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� ������� ��	
 ��� ��� �	��� �� ������ ����������	� ��� ������� 	� 
��	������ ���
���� 	�� ���������� � ����� ��������	� �� ������	
��. ���� 
��� ��	� ���
���� ������ ��  ����� 	���� ������� �	� ����	���	���� 
���	���� ���������� �� �� ����������, �� ������� ��������� �� �� 
��	��
�����  �	� �	�� ������ ������� ��� ����� � ��	���
 �	�� ������ �� 
���� ���������� 	�� ������ �������� ��� ��� �	�� ����� �!��	��.  
 
� ���	
 ��	���
 �� ��������� �� ������ ��	��� ��	���� ������ 	� ����	��� 
������ �� ��� ���� ���� �� ������ �!��. �  ��	���� 	�� ���	���
� �������� 
��� ��� ���������� 	�� ������ 	�� ��	����������� �� 	�� ��	�
 �	��� ��
�. 
"��� ��� ��	
 	�� �������  ������� ����� �����	�� �	����� ���� ���� � 
����	!����� ����
��� �����
#�� 	�� ���������� �� �����-��������	�� 
���	�	��, � �����	��	��� 	�� ���!� 	�� �!��	�� �� � �������	�	� 
 �� 	�� 
����������	�� ��	���
�. $���� ����������� ��� ������� 	� ��������� 
���	
��	� ��� ������� ���� �	�� ������ ���!� �� 	� ��������� ����	�!��	� 
��� �����������	� �� 	�� �������
 �����.  
 
"�	� ��� ������ ��� ���� �� 25 ��	��� ����������� ��  ��� �� 25 ��	��� � 
����� ��� ����� ����� �� 	�� ������	�
,   �
���� ���� ��
���� ����������� 
��� ������� 	� ��	������ ���
���� �� 	�� 	���� ��
� ��� ���������� � 
��������� �� �� ��	�����	� �	� ���	� ����	��  ���� ���!� �� 	�� �������� 
����	�!� ���	�	�!� ��� ���	���	� �� 	�	��� ����	!���. % ��� ������ 
�����
����� ���	���	����� 	� ����� ������� ���	
��� ��� ������� 	� 
��	������ 	��� ���
���� �� �� 	��� ����������� ������� ���	
��� ��� ����� 
����� �� 	� ����	���	�	�� 	��� �	� ������	
��. $���� ������� ���	
���  �� 
	�� #�������
 ��	��	��� ���  ������	�, 	� �!� �!���� �� 	�� ���	� 	��� 
���!� �� 	� �!� �!���� �� ������ ��	��	����. &���� ������ ��� 
���	���	����� �����	�	�� ��	�������� 	������� �� �� �����
 ���#� �� 	�� 
	���� ��	���
� 	���. "�	� ��� 	�� �����
���� 	�� ���	���	�������, �����	�� 
��	�
��� �� ������� �� �� �����	��	�����	�� (Harpenden Skinfold Caliper). 
$��������� �����������  ��������� �� 	� ��������� Microsoft Excel ��  SPSS.  
 
'	�� ������� ������ ����	� ������� ��� ����	��
����� ��	� 	�� ��	������� 
�������� 	������� ��	��� 	�� ������ $�	� ���   �
�� ���� ��� 	�� ������ 
���� ��� ������� � ��������� ����	��� ����	��� ���	��� ��	����
� 
����������� ��� 	��� �� �����������. "��� ��� 	� ��������	� ��� ������#�� 
��� 	�� ����������� 	�� ���	������	��  �� 	� ��������� 	���, ��	��
���� �	� 
�	 � ������ ����� ���� �����	�� ���� �	�� ����	���  ���� ���	�� 	����� 
��	���
� �� ��	� �� 	�� ���� 	�� ������ �	��� ����������� ������	��� 
��	���������� �� ������ �� �	 �� �� ������.  
 
"��� ��� ��	
 	�� ������� ��	��� ������	� �� ���� 	�� ������� 	�� ������� 
���� �� 	�� ��	���
�, �� ����� ����	��� ���	������	�. � ������ ��� ���� 	�� 
������� ������ �� ��� ��� �	��  ��	���� 	�� ����
� ��	��	���� �� 	�� ������. 
"�����  ���� �� �!�� ���� 	� 50% 	�� ��	����� 	�� ���	������	��. &� ������� 
50% �������	� ��� 	�� ���	
 ��	���
 �� ������� � ��	������ ����� 
������	�� ���� �� ��	�.  
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Summary  
 

This work aims at as it carries out conclusions that concern the alimentary habits that 
exercisers have in gyms. Beyond this we wanted also to find by any chance 
differences in somatogenic dimensions in athletes or not athletes, to make 
comparisons and to lead thus to the big importance that plays the diet in the exercise 
with main consequence the big effect that it has in body. The right diet in combination 
with exercise of mediocre intensity promotes the better foundations for a healthy but 
also beautiful body. 
 
As consequence from the improvement of appearance has the increase of self-
confidence and the positive attitude of life. Through this work were found a lot of 
important elements as it is recommended daily engagements the practised in macro-
micronutrient components, the re-establishment of liquids of body and the necessity 
or no supplements of diet. Still information that concerns the energy systems that play 
role in the exercise as well as the energy substrate that are used for the production of 
work. After research that became in 25 men practised in resistant training and 25 men 
with no any exercise, we found very useful information that concerns the alimentary 
habits and the way of life that they follow practised in order to they are maintained in 
the right body weight as well as the proportion of nutritious components that is 
required in such cases. The two group supplemented questionnaire which contained 
questions that concern their alimentary habits for the practised moreover questions 
that had relation with their activities in the gym. Still it contained questions for the 
psychological situation. Finally it included frequency questionnaire of consumption in 
foods for an overall opinion for their way of diet. After the completion of 
questionnaire, became measurements with tape and with Harpenden Skinfold Caliper. 
It followed treatment of data with the program Microsoft Excel and SPSS  
 
In the research are included differences that were observed at the consumption of 
certain foods between the teams. In the results we find out that practised contribute in 
better models of alimentary behaviour from not practised. Through the results and 
their comparisons, we find out that the exercise plays very important role in the 
adoption of right way of diet and provides more self-confidence and certainty that 
also to make. Through this research we conceived not only the importance of exercise 
but also the important role of diet, for better results. Exercise can contribute in the 
improvement of natural situation and health. However give only the 50% of success 
of results. Rest 50% emanates from the right diet and sure the dietician plays decisive 
role in this. 
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��$�����  
 
     “� 	���
 �� ���� 	� ������� ��� �� ������� � 	���
 ���.” $�	
 � �
���� 
�������	� �	�� /������	� ��� ��� ��� ������ ����� �� ����	� ������ �� �� 
�����	�
 �
���� (1).$�� 	��� ���������� �������, � ��	���
 ��� ��������	� 
�� 	� ���	
 ��������� �������	� ��� ���� ��� 	��� ����� ������	���� 
�������	�� ��	����� 	�� ����	!� �	� ������� %��������(7). &� �����	��� 	�� 
1940 �� 1950, � ����� ���
��� ������� �� ���#����  ��!�, �����������	�� 
��	� ���� ���� ��� ����	�� 	�� bodybuilding, ��� ����	�� �� ��������� 
�����	��. % ������	��� ����	�� ��� ��������	�� �� 	�� ����  ��!� ��	 
���	���� �	 �� ���� ��� �� 	��� ��	��#� �� #��!����, ���� �� �	 �� 	��� 
���
�� 	�� ���
 	��� ���� �� 	�	�� ������ !�	� � ����!��� �� ������ 	�� 
�������� 	��� �� �� ������ ������� ����� �����. $�	�� � ����� ��	���������  
�	� 	��� 	�� �����	��� 	�� 1950 �� 	�� �����	�� 	�� 1960 �	�� ���
������ 
���	������� ����	�� ��� ������ �	 � ���
��� ����������� 	�� ��!� ��� 
��!���� 	�� 	���	�	� 	�� ������� �� 	�� ��������. '	�� ������	��	�	� ���	�� 
	� ��	���	� ��	 � �������� ��� ����	��, ����	�� 	�� bodybuilding �� ����� 
��� ��������	�� �� ��������� ��	�	����� ����	�� �� ���������	� �������� 
�	� ����!��� 	��� �� 	���	� ��� �������� 	�� 	���	�	� �	� ��
��� 	���. � 
����	� 	�� ���
� �����������, ����� 	�� �����	�
� 	��  ����, ��������	� �� 6 
 ������ 	�����. 
� 5���  ��!� �� ��������� ����� ����� 
� Bodybuilding (����	������� 	�� ���
� ����	������) 
� 3���
 ��������� ������� ( ��	���� 	�� ����
� ��	��	���� �� 	�� ������) 
� )����������� (�����	��	��� ��	� ��� 	�����	���) 
� $��
��� ���
� ����������� �� ����������� ���
��	� (����	������� 	�� 

�������� �	� ������) 
� )�������� 	�� ��!� (��	������ 	�� ���
� �� ��	������� 	�� ��!�) 

'	��� 	�� ���������� ���
� ����������� �� ����� �� 	�� ����
 ����
 
��	��	��� �� 	� ������� �	� ���� 
� $����� 	�� ����	�� �������  
� $����� 	�� �������, ��	������ (���	���� 	�� ����	�� �������
� �����) 
� .��	���� 	�� ������ ������
#��� 	�� �������	�� �������
� ����� (���
 

��	��
) 
� +���	����� 	�� ���!� �!� �� ������ 	�� ��	��
� 	�� �����	��� �	�� 

 
'	�� ��������� ��� ����	� �� ����� 	�� ������ 	�� ���
� ������� ���� ����	� 
�� �������	�� � ���
 	�� �� �������, ��� �������������  ��� (��	
��� �� 
������), �����	�� ������, ���	��, 	�������� 
 ���	
��, ���� ������ �� 
�����
��	� ��� ��	������� �� ����, ���� �� ���. 1�� ������ ����� ������ 
�	� ���	������ �	�� �����������	� ������ 
 ���	
�� 
 �����
��	� ����  ��� 
��	������� �� 	�� ������ 	�� ���
� �������. '� ���� 	� ����	!��� � ��� 
��	��������	� ������ �	�� ��	��� 	�� ��������� ���	��� ���� �	�� 	���� �� 	�� 
����� ��	� ��������	�. 3����	��� � ���
 	�� �� ������� �	��� ���� ������ �� 
�������	��: �������	�� 	�  ���� 
 	�� ��	��	���, �������	�� 	�� ����� 	�� 
������
#��� 	�� ������� ��� ��	����	�, �������	�� 	�� 	���	�	� 	�� ���
� 
����	���	�	��, 
 �� �������� ����������� ��	!� ��� ��������������.  
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 � ��	���� 	�� ����	!� ���� �� � ���� ���	���� �	���� ��� ������	������ � 
��������� ���� 	� ���	������ ���	�� ��������� �� �������
� 	�� ������� 
�������	�!�  �������	��, 	� ����� ���	����� 	�� ����	��� ����
�� �� 	�� 
���	���� 	�� ������	!�  �����!� ���������!�. � ���	���� ���� 	�� 
 �����!� ��	!� ���������!� ���	��, 	�� ��������� �������� ���� ������� 
	�� ����	�!� ���!�, ��� � ���������  ������	�, �� �� ��	�������� �	� 
�������	�� ��������	� �� �� ������� 	� ������ ������, ������� �� ����� 
����  �	�����, ������	�	� ����� �� 	�� ����	
, ���������� �� ������� �� 
��	�������� �	� �#���� ���	
��� 	�� ���	����	����. 
      
� ������� 	�� ���������	���� �	�� ����	��� 	� 	����	��� �����, � �������� 
����� ��� �������	��, �������	��, ������, �� ����	���� ��������� �� ���	���� 
������	���� �����, ����� �������� ����� ����� ��������	� �� 	�� ������ �� 
��� ��� �� ������ �� ��������� ��������, ���������� �� ��	��������� �	� 
��������� ���	
��� �� �	�� ���	���� 	�� �	���� 	���. 6������ ��� ����� �	� 
�.�.$ ��������	��� 	�� ����� 	�� �������	!� �� ����	� ����	�
� ��	���
� 
(Perron 1985)(7).  
 
� ���	
 ��	���
 ���	���� 	��  ��� 	�� ������	�
� �� ����	�
� ����	���� 
	�� ����!���� ���������. $�� 	�� ������ ��	� ��� ������ �� �������� � ������ 
������ 	�� ���������, � ����� �������	� �� 	�� ����	���. % ����	��� 
����	���	�	�� ����� �������	�� 	��� 	� 	����	��� �����, !�	� �������� ��� 
��	�� ���	��� ������� ����	�	�� ������������ ����	�!� �	������, ��! 
��������� � ������� �� ���� ����	�� �	����� ���� ��������. % ����
��� 
������� 	�� �� ����������, �� ������ ����	�� �	�����, ����� ������	�� �	� 
������	��� ����� 	��� ��� 	��� ������� ����������, ��! � ������	��� ����	��� 
������� 	�� ����	!� �� ���������� ��� ����� ����� �����!� ��������	��.  
� ������� 	�� ������� �� 	�� ��	���
� ����������	� ��� �� ������	��� ���� 
�� 	�� ����, �� ����  �
���� �� 	�� �����#� �� �������� ����� 	�� �������� 
����!� ��� 	� ������ �������� ���  ��������� 	� ����	������� ��������, ���� 
	� ����������� ���
��	�, 	� ��������� �������, � ��������, � ������!��� 
�� 
	��, � �����	��, � ��	��������, � ������ ���� 	�� ��������� �� � 
����������(1)(7). 
 
� ������� �� �� ����	�
 ����	���	�	� ����	�	� ���	��	��  ��� ��� 
���	����	��. $�� 	� ����	�� �������	�, 	� �����	���	�� �����
 ��� ����� 
������������ �� ��� 	�� �������	�
 ��	��	���. 4�	���, � ��	���
 	�� 
���������� ������ ������ �� ��� �����	��	�	� �������� �	�� ����	�
 �������. 
6�� ���� ����, ��������� �����	�� ����� �	�� ��	���
 	�� ���������� 
������ �� ��	��	��#� ������� �
��� �� �����, �����
� ����������. % ���� 
���
 ��	���
 ��	��������� 	� �� ����������� ��	���
 ��� ������ �� 
���������	� ��	� �� ����	����, ��	� �� �����	����. $������
� 
  ���� ���
 
��	������� 	���
� ��	��	���. %�����
��	� ��� 	� �������� ��	��	���� 
������ �� ��!�� 	�� ����	�
 �������. 7��� ����������� ������������, � 
	���  ����� ��	������� 	�� 	���
� ���� � �����
 ��������, � ������ 	�� 
��	� ������ �� � ��������� �� ��������� 	�� �	!� 	�� �!��	��. '����!� 
�������
� ������#� ������������ ����	�!� ���!� ������ �� ��!�� 	�� 
����	�
 ������� ���	��� ���������� �����
� ��������, ��������� ������� 	�� 
��	� ������ ��	� 	�� ������ 
 �������� ������ ��������  ���!� ����	�!� 
�	!�. $�� 	�� ���� � ������	������� �������� ����	�!� ���	�	�!� ������ 
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������ �� ��!�� 	�� ����	�
 �������, ����� �� �� ������  �� �� �	�� ����� 
	�� ����	
, ��	�������	�� 	� �������� ���������� ��	������� 
 ����!�	�� �� 
��������	�� ������� �	� ����	�
 ���	���(1). 
 
&� ����� ��� ������	��� ��� 	�� ������  �� 	�� ��	���
 ���� �����. ��	� 
������ ��� ���� ���� ���� ���� 
 ���� ���� ����� �� �� ���#� 	� ����� 	�� 
������� �� 	�� ���	
� ��	���
� �	�� ����� 	��(1). &� ������ �	��� 
������ ����� ����	��� ���	�	� ��
� �� ������	� 	� ��
 ������	��� �� ���� 
����� ��� ��� ��� �� ��	� ���� ��	� ����� ���	���� �����	�	�� �� ��������� 
��� 	� ����	!��	� ��� ���	����	� �� ������ ��������. $�� ������� ��� 
�����#� �	 ���� ����	�� ������� 	����� ��
� ������ �� �������� ��	� 
��������� ��� ����� ��
�, ���	�����	�� 	�� ������ ����	�. � ����
 
����	���	�	� ��� ���� ������	�	� �� ���� ��	�	�
 �� �� ���� ������ �� 	�� 
����� ���. ����, ��� �, ��	��� �� �������� ���� ������ ������� �� ��������� 
��� �� ��	�� ��������
 ����
 ����	���	�	�(1). 
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1. 2�$��
���� ��� �$�$�� 
��������� ���$������� ��� 	��$�������&���� ��� ��� �$�$� 

 
 
 
1.2 ��%������ ��������� $�$������ 
 
% ����!���� ��������� �� �� ������� �� ������	���
�� 	� ���������� 
��	������� 	�� �� ����� �� �������	� �����!� �� ����
 �������. � ����
 
������� ���  �����	� ���������� �	��� ������� ������� 	�� ���	��������, 
��!� �� ���	�8�!� ���������!��	� �� ���	�� ����� ����	�	�� ��	� 	�� 
������ ���������� ������	�� ����������� ��	�������, ��� ��	�����	� �	� 
���� 	�� ��		����(10)(2). � ��	����� 	�� �������� ����	� ���� ���	��	���� 
���������� ����!� ��	������� ��� ���	��� 	� ��	������ ����� 
���������	�!� �� ��������	�!� ���	�	�!� 	�� 	���
�(14)(1)(4). 
 
*����	�� �� �������
 �	� ��������, ����	������ ��� ������ ����� � ������� 
�������	�� �� �������� ������� �� 	��� �����, ���� �� ��������� �	�� 
�	����� ���� ����� ������� ����� �� �� ��������� ��������� �!�. '����!� � 
	���� ������ �������
� �������� 
	�� ��� �����	�� �����	���	�� 	�� 
����!���� �������� ���  ������� �	� �������� 	�� �� �����. 5���� ����� � 
������� ��� ������ �� �	�����	�� �������� 	���
� �� ������� �������� �� 
�����!� �������	�� 	� ����	�	�	� ����
������ ����
� �������� ��� �� 
�������� �� ���	��
�� 	� ��
 �� ��	��� 	��� ������ �	������. 3� ��	� �� 

	�� ������	�	� �� 	�� �� ���� �� � ����	�	� ����
������ ������� 
����	
	�� ��������. $�	�� � ��� �������	�� �����
 � ������ �������
� 
�������� �� � ����	�	� ����
������ ��������, �����	� �	 
	�� ������	��� 
�������	�� �	�� ����	��� 	�� ����!���� ��������!� ���	���	��(1).  
           
3� �� ������������ ������� �� 	�� �������
 ���!� ���	��!� �� �������, 
����� �� ������ ������������  ������� ��	������ �	�� ��. $�	�� �  ������� 
��	������ ��	������� ��  ��� �� 	�� 	�������� 	�� ����!���� ��������
� 
������� ���� 3 ��������!� ���	���	��: 	� ���	���  ATP- PC, 	� ���	��� 
3����	��� ����� �� 	� ���	��� %�������.  
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���� �������� ����� ��������&�� ��� ������ ��� #	��� �� 3 ��������� $�$������ ���� ��� 
5 
���� �$�$��. ����� 3��%��� ��� �� ���$� ��������� $&$���� ���#	�� ��#����� ���� ��� 
����� �������
���� $� ����%�$� �� �� �������%�$�� $&$���� (����'��) �� ����� ���#	�� 

��#����� $� �$�$� ���������#��� ��������. 
 

 
 
&� ���	��� ATP- PC ���� ���� �����	�� �� 	�� �������
 ��������. � ������� 
�	� �!�� ���� ������� �� ����� ��
�� �� 	�� ����
 	�� ���!�$!����� 
�����$���� (ATP). 7	�� �����	� ��� 	�� ������
 ����� ������ �� �������!�� 
	���	�	� ������� �� ���� ����� ����	�!� ������!�, ��������� �������� 
�� 	�� ���
� ���	��
�. $��������	� �	��� �	��� �� ����� ����	�	�� �� � 
������� ��� ������	� ������ �� ������� ���� 5-8 ���	������	�(1)(2). "��� 85gr 
$&9  ���� ������������ �	�� �������� ���� �	��
(10). '	�� ���
 � ������� 
��	�����	� �	� �������� ��	����-�������� �� �	�� ������������ ��	� 	�  
�������� 	�	� ��������	� ���
 ���	��
(2)."� ���� �������
 ����� �#��
� 
��������, � !�$!�������� (PC),  �����	� ������ �	��� �	��� �� ����� 
����	�	��. ����	 ��� ������ �� ������������ �� ���
 �������� �����, ������ 
�� ������ 	���	�	� ATP. 7	�� � ATP ������	�� �� ADP �� 	��  �
��� 
����	��
� !��� �� �� �������� �������, � ���������	��� ���� �������
 
����� �� 	�� ���������� ATP(2). � ����	��� �� 	� �������� ��� ������� �� 
������� ���� �� �� �����	����� ���������	���. &� ��� ��� ���� �� �� 	� $&9 
��� ������ �� �����	�	�� ��� 	�� ����� 	�� ADP �� ����  ������ ��������� 
�����. � ������� ������ �� ������� ��� 	�� ������� 	�� ���������	����, � 
����� ������ �� ��������	�� �	� ��		��� �� ���� ������	���� ����	�	�� ��� �	 
	� ATP. � ���	������� 	�� ���������	���� �� �������
 �������� ���� 
�	����� �� ��� ���	�� �������(10). &�  ATP ������ �� �����	�	�� ��� 
���	��������, ���� 
 ���	�-���. (���
 	� ATP �� PC  ������	� �� ���� ����� 
����	�	�� �	� �!�� �� ������� �� ����	������ ���� ��
����, ���� �����	�� �� 
�������� �����
 ��������� �������	� �� ���	��� ����#��(1)(2)(10). '����	�� � 
���� 	��  ���	
��	�� ATP- PC ����	� �	�� ����	�	� 	�� �� ������ ������� 
	���	�	�, �� ���������, �� ���
��	� ���� � ����  ��!� 
 � ��!��� ������ 100 
��	���. � ������ � ������ ���� ���� ����  � ������ ����� �����	���	� �� 	� 
��������� ���	��� ATP- PC(1)(2).  
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&� ���	��� 3����	��� ����� ��� ������ �� ������������ ����� �� ���
 
�������� �� 	�� ���
 ���	��
, ���� ������ ��  ���
�� �	� ��
���� ���������� 
	�� ATP �	�� ���� ������	�	�. $� � ��	��� 	�� ������� ���� �#��
, � ����	��� 
��������
 ���
 ��	� 	� ATP- PC ���� �� ���� �
������ 	� ����� �� �� 
������������ �� �������, ����� �� ������	�� �� �������, � ����� ����	�	� �� 
���� ��	������� �� �� �����	��� 	���� ATP, �� �������� � ����� 
�������	� ���������. 6��� ��� 	��� �����	��	����� �������	�� ��� ���������� 
	�� ��	� ���
 ��	����� 	�� ����� ���������� ���� � �������	�	� �������� 
�	� ���� ��		���(1)(2).  7�� 	� ������� ���� �� �#��� �������, � �������
 ATP 
���� ���� �#��
. 7�� 	� ������� ���		!��	�, 	��� ��!��	� �� � �������
 
ATP �� ������	��� �������8��	� ���� ���� 	� �����	�� ���.  
 
*�	� 	�� ��	��� ������, �	�� � ���������� ���	
��� 	�� ��������� �������� 
����, ��!��	�, ��	� � �������	�	� 	�� ��������, ��	� � ������������ 	�� �� 
���	������ 	� ����������� �� 	� NADH ��������, �� ��� ��������	� �� ��	� 
������� 	�� ��������	�
� ��������. *�	� ��� ����
��� ������ �� ����������, 
	� NAD+  ���������!��	� ���!� �����  ��������� ��� ����� ���������, 
��	����� �������� �� ��� ��	� �	�� �	��� �� 	� �����	������ ���. � 
��	������ ��	
 ��	����	� ��� 	� ������ �����	�
 ������������. (��� 
����	��#�� �� ��� 	���� ���8�� �����	���	� 	� �����	�� ���. &� �����	�� 
��� ��� �����	���	� �	��� ���, �����	� 	���	�	� �	�� ���������� 	�� ����	��, 
���� ��	�	����	� �� �����	��� �� ����������	� ��� 	�� �������� �������
 
��������. "� ��	�� 	�� 	���� ������	� �� 	�� �������� 	�� ����������, 
������� ������ � ������� �� 	�� ���������� 	�� $&9(10). $�	� 	� ��������� 
������	 ������ ������� �� 60-120 ���	������	� �.� 	����� 440 ��	���, ��!��� 
����� ���� �.�.�. ������ ��� ��	
 � �������� ����	�	��� 	�� �������� ��� 
	� ����	!��	� ��� ������	��� ��� 	�� ����#� 	�� ��������, ��	��� ��� ������ 
�� 	�� ����	�	���� �� ���� �����(2).  
 
"� 	�� ������ �	� ���� �� �	��� �����	���� ��� 	�� ������� 	�� �����	��� 
�����, � ���������� 	�� $&9 ��� ������ �� ��������	�� �� 	�� ������������ 	�� 
�� �	� ������	� � ������� �� � ��	����� 	�� ������� �	���	�. � ��	����� 	�� 
������� �����	�	� ������
� �� 	� �	��� 	���� �������	� �� �� ������ �� 
��������(10).  
 
"� ���� ����, �� ������ ������� �������, �����	���	� �� ������ ����	�	� 
ATP. $� 	� ������� ������� ���� ���������, 	�	� �����	���	� ����	� ATP �� 
�����	�� ��� �� �������8��(1). &� �����	�� ��� ��� �����	���	� �� ��� 	� 
������� 	�� �������. � ������ �	� �����	��� �����	��� ����� ���� 	��� 
������	��� ��� �� ��	��� ���� � ������ ���� 	� ���� ��		��� ��� ������� �� 
��	��������� ���� �� �	� ������	�� ������� �� �������(10). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 14 

 
     &� �����	�� ��� ��� �� ����� �� ������	� �����	� ��	� ���� ���8��. &� 
���	��� �����	��� ����� ��� 	� ���	����� �� ������ ������� (ATP) 	���	�	�. 
$��	���� �� ����	�� ���
 ����
� ��������, � ����� ���������	� �� 
��	����	� �	�� �������� ��	� 	�  ��� ����
 ����	�
 ������. 7	�� �����
� 
����	�	� �������� ���� ���� �������, ���� �	� ���� 	�� �����	��	���� 
 �	�� 
� ������ 	�� ������� ������, 	� �������� ��� ���� ����������� �� 	� �����	�� 
��� ��������	� ��� 	� NAD+  �� ���	������ 	�� �������� 	�� �� 	� �����	��� 
$&9. '����!� 	� �����	�� ��� ��	�	����	� ������ �� �����	������ ��� �� 
����������	� ��� ���
 ��������. "����� �� �������� ������� �	��� ���� �� 
�	�� ��������, 
 �� ��	�	����� �� ���	�� �� ���� ��������� �� ���� 
������������� ����	��(2). � ����!����� �����	��� ����� ��	� 	� ���� 	�� 
�	������������ ���� �����	�(10). 
 
 
 
3�������� ��!�          3������         �����	������ ���         3����	�� ��� 
(������� �	� 
���)        3������ (���	���� �	� ��)          3�������� ��!� 
 
 

 
���� ����� ��������&�� ��� ����
� ���!��� ��� ������������ $�� $��#����$� ��
����& 
�3#�� $� �����$�#���� �� ��&���$����. 1� �����$�#��� #	��� ����$$����� ����'�� �������� 
��� ���� ��&���$���� �� ���� ���� ���� ��� ��%����&� $��� �&3�$� ��� $��#����$�� ��� 

��
����& �3#�� $�� ���� 
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&� ���	��� %�������, ����	� �� �� ���� � ���	��� ������ ����� �� 	�� 
����� �� 	��� ���������. % Hawley �� Hopkins ������	� ����	
���� �	 	� 
��������� ���	��� �������� ������ �� ���������� �� 2 ���	
��	�: &�� ���� � 
�������� 	�� ���	�������� (���� ��������� �� ������� ����	��) ���� ��� ��� 
�!�� � 	����� ������� 	�� ������ 	�� �������� �� 2 ���� �����	������� �����. 
'� ��	�� 	� ��	������ ��� ���	��	� � �������� �������� �� 	��  ��	����� 
�������� �� ������	� ������ ��.  *� 	�� �������, � ����� ���������� ���� 
(����� 	����������������, �������� ����� ���� 	�� ����	��) �� ����	����	� 
��� 	� ���� 	�� �����	������� ����� ����!�	� �� ������� 	�� ������� �� 
����. 3� 	�� ��	����� �������� �� ��	�� 	� ��	������ ���	��	� � ��	����� 
����	������ �� � ����������� �����	�
 ������������. % ������ ��	�� 
��	������ ���� ���� ��. �  -�������� 	�� ����!� ����� ��� ����	� ��	� 	�� 
�������, ������ �	�� �������� �#��� ���� ��������. 
 
&� ���	��� ��������, ���� 	� ���	��� �����	��� �����, ��� ������ �� 
������������ ����� �� ���
 �������� �� 	�� ���
 ���	��
, ���� ������ ATP 
�� ����	� ������	���� ����	�	�� ��� ����� ���������� ����� �	� �!��. 3� �� 
���� ��	� ����� �� ���� �����	� �	� ���� ��		��� ���� �� ��������� 
 �� 
�������� �	� ���� ��		��� �� �������, �������� ����� ���� 
 �������.   
"��� ��� ���������� ����� ��	�������, 	� ����'�
�� ���4���� ��� 
������%����, ��� 
����� �� ��� �����4��� ���������	� �� 	� ������� �� �� 
�������� �������, ������� 	�� ������� �� ����. � ���� � ����������� 
���	�������� �� ��!� ����	� ���� 	�� ������ 	�� Krebs  �� 	�� ���	
��	�� 
��	������ ����	������ (��������	�
 �������). *�	� 	�� �������� ��	
 
������	� ������� �� �����	���	� ATP. &� �����	�� �������	��� 	�� 
���	
��	�� �������� ���� � �������
 ������� ����	
	�� �������� �� 	�� ����
 
ATP. *�	� 	�� ��	� ����� 	�� �������� ������	����	� 38 ���� $&9. $��� 
���� �� 	�� �������� 	�� ������������� 	�� �������� ���	���	� 2 ����, � 
�����
 ������� $&9 ��� 	�� ��
�� ��	� ����� ���� ������ �������� �	��� 
�����	���� ���� ���� 36 ���� $&9.  
 
7�� ���� ������	� � ������, � ����	�	� ��� ��� 	� ����������� ���	��� �� 
������ ������� ���		!��	�. % ����� 	�� �������� �	�� ��������� ��	� ����� 
(�������
 ��������) ���� � ��	������ 	�� �� 	����� ������	�� ����	������ 
�	�� ��������	�
 ������� �� � ������� 	�� �� 	� �������� ���� �����	��� 
�����. $�	
 � �������� 	�� ���
� �����	�
� �������������, �� 	� ������� �� 
��� �� 	����� ������	�� 	�� ��	�� ���������, �������	� �� ���� �� 
��	� ������. % ���� ��	�� ��	� ����� 	���� ���������	� ���� 	� ������� �� 
�����	��� ����� �	� ������� 	�� $&9. � �������� ���� 	�� �������� �	� 	����, 
�������� 	�� ����	�	� �������
� $&9 �� 	� ����	�	�	� �������� 	�� �������.  
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&� ������� ��� ������� ���	� ��	� 	�� �����	��	��� ����	� ``����� 
��������``. '� ������ ������, � ������#� �������� �����	��	���� ���� ���
 
���!� � �����	��	��� ���� 	�����. '� ��	��� �� ��	���� ���� �� ���
��� 
���	��	� ������	���� ������ �� 	�� ���	���� 	�� �	������������ �� 	� 
������� �������� ���� �����	�� ������	��� ��� 	�� ������ ������. � 
��������
 ��	�	���
 �� ��������� ��� �� �������� �� ��� �� ����� 	�� 
�����	��
 	�� ����� �����	�!� ����	�!� ���	�	�!� �����
 	�� �����, 	�� 
 	���!� �� 	�� ��������� ���	�	�!� (10)(1)(2)(3)(7)(28)(29). 
 
 
 

 
���� �������� ����� ����
��'������� �� ����%������ $�$����� �� � 	��$�������$� 

���� $�� ��������� ���$������� 
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1.3 �������� ���
���� ���������& $�$������� ��� �������� ��#������ 
�������	� ��� %����������� %������� $�$������ $��� �������� ��#������ 

��� ��� ������� ��� �$�$�� 
 

% ���  ����� ���������� ����� �� 	�� �������
 	�� ATP ��	� 	�� ������ 	�� 
������� ���� � ���	�������� �� 	�� ����
 ����� ���������� �� 	� ���� �� 	�� 
����
 ����!� �����. *� 	� ��� ������� �� ��	�	������ �� ���	���-��������� 
$ �� 	�� ���������� �������� �	�� ����� 	�� �	���� �����(10). 
      
% �� �����	��� �������	�� ��� �������� �� ��������� ���	��� �� 
������������ ���� � ��	��� 	�� �������. 7�� ������	��� ���� � ��	��� 	�� 
������� �� ����	��� � ������, 	��� ������	���� ���� �� � ���	
��� 
��	������ �������� �� 	�� ������ �� ����(10). % ������ ��	�������� �������� 
��	� 	�� ������ ����	�	� ��� 	� ����� 	�� ������� �� ���� �#���	���� �	� 
��������	� ����� �� ����	���� �	� ��������	� ��	��
�. &�  ���� �	����� 
���� 	� �	 ��� ������	��� ����� ������	�, 	��� ����	��� ����� �� ���� � 
��	��� 	�� ������� �� 	��� ������	��� �	������	� �	� ���	��� �������� �� 
	�� �������
 ��������(1).  
      
� 	���	�	� 	��  �����!� ������!� �� 	�� ��	� ����� 	�� ��!� ��� ���� 
����	� �#��
 �� �� ������!�� 	�� ���������� ������ �� �������	��� 
�������
 ATP �� � ��������� 	�� ���	�������� ������	�(1). &� ��� ���� �� 
	�� ������������ 	�� ������ �	� �������� �������
� ��������, ���� �	, �� �� 
��	�	����� �� ������� ��� 	�� ��������, ���	��	� � �������� 	�� ��������(7).  
 
% ���	�������� ���	����� 	� �� ���	������	�� ������ ��	� 	�� ��	�	�
 
������, ��! 	� ����� ����������	� ������	��� ��� 	��� ���	�������� �� 
������	��� ������� ��	���� 	�� �������. � ���� � �������� 	�� ���	�������� 
������ �������� 	�� ������	��� ������� �� ���� � ��������	� ������ 
�#��
� ��	����, �.� ������ 5 �� 10 �����	��� ��! � ���� � ������� 
��������� �����	��� ����	�	�� �������� �� �� ����	�	����� ���� �� 
���
��	� �.� ���������!�� 	�� 50-100 �����	���.  
      
% ���	�-��� ������� �� ����������� �� 	�� �������
 �����	�!� ����	
	�� 
ATP �	��� ����, ���� � ������ �������
� ���� �����	�� ����	���� �� ����� �� 
	��� ���	�������� �� 	� ����, ��� ���	����� 	� ���	��	��� ��������� 
����	�!��	�(1). 1������	����� ��� ���� �����	�� ���� ��� ����	���� �� 	�� 
�������
 �������� ���	��� �	� ���
��� ��	��
� ���� �� �	�� ��	��� 
���������(1)(3)(4)(7)(10). 1�� ���� �������� ������ �� 	�� �������� �������� ��	� 
	�� ������ 	�� �������, ���� � 	��	�
 ��	��� ������ �� ���
�� 	� ���	
��� 
��	�	�
� ���	�-���(1)(3)(4)(7). "������ �� ������������� ��	� 	�� ������ �� 
�������
 ��������, ����� �	��� ���� �� ���� 	�� �������
� �������� �	� 
���!	, ���	��� �	�� 	� ����	�� �������	� ���������� �� �������� ���� 
����������(1). 7�� �� ���� ��������	� ������, 	��� ������	��� ���� �� � 
����	�	� 	�� �� ���������� ���	�-��� �� �������
 ��������(10). 
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������ ���� � �������	�� ��� ���������� 	�� �������	�	� �� ��
�� 	�� 
��������!� ���!� ��	� 	�� ������ 	�� �������. % �������, � �������	�
 
��	��	���, � ������� 	�� ���	��, � ������ ��� ������ �� ��� 	� 	����	��� �����, 
���� 	�� ������ 	�� ��������	��, � ��	����
 ��	��	���, � ������#� ����	�!� 
���!� ��	� 	�� ������ 	�� �������, � ����������� 	�� ��� �����	�� �� � 
��������	��� ������, ���	����� 	� �� �����	�� ������ ��� ����� �� �� � 
������ ���#� 	��(1)(4)(7). 
 
 
'� ��	��	��� �������: '� ��	��	��� �������, � ����� �	�� �����	� 	� 
���������� 	�� ������� ������ �������	�� ��� 	� ���� 	� ����� �������	� �� 
90��/�����, ��! � ���	��������, �	�� ������ 	��� ����#���� �����������	� 
�� �� ����#��� 	� ���������� ������� 	�� ��������� �� 	�� ������� 
���	
��	�� (120-130��/�����)(7)(1)(20). ������	�� ������� ��� 	��� Coyle �� 
Martin ����������� �	 ��	� 	�� ������ �����
� ��	���� �������, 25% 	�� Vo2 

max, ���� 	� 20% 
 ����	��� ����� �����	� ��� 	�� ������
 ��������
 ������ 
�������	� ��� ���	��������, ��! 	� ���� 80% ��� ����(4). .������� ����� �	 	� 
���� ���	����� �� ���	� ���
 ��������, �	�� � ������ ���� �������	� �� � 
����� 	�� �������� ��� ������	�, ������� �� 	�� ����#� 	�� ��������!� 
�����!�, �� 	��  �
��� 	�� ���� �� ��	� ������(7)(1)(20). &� �������� ����� 
���� 	�� ������	�� ��� ��������	� ��� 	� ��!�� �	� ���	����� 	�� ���� ���
 
�������� ��� ���� ��	� 	�� ������ �����
� ��	���� �������, ���� 	� �����	� 
��
��� 	��� ��!��	� �� ������	� ��	� 	�� ���!� 	����������� ���!� 
 
��	��� 	�� ������� ������	� �� �	��� ��	� ��������� 	� 65% 	�� Vo2 max(4). 
'������ �� 	�� Martin, � �������� �����	��	�	� �� ��
�� 	�� ���!� 
	����������� ������ �� ���� � ����� ��������� �	�� ����� ������	� � 
������	��� ����	�	�	� 	�� ������������ �� �� ����!�� 	� ����� ���� ��	� 	�� 
������ 	�� �������(1).  
 
'� ������ ��	���� 40-50% 	�� VO2 max., � ������ 	�� ������� ����	� �� 
���� ���� 	� 3-4 !���. 7	�� 	� �������	� ���������� �������� �� ����	����	� 
(���	��� �� ��8��� �	��) 	� ������8�� ������� ����� �����	� ������� 	� 5%-
10% 	�� ��������!� �����!� ��! 	� ��	��������� ����� ��' 	� ���������� 
�������
��� �����	� 	� 60% 	�� ��������!� �����!�. 6	� 	� �����	� 	�� 
������ ��������� �� 	� 70% 	�� ����#�� 	�� ��������!� �����!�(20).  
1�� ����� ���� �� ��� ������� 	� ������� ��� ��	���� ��� ��� ���� ������ 	� 
50% 	�� ����	�� ������#�� �������� �����	� ���� �) �	�� ��������
 
����	���	�	� ���� �	���� ��  ) ��	� 	�� ������ 	�� ������������ �� 
������������, ��� �� ��	� 	�� ��������� �� ������ ��	� ��	� 	�� ������ 	�� 
����������(7)(1)(20).  
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(����� �� ��	�� ������: *�	� 	�� ������ �� ��	�� ������, 	� ��� ������� 
	�� ��������!� �����!� 	�� ��������� �����	�	� ��� 	�� ������� ��� 
������	� ��� 	� ��	� ����� 	�� ���	��������. &� ���� �� ���	�� ��������� 
����������� ������ �	�� �������� 	�� ���	��������(1)(4)(7)(3)(12). 
 
6�	��� ������ ����� ������� ��� ��	����	� ��� 4 ��� 10 ���	� ���	��  ������ 
	� ���
���� ��� �� ������	���� ���� �� ��������(10). 6�� ��������� �	 �	�� � 
������ ���� 
��� ��	���� ��  �����	� ������� �	� 50% 	�� VO2 max, 	� ���� �� 
� ���	�������� ����������� 	� ��� �	��� ���������� �������
� ��������(20). 
� ������������ 	�� ������ �� ���
 �������� �	�� ������ �� 	�� ��	�� ������ 
������ ������� �� 	�� ���	�
 ��
 �	�� ��!�� �	� �� 	�� ���	�
 ��
 �	��� 
�������� ���. % ��!��� �	�� �������!�� ������	��� �������� ����� ���� �� 
	��� �������� ���, ��� � ������ ���	�� �������� ���	�
 ��
. � �������	�	� 
	�� ���	�������� �������� ������ 	�� ������������ 	�� ������ ��� ���
 
��������. *��!� � ���	�
 ��
 ������ �� 	�� ������, ������	��� ���� 
����!� ����� ��	������	� ��� 	�� ��!�� �	� �� ��������	� �	��� �������� 
���(10). 
 
 
6�	��� ������: &� ������	��� �����	� 	�� ����	�!� ����	���	
	�� ���	�� 
��	���� ���������� � ������ ���� ������ ��	� ���� 	� 60% 	�� ����	�� 
������#�� ��������. 7	�� � ��	��� 	�� ���������� ���� ���� 	� 60% 	�� 
����	�� ������#�� ��������, 	� ����������� ���	��� �����	�� �� ����#� 	� 
���������� ���	
���. 6	� � ��������� ������ �� ����	�	� �	�����, ���� 
�	�����, ������	��� ��� 	�� ������ � ��	� ����� 	�� ��������, ���� 	�� 
������ ���� ����	� �� �������� �������, ����� 	�� �������� ��������. $�� 	� 
������ ��	� �� ��	� ������ �� ����� �� ��� ���� �	� �������� �������
� 
��������, � ������ �� ��������� �������
� ��������. &� ����� ���� �� ���� �� 
�����	��� �	��� ���������� �������
� �������� ���� �� 	�� �������� 
��������. � ������� ���	���� �� ���������� ���
 ��������, � ����� ����	� �� 
������������ ��� ���
 �������� �� 	�� (���� �) 
 ����� 	�� (���� �) �������� 
��������. % ������ �� ���� ��	� ������, ���	���� �� ��	��
 ����� � ����� 
������� ��� 	� �!�� �� 	�� ���	������ �������, ��������� ����, ������ 
������ ��	� ���� ������8��	�, 	� ����� ������� �� �����	���	��� 	����.  
 
+����� ��� ����������� ������� ��	����, �	� ����� � ��������� ���� �� ���� 
�� ��	���� �� ��	�����
 �������� ��	��� 	�� ���� �� �� ������ �� 
��	� ������. &� ������� ��	� �������	� $����� � *�	!�� 
 $����� �� 
%���� �� ���
��� �������	� ��� 70-90% 	�� ����	�� ������#�� 	�� 
��������(7). 
 
'����	�� ����� �������� �� ����� ���: ������ 	� ����� �� �������� 	� 
������	��� ����
�� ����
� �������� ��� ������ �� ������������ �� �� �!�� 
��� ��������� �	�  ������ ����, ��������� �������� �� 	�� ��8�
� ���	��
�, 
�� ������ ���� �#��
� ��	���� (���� ��� 60% 	�� V02max) o ������ ��������� 
	�� ����!� ����� ��� ������ �� ������ $&9 �����!� �� 	�� ��8�
 ���	��
 �� 
���� ������	� 	� ���� ,	� $&9 �������	� ��� 	�� �������� 	�� ���	�������� 
�� 	�� ������ � ���������. *���� ��������� ���� �� ���� � 	���	�	� ������ 
	�� ����!� ����� ���� �	� �	�������(12). 
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'� ����	�	����� ������ �� 	�������� �	 	� ����� ���� ��	� ��� ������� �� 
����������� ������ 	� 80% 	�� ������
� ���	������� ��������(12). � ����	�	� 
���	������	�
� ��
��� ��!� �� ��������
 ���
 ��	� 	�� ������ 
����	�	������ ������� ���� ���	��� �����	�
 �� ����	�� ���� � 
�������������, ��	� �	� ������� �� ��������
���� ���� ��������� �� �� 	� 
��������
���� �	� 	����	��� �	��� 	�� ��!��. $�	� ��� ��� �!�� �� 	�� 
������ ��� ���
� �	������ �������� ����	�� �� 	�� ���������� ������ �� 
�������� �� ������ 	�� �������
� ���������� ��� 	� ��������. 6	�, 	���� 
��!��	� � ��	� ������ 	�� �������� �� �������	� � ������������ �� � 
��	� ������ 	�� ������ �� 	�� �������
 ��������. '����!� ���� �����	�� 
�� 	�� ����	
 ��	��
� �� ���������� �� ���	������	�� 	� ����, �� ���� 
�����	��� ������ ���������  ������	�� ����� ���	���� �� 	� ����� ��	�(1)(10).  
 
% ���	�-��� �� ������ ������� ��� �������	� �����	�
 ���
 �������� ��	� 	�� 
������ 	�� ������� ��	� � ���	�������� �� 	� ���� �����������	� ����	� 
�������	�� �� 	� ����� ��	�. � ������ ��� ����� ��	��� �	 � ���	�-��� 
������� �� ���	����� �� �����	�
 ���
 �������� ��	� 	�� ������ ��� 
������������ ����
���. % Gail Butterfield, William Evans, Peter Lemon, Jacques 
Poortmans, Mark Tarnopolski �� Ropert Woife ����� ������� ��� 	� ������� 
�	����� ����	������� �� �������� ������������ 	�� ���	�8�!� 
 	�� 
��������, �� ���
 �������� ��	� 	�� ����	�	����� ������. 4�	��� 
������������ �� ���������� �����	�� � ��� ��� ����� ���	�-��� �� � ���	�
 
�����	��
 	��� �	�� �������
 ��������(1). (��� �������� �	 � 	��	�
 ������ 
��� ���� ����� �#��� ������������ ��������� �	�� ���	�8��� ��	� ����� 
	�� �!��	��. 
 
� ����������� �� � ����	���� 	�� ����� ���������� ������� �� ���������� 
	�� ������, ���	� ���� ������	�	� � ��	
���� ��������!� ������� �������� 
����	��, ���������� 
��	�� �� ����� ����������, ���	��� �� ������ 
����	�	������ �������(10). 
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2. ����$������� ���$
�)��� �%
�&����� $� ����%������ �� 
����%������ $�$����� 

 
 
(���%������ $�$����� 
  
"��� 	� 	����	��� ����� ���� ���	
 � ��	����� 	�� ������	�!� �����!� �� 
����	�� ���	�	�� �	���� ������	�
� ������ �� ����	��� ��������, ��! 
�����������	���� � ��	���	�	�� ���� �	���� �	�� ��#�, �	�� ����	�	� 
����
������, �	� ��	� ����� �� �	�� ��������
 ��	������� ��������. 
� ��������� 	�� ��	������� ���� ���������� ��������	� ������	���, ���� 
����� �� ����������	�� � ������� ��� ��	����!��	� ��	� 	�� ��	����� ���� 
������������ ���
��	��, ���!� �� � ��	�	��� ���	�
��� 	�� ����	
(8)(12). 
������ ��� � ������ �' ��	� 	�� 	���� ��� ��� ����������� �����, ����� 
������	�� ��	����� ��� � ����	
�� ������� �� � ����	�� ��� �������	� 
������	��� ����	�� ���	�	��  ��� ��	� ��� �������	� �� �� ������������� 
��	���
(11). 
     
� ���	�	��� ����	��� �� ��� ���� ��	����� ���� �� ������ ������ 	���!�, 
��� ������ 	� 6  ����� ������ 	������� (3����	������, �����, ����	����, 
����, ������� �� ����	�). 6��� ����	
� ������	� ������� ���	��������, 
����	�� ���	�-���, ���� ����, ���� ����, ����	�� ��	��� ���� �� ��	��� ����	�	�� 
����������	��  ��	���
�, ������ � ����
���  ����������, ��	���
� �� 
�� ����� ���������� ��������� ������� 
 	�� ������ �� 	� �����
����  	�� 
��	���
� �� �������!��� ����	�!� ���!�(13). /����
 ������	� � ��	���
, 
��� ������ 	� ������	�	� ����	�� ���	�	�� �� ����	�	�� ��� ������ �� �� 
����#��� 	� ������� 	�� ��������� �� 	� ��	
����, �������� �� ������ 	�� 
�	!� ����� 	��	������ �� ������ �������� �������(8)(12). 
 
*��� ����	
� ���� �� � ������� ��� �������	� ��	��� ��	� ��� ��	� ��� ��� 
«���	����	���� �	�����» ����� �� ��� ��������  �����, 	������	��, 
������������ ��!���, ���� ��� 	� ��	���
 	��. 6�� «����» ��������� 
���������� ��� ���� ��	� ����	� �� �� �	��� ��� «�������» ��������. � ���
 
��������� ����� �� �������	�� �� ���	
 ��	���
 ��  ���
 ��
(8)(12). 
 
+������� 3  ���� ����	�� ���	�	�� : � ���	��������, 	� ���� �� � ���	�-���. 
(�	�� ��� ��	� ������ �����	�� ���� 	� ��	����, �  	������, � ��	��� ���� �� 
	� ����. � ������
 �
#� 	���
� ��	��	� �� ��������. (��	������ ����	� �	 
�� ������� ���� 	� «���� 	�� �����	�	�� ��� ����	�	� �� �� ���#!�� 	� 
����������� ���� lt �20 ��	� ���  ���� �	� ���	��	� ���� �������	��(13). 7���  
� ����	���	�	�� ���	��� ����� ��������. 7�� � ���	��������, 	� ���� �� � 
	����� �� ���	�-��� �������� ��������. &� �20, 	� ��	���� �� �  	������ ��� 
��������. 
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7�� ��������	� ��	�	�� �� 	�� ������, �
���� ����������� ��� ���������� 
��������� ��	���
�, ��� ���� 	� ����	�	�	� �	�� �������� �� ��	��� ��	�
 
�������� ��!	��, ������� ���������� �	��� ��� �� 	� ���!	 �� �������� 
������ �	� �������
���. ����� ���� �����	�, ������������ �������� 
���������� ����	���� ����
��� �� 	� ��	� ����� 	�� 	���!�, 
�� ������ 
���������, ����	��� ��������� 	�� 	���!� �� ������ ����	� ���������� ������. 
"���	�� ����� ����� �	 	� ���� �� ����� �����	� ���������� 
�������	��	��� ������� ��������, ���		!���� 	� ������� �����	������, 
���������� 	� �����	��� ������ �� ��	����� ������� 	�� �������	� ��8�� �	�, 
���� �� 	� ���:������� ���������� ���� ����� �	��(13).  
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2.1 ������%���� 
  
6�� ��� 	� �� ������	�	� ����	�� ���	�	�� �	� ���	� ���, ��� 	�� ���#� 
������ �� ����	�
� ��������, ���� � ���	��������. �  ���
 ��	������ 	�� 
���	�������� �	�� ����!��� ��	���
 ���� � �������
 ��������. $���� 
������� ����	�� ��		��� ���� 	� ������ ��		��� �	�� ��������, � 
��� ���	����
� �	!��� �� 	� ������ ���������, ����	!�	� �����	� ��� 	�� 
������� �� �������(1). $���	�� ���	
����� ����	������� ��� � ���	�������� 
���� ��� ������	�	� ����	�� ���	�	�� �� �	 � ����
�� ���	� �� ����� �� 
������ ��� 	������	�� 50-100gr ���	�������� �� �� ����� � 	�� 
��	� ����� 	�� ���	�8�!�. *��� �������� ���	�������� ������ ��	� 
��������� 4 ��������. 
  
3���� � ���	�������� ��� ����� ���	��� ������� ������� �� 
��	������������ �� ����� ���	��������, �����	� ���	�������� �� ��	��� ���� 
(� ����
�� ����	!���� ���� 	�� ��	�!� �!� ���� ������� 20 ��)(1). 7	�� � 
���	�������� ����!�	�, ��	�	�����	� �� ��������� -�� ����� ������������ �� 
���������� ���� �	� ���!	 �� 	��� ���. &� ��������� �����	�  ��� ��	� 	� 
������ 	�� �������, ���� �	�� � ��������� ���� �����������, ��	� ������ �� 
	���!�� ��� ��� 	� 	���� 	�� ����������. (�����	����	�� 	� ���	� �� 
���	�������� �������� �� ���
����� 	�� ����
��� ���������� �� ��� �	����� 
 ����. '����� ���� � 	����� �����, �� ��������, ������	����� ���	�������� 
���� ���� 
 ���	�-���. &� �����!�� �� 	� ����	���� ���� � �� ����� ����� 
���	�������� (3)(12)(13). 
 
� ��
�� 	�� ���	�������� ���� ������� �� 	� ������� ��	���� 	�� �������. 7�� 
�� ��	��� ���� � ������, 	��� ������	��� ���� � ��� 	�� ���	� ��������� 	�� 
���	��������.  
 
*�	� 	� ������ 	�� ���������� � ���������� ��� ����� �� 	�!�. % ���	
��� 
	�� ��	� 	�� ������ 	�� ����������, ������ ���	� 	� �������	� �� ��������� 
���� �����
, ��� ���� 	��� �#���� ��	�� !�	� �� �� ����	� � �
#� 	���
� �� 
����#� 	�� �����!� 	��. ����� �����
��	� ���� �� ���� ���� (������� ��� 
��	
� ��� 15-30 ���	�). &� ���
��	� �� ���	�������� �� ��	���� ��� ���� 
������	�	�, ������ � ��������� ������ ���	��� ��� ��� !��. $� ���� ������ 
���� ��� �� !��, ���� �������� �� 	�� ��	
���� 	�� ���������� �� 	�� 
�����	����� 	�� �������. &� ���
��	� ����� �� �������� ������ ���	�������� 
(2-7%), ��	����, ����	����� �� ���� ������� ��� ����������	� ������ �� 
��
����(31)(32)(33)(34)(35). '� �#��� ������� ������� � ��
�� 	�� ����� ���������� 
������	�. *�	� ������� ��� 	� ����	�� �������	� ���	��������-������� 
����	��, ��������� 
��	��, ���� ���������- ���� ������	�	� �� 	�� �������
 
�������� ��	� 	�� ������ ������� ����!� �������(1)(4)(7)(3)(12).  
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+���	�����	� �	 	� 60-65% 	�� ������
� ������
� ������#�� �� ����� �� 
�������	� ��� 	��� ���	��������. 6��� ����������, �� �� ��� ��� 	�� 
���	������ ������� �� �� ��� “��	� �����” ���	�-��� �� ����������� 
�������, ������	� 3,8-5 gr ���	�������� ��� ��� ����	���  �����(14). $�� 
�����   ��������� ���	
���	� 3-5 �������� ���	�������� ��� ��� ����	��� 
 ����� 
 �� ���	����� 	� 50-60% 	�� ������!� �������� ��� 
��� ����	�(31)(32)(33)(34)(35) (61).  
$�	�� � ������� �������� ������� �� 	�� ��	��� 	�� ������� �� 	� ���������� 
������� 	�� ����	
 �� ������� �� �	����� ���� �� 	� 10 gr/kg'.. '���������� 
� ����	�� ��� ���������	� ��	��� �� ��������
  ���, ��	� �� ���
��� 
��	��	���� 
 ���� �� ���
��� ��� ������� �� ����	���� 	�� ����� ����������, 
����� �� ��	����!���� ��������� ������� 8-10gr ���	��������/kg'.  !�	� �� 
�������!���	� 	� ������� ����� ����������.  
6������ ��� ����� ��� 	�� Zawadzki �� 	��� �������	�� 	�� ������ �	 � 
���������� ���	�8�!� �� ���	�������� ������ 	�� ����� ����������� 	�� 
���������� �� ������� �� 	�� ���������� ������#� ���	�������� 
 ���	�8�!� 
����(1).  
 
'� ����	!��� ��� � ������ ��� ������� 	� 90 ���	� �� ��� ��� �����	�����	� 
�� ������ �� ���	����	���� �	����� ���� �� ����	����
 ������, � �����
�� 
���	�������� �	� ��	����� ���� ������ ���		
 �� ���	������� �	� 
���������� ��� �� ����������� ��	���
 ���� � ����
 �� ���
��� ��	��� 
��	����(1)(4)(10). 
 
� ��
�� ���!� ���	�������� (������ �� 	� ���8��	� 	��) �� ����� �� 
��������	�, ��	� �������� ���������� ��������� �� ������ �� ����
�� �� 
����������� �� ����	����(11)(15). � ������ ������ ������ �����	�� �������� �� 
������ �� ��������� ��	��	���
 ������ ��� 	�  	������ 	�� ���������	�� .. 
% ����	
� ����� ��  �����	� ������ �	��� �����	��� ���	�������� ��� ��� 
���������� ���	��� ����� �� �	!�� 	�� �������� 	�� ����	��(14)(11).  
 
� ���
���� ����������	�� �������� 
 ���	�������� �� ���� ����
 ��� 
 ��	� 
	�� ������ 	�� ������� ��	���	� �	 �����	���� 	� ������� 	�� ������� �� 
�	  ��	!�� 	�� �������. $� 	� �	��� ��� ��������� �������	� ���������� 
�	��� ��� �� 	� ���!	 	��, � �����
 �������� ��� ���� ������	�	� �� �����
 
������ ������� 60-90 ���	!� 
 ���	���(1)(4)(7). 
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'� �� ������	� ����!����, � Conley �� Stone ����
����� �	 �� ��������	� 
����� �� ��	��	���� ��  ��� �����������	� �����	��� ����	�	�� ����� 
����������, ��	 	� ����� ������ �� ����
�� �� ������ �� ��!��� �������. 
������ ��	�, ����
����� �	 �������� ���������� ����������� !�	� �� 
����	���� 	� �� 	� �������!��	� ���	�������� �������� 	�� ������� �� 
��	��������� ������ ��� 
 ��	� 	�� ������ 	�� �������(1)(4).  
 
&� ����� ��	� 	�� ��������� ���� ���� �����	�� �����, ��	� ��	� 	�� 
��������� � ��������� ��� ������ 	� ����	��� ������. (������, ����
 	� 
���	�� ���	��� �����	������, �	�
��	� ��	�������� ����� �� ���� 
�������!���	�. '��	
��	� ��� !� ��	� 	� 	���� 	�� ���������� ��� ���� 
������ ������ �� ������ ���	�������� �� ���	�-��� �� �����	� �����. 
'��	
��	� � �������� 	�� �����	�� ��	�� �� ���� ���� �	� 300. '	�� ������� 
������ �� ���� ��� ������� ����� ��! �� ����� �� �!�� ������� �� �	�� 
�����
���� 	�� ���!�(31)(32)(33)(34)(35).  
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2.2 5���  
 
&� ���� ���� ������	�	� �	�� ���	� ���. ���� 	��� ������� �������� ��� ��� 
�� 	�� ����� ��� � ������	������� 	��, 	� ����� ������ ����	�  ���� ����	�� 
���	�	�� ��� �������	��� �� ����!�� �����	�!� ������!� �	�� ����!��� 
��	���
. (��	��� 	�� ������ 	��� �� 	�� ���������� 	� ���� ����� ����	
�� 
���� �����. '	�� ������	��	�	�, ���� � ����	��� ���
 �������� ��� ��� 	� 
�!�� �� ���� �� ������	��	�
 ��� 	��� ���	��������. $��!� �� ��������� 
�#��
� ��	���� 	� ���� ��� ���� 	��� �����	��. ;��� ���� �� ���� ��� 
������� ���� � ������	���� ����� ��	
� 	�� ������
� 	���
�(14)(17)(10) (61). � 
���� ���	������� ����	�	� ��!� ���� ������� 0,9 - 1,6 gr ��� ��� ����	��� 
 �����. $�	
 � ����	�	� �����	� ����	
 �� 	�� ������#� ���� 	�� ������	�	�� 
����!� ����� �� 	�� ����	��� ��������� 	�� �������	!�  	���!�(15).  
 
� ��	
���� 	�� ���	�� �����	��� ����	���  ����� ��� 	����	� ������� 
�	�� ����	���. � �������� ��	������� ��������, ��� ��� ���	������ 	� 
����!����� ���		�� ������ �� ����	�	�� ��� ���� ������ ��	� ���� 	� 
������	� �������(1). '���!����� ��! �	 1 gr ������������� ������ ��	�	���� 
�� 9,2 Kcal. � �������� ���� ������� ���� ������ �	�� �������� ���� ��� ��	� 
��� ���� ������	�	� �� 	�� ��	
���� 	�� ������ 	�� ����	
 ���	���� ������ 
�	�� ����	��� ����	
 ������� 	�� ����������(8) (12)(15)(3).  
 
1�� ������ ���� �����
� ����� �� 	� ������, ���� � ����	�� ������� 	������ 
�� ����� ������	��� ����	�	� ������ ��� 	��� ����	�� ��	��
�, ���� �� ����
 
�	�� ���� � �#��
 ��	������� ���	�-��� �	�� ��������� 	��� �� ���
���� 	�� 
���
 ����(12)(15). 
&� ����� ������	� �	� 36% �	�� �����
 �������� 	�� ����	!�.   3� 	�� ����	
 
��	��
�, �� ��� 	� �� �����	��� ��	������� 	�� ������ ���� � �����
 �������� 
��	� 	�� ������ 	�� ������� �� � ������	�� ����� ���	��� ������ 	������ �	� 
���������� 	��� ��  ��	!���� 	�� ����	�	� 	�� ��!� �� ����������� ���� �� 
���
 ��������(1) (61).  
 
"���	�� ����� ����� ��� � ������ ���	���	� �� ������� ������� ����������. 
$����� 	�� ����� ���������� �� 	�� �������� 	�� ����	�� ����	���� 	�� 
������ 	��  ������� ��! �������	�� 	�� ������#� ��!� �� ��!���	�� 	�� 
������#� ���	�������� ��!��	� � ��	��
 �� � ������ 	�� �������. (��� 
����	� ��� �	��� ��� ��������	� ���	���	�� ���� ���� � ����	��, ����� 
������	��� ����	�	� �� �������� 	�� ��!� ��� �	 �	��� �� ���	��� ����
 
��	��	���. $�	�  ���� 	��� ����	�� �	� �� ��������
���� ���������� �� 
�������� �������. $�	� ���� ���� ������	�� �� ����	�� ��	��
�, ���� ��� ���� 
�� ����� ����� ��������	�. 3� ��������� ��� �������� �� ��
����� �� 
�������� ����	�	� ��������� 	�� ��!� �� ����������� �	� �!�� 	�� 
������	�����. � ����	�	� ��	
 ���� ����	������ �� ���������	��� ����	�� � 
����� ����	������ 	�� ����	�	� ��	
 ���� 	�� �������. ������	�� ������� 
�������� ��� ���� ����������� ����	��, � ����� ��	�������� ��������
 
���	� ���� �� �������� ��	������� ��!� �� �����
 �� ����	�� ��	������� 
���	�������� (42% ���� �� 55% ���	��������), ������ ������ 	�� ��	��
� 	��� 
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�� ��	��� ��� �� �� ��������, �� ������� �� ���	�� ��� ����� ������ �������  
������ (10%-15%).  
% ����� 	�� ������ ��	� 	�� ������ 	�� ������� ������	� ����	��� 
���������. 6����� ���� ��� ����� 	�� ������
 ������	�� �����!� ��� ���	���� 
	� ���� 	�� ��������� 	�� ������ �� 	�� �����
 �������� �� ������ 
����	�	������ ������� �� ������� �� �����	���� ������� ��� ������ ������ 
�	� ������� 	�� ��	� ������ 	�� ���	�������� ��	� 	�� ������. 6�� 
������	�� ��� ���	�� �� �#��� ���� ���	�������� (60%-70%) �� ������ ���� 
��!� (10%-15%) ��� �������� 	�� ������ ����	�	������ �������. 7	�� � 
����	�� ��	����!���� ���	�� �� �#��
 �����	��	�	� �� ���	��������  �� 
�����
 �� ����� ��� ������� ����� ���� �������� ���	���	� �� 	�� 
����������� 	�� �������. ������	� �������� ����������� ��� ���	�� ��� 
���	�����	� ��	� 33-55% ��� �����,  ��	!���� 	�� ����	�	� �� ������ 
��	��
� �� ������� �� ���	�� ��� ���	�����	� ��	� 15% ��� ����. (��� 
�������� ��� �	�� � ������#� ���	�������� ������ �� 20%  
 �� ���	��� ��� 
1,9gr/kg/day, ���������	� 	� ������� ���������� �� ��� ������� 	� ��� �� � 
�������. $�	� ��� ���� �� �� 	�� ������ 	�� ������#�� 	�� ������ ��	� ��� 
20% 	�� ������
� ������#��, ���� ���������	� 	� �������	� ������ �� ��� 
������� ��������	� �� � �������. $�	� ���� ��� ����� ���� �����	�� ���� 
�	� ��������� ���	�������� �� ��!� ���� 	� ����� 	�� ������� ���� �� � 
������ 	��.  
 
1�� �������� �� ������ ����� �� ������ 	�� ������ ��	� 	�� ��	�� ������, 
��	� �� ������ 	�� ������ �� ��� �������������. � ����	�	� 	�� ����	�!� 
���	�	�!� ��� �������	� �� �� ������ ����	!�	� ������ �� ���� ��� 	� 
����� 	�� �������, 	�� ��	��� �� 	�� ������ 	��. � ���	
 ��	���
 �� ����� �� 
���	����	� ��� 30%-35%  ���	��������, 30% ����� �� 20% ���	�-��� �� 	� 
������� 20% �� �������	� ��	��� ��!� �� ���	��������. � ��	���
 ���� 
���� ��� 	��� �� �����	���� �������	�� ��	� 	�� ������. ����� �� ������ 
�������� ��	��� 	�� ������#�� 	���
� �� 	�� �������� ��� ��	����!��	�. 
����� ���� 	�� ��	���
� �� �����	��	����� � ��!���� ��� ������#�� ��	� 
	��  ������ ��	�� !�	� �� �������� �����
 ����	�!��	� �� 	�� ������� 
����(44).   
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2.3 �����6���  
 
% ���� ���	�-��� �������	� ��� 	� (������ �� ������� ���	����
� 
��������(10). � ���	�-�� ���� �� �����	� ����
 ���
 ��� ������ �������, 
�������� �� ������� ���� � ���	�������� �� 	� ����. 6�� ���� ���  ���� 
�	�����, 	� ���	�, ��� ���	���� ������� 	� 16% 	�� ������	���� ��	�	�!� 
���	�8�!�(1)(4). (�	�� ��� ���	�, ������ �� �	��� �����, �������� �� 
��
���(10). (��� � �	��	�� 	�� �!��	��, ��	�  ������ 	� ��	� �� 	��� �	��� �� 
����	������ �� �� ��������	���. &� �!�� ������	� �����	�
 ����	�	� 
���	�-��� �� �� �������� �� ��	������ �������(3)(13)(4)(1)(61). (��� 	�  ���� 
���	�	�� 	�� ������	���� ������� �	� �� �� ������ �� ��������� �� ���
 
�������� ��	� 	�� ������ 	�� �������. (���
 � ���	�-�� ���� 	��� �����	�
 
�	�� ����	��� �� ��	������ 	�� ����� �	�� �� ����
 	� ������	��� 
��	�����	� 	�� ����!���� ����	�
� �������� ������� ��	��� ���
 
����	���	�	� ��� ���� �������� ��� � ���	�-�� �����	��� ��� ��	� 	� ����� �� 
� 	���
 	�� ����	
(1).  
 
%����� ����	!� ��� ���� ������	��� ��������� �	�� ������� 	�� ���	�8��!� 
����������	�� ���� � ����	�� ��� ��������	� �� 	� ����	�
 ������� (body 
building) �� � ����	�� 	�� ������ 	� ��!���� �	�����	� �	� ������ �.� 
��� ����	��(1)(4)(3)(7)(8). ��������� ���8��	� �#��
� �����	��	�	�� �� ���	�-�� 
��	�������	���� �� ��	��� 	��� ����	��, �� �� ��������� �� ��������� � 
����� ���	�-���-���
� �������. ������	� ����������� ������� ����
����� 
�	 ����	������ 	�� ���
 ���� �� 	�� ������ 	�� ������� �� ����� 
��������� ������ �� ������� �� ����	�� ����	�
� ��������(1)(8). ������ 
����	�� �����  ��!�, ����	�������� �� ����� �������	�� �����, 
��	����!���� ���	�-�� �� ���
 ����
, �� ����� 
 �� ����. 3���� ��	���	� �	 
	� ���� ������� ���� ������	��� �� �������	��� �������
��� ��� 	�� 
�������� �� ��	� ����� ����� 	���� ��	������	� �	�� ���������� 	�� 
��������� �� ���� ����� ������� �� ������������� �� 	�� ������ 	�� 
���
� ����� 	��	������ �� 	�� ���������. $�	�  � �� ��� ��� ���� �	�� 
������	��	�	�. � ����������	�
 ���
���� �������� �� ������
��	� ����
 
�� ����	�	� ������	��� ��� 	�� ����	!���� ��� ��� ������	�� ������	�� �	 
 ��	!�� 	�� ������, 	�� ���, 	�� ��	��
 
 ������ 	�� ���
 ����(10). 
 
$�	�� � ���������� ������ �������� �� ������� ������. % ��  ����� ����� 
���� 	� #�� �� 	� ����� ��� �������� ������	������� ���	�-��� ����	�� 
���	�	��. &� ����	��� 	����� ���� 	�  ����, 	� ��	������, � ������ 
��������, 	� ���!	, �  ������� �� � �������. 7���, � ������� �� ���	�-��� 
������� �� ��������� �����!�, ����� �� 	�!� ������ ����� 	�����. $���, 
�����	������ ���8��	�, ������, ������ �� ������, ����	���� �� �	��� 
���� ����� ����� ��������(3)(13)(1)(2)(4)(61). &� ����� ���� ���	�� ����� ����� 
���	�-���, ����� ������ �#��
 �����	��	�	� �� ���	�������� �� ��	� �� 
��
���� �	� �������� ����!���� 	�������. % ����� ������ �������� 
�����	��� ����	�	�� ���	�-��� ���� �� ������(1)(2)(4). 
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'	�� ������	��	�	� � ����	�� ��� �������	� 	�� ���	�-�� ��	
 �����	
, ���� 
�� �����
 ����	�	� ��!	�� �� ������	�	�� ��������. 7��� ����
 �� 	� ����� 
������� �� ��� 	� ���	� 	�� 	���
� ��������	� ��� 	�� ��	�	�
 ���	�-��, 
��	
 ����������	� ��  ��� �� 	�� �������� 	�� ����
��� �����!� ���. 3� 
�� ���� �����
� � ���	�8��
 ������#�, ����� �� ������ �	� ��	����� ���, 
������ ���!� �� ��	�!� 	���!�(1).  
 
'������ �� 	�� ������ &���!� �� 1�	���
�, ���� ��
���� ������	� 0,9 
�������� 	�� ����� �� ���� ���  ����� 	�� �!��	��(3)(13)(1). � ��
��� ���� �	 
� ����	
� ������	� ������	��� �������� ���	�-��� ��� 	� ���� �������. "� 
�������� ��	��� 1,2 - 1,8 gr ��� Kg ����	���  �����(������ �� ����	�� ��� 
������  ��� ��������� 2-6 !���/�����) ���	���� �� ���
 ������	�
 ������� 
������� �	�� ���� ��
 �� �	�� ����
 ����#�(14)(1)(10). '������ �� �� ����� 
  ��������� � ����
�� ����	!���� ����	�	� �� 	�� ������ �� ��	�	���� 
���� 1,4-1,8 gr/kg �� � ����	�	�� ���	�������� �� �������� ���� �������� 
������ ��� 1gr/kg  ��	���	� ��� ���� ����	
 ����	�	� �� 	��� ����������� �� 
 ���. � ���	�-�� �����	�� ���� � ����
 �����
 �� ���������� ����� �	�� 
���� �����	�� ���� �� ��	� ����� � !�� ��� �� ���� � �
#� 	�� �������!��	�� 

 	�� 	���
�(59). 3����, � ��������� �������	� ������� 1-2 ��/Kg '. 	�� 
�����. '	� ��	�����, � ���	�-��� ����� �� �����	����� �� �����	� 10-20% 
	�� ������!� �������� ��� ��� ����	� �� 	�� 	���
(31)(32)(33)(34)(35). % ���	�-��� 
�	� ���	� 	�� ����	!� �������	� ������� �	� 16% �� �����
 ��������, ���� � 
��������� �������� ����	� ��� 10 ���� 36% (3)(12). 3� 	��� ��������� 
bodybuilders, ���	�����	� 2-3 �������� ���	�-���/��� ����	���  �����, 	� 
����� �� ��	����!���	� �� 5-6 �����	�. "�����	���� ����	�	�� �� �� ���� 
������� ���!� � ��������� �� �� ������ �� �������� 	� ������� �� 	� ����� 
��� �� ��	����!��	� � ���	�-��(3)(8)(20)(34)(37).     
 
������ ����	��� ����������� �����	������ ����	��, ��������� 	�� �������� 	�� 
��������
� ������#�� ���	�-��� ��� 0,8-1,4 gr/kg '.. �� �#���	��� ������� 	�� 
	���� 	�� 1,6-2,8 gr/kg '.. �	� ��	� ���� �	�� ���	��� 	�� �!��	�� ��	� 	�� 
������ ���������	�� ���������� ��  ���. 3���� ��	�� � ������� �������� �	 
������ ��� 	� ������ ���	�-��� ��	����	� 
 ������ �� ���� ��	�� �� 	�� 
��	������� ��������!� ����	
	�� ���	�-���, ��	� ����	� ����� �� ��	�� �� 
������	���� �����
#��. &� ��������	� ����	��  ���� ��������	� �� 	�� ����
 
���
� ����� �!��	��(1). '	� ���������	� �������  ����� ����� �� ��� ���	� 
���#�, � �����
� ��	�	�
 ������#� �������� �� 	�� ����
 ���	�������� �� 
������.  
 
1��	��!� � ������ ��� ��� �������� ����� !� 	� ������	��� ���	
��� �� 
���	�-��� 	�� �	���� ��� ���������	� 2-6 !��� 	�� ����� �� ���
��� ���
� 
�����������. � �������� ������ �� �������� 	� �� � 	�������� ���	�������� 
����
��� ��������� ���	�8�!� ����� �� 	����������� �� ���	���� ������ 
����	!� ��� ���
��� ����������� ���
��� ���
� ����������� �� �� 
���
���� 	�� ����, 	�� ������ �� 	�� ��� 	�� ��!� 	���, 
 �� ������ ����	�� 
��� ��	����� �� ���
��	� ��	��
� ��  ���� ������
���. 1�� ���	
����� 	��  
����������	�
 �
#� ���	�8�!� �� � ���	� 	�� ����	
 ������ �������� �������� 
(�� ���	�-���)(10). % ����	�� ��� ���������� �� ���
���� 	�� ���� 	��� �	� 
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�������	� �� �����
 ��	�	�
 �����
 ���	�-��� �� �� �������
���� ��� 
��	�� ��������� ������. %������ ������� ���� 	� ������� ������������ 
�������� �������, ��������� ��  ����� ���	����� ��� �����	�� ����� 	�� ����� 
�	��(1). % ����� ���	�-��� ������	� �� ���� ���	���� �	��� ����	�� ��	��
�, 
��� ���
��� ��� ����� ������� 15%, ��! ������ ������ ����	!� ������� 
��	����!���� ������	��� ��� 	� 20% 	�� �������� �� 	� ����
 ���	�-���(13). '� 
����� �� 	�  ���� 	�� �!��	�� � ���� ���	�-��� ���
��� ������� 	� 1,5 
g/*g/���������. 
 
� ��������� ������� ��� �� ���	������ ������ 	�� ��8�
� �����, 
������!���	�� ���� �������� �����	��� ��	���� -��������, ��! � ��������� 
��	��
� ��� ���
 �������� �	�� ��8�� ����. � ��������� ���
� ����������� 
���	�� �������	� ����������. � ����	�	�	� ��������� ������������� 	�� 
���	�8�!� �� �������
 �������� (�� ������� ���	����������) ��	� 	�� 
������ ��� ��	���� ���� �
� ������	�
� ������ �� ����
�� ��	� 	� �	��� ��� 
��������	� �� 	� ���
��� ���
� �����������, ������ �� �� ���
���� 	�� 
���
 	��� ����, ������� ��� ����	�	������ ���
��� ��	��
� ��� ����	���� 	� 
���������(10). 
 
$� ������� 	�� �����	��� ���� ���� ����	
 � ������ ������� �� ���
�� 	� 
����	�� 	��  ���� �� ������ 	�� ����� �	��, ���� ���� ���������	�� ��  ���. 
� ����	!���� ����
�� ����	�	� ���� ��
��� ��	�� ���� 1,0 gr/kg '... 3� 
������ ������� ����
� ����	���	�	��, ���� ����� ��
���� ��	��� ��  �����	� 
�� ������ ���	�8�!� �� ��	������� 70 gr ���������. 4�	��� ��  ��� 	�� 
��!	�	� ���	������� ���	��� �� ��	��� ���������, ���	���	� ������� 126 gr 
��������� �� ��	
 � 	�
  �����	� ���� �	� ��� 	�� ����	�� ���	����� ��� 
����� ���	���� �� 	��� ����	��(1). 1�� ���� ���	��� ������� �� ������� 	� 
���	�8��� ���������� ��� ���	��. 3� ��������� 240 gr �	
��� ��	������, 
����� ����� �� 2 ��	
�� ��� ��	������� ����, 	�����  	� ����� ��������� 
������� ���	���� ��� 600 ��������, �������� ���� ��� 70 gr ���	�-��� �#��
� 
���	�	��, ���� 	� ����� ��	��������� 	�� ����
�� ����	!���� ����	�	� �� 
���� ���� ��
��� 70 ��!�, 
 ������	��� ��� 	� ��� 	�� 125 gr ��� ������ �� 
���	���� �� ���� ����	
 ��� ������� �� ���
�� 	�� ���
 ����(1). 
 
� ��	������� �����	�� ������� ����	
	�� ���	�8�!� ��� �����	� �� ��� 
������ ��	�� ���	������ �	�� ������ �� 	�� ��������� ���� 	� ������� �	 
����	�� �������	�� ��	����� 	� ��	���	�. '	��� ����	�� � ���
 ���� ��� ������ 
���� �� 	�� ��	������� ������� ����	
	�� ����	!� �#��
� �����	��	�	�� �� 
���	�-��. $�� �	��
 ���#� � ����	�	����� �� ���� ���
 ������#� ���	�8�!� 
������ �� ���� ��	��	����
 ��	� � ��	� ������ ������� ����	
	�� ��	!� 	�� 
���!� ��	������ 	��� ������� �� 	� 
��� �� �������� �����	�� 	�� ��	������ 
	���(10).  
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� ������#� �������� ����	�	�� ���	�-��� �����	� ���	��� �����	�
 �� 	�� 
����	
. � ����	
 �����
 	������� 	� ����� �������� ���	�-��� �#��
� ���	�	�� 
�� ����
�� �	�� �����
 ������#� ���	�8�!� ���� ��� �������������� ���	��, 
�	� !�	� �� �����	��	� � ������� 	�� ����������, 	��� �	� ����� �	��� 	��, 
��� �� �� ��	���	� ����� 	��(61).  
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2.1.1 (���%������ $�$����� 
 
� ���	������	�
 ������ ���� 	�� ��	� ���!� ������!� ������	�� 	�� 
������� ���� 	�� ����	�!� ���	�	�!� 	�� 	���
� �	� ���	�� 	�
�� 	�� 
��		����. (��
� �������� �	�� ��	� ���
 ������� ����� � ����� ����	��� 
������ - � ����� ����	�	�� 	��  	���!� �� 	�� ����	������ - � ������ ����� 
���� ���� ����������	�� 	�� ��	����� ��������. $�	�� � ������ ����������	� 
������ �� 	� 	����� ��� �������	� �� ���� ���������� �����	�. "� 	�� ���	
 
��	���
 ��� �� ������ ������ ���!� 	���
� ��� ������ ������ �� 
����������	�
 ���
����  	���!� �� ����	������ ��� ���	����� �� ���	��� 
�� �� ���	������ ����	�
(4)(2)(10)(61).  
 
 
2.1.2 *�������� 
 
(��� ������ ������� �� 	�� �������	�	� 	�� ��������� �� 	�� ���	���	�� 
����	����(3)(11)(6). � ������� �������#� 	��  	���!� ����� �	 �  	������ ���� 
 ����� �������� ������ ��� �������	� �� ����� ����	�	�� �	� �!�� �� �� 
������ ����� ��	� ����� ��	�������. %  	������ ����� ���������	� 
����������	��� ����	��� ������ ����
 ��� �������� �������, ����  ���� 
����� ���	�	�� �� ����� ������ 
 ��� ����� �����	�� �	�� ���� 	�� �!��	��. 
� ����	�	����� �������
� ������#� ������������  	���!� ������ �� 
����
�� �	�� ������ ����	���	�� �� �� ��	��
�� �	� �� �� ���� ��������. 
$�� 	�� ���� ������, � ��	������� ������� ����	
	�� ����!� �������	!� 
 	���!� ������ �� ��������� 	���� ��������. %  	������ ����� ������� 
��	�������. 3���� ���� � �����	�� �	�� ������� 	�� ��	� ���!� ��	������� 
��� ���������!���� ������� ��� 	� ���� 	���
�. '�� ����� ������ �	�� 
�������� 	�� �	�
� �������� ���� ������ �� ������ �����  ������� ���������. 
%  	������ ������� �� ������������� ��	`�������#� �� ��	� ����� 
��	������. % ������� 	��  	���!� �� �	��� �� ��	��� ����
 ����	���	�	� 
���� ����� � ���� �� �	��� ��� ��� ����� �����	�
 ����	���	�	�(10) (4)(1)(2)(6)(61).   
     6���� ����������, �������� �� ���	���� 13 ������	���  	������ �� 	� 
������ ��� ������	�� � ����	!���� ��	�	�
 ������#�. 6���� ������ 
	��������� �� 2 ��	������� ������� �� 	� ������ 	��� ��	�	��(10) (4)(1)(2)(6).  
 
 
 
,������	��  	������  
� ��������
 ������#� �������	!�  	���!� ��� ���� ������	�	� ����
 
����������	� �	� 
��� �� �	� �����		��� 	�� ��!���� �	�� �� ������ �	�� 
������� �	�. "����� �� �������� ����� �� �� ���������� ����	!��	� 
����#�� �������	!�  	���!�. % 4 �������	��  	������, ��� ���	�����	� 
��� �������, �������� �� �������, ���� �  	������ A,D,E �� K(10) (4)(1)(2)(6).  
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+��	�����	��  	������  
"�����  	������ 	��������	� ��� ���	�����	�� ����
 �������	� ���� ��� 
	� ���	�� ����� 	�� �!��	�� �� �	� ��� ����������	� �� ����	�	�� �	��� 
�	���. 1�� ����	�����	� �	� ���� ����
 � ����	�	� 	��� �	� ������ ������� 
	�� ����	�	� ������������� ��� 	��� �������. %  	������ ��	�� ����� �� 
��	����!���	� �������, ���
��� ��������� 
 	� ���	��� ���� �� �� ������� 
����� ����!�. % 9 ���	�����	��  	������ ���� �  	����� C �� 	� ��������� 
 	���!� .: ������� (.1), � ���� ��� (.2), ������, ��������� (.6) �� .12, 
���	������ ���, ������ ��� ��  �	���(10)(4)(1)(2)(6). 
 
     
 
%  	������ ��� ���������� ������	��� 	��� ����	�� ���� �  	����� ( �� ����� 
����	�	��, ��	� � ��������� ����� ������� �� ������ 	�� ��	����
� ������ �� 
������ 	�� ��������. �  	����� ( �������� 	�� ������� 	�� ������ �� 	�� 
��	��
. .�����	� �� �� ����������� ��	�� ����, �����, ������, ��	��, 
����	���� ���
� �������, ������ �����, ���	������, ������� ��  ��������� 
��!��. 3� 	��� bodybuilders ���	�����	� ����	�	�� 1200-1500 I.U. ��������� �� 
���	����	� � ��
�� 	�� ����
� 	�� d-����-	���������� ��� ���� �� �  ������ 
�� �����
(8)(36)(37)(38)(15)(6)(13). 
�  	����� C ������ ������ �� ��� ���	� ����������	�� �� ���� ����� �����, 
(�� ������� ����	�	�� ��������� ��� �
��	� �	� �����). �  	����� C 
����	���� ��	��	��� �� 	����� ��������(3)(11)(8)(36)(37)(38). �  	����� C (��� 
�������	� �� ����� �� ���) ������	� �	� ���������
, 	� �������� �� �� 
��������� ����  ����	� �� �������(13)(15)(6).  
 
      
$������� �
#� 	�� ���������	�� 	��  	���!� .(�������, � ���� ���, ������ 
�.�.�), ������	� �� � ������ �� 	��� ����	�� ��� ���������	� ������. 6���� 
���� ����� �	�� ��	� ����� 	�� 	���!�. �������� 	� ��	� ����� 	�� ��������.  
'	�� ����	
 � ����#� 	��  	������ .1 (�������) ��� ��� ���	������ 	�� 
����!����� �����	��� �� �����	������� ����� �� ���������� 	�� ������ 	�� 
���
� ����	���	�	�� (Morehouse and Miller 1971).  '��
��� 0,4-0,6mg  	������ 
.1 �� ���� 200gr ���	�������� (1,5-2mg 	�� �����) ������	� ����	
. '� 
�����	��� ���� ��	���� ������� � ������� ������� ���� �� �� 8������	��� 
(Krause et al., 1992). 3� ��	� 	� ���� ������ �� �����	� �������� � ���
���� 
����������	��  	���!� . �� ����	!��� ��	���� ������� 
 �#��
� �
#�� 
���	��������. '������ �� 	��� �������� ������	��, � ����#�  	���!� 	�� 
������ ., �������� ����	�
 ������ 	�� �������� � ����� ���	����	� �� 
���������� �������!��	�. 0� 	�������� ���� �	 � ���������� ��
�� ������ 
��� ��	�� ������ �� ��������� ��� �
��	� �	�� ����������, �����#�� �� 
���������� 	�� ���������(3)(11)(8)(36)(37)(38). ������ ��� � �����
 ��������� 
������ 	� ������� �������, � ������#� ���� ��� 150 ��������/ ����� 
���	�
� ���	�-��� (	�� ����� ������!� ��� ��� ���� �������� ���������� ��� 
�����	� ��  ���) 	������	�� 	� �!�� �� �������� ����	�	�� ������� �� 	� 
������� 	�� �!��	��. � ����
�� ������ ��  	����� .6 (���������) ��� ������� 
	� 6-8 mg.� ������� ���
���� �������!��	��  	������ .6 ���� 
���		
(8)(36)(37)(38). $�� 	� ���������  	���!� . �������� �� ����� ���  � �� 
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�����	��� �� ��� �	��� �� ��	��-��	��� ����
 ����	���	�	� ����: �) � 
������� ( 	����� .1) (���� ��	���	�� �	�� �������� 	�� ��������) ��� 
��� ���	� ������ ��� 	� ������ ��������, 	� �������, 	� ������, 	� 
������, 	� ���!	, 	� ���, ������, 	� �����, ���� ������ �� ��	�	��  ) � 
� ���� ��� ( 	����� .2) ���  �����	� �	� ���!	, 	� ����	�, 	� ���� �����, 
��!���, ����, ������, ���� ������  �� 	� ��
�� �	���, �� �) � ������ 
( 	����� .3)(�����	�
 �� ����
 ��	��	���) ���  �����	� .�	� ����, 	� ����, 
�	� ����� �����, #���, ��������, �������, �	� ���� ������ �� 	� ������. 
�������� 	�  	����� $(13)(15)(6).  
 
5����  	������ ��� ������������ ����	!�	� ��������� ���� �� �� 
������	��� ����	�	� ��� 	�� ����	!���� ���� � $ (�����	�
 �� 	�� �����, 	�� 
����	��� �� 	�� ��	��	���) � �����  �����	� �	� ������ �������, ����	�� , 
����	� , �	���	��, ������, ��������,  �������, ���!	, �����������, �� � D 
(����	�� �	�� ��	�����
 	�� ��	!�) � �����  �����	� �	� ����� �����, �	� 
���!	, #��, �	� �����������,  ��	��� �� �	� ����. 3� 	�  	����� $, D �� * 
� ����������	�
 ���
���� ��� �����	� �� ���� �������� �� ���� ����	��. � 
����
�   �������� ��� ����� 	� �������	�� ��	��  	������, ��� ������� 
����	!��� ��	�
� ��������� �	��� ����	��  �	�� ���� �� ������	��� ���� ��� 
	�� ����	!����. % ��	� ����� ��	������� ��	!� 	��  	���!� �������� �	 �� 
�����	����� �� ��	������� ��� �������	� ����� 
 ������ �� 	�� �������
 
�������� �� ��	' ����	��� �� 	�� �������
 �����(8)(36)(37)(38)(15)(6)(13). 
7�� ����� 	� '�������� Q10 �� �	��� ��� ����������� ����#�, � 
����������	�
 �
#� �����	� �� ��� ���� �	�� 	���	��� ��!���  �����, 
������� �����	�� �� 	��� bodybuilders ��	� 	�� ������� 	�� 
���������(8)(36)(37)(38).        
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1 ��� ���� ������ �����$��7�� ��� ��������� ���$� ��� '�������� $��� ��%������ 
������$�� 
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(#��

�-�	��$���	���  
 
&� ��	����� �	����� �� 	� ����	����� ���� ��������� ������ � ������ ��� 
���	����	� �� ��� ��	����!���	� �	� �!��. % ��!���� 	��� ���� ���� 	�� 
��!	�, 	�� ����� �� 	�� �������� ���� ������ �� �����������	�. � ��!��� 
���!� �� 	�� �����	���, �� ���� �������� 	�� ��!��� ���!� �� 	�� ������
, 
���������	� �� ��� �� ��������� ��!��� ��������� �	������. �� 
�����������, � ��!	�� ���	����	� ��	� 99.1% ����, ��! 	� ������� 0,9% 
���	����	� ��� 	� ��	���� 0�	��, 2�!��, *���, "���
�� �� $� ��	� �� 	� 
����	����� <��������� �� '����� ��! �������� �� ����� ����	�	�� $������� 
�� 3����	��� �����(7).  3� ��	����� �	����� ����� �	�� � ����
��� ������� 
���� ���� ��� 100mg, ��! �� ����	����� �	�� ���� ��	� ��� 100 mg. &� 
�����	��	��� ��	����� �	����� ���� 	� ��	��(Na),	� ��!��(CI),	� ����(K),� 
�!������(P),	� �� ��	�(Ca), 	� ����
��(Mg) �� 	� ����	�(Si). &� 
�����	��	��� ����	����� ���� � #����������(Zn), � �������(Fe), 	� 
�������(Mn), � ������(Cu), 	� !��(J), 	� �����(F) �� 	� ���
��(Se)(7)(1)(2)(10)(4).  
 
&� �������� ���	�	�� ������	������ ��� ��� 	� 	���  ����� ��	������� 	�� 
����	�!� ���!� ��� �������	� �	�� 	���
. ��!	��, ����� ��� ��	� 
�����������	� �� ����� ���� �	!� 	�� �!��	�� ���� ��	!�, ���	!�, ��!� 
�� ����� ������!� ���!�. 1��	����, ����	� �������� ���	�	�� ���� ���	�	�� 
������� 	� ����� �� 	�� ���� 	��� �����	����� �	�� ������ 	�� ��	� ������. 
%������� ��� 	� ���������� ��������� ��� ��������	� 
 ��	�����	� ��� 	� 
�������� ���	�	�� ���� � ���
 �������, � ��	����� ��������, � ����
 	�� 
�����
� !���, � ��	
���� 	�� ���� ���
� ���������, � ��	
���� 	�� 
�������	�� 	�� ����� 	�� �!��	��, � �
�� 	�� ����	�� �� � ��������
 
������
 ��	������. 1�� ���	����� ���� ���
 ��������, ��� ���� � 	��	� 
��	������ 	�� ����	�!� ���	�	�!�. 
 
1�	���
 � ����� ���� �������
� �� �������� ���	�	�� ��� ���	�	�� �� 
����!�� ������!�, ���� ������, ����	���, �� 
	��, ��������, 	������� 	�� 
���	!� �� ��	��������. (������� �����
� ��	�	�
 ������#� 	�� 
������	�	�� ��������� ���	�	�!� ���� �������� �� ���	� ����� �� ����	�
 
�������(61).  
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2.1.3(#��

� 
 
,����	� �� ������	����� 
 ���������	����� 
 ����	����	��. % ��������� 
��	���� �� ��������
 �������� �	� �������� ��	� ���	�	�� ���� ������!� 
�������!� ��� ����. &� ����, 	� ��	�� �� 	� ��!�� ���� � ���� 
����	����	�� �	�� ��!	� �� �	� ����� ������	� ��� ����������� � 
��������� �� � ����	��(1)(61). +���	������� 	�� ����	��� �� 	�� ������. "���� 
��� 	� �� �������� ��	���� �� 	�� ����	
 ���� 	� ����
��, 	� ����, 	� 
�� ��	� �� 	� ��	��(8)(14). (����	�� ���� ������� ��� ����� ��������� �	�� 
��
�� ������� 	�� ���	�� 	�� ����	!�, ����� �� ��	������� ����	�� 	� ������� 
 	���!� �� ��	�����. 3����, ��� � ����	�� ��	����!���� ��������	��� 
������ �� ���� ���
 ���� �� ����� �� 	�� ����	!����. ������ 	�� ������� 	�� 
����������� 	��� ��	���
� � ��
�� ����������	�� ��	���
� ������ 
���� 	���!�, ��	����� �� ���	�8�!�, ����� 	�� �	��
 ������ 	�� �����!� 
	���, �����	� �� ���� ���� ���� ���������� ��	��� 	�� ����	!�(3). 
 
7��� ����� 	� �������� �	�����, ���	��	� �������� �
#� �� ��	���, ���
 
������ 	�� ��������, ��	� ��� ��	�����	�� ���� 	� �� ��	�, ���������� 	�� 
����	�	�� 	�� ���������, ������ 	�� �
#�� ��
���, ���
 ������ ������, ���
 
������ 	�� ��	����, �����	� ������ 	�� �������, ���� ���� �������	�� ����
� 
�	� ������� �� �����	� ������ 	�� #����������, �������� �� ���������. 
������	���� �	 � �������� �
#� ������ �� ��������	�� �� �� �����	�
 
��	���
 �� ��	��� 	�����, ��� ��	������� �����	������ ����(3)(12)(15). 
 
 
�� ������	� �� ��������� �� 	� �!����� ������ 	�� ����
 ��	������ 	�� 
���������� �� 	�  ���� �� ��	���� ������ �����. &� �����	������ ���8��	�, 
�� 	� ���� ���� ������ �� �� ��	�(11)(15)(12). 
(��	��� 	�� ������� ��������!� ����� ��� ��� 	� �� ��	�, ������ ������� 
��	�� �	�� ���� 	�� ������	�� �������	� �� �������
���� ����	� ��� �
��	�. 
3� ���� ����	
, ��	����
 �	�� ���
 ���	��
 �� �������� ������� 	�� ������� 
	��. 6�� ����	��� ������ �� ���� � ����� �������. � ��	��� ������ ���� ���� 
������ �� ���
�� 	� ��!���� �� ��	��� ���� 	�� ��!	�(1).  
% ����
��� ������� �� ��	��� �������� �	� ������� ����� ����	���� 	�� 
���������. 3� 	��� �� ����������� ��	��� �������	� �� 1000-1500mg �� 	��� 
����������� �� 	���  ����	�� ������� �� 	�� ��	��� �� 	� ����� 	�� �������, 
�������	� ��� 1600-2000mg(7). 
 

 ������� ��	������	���	� �� �� ����
 �����, � �����  ���� 	� �!�� �� 
���������!�� �������. .�����	� �	� �����	������ ���8��	�, 	� ����� ����� 
�� 	� #��, 	� ���� �� 	� ��
�� ����	����(11)(15)(12). � ���� ���
 ���
 ������ 
���� ������ �� ���
�� 	�� �������� �������� �	� ����, ���� ���  �����	� �� 
�������� ���������. � ����#� �������� ������ �����	�� �� �������� 	� 
����	�
 �������, ���� � ���#� ��	
 ��� ��� ���	����� ��	������� ������� 
���� 	�� �	 	�	��� ���������� ���� ������. % Leibovitz, �� ��� �������� 
����	�� �������, �����	
��� 	� �!����� �� 	� ��	���� ��� ������� ������. 
% ������	�� Weatherwax, Mannix, Thompson �� � �������	�� 	��� ��	� ��� 
������� ��� ���
�����, ��	������ �	� ���������� �	 	� �������� ���	� ��� 
����� �������� ��������. $�	��	�� 	� ���	������	� �����, ���������, 
��������������� ����	!� ����	������� �	 	� �������� ���	� ������ �� 
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 ��	!���� 	�� ������� ��	� 	�� ������(1). % ����
��� ������� �� 	��� �� 
����������� ��	��� �������	� �� 700mg(7). ����	�	� � ����� ����� ������� �� 
������ ��	� � ��	��� ������, ������ 	� ��!���� �� ��	��� �� 	�� ��!	� �� 
��	� 	� ��� ���� ������ ����� ������	��� �	�� � ��	���
 ������ ��� 
������� ����	�	�� ��������. 
 
�� ���	� �� 	� ���� ����� ����� � 	� ��������� ��	������� 	�� ��	
����� �� 
����	
� ��������� 	�� �!��	�� �� 	�� ��	� � ���� 	�� ��8�
� !�����. % 
������	���� 	����� �������� ��	�� ��� 	� ���� 	���(18). 6�� �������	�� �	 � 
����
�� ��	������� ��	���� �	��� �� ����������� �������	� ��� 2500-4000 
mg. 3� 	��� ����������� �� 	��� ����	�� � ��������� ������� �� ��	�� (3500-
5000mg), �������	� �	� ������� ���	�� ��!���� ��	���� ���� 	�� ��!	�. 
'���������� ���� ��	�� ��!	� ������ ������� 1,2 �������� ��	����(7).  
� ����#� ������ ���� ��!���� ���� 	�� ��!	� ���	���� �	�� ������ 	�� 
��	������ �������� �� 	� ����, �� ���	������ 	�� ����	��� 	�� ���� �� 
����	�	�� �� ��	`����	��� 	�� ����	�
� ��������. "���� ��� ��	� 	� 
����	!��	� ��	� 	�� ����#� ������: ���
 ��������, ������ ����� �� 
��������, ����#� �������, ������ �� �������(1)(61). &� ���������
 ���� 
������ �� ����(18).  7	�� 	� �������	� �� ���� �������, ���� �������� 
��!���� ���� 	�� ��!	�, 	� ���� ���	��� �����	�� �� ��	�������� ��
��� �	� 
�������	�� ��������	�. ����� �� ����������� �	, � ����	�	� ������ ��� 
����	� ��	� ��� �����	��
 �� ����	�
 ����	���	�	�, ���� ���������� ��	
� 
��� ����	����	� �	�� ��!	�. 1�� ����� �� ������� �	 	� ����  �����	� ������ 
�������	�� �	� ���	���� 	�� ��		���� 	�� ����� �	��. (��� ����� 
����������, �	�� � ����	�� ���	����� �������� ������ ������, �� ����� �� 	��� 
�� �����������, �� �������	� �� ������	���� ����	�	�� ������. % ����
��� 
������� �� ���� �� 	��� �� ����������� ��	��� �������	� �� 5000mg ��! �� 
	��� ����������� ���� ��� 7000-8000mg ������� �� �� 	�� ����
 	��� 
����	���	�	�(7). 
 
�� ������	� ������� �� ��	������� 	�� �����!� !���� �� �� �������� �� 	� 
��8��� ���	����. &� �������, 	� ����	���� �� 	� ������ ���� ����� ����� 
���������(11)(15)(12). &� ����
�� ����� �����	�� ���� �� ������ ��������!� 
������!�, ������ ��� 	� ������ ���� �����	��� �	� ������ ����	�� �	���, 
������ ����	�� ����������, ������������, �� �������� ��	�������. 4� ����� 
	�� $&9����  ����� �	� ���
 ������� �� �� ���� 	� ��	������� 	�� 
��������� ��� ����������� 	� $&9 �� ���
 ��������. &� ����	!��	� 	�� 
����#�� ������ ����� ������, ���
 ��������, 	������� 	�� ���!�, ���� 
������ �� 	����, ����� ������� (���	��� �	� ����), ���!� �� �������� 
���������. � ����	���	������ ��� 	��� ���� ����	��	� ���	��� 	�� �	 	� ������ 
������� ��������� ��� ������� �� �	���	
���� 	� �����	�
 �������� 	�� 
�� ��	��� �	� ���
 ���	��
(1)(11)(15)(12)(7)(18). � ����	�	����� ������ ������ 	� 
��!���� 	�� ��������� ��� 	�� �������� ���� 	�� ����� �� 	�� ��!	�.  
$�������� ��������� ���� �����. (��� ������ �	 �	�� ������	�����	� 
������� ��� ���������� ���������, � ���
 ������ �� ������	�(1). % 
����
��� ������� �	��� ��
���� �� ����������� ��	���, �������	� �� 400mg, �� 
��	����� �� 	��� ����������� ��� ���� 700-900mg(7). 
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2.1.4 .	��$���	��� 
 
&� ����	����� ����	!�	� �������� �	�� ���� ������ �� ���� ��	��!�, ���!� 
�� �����!� ���� �� �	�� ������� 	�� ���, �	� ����� 	�� ��	!� �� �	� ������ 
������� 	�� �!��. (�! �  	������ ����������� 	� ������ ��	������ ��� 
��	������ ����� �� �����	� 	�
�� 	�� ���8��	�� ��� �������	�, 	� ����	����� 
������	!���	� �	� ���8��	� 	�� ��	������� ��� ��	������. 
&� ����	����� ������� �����	�� ���� �	� �!��: (��� ����� �	����� 	�� 
��	!� �� ���	!�, ������� �����	�� ���� �	�� ��		���� ��	� ����� �� 
���	����� 	�
�� 	�� ������� �� 	�� �����!� ��� 	��������� �� ��������� 	�� 
��		���
 ����	���	�	�, ����� ��	������ ���� �	�� ��	
���� ���������� 
�������� ������, �	� ��8�
 ���	��	��	�	�, �	� �����
 ������	�	� �� �	� 
���� ���
 �������� 	�� �!��	��(11)(61). 
 
&� �������� ���	� (����	�����) ��	����������� 	� 4% 	�� ����� ����	��� 
 ����� �� ���	����� ������	�	� ����� �� ��	������ ���	�	�� 	�� 
���������. $��	����� ����� 	�� ������� �	!� �� ���!� 	�� �!��	�� �� 
�����	����� �� �� ����!�� ��	����!� �� ���������� �� 	�  	������, 	� ������ 
�� 	� �������. "��� �� 	� ���������	����� ��	����������� ���	��� ��� 
0,05% 	�� ����� ����	���  �����(15). � �������� 	�� ����	������ ���� 
������	�������� ������ �� ��������� ����!����� �	� �!�� � ����� ���� 
�����	� �� ������ �� ��������� 	���� ��������(17)(1). 
&� ������	� ����	����� ���� ��	�
� �������� �� �#���� ������� �	�� 
����	���, ���� �� �� �� ����������� ��������
 ��
. 
 

 ������  ���� �����	��� �� 	� ������ ���������, 	� ����� ��	������� 
�������. (���
 � ������� ���� ���� �����	��� �	� ��������� ���	��� 	�� 
��������, ���� ������	�	� �� 	��� ����	�� ��	��
� �� ������� ����� �������� 
����	�	�� �� 	� ��	���
, ���������� �� ��	��
���� 	� ����	�� ����	�� 
����	�	�� �	�� ��������(1)(3). *�	 	�	�� ��� ��� ���� �� 	��� ����������� ��� 
��� ��������	� 	��� �� 	�� ���� � ������, ��� �� 	�� ��������� ��  ���. 
 7	�� � ����
���� ��
��� ���� �����, ������ �� ���	������ ������ (�� ��� 
����� ������� ���������) (11)(15)(12). % ����	�� �� 	�� ���������, ������ �� 
������ ������	��� ������ ��� �	��� ��� ��� ������	�(1). &� ������� (���� 	� 
���!	), 	� ����� �� � ���� ����� 	�� ������	��� �����������	�	� ��
���, 
��! � ������� ��� ������	� �	� ����, 	� ������, ���� �������, 	� ���� ����	�, 
	� ������ ������ ������� �� 	� ���� �������� ������ ���� ���� ���	��� 
��������(11)(15)(12)(7). � �������� 	��  	������ C, 	�� �������� �� ������� 
���	��������, ����������� �� ��	������� 	�� ���������� 	�� ��
���(7).  6�� 
�������	�� �	 � ����	��� �������� ���
� ���	�-��� ��  	������ C �� 	�� 
���	������	��	��� ���������� 	�� ��
��� ���� 90 gr ���
� ���	�-���, �� 
75mg  	������ C (Committee 1980)(7). � �������� ������ �	� 	���
, ����� 
����	�� �	� ���������� 	�� ��
��� ��� 	�� ��������. 
 
3� �� ����������� � ���������� ��
��� ����� �� ����	� ��	������� ������ 
����	�� 
 ������� ����	�� �������!�, �� ������	�� � ��	������� ���� �� 
	�����, ������ � ������ ��!���� 	�� ���������� 	�� ��	��� ��
���, �� ����	� 
���������� �������!� 
 #��!� �� ����� �� �����. *�	� 	�� ����#� ��
��� 
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����������	�: (������ �� ���
	��� ��	��
�) ������ ������� ��
��� �	� ����, 
������, ������ 	�� ����	�	�� �� �	���	�	�� �� �������, ������(18)(7). 
� ����#���� 	�� ����	!� ������ �	 ������ ��� 	� �������!��	�  ��	!���� 	� 
������� ��
���, � ������� ��� �����	� �� ��������	�(1). % ����
��� ������� 
�	��� ��
���� �� ����������� ��	���, �������	� �� 18 mg ��! �� 	��� 
����������� ������� �� 	�� ��	��� �� 	� ����� 	�� ������� �������	� �� 25-30 
mg(7).  
 
 
<����������: � ����#� �������� ��!���� �� ��8�
 ������ �� ��	��
. (��� 
��	���� ��� ������ 	�� ��� ����� ��  ����� �����	�� �	�� �������� 	�� 
�	!�. $���� � #���������� ������ 	��  ����	���	�	�  	�� ����	�
� ������� 
�� 	�� 	��	��	������. (����� ���� ������	�	� ��	���� �� ����� ��� 	� ������ 
��� ���������� 	�� �������
 �����	��� �����(17). &� ������� 	�� ��	�����	� �� 
���� ���� �������, ����� �� �	�� � ������#� ���� ����
. (�	�� ��� 	� ���	�� 
�����!� �������� ������ �� ���������� �����	��� ��!���� #���������� �� �� 
	�� ��!	� � ������ ������ �����	��� ����	�	�� #����������. '������!��	� 
��� ����	!�	� �	�� ������ ����#���� 	�� ����	!� �� 	�� ����������(1). % 
����
��� ������� �	��� ��
���� �� ����������� ��	���, �������	� ������� �� 
11mg, �� ��	����� �� 	��� ����������� ��� �� ����� �� ���� ���� 
������	���(7)(1).  
 
2�!��: � ����#� ��!�� 	�� ��������� ��	� �����. &� ��!��  ����� �	�� 
��	����� 	�� �������� �	� ��8�� ��		���, ��! ��� �� �����	�� ���� �	�� 
��	� ����� 	�� ���	�������� �� 	�� ���	�-���(17). � ��������� ������� �� 
�������� �� �������
�� ��� ���� 	��� �� 	��� ����	�� ��	��
�, ��� �� �� 
	��� ����	�� �������. � ��	����
 	�� ��	� ������ 	�� ���	�������� ��!�� 
	�� ������� �	� ��������	� ��	��
�, ��! � ������� ��	����� �������� �	��� 
���� �������� 	�� ������ 	�� ���������	�� ���������� ��  ���. % Anderson 
��	��� �	 � ������� ������ ������ �� ���
�� 	� ���	
��� �� ��!��. (���
 
	� ��!��, ������ 	�� ��� ���
 ����� 	�� ���������, ������ �� ������ 	�� 
������ �������� ���� �	��� ���� �� �� ��	� ��� 	�� ���	��� 	�� �!��	��, 
�������	�� 	�� ���
 ���� �� ��!���	�� 	� ����	�� �����. &� �������!��	� 
���� ������� ��� �� ���
���� 	�� ���
 ���� ���	� �� ����	��� �� 
���������	�(1). % ����
��� ������� �	��� ��
���� �� ����������� ��	���, 
�������	� ������� �� 35mg, �����	� ������ ����� �� ���� �	��� ����������� 
���� �����!� ���� 	�� ��!	�(1). 
 
'��
��: � ����#� ��!�� 	� 	��� 	�� ��	�����	��� ������� ����	����� 
��������� (glutathione peroxidase) 	� ����� ����	�	��� 	� ��		��� ��� 	�� 
��������(17). 3� 	��� ����	�� �� �����������, � ����#� �������� ������ �� 
�������� 	� ��	�����	��� ��	������� ��	� 	�� ��	��� ������, ����!�	�� �	� 
��  �� � 	�� ����� �	�� �� 	�� �	���������, �� ���������� 	�� ��������� 	�� 
����	�
� ��������(1). % ����
��� ������� �	��� ��
���� �� ����������� 
��	���, �������	� ������� �� 55mg, �� ��	����� �� 	��� ����������� ��� �� 
����� � ������#� 	��� �� ���� �����!� ��������. 
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2�����: � ����#� ��!�� 	�� ��	��
 	�� 	����	�� �� 	�� ���������. % ������ 
������ ��!�� �� 	� 	��� 	�� LDL(17). (����#�� ������ ���� ���������� 
��	�	�
� ������#�� ��� ����	��	� �	��� ����!����. % �������� 	�� ������� 

 	�� ���������� �	� ������� ������ �	�� ���� ���� ������� �� ����	�� �� 
�������� ���
���, ��!��� 
 �� ����� ��	� ��
. &� �������!��	� ������ ��� 
����	!�	� �� 	� ��������� �	��� ��	� � ���� ���
 ������#� ������, 
�������� ���	�� �� ���	�(1). % ����
��� ������� �	��� ��
���� �� ����������� 
��	���, �������	� ������� �� 900mg. % ������� �������� ������� �� 	� ����� 	�� 
������� �� 	�� ��	��� 	��. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

1 ������ �������7�� ����$����� ��� ���
���� ��� %������� $�$������ ��� ��#��� �� 
����
��'������� $��� ������!� ���. 
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2.1.5 8��� 
 
(��� �� ���
 �����, ��� ���	����	� ��� ��� �	��� ��������� �� ��� �	��� 
�������� (�2%). (��� �� 	� �������	��� ��� ��� 	� ���	�	��, 	� ������	�	� 
�	� ������ �� 	� ��	������� 	�� ���	��!� �������!�. &� ���� ��� ��� ��� ���� 
	�� ����	�
 ����, ��	��� 	� ������	��� ��� 	� ������� ���	�	�� 	�� 
��	���
� ��� ���� ������	�	� �� 	� ��
 ������� �� ������������� ��� 	� 
����!��� �!�� ���� ��	� 	�� ��	������ 	��� �� 	� ����(1)(2)(4).  
 
$��� 	� �!�� ���	����	� ������ ��� ����, ������	� �� �����	�
 ����	�	� 
������� ����� ���� ����, ��� !� �� �� ��	��
�� 	� ������
 	�� �������� �� 
�� �������� 	� ��	������� 	�� �������. �����	�� ���� ������ ����	���� 
�������� �� �� � ������ ������ ����	�	� ��� ��� 	���
 ��� ��� 	�� ������. � 
���������� 	���
 ���������	� �� 	� ����
 ������, ��! � ������ ���!� 
��� ������ 	� ���������� ����(12). &� ���� ���� 	��� �����	�� �� 	� ��
, ��� 
���	���� ��	����� � ������ �	�� �������� ���� ��������� 	��� 
���	������	��� �	� ��	
���� 	�� ���	�
� ���������. � ��	
���� ���� 
���������� ���	����� ��� �����	��, !�	� 	� �!�� �� ��	������ �� �� 
���������� ����� 	� ����, 	��� ����	����	��, 	� ������� �� ����� ������ 
������	�	�� �� 	� ��
, �����	� �����	���. % �����	��	���� ��	������� 	�� 
����� ����#����	� �� ��	�= 
� $��	���� 	�  ���� ����� ���	�	�� 	�� ��		���������	��, ��� ���� �	����� 

���� 	�� ���	��!� �������!�. 
� ����	�	��� �	��� ��	�
� ��������, ���� � ��	���� ������ �� � ���������. 
� (��� �����	�
� �������� �� 	�� ������ 	�� ����	�
� ������ 	�� �!��	�� 

�� 	� ��	
���� ��	������� ��������� ��	��� ����� �� ����	����	!�. 
� $��	���� 	�  ���� ���	�	�� 	�� ����	��, ��� �� 	� ���� 	�� ���� � 

�����	��	���� ��	������� ��������, ����	�!� ���	�	�!�, �����!� �� 
����� ���!� �	� ��		��� �� 	� ��	������� 	���. 

� (��� ������	�	� �� 	�� ����
 ��	������ 	�� ���
����. 
� ���	������� �������� �� 	� ����	�� ����	
�� ������� ���� � ����� 	�� 

����� �	� ������ 	�� ������������ 	�� �!��	��. &� ���� ���	���� 	�  ���� 
���	�	�� 	�� ��!	�, � ������ ���� 	�� ���	���� ��� 	�� ������� 	�� 
�����	��,  ���� �	�� ��� ��
 	�� ��������� �����	�	�� ��� 	� �!��.  

� $�� ���� 	� ����	��� ������, 	� ���� ���� 	� �� �����	�� �� 	�� ��������� 
������� �� �� ��� 	� ����� ��� ������ �� ����� ������	�� ���	������	� 
�	�� ������� �� ������������ �� ����������	��� ����	�	�� ��� 
 ��	� 	� 
������ 	�� �������.   

 
% ������� �� ���� ����	!�	� ��� 	� ����	��  ���� 	�� �	���� �� ���������  
�	� ������ �	��� 	�� ������ 	�� ��
�. +�� ���������� ����
��� 
������������ ��� �����	��, �� �� ��������� ������� ��������
� 
����	���	�	��, � ����� ��
���� ������	� ������� 1ml ����� �� ���� 
������� ������� ������� ��������(1). % ���������� ����� �� ���� ���� ��� 2-3 
��	�� ���� 	��  �����, ���� �� ��	����!�� ������� ����	�	�� ���	�8�!�. 0��� 
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����� �� ���� � ���������� ����� �� �	�� �� �#�, ���!� ����� � ��#� ����	� 
���� ��������� ��� 
�� �����	����(31)(61)(32)(33)(34)(35)(59). 
 
 
 
� ���	�
 �������� ��	����	� �	�� 	� ��� �������� ���� ���	� �� 	� 
������� �������. &� ����� ���� ���� 	� ����, � ����, 	� ����, � ����� �� 	� 
	��, ���	����� 	�  ���� ���� �����
����� 	�� �����!� 	�� ����� �� �� 
����� ��� ��	� ���� �����	�� �� �������� 	� ���	
��� �����. 4�	��� �� � 
�	����� 	����� ����������	� �� ���
 �����(1)(61). 
 
&� ���� ��	�	���� �	� 60% 	�� ����	���  ����� 	�� ����� ��
��� ��	�� �� 
�	� 50% 	�� ��
���� ��������, ���� ��	
 � �������� ������ �� ������ �	� 40% 
�� ��������� �	��� 
 �� ������� �	� 70% 
 ������	��� �� ��!�� �	���. $�	� 
��� ���� ��	 � ��!��� �	�� ��� �����
 �����	��	�	� �� ����, ��! � ����� 
�	�� �#��
. ������� 	� 65% 	�� ����� 	�� �!��	�� ���� ������������ �	� 
���	���� 	�� ��		����, ��� ������		��� ����. &� ������� 35%  �����	� ��� 
��� 	� ��		��� �� �����	� �����		���  ����. &� ���� ������ ���� �	� �!�� �� 
��������� �� ���	�-���, ���	�������� �� ����	����	��. % ���	�-��� �	��� ���, 
�	� ���� �� �	��� ��������� �	���  ������ �	� �������� 	�� ����� �	��� 
�	��� ��	���. &� ��������� 	�� ��!� ������ �����	��� ����	�	�� ����� 
(������� 3 �������� ����� �� ���� �������� ����������)(1).  � �������� ����� 
�� ����	����	!� ��	��� 	�� ��������	�� 	�� ��������� ���� �����	�
� 
�������� �� 	��� ����	��(1). $����	��� ��� ��������� �� 	� 5% 	�� ����	��� 
 �����, ��!�� 	�� ������� 	�� ��������� ��� 20-30%(11). 
 
� ��	��� ��������� ���	�� ������ ������ �
#� �2% �� ���!� ������	�� �� 
����� ����	�	��  	���!� �� ��	�����(11)(61). � ��	������� ����� ����� �� 
������� ����� ������	��� �� ����	!��� ���� �� ���	� �����	����	��, �� ���	� 
����� 
 ��	� 	�� ������	������� ���	�8������  	���!� 
 ����������	��. 7��� 
����� 	� �
#� ����������	�� � ������ 	�� ����� ���� ������	�	�, ��	� ������ 
�������� �� ������������ «��	���» �	� �����(14). "�	� ���� 	�� ���!�, ���� �� 
��������� ���		��� 	�� ����� 	�� ����	�� �� ��		���
 �����	���, ��� ���� 
����� �� ��� ��� ��	� 	�� ������ �� ����� ��� �����, ������� �� ����
���� 
�	�� ������� ������� 
 �����
�  �� ��. &� ���� 	�� �!��	�� ��	����	� �� 
��������� ������� ���� 	�� ��	������� 	�� ����!�. % ���������� ������ 
����� ���� ���	������	��, 	��� ��� �����	�� 	�� �������� ����� �� �����	��� 
�������	����, ��� �� ��	����	!�	�� ���� �� �����	��� ���:��	����(1)(19).  

 
$� �� 	� ���� ��	���� ���� ����� ������	�!� ��	����!� �	�� ����!��� 
��������, �� ��� 	� �������	����, ���� �� 	��� ����	��, ���� � ������ 	�� 
������������ 	�� �!��	��(1)(10). (���	���, ��� � ����������� ������	�, � 
���������� 	�� �����	�	�� 	�� ��� �����	�� �� 	�� ��������� �������
� 
�����	�	�� ��� 	� �!�� ���� 	�� ������� ������ �� ���������� 	�� �������� 
���!� 	�� ���������, 	�� ����	����	�
 �������� �� 	� �����������, 
�������	�� ��� 	���� ������ �� ���������� �� ����	��� ���� ����� �	�� 
����	�	� ��	��
� �� �� ������� ��	��	���� �� ����� �� ������� ��������.   
          
      
 



 44 

 
*�	� 	� ������ �������	�� ��� ��������� ������ ��!	�, � �����	��	��� 
	�� ���!� ���� �����	��	��� ��� ��	
� 	�� ���	��������. % ���	�������� 
�� �������� 	� ������� 	�� �	������ ��� 	� ����. "� 	� �� ���� ������ 
����	�� ���� ��� �������� 5% ������� ������ �� ���		!�� 	�� ������� 
�����	��!�	�� 	�� ���������� 	�� ���!� �	� �!��. 3� �������	��� 
���������� ���	
��	� 	� ���� ���� (5  ����� *������)(12). 
 
% ����	�� ��� �����	����� �� ����	�	������ ��8��� ���������� ��� ������ 
���� �� ����� ��� ������	� �� 2 lt/!��. "� ��!��� 2-3 lt ���!� ��	� 	�� 
������ 	�� ������� ��	��������� 	� 50 - 60% 	�� �2% 	�� ����	��. &� ��!	� 
����	!��	� ��� 	�	��� ��	��	���� ���� � �	!�� 	�� ������ 	�� ����	�� �� 	�� 
������
� �������� �� ��������� ������ 	�� ������!� �����!�. % ��������� 
�� �� ��������� ��	�����	�����, ��	����� ���� ��' 	� ������		��� 
���	
��	� �� ���	������ 	�� ����	��� ������ 	�� ��	�����
� ����	�	�� 	�� 
��������� (������ ��������)(21). � ��!��� ���� ��� 6 lt �20 ��	� 	�� ������ 
���� ��!�� (�.�. ��������������) ��	��� 	�� ��
 	�� ����	
 �� ������� 
(��	�������, ��������, �!�� ����� �� ����	��). '	�� ���	�� ���
� ������� 
(30 - 60 ���	�) ��	��� ���� �
 ������, �� ��	��� ������ �	���, � �����
���� 
	�� ���!� ����	� ������ �������� ������� �� 	�� ����� �� 	�� ������� 	�� 
����	
 �� ������	�����	� �� ��	������� ���!� �� ����� ��� ������	� �	� 
80% 	�� ������ ���������. 
 
$����� 10- 20 ���	� ��� 	�� ������ � ��	������� 400 - 600 ml ���!�,  ��	!�� 
	� ������	�� ���	������ 	�� ��������� ����� 	�� �	������ �	�� �� ��� 	�� 
���!� �� 	�� ����	�!� ���	�	�!� ���� 	� ���	� ��	���. "� 	�� ��������� ��	� 
(��	� 	�� ������ 	�� ������� �� ���) ��	�����	� ��� ��	�� ���!� 	�� !�� (= 1 
lt � !��) �	� ���	� ��	���, ���� ����� ����	�� �� ����#� 	� �������  �� ���� 	�� 
������	���� ����	!� ��	��
�. � ��	������� ���!� ����	�	�� 250 ml ���� 15 
���	�, ���	���� �� ����
 ����	�	� ������#�� ���!� ��	� 	�� ��8�
 ���������. 
"�����	���� ����	�	�� ������� �� �������
���� ������� « ����	������»(15). 
 
� ��!��� ���!� �	�� ����	�
 ����	���	�	� ���� ������	
, ���� ���	���� 	� 
������� �������� ����	����� 	�� ��������� ��' 	�� ������������. (����� 
���� ��� ��������� ����� �� 	�������� ���� �	 �� � ��!��� ��	
 ���� 
������	
 ��� � ���� ������� ����	����� 	�� ��������� ��' 	�� ������������, 
������ �� � ������ ���� � ��	��	��	��� 	�� ������� ���!�(61). 
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� �����	��� ���� ��	�
� �������� �� 	�� ����	
. &� �� ���� ������ ���� ���� 
��� �� ��	� 	� ������ 	�� ������� ��� �� ��	�	������ 	�� ��!��� ����� �� �� 
��	�	�
 ��������� (������). &�  ���� 	�� ����	
 ��� �� ��	� 	�� ��!�� �� 
�������� 	� ���� 	�� ������� ��� 	�� ������ ���!�. % ����	
� �� ����� �� 
�������� �� ���� ���� �� 	��	� ������ ���	
��	�, ���� 	�  ���� 	�� �� �������� 
�	� ����������� �������. '� ����	!��� ������� �����!� ����� (4% �� 7% 
��!���  �����) � �������� 	�� �����	���� ������ �� ���� ��� �� 36 !���(7)(13). 
� �����	��� ���	���� 	�� $������ �	���� 	�� ����	!� ��� �����	����� �� 
����	��� ����	���	�	��, � ������ ������� ������	��� ��� 30 ���	� 	�� !���, 
���	��� �� ����	������� ����
��� ����� �� ��	�� ��� �����	��� �	�� (����� 
(�#���� ������������ �� �����
 ������� ��	������� 	�� ����� �����	����). � 
�����
���� 	�� ���!� 	�� �!��	��, ��	� 	�� ������ 	�� �������, ��� ���� ���� 
���
 ���, ����. ��	��	�
 ������. 3� �� ��	��
�� � ��������� 	�� ����	�	� 
��� ��
� �����	�	�� �� �� ��	��������	� �� �������� ��	��	����, ���� 
��	����	�, �	 ������	� 	� �����
 �� ���� �� ���� ���	� ��	� 	�� ��!���, 
�����
���� 	�� ���!�. (19). 
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3. �������� *��%����� 
 
3�����	�� �� ����	�� �����!� �����	��� 	������ ��� �� 	��� �������� 
������	��� ������� �� ����	��� ���	������	�. 1�� �������� ����� ������� �	 
� ������������ ���� ������� ������ ���!� �� ������� ��� ���� ���	��� �� 
��� ������ 	� ������� 	�� ����	���� ����� ����� �� ��� ����	� ���#� ������ 
�� ���� ������� �� 	�� �����. 5�	��� �� �������� ��� ��������	� �� ����	��� 
����	���	�	�� ���
��� ������������	� ���	�� �������� 	�� ������ �� 
����������� �������!��	� ��	���
�(9).   
 
&� ��������  ���
��	� ���� ������ ���  ��	!���� 	�� ����	�	� �������
� 
������ �����, ����!� ��	����!� 
 ����	�!� ��������. (�	�� ��� 	�� 
�����	�� 	��� ���� �	�� ������ 	�� ����	�!� ����	
	�� 	�� ����!���, 
������ ��	������  �� ��������	��� ������, �������� 	�� ���	�	� �� 	�� 
����	�	� 	�� ����������(9). 
 
% ����	�� ��� ���
��� �	����� �	� ���� �� �� �������� ���� 	� ������� 	�� 
������ 	��� (���������	� ������, 	�!�� ����������� �����	�, ��� ����� 
�	��
  �
��� ����� �� �� 
������ �������� 	�����	�����), ���������, 
��	����!���� ������ �����	���� �������	��, ������ ��� 	��� ������� 
������	��� ����	��� �������� �� 	�� �����, ��� ��������	� ��� 	� ���	��, 	�� 
	����	���, 	�� ������ �� 	� �����
 ��	���� �� 	� �� ���	���� ���	!��� 	�� 
�	���	�	��, 	�� ���	�
� �����	�������, 	�� 	����������, ����� �� 	�� ����	�� 
��� ���	�������� ��������� 
 ������� 	�� ���	��(9). 
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3.1  �����!�� $���
������� 
 
'����
���� ��	���
� ���� 	� ���8�� 	���
�, ����	������ �	� ������
 
��	���
, 	� ����� ������ ��� 	������	� ��� 	� ��
� ����	�� ���	�	��: 
 	������, �������� ���	�	��,  �	���, �������, ��	� ���	��, ����	����	� 
 
��������� ������
��	� �� 	�� �������� ���	�	�!�. &� �����
���� ��	���
� 
��� ������ �� ��	��	��	
�� ��� ��������� �����(1). '��
��� ���������	� �	� 
���� �� ���� �� ��  ��	!���� ����� �	��
 	�� ������, ���� � ��!���  ����� 
 
� �����#� ��� ����	��� �������� 	�� �
��	��. $�������	� ��� ����� ���8��	� 
��� ������� �� �������� ��	������� ���	������	� �� ���	��� ������ 
���	��� 
 �� ����� ��� 	� �������� ��� ���
� ��	���
�. *���������� �� 
������� ����������� �� 	�����. '	�� (����� ����������� ���
��� �� �����, 
��#�����, ������, ������ ��������, ��� �����	� �����, ``������	��`` �� �� 
����
 ������ �� 
 ����� ������ 
 ���� ������	�
 �����(1)(8).  
 
$��������	� ���� 	� ������� �	 	� �������!��	� �������� ���� �� ���	�	�. 
3� ��������� � ����
 ������� ����������	�� �������#� �	 ����� ��� ��	� 
��� �������� ������� 	� ���	�	�� ��� ���	���	� �	 ����������. $���� 
�������� �� #���������� ��������� �� ������� �	��� ��� 	������ �� 
����������� �� �����	��	�	� ��� ����� ��	���
�, ��	����	�� �	 	�!�� 
����� ����� �� ���������� �� 	�!�� ���	�. '	� ����	������� �������� � 
��������� ����	�!� ���	�	�!� �	�� �������� ���� ����� ���	� �� ��� 
���	
���	� 	� �������!��	�(1).  
&� �������!��	� ��	���
� ������ �� �������� ������	�� ���	������	� �� 
�������� ����	!��� ���� �� ��
� �� ����������� ��	���
 ���� 	� ����	��� 
���� �� �� ��� ������ 	� ����	�� ���	�	�� ��� ���������	� �� �� 	� 
�������!��	� ��	���
� ������ �� �������	� ��	� ��� �������� ����
���(1).  
      
 
3.2 �%
���� ���� 
 
� ��
�� ����	�!� ��	!� ��� ������	�
 �������� �	� ���
 ������� ��	� ��� 
�������� ���� ������������ ���:�������. >� ����� � ��������� �� ������ 
���� ��� 1 !��. (����� � �����	��	�	� 	�� ���	�������� �� ���� ������� 
2,5gr/100ml H2O. $�	�� ��� ��������	� �� 	� ���
��� ��  ��� ����� 
����������� �������!��	� �������	�� ���	��������. '��
��� ���� �� ���� 
����������	�� ���	��������, ���	�8�!�, ��	����!� �	������ �� 
����	����	!�(8)(37)(40)(41). 
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3.3 ���'�
�� $��������  
 
$�� ���� �	������� ���� ��� ������� ��� ��� �� 	���� ������� �� 	�� �����
 
������ 	��	��	�����(9). 6���� ��� ���� ��	�	� 	�� ��	����	��� 	�� ��!	�� 
	�� ���	�8�!� �� ������	��� !�� ���� �	� �!�� �� ��	� ������ 3-4 ����� 
��	� 	�� ����
 �
#� 	��� ���� ��	� ����	�	� ��� 	� ����� �� 	� ����
 ���	��� 
	�� ��������	�� ��� ����������	�(8).  � ������ ��	
 �������	� �� ������ 
��������� 	�� ����� �� ����� �	!�. '�� ��� �	� ��������� 	�� 
���	������	�� �����	���	�!� 	�� ����� �	��� ��	��� �� �	� ������� 	�� 
���
� ����� �� ����� ��	��� ����!� �� �����!�, ��� �������� �� 
����	�����	� �	�� ���
 	�� ��� ����. 1�� ����� ����������� ����� ��� ���� 
������� ��� �� �	�����	� ���������	��� ��	�	��(9)(8). 
       
% ����	�� �� � ���
	��� ���
��� ���������� 	�� ��
�� �	�����!� �� 
��������� ����������� �� �������� ������#� ���	�8�!�, ��	� ��	����� �	 
��	�� � ����������  ��	!�� 	� ����	��� ������� ��� ���	��� ������, 
	���	�	� �� ���. $�	�� ��� ������ ��	������ �	�����!� ����� 	� �� ������ 
����� �� ������� �����	�� ����	������� bodybuilder.+��������	� �	 1-3 
���	������ ����	!� (�.� 	� 90% 	�� ����!� �� 	� 80% 	�� �����!� 
���������	!� body builders) ����������� ���������, ����� �� ��������� �� 
�����	��, �����	�� �� ���� �������(9). 
      
(����	�� �	���� ���� 	� ������� 	�� ��	���������� ���	�����!� �	������ 
���	�� �� 	�  ���� �	�� ����� 	� �	�����
 ��� ���� ������ ��	�
 �������� 
�	� ���
 ������(8)(9). (��������� ������� ��� ������	��� ��� 	�� ��	������ 
��� ���!� ���������	��� �����
��	� ����	�� ������ ��	!� �	�� �������(9). 
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3.4 ��������  
 
� ����	��� ��
�� �� ������
 ����� �� 	� ������� ���� ��� ���� ������. � 
����	��� ���� ����� �� ������ �	�� ���	� (1kg ����� ������ 5gr. ����	���), ��! 
������ �� ���	���� �	� 
��� ��� 	� ������� ������� �� �������. � ���
��� 
����
�� ������#� ���� ������� 1gr/24���(1). � ����	�	� 	�� ����������� ��� 
	�� �������� ����	���� ����� ������� 	� 1-1,5gr/24h. � ����	�	� ��	
 ����	�	� 
��� �������� �������	�� ����: 	��� ��	���
�, 	��� 	�� ���!� �!�, 
��	�����
 ��	��	��� 	�� ��������� �� ���� 	�� ����!� �� ����	��, 	��� 
���������� �� 	���� ��� 	�� ���
 ����, 	�� ����� �� 	� ���� 	�� ����������.  
% ����� 	����� ��� �������� ����	��� ���� ���� �������� ������ �	���, 
�����
 ��� 	� ����	� �� ���� 	� ��������� �����. &� ��������� ����� ���� 
��� 	� ��!	�	�� ����� ����	���� ��	� ������ ����	��� �� �����	� ������� 0,4% 
(4-5gr/kg). (� 	��	�� ��� �� ���� ���� 	� ����� 	��� ���	��� ����	��� ������, 
���� ������ ���	��� ���� �	�(8)(37)(40)(41).  
 
� �#���	��� ������	���� ����	����  �����	� �	��� ��� �� ������� 	� 2/3 
 ������	� �� 	� ����
 ���������	����. (� ����	��� �	�� �	��� �	�� ��, 
������	� ������ �� �������
 ����, !�	� �� �����	�	�� ���������	���, �� 
�#��
� �������� ����� �	� ��������� ���	��� ATP-PC ��� ���� ������������ 
�	� ��. &� ATP-PC ��������� ���	��� ���� ������	�	� �� ����� ��
���� 
�������
 �������� �� ���
��	� 	���	�	�� �� �������)(1)(4). &� ���8�� ��� 
������	� ��� 	�� ��	� ����� 	�� ����	���� ���� � ����	���� ��� ���������	� 
��� 	��� ������� �� �� ��	� 	� ���� , �	��� ��� ��	��	������� ��� �
��	� 
�����
� ��	������� ������ �� ����������(1). 
 
$�	� ��� �������� 	�� ����	��� ��� 	� ���� ��������	� ���� � 
���	������	��	�	� 	�� �	�� ������ 	�� ��������. (����� � ��
�� 	�� ��� 
���������	� �	��� ����	�� ����� �� �� ������� ����	�	��. % ��!	�� ����	�� �� 
	� ���� 	�� ����������	�
� ������#�� ����	���� ����� ��� 	�� Harris �� ���. 
'� �� ���	���	�
 ����	� ������ �	 � ������#� ���
� ����	�	�� ����	���� ���� 
��
���	� ���	������	� �	� ������	���� 	�� ����	���� �	� ������ ��! 
�#���	��� ���� (5gr) ��
���� �� 15����� ������. "�	� ��� 2 ������ ������#�� 
5gr �� 4 ����� 	�� �����, � ����	��� �	��� ��� ���
���� ���� 50% (20% 
���������	���). &� �������� ������� ���������	���� �	��� ��� ������� ������ 
����	�� ������	�� 	���	�	�� �� ������� ��� ����������� ��	� ���� ���� 	�� 
���������	��� ��� ���
 ��������(4).  
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(��� ������	��� ���	������	�
 �� �	��� ��� ������ �� ���
���� 	� ���� 	��� 
����. 1�� �������� ������ ������� ��	�� ���	������ �� ����� ��� ������ �� 
������  ���� 
 �����. 1�� ���� ������� ���	������	�
 �� ����������� ��� ��� 
��	�����	� ���	�. (��� ������	��� ���	������	�
 �� �	��� ��	� ��� 	� 30 
�	�. % ����	����� ����	�� ��� ��� ����� �#����� �����	���� �	�����, ��� 
����� ����� ���	��� ������ �� ������� �
#� ����	����. 
 
$�	���	� � ���������	��� ����	�� �� � �� ���� bodybuilders ��  �������� 
�����	�� ��� 	�� ������������ 	��, �� 	�� ���:������ �	 � ����	�	� �
#�� 
	�� �� ���	�����	�� ��
��� �� �� ����	� �� �����	����� �� ������� 	����. % 
�	���� 	�� bodybuilders ���� �� ��������
���� �������	��� ���
��� 
��	��	���� !�	� �� ���������� 	��� ���� 	��� �� ��	��������� �� �� 
����	������(8)(37)(40)(41). 
  
������	�� ����	�� ������ �	 � ������ ������������� 	�� ���������	���� ��	� 
��� ��	�	�
 ��������� ������	� �� 	� ���
���� �#��!� ������ ����	����. 6�� 
��������� �	 � ���
���� ����������	�� ����	���� �������� ������ �	� 
����	�
 ���� ��� ������ �� �	��� ����	� ��� ���� �� �� � ������ �� ��	� 
���� ������	� �	� ������� �	 � ����	��� ����� ���� ����� , �������	�� �	� 	� 
�������� �������	� �����(1). � ������ ������
� ������#� ����, ����� ���� 
�������� �����, ��� �� ���	������ 	�� �������� 	�� ���������� 
�������
�(8)(37)(40)(41). % ���������  ���
����� ����������	�� �� ��������� 
���������� �� ��	�	���� ������ �� ���
�� 	�� ���
 ���� ���� ������	��� 
��� �	 � ������ ��� ���� 	��(1).  
 
&��� � ����	��� ��� ���� 	�� ��� �� � ���������� ����	���� �� ����-��� , 
�������� 	�� ���
 ����	��� �� 	� ����
��� ���������	���� (PC) ���� � ���
 
�������  ��	!��	� ���� �� �����
���� ����	���� . % ����� ���� �	 � ����-�� 
�� ����� 	���� �������� 	�� ���������� PC �	�� ������ 	�� �����#�� �� ��	� 
��
���� �� ������ 	�� ����������� ATP �� ��������� �� 	�� ����	�	�  ���
� 
���	��
�(1). 
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� ����	��� �� �������	��� ����
 �
#�� ����������	�� ����	���� ������	� 
��	
� 	�� ������ ��������
� ����	���� � ����� �����	� �	� ����(8)(37)(40)(41). '	�� 
��������� �� �������� 	� �������	� ����	���� ����� ������������ ����� 
�������!��	� �� 	���� ���
����� . 6���� ��������� �����  ���� ��
��	� 
�
#�� ����	���� 	� ����� ����: 

� 5gr/4 ����� 	�� ����� ��� 5 ������ 	�� � ������ �� �����
 	�� �
#�� 	�� 
�� 	� �������� ��� ������ �� ���������� 	�� ������(8)(37)(40)(41). 

� ,
#� 23-30gr (������� �� 	� ����  ���� 	�� ����	
) 1 ���� 	�� �����, 1 
!�� ��� 	�� ���������, �� ``�������`` 2 
 3 ����!� ��� ����������	� 
��� �����
 	�� �
#�� 	�� �� 1-2 ������ 
 �� 4 ���� ����� ( 5-7 gr 	�� 
���� ) �	�� ������ ��� ������ ( ����, �������, ��������,  ���� ) 

(8)(37)(40)(41) (1). 
� % ���������� ����	���� �� ������ ���	�������� ���� ���� � ������� , 

������ 	�� ��	����� ����	���� �	� �� ����� �� �� �	��� �� ��������� 
������� ����	���� �	��� ��� 	��� . 6�� ��������� ���� � �
#� 5gr 
����	���� �� ������� 90 gr ���!� ���	�������� �� 3 ����� ���������. 
7	��  ����� � ����	��� �	� �� , �������	� ���� �� ���������	� �	����� 
��	� ��� � �������(1) .  

� ,
#� ����	���� 	� ������ ������
���� �#��
� ��	���� �� ������
 	�� 
��	� 	� ������ ������
���� ����!� ������
#���. % ������	���� 
������� �����	� �	 �������� 	� 1 ��
��, �	�� �������	� ���� ������ 
�������	���� �� ����	��� (5-7 ������, 20-30gr), ��������� ���	
���� 15-
20 ����!� �� ����� 	�� 5-10gr �� �����
 	�� ��
��� 	�� �� �� ������� 
1-2 ���!�(8)(37)(40)(41). 

 
 
 
 
 
 

 
���� ����� ��������&�� ��� ������ ������ ��� �������� $���� �&�� ���� ��� 	�����$� 35 

������ 
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3.5 ���������  
 
6������ ����� ����� �	 � ������ 	�� ������ 	�� ��!� ��	� 	�� ������ ������� 
������ �������, ����	�	��� 	��� ���	�������� �� ������ 	�� ������ 	�� 
�������. +������� ���� ������ �������	�� ��� ���	����� �	�� �������� 	�� 
��!� ��	�� ��� 	�� �������
 ��������� ����!� ����� ��	� 	�� ������. � 
��	����� ��� 	� ��		��������� �	� �	������� ����� ���� �����	�� ����. 
+���	�����	� �	 � ������#� ����	���� ��� 	��� ����	�� ��	����� 	�� ������ 
	�� ����!� ����� �	� �	������� �� ������ 	�� ����� ������ 	�� ��!� ���!� 
�� 	�� �����	��
 	��� �	�� �������
 �������� �	�� ����	
 �� ��	� ������� 
������ 	�� ����	�
 �������. 1�� �������� ���� ���	������ �������� ��� �� 
���!���� ������� ������� ����	���� �	�� ����	��� �������� ���� ��	� �� 
�	��� ����	��. � ����	��� ������ �	� ����� �� 	� �����	������ ���8��	�. 
$���� �� �� ��	������� ��� � ������#� ���� ���
, ������ �� ���	���� �	� 

��� ��� ������ �� ��������� �� ���������	� �	��� �����	���� ��� �� 	� 
��������(4)(8).  
 
"���	�� ������� �����!� (Barnett �� ���. 1994,Vukovich �� ���. 1994) 
��������� �	 � ������#� ����������	�� ����	���� (4-6 gr/ �����) �� 7-14 
������  ��� ���� ������ ���	������ �	� ������� ����	���� �	��� ���, �	�� ������ 
��������� 	�� ��!� 
 �	�� ������� 	�� ����	!�(4). % ������	���� ������� 
���������� �� ����
�� ��������� 	� 1000mg (1gr) L-����	���� 	�� �����. � 
���� ��	
 ����� �� ������	� �� ��� ���� �� �� ������� � ��������� �� 	�� 
�������
�� ����	���(8)(37)(40)(41). ������#� 2-4 gr ��� ��� 	�� ��������� 
 �� 
��������
  ���, ������ 	�� ������#� �������� �� �������� 	�� ������	���� 
�����	��� ��	� 	�� ������(59). 
 
� ����������	�
 	�� ���
���� ��	��������	� �� ����	!��� ���	��	��� �� 
������ ��	� ������ 	� ���	��
 ������(8). 7	�� ����������	� �� ������� ����� 
�� �� ������ ������ ���	��� ��� �	��� �� �����	�� ���� ����������� 
���	���, ������ �� ��������� �� ��� ��� �
��	� �	�� ����� �� �	� 
����������� ���	���. (��� ������ ������ �	 � ��
�� 	�� ������ �� ��������� 
������������ �� �	��� ��� ��� ��	�����	� ���� 
 ���������� ���	�� �� 
�������� ���	��������. (����� ����
 ���� �� ������ 	�� ������ ��	� ������ 
	�� ������ ��	� 	� �����
 ���
����� 	��. � ��
�� 	�� ����	���� �� ����� �� 
����	� �����	�����, �����
 ���� �
��� ��
��� �� ���� �
��� �����
(8)(37)(40)(41).  
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3.6 9�
��� (
��%���) 
 
� ������ ���� ����� � ����� ������ ���	� �� 	�� �����	��� �� 	�����, ������ �� 
������� �� ����� 	�����, ���� � ����� ���!� �� 	� ���!	 �� �� �������� 
������ �� ��	�� ���8��	� ���� � ����� ������, � ����, 	� ������, 	� �	�� �� 
	� ���������. � �������  �����	� �� ��� 	� ���	��� ��		��� �� ������ �	�� 
��������, 	� ���!	 �� 	�� �����(2)(8). (��� ������	� ���	�	�� �� 	����� ���� 
����: ���������, ����	�, ������, �� �� ��������	�(2). 
 
(������ ���8��	� ������� ���� ������� ���� � ������� 
 ���	� ��������, ���� 
� ������	�
 �����	��	�	� 	��� �� ������ ������ �� ������. � ������� �� 
	�����	�� �� � ������� �� ���
 ����
, �������� ���
 ����	�	� �������� �� 
���� ������ �����	������	���(2)(8). +����� ������ ������ �� ����� �� 
���	�������� �� ����	����	�� �� 	�� ��������
 ����	�!� ��	!�(1).    
 
1�� ����� ��������� ���	������ � �������� �� 	�� ����� 	��. ������ � 
���
���� �������� ��  ���� �	��  ��	���� 	�� ����	�	�� �� ���������� 
�#��
� ��	����, �	�� ����	������ 	�� ����� ������� �� �	�  ��	���� 	�� 
��
���. 7��� �� ������� ����	�	�� (���� ��� 15gr/�����) �� ���������� 
��
��, ������ �� ��������� ��	���#�.  (������ ������ �� ��������	��� 
����������� �� ���� ������� ����	�	�� ���� ���	���	����� ��	������, ��������, 
��������(4) ���. � ������� ��� 	��� ���� ��� ������������ ��� 	� �������� �� 
	� �����	���, �� �� ��� ������ �� ���� ����� ������	� �� ��	�, ���� �� 
������	�	� ����
 ������ (�������� 9 kcal/gr) �� ���� ���������(8).  
 
 
3.7 ��!�6��  
 
� ����-�� ���� 	� �� ���������� �����	�� ������� �	� �����. ,��� 	�� 
����	�	�� ��
��� 	��, ������	� ������� ������	�. 1�� ���� ������	�	� 
���!���� 	�� ����. ������	� ��	��� ����� �	� 	��, ����� ���#��	��, 	� 
������	�, �� ������� ��������	�� ��������	� �.�..     
 
� ����-�� ����� �	� ���	��� ������ ���	���, �	� ��!�� �	� �� �	��� 
�����	���� ��� �� ��	� ��
���� �	�� ���#� �	 �������� 	�� ����	�
 �������.                   
% ��!	�� ����	�� �� 	�� ����� 	�� ����-��� �	�� ������ 	�� ��	��
� 
�����	�!����� �	�� ������������ 	�� �������� �	�� ��!�� �	� �� ���	������ 
	�� �������� �����
 ��!� �	��� ���, ��� ��� ��� ������������� 	�� �������� 
	�� ��!� �� ����������� ����� ����������(2)(8)(61).  
 
3� �� ������ ��������� ����� ��� 	�� �
#� 	�� ����-��� ����� � ����	�	� 	�� 
�� ���� ������� 6,5mg/kg �� �� ��� ������� 	�� ����	�	� 	�� 12mg/L �	� ���� 
(Tarnopolsky, 1994) ��� ��	�	���� �� 5-6 �������/3 !��� 	�� �����(2)(8). 3� 
��������� �� ��	�� 70 ��!� � ����	�	� 	�� ����-��� �� ����� �� ���� 455mg 
��� ������	� �� 4-5 ��	���� ����(2). &� �������!��	� ��� �������� ����-�� 
 
��
�� �����
� ����-��� 
 ��	������� ���� ��� ������ ������ �� ���� 
���	������	�� �� ���
��	� ��� ������� ���� ��� 2 !���,  ������ �	�� 
 ��	���� 	�� ������ ��	�������, ���� ��� ���� ���	������	�
 �� ���
��	� 
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�����	��	�	��/�����. � ��������
 ����� 	�� ����-��� ������ �� �	��� ���� 
�� 	� 2 !���. '��
��� 2 ��	���� ���� ��� ����	� ���	�, ����� ������, ������� 
40 ���	� ��� 	�� �����������(8). 
 
� ������#� ����-��� ��� ���� ����������� ���� ������������, ���	���� 
��	������, ������� 	�� ������� ���	
��	�� �� �������� ������� ��� ������ 
�� ���	����� �	�� �����	��� 	�� ����	!�, ���	��� �� ����� �����(4). 3� ��	� 
	� ���� � ����-�� �����	���	� ���
��� �� ���� �������, �	� !�	� � ������
 
���� 	�� �� ���� ����	���(8). 6������ ����������� �	 � ����-�� ������ �� 
��������� ������ 	�� ��	����
� ������ �� 	�� ������
� �����	�	��. $���� 	� 
������� �	 � ����-�� ��	����!��	� ����� �� ��	��	��	�� 	�� ������,  ���� 
����� ����� �	��� �� ��� ������� ����� 	� ���	������� �������� ��� �� 
����	������� 	� �������� 	��� �������. "� ����	� ��	����� �	� ���������� 
�	 � ���������� ��	������� ���� ��!�� 	�� ��	�
 �����	�	� �	� ��������. � 
�����	��	��� ������������� ���������� 	�� ����-��� �	�� ����� ���� � 
�������� �	�� ����. '������ �� �������, ��� ���� ��	��� ����	�� ���� (150-
200mg ����-���) 30 �� 60 ���	� ��� 	�� ����, ������ �� ��������� ��������, 
�:����, �������	��	�	�, ���
 ���	�	� �����. 
 
 
 
 

 
���� ����� �������7���� � �����
�$����� ���$� ��� �!�6��� $� $	#$� �� $���
����� 
placebo ($���
����� �� ����� ��� ����#	�� ��#�� $�$����� �&��� �$�� �� ����� �!��� � 

���3����� �����
�$����� �$� �!��� �� $���
������� �!�6���) 
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3.8 �����6���  
 
% ��������� �� � ����	�� ��������	�� 	� ������� �	 �� 	�� ������ 	�� 
����	�	�� 	�� ���	�-��� ��� ��	����!���� �� ��	������� 	��� ������� �������� 
	�� ���	�-���, ����� �	����� �� �� �����	� ��	������� ���	�8������ 
��������	��. &��� ������� ���� 	� ������� �	 � ���
 ������ 	�� ��	�������� 
���	�-���, ��� �� ������ ��	�� ���	������	� �	�� ������ 	�� ����� �����. � 
������ 	�� ����� ����� ��	������	� ���� �� ���	� �������	�� ��������	�(7).  
 
% ����
��� ������� �� 	��� �����������, �� �� ��������� �� ����� �� 	��� �� 
����������� ���� �����	�� 	������	�� ����	�� �� ��������� ���� ��� �� 
���
 ��	���
. &� ��� ���� ���������	� ��� 	� ������� �	 ������ ���	�8������ 
	����� �������� ������� ����	�	�� ��������, ���
��� �� 	�� ����
 ������. % 
������	��� ����	�� ����� ���� ��	� 	� ��� ���� �� 	�� ��	������� 
���	�8������ ��������	�� 	� ����� ��� �������� �����, ��!, �� 	�� ����	�
 
��	
 ���� ����	� ������ �� ������	� � �������� ��	�
�-���
� ���	�-��, � ����� 
����	�	� �� ���� 50% ��	�
� �� 50% ���
� ���	�-���(7). 
 
% ���� ��� ����	��-���
	��� ���� �� ��� ��� ����� �������� ����
 
����	���	�	�, �������	� ������	���� ����	�	�� ���	�-��� �� ����
��  ��� �� 
����� �� 	��� �� ����������� ����: �) � ������ ��	��	��	���� 	�� 
���	�8������ ���!� ��� ��	��	�����	� ���� �����	��
� �� ����	�
 
����	���	�	�,  ) � ������ ��	��	��	���� 	�� ���	�-��� � ����� ������� �� 	�� 
����
 	�� �������, �����	��� �	��� ���������� �������
� �������� �� 
�����	� ��� �������	� ��� 5-15% 	�� ���
� ��������, �) � �����	��
 �� 
����	�
 ����	���	�	� ������ 	� ����
��� ������� �� ������� ��� 	� 
������	�	� �������, �) % ���������	� ����	�����	���� ��� �����	� �	�� 
������ ����	�
� ����	���	�	��, ���	��� ��������� ����	�	�� ���	�-��� �� 
	�� 	���	��� ����	
 �����	��	��� 	�� ���!����, �) &� �!�� ��� ����	� 
������������ ������� �� �� ����#� 	� ������ ������	�� �������(7), �	) % 
���
��� �� ���� ���� ���	��� ������	�� ����	�	�� ��������(���	�-���) 	� 
����� ���	����� 	� ����� ���� 	�� ���� ��!�(2����������	� �	� ���
��	� 
������� (�.� ����  ��!�) �� ������ ��� 	��� bodybuilders)(7)(4) �� 	���� �) '	� 
������ ����� �����	��
� �� ����	�
 ����	���	�	�, ���	���	� ������	���� 
����	�	�� �������� �� 	�� ��	��	��	��� 	�� ���	�8�!� ��� �������!���� 	�� 
����� ��
� 	��� �� ����� �� ��	��	��	�����(7).   
 
$������ �� ��� 	� ���	�8��� �������!��	� � ���	�-�� ����� �����	�� ���� � 
����	��� ���!� ��� 	� ������	���  �����
 ���� (��� �����
 ������	��� 
�������� �����
���� �������� �� ����� �� ���� ���	�8��� �������!��	�). 
6�� ������� ��	�� 	�� ���	�-��� �����	�� ���� ��� ��� ���	��� �#��
 
������	���� 	��  ���!� �������� (���� ��� 50%), ��� ��� 	� ����� ���� 
�������	�	��	�� ����������� ������� �� 	� �� ���	�� �������!��	� 
���	�-��� ����� ���� ������	����� �� ����	�����, ������ ��� ��	���	� ��� 
���� �����	�� �� ����� ��������	� �� ���
��� ��	��	���� �� ���� �� 
��	��� ��� ��������	� �� 	� bodybuilding. (����� � ���	�-�� �����	�� �����	� 
�� ������ 	� ��������	�� ���	��� ��� �� �����	� ��� 	�� ��	��� ������(2).  
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&� �������!��	� ���	�-��� ��� �������� �����	��� ���	�������� �� �����	� 
���	�-��� ��� ��� ������� 	� 85-90%, ���� ������	��� �����!��� ��� ��	� 
��� ��������� 
 ��������� 	� 90%. % ������	���� 	�� ���	�8������ ����!� �� 
 	������ �� ��	����, ������ 	�� ����	�
 	��� ���� ��  ���� �	�� ����	��� 
������������ ��� 	�� ��������. "�	� 	�� �
#� ���	�8������ �������!��	�� 
 
	���
�, ����	����	� ������ 	�� ��	� ������ �� ���� ������ �����	� (������� 
30%) ��� �	 �� �
#� ��!� 
 ���	��������. � ������ ��	
 ������	� �	�� ���
 
������
 ������� 	�� 	���
� �� ������� 	�� ��������	� ������� ��� ���	��	� 
�� 	�� ��#� �� ��������� 	�� ����	�!� ���	�	�!�. 6	� ������� �� 	�� 
Wilmore (1986), ������ ������#� ���	�8�!� ������ 	� ����� 	�� ��	� ������, 
������!�	�� ������	��� ������� �� ���!	 �� �����, ��!���� �� ��	���, �����, 
 	���!� �� ������ ������. ��������� �� 	�� ����������	�
 ���
����, 
������� �� �������� ���	
�����, � ����������� ��� 	� 	����� ���	�-�� ����� 
�� �������	� �	� ������ 	�� ����	���  ����� (� ����	�	� ���	� 
������������ �� ��������) �� � ����	�	� 	�� ���	�������� �	� 	������ 	�� 
������������ ���	�-���. *�	� 	�� ������ ������� 	�� ����	���  ����� (�	�� 
��� ��� 
 �� ��������� ���
� ����� �� �������) � ������#� 	�� ���	�8�!� 
����� �� ���� ���� ��	
� ��� ��	�	���� �	� ���	� ��� ��� ����	�.  
 
$�	�� ��� ��������	� �� 	� ���
��� ��  ��� �� �� ���� � bodybuilders ��	� 
	�� ������ 	�� ������ ����� 2 �������� ���������� �� ��	���
�, �� ������� 
����� �� �� ������� ���������. '	�� ������� 	�� ����� ��	� 	�� ����� ������ 
���� �� ���
���� 	�� ���
 	��� ���� �� 	� ������, ��� ����� �������!��	� 
���	�8�!� �����
� �����	��	�	��, �� �����	� ���� �	� 50-70% 	� ���� �� � 
������� ���	��� ���� ������ ���	��������. $�	���	� ��	� 	�� ������� 	�� 
��������� ���� �	���� ���� � ��!���  ����� (��� ��������� �� ��!��� 
������), ��!��	� � ����� 	�� ���������� �� � ������
 ������#�. ���� 	�� 
��	������� ��	������� 	�� ��	� ������ �� ����	�� ��!���� ������, ����� 	�� 
	��	������ ��!��� ���
� �����, � bodybuilders �	�����	� �� �������!��	� 
���	�8�!� �#��
� �����	��	�	�� (85-90%)(2). 
 
&� �����	� �#��
� �����	��	�	�� �� ���	�-�� �� ����� �� ��	����!���	� 
	������	�� 5 ����� 	�� �����. 6��  ����� �	 ��	����!���	�� ���	�-�� �� ���� 
�����, ������ ������	��� �����	�	� �� ������!���	� ���	��� 	� ������� 	�� 
�������� 	�� ����	�� �� ���	������ �� ����	� ����	��� ������ 	�� ������ �� 
�����
 ����8�!� ���:�������� �� ������	��� ��!��� ������. (��������	� �� 
��	� 	� ������ �	 �� ����� �����	��� � ������
 ������#� ���	�8�!� ��� 	����� 
�� 	���� �������!��	�, ��� �� ����� �� ������� 	� 3gr/kg '... &� �!�� �� 
����� �� ��� ����	��� ���	�������� �� �� ��������
�� �� �� �����
�� 	�� 
���	�-��. � �������� ����	�	� ���	�-��� ������ �� ���	����� ���� ����8�� 
�������	� �� 	�� ������ 	�� ������� �� ������ 	�� ��������. '� ����� 
�����	��� ��� ������ �� ���	����� ����� �������	� ������� 	�� ��������, ���� 
������ �� ���� �	�� ������� 	�� �� �����	��� ��	������� (���� ���� ���!� 
������)(8)(20)(3)(34)(37). 
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'	�� ����� ����������� ����� ���	�8����� ��������	� �� ����	�� �� ����
 
���
��	��, ������, 	�����	�� �.��. �������� ���
��� �#��
�  �����
� ����� 
���	�-���, ���� ����� ���	�-��� (�����	�� 
 �����) 
 ��	��� ���	�-��� (�����). 
����� ��������	� �������� ������ �� ���� ���	�	�� ����  	������ �� 
��	����. % ������	��� ������	�� ����	��� �� ������#� ���	�8�!� �	��� 
����	�� �� �����������, �� �#���	��� ��� 	� ������ 	�� RDA �����
 1.6g/kg 
����	���  �����.  
 
"�����	���� ����	�	�� ��� ��	��, ������ ��� ���� ����	�� ��� 	��� 
������	����� ����	��, ���������� ������ �� ����������� ��� �
��	� ������. 
(������ � ���	�-��� ��� ��� �����������	� �� 	�� ������ 	�� ���
� �����, 
��	�	�����	� �� ����� �� ����������	�. � ������	������� ���	�-��� 
�� ����� 	� ����� �� 	� 
��� ��	� 	�� �������� ��� ��
� 	��. � 
������	������� ������ ���!� ���	�8�!� ����������, ��� �������� ������� �� 
������	�� ���	������	� �� 	�� �������� ������� ����������!� ������	��, 
����	���� �� �������� ����!� ��������(4). 
 
 
3.9 �����3#� 
 
&� ������� ���� �������� ��!��� �� ���� 	��� ���	�	�� ���� 	� ���	� 	� 
����� ������	� ������	�	� �� 	�� ����	��� �� 	�� ��������� 	�� ��!�. &� 
�������!��	� �������� ������� ��  ���
���� �	� ��������� ��	�
� 
��������� ��!	��, �������� 	�� ���
 ����	���, ��!���� 	� ����� 
�����	��	����,  ��	!���� 	�� ���
 ��	��
, �������� 	�� ������
 �������� 
�� ����� ����� �� ��	�
 ��� ���
 �������� ����� 	� ����������� ��� ����� 
������� ��� �����������	� �� 	�� ��� �����(8)(37)(40)(41)(61). 
 
7	�� 	� �!�� ��� �������	��� ����	�	�� ��������, ����	� �	  �������	� �� 
��	�
 �	��
 �������� 
 ���!� �	  �������	� �� ���� ����	���� 
 
��� ������. '	�� ��	���	� �����	��� ������ ��	� ����� �� �����	� ��	��	�
 
� ������ �����
����� 	�� ��	���
�. &� ������� �������� �	� �!�� �� ��� 
	������. "��� 	�� 	���!� ��� ����� �� ������	��� �� �� ����!���� ������� 
�� ���� 	�� ���!� ����������	�� 	� ����� ��� �������	� �����	��	�
 ��#�. 
'	�� �����	��� ���� ��	� � 	���
 ���� ��	� �� 	� �������!��	� ���� ����	� 
�� �� ����#��� 	� ���	
��� 	�� ���������, 	�	� ��������� �� ������ �� 
���������� ����� ���	�-��� �� �� �����	��� 	� ������� ��� 	�� �������	� 
�� 	� �� ��	��� ��� 	�  ��	������� 	�� (������ �������-��	�!��	�)(8). 
������	�� ��� ��������� �	 	� �!�� ������ �� �����!�� ���� �� 30 
�������� ���	�-��� ���� 	��� !��� 
 ���� ������	��� �� 	�� ��
�� ������� 
��� ���!�. 7�� ���	��� !�� ������ � ��#� 	��� ���	��� ������� �� 
��	��	������. 6�� ��������� �	 ��� 85% 	�� �������� ������ �� ��	��	����� 
��	� 	�� �������� 	�� ��#�� �	�� ��	
 �������� 	� 	��� !���. $�	���	� �� 	�� 
�
#� �������� �� �����
����, ��!��	� � ���	���� ���	��, ������	� 	� 
�����	� ���������� 	��� �� ��!��	� � ����	�	� �������� ��� ��	��	����	�. 
(������ ����
 ������� 	� 15% 	�� �������� ������ �� �������	� ��� �������� 
�������, 	������	�� �	�  ���� ������
��� ��	�	�����, ��	������	� �� 
��
���� �����
���� 	�� �������	�� 	��� ��	� 	�� ���������(8)(37)(40)(41).  
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&� ������� ���� ��
��� �� ���� ����	
 �� 	�� ���:������ �� �����������	� 
���	�, ������ �� ���������	�����. (��	������� ��� ��������� �	 � ��
�� 
�������� �������� 	�� ������� �� 	�� ��	��	���
 	�� ��!� �� ����	!��� 
���	���� 
 ����	���� �� �������� �
#�� ���	�-��� (Howard/1975, Kral/1975, 
Nurnberger/1977, Waxman/1990)(8). 
 
&���� ���  ����� �	 � ��
�� ��������, ���	����	����� �� ������� ��	� 	�� 
���������, ������ �� ��� ��	�� ���	������	� �	� ������ 	�� ������ ��� 
���	��	� �� 	� ��������� 	�� ����	
. $�	� ���� ���� �����	�� �� ����	�� ��� 
���������� 	� ���	��� 	�� ���!� ����
��� ������
����, ���� � ����	�� 	�� 
bodybuilding ��� ��	� �� ��������� 2 ���� 	�� �!��	�� �� �� ���������, 
��������� ��� 	�
�� 	�� �!��	�� 	� ���� �� ��� 	� ��������. 3� ����	� 
���	������	� � ���������� ����� �� �����	���
�� ������
��	� ������	� 
������� ��� �� ���� 	� �!��-	������	�� �	� ���� ��� ������	� ������	��� 
���
 ����	��� �� �������. &� ������� �	�� ����
 	�� �������!��	�� ��� ���� 
	���	� ���� ��� �� ������������ 
 ����������� ����
 	�� 	������ 
 ������ 
�	������ ��� 	� ����� ��������	�. 1�� ������ �� ��	����� 	� ������ ��	�	�� 
	�� 	���
� ���� �� ��� ����	���  ������ ����	�	�� ��� 	�� �	��
 ��� �
��� 
	�� ����
 	�� �����. $��� ��!���� 	�� ������	� ������� ��� ��� �� ���� 	� 
�!�� �� 	�� ��#� 	���, ��!���� 	� ��!���� �� �����������	� �������	��� 
�� ����	���. 6�� ������ ���� 	�� �������� ������	� �� �������
 ��������,  
��	� �� ��  �������� ����	�� ���	�������� ��� �� ��������� �� 
������������� �� ���
 ��������(8)(37)(40)(41). 
 
&� ���� �� ����� �����	� �� ������� �����, ���	�-��� ��� ���� �� ����, 
�������, ���� ������ �� ����������� ���!	, ������ �� ���������� 
���	������	��. &� ������� ��������� ��
�� ���� 3gr �������� �� 3gr 
������������ ����	�� ���� 3 !��� �	� �������� 	�� �����	�� (Gironda/1983). 
&� ������� ����������� �� ����
 ��#�����, ������, ������ �� ����� (�� 
�������� 
 �� ����
 ������ �� �����	��� 
/�� �����	���). "� 	�� ���� 	��� 
��	�� � 	��� ������� �� �������� �������	���, ������� ��������� ����
� 
 
����	����
� ����
�. %������ ���8��	� �������� �������  	������ 
/�� 
������� ������ ���  �	���. &� “������” ������� �������� ����� ������� �� 
����� ����	�	��  	������ .6 �� ����	��� ��������� 	���. '	� ������	����� 
������� ��������	� ���	� � �������� �� �������	� ������������� 
 �� 
����������� ������. "���	������� �����!� ������ �� ��	������ �� ��������	� 
��� �������� 	������	�� 40-50% �������� ������� 
 �� 	� �
#� ������	�!� 
	���� �� ��������	�� �������� ���� 	�� ��������� ���	������	�� ��� 
������	� ��� 	�� ������������ 	���(8)(37)(40)(41). 
 
+��� ���
 ��	������� �������� ������ �� ��������� �� ��� 	���� 
��� �
��	� ��� ����	�� 	� ������� �������� �	��� ���. $������� ������� 
�������� ����� ��� ���	������ 	�� ��
���� ������. '� ����������� ��� 
�������� ����	�	�� �������� ���� ��� 50gr ��������
, ����� ��������� 
�����	��� �����������, ������ ��� 	� ������ ���� ����	��#���. '� ������� 
����� ������� �� ����������� ������, �����, ����������, ������	�	�, ���
 
�� ��	����	��� ���!�. '� ����� ����	�	�� ���� ��� �����	� �� ��������� 
�������	�� ���	!���(8).    
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3.10  ��
���$�#�� �����3#� 
 
&� ������� �������, ��������� ��  ����� ����� ����������� ������
 �������, 
 ������	� ������ �	��� ��� �� �����������	� ��� ���
 �������� �	�� 
����	�	����� ������, �	�� 	� ���� ��������� ����	���	�(1)(8)(37)(40)(41). � 
������#� ��	!� 	�� �������� ��� ���	���� �	 ������ �� ���
�� 	�� ������� 
	�� ����	
. ������ ��	�, ���� ����������� �����	������ ����	��  �����	�� 
������ $1$ ��� �������� �������� �������� ��	� 	�� ������. 
 
� ��	������� �������� ������#�� ���	�8�!� �� 	�� ��������
 ��	���
 
���������� �� 	�� �����
 ������#� ������������ ��������(4).  
'� ������ ����	�� ���� ������� ������	�� ���	��������, �����	�� 
���	��������/$1$, �� ������� ��������	��. &� ������	� �� 	��� 
���	��������  ��	����� 	�� ��	��
 �� 	�� ������� �� 
 ����� $1$, 
����������� �� 	� ������ ��������, ����� �� ������ �����	�
 ������ ��	��� 
	���. )����	� �	 ���	����� 	� ���	��	��� ������ ���� ��	������� �� 	��� 
����	�� ��� �� ��	� 	� ������ ����	�	������, �������	�
� 
 ����������� 
������� ��	��
�(1). (��� �� 	� ���� ��� ���� �����	�� ������	�	� �� 
����������� ���	�� �� �� ���������� � ������� 	�� ���!� �	!� �� 
����������� ������� (8)(37)(40)(41).   
*����� ������� ���	������ 0,5-1gr ��� 	� ������� ������������ ��������, 
������� 30 ���	� ��� 	�� ���������. ��������� ���	����	� 	��	������ 
������#� �� ��	���,  	���!� 	�� ���������	�� . ���!� ��  	����� C 
 ����� 
�� �������!��	� ���	�������� �� ������ ��� �������	� �� �������� 
��	������� 	���.  
'������ �� 	� RDA � ����	�� ����	!����� ����	�	�� ������������ �������� 
�������� (BCCAs) ����: ,������ 16mg/kg/24h 
                                            /��������� 12mg/kg/24h     
                                            .����� 14mg/kg/24h(8)(37)(40)(41).   
  
 
3.12 ��������-5�$���-1���%��� 
 
� �������, � ������ �� � ������� ��	����	� �� ��	����� �������!��	� �� 	�� 
����
 ������ 
 	�����	�� �� ���������, 
 �� ����������. � ������� �� � 
������� ���� �� ������	�	� ������� �� ��	����� �� 	�� ������ ��� ����. � 
������#� 	��� ������	� �	 ������ 	� ������� �������� �����!� �� ������ 	�� 
����	�
� ������� �� 	�� ���������. (������� � ��������� ����� 	��� ���	���	� 
�� 	�� ��� ���
 ����� 	�� ����	�
� ������� �� 	�� ���������(4). "�	� ��� 
������ ���� ��� ���� �	�� )�������(1) ��� ������	���
���� �� ����	�� 
�������, �������	� �	 � ��
�� �������!��	�� ��� ������ 2gr ��� ���� ������ 
(�������, ������, �������) �� 4 ������ ��� ���� �������� �	� ������� 	�� 
����	�
� ������� 
 	�� ��������� �	� ����. &� ��� ������� o Bucci �� � 
�������	�� 	��. '� ������	��� ����	�	� �������� (10gr), ���
���� � ����	�	� 
	�� ����	�
� ������� ���� �� �� 	�� ���������. +#��
 ���� ���� �������� 
��������� ���	���	����� ��	������(1)(4).  
 
$���	�� ����	�� ��� ���	������ 	�� ���������� �������� ����� 	�� 
�������!��	�� ��������, �������, �������� ��������!�	�� ����	�� ����� 
 ��!�, ���  �
��� ����� �����	�
 �������� �	� ����� �!��	��, 	�� ���� ���
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���� 
 	� ���
 ������ �� ���(4). 1�� ����	�� 	�� Elam ��������� �	 � ������� 
�� � �������, �� �������!��	� �� ��������� �� ��������� ��  ���, ������� 	� 
����	�� �����, ������� 	�� ���
 ���� �!��	�� �� ������ ���� �� 5 � �������. 
� ���� 
	�� 2gr/����� (1gr �������� �� 1gr ��������), 5 ������ 	�� � ������.  
 
1��	��!� ���� �� � ��� ����	�� ���	���� ��	�
 �� ����	� ������������ 	�� 
�	�	�	�!� ���	������	��. 5���� ����	�� ��� ����� �� ����	��� ��������, 
������ �	 � ������� �� � ������, ���!� �� ���� ���������� �������� ��� 
���� ���	��� ��������. %������ ������	�� ����	������� �	 � ������#� 
��������� ����	�	�� ����������	�� ������������ �������� ������ �� 
�������� 	�� ���������� ����� �������� ���� �� �� ��������� 
���	���	����� ��	������(1)(4). 
 
 
 
3.13 �
����� 
 
'	� �!�� 	�� bodybuilding ������	�  ���� ������ �� �� ��	� 	� ����, �� �� 
���, 	� ������	��� �������!��	� ���	�-��� �����	��, �������� ���	�� �#��
 
����	�	� ��������, � ����� ����	���	� �� �� ���� �������!��	�(8)(37)(40)(41). 
 
 
3.14 :
��������  
 
>�����	� ��� 	��� bodybuilders �� � ��	��� 	�� ��������. (��� ��� ��� 	� ���� 
������� ��� �������� ������� ������������ ����	�
� �������(8)(37)(40)(41).  
 
 
3.15 +-3 5����� �3#�  
 
&� 4-3 ���� ����������	� ����� ���� ���  ������	� �	� #��� �� ���	��� �	� 
������. ������	�� ������� ������ �	 � �
#� ����������	�� �-3 ������ �� 
 ���
�� �	�  ��	���� 	�� ��	������� 	�� ����������� ���	
��	�� �� 	�� 
���� �� ����	�	��, ����� ���������	�	��	�
 ����� �� ��� ��������� � ����� 
	��� �	�� ������ 	�� ���
� ����� (��������� 	�� ������ 	�� ����	�
� �������). 
2�����	� ���� ������� 	�� ����������. (����� ��� ���� ����	� 	� ���������� 
���	������	� 	�� �#��
� ������#�� . % ���������� �-3 �� �-6 ����
���� �� � 
�� ���	������	��� �� 	�� ����	��� ������������ 	�� �������� ��� 	� ���� 
��		���.  
 
&�	�� �������!��	� ��� ����� �� �����������	� ���� ���� �� 	�� �	��
 
��� ���
 �	��� ���� 	�� ����!� ���������!� ��� ��� ����� ����� ���� 
��	��!�. '	� �!�� 	�� bodybuilding ���� ���� ������
� � ����������	�
 
���
���� 	�� ����!� ����� �-3 �� �-6. ��� ��� 	� �������!��	� ��� 
����������� ������ � ����	�� 	�� bodybuilding, ���� 	� ��� 	�� �����������, 
	� ����� ���� ���� �#��� �� �-3, ���� �� 	��� ���
 ���
 �-6. ������	� 
������������ ��� ������ ��� ��������	�  CLA (conjugated linoleic acid=������� 
������� ���), 	� ����� �����	� �� ����	����� 	�� ������ 	�� ������, �� 
��������� �� 	�� ������ 	�� ������ ���
� �����(4) (8)(39).  
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3.16  ����%���� ������ ($���) 
 
&� �	�������� ��	�� ���� ��� ������� ���� ��� ������ �	� �!�� ���. � 
 ���
 	�� ��	������ ���� ��  ���� �	�� ������ ��	��	����� ��������� 
���	�	��, ��!�	�� �� �����	��� �������	�� 	�� ����� 	�� ���������. '	�� 
���	��� ��	��� ���� � ������ �� �	�� �������	�
 ������, 	� �	�������� 
��	��  ���� �	� ���
 ���	��
 �� �	� ������ 	�� ����	�	�� 	�� �����	��� 
�����, 	� ����� ������	� �	�� � ��������� ���������� 	� ���	��� 	�� 
�����	��� ����� �� �������
 �������� (����!����� ��������� ����	�	�� 
�����	��� ����� �	� ���� ��		��� �������� ����	�� 	�  ��	�	� ��	������ 
����!� �������, ������� ��� ������ �� ������)(4)(8). $���	������ 	�	� � ������ 
�	 � ������#� ����� �� ������	����� 	�� ���	�	�(4)(8). 4�	��� � ������ ���� 
���������	� ��� � ������ �������
� �����	��� ����� ���� �� 	�� �����	�
 
����	�	� 	�� �������	�� �		��������� ��	���� 	�� ���������(1). ������	�� 
������� 	�� McNaughton ���	������ �	 	� 0,30gr/kg ���� �  ��	�	� ����, ��! 
�#���	���� ����� ��� ���������� ������� ������(1).  
 
% ��!	�� ������� ����� 	� 1932(1) �� ������ ��	�� ���	������	�, �	�� 	� 
�	�������� ��	�� ������� ���	�� ��� ��� 	�� ������, 	� ���	������	� 	�� 
�����!� ���� ��� ����������� 
	�� ��	���������. %������ ������	�� 
��������� ������ �	� ������� ������� �� ������ �	�� ������� (Costill �� 
���., 1984(2), Maughan 1999(3)), ��! ���� ��� ����	
����� ������� �	� 
�������� ������	���� ��	� 	�� ���
���� ����� ��� 	�� ������. &� 
��	��������� ���	������	� �� ���  ���� �������	� �� ������� �	�� ��	���, 
�	� ������, �	� ����� 	�� �������, ���!� �� �	� ���� 	�� �	��������� ��	���� 
��� ������� ��	��� 	�� �����!�.        
 
������
 ����� �� ����� �	� ������� �	 � ������#� ����� �� ���!� ����	
	�� 
����� ������ �� ��������� ���	���	���� ��� �
��	� (������ �� ���	�)(1).  
 
 
3.17 ��3���� ������ 
 
� ����	�
 ������ ���� ������ 	�� �������� �� ���� ������ ����	
 �� �� 
����	�	����� ������(8)(9). 3�	��� �� ����������� ��� ������ �	 	� ��� ���� 
�	�����
 �� �������	��  ���
��	� �� ����������� �� �� ��	��	��	����� ��� 
	�� ����!��� ����	�
 ������. � ��
�� 	�� ���� ������	�
 �� 	�� ����	
 ��	� 
������� 	�� ������#� �������� �� 	�� ���	���������� ��� 	��� ���, ������ 
	�� ��	� ����� 	�� ��!� �� ��!�� 	�� ����	�	� 	�� ���	�������� ��� 
����������	� ��� 	� �!��(9). (��� 	��� ����
 ��� �� � 	��	��	�����.   
 
% 	�����	���� ���� ������ �	� ������	��� ���
��	� �� � ����	�� ��	����� 
�	 � �����#� 
 � ��	��	!��
 	��� ���� ����	
 ���� ��� �� ����	
 ��
�� 
��	����!� ����������	�� �� ������	��� ��� ���!� �������	��, ���� � 
GH. +����� ������ � ���#� �	 � GH ���� ������ ��� 	� ��	����	� ��� 
���������	� ��� ����
 ����� �� ��	����� 	� �������� ���������. "� 	� 
���� �
���� ���	������ ���
��	� �����	� �	 ������ 	� ������, 	� ���� 
����, 	� �#�� �� ����� �	��� �� ����� �������� ���������� (������ 	�� ������ 
	�� ���!� �!�) �� ����	�� ��� ����� �	��� �� ����� ������ ���
� ����	����.       
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% ���	!��� ���� ��� 	�� ���
���� ����	�
� ������� ���� 	������. "����� �� 
��������� �����������, ��	����� 	�� ��	!�, ���
 ������#��, ��	����
 	�� 
������
� ���������, ������	��� ��	������ ��  �� �� �	� ���� �	� �� �	� 
�����(8). $���� ��������� ��	������, �������������, ����	���, ��������� 
�	�� ������� / ������!��� �� 
	��, �������� ��������, ��	�
 ����	����� �� 
�����	�� (������ ����� �����). (������ ������ �� ���������� ��������� 
�����������, �������
 ����	�����, ��������� ����������!� ���
����, ����� 

 ��������. 
 
 
3.18 ����
������� ����

�� �� �
����
���� 
 
% ����� 	�� ��	����� �� ����	������ ���� ���� �����	��� �	�� ������ 	�� 
������	�
� ���������, �	�� �����	��� �������� 	�� ����	�!� ���	�	�!�, 
�	�� ���	�
 ��	
���� 	�� ��������
� ���	�	�� 	�� ����	�� �� 	���� �	�� 
����	��� ��	������ 	�� ������!� ������. &� �������!��	� ��	����� 
����������� ��	� �� ����
 �������� ���� ��  	������, ��	� ����������, ��	� ��� 
������	������ 	�����	�� 
 ������.  
 
3���� ���� ���������� �� ����� �� ������ 	� ��	���� ���� ��� 	� 	����� ��	� � 
������	������� 	��� �� 	�� ����
 ���!� ������ �� ����	�����, �������	��, 
��� 	� �!��, �� ��������� 	������ ����������, #����� �� ������� ��	������, 
������ ��������, ��� ���� �	� ��	������ 	�� ������ �� ������� ���������� 
���� 	�� ����� ��	�����, �� �����	��� �
#�� ����� ������ ��� ��	�(8).  
 
'� ����� ����	�	��, �� ����������� �������� �� ����������� ���� ��� ������ 
����� �� �� ��� ����
 ����� ������� �	������, ������ �� ������������� �� 
``�����
���� ��	���
�`` ����	�����, �� 	�� ����#� ���	�� ���������!� 
��	�������. (����� �������!��	� �� ����	����	�� �� ����� ����	�	�� ���� �� 
�����	��� ���	�������� �����������	� ��	� 	�� ������ 	�� ����!� ����!�, 
������ �	�� � ����	
� ��� ��	��� �������� 
 �������(8).  
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3.19 ����
������� *�������� 
 
1�	����� �����
���� ������	� ��� �������� ��  	������ �	�� � ���� �� ��� 
��	�� ��� ������	� �	� ���8�� ��	� �� ����	�	�� ���� ��� 	� 150% 	�� 
����
��� ����	!����� ����	�	�� �
#�� 	���. (�� ��� ������	�	�� 	� ���8�� �� 
 	������ �� ��	���� ��� ��� ��������� 	� 40-50% 	�� ����
��� ����	!����� 
����� 	��� 	�	� ������	� ���
��� 	���
. &� �������!��	� ������ �� �������� 
�� ����� �� ������	�	�� ������ ���� ����: ginseng, ginkgo, yohimbe, ma huang 
�� ����  �	���(1)(8). 
 
(��� ����
 � �
#� ��������	��  	���!� ��� 	��� ����	�� �� 	��� 
����������� ������	
	�� ��� 	� �����#�� ��� ����� ��� 	� ��	����� 	���. � 
�������
 ��������� ��!� �� � ������ �� ��	�� ��� ��� �	�� ����	��� ����!� 
������!�, ���� 	� ����������� ���
��	�, � �� 
	�� �� �������� ������ 
��������, ���!� ������ �� �	�� �������� �
������. ����� ����	�� ���	�	�� 
������� �� �������  ����	�	��	�� ���� ���� � ��	�����	���  	������ $( -
����	���), C �� (, ���!� �� 	� ���
��(Se),	� ��������� Q, � ������ (Cu), � 
#���������� (Zn), �� 	� ����
�� (Mn)(4). %  	������ 	�� ���������	�� . 
������� �����	�� ���� ��� ��������� �� �����	��� ��	������ �������
� 
�������� ��	� 	�� ��	� ����� 	�� ���	��������, 	�� ��!� �� 	�� ���	�8�!�. 
(��� ����� �� ����	�����	� �	 � ������ 	�� ������#��  	���!� �� 
��������#� 	�� ������������ �������� �� ��  ��	!�� 	� ����	�
 �������. 
� ���	� �	 ``�� 	� ���� ���� ����, 	� ������	��� �� ���� ����	���``, ��� 
����
�� ������� ����	�� �� ����������� �������!��	�  	���!�. ���� ��� 
45 ����� ������� ��� ����� �������� 	� ������ �	 � ������������ 
����������	��  	���!�  ��	!�� 	�� ������� 
 	�� ���������	��	�	� 	�� 
��������� �	�� ��������� �� ��
 �	��� ��� ����� ��
�� ��	���
(10).  
 
+����� ���� �� � ��	���	� ���#� ��� ���� 	� �������!��	� ��	���
� �� ���� 
�������� �� 	�� ����#� 	�� �����!� 	�� ����	!�. � ��	���	� ��!�� ����	����� 
��� ���� ������ �����	� �� ������	�� � ��������� �� 	� ������	�	�� ����	��� 
������ , ���� ��� 	�� 	���
 ����� �� ������� 	� �����	� �����������. 6������ 
��� ����� �	�� $����
 	� 	����	��� ����� �������� �	, �� ������	�� 
��������� ��	���
 ��� �����	� 	� ������� ����� �� 	�� ����������. 
 
/���	��� ��������� ������ �� 	�  	������ ( �� C ��� ����� ��	�����	��� 
��	�	�� �� ����	�	����� 	� ��		���(���� 	� ����) ��� 	�� ��	��	����
 
����� 	�� ��������� ��!� ��� �������	� �	�� � ������ 	�� ������#�� 
�������� ������	� ��	� 	�� ������ 	�� ������� �� �� ��� �������� �	����� 
�� 	�� ��	�
 �������� �	�� ������� 	�� ����	
(4). 
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% ������������� ���#�� ��� ��������	� �� 	� ���� ��
��� ���� �	�� 
����	�
 ����	���	�	� � ��	�������  	�������� ������������	��, ������	� 
�	� ������� �	 �) �	� ������	���� ����	!��� �  	������ ��� �������� ��� 
����� 	��� ���� �� ���������� �� ����� ����	��� ������,  ) �	 ���� ������ 
�����	� �� ����������� �� ���� �������� �	��
 �� 	� ��� 
 �������	� 	�� 
��������� ��  	������ �� �) ����������	� ���������� ������� ��� 	��� 
�������� ������	�� �� 	� ������
 �	������. &� ������� ��� �������� �� 
����	��
����� ���� 	� ����	!��	� 	�� �����#��� ���� ���� ����� ����  �	�� 
�����	��� 	�� ����	!�. 3� ��	� 	� ���� ����� �� ����	� ������ ������
 �	� 
�����#�� ��� ����������	� �	�� ��������  ��  	������(7). 
 
&� ��������� 	�� ���	���� �� 	� ���	�����
� ����	�	�� ��� ����� �� 
������	�� �	� ���� �
���� ����	� ������� 	��, �� �	� ������  	������� 
������������	� , ���� �� ������
�� �	�� ��������� 	�� ����� �� 	� ���	
 
��
�� 	���, !�	� �� ��	������ � ���	
 ����	�
 ����	�
 	�� ����� �� �� 
����	�	����� 	� ���� ��� �� ����
 ������	�������, ��	 ������ �����	�, �� 
���� �������� 	��  	���!� D �� * ��	�� �� �� ������ ��	����!�� ������� 
����	�	��, ������ ���� �����	�(7).  
 
'���������	�� �������� ���� ���� �	����� ��� �� ����������� 	� ��	�
 
�������� 	�� ��������� ������#�� ��	�����	�!� ���!� �	�� �������, ��! 
�������� ����	� �	����� �� 	� ��	�� 	��� ���� �	� ������ 	�� �����	�
� 
��	��	���
� 	�� ��		����.  ��������� ���� ����	� �	 � ������ ������ 	�� 
���	������	��	�	� 	�� �������!� ��	�����	�!� �������!� �� �	� ��!��	� 
� �����	�
  �� � �	� ���� ���	��� ��� 	�� ������. 3� ��	�� 	�� ���� ���  
	�����!��	� � ������ ������#�� ����������	�!� ��	�����	�!� ���!� ��� 
	�� ����	
 �� 	�� ���������, ��! ����	�	� � �����
� ������#� 	��� �� 	�� 
���	�(4).   
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4.  �����!�#� $���%���� �%
�&����� �� ���$
�)� ���������� 

'��%������ 
 
'� ������ ��� ���� �� ����� �� ������#� 	� ��	������ ���
���� 	�� 
���������� �� ������	
��, �������������� ����������� �	� ������	
�� 
�����	�� �� ����	!���� ��� ��	�� ��� ������	� ����	����� ����	��� 
��	����� ���	��� ��	��	������	�� ���������� �� �� ����������� ��� ����� 
	��� bodybuilders ��� ���� �����
� �����. &� ������ �����	��� �� 13 bodybuilders 
�� 40 ����������� ��  ���. 6��� ������� ��	��� 	�� 2 ������. '����
����� 
���	���	����� 	� ����� ������� ����������� �� 	� ��	������ ���
���� �� 
	��� ���� �������� 24!���. &� 	����� 
	�� �������� �� 5 ������: 
�����	������, ����� ����	��, ����	����, ����	� �� �������. (���� ���	���� 
������� ��	�� !�	� �� ������� �� ������ ��������� ��	��� 	�� ���	���� ������� 
�� 	�� ������	�
� 	��� ������#��. % ���	���� ������� ������	���� ��� 	�� 
USDA ���� �� 	��� �����������. &� ���������	�� ���	�	�� �� � ��������
 
������#� 	�� ������� 
	�� ������ ���������� �� ����������� ��� ���(52). &� 
���	������	� 
	�� ���� �������	��. % ����� ���� �	 �  bodybuilders ����� 	�� 
	��� �� ���� ����� �������!�	�� �� ����	
���� 	� ����� �!��. *�	�������� 
������	���� ����	�	�� �� ��	�	�� �� ����� �� ���� ����� ����	�	�� ������!� 
�� �����	�����!� ���8��	��. % ��������� �� �� ����� ������� ������
 
������#�, ����� ����	��� ��	����
 ��	��� 	�� �����	��. *� �	� ��� ������ 
���	�� ������	��� ��	������� �� ��	�	��, �� ��������, �� ���	�� �� 	����� �� 
���	��� ��	������� ����!� �� ������� ����	��(52). % ����� ���� ��	� �����	�� 
�� ���
���� 	�� ���
 	��� ���� ���� �� 	� ����� 	���, ���!���� 	�� ������#� 
������� ����	
	�� ����	�� ��� ���� ������ �� ���	�������� �� ���	�-��� �� 
������ �� �����.  
 
% ����� ��� ���������� 	�	�� ���������	� ���� ��	� ������ �� 	�� �������� 
����	�	� ���	�-��� �� ``�	�����`` ��� ����	� ������	��� ���� �	� �� �� 	�� 
������ 	�� ���	��������, �� ��	��
���� 	�� ���
 ����	��� �� �� 
����������� ��� ���
 �������� 	��� ���	�������� �� �� 	� ���	�-���. &��� � 
bodybuilders, ��� �� � ���������, �	�� ��������� 	��� �� ���
���� 	�� ���� 
	��� ���� ��������� �����
��	�  ������ 	��� ���	������  ��	� �������	� ��� 
���������	�� 	�� ������ ��	� ��� ���� �	��� ��� ��� ���� ��!�	�� 	�� ����	�� �� 
������ �	 �����	��, ����� �� �� ���� � ������ �� �� 	� ��	�����. ������ ����� 
� 	���� ��� ���	�����	� ���� ���� ����� �� ������ �� ��	��� �� ������� 	�� 
����� 	�� ����������.  
 
'� ������ ��� ���� �� ������	
�� �	� ��$ �� 	�� ������#� ����������	�� 
��� ��� 	�� ������ �� ��������� �� ��������� ��	�	�����  ������ ��� 	� 
�������!��	� �� � ��������� ��	�	�����, ��� ����� �	�� ������ 	�� ����� 
����� �!��	��, ������ 	�� ���
� ������� �� ��	��
� �� ������ ������ 	�� 
���� �� ����	�	�� �	�� ��������	� �� ��  ��������� ��	�����(49). � ������ 
��� ���� ������ � �	� ������� 	�� 41 ��	���  (20 ��	��� �	�� ����� ������� �� 
21  ��	��� �	�� ��� ���	��� �����) � ����� ������� �����
���� �� ��������� 
�� ������ �������, 4 ����� 	�� � ������ �� 10 � �������. ��� �� ��	� ��� 	� 
�������, ���� ���	��� �!��	�� �	��� �����	����	��. "�	����� 	� ������
#�� 
�� 	� ��� ��� ������� �� ���!���� ��	� 	�� ������ ��  ��� �� ����� 
������	�
�. '	� 	���� ���� 15 �	��� ��� 	�� ����� ������� �� 18 ��� 	�� ����� 
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��� ���	��� �������� �� �������!���� 	�� ������(49). &� ���	������	� ��� 
������#�� ���� �	 � ���
 ���� ���������� ������ �� �	� ��� ������, ������ 
��� � ��� ���	��� �����(��	������� ���	���������� ��	�) ���� ������	��� ���
 
������ (3,4 kg) ��� �	 � ����� ������� (1,5 kg). &� �����	� ������ ���������� 
������ �� �	� ��� ������. � ��	����� 	�� ���
���� �� � ���� � ����	�	� 

	�� �	� ��� ������� �� �	� ��� ������ ����� ���	���� �������. � ������#�  
������
��	� ����� ���
��	��  �� ���� �� �����	��	��� 	�� �����!� ��	� 	�� 
������ ��� ���� ������ ���	������ �	�� ������ 	�� ���
� �����. � ������#� 
���� ���	����������� ��	�� ���� ��	�� ���	������	� �	��  ���
 ����. $�	� 
���� ������	� ����	��� ���������. % ������	�� ����������� �� 
����� !���� 	�� �������� ��� ��� � ����	��� �	�� ������ 	�� ������� �� 	�� 
���
� �����. &� �����
���� ����	���� �� ��������� �� ��������� ��	�	����� 
������ ��	� ���� 	�� ���
 ���� �� ����� �� 	�� ��������� ��� ���� 	��. � 
�������� ��	
 ��� ������ �	� ���������� ��� ������ ��  ��	!�� �� 	�� 
����	�	� ��	������ ����������� ������
#��� �� ����	� ��	��� �	� ���
��� 
��  ���(49).  
 
7��� 	� �����
���� ����	���� �	� �� 	� �������!��	� ���	�-��� ������� �� 
���
���� 	�� ���� ���� �!��	�� �	�� ���������	� �� ���
��� ��	�	�����. 
"�	� ��� 6 � ������� ���������� ��	�	�����, ������ ��� �
��� ����� �� 
��	�������� ���	�-�� �����	�� �� ����	��� ����� ����	
 ������ �	�� ���
 
���� �� �� ��	� ��� ��� ������	�� ��� ���� 	� �������. 6���	�� ���� �� 
�����
 ���#�, �������� �� ����� ���  � !�� ������#�� 	�� ����������	�� 
�� 	�� ��	������� �����	�� ���� �� � ������ ��  ���  ������� �� �������� 
	�� ����	� ������ 	�� ���
� �����. $��������	� ���� �� 	� ������� ��� � 
������#� ������	�	�� �������� �� ��������� �� ���	��������, 1-3 !��� ��	� 
	�� ������, ������� �� ��
���� 	�� ������� 	�� ���	�-���. � ����	� ������ 
	�� �������� ���	�-���, ����	� �� 	�� ��������� ���	�8�!� �� ���	�������� 
��� �� ��	� 	�� ������. ������#� ���	�������� ��	� 	�� ���������, ������ 
	��  ������� ���������� �� ��	� ������ �� ��!�� 	�� ����� ��� ���	��	� �� 
	�� �����	��	��� ��	� ��� 	� ��������� ��	�	�����. "����� ����� �� ���
�� 
	�� ������ ��	 ��� ������ �� ��� ��� �	�� ������ 	�� ���
� �����. 7�� ����� 
	�� ���������� ����������, 	� �������!��	� ���	�������� ��� �������� �� 
���	�-��� ���� ������ ���� �� ��	� ��� �������� ���� ���	��������. ���8�� 	� 
����� ������ ��� ���	�-�� �����	��, ����	���, ���	��������, ����������� 
�������, ������ �� ������	�	� �� ������ �� 	�� ������ 	�� ����� �����, 
��	�
 �������� �	� ��	������� 	�� ��!� �� �	�� ������ � ����	�	�(49). 
 
� ������� 	�� ������� 	�� ����	�	�� �����, ���	��������, ��	���� �	��� 
����������� ������	� �	� ������� ��� ��!���� 	�� ������, 	�� ������
 
�����������, �����	���� �� �������	����. (�� ��� ����	� ���	
 �����
���� 
	�� ���!� �� ��� ����	
 �� ��� ��������� ������ �� ���� ��� �� 2% ��� 	� 
����	�� 	��  ���� ���� �� ���	� �����, ���� �� ������ �� ���� �������	� 
���� �������� ��	 ��� ���� 	��� ����	�� �� ����������� �� ���� �� ���������  
�� 	�����	�����. &� ��	�� ����� �� ������	� �� ����	�� ��	� �� ����	�	� 30-
60 gr �	�� � ������ ������ ��� ��� 2 !��� 
 ��� � ������ ��� �#���� ���	
��� 
�� ��	��(61). $�	� ��� ���� 	��� ������	�	� �� 	��� ����������� � ����� ��� 
��������	� �� ����������� ��� �����	�� ���� ����	��� �� � ��!��� �� ��	�� 
���� ���� ���	��� ��� �	 �� ��� ����	
(61).  
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� ���	
 ��	���
 ���� �������� ���:������ �� 	�  ��	���� 	�� ����	�
� 
��������, 	�� ��	��
� �� 	�� �����	��	���� ��� ��������	� ��� 	�� ������ �� 
	�� ������
 	�����	����. &� ��	����� �������!��	� 	� ����� ������ ����� 
���	��������, ���	�-���,  	������, ����	����� �����������	� ������ �� 
����	��� ����	���	�	��. ������ ��� � ����	�� ����� �� �����  �� ���� 
����������� ��	���
 ��	��� ��	� ��� ���� ����	� ������ ����� ���� 	�� 
�#��!� ���	
���� ��� ����� �� �� ��	� 	� ���� 	� �������!��	� ���� 	��� 
����������, ���� �� ��
��� ��	� ��	� ���� ������ �� 	� ��	����!�� ������ 
���/��	� 
 ��	� 	�� ������(59).  
 
"�	� 	�� ������� 	�� ���	������	�� ��� ������� ��� ����� �� ����� ��� ���� 
	�� ������ 	�� ��!���� �	��, 	� ����������	� ��� ������#�� ��� 	��� 
���	���������, �	� �� ��	������ �� ��!���� 	� ����	�� 	���  ���� 
	�� ��� 
���� 	� 30,96% ��	����� �� �����	
�� �� �� ��	��
�� 	�  ���� 	��. % ��	��� 
��	������ ������	��� �� ������ ��� ��� �	 � ��������. % �����	����	�� ��� 

	�� ������ 30-44 �	!� ������ �� ������� ��� �� ����� �� ��	��� ��� 
	�� 
������ 18-29. 7�� ����� 1"' >= 35 ����� ��������� �	�� ������ 	��  ����� �� 
��	����� �� ��	��� ��� ����� 1"' <25(54).  
 
� ��	������ 	�� �������� 	�� ��������� 	�� ������� ���� �������� 
���:������ ��� ����	�� ���#� �	 � ������ ���� ��� ������	� ���� �� �����#� 
�� �������� ����!� ������!�. ����	�	����� ������ ��	��� ��	���� �������� 
������ �	� ��������� ������ �� ���������� ��!��� ��!� �� ��	� �� ������ 
�� �������� �� ���� ��	��	!���� 	�� �����������. (�� ���� 	� ����	�� 
��������� ������ ����
�� �� ������ 	�� ��������
� ������#�� 	�	� ���� ���� 
����� �� ����	������ ������ 	�� ����	���  �����. "����� ���� �� �� 
�������� ��� ����#� 	�� �����!� �� ��������	�� ���	�	��  ��� �����
����� 
��	� 	�� ������ 	�� �������. "����� ������� �������� ��� � ������ ���
� 
������� ��� ��� 	�� ��� �������� �	� ��	����
 ������#� ���� � ������ 
������ ������� �� ��� � ������ 	�� ��	����
� ������#�� ��	� 	�� 
����	�	����� ������ ��� ��������� 	�� ��� ����� ��  ����������� 
 �����	��� 
����	��(58).  
 
$�	� ��� ����� �� ��������� ���� ��� ������� ��	������ ���
���� �� 
��	�������� ������	��� ����	� �� ������� ��	� 
	�� �	�� ����� ��� ������ 
 ���� ��	� ��� ����� ����  ����. >�	�
 �������� �	� �����	��� ���� �� � 
������ 30 ���	!� ��� ��������
  ���. &� ����� �� 	�� ��	��
 ������ 	�� 
 ����� ��� ���� ���, ���� ���� ���� ���������� ��� ������ ��� 
���������	��� 	�� �����	��, ������
 	�� ����!�, ������ 	�� 
������� �������� ��������, ������ 	������	�� 30 ���	� 	�� ����� 
 
�������� ������!� ��� ���	��� ������ 	�� ����
� ����	���	�	��(54).  
 
 
 
 
 
 



 68 

 
6����� ��� ���� �	�� Louisiana �� �� ����	�
 �����
 ������� ��� � 
��	������ ���
���� �������� ������� �� 	�� ������
 �� �������
 	��� 
����. �
��� ����� 1266 ������	�� ��� ������	��� ������� �	�� $����
. % 
������	�� �����
����� ��������� �����	�	�� 	������� 	� ����� ������ ��� 
������� ���	
��� �� 	�� ������
 �� �������
 	��� ��	��	���, ���������� 
�	����� �� 	���� ��
�. &� ���	������	� ������ ��� ��	�� ��� ����� �������� 
������� ����� �����
 ��	������� hamburger  �� ���	��	�. $�	�� ��� ����� 
�#��� �����	�� ������� ��	�������� ������	��� ����	����, �����	������ 
���8��	�, ����	� �� ������ ����	�� �� �������. &� ���	������	� ��� 	��  
������ ������ ��� � ��	������ ���
���� ������!���	� ������� �� 	�� 
������
 �� �������
 ���� ���� �� ��� 	� �����	�� �������, 	� �����, 	�� 
�����	�	�, 	�� �����, 	�� ������  ��, 	�� ����
 ����	���	�	� �� 	� ���	��� 
������� �� ��	����
� �����������(51).  
 
% Mayer �� ���, ������������ ��� ����� 	���� �� �� ���� 	��� ������	�� �� 
���
���� 	�� ����
 	��� ����	���	�	� �� 	� �� ���
���� 	�� ����	���	�	� 
	��� ��	� 	�� ������ 	�� �������. '� ��������� �� ��	����
 ����� ���  �� 
/����� ��	��� ����	
����� ��� �������	�� 	�� ����
 	��� ����	���	�	�, 
���
���� �� � ��	����
 	��� ������#�. "�	� ��� ��	� � ��� �
	���� �� 
���
���� 	�� ������ 	���, ��	�� !�	� �� ��� ������ � ���	��� 	�� �!��	�� 
	���. 
  
������	�� ������� ���	���� 	�� ������� ��	��� ���������� �������� ��� 
���	������ 	�� �����
� ����
� ����	���	�	��. % Shubbs �� ���, ��	� ��� 
������ �������#�� ��� ������ 	�� ����
� ����	���	�	�� ��� 1,8 �� 1,4*RMR 
��������� ��	�� ��������� ������ 	� ����� ���� ��� ���	������ 	�� 
����
����� ��������� ������ �	�� ��������. � �����
 ������ ��� ��� ������ 
�� ���� ���� �� � ����	� ������ ��� ��� ���
 ������ ��� ������ 	 ������� 
	�� ������ ������� �� 	�� King �� ���. ����	�����	�� ���� �� 7 ������ 	�� 
������ ���
� ������� ��	� �� ���������� ������ 	�� 	���
�. *�	� 	�� ��	�� 
��� ��	��� ������ � �����	� ����	�� �� �� ����#��� 	�� ��������
 ��!���, 
������� 	�� ��	����
 	��� ������#�. $�	���	� � ���� ��� ���� 	�� 
�������������  �������� ��� ����� ��� ������� 	�� 	���
 	��� 	������	� �� 
��� ���� ������ ���	���(58).  
 
����	������ ����� ��� 	� �������!��	� ��	���
� �� � �������� ��	������� 
����������� ������ 	���
� ����  ���� � ����� ������ �� � ����� ����	��, �� 
��������� �� ��������� ��	�	�����  ���� ���� ��� 	��� 	������ ��� 
����������� � ��������� �� ������	
�� �� �� ���
���� 	�� ���
 	��� ����. 
$�	� 	� ��������� ��� ���	������	�� �� �� ����, ��� � ��������. % ����� 
���� ��� �� 	� �� ��	������ ������ 	������� ��� 	�� ��	���
 	��� ��� ���� 
���� �����	��� �� 	�� ��������, ���� ���� 	� ������� 	� ����	� �� 	� 
�����	������, ������ ��	� �� ������ ����	��� �������� �	�� �����. $�	� 
����� ��� ����� �� ��������� ��� � ��������� ���� �� ������ 	� ��������� 
��	���
� 	��� ���� 	� ������ 	������� �	� ��	������� ����	�	��, �� ���� �� 
����	��� ���	������	� �	�� ������ 	�� ���
� ����� ���� �� �� ��	���
 ��� 
�� 	��� ������ 	� ��	������ ������ ��	�� !�	� �� ``�	�����`` ��� 
�������������� ���� �� ���� �!��. �  �
��� ��	���������-��	������ 
�����, �� ��	� 	� ������ ���� ���� �����	�
 �� �����	� ������	�	�. .�������  
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��� � ��	�� ������ ������ �� ���  ���
�� �� ���� �	� �� ��!����� 	� 
����	�� ���  ����, ���� �� �� 	� ��	��
�����. ������ 	� ��	������� 
���:������� �� ����� �� ������. (��� ���� ��� 	��� �� �����	���� �������	�� 
��� ����	����� ��	� ��� ���� ���	�� 	����� ��
�. $�	� ���� ��� ������	� �� 
�� ����������� ��	� 	� ����� ���� ��� ���	� ��������� ��	���
�, �� 	�� 
 �
��� ��	���������, ��� �� ��������� �� 	�� ������, �� �!�� �	�� 
�������� 	� ��	������ ������ �� ��� ���� �� ���� �!��. 
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5. ������$� ��� �$�$�� $��� ����� ��� $������ (body image) 
 
(�	�� ��� 	�� ����� �� 	�� ���
 ����
 ��	��	���, ���� ���� �����	��� 
�������	�� � ������ ����� ���� �	�� ����� �� 	�� ������ 	�� �	���� ���� � 
����� 	�� �!��	�� 	��. &� �!� �!�� ������ �� 	� �!�� 	�� �� 	� ���� 
������	������ ���� �� 	�� ���	���
 	�� �������, ����� ������	�� ���� �	�� 
���������� 	�� ������	 �	��� ������ �� �	� ���� ���	� �!�� ���� �	�� 
������� ��������. (�� ������ ��� ���� ������	������ �� 	�� ���	���
 	�� 
�������, ��	� ��� ������ �� 	�� ��������� ���� ���������, ����� �� ���
 
����������. (��� ���� �����	�� ������ �� �!�� ���� �� 	�� ������� 	�� �� 
���� ��� 	��� �	����� 	�� ��	������ ���� �� ���� 	�� ����	� 	�� �� �!�� ���� 
�� 	�� ���	� 	��,  ���!�	�� 	�� ��  ��	!�� 	�� ���	���
 	�� �������. � 
������ ����� ��� ��� ������ �� 	� �!�� 	��, ������ ����� ������	� �� 	�� 
�������� ��	���#�� �� ��������� ���� �	�� ������� ��� �����. ,��� 
����
� ����	���	�	�� ��
��� � ���#� ��� � ��������� ����� ������	��� 
��	���������� ��� 	��� �� ����������� (Fox 2000, Landers & Avent 2001). 6���� 
���� ������ ������� ��� ����� ��� ���� 	�� �������� 	�� ������� �	�� ����� 
�!��	��. (��� ���� � ������ ��� ���� 	�� ����	
 �	� �� �������
�� 	� 
��	������� ���:������� ��	�� !�	� �� ��� ������ ��	���������� �� 	�� 
���	���
 	�� �������; '������ � ������ ��� ��� �� ������  ���� �� ��	�, 
����  � ���������� 	�� ������� �� ���	� ��������� ��	���
� ���� � ����	��� 
�����
. 
 
6��� ������ �� ���������	��� bodybuilders , ����������� ��  ��� �� ��	��� �� 
��	�� ����
 ����	���	�	�, �� �� ����� ����� ������� ��� ����� 	�� ����� 
�!��	��. � ���� ����� ������ ��� 40 �����	����	�� �	��� ������� ���� 
���	��� �!��	��. �
��� ����������� ��  	� ��	������ 	��� ���
����  �� �� 
	� �!� �!���� ���� �	�� ������� ��������. % ���������	��� bodybuilders ����� 
������	��� ���
 ���� �� ����� �� 	� ����� 2 ������. ������ ��� �� �	� 3 
������ ��� ��
��� 	� ������� 	�� �����
� ��	�����������, ��	��� � 
���������	��� bodybuilders �� � ��������� ��  ��� ����� �� ��	�
 �	��� �	�� 
����� 	�� �!��	�� 	���, ������	��� ����� �� ��	����������. % 2 ��	�� ������ 
����������� ���� 	�� ���
���� ��  ���, �������� ����	�
 ������� �	� ���� 
����� 	�� �!��	�� 	���. ?��� �� ��	� 	� ���� �� ����� ������	��� 
��	����������. $��������	� ���� 	� �	 � ���������	��� bodybuilders ����� 	�� 
������� �� ���
���� 	� ��� 	��� �� ���� �	� �� ���� ��� �	 ����� ��	����� 
���� �	��
�. ������ ��� � ��	���������� 	��� 
	�� �������� ����� ��	��� 
������	��� ������� �� ��	������ ��	������. &� ���	������	� ����� ������ 
��� ���������	��� bodybuilders ��� ����������� ���
 ���������. +�
��� ��	��� 
�� ���� ����� ������  bodybuilders � ����� ������ ��� 
	�� ���������� �� 
��!���, ����� 	�� ��	����� ��� 
	�� �����������.  
 
6����� ��� 	�� Pope �� 	��� �������	�� 	��, ����� ��� 9 �	��� 108 bodybuilders 
�����
 ������� 	� 8% ���������� ���
 ���������. 7�� ��������	�� 
����	����� �� ���
��� ��	�	����� (��  ���), �������	��� ��� ���	
�� 
������ ��� 	��� ����� �� ���������� �� 	�� ������ 
	�� � ���������� ��� 
������ �� 	� �!�� 	���(57).  
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6����� ���� �� �� 	�� �������� ��� ����	����	� ���� �	� ������� ���� ��  
	�� ����� �!��	�� �� ���	��	��� �� 1) bodybuilders � ����� ��	�������� 
�	�����
, 2) �� bodybuilders � ����� ��� ������������� ��� ���� �	�����
, 
3) �� ����������� ��	��� �� 4) �� ��	��� ��� ��� ��������	�� �� ����� ����
 
����	���	�	�. &� ���	������	� ������ ��� � bodybuilders � ����� 
��	�������� �	�����
 ����� ���� ������	��� ��	���������� ��� 	��� 
bodybuilders � ����� ��� �������������. (���� ����� �����	�� ����	������ 
	� ���� ����� 	�� �!��	�� ��� ���� 	� ����� ������. 1�� ��
���� ������� ��� 
����� 	�� ������
 	��� ��������(60).   
 
� ��	������ ���� �	�����!� ��� �������� �� ������ �����!��� ���� ����: 
��	���� �	� ������, ��������, ��	������ �����, �����, ��	���#�, 
����	��	�	�,  ��	�	�, ��	���	��	���
, ����
 ������, #�����, �������. 
2���� ��	������� ������ �� ����
�� �� ����	���. '� �� �����	��� ������ 
��	��� � ������ ��	������� �� ������ ���	��� �	�����
, ����	�� �	���� 
��	���#�� �� ������� ������	���#�� ���������� ��� �
��	� �����������. 
% �����
� �������	��� �� #���	��
 ����
 �	� >����������. 6��� ������� 
�� ��	������. $	�� 
	�� � ��
�� �	�����!�.  *�	� ��� ��������� ��	��	���� 
����� ������� ��	��	�����. % ������������ ��	��� ����� ������, ���	����� 
	�� ���	� 	�� �� ���������� ������
 �� ��. 1�� ���� ��� 	�� ���
 	���� 
��	��	�����. '	���	��� ��	��� �� ��� 	�� ������� 	�� �� 1 ����� ��	� ������ 
	�� ���� �	�����!� ( >2gr 	��	��	����� 	�� � ������). &��� 	����	����� 6 �
��� 
� �����
� ���������� ������� �	�� ���������� 	��. $��
���� � ��������� ���� 
�� � ����	��	�	� 	��. @���� �� ����	� �� ����, ������� ������ � ���� �� � 
��	�
#�� 	�� �� ����� �� �����	����. $���������� �������  ��� �� �	�� 
������ �� ��������� 	�� ��	��, ���
���� �� �������	���� �� 	�� ��	�  ����� 
�	� ����������  �� 	� ���. "�	� ��� 6 �
��� �����
� 	�� ��
��� 	�� �	�����!�, 
����� ������� ��	��	�����. �������� ���	
�� �� 	� �� � ��	��	���� 
���������� ��	� 	� ���	��� ��� ������ ���� 	� ��� ���� 
 ��� 
	�� �	� 
���	��� ��� ���� ����#� 	�� ��
�� 	���.  
 
'������ �� 	���  Hall �� ���, Trendon �� Currier, � ��	������ ��� ���!� 
���	���	� �� 	�� ���
���� #���	��!� ��	����!�. '����������  ������ ��� 
�	��� ��� ��	�������� ������	��� ��� 1gr 	��	��	����� 	�� � ������ �� 
�	����
 ������, ����������� ���������, ����	�
 �� ��	��
 ����������, 
������	���#� �� ��	� ���� ���� ����� ��� 	� ����	!��	�. � ��	���#� ���� 
��� ��� 	� ����	!��	� 	� ����� ��������	� �� ��	� 	�� �����
 	�� ��
��� 	�� 
��� ���!�. � 	��� ��	��	����� ���	���	� �� ���� �� 	�� ������ ���
����� 
	��� ���� �� ��	� 	�� �����
. *�	� 	�� ��
�� �	�����!� � �����
� ���� 
�������	�� �����	
�� ���	� �� 
	�� ������ �� �������� �	�� ��	��	����(62). 
 
,��� 	�� ����������� ���	������	�� ��� ������#�� ��� ������� ��� 
��������	� �� ����	�� �� ��, �� 	� ���� ����	��� �������� ��� ��� � 
���������� �� 	�� ����� 	�� �!��	��, ���������   �������
 ���������� 
(��� 78 ����	��). �   �������
 ���������� ����� ��� � ����	�� ���� �� ��� 
������	� �� ����� ����� ����
� ����	���	�	��, ����� ������	��� 
��	���������� ��� 	��� �� ����	��, � �������� ���� ��	
 
	�� ���
. +����� 
����� ���� ���
 ������ ������� �� ������	��� ������ �������. ,��� 	�� 
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����
� ����	���	�	�� ������ ��� �����	� ���� �� ���	� �	� �� ��	��� 
������ ��������� �!��	��, �� ��	� �� ���	�� ��	�
 �	��� ������	 �	�� 
������� 	��. $�	� ������ �	� ���������� ��� � ������ ����� ��	�
 �������� 
�	�� ��	���������� �� �	� ��	�
 ����� �!��	�� (Fox 2000, Landers & Avent 
2001). 
 
� ���������� �� 	�� ���	���
 ������� ����	� ��� �� �� �����
�  �� � 
	������ �� 	��  ��	���� 	��  �����	� ��� �� �� ��!����� �� ���� �����. 7��� 
���� �� ��������� � ����	��� ���� ���� ��� ��� ���� �� �������	�. ������ 
���� � �������	�� ��� ���	����� �	�� �� ����	��� �����	�!� ���	���� 
������� ���� ���� 	� ""(, 	� ������� ����� �� ����������	�� ��	���
�,  
� ����, � ��������� �� ����� 	� ���������� ��� ����� (Cusumano & 
Thompson 1997). &� ���	��� ��� �������	���� ���� ��� 	�� ������� ����: 3� 
	� �������� 	� ���� �����	� �!�� �� 	� ��!��� �!�� ���� �� �������  ���� �� 
	��� ��	��� �� ������ �� ���� �	� ���� �����  	�� �!��	��. .���
 ���:������ 
�� ��	� ���� � ��	���
 
 � ������ 
 �� ����	��� ���	������	� �� 	� ��� ���� 
(Cusumano & Thompson 1997, Thompson �� ��� 1999).����	��
����� ��	��� 
�� ������� ������� �	� �������� ������ �� �	� ������	��� �����	�	�� ���� 
�� �	� �	��� �� �������� ����	�� ����� (Focht & Hausenblas 2000)(53).   
 
6����� ��� ���� ��� 	� University College of London ������� 	�� ����� ��� 
����� � ����� �!��	��, � ��	���������� �� � ������
 	�� ���	�� ��� �� 	� 
��	������ ��	������. &� ���	������	�  �������� ��� 	� 50% ��� 	��� 
�����	����	�� ����� ��� ���� �� 	�� ���	���
 	��� ������� �� ���������� �� 
���
���� 	� ����	�� 	���  ����, ��! 	� ������� 50% ��������� 	�� ��!��� 
 �����. 7��� ������ � ������� ��� ����� �� �� ����� !���� 	�� ����� �!��	�� 
��� ����� � �������� �����!���� ��� � ������	���� �������� ���� 
�������	������ �� 	� �!�� 	���.   
�������� ������� �	��� ��	��� ������ ���  � ������	��� ���� ������	����� 
�� 	�� ����� 	�� �!��	�� 	��� �� 	�  ���� 	��� ��! ��	�� ��� ��� ���� 
������	����� �� 	�� ����� 	���, ������� ��� ���� 	��� ������	������ ��� 	�� 
������� 	��� ���� � �������� (Franco, Miller �� ���). � ���������� 	�� 
�����!� ������	� �	�� ������� 	��� �� ��!���  �����, ��! �� 	��� ��	��� 
������	� ��	� �	�� ������� �� ��!���  ����� ��	� �	�� ������  �����(50). 
'������ �� ����	� ��� ���� �� 	������	��� ��	�	�� (�� 235 �������� �� 86 
��	���) �����!�� ��� �	� �������� � ������ ���	���	� 	��� �� ��	�
  ��� �� �� 
����	�
 ��������. >�	�
 �������� ��
��� �	� �������� ��� ����� ����	�� 
������� ������ ��! �	� �������� �� ��	�� ������� ������ � �������� 
	�� 
����	�
(55). 6����� ��� 	�� Silberstein �� ���, �����!�� ��� ���� 	� 4,4% 	�� 
�����!� �������� �� ���
���� 	�  ���� 	��� �� ��	����� �� 	� 46,8% 	�� 
��	�!�(50).  
 
"��� ��� 	�� ������� ��������, 	� "��� "���
� (���������, 	� ��������� 
�� 	� ���	��� ������� ��� ��� ������ ��� �������, �������� �� ������ ����� 
����� �����!�� ��� ���	��� ������� �� 	� ��������, 	� ���� ���� �����	� 
�!�� �� ��	� 	� ���� ������ ��	� �� ������� ��� �!�� ����	� �����	� �� ���� 
��� �� ������	��� �� ��!�� 	�  ���� 	��. '� ��	
 	� ������ ���� ����� ���� 
�� � ��	���  ���� ���� ��� ��	��� �������, ��������� ��� ������ ����� 
���	����	� �� 	�� ���!���� ����������	�� ��	���
�, ������ �� ����	
���� 
��� 	� ����	� �� ��!��� �!�� �� �������������� �� �������� ������. 6���� 
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	�� ��	����� ��� �	� �� ���� �� �����	��� �	� ��������. ,��� 	�� �	 � ������ 
�� � ��	���
 ���� � ���� �������	�� � ����� �������	� �� 	�� ���
 ������ 
�� 	�� ��	���������� ��	� ��� ����� �	��  ��	���� 	�� ���	���
� ��������, 
����������� �� �������#��� ���� �����!� �� ��	�� ���� ��	�. *���� 
������	�� ��	����� ��� � ���	� ������ �� ����
�� �� ��	������ ��	������ ��! 
� ������  ���� �	�� ������ 	��  ����� �� �� ������� ������ ����	��� 
�������� ��� ������� �� ���������� ��� 	�� ���	�. ��	���	� ������ ��� � 
��	��� ���� 	�� �	 ����������  	� ���	��, ����� ���	��� ������� �� ��	������ 
��	������ ���� 	� ������� ��� ���� �������	����� �� 	� �!�� 	���. $������� �� 
�����	� ��	��� �	�� ������� ����	�	�� ��� �������� �� 	�� ������ �� 
��	������ ��	������. (��� ��� ����� ��	��� ��� ������ ��������� �� 
��	�	���� (��  ���) ���� ���� � bodybuilders (Franco �� ���, 1988). $�	�� ��� 
������	� ���� �� ���� �� ��  ��	!���� 	�� ���	���
 	��� �������, 
 ������	� �� ������	��� ������� ��� ��	��� ��� ��������	� �� ����	������ 	�� 
����
� 	��� ��	��	���� (Silberstein �� ��� 1988). '� ������ 	�� Drewnowski �� 
Yee (1987) �
��� ����� 143 ��	�	��. &� 69% 
	�� �������	����� �� 	�  ���� 	�� 
�� ��� ��	� 	� 31% ��������� �� �����	
�� �� 	� 38% �� ���
�� 	�  ���� 
	��(50).  
 
6����� ���� �� �� �� ����� ���� � ����� ��	��� ����	�� ������� �� 	�� 
��	����������, 	�� ����� �!��	��, 	� ���������� �����	���	��, 	� �������, 
	� ��	�, 	�� ����
 ������
 �� 	�� �������. &� ���	������	� ������ ��� � 
��	�� ����
 ����	���	�	� ������ 	�� ��	����������. +�
��� ����
 ����� 
��	��� 	�� ������� �� 	�� ����	�
� �	���� ������	 �	� �����	�� �	� 
������� �� �	� ���������� ��	�. 7�� ��������	�� ����� ������ ������� 
��������� �� ���������� ���� �� ������ ������� ��	���#��. (��� ����� �	 
����	!�	�� ����� ���
���� ��� ����� �� ������ �� 	�� ������ 	�� ����
� 
����	���	�	�� �� 	�� ����
 ����� �!��	��, � ������ ������ ��  ���
�� ��	� 
���� �	�� ��	�
 �	���(56). 1���	!����� ����� ��� ����� ��� ��� �� ���� ���� 
�� 	� �� �������	� ������ 
 �� ��������� ��� ���	� ��������� ��	���
� ��� 
���!� �� ���� �����	��, ���� �� 	�� ������
 �� ��������� 	�� ���	�� ��� 
�� 	�� �!��	�� ��� ���� ��� !� ����. � ������ �� � ��	���
 ������� �� ��� 
���������� ��	�� ��� ����� �� ������, �����, ������ �� ��
 �� ���	���. 7��� 
����� ��!	� �� ����
����� 	� �!�� ��� �� ��	� ��� 	� ��������� �� 	� 
 ��	!�����. � 	��� ��� ���� �� �����	� ��� 	������ �����	� �� 
�������������� ����� ��	����� �� ��������� �� �� ��������� ��  ������� 
��	�� ��� 	�� ���	���
 �������, 	�� ����� ���.    
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4. �,��8-�.�1 (�,1� 

 
'����� 	�� �������� �������� ���� �� ����	���� �� � ����	����
 ������ 
�������� 	� ��	������ ���
����, 	�  ����, 	� ���������	���� ���	���� �� 
	�� �����  �!��	�� 	�� ����������. 
 
� ������ ���� �� 25 ����������� ��	���, � ����� ��������	�� �� �!���� 
������	����� �	� ������	
�� %������ �	� '�	��� �� 25  ��	��� ��� 	�� '�	��� 
� ����� ��� ��������	��. $�� 	��� ����������� 	� 56% �������	� ������	��� 
��� 3 �����, 	� 72% �������	� 3-5 ����� 	�� � ������, 17 ��������� 
��������	� �� ��	� 	� ����� ������	��� ��� 5 � ������� �� 	� 68% �������	� 
60-90 ���	�. % ����	��� ���� ��� ������	��	� 	� ������	
�� ���� �� 
 ��	���� 	�� ����
� ��	��	����, �� ������ 	�� ����	��� ������ ��  ��	���� 
	�� ���	���
� ��������. $����  ��	���� 	�� ��������	��� ���	
��	��, 
���#��
 �� ������  ���
� �����. % ������	��� ��� 	��� �����	����	�� 
��������	�� �������� �� 	� 68% 	�� �����	����	��, 
	�� 	����� �	� �����#�� 
	��� �	� ������	
��. % ������	��� ��	�������� ���� ��� ��� 	�� ������, 
��	� 	�� ������ �� ��	� 	�� ������, ��! ������ ���� ��	�������� ���� 
����	��. "��� 	� 4% ��	������� ����	�� ��	� ��! 	� 36% ��	������� ����� 
���	�-���, 20% ��	������� ������� �� 20% ��	������� ����	���. 3���� 	� 
36% ��� 	��� �����	����	�� ��	������� ����� �����
���� �� 50% ��� 	��� 
����������� ����� ��	��� ��������� �	� ������	
��.  
 
 
'	� ��� ��	�� ������ ������	!� (������	�� ����	����
� ������� �� ������	�� 
����	�
� ��
�) �� ���	������ 	���� ������� �	� ������	�: 
1. 1�	������ ���
���� (�� ������������ 	� �������	����� ���	���	����� 

��	�����
� 	������� ���!� �� �������� ���	
��� 	�� �	���� �� 
��	�	��� �	�����. 

2. $��������	���� ����	�� - �� ��	������ 	� ������	�: 
      �. .���� 
       . A#�� 
      �. 1����	��� �	���� (	��������, ��������, �������!���, ������	����)  
      �. ������	�� ( �	
���, �����, ���!�, �����, �
����, ����!�, ���!�, ���!�,              

����!�)   
3. (����  �!��	�� (���	
��� ��� �� �������	� �	� ���	���	����� �� �� 

������� 	�� #�������� 	�� ���������� �� �� ����������) 
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&� �	����� ��� ������	�!����� ���	�� �� 	� ��	������ ���
���� 	�� �	���� 
��� ������	� ��  ��� �	� ������	
�� ���!� �� 	�� �	���� ��� ��� ����� 
����� �� 	�� ������	�
, ���������	���� �� 	��  �
��� 	�� ���������	�� 
Microsoft Excel ��  SPSS. ������#�� �	�	�	�� �	����� �� 	�� ���� ����� 
�	���� ������	�. '	�� ������� ���� ������� t-test �� �� ����	���� ��� ��� 	� 
����
��	� ����� �	�	�	��, �����	��� ������� ��	��� 	�� ���������� �� �� 
����������. $��������� ����
��	� ���� �� 	� ������� ����������	� ��� 
��	��	��	������ 	� ����	
��� 	�� ���	����	��. ��������� ����	� ������� 
	�� ���	������	�� ��	��� 	�� ���������� �� �� ����������. $������ �	� 
����	
��� �� 	� ����������	� ��� ������	��� ��� 	��� �����	����	��, ����	� 
������	���  ���	�	�  �	��� ����������� ��	� ��	�� ���	����� 	� ���� 
��	������� 	�� ��������. % ����	
��� 	�� �� ���������� ���	����� ��	�� 
��������, ������� �� 	� ����� ������	� ����������	� �� 	� ���� ����	��� 
 
����	��� ���� � ��	���
 	�� ���������� �� ������	
�� �� ����� �� 	�� 
������� �������� ��� ��� ��� �������� ����
 ����	���	�	�. % ���	
��� ��� 
��������	� �	�� ��������� ��������
����� �� 	�� ������� 	�� ������� 
�����!� ��� �������� � ��������� ��  ��� �� �� 	�� �����	�� 	�� ���������� 
�� 	� �������!��	� ��	���
� ��� �����������	�.  
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5. �����
#$���� ��� ��� $����$��� ���
�$� ��� �����$��� 

 
 
 
 
 
 

���� ����	�
�����-����� �����
� (�
����� 1)

����������

64,0%

36,0%

���

���

 
&� ������� ��	� ��������� 	� ��	�� ���	������	� ��� ������	��� ��� 	�� 
��	������� ����������	��. % ��������� ��� 	�� ���
 ��� ��������	� �� 	�� 
������ ������� 	�� ��	������� ����������	�� �������	�� ��� ��� 	�� ��!	� 
����� �
�� ��	�������� �� ����� �����	�� ���	������	� ���� �� ��������� 
������ 	�� ���
� �����, ������ 	�� ������, ������ 	�� ��	� ������ �� 	�� 
�������, ���� �� ������ 	�� �������. 1��	��!� ����  	� ������	� ��� ���� 
�	�. 3� �� ������ ��	�
 �������� ��� 	�� ��	������� ����������	�� ����� 
�� ������ ������ ���	� ��������� ����������. &� �������!��	� ����� ���� 
���	������	� �	��� 
�� �����������. &� ������ 	�� ������� 	� ��������� ��	� 
���� � ������	��� ��������� ��������	� �� 	�� ������	�
 ������	��� ��� 
3 �����. "� 	�� ������ 	�� ������ � �������	�	� ���� �� � ��
�� 
����������	�� ������	� �� ���� ������  ���� ���� ��	� � ������� 	�� 
�!��	�� �� 	�� ��� �� ��	���	��� ������ �������	�, ���	� � ��������� 
�	�����	� �	� �������!��	� �� �� ����#��� ��	�� 	� ������� ``������	���`` 

 ``����������`` �������. ?��� ���� �� ���� 	�� �	 � ��������� 
�������	�����	� �� �����	� ������	��� �	� �!�� 	�� ������	����� �� 
 ������ ����� ������� �� bodybuilding, ��	� 	��� ��������� ����������	� ��� 
���	��� ��	���
� ���  �����	� �� ������  ���� �	� �������!��	� ��	���
�. 
&� ��� ����� �	� ����� ����	� ���� ����������� 	�� �������� �� 	�	��  ���� 
��� ������ 	� �������!��	� ������	�	� �� ����	��	��	�	�. (�������	� ���� 
���� �� ��� 	� ���	������	� ���  ���� ��� 	� ��
�� 	�� ����������	�� ��� 
���� � ����, 
 ���� ���� 	�� �� �	�� ��������� 	�� �� ����	
�� 	� �!�� 	�� 
���� 	�� 
 �� 	��� ��������, ������ ��� 	� ������� �� ������	�	� ���� ���� 	� 
�������!��	�. %��	� ��� ������	��� �������	� ������ �� 	�� ������ 
��	�	�����, 	��� �� ������ ���� ��
�� ����������	��.  
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�������� (�
����� 2)

����������

36,0%

64,0%

���

���

 �������� (�
����� 2.1)

 � ����������

72,0%

28,0%

���

���

 
&� ������� ��	� ��� ��������� ��� ��� 	� �������	
��	� 	�� �������. � 
������ ��� ��� �	�� �� ����	��� ���!� �� 	�� ����� ������!� ���� ���� 	� 
�������. &� 72% ��� 	��� �� ����������� ������� �� ��	����� �� 	��� 
����������� ���� 	� �����	� �����	!� ���� 36%.  
'� ����	� ��� ���� �	� ���	���� ��� ���� ����������� �����	������ �������, 
�����	����� 291 �	��� (152 ������ �� 139 ��������) 	� ����� ����	���� �� 
���	
��� ��� ��������� 	� ������� �� 	�� ������. '����	��, ��� 	� 
���	������	� ������ �	 (�) 	� �	��� ��� ������	��� ������	� 	��� ���	��� 
���������, ( ) 	� ������	��� �� ����� �	��� ������	� ���	��� �� ��������� 
������	��� ��� 	� �	��� ����	���� ������, (�) 	� �� ��������� �	��� 
��������� ������	��� ��� 	� ��������� �� (�) 	� �	��� ��� 
	�� �	� �������� 
����	��, ��������� ���	��� �� ������� �� �	��� ��� ��� ����� ��	� ��������� �� 
	�� ������. &� �������� 	�� ������� ��	
� ���������� �	�� ���#� �	 � 
���������� 	�� �	���� �� 	�� ������ ���	���	� �� 	�� ������ 	�� �����	
	�� 
�� �������. &� ������� ������	� �� ��������������, ���	�� �����, �������� 
���������� �� ������	��� ����	� ������	�	��. % �����	�� ���� �����	� 
������ �� ������ ��� ���!��� 	�� ��������	���, ������� 	�� ��������. 
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	� ������� ��  �� ����������� 
��	��� (" = 0,72 ST.dev = 4,58) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� (" = 0,36 
ST.dev = 4,9) ���� 0,36 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� 0,9-6,3. (���
 	� 
���	��� ��� ������ 	� 0,00, � ������ ���� �	�	�	�!� �����	�
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!���" ��� �� ���
���� �" ����" (�
����� 3)

����������

12,0%

8,0%

80,0%

������#����"

�������"

�
���"

!���" ��� �� ���
���� �" ����" (�
����� 3.1)

 � ����������

4,0%

8,0%

88,0%

������#����"

�������"

�
���"

 
 
 
&� ������� ��	� ��� ��������� 	�� �������� ��� ��� � ������ �	�� ����. � 
������ �������� ������ ����� �� �	�� ����. (�	�� ��� 	�� ����� �� ������ 
������	� �� 	� ��	������� ���:������� �� ���� ����. $� �� ������� ��� 
	��� ����������� ����� �����	����� ���� ���� ���� ������ �� ������	� �� 
��	�, � ����� 	����� ��
� ��	� 	�� ������� ������ 	�� ������,  � ����� �����
 
 ������ �����	�� ���!� �� � !�� �
#�� 	��. &� ������� ���� ���� �	 � ������ 
 ���� 	� �!�� �� �����!�� ���������	�� �	�� ��������� 
���� �� ���	�� 
����.  
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �� 	�� ���� ��  �� ����������� 
��	��� (" = 1,16 ST.dev = 0,47) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� (" = 1,32 
ST.dev = 0,69) ���� -0,16 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -0,5 ��� 0,18. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00, � ������ ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
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������ ��� �� ���
���� �" ��$
�" (�
����� 4)

����������

24,0%

4,0%

4,0%

4,0% 12,0%

4,0%

12,0%

12,0%

8,0%

8,0%

123456

13455

12345

1345 1234

235

135

35

%
����#

������
���#

������ ��� �� ���
���� �" ��$
�" (�
����� 4.1)

 � ����������

4,0%

4,0%

8,0%

16,0%

20,0%

36,0%

4,0%

8,0%

123456

2356

2345

235

135

35

13

������
���#

 
 
1=����� 
2=�������� 
3=���������� 
4=��������	�� 
5= ����� 
6=��� ����� 
 
&� ������� ��	� ��������� �� �����	� 	�� ����� 	�� �����	�� ��� ���� ��	� 
���� ��� � ���� ����� �	���� ��� �����
���� 	� ���	���	�����. 1����
 � 
����� 	�� ���������� �� � ����� 	�� �� ����������. % �� ��������� �� 
�����	� 36% ����� ��������� ���� 2 �����	� (���������� ��  �����) �� ���� 
	� 36% 	�!� 3 ����� 	�� �����. $�	���	� � ��������� �� �����	� 24% 	�!�� 6 
����� 	�� �����. 7�� ����� ��	���
 �� �� ����������, ������� � �����	�	� 
�
#�� �����	�� 	��� ���� � ����
. $���� 	� 32% 	�� ���������� 	�!� 4-5 
����� 	�� �����. &� ������� ��	� �����!�� ��� � ��������� ����������� 
�	�� ��	���
 	��� 	�� ���
 	�� ����!� �����	�� 	�� ����� �	� !�	� �� 
�������	� � ����
��� ������� �������� �������� �� ������	��� �����	� �� 
�� ��� ��	������	� �� ���� ����� ����������!� �����	��. $�	
 � ���
��� 
���� ���� ������� �������	�� ��� ���	���� �	�� ��������� ����	���� ������!� 
�� 	� ��	� ����� 	�� 	���!�, 
�� ������ ���������, ����	��� ��������� 	�� 
	���!� �� ������ ����	� ���������� ������. '� �����	���� ��������� ��� ����� 
��	��� 	�� ��� ����� ���������	� ��� � ��	��� ������ ������	��� �����	� 
��� �	 � ��������.  
 

 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �� 	�� ����� 	�� �����	�� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 5298,04  ST.dev = 24627,7) �� 	�!� ��  ����������� 
��	��� (" = 92,6  ST.dev = 42,0) ���� -94,52 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� – 47,6 ��� -41,4. 
(���
 	� ���	��� ��� ������ 	� 0,00, � ������  ���� �	�	�	�!� �����	�
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&
#��" ���
���" (�
����� 5)

����������

8,0%

32,0%

4,0% 28,0%

8,0%

16,0%

4,0%
	'(� (��,�����. ��(

��		� (��,���. ��(

	'(� (���. �  ��( 	'(� (���.��	� ��(

��		� (���. � ��(.

	'(� (���. � ��(.

$		����

          

&
#��" ���
���" (�
����� 5.1)

 � ����������

28,0%

8,0%

48,0%

8,0%

8,0%

	'(� (��� �����, ��


	'(� (��� � ��(

	'(� (���,��	� ��(

��		� (��� � ��(

	'(� (���. �  ��(

 
 
 
&� ������� ��	� ��������� 	�� 	���� ��	���
� �� ����������� �� �� 
�����������. ����	������ ��� 	� 48% 	�� �� ���������� 	�!� ����� ����� 	�� 
����� ���� ������ ����	�	� 	���
�. $�	� ��� ���� ����	��� �������� �	�� 
��	� �����. (� ����� 	�� �������� �� �����	���� 	�� ��	� ����� 	�� 
	���
�. &� 32% 	�� ���������� ��	����!�� ����� �� ���� �����	�. +�����  
��	��� ��� �����	� 28% ���������� ��� ��	����!�� ���� �����	� �� ���� 
����	�. $�	� �� � �!�� 	�� ������	�	� ����� ��� ��	������, 	��� �� 
����������� ��� �� �� �� ����������� �� 	�� �� ���	
 ��	����
 	�� �����	�� 
��	� 	�� ������ 	�� ������. 
 

 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� 	���� ��	���
� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 3,68  ST.dev = 1,63) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 3,4  ST.dev = 1,76) ���� 0,28. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� – 0,68 ��� -1,24. 
(���
 	� ���	��� ��� ������ 	� 0,00 � ������  ���� �	�	�	�!� �����	�
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)'��� ��� ��*��#� �� ���	��*�' � ���������"  (�
����� 6)

����������

4,0%

24,0%

72,0%

Missing

���

���

    

)'��� ��� ��*��#� �� ���	��*�' � �� ������(�
����� 6.1)

 � ����������

100,0%

���

 
 
 
&� ������� ��	� ��������� 	� ���	������	� ��� ������	��� ��� 	��� 
�����	����	�� �	� �� ���������� 
 �� ����������� ���	�. 100% ��� 	��� �� 
����������� ����	��� ��. *����� ��� ��	��� ��� ��� ��������	� ��� �������	� 
�� 	�� ��	���
 	��. $��������	� ���� ���� �� 	� ������� ��� �� 	� 72% 	�� 
���������� ��� ��������� ����� ����������� ��	���
 ��! �� ������ ���� � 
���������� 	�� ������� ���� ��������� ���� ������� 	�� ����
� ����	���	�	�� 
�� �� ������ �� ��������� ������	��� 	�� ��	���
 	���. '����	�� ���� �� 
��! ����� � �������� ��	������ �	� ������	
�� �� 	�� ���	
 �����
���� 	�� 
����������. 

 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �� ����
 �������
 ���	�� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 0,0  ST.dev = 0,0) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� (" = 
0,3  ST.dev = 0,44) ���� -0,25. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� – 0,428 ��� -0,72. 
(���
 	� ���	��� ��� ������ 	� 0,00 � ������  ���� �	�	�	�!� �����	�
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�����	��� %
���� �
$��" (�
����� 7)

����������

12,0%

32,0%

44,0%

12,0%

��$

������

��
��������

�����

     

�����	��� %
���� �
$��" (�
����� 7.1)

 � ����������

28,0%

44,0%

28,0%

��$

������

��
��������

 
 

�����	��� �(����� �
$��" (�
����� 8)
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�����	��� �		����+� (�
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����������

48,0%

16,0%

24,0%

12,0%

��$

������

��
��������

�����

     

�����	��� �		����+� (�
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&� �������� 3 ����
��	� ����������� 	�� ��	�������  ���	�� �� 	����	�� 
����	�� ���!� �� 	�� ��	������� �����	�!� �� ����������� �� �� 
�����������. ����	������ ��� � ��	�������  ���	�� ����	�� ���� ���� 
������	��� �	��� ����������� ��! 	����	� ����� ��	����!���� ���� 
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������	��� � �� ��������� �� �����	� 56% �� ��	����� �� 	��� ����������� 
��� ��	����!���� 	����	� ����� ���� ��	� 	� 20%.  $��������	� ���� �� 	� 
������� ��� � ��	������� �����	�!� �	��� ����������� ���� ����	� 
������	��� �� �����	� 12% �� ��	����� �� 	��� �� ����������� ��� 
��	����!���� �����	�� �� �����	� 56%. 7�� ����� 	� #�	� ����� � 
��	������� ���� ������� � ��� �� �� 	� ��� ������ (	� ������� �� 	� #�	� 
����� ��� ����
����� �	�� �������).  

 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	�������  ���	�� ����	�� 
��  �� ����������� ��	��� (" = 3,00  ST.dev = 0,76) �� 	�!� ��  ����������� 
��	��� (" = 2,44  ST.dev = 0,87) ���� 0,56. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� 0,06 ��� 1,03. (���
 
	� ���	��� ��� ������ 	� 0,00 � ������  ���� �	�	�	�!� �����	�
  

 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� 	����	�� ����	�� 
��  �� ����������� ��	��� (" = 1,56  ST.dev = 0,71) �� 	�!� ��  ����������� 
��	��� (" = 2,44  ST.dev = 1,04) ���� -0,88. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -1,39 ��� -0,37. 
(���
 	� ���	��� ��� ������ 	� 0,00 � ������  ���� �	�	�	�!� �����	�
  
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� �����	�!� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 1,68  ST.dev = 0,99) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 3,00  ST.dev = 1,12) ���� -1,32. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -1,92 ��� -0,72. 
(���
 	� ���	��� ��� ������ 	� 0,00 � ������  ���� �	�	�	�!� �����	�
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�����	��� ��+� 	������+� (�
����� 10)
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&� ������� ��	� ��������� 	� ���	������	� ��� ������	��� ��� 	�� 
��	������� ��!� ������!� �� ����������� �� �� �����������. &� 
���	������	� �������� ���  60% 	�� ���������� ��	����!���� ������� �� 
��	����� �� 	��� �� �����������, ��� ��	����!��  ������� ���� 	� 36%. $���� 
���� 	� 16% ��� 	��� �� ����������� ��	����!��  ���	� ������� ��! � 
��������� ��	����!���� �������  ���	� �� �����	� 36%(	� ������� �� 	� 
 ������� ������� ��� ����
����� �	�� �������).  &� ������� �� 	� ����	� 
���	����� ��� ���	� ���
  	���!� �� ��	�!� �!� �� ����� �#��
 
�����	��	�	� �����. � �������� ��	������� 	��� ��� ��� �	�� ������ 	�� 
�������� ����!� ������ ������!� ���� ���� � ��	����
 �����, ����������, 
������� �� ������ ������ ��������. $���� �������	�� 	�� ��	������� 
����	�� �� ������!�, ��!���	� �� � ������� �������� �������� �� ��	� ��� 
 ���� �	� �� ���	��� 	�  ���� ��� �� ��������� �������. % ��	�����	��� 
������ ��� �������� ����� �� ��		���� ������� �� �� ����	�	�#��� 	�� 
�������� ��� ������� �������� 	�� ��	� ������ �� 	�� ��� �����	��. 
'������ �� �	�	�	��� ���� 	� 25% 	�� ��������� 	�!�� 	������	� 5 ������� 
����	�� �� ������!� 	�� �����. &� 33% ��	����!�� 1-2 �������. 

 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ��!� ������!� 
��  �� ����������� ��	��� (" = 2,36  ST.dev = 1,29) �� 	�!� ��  ����������� 
��	��� (" = 1,64  ST.dev = 0,95) ���� 0,72. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� 0,08 ��� 1,36. (���
 
	� ���	��� ��� ������ 	� 0,00 � ������  ���� �	�	�	�!� �����	�
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����#�� �����	���" (������ �� fast food (�
����� 11)
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����#�� �����	���" (������ �� fast food (�
����� 11.1)
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&� ������� ��	� ��������� 	�� �����	�	� ��	�������� �����	�� �� fast food 
�� ����������� �� �� �����������.  $�	� ��� ������	� ���� �	 ���� 	� 20% 
	�� �� ���������� ��� ��	����!���� �����	� �� fast food ��! 	� �����	� ��	� 
��� ���� �	��� ����������� � ����� ���������� 	�� ��	������� �����	�� �� 
fast food �� �����	� 60%. $��������	� ����� �� ���� �� ���� � ������� 	�� 
������� �	�� ����	��� ����!� 	����� ��	���
�.  

 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� �����	�� �� fast 
food ��  �� ����������� ��	��� (" = 2,40  ST.dev = 1,00) �� 	�!� ��  
����������� ��	��� (" = 1,68  ST.dev = 1,15) ���� 0,72. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� 0,109 ��� 1,33. (���
 
	� ���	��� ��� ������ 	� 0,00 � ������  ���� �	�	�	�!� �����	�
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,��#�� �����	���" ��
�� (�
����� 12)
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,��#�� �����	���" ��
�� (�
����� 12.1)
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&� ����������� ������� ��������� 	�� ��	������� ����� ��	� 	�� ������ 
	�� ������ �� �	� ��� ������ ��� ���	���. � ������ ���� ���� ���
. � 
����	�	� 	�� ����� ��� ��	����!��	� ���� ������� � ��� �� �	� ��� ������ �� 
��	� ���� ����	�� �� 	�� ����� ��� �����	� ��	� ��� ����	� ���	
 �����	��� 
	�� ��������� �� �����	��	��� 	�� �����!� 	�� ���!� 	�� ��������� ��� 
������	��� ��� 	�� ������.  

 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ����� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 3,84  ST.dev = 1,573) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 4,04  ST.dev = 1,72) ���� -0,20. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -1,14 ��� 0,74. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������  ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
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�'�*��� �(��'�" (�
����� 13)
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�'�*��� �(��'�" (�
����� 13.1)
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&� ������� ��	� ������ ��� ������	��� �����	� ����� ������� ������ ������ 
�	�� ����� 	�� ����������. % ��������� ������� ���	��� ��� 	��� �� 
����������� �� �����	� 20% �� 8% �� 	��� �� �����������. % �����	����	�� 
��� ��� ������	� ����� ������	��� ������ �� �����	� 32% �� ��	����� �� 	��� 
����������� (20%). &� ��� ����	����	� �� �� ���� ���
��	� ��� ����� �� 
������ �� 	�� ���������	�
 ��	��	��� ���� ���� 	� �����, � ������	�	�, � 
�������� �� � �������. 5���� ����� ������	��� � �� ��������� ���� �� 
������	�	�. % �� ��������� �!���� ������	��� ������	�	� �� ��������� 
���� �� �����	� 28% �� ��	����� �� 	��� ����������� ��� �!���� ������	�	� 
�� �������� �� �����	� 4%. $���� ����	����	� ��� � ���������� ������	�� 
��� ��������	� ������ ��	� �� �����	� 60% �� ����� �� 	��� �� ����������� 
(8%). % ��������� ����� �!���� ������	��� ���������� �� 	�� ���	� 	��� �� 
�� ��� ��	�������� (44%) �� ����� �� 	��� �� ����������� (12%) ���� �� �� 
	� �	 �!���� ������	����� ���� ������	��� (44%) ��� 	��� �� ����������� 
(20%). 3���� ��	�� ��� ����� �������� ����
 ����	���	�	� ����� ������	��� 
��	���������� ��� ��	��� ��� ��� ��������	�. &� �	�	�	�� 	�� ������� ��� 
�������� ��� 48% 	�� ���������� ����� ���� ���� ��	���������� ��! �	��� �� 
����������� 	� �����	� ��	� ���� ���� 24%.  

 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	� ������� ������� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 1,92  ST.dev = 0,95) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 1,12  ST.dev = 0,83) ���� 0,28. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� 0,29 ��� 1,31. (���
 
	� ���	��� ��� ������ 	� 0,00 � ������  ���� �	�	�	�!� �����	�
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��	������ �����
�$�� ���!���� 
 

�����	��� �� �'
��� �
' (�
����� 14)
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�����	��� �
��� light (�
����� 15.1)
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$�� 	� ������� 14 �� 15 ������	� ��� ������ ��� � ����	�	� ��	���� 	���� 
��� ��	����!��	� �	� ��� ������ ���� ������ �	� ��� ������� ��	��� 
������	��� ��	������� 	��!� �� ������ ����� ����	����	� �	��� 
�����������. *�������� 	� 44% 	�� ���������� ��	����!�� 	��� �� ������ 
����� ��! � �� ��������� ���	���� 	� ��	��� 	��� �� ���� 	� 4% ��	����!�� 
	��� �� ������ �����.  

 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ��	���� 	���� ��  
�� ����������� ��	��� (" = 3,60  ST.dev = 2,10) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 3,64  ST.dev = 2,58) ���� -0,04. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -1,38 ��� 1,30. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������  ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
  
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� 	���� �� ������ 
����� �� �� ����������� ��	��� (" = 1,56  ST.dev = 1,33) �� 	�!� ��  
����������� ��	��� (" = 3,76  ST.dev = 2,63) ���� -2,20. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -3,39 ��� -1,04. 
(���
 	� ���	��� ��� ������ 	� 0,00 � ������  ���� �	�	�	�!� �����	�
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�����	��� �� ��
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�����	��� �� ��
(�
'�� ��� ��(���$-� (�
����� 16.1)
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&� ������� ��	� �����!�� ��� � ����	
�� ������� ���������� �� 
��	����!���� 	����� �#��
� �����	��	�	�� �� �����. $�� 	��� �� 
����������� ���� 	� 20% ��	����!�� ���� ����� ��������� �� ��������. % 
��������� ��	����!���� ����� ��������� �� �������� ��	�  76%. $���� � 
��������� ���������� 	�� ��	������� �� ���	��  �� ����� �����	��, �� 
��	����� �� 	��� �� ����������� � ����� ��	����!���� ���� �����	���. &� 40% 
	�� �� ���������� ��	����!�� ���� ����� ���	�� �� ����� �����	�� ��� 
������ �� ���� ��� 1-4 ����� 	�� � ������ �� ������ �� �	��� �� �� ��������
 
��	�������. $�	���	� 	� 64% 	�� ���������� ��	����!�� ���� ����� ���	�� 
�� ����� �����	��(	� ������� �� 	�� ���	�� �� 	�� ����� �����	�� ��� 
����
����� �	�� �������). &�  ��	��� ���� �� ���� ���� ���8��	� �������� 
��������� ����� ���� 	� ����� ���� �	��� ����������� �� 	�� ������ �	� 
�����	�����. '	�� ����
 ��� ���� � ����� ���� ����������� �� �������� 
���
���, ���������� �� ������ 	�� ����
� ����	���	�	�, � ��������� 	�� 
���������� ����!� ����� ���� ��	��	���. 
� ��������� ���������	� ��� ����������	� ��	�� ����, ��	� 	�� ��������� 
���� ���������� ������ �� ������������ 	���� ����� ���� (����� 	����� �� 
������������ ��	�� ����)  	� ����� ���� ������  �� ��� ���� 	� ���������.  '� 
��	� �����	�� ���� ����� � ���������� 	�� ����!� ����� �� �� 	  ���� 
����	�. $� � ���������� 	�� ��	�!� ������ ���� �� �����	� 10-15% 	�	� � 
��������� ������ ���� 	���� ����� ����. &� 	���� ����� ���� ������� �� 
����������� �������
, �������� ��	��!�, �����, ��������� �� ����!��� 	�� 
���	
��	�� ������ 	�� ���������. $������� 	�� LDL �����	����� �� ��!���� 
	�� HDL.*�������� �� 	���� ����� ���� �������	� �� �� ����, �����	�, ��� 
�� ����. 
 

 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ���������� �� 
��������� ��  �� ����������� ��	��� (" = 3,32  ST.dev = 2,02) �� 	�!� ��  
����������� ��	��� (" = 1,16  ST.dev = 0,94) ���� 2,16. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� 1,27 ��� 3,06. (���
 
	� ���	��� ��� ������ 	� 0,00 � ������  ���� �	�	�	�!� �����	�
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&� ������� 17 �� 18 ����������� 	�� �����	�	� ��	�������� ��������� �� 
���!� ����!�. .������� ��� ��! 	� �������� ��	����!��	� �� ��� 	� ��� 
������ �� ������� �����, � ����� ������ ��� ��	����!���	� ������� �� 
�����	� 40% ��� 	��� �� �����������. % ��������� ���������� 	�� 
��	������� ���!� ����!� �� �����	� ���� 12%. � ��	������� ���!� ����!� 
���� �������	��� �	��� ����������� �� ������	
�� ������ ���� ������ ���
 
�!�, ��	�
� ���	�-���, ��
���, ��������,  	���!�, ���������, #����������, 
������, ���	��, ������ �����, �������� ��  �	����. ������ ��� ���� ������ 
���
 ����!�,  ������ �	�� ������ 	�� �����	������. "�!���� 	� ������� 
��	��	���
� 	�� ��	��!� ��� 	�� LDL. % ����� ������ ���� ������ ���
 
������	�� ����!� �����.  
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� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ��������� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 6,80  ST.dev = 1,3) �� 	�!� ��  ����������� ��	���  
(" = 6,32  ST.dev = 0,95 ) ���� 0,48. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -0,16 ��� 1,12. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������  ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
  
 

 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ���!� ����!� ��  
�� ����������� ��	��� (" = 3,24  ST.dev = 2,6) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 4,32  ST.dev = 2,3) ���� -1,08. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -2,46 ��� 0,3. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������  ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
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&� ������� ��	� ��������� 	�� ��	������� ������� ��	��� ���������� �� 
������	
�� �� �� ����������. $�	� ��� ������	� ���� ��� � ��������� 
��	����!���� �����	��� ����� ��� �	 � �� ���������. % ��������� 1-4 
����� 	�� � ������ ��	����!���� ����� �� �����	� 84% �� ��	����� �� 	��� �� 
����������� ��� ��	����!���� ����� �� �����	� 72%. � ������ ���� ���� 
���� ���
. 
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ������� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 3,32  ST.dev = 0,99) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 3,52  ST.dev = 0,87) ���� -0,20. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -0,73 ��� 0,33. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������  ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
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�����	��� �� �
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&� ������� ��	� ��������� 	�� ��	������� ����	�� ��	��� ���������� �� 
������	
�� �� �� ����������. $�	� ��� ������	� ���� ��� � ��������� 
��	����!���� �����	��� ����	� ��� �	 � �� ���������. &� 68% 	�� 
���������� ��	����!�� 1-6 ����� 	�� ����� ������ ����	� ��! � �� 
��������� ��	����!���� ����	� �� �����	� 48%.  
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ������� ����	�� 
��  �� ����������� ��	��� (" = 5,12  ST.dev = 1,74) �� 	�!� ��  ����������� 
��	��� (" = 5,72  ST.dev = 1,60) ���� -0,60. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -1,55 ��� 0,35. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������  ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
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�����	��� �� ����	�� (�
����� 21)
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�����	��� �� ����	�� (�
����� 21.1)
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&� ������� ��	� ��������� 	�� ��	������� ������	�� ��	��� ���������� �� 
������	
�� �� �� ����������. ������	� ��� 	� 28% 	�� �	���� �� �������� 
����
 ����	���	�	� ���� ���� � ��������� �� ������	
��, �������� 	�� 
��	������� ������	�� �� ��������	� �	� �� 	�!� ������	� ���� ����� ����� 
	�� �����. $�	���	� � �� ��������� ��	����!���� 1-6 ����� 	�� � ������ 
������	� �� �����	� 60% ��! � ��������� �� �����	� 28%. +����� ��	��� 
�� ���� ������  ���������� (24%) ��� ��	����!�� ��������� ���
 ����	�	� 
������	��. &� ���	���	����� �����	�	�� ������ ��� �� ���� 	����� 	�� 
������ � ������� �����	���� ��� ��������	����. &� ���	������	� �������� 
��� ��� ����� ���� ����� (���� �� ��������� ���, �����	�) � ��	������� 
	��� �	��� �� ����������� ���� ������	���. � ��	������� ��� �� ��������� 
��� 	��� �� ����������� ����	� �� �����	� 68%, 1-4 ����� 	�� �
�� ��! � 
��������� ��	����!���� ��� 1-4 ����� 	�� �
�� �� �����	� 32%. 
  
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ������	�� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 3,76  ST.dev = 1,64) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 3,04  ST.dev = 2,14) ���� 0,72. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -0,37 ��� 1,81. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������  ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
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�����	��� �� ��#���	� (�
����� 22)
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&� ������� ��	� ��������� 	�� ��	������� �� ��	������ ��	��� ���������� 
�� ������	
�� �� �� ����������. ������	� ��� � ��	������� ��	������� 
���� �� � ��	������� #��!� ���� ������� � ��� ��	��� 	�� ������. '� ��	� 
��� ����� �������� ������� ���� � ����	�	� ��� ��	����!����. % ��������� 
��  ��� �	�� ��������� 	��� �� ���
���� 	�� ���� 	��� �	� ��	����!���� 
	����	�� ����	�	�� 	������� ��� �������� ���	�-�� ��	����	�� ��� �� 
��	����� 	� �	��� 	���.  
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� �� ��	������ ��  
�� ����������� ��	��� (" = 2,92  ST.dev = 1,29) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 4,04  ST.dev = 1,68) ���� -1,12. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -1,98 ��� -0,26. 
(���
 	� ���	���  ��� ������ 	� 0,00 � ������ ���� �	�	�	�!� �����	�
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�����	��� �'�" �	#�	�
�" ���%	���� (�
����� 23)
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$�	� 	� ������� ������ ��� � ��	������� �� ��� ���� 2-4 ����� 	�� � ������ 
��� ����������� ����	� ��	� 	� 16% 	�� �����	����	�� ��! ��� ����� 	��� �� 
����������� ��	� 	� 52%. � ������ ���� ������ �� ������ �� ���� �� ���� 
��� � ��	������ ���
���� 	�� �� ���������� �	������	� �� 	����� �� �� 
	��� �#��
� ����	�
� ����� ���� �#��
� �� ����� �� ��������. $�	� �� ������ 
�� �������� ������	��� 	��� �� ����������� ������ � ����
 	��� 
����	���	�	� ���� ���� ���������� �� � �������� �� ������������ ���
��� 
���� ���������, ���� ������ �� � �������� ��	����
� ������ �� ����!� ����� 
������!� ��� ������	��� ��	�� ��� ������ ����������	�	�� �� ��� 	�� ����� 
	���� ��
� �� ��� ����� ��	������ ���
����.  
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� �� ��� ���� ��  
�� ����������� ��	��� (" = 3,60  ST.dev = 1,19) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 2,33  ST.dev = 1,24) ���� 1,27. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� 0,57 ��� 1,97. (���
 
	� ���	���  ��� ������ 	� 0,00 � ������ ���� �	�	�	�!� �����	�
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&� ������� 24 ������ 	�� ��	������� ����	���!� ������ �� ����������� �� 
�� �����������. $�� 	�� ������ ������	� ��� 	� 56% 	�� �� ���������� ��� 
��	����!�� ������� ����	���� 
 ��	����!�� ���� ����� ����� 	�� �����. '� 
��	� ������	� 	� ������� ��� � ������	��� ��� ��	��� ��� ��	����!���� 
����� �� �� ���� 	� �� �����	�� ����� 	�� ������. &� �������� ����� ����� 
�	�� �����, ��� ��	���� �� �����	� �� ���	������	��� �	�� ������� ���� 
���������  ��	!�� 	� ������� ��� �� �� ������ 	�����. (��� �����	�� �	� �� 
����#���� 	� ������� 	�� ��������� �� ��������� �� �� ��	�������� 	� 
������ ���������. (���� �	�� ��	� �����, �� ��!�� 	�� ������ �� ������ 
�� ���� ������ 	�� ������� �����. &� �	��� ��� �������� ����� 	������ �� 
����� ������	��� ������� �����	��������0� ��� 	� ����� ���� 	� �����	��	��� 
����� 	�� ������, ��	��� �� ����� �� ������ ��� 	����� ���� 	� ����	���� 
�� 	� ����	� �� �� 	�����	� �� ���	� 	�����. ������ ��	� ������ �� ��� 
�����	� 16% ��� 	��� ����������� ��� ��	����!�� ���� ����� ����� 	�� ����� 
����	����. $���� 	� ��������� ����	���� �������� �����	��� ����	�	�� 
 	���!� ����  	������ 	�� ���������	�� ., ������ �� ��	��� ����. $���� 	� 
���� ���� ������ ���
 ���	�8�!�,  	���!�, ��������� ���!� �� �� ��	���.  
$�	� �� 	��� ������ 	�� ���	������ ������� ��	� 	�� ������. 
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ����	���!� 
������ ��  �� ����������� ��	��� (" = 2,44  ST.dev = 2,10) �� 	�!� ��  
����������� ��	��� (" = 3,67  ST.dev = 1,76) ���� -1,23. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -2,34 ��� -0,11. 
(���
 	� ���	��� ��� ������ 	� 0,00 � ������  ���� �	�	�	�!� �����	�
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 &� �������� ������� ��������� 	�� ��	������� ���	����������� 	������� 
�� ����������� 	�� ��	������� �� ��	�	�� �� ����������� �� �� �����������. 
% ��������� �� �����	� 32% ��	����!���� ��	�	�� 2-4 ����� 	�� � ������ ��! 
� ��������� �� �����	� 12%.  &� 32% 	�� �� ���������� ��	����!�� ���� 
����� ����� 	�� ����� ��	�	�� ��! 	� �����	� ��	� ��������	� �� 12% �� 	��� 
�����������. $����,  ��� �������	�� 	� ����� ��� ������ ����	� �	�� 
�������  ������� 	� ���������� ��� � �� ��������� ��	����!���� ������� 
�����	��� ������� ��� 	��� �����������, ��� ���� ���� 	� ��� �� �� 	� ���. 
����	������ ��� � ��������� ��	����!���� ������	��� ��� �� ������� �� 
���� ������	���� ����	�	�� ��� �	 � �� ���������. � ����	�	� ��� ��� 	� ��� 
�� ������� ���� �� �� ����	� ��	����	��� �� ���	������ �� ���	���� �	�� 
������ 	�� ����� ����� ���� �� ���� � �	�� ��� ������ �� �� ���� � 
��������� ���	���� �� ��	����!���� ������	��� ���.  
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� �� ��	�	�� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 2,60  ST.dev = 1,71) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 3,38  ST.dev = 1,41) ���� -0,77. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -1,68 ��� 0,13. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������  ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
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&� ������� ��	� ��������� 	�� ��	������� ��	��� �	� ��� ������ ��� ���	���. 
&� ���	������	� �����!���� �� ���
 ������ ������� �	� ������ �� 	��� 
����������� �� ��	����!���� ���	��� ��	�� ��� 	��� �� �����������. � 
������ ��	
 ���� ���
. &� 40% 	�� ���������� �� 	� 28% 	�� �� ���������� 
��	����!���� ����� ����� 	�� ����� ��	�� ��! 1-3 ����� 	�� �
�� � ��������� 
��	����!���� ��	�� �� �����	� 44% �� ��	����� �� 	��� ����������� ��� 	� 
�����	� ���� ����	��� �� ���	� �� 32%. ������ ��	� 	� 40% 	�� �	���� ��� 
��� ��������	� ��	����!�� 2-4 ����� 	�� � ������ ��	�� ��! ���� 	� 8% 	�� 
���������� ��	����!�� ��	�� 1 ���� 	�� � ������.  $���� �������� �� ����� 
��� ���	������	� ��� ���� ����
��	� �������� ��� � ��������� ���������� 
	�� ��	������� �� ���	�	�� �� ������� �� �����	� 28% �� ��	����� �� 	��� �� 
����������� (12%). &� 68% 	�� �� ���������� ��	����!�� ���	�	�� �� 
������� 1-3 ����� 	�� �
�� ��! ���� 	� 44% 	�� ���������� ���� 	�� ��� 
��	�������.  
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ��	��� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 2,28  ST.dev = 1,07) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 1,71  ST.dev = 1,23) ���� 0,57. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -0,09 ��� 1,23. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������  ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
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&� ������� ��	� ������ 	� ���� ����� ��	����!���� ������ � ��������� �� � 
�� ���������. $�	� ��� ������	� ��� 	�� ������ ���� ��� 	� 44% 	�� 
���������� ��� ��	����!�� ����� ������ ���� ���� ����� ����� 	� �����. &� 
�����	� ��	� �	��� �� ����������� ���� 32%. 3���� ���� ����	������ ��� � 
��	������� �� ������ ���� ������� �� �	� ��� ������ �� 	��� ����������� �� 
��	����!���� ���	��� ��� 	��� �� ����������� ���� � ������ ��	
 ���� ���� 
���
. $�	� ���� �� ������	� �� �	�� ��	������� ������� ��	�� ��� 	�� 
��	������� ����!� �� 	���!� ��� ���� ������� �� ������ (��	� ���������	� 
��� ��	
 � ���
 ������ ��� ������ ������	� �	� ������� ��� � �� ��������� 
��� ��������� 	�� ������ ��� ������ �	� ���#��	��). 6��� ���������� ������ 
��� �����	� �� ������� ���� 	�� 	���� ��
� 	��, ������ ����� � ��	������ 
	�� ���
���� ��� ���������� 	�� ��� ������ �� 	�� ����
 	�� ����	���	�	�. 
?��� �� ��	� �� ������	� � ���
 ��������� 	�� ���������� �� 	�� ��	���
 
������ � ��������� ����� ������ ��!��� ��� ����� 	� ���
��� ��  ��� ���� 
��� ��������� ���� �� ������ 	�� ��	���
 	��� ��� �� 	���
 ������� �� ��	
 
������	� � ����	������� 	�� ���	������	�� 	���.  
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ������� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 3,76  ST.dev = 2,6) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� (" 
= 2,96  ST.dev = 2,6) ���� 0,80. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -0,71 ��� 2,3. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������  ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
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&� ������� 28 ������ 	�� ��	������� ����� �� ���������� �� ����������� �� 
�� �����������. &� 56% 	�� �� ���������� ��	����!�� ��� �� ��������� 
���� ����� ����� 	� ����� ����	�� 	�� ��	����� ��� 	� ��� �� � ��������� 
���������. $�	���	� � ��������� ��	����!���� 1-3 ����� 	�� ����� ��� �� 
��������� �� �����	� 24%. &� 44% 	�� ����������  ��	����!���� ��� �� 
��������� 1-6 ����� 	�� � ������ ��! �	��� �� ����������� 	� �����	� ��	� 
���	� �	� 28%. % ����� ��� ���� �� ������	� � �������� ��	������� 	��� �	��� 
����������� ���� ��	� 	� ��� �� � ��������� ���� ������� ����� ���	������� 
�� ���������� ����	
 �������. 7��� ������ 
�� ������� � ��������� 
��	����!���� 	����� ������ �� ���	�������� �� ������ ����� ���� �� �� 
����	� ��	����	��� ���!� �� �� ������	� � ����� 	��� �����. &� ������ 
�����
 ������	��� ��  ������ ��������. &� ��� ������ 180 ������	�� 
���	�	�� ��� 	� ����	��� ���	� 	���
. ������ �����������	�� ��� 
�����!���	� ���	� ��� 	�� ����!��� �������� ����� �����������, �� 
��	����� �� 	�� ���
 ������ ��� ������ ��������	��. ������ ����� ����	�� 
����	����� ���� �!�����, ����
��, �� ��	�, ������, ����, ��!��, ����. 
(����� �������, �����	��� ��!���,  	������, ������ ������ �� ��!	���� 
��������. ������ ������ ���� �� ����  ������ ���	��. .���� �� ����	!��� 
�������, ���������, ���������, ���������, �������	�	��, ���� �� �������. 
(��� ��
���� ���
 �������� ���� �� ����	��, ����, �������, ���!�	���. 
"�!�� 	�  ������� �����
��� ��� ���� �������
��	�, ���� ������	�� �� 
��	����:�	��. (����!�� 	� ������ 	�� �����	��,  ���� 	�� ��	������ 	�� 
�������!� ������ ���� �����	���	��, ��� ��� �	�� ��	� ����� �� 	�� 
���#� 	�� ���������. *��� ���� ����� �� ��	����!��	� ��� ����� ��	� 
��������	� �� 	�� ������, ��	� ��. 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� �� ��� �� 
��������� ��  �� ����������� ��	��� (" = 1,88  ST.dev = 1,3) �� 	�!� ��  
����������� ��	��� (" = 3,8  ST.dev = 2,2) ���� -1,91. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -2,9 ��� -0,91. (���
 
	� ���	���  ��� ������ 	� 0,00 � ������ ���� �	�	�	�!� �����	�
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&� ������� ��	� ��������� 	�� ��	������� ���	����������� ��	!� �� 
����������� �� �� �����������. &� 88% 	�� �� ���������� �������� 	�� 
��	������� ���	����������� ��	!�. &� ��� ���� �� �� 	�� ��	������� �� 
����	��� �� ���	�8���� ������	�� �� �����	� 92%. $�	���	� � ��������� ���� 
�� ��������� �	�� ��	������� ���	����������� ��	!� ���� ������ ��	� 	� 
72% �� ��	����!�� 
 �������� �� ��	����!��  ���	���������� ��	�. &� 24% 
	�� ���������� ��	����!�� ���	���������� ��	� 1-3 ����� 	�� �
��, ��! � �� 
��������� ���� �� �����	� 8%. '� ��	� ���� �� ������	� �� � ���
��� 
���	����������� ��	!� ��� ����	� �	� ������	
�� ���� �� �	� ������� ��� 
���	����	� �� ���
��� ��	�	����� �� ��� 	� ������	���� ����� �������� �� 
��������� ���	����������� ��	!� ���� �� ����!� ����� ����������	��.  
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ���	����������� 
��	!� ��  �� ����������� ��	��� (" = 0,52  ST.dev = 0,82) �� 	�!� ��  
����������� ��	��� (" = 0,96  ST.dev = 0,75) ���� -0,44. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -0,89 ��� 0,02. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������  ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
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&� ����
��	� 30 �� 31 ����������� 	�� �����	�	� ��	�������� ���� �� 
���#��	�!� �� ����������� �� �� �����������. ����	������ ��� 	� 50% 	�� 
�� ���������� ��	����!�� ���� 2-3 ����� 	�� ����� �� ��	����� �� 	��� 
����������� �� �����	� 24%. &� 12% 	�� ���������� �������� 	�� ��	������� 
������� �� ��	����� �� 	� 4% 	�� �� ����������. $��������	� ���� ��� 	� 72% 
	�� ���������� �������� �� ��	����!�� ���#��	�� �� ��������	� ���� �� 
����� ����� 	�� �����. % �� ��������� ��	���	� ��	����!���� ���#��	�� 1-6 
����� 	�� ����� �� �����	� 40% �� ���� ��� 6 ����� 	�� ����� �� �����	� 12%. 
'� ��	� ������	� �� 	� ������� 	�� ����������� ���	������	�� ��� 
������	��� ��� 	�� ��	������� ������� ���� ��	�� � �� ��������� 
��	����!���� ���� ������	���� ����	�	�� ������� ���� ���� 	�� ���#��	�!� 
���� ��� ������� �� 	� ����������� ������ ��� ���� �� ���
 ����
. .������� 
��� � �� ��������� �������� 	����	�� ����	�	�� ������� ���� ��� 	� 
���#��	�� �� ��	� ���� ���� �������	��. (�	�� ��� 	�� ������, � ����	��� 
������ ��� �������� �	� ���#��	�� ������� �� ����������� ���������, 
�����	�	���, ���	��, ��� �
��	� �	� �����, ���	��. &�  ������ ��	�� ��� 
������	� �� ����� ���#��	�� ������ �� ���	���	� �� ����� ���� 
��������(�	�� �������	�� ��  	����� C, ������	� � ����������� �����  ������. 
����������	� ��� ���	����	� �� �� �����	���  �� �� �	� DNA ��� ������ �� 
��������� �� ���� ������	��� ���
��� 	�� ������� ���	
��	�� �� �� 	�� 
�
�����. $���� ���	����	� �� 	�� ������� 	�� �������� ��	� ��� ���������� 
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��	�������. *�	����!���	�� ������	��� ��� 3 ��	
�� ���� 	�� ����� 
�������	� 	� ������� 	�� ���
 �����	������ �� 	�� LDL-�����	������ «���
� 
�����	������», �� 	�� 	����������� ���� �� �� 	� ������� 	�� HDL-
�����	������ «���
� �����	������» �������� ������ 	�� ������� ������
� 
���� ��
�. % ����� ����� �� � ����� ����� ����-��, ������ ������� ����	�	�� 
 	������ *, � �����  ����� �	�� �
�� 	�� ����	��. (������� ������ 	�� ������� 
�� ������
 ���� ��
, ��������� 
 ���� !��� ����� ������ 	�� ������� �� 
����	�� �� ��	��������. 6�� ����� 	�� �� ��	��� ��� ����	� �	� ���� ���� 
	�� ����. � ������ ��	������� ������ 	�� ��	����
 ����� �� ��������� 
	����������, �:�����, ��������� �� ��	����� ������������ �� ���������. 
$����� 	�� ������ 	�� ���	��!� ���!� �� ���	������ �� ��������� ��	����� 
������ �	� �	���� �� ��� �
��	� ��#��. � ������ ��	������� �����	���	� �� 
������ 	���	�, ��� ��
, �������  ����� ������ �� ������	�	� �����#��. 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ���� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 6,56  ST.dev = 1,58) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 4,75  ST.dev = 2,45) ���� 1,81. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� 0,63 ��� 2,99. (���
 
	� ���	���  ��� ������ 	� 0,00 � ������ ���� �	�	�	�!� �����	�
  
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ���#��	�!� ��  
�� ����������� ��	��� (" = 5,64  ST.dev = 2,04) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 2,00  ST.dev = 1,64) ���� 3,64. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� 2,57 ��� 4,71. (���
 
	� ���	���  ��� ������ 	� 0,00 � ������ ���� �	�	�	�!� �����	�
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&� ������� 32 ��������� 	�� ��	������� ����������� ��	!� �� ����������� 
�� �� �����������. $�	� ��� ������	� ���� ��� 1-6 ����� 	�� � ������, � �� 
��������� ��	����!���� ���������� ��	� �� �����	� 88%, �� ��	� ���� ���� 
�� ��� ���� ��	
 � ��	������� ���� ���� ���
 �� ��������� �� 	�� �����. 
$�	� ��� ����� �� 	���	�� ���� ��� �� � ��������� ��	����!���� ������� 
����	�	�� ������ �� �����	� 82%. $�	� ������	� ����	��� ������� �� 	� 
��������� ���	!��� ��� ������	��� ��� 	�� ��	������ ������. 1������	� ���� 
	� ������� ��� �	��� ��� ������	� �� ������ �� ��������� ������	��� 	�� ����� 
	��� �� �� ��� ��	����!���� 	��� ������� ����	�	�� ������ �� 	��� ����� ��	� 
� ��	������� ������ ���	���	� �� �#��� ������� �����	������  
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ��	������� ����������� 
��	!� ��  �� ����������� ��	��� (" = 4,44  ST.dev = 1,33) �� 	�!� ��  
����������� ��	��� (" = 2,79  ST.dev = 1,56) ���� 1,65. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� 0,82 ��� 2,48. (���
 
	� ���	���  ��� ������ 	� 0,00 � ������ ���� �	�	�	�!� �����	�
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&� ������� 33 �� 34 ����������� 	�� ������	�� 	�� �	
���� �� 	�� ����� �� 
����������� �� ������	
�� �� �� �����������. $�	� ��� ����	������ ���� ��� 
� ������ 	�� �����	��� 	�� �	
���� ��� ���� ��	 ��� ��������� 	��� 
����������� ���� ������� �� ������	�������. *�	��
����� �	� ���������� ��� 
� �� ��������� ����� �����	��� �	
��� �� �� ��	� ������ ���� �����  � 
�������� ����	�	� ������ ��� ����� �� ����� �� 	��� �����������. +����� 
����	��� �� ����  ���� �	�� ������	�� 	�� ����� ���� 	�� ������
#��� �� 
 ���  �	��� �����������. &� ����������� ������ ���� ��� ��������� ���	��� 
	��� ����������� � ����� ����� ��� ���	����� �	��� �� ���
���� 	�� ������� 
�	� �	
��� �� �	� ��� (�������) ��	�� !�	� �� ������	� �� ��!��� �� 
��������������. 1����� �����  ��� �	� ���� ����� 	�� �!��	��.   
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� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ������	�� �	
���� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 101,98  ST.dev = 10,98) �� 	�!� ��  ����������� 
��	��� (" = 100,99  ST.dev = 6,96) ���� 0,99. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -4,24 ��� 6,2. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������  ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
  
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ������	�� ����� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 38,26  ST.dev = 2,49) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 39,39  ST.dev = 2,10) ���� -1,13. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -2,44 ��� 0,18. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������  ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
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&� ����
��	� 35, 36 �� 37 	�����	
����� ���� �� �� ����������� 	�� ������� 
	�� �����
� 	�� ���!� �� 	�� �����	��	�	� 	��� �� �����, �� ����������� �� 
�� �����������. &� ���	������	� �������� ��� ������ ��� � �� ��������� 
����� ������	��� ����� ����� �� �	�� �����
 	�� ���!� � ��������� 
����������� ������ 	�� ����� 	�� ����� ��	� 2cm ������	��� ��� 	��� �� 
����������� �� � ���
 	��� ���� �	� ����������� ������ ���� ���� ������	��� 
��� �	 �	��� �� �����������.  "�	� ��� ��	�
��� ��� ����� �� 
�����	��	�����	��  ����	��
���� ��� ������	��� �����	� �������� ������ 
����� � ���������, ��  �����	� 80% �� ����� ���	��� ��� 0,60 cm ����� �	�� 
�����
 	�� �������� ��! � �� ��������� �	�� ��� �����
 �� �����	� 64% 
����� ������	��� ��� 1 cm �����. 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ������	��  ������� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 35,60  ST.dev = 3,61) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 37,92  ST.dev = 3,60) ���� -2,33. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -4,38 ��� -0,28. 
(���
 	� ���	���  ��� ������ 	� 0,00 � ������ ���� �	�	�	�!� �����	�
  
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� �����	�
 �	��
 	�������� ��  
�� ����������� ��	��� (" = 2,14  ST.dev = 0,78) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 1,02  ST.dev = 0,71) ���� 1,12. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� 0,69 ��� 1,55. (���
 
	� ���	���  ��� ������ 	� 0,00 � ������ ���� �	�	�	�!� �����	�
  
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� �����	�
 �	��
 �������� ��  
�� ����������� ��	��� (" = 1,32  ST.dev = 0,68) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 0,54  ST.dev = 0,24) ���� 0,78. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� 0,49 ��� 1,07. (���
 
	� ���	���  ��� ������ 	� 0,00 � ������ ���� �	�	�	�!� �����	�
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&� ������� 38 ��������� 	�� ������	�� ����� �� 25 ����������� �� 
������	
�� �� 25 �� ����������� �� ��������	� �� 	�� ������ 39 �� �� 
������������ ���#� ���	�� �� 	�� ���� �� 	� ����� ��� ������ �	� �����
 	�� 
�����. &� ���	������	� 	�� ������� �������� ��� � ��������� �	�� �����
 	�� 
����� ���� �� �����	� �� ����� ���	��� ����� �� ����� �� 	��� �� 
�����������. '	��� ����������� � ������	��� ����� ��� 75cm �� �	��� ���� 
103 cm ��! �	��� �� ����������� �	��� ���� �� 124 cm. ����	��
���� ����� 
��� 	� ����� ��	� ��� ��	�
��� �� �����	��	�����	�� 
	�� ���	��� �	��� 
����������� 	�� ������ 	� ����� ������	�� ��� 0,56-4,5 cm ��! �	��� �� 
����������� �������� ��� 1,20 �� ��	��� ���� 5,20 cm. (��� �����
 � ������ 
��� ������ ��	��� 	�� ������ �� 	� ���� ������	�
 ���� � ������ �	�� 
���	���
 ������� ���� �� �	�� ������ �� ����� 	�� ���������.  
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� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ������	�� ����� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 89,10  ST.dev = 18,1) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 84,37  ST.dev =  7,5) ���� 4,73. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -3,14 ��� 12,6. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������ ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
  
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� �������!�� �����	�
 �	��
 
��  �� ����������� ��	��� (" = 3,3  ST.dev = 1,22) �� 	�!� ��  ����������� 
��	��� (" = 1,9  ST.dev = 1,04) ���� 1,3. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� 0,65 ��� 1,9. (���
 
	� ���	���  ��� ������ 	� 0,00 � ������ ���� �	�	�	�!� �����	�
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&� ����
��	� 40 �� 41 ����������� 	� ���	������	� ��� ������#�� ��� 	�� 
��	���� 	�� �����	��� 	�� ���!� �� 	�� ���!� �� ����������� �� �� 
�����������. &� ������� 40 ������ ��� 	� ������	��� �����	� 	�� ���������� 
��� ������	�� ���!� 57cm. &� �����	� ��	� ��	�	���� �	� 20%. $�	���	� � �� 
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��������� ����� ������	�� ���!� 55cm �� 68cm �� �����	� 12% �	�� ���� 
�����	���. � ��������� 	�� ��	�
���� ��� ����� �	��� �� ����������� ������ 
��� ������� ��� 51,5cm �� �	����� 	� 72cm. $�	���	� � ��������� ����� 
������	�� ���!� ��� 50,5-66cm. &� ���	������	� ��� ������	��� ��� 	�� 
������	�� 	�� ���!� ������ ��� � ��������� ����������� ����	���� 
�����	���� ��� 	��� �� ����������� �� �� ��	� ������	� ��	�� ��� 	�� ������, 
� ������	��� ��	������ ���
���� ��� ����� �� ����� � ���	�� 	����� ��
� 
	���. 7�� ����� 	�� ������	�� 	�� ���!� ������	� ��� � ������	��� 	�� ���!� 
�	���  ����������� �������	� ��� 90-119 cm ��! �	��� �� ����������� 92-137 
cm �����!���	�� �� ���� �� ���� ��� � �� ��������� ����� ������	����� 
�����	���� �� ����� �� 	��� �����������. 
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ������	�� ���!� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 57,92  ST.dev = 5,7) �� 	�!� ��  ����������� ��	��� 
(" = 56,53  ST.dev =  3,8) ���� 1,4. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -1,37 ��� 4,14. (���
 
	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������ ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
  
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ������	�� ����� ��  �� 
����������� ��	��� (" = 143,62  ST.dev = 179,1) �� 	�!� ��  ����������� 
��	��� (" = 100,36  ST.dev =  6,69) ���� 43,26. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� -28,79 ��� 115,3. 
(���
 	� ���	���  ������ 	� 0,00 � ������ ��� ���� �	�	�	�!� �����	�
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&� ������� 42 ��������� 	�� ��	���� �����	�
� �	��
� ������	���� �� 
����������� �� �� �����������. 1����� ��� � ��������� ����� �����	�
 
�	��
 ��� 0,7-2,6cm. $�	���	� � �� ��������� ����� �����	�
 �	��
 
������	���� ��� 1,1-4,2cm ����������	�� �� ���� �� ���� 	�� �������� 
��	����
 ������ �� �	��� ��� ����� �����
 ����
 ����	���	�	� �� 	� ���� 
�����	�
 ���� � ������ �� � ��	���
 �	� ������ 	�� ����	��� ������.   
 
� ������ ��	��� 	�� 	�!� ��� ��������	� �	�� ���������	��� �����	�
 
�	��
 ��  �� ����������� ��	��� (" = 2,49  ST.dev = 0,87) �� 	�!� ��  
����������� ��	��� (" = 1,57  ST.dev =  0,52) ���� 0,92. 
 
&� ���	��� ����	������ 95% 	�� ������� �������	� ��� 0,51 ��� 1,33. (���
 
	� ���	���  ��� ������ 	� 0,00 � ������ ���� �	�	�	�!� �����	�
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&� ������� ��	� ��������� 	�� 1���	� "���� '!��	�� ��� ������	� �� 
����������� ��  ��� �� �� �����������. $��������� ��� � 1���	�� "���� 
'!��	�� ��� ���� ��	��������	��� ����	�� ��	������ ����	�
� ��	��	���� �	�� 
�����	��� 	�� �	���� ��� ��������	� �� ���
��� ��	�	����� ���� ��������� 
���
� ����� �� ��	� ���� �������	� 	�� ��
�� 	�� 1���	� "���� '!��	��. 
3���	� ���� �� �	�	�	���� ������ ���� �� �� �� 	���	�� ��� 	� �	��� ��� 
������	� �	� ������	
�� ���� �� ����� ���������� �� ������ �����	� ������ 
�� ������ 	���, � ��������� �� 	������ �� ����������� ������	��� 1���	� 
"���� '!��	�� ��� �	 � �� ���������.   (��� ��	����	� ��� � ��������� ��� 
������� �� ����������� 	�� 1���	� "���� '!��	�� �� ��� ��� �� 	�� 
��	��	��� 	�� �!��	�� 	���. *���	��� �����
 �� 	�	�� �����	��� ���� � 
�����	���� � ����� �� �� ����� 	� ������	�� �����	� ������ !�	� �� ������� 
�� �������� ����������	�.  
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Report 
Mean  
�*	�������"       BF 
��� 32,7261
��� 15,7594
COMPUTE bd = c-m*LN (������������ + ��	
������� + �
��	����� + 
���	�����). 
EXECUTE. 
 
COMPUTE bf = (4.95/(c-m*LN (������������ + ��	
������� + �
��	����� 
+ ���	�����)) -4.50)*100. 
EXECUTE. 
MEANS 
  TABLES=bf BY ������	�� 
  /CELLS MEAN. 

 
% �� ���� ������� ��������� 	� ���	������	� ��� ������#�� ��� 	�� 
�	�	�	�
 ������� 	�� �������� 	�� �����	�!� �	��!� �	� ��� ������ �� �� 
����� ���� �� � ��������� ����������� ���	��� ������� ����� ��� �	 � �� 
���������. ����	������ ��� � ������ ���� ���� ������. % �� ��������� 
����� ������	��� ��� 	� ������ �����	� ������  ��� �	 � ���������. % �� 
��������� ����������� ���� ��� �������� ������ 32,7%.  $�	���	� � 
��������� ����������� 15,7% �����. � ������ ���� ���� ������ �� ���� 
���		� �� ���������� 	� ������� 	�� ������� �� ��������� �� ���	� 	���� 
��	���
� �� ��	�.  
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�����	�� 
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���� 

������	�� 
��� 1,483 2,0419 1,0738 ,5781
��� 1,722 1,9089 ,9133 ,4622

 
% �� ���� ������� ��������� 	� ���	������	� ��� 	�� ������� 	�� 
�����	�!� �	��!� �� ����������� � ����� ��	����!���� ��������  ���
��	� 
�� ����������� � ����� ��� ��	����!���� ��������  ���
��	�. )����	� ��� � 
��	������� ���������  ������	�� �������� 	� �����	��� �	���� �������!���, 
	�������� �� 	�������� ���� �� �� 	�� �����	�
 �	��
 ������	����. ������ 
��� � �����	��� �	���� �������!���, �������� �� 	�������� ����������� 
������� �� ����	����	� ������ 	�� �����	�� ������ �	��� ����������� ��� 
��	����!���� ��������  �
����, ��	��� � ������ ���� ���
. *�	��
����� 
����� �	� ���������� ��� ������ ���� � �������	�� ��� ���������� 	� �����	� 
	�� �������� ������ �� �� 	��� � ��	������� ���������  ������	��.  
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6. �������$���� ��� ���&����� ��� ��� ���3����$�� ��� 

���������
����� 
 
 

7��� ��������	��� �	� ������� 	�� ���	���	������� ��	��� ���������� �� 
�� ���������� ��  ���, � ��������� ������ ���	�� ���� ����	��� ��	���
 
�� ����� �� 	��� �� �����������. % ��	������ ���
���� 	�� ���������� 
������ ����� ����� �� 	� ���	���� ��	�!� �� ��	��������� �� 	��  ��	���� 
	�� ���	�	�� ��
�. 
2����	�����	� ��� ���� �� ���� �����	� ��	� 	�� ������ 	�� ������, 
���	���� ����	!��� ��������	��, ���	��� ��	������� �������, ���#��	�!�, 
���� �� ���	��� ��	������� ����������� ��	!�. $���� ��	����!���� 
���	���� ����	�	�� 	���!� ��� ���� ������� �� ����� �� ����� �������� ���� 
���� � ��	���, ������	��, ��� ����, ���, �����	�, �����	��, 	����	� ����	� 
�.�.�. "�����	��� ���	����� ������ ����	�� �� ���
 ��	������� ������� 
����	��. $������� ��	������� ��  ���	� ��� (��� 	� ����� ��� ���� ������� �� 
���	�������), ���� ������ �������� ��	������� ����	�� �� ������!�. 
  
6�� ������ ��� ����� �� ��������� � ��������� ���� � 	����	�� ����	�	�� 
���	�-��� ��� ��� �����. '������ ����� ������	���� ������� �� ���	�-�� �� 
����� �� 	�� �� ��������� ��������, ���� ��	� ��� ������� ��� � �
#� 
���	�8�!� ����� �� ����	� �����	�. >� ����� �� ����	� ���	
 �� ���	�����
 
��	����� 	�� ����	
	�� ���	�-��� ��� ���� ������	�	� ��� ��	�����. (������ 
� ����	�	� ���	�-��� ��� ������ �� �����!�� � ��������� ���� ����������. 
"�����	��� ��	������� ��� ������ �� 	���	� ���� �� ����� 	�� ��	������ 	�� 
����!� �� ����������� �������� �	�� �����. '����	�� ���� ��� �� 	�� ���	
 
��	������ 	�� ����!�, 
 �������� ������#� ���	�8�!� �� ����� �� ��������	� 
�� ��� �������� ������#� �����.  
 
     "� ���� �����
 ��� ����� �� ������ � ��������� ���� �� ��!���� 	� 
������� �������� �������� �	�� ���� �� ������� ��� ������ �� ��������� ���� 
����. % ����� ���� ��	� ��	� 	�� ������ �����, ������	� �� 	� �����	� 	�� 
������ �� ���������	� ��	� 	�� ������� ���������, �� ��	�������� �� ���	�� 
�� �������� ���������� ����	��	��� �� ���������� �� 	�� ����� 	���.  
    
7�� ����� 	�� ��
�� ����������	�� ��	���
� 	� ������� ���� ��� ��� ��� 
����������� �������!��	� ��� 	� �������	�. � ��
�� ����������	�� ����� 
�� ����	�  ��	� ��� ���	�����
 �����	��� ����#�� ������ ����	��� 
���	�	��� 
 ��	� ��� �����	��� ��� ��� ������ ����� 	����� ������#�� 	�� 
���	�
� 	���
� ��� ���	��	� �� �� ��������� � ������� 	�� ���������� �� 
 ��� �� ����	�� ���	�	��.  
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� ��	���
 	��� �� ������ ������� ���� ���� ������	�
 �� ����������� �� � 
��
�� ����������	�� �� ���  ���� ��� ������ �� ��� ������ ��	� 
�� 
��� ����� 	� ������	�	� ����	�� ���	�	�� ��� �������	� ���� ��� 	�� 
��	���
 	���. '� ��	
 	� �����	��� ��� �����������	� ���� ��� �����	� 
 
����������	� �� 	�� ����
 ������.  
      
% ��	������ ���
���� 	�� ���������� ����� ����� ��	�� �	����� ��� 
������� �� ���������	����� 	� ������� ������� ������ �� ��  ���
���� 
�	��  ��	���� 	�� ������ 	���. % ��������� ����� ���
��� ���� ����� ��!��� 
���� �	� ��	���
 �� ����� ���� ���� ������� ��	����
� ����
�, ���� ��!	��� 
��� 	�� ������� ��������. % ��	������ 	��� ���
��� ��� ����������� 	��� 
������� ������� �� ����� �� 	�� ������� ����� ���� ������� ��������� ���� 
��	� �� ��� �� ���� ��	.  
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$����� (��	���	�������: ______ 

                                                                            ����������: ______ 
% ������	� ���	
��� ������� ��	������ ���
���� �� ���
���� ��� ����� �� 
������ �� ����������� �� ������	
�� �� �� �����������. �������! �� 
����	
��	� �� ���� 	� ���	
��� �� ��������. 3� 	�� ���� ��!	���, �!�	� ���� 
�� ����	���.  
 
������ $���	���  
 
1. $. 7����: _____________________    
2. .. �����: _____________________ 
 
(��� ��� �%
�&������ 
3.$. ���� ���� ��������	� �� ������	
��;  

    $�� 	�:  2006   /   2005   /   2004   /   2003   /   �� �����  
   .. ����� ����� 	�� � ������ ��������	�: �. <=2         . 3-5        5>     

 
4.$. ���� ���� ��������	� �� ��	� 	� ����� 	�� 	����	��� ����; �. 3 � ������� 
                                                                                                                . 5 � �������  
                                                                                                               �. ������	��� 
   .. � ������ 	�� ������� ����: �. ,��	��� ��� 30 ���	� 
                                                           . 30-60 ���	� 
                                                          �. 60-90 ���	� 
                                                          �. ������	��� 
.$����� !�$��� ���$����������-(��� ��� �%
�&������ 
5. 3� ��/�����  ����/ ������ ������	��	� 	� ������	
��; ( '���!�	� �� 2 ) 

�. 3�  ��	���� 	�� ����
� ��� ��	��	���� ___ 
 . 3� ������ 	�� ����	��� ������ ___ 
�. 3�  ��	���� 	�� ���	���
� ��� ������ (fitness)___ 
�. 0����� ___ 
�. .��	���� ��������	��� ���	
��	��  ___ 
�	. ��������!��� ��������
� �	
��� (������, ������� , ��������)___ 
�. *������������- )������������___ 
�. $����� ���
� ����� (Bodybuilding)___ 
�. (�	����� 	�� ������ – ���#��
 ___ 

 
 
6.  ����� �����  	��  

����� �� 
� ������ 
��������	� ��  
���� ������. 

 
7. 6����	� ���	� 	� ����� ��� ���!��	� �� ����; 0$/ ______   %2/ _____ 
   
 
 
 
 

 1��	. &��	 &�	��. ����. ���. '� . *��. 
����        
"������        
$�������        
.����        
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8.*�	����!��	�   
����	�� ��	� 
���/��	�/��	� 	�� 
���������; 

 
 
 

 
 
9. � ��	��� 	�� ������� ��� ����: �. @��     . "�	��    �. 6�	���    �. "���	� 
                                                                                                                                                 
10. $. ������	� ����	�� �������!��	�; 0$/  _____  72/ _____ 
      .. $� 0$/ �������!�	� �� � ��� ��� 	� ������	� �������!��	� ��	���
� 

������	� : 
�. '���� ���	�-���: _____               . ���	�8���� ������	��: _____ 
�. $������:  _____                         �. $���	�� ��	�: _____ 
�. $���	��� ������	��: _____      �	. ���� 	������: _____ 
�. *���	���: _____                          �. *���	���: _____ 
�. ,������: _____                           . *���-��: _____  

 
11. "� 	� �
#� 	�� ����������	�� ���	� ����	��
�� �����	�
 ������   

(��	�
) �	�� ��������
 ���, �� ����� �� ���� ������� ��� ��� ������	�;  
0$/_____    %2/_____ 
 

12.   ��� �!��	� ��	� ��� 	�� ������; �. 6�� �����	�
 ������ 
                                                                   . 6�� ���� ���
 ������ 
                                                                  �. 6�� ���
 ������ ������  
                                                                  �. 6�� �������� ����	� ������  
                                                                  �. 0!�� �������� 
                                                                �	. 0!�� ����	�������  
 
������ ������ �$�����  
13. $�	��	�����	� 
 ���	� ��	��	����� �� 
 ������	���� ��� 	� ������	� 

��������; 0$/ ____ %2/ ____ 
        (�� 0$/ ���� ��� 	� ������	�: 
        1� 
	� ___ 
        +������������___ 
        +�������������___          
        +���	��� ___ 
        +��	��� ___ 
        +�����������(�����	�����, 	����������)___ 
        *���������� ������___ 
        %������ ������___ 
        5���___ 
 
14.  *������	�;   0$/      %2/ 

 0��� 2��� 
����	�� 

$���	�� 
��	� 

���	�8��
 
����� �� 
����  

5��� 
(������
�� 	)  
______
___ 

���      
*�	� 	�� 
������ 

     

"�	�      
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15. % ����� ��� ����: �. @�����____  
                                      . $�
����� ____ 
                                     �. 1����	������ ____ 

 
.$����� '�����  

 
16.   .���� ��	� 	� ������ 	��:  $����	��       *�������       ���������� 

 �. ����
� ������                  ______           ______              ______  
  . (�� ����                              ______            ______             ______ 
 �. (�
���� ��
�                      ______            ______             ______ 

 
17.  ���� ��� 	� ������	� �������� ���  �
����� ��	� 	� �������� ��  

����	
��	� �� �� ��	��
��	� ��� ������	� ����	��  ����; 
$. )���
 ����	���	�	� �. $��� � ������ _____ 

                                                  . .��� _____ 
                                                 �. $��� � ������ ��  ��� _____ 

.. ,��� �����	� ��	� 	�� ������ 	�� ������ _____ 
3. "��� �� ����� �����	�_____ 
1. )���
 ����	���	�	� �� ���	��� ����	�	� ����	��_____ 
(. "���	��� ����	�	� ����	��_____ 

      '&. "� ������� ���	��: ��� /���� ______ 
      ;. 1�� ��� ���� ��	� ���	� _____ 
 
 �������� .$����� 

18. ��� ��� 	� ������	� �����	� 	����	�; �. ����� 
                                                                          . �������� 
                                                                         �. ���������� 
                                                                         �. ��������	�� 
                                                                         �.  ����� 
                                                                       �	. ��� ����� 
19. % 	����� ��	���
� ��� 	!�� ����: 

�. ����� �����	�, ��� ����	�: _____ 
 . ����� �����	�, ���� ����	�: _____ 
�. ,��� �����	�, ���� ����	�: _____ 
�. ,��� �����	�, ���� ����	�: _____ 
�. ����� �����	�, ������
 ������ ����	��: _____ 

    �	. ,��� �����	�, ������
 ������ ����	��: _____ 
 
20. $. $��������	� ����� ����������� ���	�; 0$/_____ 72/ _____ 

.. $� �� 	 ������ ���	� ���������	�; '���!�	� 	� ����� 	�� �����!� 
�. +��������
   _____                                    . 2��	�����
 _____ 
�. +���������
  _____                                 �. $�������� ���	�-��� _____ 
�. 1� �	�
  _____                                        �	. "������� ��	���� _____ 
�. "������� ������   _____                          �. $�������� �!� _____ 
�. "������� �����	������   _____                . "������� �!� _____ 
�. $�������� ���	��������  _____              �. +���������
 _____ 
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21. '���!�	� ���� ����� ����������	� 	� ������	� �������� ��������	��; 
'���� 1               ����	����� 2                '���� 3               ��	� 4 
"��������  *����  ,������  
.�����    
&�������    
<
���    
.����� �� �	��    
<�	� �	� �����   
)������ 
��������	��  

  

4�� (�.�  ������)   
 
22. ���� �����	� 	�!	� 	��  � ������ �� fast food; �. ������ 
                                                                                       . ����� 
                                                                                      �. 1-2 �����	� 
                                                                                      �. 3-4 �����	� 
                                                                                      �. > ��� 4 �����	�  
 
23. ���� ��	
�� ���� ��	����!��	� ������� ���������; �.  <6 ��	
��___ 

                                                                                            .     6 ��	
��___ 
                                                                                           �.     8 ��	
�� ___ 
                                                                                           �.   10 ��	
�� ___ 
                                                                                           �.   12 ��	
�� ___ 
                                                                                         �	. >12 ��	
��___ 
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% ������	� ������ �����������	� ��� 	��� ����!���� �� �� ������#��� 
	�� ���	� 	���. 1� ��	� ������	�� 	�� ���� ����� �� ����!�	� �� B ��	� ��� 
��� ������� ������	���. 1�� �������� ���	�� �� ����������� ����	
���. 
 
 *������ *����  "�	��  ���� 

���� 
$������� 
�����     
6�� ������      
$������� �����     
$������� ��	����������     
$������� ������	�	�     
(��� �����������     
$������� ������������     
$�����!      
$������� ������	�     
 '����� 

��	�  
"����� 
����� 

'����  '����� 
���	�	� 

*�������� ������     
(����� �� �������� �� ���� 	��� 
��	�������� ��� � ���� ������	� �� 
���� 

    

"��� ���� �	� �������� ���, ��	� ��� 
����! �� ��������� ����	� ��
���� 

    

(��� 
�����, #������� �� 
������	�������  

    

$�����! ���� ���� �� ��	 ��� �	�� 
������	��	�	� ��� ��� ������� 

    

�������! �� �������� 	�� 
��	��	!��� ��� ������ 
 ��������� 

    

������ 	� ������	����� 	��� ���� 
�	� �� ��� !�	� ��� ����! �� 	� 
�!�� ��� 	�� ���#� ��� 
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 ���� �#$�� ��� �����
�$�� �� ��
������ 2 	����� 
 

�,12.(� 
��.  
�1�1�-���  

6+ 
����
�/�� 

4-6 
�����
/ �� 

2-3 
����
�/ �� 

1 
���
�/ 
�� 

5-6 
�����
/ � � 

2-4 
����
�/ 
� � 

1 
����/ 
� � 

1-3 
�����
/�
�� 

,���� 
����� 
	�� 
����� 

:�5���1�1(.�� 
5����/������� ����  
(1 ��	�.) 

         

��
��� ����  
(1 ��	�.) 

         

5����/������� �����	  
(1 ��	�.) 

         

��
��� �����	 
 (1 ��	�.) 

         

&��� (�����, cheddar, 
������	��…) 

         

&��� �� ������ �����  
(30 ��. 
 ½ ��.) 

         

5.�- 
"��������/�������� 
 (1 �.�) 

         

*���� �����	�� 
 ���	��  
(1 �.�) 

         

(������� (1 �.�)          
C���� ������ (������ 
����)(6-8 �����	�-1/2 ��	�.) 

         

2,1��� 
)����� ����	� (1)          

)���	� �� ������ � (1/2 ��.)          
2���� ����	�� (1 ��	
�)          
5�9�8.��  
'���	� ��� (1 ��.)          
'���	�  ���	� (1/2 ��.)          
)���	� (1/2 ��.)(�.� 
��������, ����������) 

         

1��,.� 
)�����, �����, 
 ����  
(1 ������) 

         

:5��� 
*�� (1 ��	�)          

"����	� (1)          
'�����	� (1 	�����-65gr)          
3���� ���	����          
'�����	� (������ ��,          
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���	�-�..) 
 
 
 
5��� ����� 

         

          
          
          
 
�,���� 
*�	������ (90 ��.)          
<�� (120gr)          
"����� 
 ����� 
 ���� 
 
��	��� 
(90 ��.) 

         

'�� ���� (40-50 ��.)          
2���
 �������          
'�� ���� �� ��	� �� 
	����	�� ��	�	��  

         

$����	��  
(1 ��	� 
 1 �����	) 

         

'��!	 
 ��	����  
(90 ��.) 

         

$��� (1)          
 -(-�,.���, �,�1������(��� 
<��� ����� (1 ��	�)          
<��� ����� (1 ��	�)          
1���	���� ������ (1/2 ��.)          
9�� (1/2 ��.)          
;������ (1/2 ��.)          
��	�	�� ����� (1/2 ��.) 
 
 ���	��/ #�	�� (1) 

         

"����           
���	�	��, ��������  
(1 ������) 

         

��	�� ���
, ��	���� ��������           
��	�� special ��	���� 
��������  

         

 .�21,�  
��	�	��� (1 ��������)          
��	�	�� 	�����	�� (1 ������)          
;����� �� ������	�� (1 �.�)          
"�� 
 ��������� (1 �.�)          
�8�� �� ,12-(��� 
$���	��� ������	��           
$���	��� ������	�� �� 
(�������� ���	�-��) 

         

&��� ���	��������          
$���	�� ��	� �� ����������          
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���	�������� (Gatorade)  
Energy drink (Red bull, shark)          
"����� ����	���!�          
 
Milkshake ( �����, ������	�, 
�������) 

         

 
,12-(��� 
*��� �� ����-�� (1 ��.)          
*��� ����� ����-�� (1 ��.)          
&�� (1 ��.)          
$��#��	�� (1 ��	
�)          
$��#��	�� ���	�� (1 ��	
�)          
"���� (1 ��	
�)          
*���� (1 ��	
�)          
$��������� ��	�  
(	����  �	��, �����, �.�.�) 
(1 ������) 

         

5��� 	����� �� ���
��	� 
��� ��� ����������� �� 
���� 
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�&$��$� $������ –��%����������� ������ ������ 
 
����� : _______ 
$���	��� : _______ 
.���� : _______ 
 
����������  
������	��� �	
���� : _______                              
������	��� ����� : _______                                                                                          
������	���  ������� : _______                            
������	��� �����  : _______ 
������	��� �	�� �
��  : _______ 
������	��� �	�� �����  : _______ 
������	��� �	� ����  : _______ 
������	��� ���!�  : _______ 
������	��� ���	���������: _______ 
������	��� �	��� ��	��������   : _______ 
                                                                                                                                    
 ������#� ���	#� $������ ( Jackson and Pollock 1985 r >= 0,97) 
+�����	����: _______ 
+����������: _______ 
&��������: _______ 
1�������: _______  
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�$9$9&�"$ 
2%  
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��� ������� � �#���$� ��������� ���	�� 
 

 
 

 
 
 

3� 	�� ��	���� 	�� ������ 	�� �����	��	��!�, � ��������� 	�� ��	�
���� ���� 
�� 	�� ��	����� �� 	� ����	� 	�� ���	���� ����� 	�� �� �	��
 �����	�� �� 
�������� �	�� ���� ��� ���	��	� ���� ��� 	� ������ ��� �� ���� � ��	���� �� 
	�� 	�� � ���� 	� ��� �������!�	�� �� 	�� ���������� ��� 	�� ��	��	��� ��. 
&�	� � ����� 	�� ���!��� 	�� �����	��	�����	��� 	�����	���	� �	� ������ 
��	�����, ��� ���	��	� �� ��	� ��� 	�� ��	����� �� 	��� ��	����	� �� 
���
���� ��� 	��� 	�� ����� ���� �	� �����	��	��
 �� ���� ���	������	�, ��� 
��	������� 	� ����� ��� 	�� ������� 	�� ��������� 	�� �����	��	�����	���. 7��� 
� ��	�
��� ����� �� �����	� �	�� ��� ������ (���	��
 
 ����) 	�� �!��	�� 
	�� ������������. % 	����	���� ����	�� �����	� ���	� �	�� ���� ������. '� ���� 
	� ��	�
��� � ������������ ���� ����� �� ���� ���������, ��	�� ��� 	� 
��	���� �����	��	��
� 	�� ���	���������. � ������ ��	������	� ������� 4 
���	������	� ��	� 	�� ����� ��� ����� 	� �����	��	�����	��. (�� � ����� 
���	
�� ������	��� ����� 	�	� � ������ �� ���� ����	��� �	����� ���� 	�� 
����	�	������ ��������� 	�� ��!���� �	�� �� 	�� �����	����
� 	�� ���!� 	�� 
�	!�. % ��	�
��� ����� �� ���� 	������	�� 3 �� ���� ������ �� �� �����	� �� 
������ ½ ���	�� �� �� ������ �� �������� � �����	�
 �	��
 �� ��������
 
��	��	���. *�	������	�  ���� 	�
 	�� 	�!� ��	�
����. &� 	���� ���	������ 
��	������	� �� 0.1 mm. % ��	�
��� ��� ����� �� ������	������	� ������ 
��	� ��� ����	�
 ������ ��	� � �������� ����������� �� � ��
 	�� ����	�� 
	�� ���	��������, ���� ������ �� � �����	���, ���������� 	� 	��� 
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�$9$9&�"$ 
3% 
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�� ���� $����� ������� � �#���$� ��� ����!������ �� �� ����� 

������ 

 
 
'	� ���������	���� ��	�
��� ��������� ����	� �� ��	�
��� �������!� �� 
�� ��	�	
 	���� ��	�
����. &� ������ �	� ����� ����� ��	�
��� ����: 

� .�������� 
� �
��� 
� *��� 
� /���� 
� "���� 
� 3��	�������� 

$���� ������ �	� ����� ����� ��	�
��� �� ��� ������ ����	� �	�� ����� 
����: 

� '	
��� 
� ,��� 
� *���� 
� $�	������  
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�$9$9&�"$ 

4%  
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���� ����� $�$��
�� 

 
 

 
 
"����	��
 ���	��
 (����� 1): *�	� 	�� �����	��
 ���	��
, ����	����	� 
������ 	�� �
���� 	�� ���� �� � ����!��� ��	������� ���!� ����	����	� 
	���. 3���� ��� ���� ��	���� 	�� ��������, ��������	� ���� ���#�� 	�� 
��������.   
 
/����	��
 ���	��
 (����� 2): &� �
��� 	�� ���� ���� ���	� ��	�. % ��� ��� 
������ �� �������� 	�� ��	��	���. ������	� �����	�� ���� ���
� ������� 
����� 	� �
��� 	�� ���� �� ��������� ������� ��	� ��
 �� ����� �� 
��	������� � ����!���.  
 
������	��
 ���	��
 (����� 3): ����	����	� ������ 	�� ���� ���!� 
����	����	� 	��� ��	� � ���	���
 ��	��	��� ���� ������	��� ��� 	�� ������ 
	�� ��.  
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�$9$9&�"$ 
5%  
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(����$��� ��������� ���	�� 

 

 

1����	�
 �	��
 	��������: O ���	�������� ���� ����� �� 	� ��� �� �����	� 
�	� ��� ������, �� 	�� ������ �	������� ���� 	�� ����. +��������	� 	� ���� 
	�� ����	���� ��� 	�� ���!�� ������� 	�� ������	�� ���� 	�� ������� 	�� 
��������� 	�� ������. � ��	���� ������	�����	� �	� �#�� 	�� ����� ����	���� 
	�� �������� �� ���������, ���� ��� 	�� 	������� ��. H �����	��	��
 
������!��	� �� ��	��	� �� ����	� ���� ���� 	� �����	� �������. 

 

1����	�
 �	��
 ��������: O ���	��������  �����	� ���� �� �	�� ����������� 
����. '���!��	� � ������ ������ 	��  �������, � �����	��� 	�� ����� 	�� 
����	���� ��	��� �������� �� ���������. &� ������ ��� �� ���� � ��	���� 
 �����	� �	� ��� ������� ��� ��	�
���� �� � 	��������. H �����	�
 �	��
 
������!��	� �� ��	��	� �� ����	� ���� ���� 	� �����	� �������. 
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+��������	��� �����	�
 �	��
: � ��	���� ����	� 1cm ��	� ��� 	�� ��	!	��� 
����� 	�� ������	��. � �����	�
 �	��
 ���� ���!�� �� ����� ������� 45 ���!� 
���� 	� �����	� �������. '� ��������� �	���, 	��� ��	��� �� ������ 	� ���� 	��� 
��� ���� ��� 	�� ���	� 	���, �� �� ���� ������ � ��������� 	�� �����	�
� 
�	��
� �� ��	� ��������� 	� ��� �	� ��� �� �� ���� � ��	����. 

 
 

 

Y������!�� �����	�
 �	��
: &� ������ ��� �� ���� � ��	���� ���� 5 - 7 
���	��	� ���� ��� 	�� ������ ���������, �� ������ �����
 �� 	� �������. 
1����
 � ��	���� ����	� ��� !� �	�� ���	
 ������ ��� ����� ��� 	�� �����
 
	�� �������� �� ��	��
�� �	�� ������ ��������� �� ����� 45 ���!�. % 
���	�������� ���� �� ���� ���� �� 	� ���� �	� ��� �� 	� ���� �������. 
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