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������� !�, "��#� $�%��� &��, $�� ��% ��'�%�&�'( �%�" #"� ��# ���")*���% +�� 

�#�! ��  �+%�� '�� "��% #��&�%( ��#�…. 
 
 
 
 
 
 
�����% ��"�$��( ��� ��# ��'(� ��$�"���, '. �,�%!'� �&&�%�#(�, $�� ��% ���-��&� 

.�(/��� ��# ���")*���. 
�����#�  �0����$��)� '.���(%� �*�'��%!'� '�� '. ����""�%+ ��'+���, ��# 

���&��(/�'� ��� �%!�#"�� �1% 2�2�&)%1% &)"1 ��# "����"��'�- ��')��# SPSS. 
�����% 
��� ��!��&�� 3��!��&��, �� %��+$� ���*�&1% '�� ���4"�!&�%� ��# 

�&(&���� ��������$��� ��# %�"�'�&���# ���.�2�!�, $�� ��% "#%��$�"�� ��#. 
�� ���% &���#�(�� –$#%��'��+$�, '. 5!%$'�# 5��%, $�� ��% ���-��&� .�(/��� ��# 

"��% 2��0�$1$( ��# ���#%���'�- &)��#�. 
�� ���% &���#�(�� –$#%��'��+$�, '. ����$��+��#��, $�� ��% .�(/��� ��# "��% 

"-%/�"� ��� ��$�"���. 
�� ���% &���#�(�� –$#%��'��+$�, '. 6���#2!'� �%�7%� 
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� )��#%� &�� �� � 1� "'��+ %� �%��-"�� ��% "#&����*��! �1% �$'-1% ����%�21% 

&��)�1% 1� ���� ��% 2�����*( ��#�. �� 2��$&� ����������� ��+ 121 $#%��'�� .�� 91 $#%��'�� (��% 

'!���'�� ��# �. ���1���� '�� �� #�+������ 30 ��# �. ��"�/��#. �� 4  (��% ���'��� 14- 18 ��7%, �� 

111  ���'��� 18-35 ��7% '�� �� #�+������ 6 !%1 �1% 35 ��7%. �����)�% "��� ��� ��# 

"#$'�%��7/�'�% (��% $�� �� "1&���'+ .!��� ���% ��% �$'#&�"-%� '�� ��% "��2��'( �-0�"� ��# 

'��! ��% 2�!�'��� ���, $�� �� �����2� &+�*1"��, $�� �� �����'+ �"����'+, $�� �# +% ������')� ��� 

'-�"�� "� "#%!���"�  &� ��% 2�����*( '�� $�� ��� 2�����*�')� ��#� "#%(/����.  

��+ ��% &��)�� ��# 2��$&���� &��, �� ��� "�&�%��'! �#�(&��� (��%, �1� �% '�� �� )$'#�� 

$#%��'�� �'���#/�-% ��#� "1"��-� '�%+%�� 2�����*(�, ��# ��/�%7� ��#� #��2��'%-�#% �� ������ 

��# ���  ����'���#/�-%, 1"�+"�, "# %! ����'���%�#% ��+ �#��-� '�� �'���#/�-% ��%/�"&)%�� 

2�����*�')� "#%(/���� ��# ) �#% %� '!%�#% &� ��% �&��("�� '���%�&( �1% $�#&!�1% '��  ��% 

&�$!�� '���%!�1"� �����7% '�� $�#'7% (��# ��/�%7� �*������� "��% �#0�&)%� +��0� �1% 

�$'-1%). �� ����)��"&� ��%�� � �-0�"� ��# .!��#�, �����!%1 ��+ �� �������+&�%� �1% 

2�������'7%  "#"�!"�1% . 

��+ ��% "#$'����'( &��)�� ��# 2��$&���� �������("�&� �1� �� �����$)� �1% ���*7% (��% 

�%!��$��  �1% ����� 7% +��# )$�%� � &��)��. 8�"�, "�� %+&� ���1���� ( ����%( ����� (), �� )$'#�� 

"#%�/�,�#% %� ����)$�#% ���*)�: ��+ ��#'+ '�)�� �2������� �� '��+��#��, ��+ #2���%/��'�- �� 

���*)�, ��� ���!���, '�� ��+ '����$�"&)%� '�)��, �� ����%��'!, �%7 +"�% �*��! ��% %+&� 

��"�/��#, (����/��!""�� ����� (), �� &��)��� '���%��7%�#% ����""+���� 9!�� '��  +��� 

(��+�#�� �����'(� 2������).  


��+�� �#�! � 2�'( &�� !��9� ��%�� �1� �'+&� '�� �% � $#%��'� ��"��-�� �1� ��)*���� 

"1"�! �!%�� #�!� �#% ����/7��� .����1"��. �� $#%��'�� �*����#% %� 0�'�%�-% &�� �$'#&�"-%� 

�*�2��"&)%�� &� ��� '��!������ ��"+����� /�����'7% "#"����'7%,  $�� ��% �&��( )'.�"� �#�(�. 
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SUMMARY 
 

Our research had as an aim to analyze Greek’s mothers  behaviour upon their nutrition. The 

sample consists of 121 women. The 91 ones of them were residents of N. Viotias and the rest  30 

ones were of  N. Lasithiou. The four women of them were of age among 14- 18 years, the 111 ones 

were among 18-35 years old and the rest 6 one  were above 35 years old. Additional elements that 

were assembled were for the corporal weight before the pregnancy and for the progressive increase 

during pregnancy, for the educational level, for the medical background, for possible complications 

of the gestation and for their relation with nutrition and their alimentary habits.   

From the study of our sample, the most important discoveries were, that even if pregnant 

women do follow the right nutritive rules, which are possibly indicated by the doctors who watch 

them, however, they deviate often from them and they follow wrong  alimentary habits which have 

to do with the daily distribution of the meals, and the big tendency for the consumption of greasy 

substances and sweets (that is possible owed to the increased appetite of the pregnants) leading to 

the increase of weight, more than the  allowable dietetic constitutions.  

From the comparative study of the sample we observed that the choices of the nutriments 

were proportional to the places where the study was made. So, in the ‘’State’’ of Viotia (a 

mountainous region), the residents are used to choose nutriments as: from white meat, chicken, 

from nutriments with hydatanthrax, potatoes, and from processed meat, sausages, whereas 

concerning the ‘’State’’ of Lasithiou, (a region next to the sea) mothers are used to consume more 

fish and grasses (model of the diet of Crete).   

However, our point of view is that even if a woman believes that is nourished rightly there are 

always margins of improvement. Women should start a pregnancy provided with the appropriate 

amounts of nutritive components, for the smooth result of this.  
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� '-�"� �������� �� "�&�%��'+���� *!"� ��� 2���7%�"�� ��# '!/� ��2�#� '�� .).��� ��# 

�%/�7��#. ��-.�� &)"� ��� +�� �� ¨&#"��'!¨ ��� ,1(�. ���#� 9 &(%�� ��# 2���'��, 0��#��$���� 

�� -���� �� %(&� �1% �'���&&#��1% ��7% ��� �0)��0�� ��# ��2�#� &��. ���! ��% 2�!�'��� ��� '�� 

&� &� �%�"&�-� ��# �'+&� 2�% $%1��,�#&� '��! ¨���*�"�,����¨ $�� �� �����  ���'�(���  /� 

�&*�%�"��-% "�� %)� ��$�%�"&+ '�� ����� + � .8%�� ��+ ��#� '�/���"��'+����#� ���!$�%��� $�� 

��% �&*!%�"� ( ��% '���"���( �1%  ���'�(�1% ��# ��%�� $��&&)%�� "�� $�%���'+ &�� '72�'� 

��%�� � 2�����*(. � "�&�"�� ��� '��(� 2�����*(� ��� &��)��� ('��! "#%)���� '�� ��# �&.�-�#) 

'��! ��% '-�"� ) �� �%�$%1��"��� �27 '�� ����!  �+%��, ���! �� %�+����� $%7"��� &�� ��%�� 

����)� '�� �%�#�1"��')�.  

� '�/#"�)��"� ��� �%2�&(����� �%!��#0�� ��# �&.�-�# "#%2)���� &� �#0�&)%� 

����$�%%���'+ '�%2#%� $�� %�"��! "#&.!&��� ( '�� /!%���. 

 
�+"*���� ���"��&�%�')� &��)��� 2�� %�#% +�� &���'! ��+ �� "�.��+���� %�"(&��� ��� 

&��)����� ,1(� &�� ("��*�%���� %+"��, #�)���"� ,2��.(��� �-��# 2), �*����%��� "� 2������ )� 

��� �%!��#0�� '�� �0)��0�� ��# �&.�-�#. �'�+� ��+ ��� &���.���')� 2������ )� "�� &��)����� ,1( 

&�� ,� 2�����*( ��� �$'-�# *��%���� +�� ���2��/)��� '�� "��% �&*!%�"� '�'��/7% %+"1% "��#� 

��+$�%�#� ���. � '���%!�1"� &�$!�1% ��"��(�1% ����#� ('#��1� ��%���4'�- �0)��) ��+ ��% 

�$'#&�%�-"�, �#0!%�� ��% ��/�%+���� �&*!%�"�� '��'�%�# ��# &�"��- "��#� /(���� ���$+%�#� 

���. �� 9 &��)��� ��# )$�%�% "� ���2�! &� +$'�#� ��# �$')*���#, ���2�� /� +�� #�(� � " )"� &� 

��% '���%!�1"� %����,��%7"�1% ��+ ��% &��)��. �%��/��� � '���%!�1"� !*/�%1% *��-�1% '�� 

 ������'7% &��1%� ��% '�%2#%�. 


���'!�1, /� �%�*��/�-&� �%��#��'! "��� 2�����*�')� �%!$'�� '��! ��% '-�"� '�� /�                                       

2�/�-%  &)��� '�� "#"�!"��� $�� ��% �&��( )'.�"� ���. 

���"��, /� ������/�-% '�� /� " ����"��-% ������)"&��� ��# ���)'#9�% ��+ )��#%� � ����� 

2��0( /� "� �2�1��'! ������� '�� 2�&+"�� %�"�'�&��� "��#� %�&�-� ���1���� '�� ��"�/��# &� 

"#%���'+ 2��$&� 121 $#%��'��. � "'��+� ��� )��#%�� �#�(�, ��%�� � �'��&�"� ��� "# %+����� ��� 

'��!������ 2�����*(� '��! ��% �$'#&�"-%�, '�/7� '�� � '���$��*( �1% 2�����*�'7% "#%�/��7% 

�$'-1%, "� 2 ����� )� ��� ���!2��. 
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���
�� ����	������ 
 

            1.1 �����
������ 	�����
�� ��� �����	���� ������� ��� 

��������  

�  ��%�'( �����2�� ��# ���������� ��+ ��% "��$&( ��# " �&���,���� �� ,#$1�+ )1� ��% 

���'�(�1"� ��� �%!��#0�� ��# �&.�-�#, �%�&!,���� '-�"�. � '-�"� "��% !%/�1�� 2���'�� 280 

�&)��� ��+ ��% �� ( ��� ����#����� ����+2�# (30). ���% $#%��'� � ����� .��"'���� "� '��!"��"� 

�$'#&�"-%�� "#&.��%�#% 2�!*���� *#"����$�')� ����$)� ��# �#/&�,�#% ��% �&��( ������ ��� 

�$'#&�"-%��. �� ���"��&�$)� �#/&�,�%��� ��+ �� ��&�%�'+ "-"��&� ��� $#%��'�� �&)"1� &��! 

��% "-���9� (9). �#"����$�'! 14 �&)��� &��! ��% 1����0�� �&*�%�,���� � �&&�%���#"��. ���% 

2�!�'��� ���, �� &�$��-���� &)��� ��# �''����'�- �%2�&(����# ��� 1��,���� ��+ �� ��� 1&� ��� 

&(���� '�� ���.!������. �% �#�+ "#%).��%� &��! ��% �&*-��#"� ��# 1!���#, � '-�"� /� 

"��&���-"�. �#�+ ���*�-$���� &� ��% )''��"� '�� 2�!"� ��� �&0('-�&*" 5�(�� �" 

��&�1�$(�-+&*", ��# �� �,�� ��#�+ ��%� &� ��% �%!��#0�  �1% ���*�.��"��'7% '#��!�1% ��+ �� 

1!��� ��# &+��� ) �� $�%�&�����/��. � ���'�-%��� �'�+� ��+ ��% �%/�7��%�  ����'( 

$�%�2������%� �''��%�� '�� �%/�7��%�  ����%�'( "1&���&�"�����%� ���! '�� ��"���$+%� '�� 

���$�"���+%�, +�1� �� 1 �+ "1&!���, ��# ���,�#% "�&�%��'+ �+�� "�� "#%) �"� '�� �&��( 

������ ��� '-�"��.  

�� ���$(��3&� ��# �''��%�%��� "� &�$!��� ��"+����� .��/�-% "��% �-0�"� ��# &�$)/�#� 

��� &(����, �1% &�"�7% '�� ��# �2�%�'�- �"��- ��#�. �'+&� ���'���-% ��% �-0�"� ��# &�$)/�#� 

�1% )01 $�%%���'7% ��$!%1% ��� $#%��'��. ���%���� �'+&� +�� �� ��"���$+%� �����!,�#% ��% 

�%!��#0� ��# �&.�-�# '�� "#&.!���#% "�� %� ���'�("�� ���"��'+���� � �.�'( "-&*#"�, $�$�%+� 

��# /� 2��#'��-%�� �� $)%%�"� ��# &1��-. 

� -(����$�(3&* ��# �''��%���� ��+ ��% ���'�-%�� �%��$������ ��% �%!��#0� �1% 

'-����1% ��# ���,�#% "�&�%��'+ �+�� "�� /�)9� ��# �&.�-�# '��! �� ��7�� "�!2�� ��� '-�"��. 

5��7%�� ��% "#"�����'+���� ��� &(���� ���*#�!""�%��� )�"� �� )&.�#� ��+ &�� ��7�&� 

���.��(. � ���$�"���+%� .��/! "��% �%!��#0� ��# 1!���# �'+&� '�� ���% ��% �&*-��#"� ��#, 

�0�"*���,�%��� ��� ����������� /�����')� �#"��� $�� ��% �%!��#0� ��# &���2��# '�� ��� 

.��"��'(� '-"���. � ���$�"���+%� .�(/� '�� "��% �������&�"�� �1% &�"�7% $�� ��% $���# ��. 
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� �&0('-�&* 5�(��&� � ��#�$�#��$(�-+&* ) �� �%�'��#*/�� ��� ��+"*���. �� �,�� %� 

�''��%���� $-�1 "��% 5� �.2�&!2� ��� '-�"�� '�� � )''��"� ��� �#0!%���� "��2��'! "� +�� ��% 

2�!�'��� ��� �%!��#0�� ��# �&.�-�#, �%���$�'! &� ��% �-0�"� ��# .!��#� ��# ���'�-%��. 


���!&��� ��# ) �#% $�%�� "� ,7� ,2�� %�#% +�� ���'���� ��#�! �"��% &���'( �-0�"� �1% 

&�"�7%. 

� ����2+&* ���!$���� ��+ ��% ���'�-%�� '�� ��� 1�/('�� '�� "#&.!���� "��% '��-���� 

2��0�$1$( ��# ��'���-  "�� �)��� ��� '-�"��. 

� �&��$��+&* ���!$���� ��+ ��% ���'�-%�� '�� ��� 1�/('��. �%�"�)���� ��% )''��"� ��� 

/#��'+�����# ��&+%�� '�� �#/&�,�� ��/�%7� '�� ��% )''��"� ���  ����%�'(� $�%�2������%�� (30). 

�� $�%%���'! +�$�%� '��! ��% 2�!�'��� ��� '-�"�� ����#"�!,�#%  ���'����"��')� 

&���.��)�. �#$'�'��&)%� � '+���� ��+ ��% )'�� �.2�&!2� ��� '-�"��  ����#"�!,�� &�$!�� 

#�����&��, &� ����)��"&� ��  �7&� ��# %� ��%�� �72��. �����)�% &���.!������ '�� � 

#��.��%%�$+%��� "#%2���'+� �"�+� ��# ��% ����.!����, �-�1� 7"�� %� ��%�� �*�'�( � &�$!�� 

2�!��"� ��# ���'������� '�/7� �� )&.�#� ���%! &)"� ��+ ��% �#���$�%%���'+ "1�(%� (20,97). 

�� ���-"���.� ���'72�� ���/(���  ��# '+���# $�%���� ��� �� -, *�!%�%���  �� 500& "�� 

����#����  ���&�%� ��� '-�"��. ��  ��# 7"��� ��# '+���# #��$���1%���  '�� � ���*!%��� ��# ��%�� 

�%7&��� '�� ��� �!. �� '-����� ��� &)"�� "���.!2�� ��# '����'�- ���/����# �#0!%�%��� '�� 

&�$��7%�#%. �!�� �)���� ���'���� �#0�&)%� ���*���21"� '-����1%, ���-"�� "� $�#'�$+%�. �� 

��#'+ ��� )''��&� ��# ������������ '��! �$'#&�"-%� ��%�� ����)��"&� ��� &!,�� �1% '-����1% 

�#�7% (20,97). 

�� �h ��# '+���# ��+ �#2)���� $�%���� +0�%�(4-5) �0������ ��� &�$!��� �%!��#0�� �1% 

'����.�'����2�1%, ��# �������-% '�� ��% *#"����$�'(  �1��2� ��#. 8�"� �&��2�,���� '�� � 

2�&��#�$�� �1% ��/�$+%1% &�'����$�%�"&7%. 
��+�� �#�! � �%!��#0� �1% &#'(�1% ��%�� ��/�%( 

�*+"�% �� +0�%� ����.!���% ��# '+���#  �������� ���!$�%��  $�� ��% 2�&��#�$�� ��#�. 

� &(��� �&*�%�,�� ��� ��� �%2��*)��#"�� &���.��)� '��! ��% '-�"� '�� �#�+ 2�+�� �'�� 

$�%���� � �&*-��#"� '�� � *���0�%�� ��# �&.�-�# &� "'��+ ��% �'.��( ��# "�� �)��� ��� 

�$'#&�"-%��. �#%��7� �� ����$)� �*���-% �� &)$�/��, �� &)"� .!���, �� " (&�, ��% "-"��"�, 

��% /)"�, ��% "#"�����'+����, ��% �$$��1"� ��� ���! '�� ��% #*( ��# &#�&�����# '�� ��# 

�%2�&(����#. 
�� "#$'�'��&)%�, �� &)$�/�� ��� &(���� �#0!%���� �� )1� '�� �%7 �� �'! ) �� 

2��&)���#� 7,5 * 5 * 2,5 &��! ��+ 40 �.2�&!2�� ) �� *�!"�� "�� 28 * 24 * 21 cm �%��"��� �. 

�� &)"� .!��� ��� �%�*)����� "� 60 gr $�� !��'� '�� 100 gr $�� ���-��'� .�#0!%���� "�� 

300-400 gr "�� &)"� ��� '-�"�� '�� ����'! */!%�� �� 1100 gr (20,97). 

�� " (&� ��� ��%�� ������2)� )1� ��% )'�� �.2�&!2� , �%7 &��! ��% 212)'��� ��%�� 

"*����'+. �"�+"� �+$1 ��� 2��"�!"�1� ��# ����� �&)%�# ���, &��! �� &)"� ��� '-�"�� �� " (&� 
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��� &(���� $�%���� 1���2)� '�� �'���#/7%��� ��% "�!"� ��# ����%�� �� )&.�#� ���� �� �)��� ��� 

'-�"��, � &(��� ���&�'-%���� '�� ���'�! '#��%2����2( &��*( (20,97). 

� "-"��"� ��� $�%���� +�� '�� ��� &���'(. �� �'! � &���'+���� ��� ��%�� �&��+&��*� 

�+$1 ��� 2��$'7"�1� ��# �#0�%+&�%�# �$$���'�- ��� "#"�(&����. � �"/&+� ��� ���&�'-%���� '�� 

$�%���� ���! ���- &���'+�. ���% 16 �.2�&!2� �� ��� 1&� ��� ��%�� ��� �#)%2��� '�� &���'+ &� 

����)��"&� "��% 24 �.2�&!2� ��� %� &����� '!����� %� 9���*�"�� �� )&.�#� ,&)"� ��+ �� 

�2������� &���'+ ��� 1&� ��� (20,97). 

� /)"� ��� &(���� �� �'! 2���������� "� ��+"/�� '��"� '�� '!&9� �%7 '�/7� � ��! ���� 

���&�'-%���� "�$! "�$! � '!&9� �0�*�%�,����. �� �2�� "#&.��%�� '�� +��% #�!� �� ���"/�� '��"� 

'�� '!&9�, +��# � &(��� �+$1 ��� �����#/)�1"�� ��� &����� %� �'��/�� )01 ��+ ��% &�'�( 

�-���. ��#� ����#����#� &(%�� ��� �$'#&�"-%�� � &(��� "#%(/1� "���.�� ���� �� 2�0�! "#%��7� 

�� ���"���+ ��!$�� ��� 1&� ��� %� �%��"��� �� "��% &)"� $��&&( ��# "�&��%�� �1� '!%�� "���*( 

&) �� 90 &����� (20,97). 

� "#"�����'+���� ��� &(���� 2���������� "� +�� ��% 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� '�� �� 

"#"���)� ��� �&*�%�,�%��� "� &� '�%�%�"&)%�  ��%�'! 2��"�(&��� &� 2�!�'��� " �2+% 30¨.5��� 

��+ ��% 36 �.2�&!2� '#("�1� �� "#"���)� ��%�� �*�'�+ %� �%����*/�-% ��+ �� '�����'! 

��� 7&���. :&1� 2��*)��#% ��+ ��� "#"���)� ��# ��'���-($%("���)�*+"�% �� 

2�������#"��(%+/��)2�% ) �#% '��%+  ���'����"��'+ ��% �+%� '�� �&*�%�,�%��� &� &� '�%�%�')� 

���%��(9���. 
�� ��% �+$� �#�+ �%�&!,�%��� '�� %+/�� "#"���)� (20,97). 

�� &#4')� �%�� ��# &#�&�����# ��������"�!,�%��� '�� � '!/� &�� �#0!%���� ��+ 17-40 

*��)�. :&1� � '-��� �-0�"� ��# &#�&�����# $�%���� �+$1 #������*��� �1% '-����1% .� +$'�� 

��# 100���"��,����.� �-0�"� �1% &#4'7% �%7% ���! '�� ��# +$'�# ��# &#�&�����# �*������� "�� 

��)/�"&� ��� 2�!��"�� ��# #*�"��%��� �� &#4')� �%�� ���! '�� "��% ���2��"� �1% ��&�%7%.  

�����)�%, �#0!%���� "�&�%��'! � 2�&�'+� ���"��'+� �"�+�, � ������ .��"'���� $-�1 ��+ 

��% "#%2���'+ �"�+ '�� ��� ��������, �%!&�"� "��� &#4')� "���.!2��, 7"�� ����'! %� �#0!%���� � 

�%/�'��'+���� ��# ��� 7&���� ��� &(����. �� �! �� ��# ��� 7&���� ��� &(���� &��7%���� "� 

0,5cm ���� �� �)��� ��� '#("�1� ��+ 1cm ��# ��%�� �� �'!, �+$1 ��� 2���!"�1� ��# #*�"����� �� 

&#�&(����. �� 2��"�!"��� ��# "7&���� ��� &(���� �#0!%�%��� ���� ��% �#/&)%� ��� &� 

����)��"&� � /)"� ��+"*#"�� �1% "���$$#�7% "#%2)"&1% '�� � ��"�2�� �1% "����$$1% "�� 

&(��� '��! ��% �$'#&�"-%� ,%� �%��"��� �-% ����$��*�'! ���  �&��! "� " )"� &� ��% /)"� ��#� 

�'�+� �$'#&�"-%�� .�"����$�')� 2����&)� "�� ��� 1&� ���, 2�� %�#% �1� #�!� �#% ������# 3 

�%�0!������ &#4')� "���.!2�� 2���2(: &�� ����( �01����'(, &�� ����( �"1����'( '�� &�� &)"� 

�� �!, � ����� �'���%���� '�� '�����&.!%�� �� �%7���� '�� &)"� �&(&� ��� &(���� ���!  !%���� 

"�� '��7���� (20,97). 
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�� �%2�&(���� (� �"1����'+� .��%%�$+%�� ��� &(����) '��! ��% �$'#&�"-%� &���.!������ 

"�� */���+. 

� �-0�"� ��� &(���� ,� �%!��#0� ��# ���'�-%�� '�� �� &���.���')� �%!$'�� ��# �&.�-�# 

���'���-% �#0�&)%�� '#'��*���')� �����("���, "#%��7� ���� �� �)��� ��� �$'#&�"-%�� " �2+% 

�� 1/6 ��# ���'�- +$'�#  ��&���� ��� &��)��� .��"'���� "�� �$$���'+ "-"��&� ��� &(���� .� 

��&!�1"� ��� &(���� ��+ 50ml/min "��% 10 �.2�&!2� �#0!%���� "� 400-600ml/min ���� �� �)��� 

��� �$'#&�"-%��. ���"��, �� &�������� '�� 1�/�'�')� �������� �#0!%�%��� "� 2�!&���� '�� "� 

&('��. �����)�% ������������ ��)'��"� '�� "��% ���'���2( ������ ��#�. �� *��.�'+ "-"��&� 

�#0!%���� &� ��% �%!��#0� *��.�'7% '+��1% '�� &�$!�1% �%�"��&1��'7% *��.7%, �%��"��� � &� 

��% /)"� �$'��!"��"�� ��# ���'�-%��. (20,97). 

� ��! ���� ��� &(���� �&*�%�,�� "�&�%��')� ����$)�. � .��%%�$+%�� ��# &���.!������ 

�%7 �0�"�# "�&�%��')� ��%�� �� ����$)� ��# ��������-%��� "��% �$$��1"� '�� "��% #������"�� 

��# "#%2���'�- ��# '�� &#4'�- ��# �"��-. �� �2)%�� ��# �%2���� (��# #�����)*�%��� �''��%�%��� 

��� ���- .�)%%� (.��%%72�� ����1&�), � ����� �����#�$�� "�% ���"����#��'+� &� �%�"&+� �%!%��� 

�1% &��-%"�1% "��% '���+���� ��� &(���� '�� �#�+ 2�+�� *�!,�� ��% ��� ���'+ �#�+. ��/7� 

�0���""���� � �$'#&�"-%�, � "-"��"� ��# ��� (��# $�%���� &���'( '�� �� �-��� ��# �#0!%��. �� 

)&.�#� "��7 %�%��� ��% ��! ��� ���� �� '!�1 '�� ���� �� ��"1 ��# ���!,�� ��% /)"�. �����)�%, 

&� ��% �!��2� �1% �&��7% � ��! ���� '�%���%��. 

�� 1 �+ "1&!���, ��� ��7��� �.2�&!2�� ��� '-�"�� 2����"�!,���� '�� */!%�� ������# "�� 

2 )1� 2,5cm. �� maximum ��� �%���&�'(� '�� �����#�$�'(� ��# �%!��#0�� ����#"�!,���� '��! 

��% )'�� �.2�&!2� '#("�1� "#%��7� �� �,�� "�$! "�$! %� #��"��)*���� &) �� ��% )'�� &(%�. �� 

1 �+ "1&!��� 2������� �� 1/3 �1% �����#�$�'7% ��# '-����1% &) �� ��% )'�� &(%�, �%7 "�� �)��� 

��� �$'#&�"-%�� ) �#% �0�*�%�"��� +��� �� �����#�$��� ��#. �� '-����� ��� )"1 /('�� �1% 

�0���""+&�%1% 1�/#�!'�1% ��# .��"'�%��� "��% ���*!%��� �1% 1�/�'7%, &�$�/-%�%��� '�� 

&���&��*7%�%��� "� 1 ��%�������'! '-�����. 

�� "!���$$��, �&*�%�,�#% &�$!�� #�����&�� '�� ���&�'-%�%���. �� �%2�"����$$�� $�%���� 

��� ����+ '�� �� '��""1�! ��# '-����� "#&��),�%��� ��+ �� �''����'! (20,97). 

�� &�"���, ���! �� +�� 2��*)��#% ��+ !��&� "� !��&�, ����#"�!,�#% '��%)� &���.��)� &� 

'-���  ���'����"��'+ ��% �#��"/�"��, ��+ ��� ��7��� '�+��� �.2�&!2�� '#("�1�, �0������ ��� 

2��$'7"�1� �1% $���'��*+�1% �2)%1%. ��/7� � �$'#&�"-%� �0���""���� ������������ 

&��!$ �1"� ��� /��(� '�� &���.��)� "��% !�1 ��# ��% ����.!����, � ����� *�#"'7%�� �0������ 

��� 2��"���(� �1% "&�$&���$+%1% �2)%1% �1% /��7%. ���"��, ������������ 2�+$'1"� �1% 

*#&���1% ��# Montgomery '�� &���.��( ��#  �7&���� ��#� "� ��, (20,97). 
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2.1  
������� ���� ��� ��

�6�  

�#"�# 7� ����)� ��%�� �� $#%��'�� �'��%�� ��# &)%�#% )$'#��  1��� %� �� $%1��,�#%. �#�+ 

) �� 1� ����)��"&� ��%���')� "#%)����� $�� �� )&.�#�. 

� #$��� ��� $#%��'�� ���% ��% "-���9�, �����!,�� ��% �'�%+���� ��� %� "#��!.��, ��% 

#$��! ��# %��$%�- ��# /� *)��� "��% '+"&�, '�/7� '�� ��% &��)����� #$��! ���. �� "7&� ���, 

�������� �� ����.!���% &)"� "�� ����� /� ���$&�������/�� � "-���9� '�� /� �%���# /�� �� 

)&.�#�, &� ����)��"&� � 2�����*( ��� ���% ��% "-���9� %� �����!,�� /���'! ( ��%���'! �� 

����.!���% �#�+. � �%����'(� 2�����*( '�� � )����9� "#$'�'��&)%1% /�����'7% "#"����'7% 

&����� %� &��7"�#% ��% $�%�&+���� �+"� �1% $#%��'7% +"� '�� �1% �%��7%. �� $#%��'�� &����-% 

%� ����#"�!"�#% ���.�(&��� "��% '-'�� ��� )&&�%�# �-"�� ��#�, �%7 �� !%���� &����� %� 

���!$�#% ��$+���� ��"+���� "�)�&����. ��%�� $%1"�+ +�� !%���� '�� $#%��'�� &� &� "1"�( 

2�����*(  !%�#% �� �%2��*)��% ��#� $�� ��% "�0�#���'( ��#� 2��"����+����. 
��.�(&��� 

�"����� &����� %� ���'-9�#% &��! ��+ )%� ��&+, �+��&� ( 0���"��, ���! 2�% �����#% '�� "� 

����+2�#� ���(%��, +��% $#%��'�� �'���#/�-% �0�%�����')� 2������ &� ����)��"&� %� 

����#"�!,�#% ���.�(&��� �&�%+������. 5�� $#%��'� � ����� &)%�� )$'#�� ��)��� %� *��%��"�� 

���!����� &� ��% 2�'( ��� #$��! '�� ��% �%!��#0� ��# %��$%�-. �!�� �)���� +&1� 2�% ��%�� 

2#%��+% +��% ���% �'+&� ��+ ��% "-���9� ����#"�!,�%��� ���.�(&��� �"�����. � �%����'(� 

��+"��9� /�����'7% "#"����'7% ) �� 1� ����)��"&� ��% &� "1"�( �%!��#0� ��# ���'�-%��, � 

������ 2�% &����� %� /�)9�� ����'7� �� %��$%+. �'+&� '�� �% � )$'#�� �� �"�� %� ��)*���� 

��$+���� "1"�!, �� %��$%+ /� ����#"�!"�� ���.�(&���, �+"� '��! ��% $)%%�"� ��# +"� '�� 

��$+����, �%7 �#0!%�%��� �� ��/�%+����� %� $�%%�/�� �������.��)�. �% �� %��$%+ ��%�� '����"�, 

�+�� �#0!%�%��� �� ��/�%+����� %� ����#"�!"�� '�� �#�( ���.�(&��� '��! ��% 2�!�'��� ��� 2�'(� 

��� �$'#&�"-%��. �'�+� ��+ ��% 2�����*( ��� � $#%��'�, ����� &(%�� &� )%�  �+%� ���% ��+ ��% 

"-���9�, /� ��)��� %� 27"�� "�&�"�� '�� "� !���#� ���!$�%��� (26). 

�� "��&��("�� �� '!�%�"&�, %� �������"�� ��% '�*), �% ��%�� %� 2��'+9�� +�� �� 

��%��%�#&��72�, %� ���*-$�� '!/� &� �%���7� �%�$'��� *!�&�'�(4), %� ���&�'�#%/�� ��+ 

 7��#� &� �'��%�� –3,  �&�')� �#"��� (30), �% ����%�� �%��"#������'! /� ��)��� %� �� 2��'+9�� 

��#�! �"��% 3 &(%�� ���%, �% �� .!��� ��� ��%�� 20% �!%1 ��+ �� �2�%�'+ '��+ /� (��% "��2��'! 
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���% ��% "-���9� %�  !"�� .!��� (4). � �-0�"� .!��#� ���% ��% "-���9� '��%���� �%�$'��� +��% 

� $#%��'�, .��"'���� 10% '!�1  ��+ �� �2�%�'+ ��� .!��� (26). �2������� ���"� (  ���!,���� ��+ 

��� $#%��'�� ��# ) �#% '!����  �+%�� &���.���'+ %+"�&� , �2������� ��+ ��� 2��.���')�. ��%�� 

�%�$'��� � '��-���� 2#%��( �-/&�"� ��# 2��.(��, ���% �'+&� &��%�� )$'#�� ,&� ��%  �("� �'+&� 

'�� �%����'�����&)%1% " �&!�1% �%"�#��%�� ( !���� /�������� (4). � �(9� &��� ���#.���&�%�� � 

����� ����) ��  100% )1� 200%�1% �&��("�1% �����("�1% �1% .���&�%7% '�� �1% � %�"��� ��1% 

&����� %� ���.�� �#��$���'(, '#��1� +��% � $#%��'� 2�% ��)*���� "1"�!. �'+&� �-�(�+$*$* 

'��%���� � �(9� 400mg *#���'�- �0)�� '�� 18 mg "�2(��# '�/�&���%!. � '��( *#"�'( 

'��!"��"� '�� � "1"�( 2�����*(, �����!,�#% �+"� ��% "1&���'( +"� '�� ��% 2��%����'( 

�%!��#0� ��# �&.�-�#. � �%��"��"� ��# ��$�%�"&�- ��# �&.�-�# ��)%�%�� "� 0)%�#� ���!$�%��� 

+�1� �� ��� '�� �� &�'�+.�� �����!,���� ��+ ��% #$��� ��� $#%��'�� ��+ ��% ��7�� "��$&( ��� 

"-���9�� (26). 

 

2.2  �������� ������ ���� ����	�����  

�� ����#����  �+%��, +�� '�� ����""+���� � �����'( ���"�(&� &����! �� /)&� ��� 

���"/('�� .!��#� "��% &��)��. ���� �� )� ��# ����$�-&�%�# ��7%� '�� '!�1 ��+ ��% *+.� ��� 

�#0�&)%�� /%�"�&+����� �1% $#%��'7% '��! ��% 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%��, ������ ���"�(&�%�� 

���')%��1"�% �� �%2��*)��% ��#� "��� �$'-�#� '�� 2(�1"�% +�� '��%���� ���������� &�� �-0�"� 

6-8 '��7% "� '!/� �$'#&�"-%�. �(&��� � !��9� �#�( 2�% �" -��. �� ����)��"&� ��� 

�����#/)�1"�� ��#�, �� $#%��'�� �-0�"�% ��% '���%!�1"� *�$���- &� ����)��"&� �!%1 ��+ 

25% �1% %)1% $#%��'7% ���'��� 20 ��7% %� ��%�� �� -"��'��, '�� �� 1/3 �1% �$'-1% $#%��'7% 

.!,�� .!��� �!%1 ��+ �� 100%��# �������+&�%�#. ��%+%�� ��# (/��� "�� �����/+% ��� )$'#�� 

$#%��'�� %� .!,�#% 12,5 '��! '��! ��% 2�!�'��� ��� '-�"�� 2�% �*��! ��� �� -"��'�� $#%��'�� 

���! �#�)� &� *#"����$�'+ .!���. 8 �� ���2�� ��� +�� &�� �-0�"� .!��#� ��� �!0�1�  �1% 4 

������# '��7% '�/ +�� �� 2�!�'��� ��� '-�"�� "� &�� �� -"��'� )$'#�, "#%2)����  &� &�'�+���� 

����$�%%���'( /%�"�&+����.O Naeye, �����(��"� +��  �&��+���� ����$�%%���'( /%�"�&+���� 

�&*�%�,���� "��� #�)�.���� �'��%�� $#%��'�� �1% ����1%  � �-0�"� ��# "1&���'�- ��#� .!��#� 

2�% 0��)��"� �� 6 '��! (4,26). 

 
������"&+� �1% /��&�21% 1"�+"�, ��/�%7% %� �2�$("�� "��  ��"�&�����"� ��# 

&����'�- ���/�'�#&)%�# ����#� '�� "� '���%��&�� \ '���%�#���. 

� *�1 ( &����'( 2�����*�'( ��+��9� '��! ��% '-�"�, ��/�%+ %� "#&.!��� "��% �-0�"� 

��� �#��"/�"��� "� 2�!*���� ���&70���. ��%�� �%�$'��� +&1�, %� ��%�"��� "��� #�)�.���� �$'-�#� 

,+�� ��)��� %� ���*�-$�#% ��#� �#"����-� �������"&�-� "�� 2����� ��#�, 2�+�� �� �#0�&)%�� 

�%!$'�� '�/’ +�� ��% 2�!�'��� ��� '-�"�� ,� �-0�"� �1% �&��("�1% �%�$'7% "� .���&�%�� '�� 
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� %�"��� ���, '�/7� '�� � �%!$'� $�� "1&���'( '�� 9# �'( �#�0�� ��� �$'-�#, '�/�"��-% 

���*�%(, +�� �����2(���� ���"�!/��� ��7����� .!��#� '��! ��% �����2� ��� '-�"��, /�1������ 

�2�'����+$��� (26). 

�� �����)�% .!��� "� &�� *#"����$�'( �$'#&�"-%� ��%�� �� ����)��"&� *#"����$�'7% 

2��2�'�"�7% ��# ��%�� ��2�')� $�� ��% �%�" #"� ��� �&.�#4'(� '�� &����'(� �%!��#0��. �� 

�����)�% .!��� ��� �$'#&�"-%�� �*������� "� �����-� ���!$�%���. �� )&.�#� '��! ��% 

�$'#&�"-%� ,#$�,�� 3 &� 3,5 '��! &+%�, �%7 �� "#%���'+ �����)�% .!��� ��%�� �������!"��. �� 

#�+����� '��! �#��- ��# �����)�% .!��#� �*����%��� "�� *#"����$�'! ���4+%�� ��� '-�"��. 8�"� 

$�� ���!2��$&�, �% &�� $#%��'� '��! ��% �$'#&�"-%� �!��� 11 '��! �����)�%, "��% ��'��+ /� 

 �/�-% 6 '��! ������# �� ����� /� ��%�� &� ��% "���!: 

)&.�#�                    3,3 '��! 


��'�-%���            0,6 '��! 

�&%��'+ #$�+         0,6 '��! 

��&�                       0,4 '��! 

�&�'�#%"� &(���� 1,2  '��! 

�-%���                    6,1 '��! 

��+ �� 11 �#�! '��! ���&)%�#% �'+&� 5 '��! %�  �/�-%, &� ��% ���;�+/�"� +�� �� .!��� 2�% /� 

�#0�/�� &��! ��% �$'#&�"-%�. �#�! �� 5 '��! �*����%��� "�: 

�� �-0�"� ���'(� &!,�� ��&���� 35%������# 

�� �-0�"� �01'#��!���# #$��- ��+ 3 &) �� 6 ����� 

�� �-0�"� ��# ������# '�� '���'�!��"� -2���� 

�� �����"��"&+ 2���#&)%1% ����2�1% "�� ��&�. 
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� "#%���'+� ���/&+� �1% �����)�% '��7% "��% �$'#&�"-%� ���'����� �%!��$� &� �� !��&�. 

����)� "� ���'�� $#%��'�� '�/7� '�� $#%��'�� ��# &)%�#% )$'#�� $�� ��7�� *��!, .!,�#% 

����""+���� .!��� ��+ +�� �� &�$��-����� '�� &� �������! .!��� $#%��'��. 5�� *#"����$�'( 

���"/('� .!��#� �%)� ���� "� 11 &� 15 '��!. :&1� #�!� �#% "#$'�'��&)%�� �2�$��� ��+ ��% 

���/%( �'�2�&�� ���"�(&1% $�� ��% ���"/('� .!��#� " ���'( &� �� .!��� "� " )"� &� �� -9��, 

��% ���'��, �� /���"&+ ��# �"1�  �'���#/("��, ��% ���/&+ �1% �&.�-1% ��# *)��� &)"� "��% 

&(��� ��� '�� ��% *#�( "��% ����� �%('��. 
�� ���!2��$&�, � Gran &��)��"� ��(/�� "��� ��1%, 

+��# '�� 2����"�1"� +�� $#%��'�� ���'��� 14 ��7% ������-% �����)�% �%)�$���, "� �%��/�"� &� ��� 

��� 7��&�� "� ���'�� $#%��'��. �#�( � �����)�% �%)�$��� &���*�!,���� "� 150 kcal �����)�% '!/� 

&)�� (26). 

�� .!��� ��# "#%�"����� %� ����%�� � )$'#�� $#%��'� �0���!��� ��+ ��% �5� ��� �$'-�# ���% 

��% '-�"�, "-&*1%� &� �� ��5 (36). To IOM )21"� "#"�!"��� &� "'��+ %� ����- �#&� �� 

�2�%�'+ .!��#� ��# .�)*�#�. 

� �-0�"� ��# .!��#� *��%���� �1� ��)��� %� ��%�� 1,5-2 '��! '��! �� 1� ���&�%�, 2���2( � 

&�'�+����  '�� ��-�� 2�+�� �'��%� ��  ��%�'+ 2�!"��&� �� &���.��)� "�� )&.�#� '�� "��#� 

&����'�-� �"��-� ��%�� �� ��! �"��� .��� 2� '�� 3 ���&�%� �� .!��� ��# ��)��� %� ����%�� � )$'#�� 

��% &(%� '#&��%���� ��+ 1,4-1,8 '��! (ACOG-Amerikan College of Obstetririans and 

Gynocologics). 

 

               

��������� ������ 

�������	��� 

�������� 

������ �� 

��
� 

��9��� 

������ �� 

1� ���	��� 

��9��� 

������ ���  

��
�	�
� 2� 

� 3� ���	��� 

�����
������ (�5�<19,8) 12,5-18 2,3 0,49 

�	�����
���	 

����	�(�5�=19,8-26) 

11,5-16 1,6 0,44 

	
������(�5�=26-29) 7-11,5 0,9 0,3 


�3	�����(�5�>29) �� ��
����� 6 - - 

 
������� 1.  �	�����5��� �	���� ����	� ���� ��� �	��� �� �3��� 5� �� �5� 
��� ��� 

�	��� (��5 1990) 
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������� 2. �	���� ����	� ��� 	6�	� ��	 �5��	�	 ��� ���5��� �	���� 

 

 

2.3  �
����� ��� ����� ��9��� ��� ��	������ ������  ���� ��� ����� 

�� 
�)��� ��+ ��% �� ( ��� �$'#&�"-%�� %� '�/���,���� �� �����)�% .!��� ��# ��)��� %� 

&��� '��! ��% 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%��. �% '�� 2�% #�!� �� &)/�2�� #����$�"&�- $�� �� 

���� ��%�� �� �2�%�'+ .!��� ��# ��)��� %� ����%�� '!/� $#%��'� 0� 1��"�! "��% 

�$'#&�"-%�, 1"�+"� � �-0�"� .!��#�  ��)��� ��#�! �"��% %� ���"�$$�,�� ��% '��7���� 

��&( ��� �-0�"�� .!��#� "� " )"� &� �� -9��. �#�+ /� $�%�� &� �"������&)%� 2�����*(. 

 
������� 3. 
������ 
�� ��� ���
3� ��	 5�
����	 ��� ���3����	 ����	� 
�	 

��������� 	
�� 
�����6� �� �3��� 5� �� 	6��  
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�� 
�)��� %� ���"2����,���� � '��&�'� ��� ���'(� �-0�"�� .�"�,+&�%�� "�� .!��� ���% ��+ 

��% '-�"� ("� " )"� &� �� -9��).�� ������%+&�%�� ��&)� *��%�%��� "��% ����$�-&�%� 

��%�'� &� ��% �5�. 
�)��� %� �%�*��/�� �27 +�� $�� &��)��� ��# ����&)%�#% 2�2#&� 

"#%�"����� �-0�"� .!��#� 16-20,5 '��! '��! ��% '-�"�. 

�� �!% ���% ��+ ��% '-�"� �� $#%��'�� �� �% *#"����$�'+ �5�, �+�� "#"�(%���� �-0�"� 

.!��#� "� �#/&+ 0,4 '��! ��% �.2�&!2�. 
�� ���  �������.����� $#%��'�� (�5�19,8), � 

�#/&+� �#�+� ��%�� #9��+�����, ������# 0,5 '��! ��% �.2�&!2�, �%7 �� #�)�.���� 

$#%��'��(�5�=29-26),��)��� %� ) �#%  �&��+���� �#/&+ �-0�"�� .!��#� ,������# 0,3 

'��! ��% �.2�&!2�. �� .!��� $)%%�"�� ��# %��$%�- �0���!��� '#��1� ��+ 2 ���!$�%��� �� 

������ " ���,�%��� &� �� .!��� ��� &��)���: 

1�%   
+"� .!��� ).��� � &��)�� '��! ��% 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%��, '�� 

 2�% 
���� (��% � �5� ��� ���% �'��.7� ��% )%��0� ��� �$'#&�"-%��.  

 

���� �� )� ��� 2�'������ ��# <90, �� �/%�'+ ')%��� ���#%7%, 2(�1"� +�� +"�% �*��! "�� 

.!��� ��� �$'-�#, +��� �� )$'#�� ��)��� %� #����$�,�#% �� �5� ��#� '��! ��% )%��0� ��� 

�$'#&�"-%��. �% $�� ���!2��$&� &�� )$'#�� ) �� �5� &�'�+���� ��# 20, �+�� � "�+ �� ��� 

��)��� %� ��%�� �% �#0("�� �� .!��� ��� '!/� �.2�&!2� '��! 0,5 '��! '��! �� 2�-���� '�� ����� 

���&�%�, "� �%��/�"� &� �'��%�� ��� $#%��'�� +��# � �5� ��#� ��%�� &�$��-����� ��# 26, � 

"�+ �� ��� ��)��� %� ��%�� 300 $��&&!��� �%! �.2�&!2�. :��% &�� $#%��'� 0�'�%("��  ��% 

�$'#&�"-%� ��� &� -9�� 1,67 m '�� 58,2 '��!, "� 2�!"��&� 40 �.2�&!21% � 2��'��� -9�� /.!��� 

/� ��)��� %� �#0�/�� '��! 13% (7,5 '��!). :��% +&1� �#0("�� �� .!��� ��� '��! 14,5 '��! �+�� 

�&)"1� � 2��'��� -9�� / .!��� �#0!%���� '��! 26 %. �� 2�!"��&� 12 ��#�! �"��% �.2�&!21% 

�'���#/7%��� #��/��&�2�'+ 2������+$��  '�� &� �-0�"� ��� *#"�'(� 2��"����+����� ��� , � 

)$'#�� /� ��)��� %� ���%)�/�� "�� .!��� �� ����� �� � ���% ��% )%��0� ��� �$'#&�"-%��.  

�% +&1� �� .!��� &��� �$'-�#  �#0�/�� "� &�$!�� .�/&+(20 '��!) , �� 2�!"��&� +��# 

���������� $�� %�  !"�� � )$'#�� �� �����)�% '��! &����� %� *�!"�� '�� ��% )%�  �+%� (26). 

�� $#%��'�� ��# ���'��-% ����""+���� ��+ 16 '��! '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� 

��#� ) �#% ����""+����� ��/�%+����� %� $�%�#% #�)�.���� ( �� -"��'��, "-&*1%� &� "�#�2�'( 

&��)�� ��# ����#"�!"��'� "�� �#�1��4'+ �#%)2��� $�� ��% 
� #"��'��.  

���#%��)� ��# 
�%���"��&��'�- ��"�'�&���# ������%"'�  ���"�&��%�#% +�� � 

�����%+���� �1% $#%��'7% ���'��-% 12 &� 14 '��! '��! ��% �����2� ��� '-�"��, �� ����� 
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����-�#% )%�  �+%� &��! ��% ��'��+, 1"�+"� � #�)�.�"� �#��- ��# ����# �#0!%�� �� ���( ���� 

��% �� #"��'�� '�� �$'#&�%�� &�$!��#� '�%2-%�#� $�� ��% #$���.  

��� ����"�� ��� &��)���, �� ���"�(&�%�� �0���+$�"�% �� ��"�"�+ .!��#� ��# ��)'��"�% 

"#%���'! 2.342 )$'#�� $#%��'�� ��+ �� ��#�2�� '�� ��� )/�"�% #�+ �����'( ����'���-/�"� $�� 

��  ��%�'+ 2�!"��&� �1% ��+&�%1% 15 ��7% &��! ��% ��'��+. 

:�1� 2����"�7/�'�, �� $#%��'�� ��# �� �% �%�'�("�� ��$+���� ��+ 16 '��! (��% '��! 

&)"� +�� &+��� 1,4 '��! .��-����� )%�  �+%� &��! ��% ��'��+. �"�+"�, �'��%�� ��# �� �% #���.�� 

�� �����!%1 +���, �� �% 2�����("�� 5,5 '��! �����)�% ��# *#"����$�'�- '�� 15  �+%�� ��$+���� 

,-$�,�% 17 '��! ����""+����. 

�� ���#%��)� �%)*���% �1� ��%�� �%!$'� %� 2�/�� �2������� ���"� ( "�� ��"�"�+ 

���"��&.�%+&�%�# .!��#� ��+ ��� �2��� ��� �$'-�#�, �%7 ��%�,�#% �1� � ���( ���� ��% 

�� #"��'�� �#0!%���� &� '!/� ��+&�%� '-�"� (82). 

New Reference Heights and Weights 

New Reference Heights and Weights for Children and Adults in the United States 

�-�� ���'�� 
���$�-&�%��(�5�) 

Body Mass Indexa 

(kg/m2) 

�)�� &)"��(�5�) 

Body Mass Indexb 

(kg/m2) 

��� 5��� 

��5� 

	6�	�,b cm 

(in) 

��� 5��� 

��5� 

����	� ,c kg 

(lb) 


	������ 9–13 

)�� 

18.3 17.4 144 (57) 37 (81) 

14–18 

)�� 

21.3 20.4 163 (64) 54 (119)  

19–30 

)�� 

22.8 21.5 163 (64) 57 (126) 

a  ��+ �%���'�-�  '�� $#%��'���#�  &)"�#�  2��'���  &!,�� "7&����  '�� �� "��� ��� -9�� '�� ���'��, ��+ ��% ����� 
�/%�'( )��#%� �0)��"�� #$���� '�� 2�����*(� <<the Third National Health and Nutrition Examination Survey>> 
(NHANES III), 1988–1994,.�"�"&)%��  "��� ����$�-&�%�� �'/)"��� DRI (IOM, 1997, 1998, 2000a, 2000b, 
2001). 

 
b �� %)� "��� ��� +"�% �*��! ��% �%���'+ '�� $#%��'��� &�"��� 2��'�� &!,�� "7&����  '�� �� "��� ��� -9�� '�� 

���'�� ��+ : the Centers for Disease Control and Prevention (CDC)/National Center for Health (NCHS) Growth 
Charts (Kuczmarski et al., 2000). 

 
c ��# #����$�,���� ��+ �� 2��$�!&&��� �-0�"�� CDC/NCHS Growth Charts (Kuczmarski et al., 2000)  &)"�� 

2��'��� &!,�� "7&����  '�� &�"��� -9�� $�� ��� ���'��� 4 &) �� 19 )��. 

 
������� 4.  
������ 5� �� ��� ����3��� ��	 
	�������	 5�����	 ������ 5�=�� ��5����   
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:�1� ����$�!*���� &)"�,  �� DRI ��%�� &�� ���%������'( 2��2�'�"�� ��# �%��(*/�'� �� 

1994. �'��%� ��% �����2�, �� -9� '�� �� .!�� �%�*��!�  ��"�&����(/�'�% "��� �'/)"��� DRI $�� 

��#� '�%�2�'�-� ���/#"&�-� �1% �
� '�� �%���- /�'�% .�"�"&)%� "�� "��� ��� ��+ ��% ����� 

�/%�'( )��#%� �0)��"�� #$���� '�� 2�����*(� "�� &�,�'+ 2��'�� "1&!�1% (BMI) $�� �� ���2�! '�� 

��#� %)�#� �%���'�#� (IOM, 1997). 

�� ��+"*��� 2�&�"��#"� �1% (�
�), .�"�"&)%� "� 2��$�!&&��� �-0�"�� $�� �� %(��� 

'�� �� ���2�!, '�� "��% ��"�$1$( �1% "#"�!"�1% BMI $�� ��#� �%���'�#� (Kuczmarski et Al, 

2000), �� -9� '�� �� .!�� �%�*��!�  $�� ��#� �%���'�#� '�� �� ���2�! ) �#% ���!0��. 
��+�� ��% 

��+"*��� 2�&�"��#"� ��#� ,�#�! �� %)� -9� '�� .!�� �%�*��!� ��%�� ����""+����� 

�%����+"1��� ��# �5���������	 ���/#"&�-. � �����!%1 ��%�'�� ���) �� �#�)� ��� 

�%�&��1&)%�� ��&)�. �� ���!���&� a  ������&.!%�� ��� �����*����� $�� ��� ��&)� �%�*��!� ��# 

 ��"�&����(/�'�% "��� ����$�-&�%�� �'/)"���. 

 

2.4  ����� ��� �� ���
���� ���� ����	����� 


���""+���� '�� &�$��-����� �%�!"�1� ���.�(&���, ����#"�!,�%��� �+"� "� 

�������.����� +"� '�� "� �� -"��'�� $#%��'�� , '��! ��% 2�!�'��� ��� '-�"�� '�/7� '�� '��! ��% 

$)%%�"� ��# %��$%�-, ��+ +�� "� $#%��'�� &� '�%�%�'+ .!���. �� �������.����� $#%��'�� *)��#% 

"# %! "��% '+"&� ��+1�� &1�!, �� ����� ,#$�,�#% ��$+���� ��+ 2,5 '��! '�� ����#"�!,�#% 

�#0�&)%� ��"�"�+ /%�"�&+����� (26). � '�/#"�)��"� ��� �%2�&(����� �%!��#0�� ��# �&.�-�# 

"#%2)���� &� �#0�&)%� ����$�%%���'+ '�%2#%� $�� %�"��! "#&.!&��� ( '�� /!%���. 
�+"*���� 

���"��&�%�')� &��)��� 2�� %�#% +�� &���'! ��+ �� "�.��+���� %�"(&��� ��� &��)����� ,1(� &�� 

("��*�%���� %+"��, #�)���"� ,2��.(��� �-��# 2), �*����%��� "� 2������ )� ��� �%!��#0�� '�� 

�0)��0�� ��# �&.�-�#. :�1� )2��0� ���"��&�%�'( &��)�� 25.000 ��+&1% "�� 5�$!�� �����%�� 

,+"�� $�%%(/�'�% ¨&�'��"'���'��¨ ( �&*!%�,�% 2#"�%���$�� .!��#� –-9�#�, �� �% �#0�&)%� 

"# %+���� "��*�%����� %+"�# "� %���( " ���'( ���'��, #�)���"��, 2#"����2��&��� '�� 2������ (� 

��# &���.���"&�- ��� $�#'+,�� '�� ��� �%"�#��%��. �� " )"��� �#�)� (��% �%�0!������ ��+ �� 

2�!�'��� ��� '-�"�� , 2���2( ��+ �� �!% �� %��$)%%��� (��% ��+1��. �#�+ 2�� %�� +�� �� 

&���.���'! �#�! %�"(&��� �*����%��� "� 2������ ( ��� �%!��#0�� ��# �&.�-�# '��  + � "�� 

.��2-���� 2�!�'��� ��� '-�"��. ���&)%1�, '�/���"��'+� ��%�� � �+��� ��� ����'�-� ���� (� 

/�����'7% "��� ��1% ��+ ��% &��)�� '�� 2�� &)"1 ��# ���'�-%��, "�� )&.�#� (4). 

  �� �� -"��'�� $#%��'��  ����#"�!,�#% ���.�(&��� �1% ����1% �� ������')�  �*����%��� 

'#��1� "��% #�)���"� , "�� "�' ��72� 2��.(�� '.�.�. �� $#%��'�� �#�)� "# %! *)��#% &1�! �� 

����� $�%%��-%��� &��! ��% 42 �.2�&!2� ��� '-�"�� '�� ,#$�,�#% �!%1 ��+ 4 '��!. �-0�"� 

.!��#� '��! ��% 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� &�$��-���� ��+ )%� '��+ ��% �.2�&!2�, '�/7� '�� 
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�-0�"� ( &��1"�  ��# .!��#� ��$+���� ��+ )%� '��+ ��% &(%� ��%�� ��/�%+ %� 2�&��#�$("�#% 

���.�(&���, �+"� "��% )$'#� +"� '�� "�� )&.�#�. :��% � �5� ��� �$'-�# ��%�� &�$��-����� 

��+ 29 �+�� �#0!%�%��� �� ��/�%+����� $�� ��% $)%%�"� �%+� &1��- &� �%1&����� "�� %�#��'+ 

"-"��&�, �%�0!����� ��+ ��% ����'( ( + � ��+"��9� *#���'�- �0)�� '�� !��1% /�����'7% 

"#"����'7%. 
�� %� ��������-% �� ��/�%! ���.�(&��� ��# �"1� ����#"��"��-% '��! ��% 

2�!�'��� ��� '-�"��, �� )$'#�� $#%��'�� �����)��%��� "�� %� ) �#% )%� �2�%�'+ .!��� ���% ��% 

'-�"�, '�/7� '�� �% ��)*�%��� "1"�! '�� #$���%! �+"� ���% +"� '�� '��! ��% 2�!�'��� ��� 

'-�"��. 
�� ��% �+$� �#�+, '��+ ��%�� &�� �� -"��'� $#%��'� %� �%�.!��� $�� ��$� ��% 

�$'#&�"-%� ��� &) �� %� &��7"�� �� .!��� ��� .�% +&1� ��%�� (2� )$'#��, �+�� /� ��)��� %� 

�%�.!���� ��% 2����� '�� %� *��%��"�� %� #��/��("�� )%� 2������+$�� ����'( "� �%)�$��� '�� "� 

/�����'! "#"����'!. (26). 

�'�+� ��+ ��� &���.���')� 2������ )� "�� &��)����� ,1( &��, � 2�����*( ��� �$'-�# 

*��%���� +�� ���2��/)��� '�� "��% �&*!%�"� '�'��/7% %+"1% "��#� ��+$�%�#� ���. �� 9 &��)��� 

��# )$�%�% "� ���2�! &� +$'�#� ��# �$')*���#, ���2�� /� +�� #�(� � " )"� &� ��% '���%!�1"� 

%����,��%7"�1% ("# %( '���%!�1"� "#%����&)%1% '��!�1% '�� '�����"'�#�"&!�1%) ��+ ��% 

&��)��. �%��/��� � '���%!�1"� !*/�%1% *��-�1% '��  ������'7% &��1%� ��% '�%2#%�. 

�� &��)�� ��# )$�%� "��% �/�%! '�� 2�&�"��-��'� �� 1998 "�� �����2�'+ British journal of 

nutrition (
����2�# �. '�� "#%��$!���) �2�� /� +�� +��% � 2�����*( ��� �$'-�# ��%�� ���-"�� "� 

91&� '�� 9!���, � ��/�%+���� �$'�*���'(� ���!�#"�� "�� %��$)%%��� ��%�� &�'�(. ������*( 

+&1� ���-"�� "� '�)�� �#0!%�� �#�(% ��% ��/�%+����(4). �(���5� +&1� ��)��� %� 2�%���� '�� 

"�� ��2�� '���%!�1"�� 9����-. � '���%!�1"� 9���7% ���-"�1% "� #2�!�$#�� '��! �� 2�!�'��� 

��� '-�"�� �"1� ���'��)"�� �%���%+�/1��� �$'�*���')� .�!.�� "�� )&.�#�, "-&*1%� &� 2��/%( 

&��)�� ��# 2�&�"��-/�'� "�� ���"��&�%�'+ )%�#�� Journal of Pediatrics. :�1� ��%�,�#% �� 

�!�1%��, ��%�� '�� �&���'�%�� ���"�(&�%�� ��+ �� � ��( ��&+"��� 	$���� ��# 
�%���"��&��# 

3!�.��%� ��# "#%��$!"��'�% $�� �� 2��0�$1$( ��� &��)���, � '�%2#%�� ��+ ��% '���%!�1"� ��# 

&��!���# ��%�� &�$!��� + � &+%� $�� ��% �$')*��� ���! '�� $�� ��% '��2�! �1% �&.�-1%. ��� 

����"�� ��� )��#%��, �� ���#%��)� &��)��"�% ��#� �����'�-� *�')��#� 1.000 ��%),1% �$'-1% &� 

"�+ � %� '���&���("�#% �� ��"�"�! #2���$-��# "�� ��&� �1% ���� $)%%�"� ���2�7% ��#� 

�&)"1� &��! ��% ��'��+ '�� "�� "#%) ��� "� ���'�� 7 '�� 14 ��7%. �� �% �+$1 $#%��'�� )�# �% 

)��#%�� ����2( "��% �+�� ��# 2�)&�%�% � '���%!�1"� 9���7% ���-"�1% "� #2�!�$#�� (��% 

��'��! #9��( '�� �� ����""+����� �� �% #��"��� 2��������"� ��+ �� &)�����. �����)�%, "� 

&���$�%)"���� "�!2�� ����/)��"�% ���'��+2�� "�� '�*!�� �1% ���2�7% &� "�+ � %� 

'���&���("�#% �� ���'���'! "(&��� ��+ ��% �$')*��+ ��#�. �#�+ ��# �%�'!�#9�% (��% �1� �� 

���2�! �&*!%�,�% "�*( '�/#"�)��"� ��� �%����9�� �1% %�#��'7% ���/�"&!�1%, �%!��$�� ��� 
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��"+����� ��# #2���$-��# ��# �� � '���%��7"�� � &��)�� ��#�. �����)�%, 2����"�1"�% �1� �� �% 

�+$1 %�#����$�')� 2������ )� �2�$�-"�% "� '��2��')� ���#/&���, $�$�%+� ��# &���0- !��1% 

�� � 1� ����)��"&� ��% �����( �0#$+%1"� ��# ��$�%�"&�-. 8%� ��+ �� .�"�'! &)�� ��� 

���"��&�%�'(� �&!2�� ��%�,�� +�� &+%� "��% �����2� 1999-2000 �'��&!��� �1� $�%%(/�'�% 

������# 630.000 ���2�! ��# )*���% #9��)� ��"+����� #2���$-��# "�� ��&� ��#� '�� &� ��% 

�#'����� ��� %)�� )��#%�� '�� "#%�"��-% ��% ���*#$( �1% ���*7% ��# ��%�� ���-"��� "� 

#2�!�$#��.��%��/)�1�, /�1��-% �"*��)"���� ��% '���%!�1"� 9���7% ( "#&����1&!�1% ��# 

����) �#% 1-3 �����! �0)� '�� ������%�#% ��% '��!���"� &��� ���"�&�� ��"��� ��+ ��#� 

'����'�-� *�����, � ����� /� ������&.!%�� �� 9!��� ��# &����-%, '��! �� 2�!�'��� ��� '-�"��, 

%� 1*��("�#% + � &+%� �� &��)�� ���! '�� �� )&.�#� (83). 

� '���%!�1"� &�$!�1% ��"��(�1% ����#� ('#��1� ��%����'�- �0)��) ��+ ��% 

�$'#&�%�-"�, �#0!%�� ��% ��/�%+���� �&*!%�"�� '��'�%�# ��# &�"��- "��#� /(���� ���$+%�#� 

��� . 5�� �'+&� ����+% ���*-��0� ��+ ��% '��'�%� ��# &�"��- ��%�� � &��1"� ��# 2�����*�'�- 

����#� '��! ��% 2�!�'��� ��� '-�"�� (4). 
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����
��� 30  

������� �� �������� ��������� 

����	���� ��� 	���

� 
 

�!/� )$'#�� ,&����� %� '��-9�� �+"� ��� 2�')� ��� �%!$'�� +"� '�� ��# �&.�-�# &� ����� 

'#��1� ��+��#�. � ��� ���/#&��+� ��+��� ��%�� � �(9� ��� ���*(� &)"1 ��# ���'�-%��. 

 
 


�� �� "1"�( '�� ����'( &���*��! �1% /�����'7% "#"����'7% ��+ ��% &��)�� "�� )&.�#� &)"1 

��# ���'�-%��, � )$'#�� ��)��� %� ) �� )%� '��! �����#�$�'+ '��2��$$���'+ "-"��&� '�/7� '�� 

����'( ��( ��&���� &)"1 �1% ����1% 2�)� �%��� �� /�����'! "#"����'!. � )����9� �1% .�"�'7% 

/�����'7% "#"����'7%, &����� %� �2�$("�� "��% '�/#"�)��"� ��� �%!��#0�� ��# �&.�-�#. �� 

�2�� &����� %� "#&.�� �% ����#"��"��� ��+.��&� '��! ��% 2�!�'��� ��# /���"&�-. 

:��% � �(9� ��� ���*(� &)"1 ��� "��&���'(� '���+����� 2�% ��%�� �*�'�( ,�+�� � '!�#9� �1% 

/�����'7% "#"����'7% &����� %� ���$&�������/�� &)"1 �%����'(� ( ����%����'(� 2�����*(�. 

�)��� , )%�� ������ ���! '�/+��# ���/#&��+� ��+��� ��%�� � '�%�������"� �1% ���/�&!�1% ��� 

&��)���, � ����� +&1� &����� %� /)"�� "� '�%2#%� ��% #$��! ���. � &)���#"� &��)�� ����+%, /� 

��)��� %� ) �� )%� ���-"�� '�� ����')� 2������+$�� &� "'��+ %� '��-9�� �+"� ��� 2�')� ���  

�����("��� +"� '�� ��# %��$%�- (26). 
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3.1  �������� ��� ������� 	�����
��	��  

�� "#%���'+ �%��$���'+ '+"��� ��� �$'#&�"-%�� #����$�,���� ��+ ��% Hytten '�� ��%  

Leitch (1964) ������# "��� 80.000 kcal (26,35). ��� %�-&��� �#�+ "#&������&.!%���� �� 

'+"��� $�� ��% �%!��#0� ��# �&.�-�#, 3-4  kg ���/�&���'+ ����#� '�� � �-0�"� ��# .�"�'�- 

&���.���"&�-, �� ����� ��%�� ����)��"&� ��� �-0�"�� ��# "1&���'�- .!��#�. 
�����# 150 

�����)�% /��&�2�� ������-%��� '��! ��% 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� ��# ��7��# ���&�%�#, �%7 

$�� �� #�+����� 2 ���&�%� 350 /��&�2��.  

� .�"�'+� &���.���"&+� "#%(/1� �#0!%���� &) �� ��% �)����� &(%� ��� '-�"�� "� 

��"�"�+ 15% &� 20 %. �#�+ �*������� "� �#0�&)%�� �����("��� "� �0#$+%� $�� �� )&.�#� '�� 

"��% �#0�&)%� '���%!�1"� �0#$+%�# ��+ ��% '��2��'( �����#�$�� ��� &��)��� .���! ��% 

'-�"� "#&.��%�#% ���#"-%/���� ���"��&�$)� "�� &���.���"&+ �1% #2���%/�!'1%, 

��1��4%7% '�� ���7%, 7"�� %� �0�"*���,���� � ���&(/��� '�-"�&1% "�� )&.�#� +��% �� 

�%!$'�� ��%�� "�� &)$�"��, "�� ����#���� "�!2�� ��� �$'#&�"-%��. � �2+% �� 50% &� 70% �1% 

/��&�21% ��# ������-%��� $�� �� )&.�#� "�� ����� ���&�%� ���)� ���� ��+ ��% $�#'+,�, �� 

20% ��+ �� �&�%�0)� '�� �� #�+����� ��+ �� �����. :��% +&1� �)"�#% �� �����2� ��� 

$�#'+,�� "�� )&.�#�, '�� �+�� �� �����! �0)� &����� %� $�%�#% &�� ��$( '�-"�&1%. 8�"� �� 

����)��"&� ���"��&�$(� /� ��%�� %� �#0�/�� �  �("� ��# ����#� 1� ��$( '�-"�&1% ��+ ��% 

&��)��, 7"�� %� 2������/�� � $�#'+,� $�� �� )&.�#�. 
� �#�+ '�� '��! �� 2�-���� ���&�%� "�� 

&��)�� $�%���� ���/('�#"� ����#�. 8�"� "�� ����� ���&�%� ��# �� �&.�#4')� �%!$'�� 

���'���-% ��% ��7"� ��� $�#'+,�� ��# ��&���� "�� &��)��, 0�'�%! � ���+�#"�. 


�%�'! �� &)$�"��� ���"��&�$)� "��  �("� �%)�$���� '��! ��% �$'#&�"-%� ��%�� � �-0�"� 

"��� �($�� '�-"�&1%. �� ����� ��%�� �� '-��� '�-"�&� $�� ��% &��)�� '�� � $�#'+,� ��%�� �� 

'-��� '�-"�&� $�� �� )&.�#�. �� )$'#�� &����� %� �!��#% .!��� �'+&� '��  1��� &�$!��� 

�#0("��� "��% '���%!�1"� �%)�$���� , '�� �#�+ $���� �� %��+ "#%(/1� �������� �� 65% ��� 

���"/('�� .!��#�, '�� + � $���� � �%)�$���  ��"�&��������� ��� �������"&���'! (26). 
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      3.2 �����:��� 

� ��1��>%� ���������� '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� $�� %� #��"����0�� ��% �� ��� 

�%!��#0� ��# �&.�-�# '�� ��# ���'�-%��. � ��1��>%�  ��"�&��������� ���"�� "��% �-0�"� ��# 

&����'�- �"��- (36) '��  �� ��+"*����  "#"�!"��� ������%�#% &�� �-0�"� "��% ��1��>%� 10 

$��&&���1% ����""+���� ��+ ���  &� �$'#&�%�-"��  �%(��'�� $#%��'�� (40). �� �+"� ��� 

��1��>%�� ��# "#"�(%���� '��! ��% 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� .�"�,���� "��� �����("��� ��# ) �� 

� $#%��'� ���% ��+ ��% �$'#&�"-%� '�� "�� �����)�% �+"� $�� ��% �%!��#0� �1% %)1% &����'7% 

�"�7% '�� ��# �&.�-�#. 
�����# 950 $��&&!��� ��1��>%�� ���/�'�-�%��� "� )%� *#"����$�'�- 

.!��#� .�)*�� '�� "��#� &����'�-� �"��-�. �% �#�! �� 950 $��&&!��� 2�����/�-% &� ��� 280 

�&)��� ��� '-�"�� ���'-���� +�� �� '�/�&���%)� *#"����$�')� �%!$'�� ��)��� %� �#0�/�-% '��! 5 

$��&&!��� ������#. � �#/&+� &� ��% ����� "#%��/�%��� �� %)�� �"��� 2�% ��%�� � �2��� "� +�� ��% 

2�!�'��� ��� �$'#&�"-%��. 5) ��, �� 2�-���� &(%� � &����'( '�� �&.�#4'( �%!��#0� 2�% 

����� -%����. � �#/&+� �#0!%���� "��2��'! 1� �� �)��� ��� '#�*�����. 

� �-0�"� "��� ��1��4%�')� �����("��� �'���#/�� �� ����'!�1 "�!2�� �%!��#0��: 

�� ��% ��7�� &(%� '#("�1� "#"�(%���� )%� �����)�% ��"�"�+ ��� �!0�1� �1% 0,6 

$��&&!��1% 

�� ��+ ��% ����'�"�( �.2�&!2�,  ��"�&��������� &�� ��"+���� ��� �!0�1� �1% 6,1 

$��&&!��1% / �&)��. �% �#�+ �� �+"� ���"��/�� "��� �%!$'�� ��� $#%��'�� ���% ��% 

�$'#&�"-%� , #����$�,���� +��  18,6-24,1 $��&&!��� ��1��4%7% ������-%��� "��% 

'-�"� �&���"�1�.    

 

�������	���� 
���������� ���������� 

DIETARY REFERENCE INTAKES(DRIs) 

 

NATIONAL ACADEMY OF SCIENCE 

�����:�� 

����	����� RDA g/d AMDR 

<18 ���� 71 10.0-35 

19-30 ���� 71 10.0-35 

31-50 ���� 71 10.0-35 

   

��
��	��   
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<18 ���� 71 10.0-35 

19-30 ���� 71 10.0-35 

31-50 ���� 71 10.0-35 

 
    ������� 5.  �	�����5��� �5������ 
�����6� 
����?��� ���� ��� �	��� 
 
��	����� : AMDR=�� �
������ ���� 5��������3���� ,����� �� �	��� ��� ��5�� 
���� 5��������3���	 
�	 ����� �	�����5��� 5� �� 5���5��� ����	�� 
��5��	�
��� 3������ ���������, �� �
��� �5�� 
�������� 
�����6� ��� 
�
��������� ���
����� �	��������. 
SOURCES: INSTITUTE OF MEDICINE, FOOD AND NUTRITION BOARD.  Dietary Reference Intakes for 
Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids (2002/2005) 
 
� &���.���"&+� �1% ��1��4%7% "��% '-�"� ����#"�!,�� ��%���'+ �"�,-$�� "�� �)��� ��# 

��7��# ���&�%�# '�� "��% �� ( ��# 2�-����#, �%7 &��! ��)� ���� �0�"���+��"�. �2������� �� 

��#'7&���, '��! '-��� �+$� � ��#'1&���%�, �����7%�%��� "�� ��7�� ���&�%� ��� '-�"��, �%7 

&��! 2������-%��� "��/��!. �%��/��� �� �1,�2, '�� . "*����%�� �#0!%�%��� "�� 2�!�'��� ��� 

'-�"�� ,�%7 $�� ��� $ "*����%�� #�!� �#% �%��'��#+&�%�� ��+9��� " ���'! &� ��� �#0�&��7"��� 

��#�, �%7 ����#"�!,�%��� �#0�&)%�� �&)"1� &��! ��% ��'��+. 
���! )%,#&� '�� ��&+%�� 

��1��4%�'(� "-%/�"�� ��1���&*�%�,�%��� "��% �$'#&�"-%�, +�1� ��%�� �  ����'( $�%�2������%�, 

�� ���'�#%���'+ $���'��$+%� '�� .1 $�#'���1��>%� (20). 

  �� 2������ $�� *#��*!$�#� �� ������ ���'����#% +�� �� ,1�'! ���4+%��, ��%�� 2#%��+% %� 

'��-9�#% ��� ��1��4%�')� �%!$'�� ��� $#%��'�� +��% ������&.!%�#% *#��')� ��1��%)� &� #9��( 

�����'��'+���� "� ���������� �&�%�0)�, +�1� �#�)� �1% '���7% 9# �%/7% *#�7%. ���"�� 

#�!� �#% &��$&��� *#��'7% ��1��4%7% ��# &����-% %� ���"*)��#% "� )%� 2������+$�� !��"�� 

"#%2#�"&+ ���������1% '�� &� ���������1% �&�%�0)1%. 
�� ���!2��$&� �-,� &� $!��, 

'���&��'!��#�� &� *�"+��� (26). 

 


���'!�1 2�%���� ��%�'��  &� ��+*�&� #9��(� �����'��'+����� "� ��1��>%�� 

�����	� ���		���� /100 �( 
  

�#$+(.��"&)%�) 12.3 


!��(�$��!2�� *�)"'�) 3.3 

K��+��#��(9��+) 22.6 

5�'��+%��(.��"&)%�) 4.3 

5�" !��(*��)��, " !��) 31.6 

5��'���!���(*�-�%�#) 21.4 

5��,)���("��"�! .��"&)%�) 8.3 
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5-2��(.��"&)%�) 17.2 

��*!2�� '���&��'��- 8.6 


��!���(��$�%��)�) 3.8 


���#�� "�����- 14.1 


��#��- � "'�-�"&� 15.1 

����&+�("��% ��&+) 20.1 

���%!'�(.��"&)%�) 5.1 

�#�� ���&�,!%� 35.1 

�#�� �-��# Cheddar 26 

�#�� �-��# Edam 24.4 

�#�� *)�� 16.5 

�!'�� (1&)�) 23.8 

3����%+(&���,+��, " !���) 28.5 

61&� ��#'+ �-��# 72% 7.6 

61&� &�-�� �-��# 85% 8.9 

61&� ���'(� ��)"�1� �-��# 

100% 

8.8 

 
���3�
�	��	,�.,1992 

 

 3.3  �
����������  

:�1� '�� )%� *#"����$�'+ !��&� )�"� '�� &�� )$'#��, )%� &)��� ��� ����������� �%)�$���� 

$�� ��% '�/�&���%( 2��"����+���� '�� ��% �����#�$�� �1% ��$!%1% �� ����%�� ��+ ��#� 

#2��!%/��'��. � ����""��� �1% #2���%/�!'1% ��# 2�%  ��"�&���������, ���/�'�-���� #�+ &��*( 

����#� '�� $�#'�$+%�#, $�� %�  ��"�&�����/�� "� ������7"��� &��1&)%�� �%��$���'(� ��+"��9��. 

���! ��% 2�!�'��� ��� '-�"�� ���������� �����)�% �%)�$��� ,�*+"�% �� .!��� �#0!%����. 

�����)�%, '��! ��% �����2� �#�(, ��)��� %� "#%��/�� &�� �����)�% ��"+���� ����#�, � ����� /� 

���/�'�#��� "��% #��2+��� �"�+ '�� /�  ���$("�� �%)�$��� '��! ��% ��'��+ '�� /� "#&.!���� 

"��% ����$1$( $!��'���. �#�( � �����)�% ��"+���� ����#� &����� %� *�!"�� '�� �� 4 '��!, '�� 

2�&��#�$����� ��+ ��#� #2��!%/��'�� (26). 

� &���.���"&+� ��# "�' !��# "��% �$'#&�"-%� ����#"�!,��  ���'����"��')� &���.��)�. 

�� �����2� ��� $�#'+,�� ��# ��&���� ��%�� ���  �&��! ��+ �'��%� ��# .��"'�%��� �'�+� '-�"�� 

'�� �)*��#%  �&��+���� �'+&� "�� ����#���� ���&�%�. ���! ������$� ��+��, ������������ 

$�#'�,�#��� "��% �$'#&�"-%� ��# �*������� ��/�%+% "� &���.��)� ��� "1��%����'(� 
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���%���+*�"�� ��� $�#'+,�� ( "� �-0�"� ��� "�����&���'(� ��� 2�(/�"��. �� �����2� ��� 

�%"�#��%�� .��"'�%��� ��� #9��! '�� +"� �)*��� � $�#'+,� ��# ��&���� ,�+"� �#0!%���� � 

�%"�#��%� "�� ��!"&�. �'�+� ��+ ��% ��"���'( �-0�"� ��� �%"�#��%�� ���!����� *��%���� +�� 

�#0!%�� '�� � 2��"��'+���� ��� .� �$'#&�"-%� ) �� ���2�� /�� +�� �"'�� 2��.���$+%� ���2��"�, 

$�’ �#�+ � *#"����$�'( )$'#�� &��! ��% 26 �.2�&!2� ) �� �����1&)%� �%��2��"� "��% �%"�#��%�. 

� 2�'�&�"�� �%� (� "��% $�#'+,� ����#"�!,�� "�*( &���.��( '��! ��% 2�!�'��� ��� 

�$'#&�"-%��. ���"�� ��%�� $%1"�+ ,+�� &���')� )$'#��  &����� %� �&*�%�"�#% 2��.(�� "��% 

�$'#&�"-%�, ��# �&*�%�,���� �&)"1� &��! ��% ��'��+ '�� ��%�� $%1"�+� 1� 2��.(��� '-�"�� (20). 


�� ��% #��9(*�� &��)�� "#%�"�7%��� #2���%/��'�- �� ���*)� +�1� �� &�-�� 91&�, �� 

�� �%�'!, �� ���!��� '�� �� ���4+%�� ��+ ���#��- � ���-��. � �&��("�� "#%�"�7&�%� ��"+���� 

#2���%/�!'1% $�� &�� *#"����$�'( )$'#� '#&��%���� ��+ 350-400 $��&&!��� /�&)�� ( ����7� %� 

'��-���#% ������# �� 55 %��� /��&�2�'(� ��+"��9��. 
�� &�� �� -"��'� )$'#�, '��+ /� (��% � 

��+"��9� #2���%/�!'1% %� &��1/�� '��! 100-110 $�. "� �������"��'( 2�����(1200kcal/24h) '�� 

'��! �� ½ "� 2����� 2���(��"�� (1800kcal/24h) (26).  

 


���'!�1 2�%���� ��%�'��  &� ��+*�&� #9��(� �����'��'+����� "� 	2��!%/��'��  

�����	� ���		���� /100 �( 
  

��5������� 
�����	 88,8 

�������� 79,13 

������� ������ ������ 75,20 

������� 69,76 

������� ���5��, �
������5���� 67 

���5� 66,27 

5��� �
�����5��� 65,89 

�	�� �
�����5��� 65,35 

��5������ �
�����5��� 62,73 

 
T��3�
�	��	,�.1992. 

 

3.4  
��� 

      � �+��� �1% ���7% "��% )$'#� $#%��'� 2� 2��*)��� ��+ �#�+% "�� #�+����� !��&�. 

1.� ��&��#�$�-% )%� ���"����#��'+ "7&� "��� &���.��)� ��� /��&�'��"���. 

2.� 
��"����-�#% �� ,1��'! +�$�%� '�� �� /��&��%�#% 
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3.� ��%�� .�"�'! "#"����'! ��� '#�����'(� &�&.�!%�� '�� ��# '�%���'�- %�#��'�- "#"�(&���� 

4.� ���/�-% "��% �����+*�"� �1% ����2���#�7% .���&�%7% A,D,E,K 

5.� ���/�-% "��% ��+"��9� �1% ���������1% �����7% �0)1% (��%����'+ '�� ��%���%�'+ 

�0-),�� ����� 2� "#%/)��%��� "��% �%/�7��%� ��$�%�"&+. 5�� ��(��� 2����� ����) �� 

��'��( ��"+���� ����#� '�� ����1%. � �%��$���'( ��#� �����'��'+���� '��-���� �� 35% 

�1% �&��("�1% �%�$'7%(26). �� ����2�� $�%�'! "��% '-�"� ����#"�!,�%��� �#0�&)%�. �� 

���$�#'���2�� ��+ 0,7mmol/l �#0!%�%��� ������# "�� 15 mmol/l "��% 16 �.2�&!2� ��� 

'-�"�� $�� %� *�!"�#% "�� �)��� �� 35mmol/l  ������#. �%!��$�� �#0("��� 

��������-%��� '�� "��  ���"���+��, ��# 0�'�%!�� "��% �� ( ��� �$'#&�"-%�� ������# &� 

50 mmol/l, $�� %� *�!"�� "�� �)��� �� 80 mmol/l.	��"����,���� +�� �� �#0("��� �#�)� 

) �#% �%!��$� " )"� &� �'��%� �1% ��"���$+%1% '��! ��% 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� (20). 

6.� 
����3�: '��! ��% 2�!�'��� ��� '-�"�� 2�% ��)��� %� �#0!%���� � ��"+���� �1% ���7%. 

� �&��("�� ���2�'�( ��"+���� "� ���� �%)� ���� "� 80-100 $��&&!���/241�� $�� &�� 

*#"����$�'( )$'#�, �%7 $�� &�� �� -"��'�, � ��"+���� �#�( /� ��)��� %� 2��������� 2�� 

2#� (26). 

 


���'!�1 2�%���� ��%�'��  &� ��+*�&� ���-"�� "�  ���"���+��, "� '���"&)%�, &�%��'+��"��, 

'�� ���#�'+��"�� �����! �0)�. 

�����	� �
��� 
���� ��
������
�/100 �( 

��������� 25,7 89 

�	
� ������ 30,6 1,480 

������ 6 94 


��� 
����� 3,5 13,5 

5	��� 8,6 2,000 

����� 6,7 375 

�	���� 3,7 250 

�	�� ���� 32,2 102,4 

���� 7 100 

 

��
�����,�.,1990 

 

  

�����	� �
��� 
���� �����	��� 
����� 
�9��/100�( 

��������� 25 9 
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���� 29 13 

�	
�(������) 12 3,5 

��	�	�� 80 51 

5��3��� 25 9 


��� 
����� 4 2 

�������� 32 19 

�	�� ������ 34 22 

�	�� ���� 32 20 

3������ 30 11 

 
                
��
�����,�.,1990 

�����	� �
��� 
���� 	�����������/100�( 

�5	
���� 53,2 36,6 

������������� 99,9 29,3 

���3������� 99,9 47,8 

�	
� 6�5��� �� ������ ���� 11,7 47,8 

��������� 99,9 69,7 

����������� 99,9 31,8 

����
�	�� ����� ��� ���5� 6��� 14 6,3 

��	������ �	
�	 �������	���� 25 11,2 

5��3��� ������ �3���� 11,5 5,5 

��
������ 99,9 24,3 

����5�� ���� ��5� 13 5 

�	�� ���5� 47,4 15,1 

��	���	��� 36 27,9 

 
���3�
�	��	,�.,1992 

�����	� �
��� 
���� ��
���������/100�( 

�����
��� 100 72 

�����5����� 100 73 

����5
������� 100 58 

��5�������� 100 50 

��
������ 5������ 	���
���5��� 100 40 

����5����� 100 40 
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5��
����� ������ 81 14 

5��
����� 	����� 81 36 

 
���3�
�	��	,�.,1992 

 

            3.5 ���������� ��� ����������� 
������ �9��� ���  ������9�  

� ���2��"� ��� &����'(� 2�����*(� �!%1 "��% �&.�#4'( �%!��#0� ) �� &�����/�� $�� 

����!  �+%��. �#$'�'��&)%�, +&1�, $�� �� �+�� �1% ���������1% �����7% �0)1% (EFA) 

#�!� �#% "��� ��� &+%� ��+ ��+"*���� &��)���  "��% !%/�1��. �� EFA ���,�#% "�&�%��'+ 

�+�� "��% �%!��#0� ��# �&.�-�#. ��%�� "�&�%��'! "#"����'! +�1% �1% '#�����'7% 

&�&.��%7% , �2������� ��# �$')*���#, ��# %�#��'�- '�� ��# �$$���'�- "#"�(&����. �����)�%, 

�� EFA ���!$�#% ��% 1��&�%"� ��# �&*�.��"�����2�-�  ��7%� '�� ��% ����'( 2��2�'�"��. �� 

1-3 �����! �0)� �����!,�#% ��% "-%/�"� �1% �����7% �0)1%, �1% �"�7% '�� �1% '#�����'7%  

&�&.��%7%, '�� "#""1&��7%�%��� "�� *1"*�����2�� �1% &�&.��%7% �1% ��#/��'#��!�1% 

(26).  

�� �� "#&����7&��� 1-3 �����7% �0)1% '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� �%2) ���� %� 

�����)��#% ��% �&*!%�"� �����$�7% "�� .�)*� ��# ) �#% ���2�!/�"� "� �#�)�, "-&*1%� &� 

&��)�� �#"����7% ���"��&+%1%, ��# 2�&�"��-/�'� "�� ���"��&�%�'+ )%�#�� Journal of 

Allergy and Clinical Immunology. �#$'�'��&)%�, ���#%��)� ��+ �� 
�%���"�(&�� ��� �#��'(� 

�#"������� 2����"�1"�% �1� �� .�)*� ��# ���)� �%��% ��+ &��)��� �� ������ )'�%�%  �("� 

�1% �% �+$1 "#&����1&!�1% �� �% �"/�%)"����� �%�"���$�')� �%��2�!"��� "� '��%)� 

�����$��� '�� "� ���'�� �%+� )��#� � ���2�!/�"( ��#� �� � �����1/�� "� "�&�%��'+ .�/&+. ��� 

����"�� ��� &��)���, �� ���#%��)� ,(��"�% ��+ 98 )$'#�� %� �!.�#% ���� "#&����7&��� 

�����7% �0)1%, ���� '!9�#��� ��# ������ �% ����+��2�, �)""���� *��)� ��% �&)��, ��+ ��% 

20( �.2�&!2� '-�"�� '�� &) �� ��% �&)�� ��# ��'���-. �%��-�%��� �� 2��$&��� '#��!�1% 

��# ���)��.�% ��+ �� ��&� ��# �&*!���# �7��# �&)"1� &��! ��% ��'��+, �� ���#%��)� 

2����"�1"�% �1� � �����'��'+���� "� 1-3 �����! �0)� "��� &�&.�!%�� �1% '#��!�1% (��% 

&�$��-���� &���0- �1% .��*7% �1% ����1% �� &��)��� )����%�% �� �%��"��� � 

"#&����7&���. �����)�%, �� �%�"�������'+ "-"��&� �1% �2�1% .��*7% �� � �"/�%)"���� 

�%��2��"� "� �#"��� ��# ���'���-% '��%)� �����$���, +�1� ��� *���2�� ��# 2)�&���� ��� 

$!���, "� " )"� &� �� .�)*� �1% $#%��'7% ��# )����%�% ���7� '!9�#��� &� ����+��2�. �� 

���'�� �%+� )��#� �� ���2�! ��# )*���% &�$��-����� �����'��'+����� 1-3 �����7% �0)1% "��% 

��$�%�"&+ ��#� �� �% ����� *��)� ��$+����� ��/�%+����� %� �'2��7"�#% �����$�� "�� �.$+ 

���! &�$��-���� ���2�!/�"� "�� )',�&�. �"�+"�, &���0- �1% ���2�7% ��# ����'! �'2(�1"�% 
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)',�&�, �'��%� ��# ���)� �%��% ��+ &��)��� �� ������ )����%�% "#&����7&��� �����7% 

�0)1% �� �% �����$�� &� &�'�+���� �0-����. "���%���� �1� ����'! �� �����! �0)� ���) �#% 

&�$!�� $'!&� ���"��"��� ��+ ��(/�� %�"�&!�1% '�� *��%+&�%1% '�� $�� �� �+$� �#�+ /� 

��)��� �"1� %� �0������-%��� "� �#�-���� .!"�", �%�*)���  ���'����"��'! )%� ��+ �� .�"�'! 

&)�� ��� ���"��&�%�'(� �&!2�� (84). 

 


���'!�1 2�%���� ��%�'��  ��$7% �1% 1-3 �����7% �0)1%. 

�����	� �
��� 
���� ���������������� 

�9� 

������
���9������ 

�9� 

�������� 0,7 0,1 0,2 


����� 1,5 0,3 0,2 

����	��� 1 0,2 0,1 

5�	��	������ 100 9 8,5 


������� 7,7 0,1 0,5 

��
�� 9 0,7 0,9 

���	5
�� 13,9 0,9 1,6 

����5�� 5,4 0,3 0,9 

�������� 2 0,3 0,2 

 

��
�����,�.,1990 

 

3.6  ������� ���� 

���! ��% 2�!�'��� ��� '-�"�� �� 2������+$�� /� ��)��� %� ����) �� ��'��( ��"+���� 

*#��'7% �%7%, 2�+�� ��% �����2� �#�( � 2��2�'�"�� ��� �)9�� ���.��2-%����. � ���.�!2#%"� �#�( 

�*������� "��% �����)�% �����#/)�1"� ���$�"���+%�� "�� ��&�, ��# �����7%�� �� &#4'+ �+%� ��# 

�%�)��#, &� ����)��"&� �� ���*)� %� &)%�#% ����""+����  �+%� "� �#�+. �� $�$�%+� �#�+ �2�$�� 

"� 2#"'����+����. � '��!"��"� �#�( .����7%���� �!% � ���"��&.�%+&�%� ���*( ���-"�� "� 

*#��')� �%��, �� ������ '���'����-% &�$!��� ��"+����� -2����, 2��#'��-%�%��� )�"� �� 

&���'�%�"� ��# ����� �&)%�# ��# �%�)��# (26). 

���*)� ���-"��� "� *#��')� �%�� ��%�� �� 1&! �� �%�'! '�� �� *�)"'� *��-��. �� *#��')� 

�%�� ��%�� ���- �#��"/���� "�� /��&�'��"�� .��"&�- '�� ��% ��+��&� 9-0�. 8�"� �� &�$����&� 

�1% ���*7% ��)��� %� $�%���� &� &�$!�� ���"� ( '�� $�� &�'�+  ��%�'+ 2�!"��&�. �� ��+*�&� ��# 

����) �#% *#��')� �%��, &�"�+%��� $�� &�$��-����  ��%�'+ 2�!"��&�, �#�+ .�(/� "��% '���"&+ 

��# ��"/(&���� ��� �#0�&)%�� +��0�� ��# ������������ '��! ��% 2�!�'��� ��� '-�"��, '�� 
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���*�-$���� )�"� � #���'���%!�1"� �$�/7%, ��# &����� %� �2�$("�� "� �%���/-&��� �-0�"� 

.!��#�. 

� #���'���%!�1"� *#��'7% �%7% ��+ &�� )$'#� �2�$�� "� #���.���'! &�$!�� 

"#"�����'+���� ��# �%�)��# &� "#%)���� ��% �� -���� ���.��( ��# ����� �&)%�# ��#, '�� )�"� 

���"&)%� ���-��&� /�����'! "#"����'! %� ���.!���%��� ���% &���)"�#% %� ������*�/�-% �. . 

�".)"��� (26). 

 


���'!�1 2�%���� ��%�'�� &� ��+*�&� ���-"�� "� *#��')� �%��. 

�����	� ������� ���� �( 
  

������(����6	
5����,����5����) 12 

�������� 2,1 

��5������ 4,1 

���	�� 3,6 

������� 6,8 

��3���(�������) 3,4 

��3���(��	��) 2,7 

5����=��� 2,5 

5
������ 3,4 

5
������ 4,1 

���������� 2,4 


���=����(����5���) 2,5 


���	�� �������	 44 


��	��	3� ���	��5�(ALL BRAN) 26,7 

�
�����(����5���) 6,3 

�����(�5��) 11,7 

�������(�
�����5��� �5�) 25,4 

��	
���� 11,7 

6�5� 5�	�� �	
�	 72% 5,1 

6�5� ������ ������ �	
�	 100% 8,5 

 

��
�����,�.,1990 
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3.7  ����	����  

�� .���&�%�� ��%�� �#"��� ����������� $�� ��% '��( �����#�$�� '�� �%!��#0� ��# ��$�%�"&�- 

'�� �#�+ 2�+�� "#&&��) �#% "�� &���.���"&+ &��, .��/7%��� ��% '��( �����+*�"� !��1% 

���*7%. ��% ) �#% /��&�2�'( !0��. ���"&)%�� ��� ��&.!%�#&� &)"1 2�����*(�, �%7 !���� 

"#%��/�%��� ��+ ��% .�'�����'(  �1��2� ��# �%�)��# (�, 

, �2, �12, *#���'+). ������*7%��� 

'#��1� ��+ �� ����+ )%����. ����'�-% "� &�'�)� ��"+�����. 

�� �%!$'�� ��# �%/�7��# ���'���#% '�� �����!,�%��� ��+ ��'���-� ���!$�%��� +�1�: �� 

*-��, ��% ���'��, ��% '��!"��"� #$����, �� ����.!���%, ��% �(9� *!�&�'1%, "#%��7� ��'��)� 

��%�� �� *��)� ��# "#%�"����� ��+ ��#� ��2�'�-� � �(9� .���&�%�- 1% "#&����1&!�1%, &� ��% 

���;�+/�"� %� ��)$ ���� '�� %� '�/���,���� � 2+"� ��#�. 

 �� +%�&� ��#� �� �*����#% "��%  �&�'( 2�&( ��#�. ���  1��,�#&� "��� ����2���#�)� 

(A,D,E,K)   '�� "��� #2���2���#�)� .���&�%�� ("-&���$&� � '�� �"'��.�'+ �0-).�� ����2���#�)� 

$�� ��% �����+*�"� ��#� ������-% ��% -���0�  ���'7% ��!�1% '�� �#�����+*��1% ���7%. 

���/�'�-�%��� "�� "#'7�� '�� "�� "1&���'+ ����� ��%�� ��� �%/�'��')� (�'�+� ��� �)"��% 

�'��%�.���� ��# (���#, "��% �0��21"� '�� "��% #9��( /��&�'��"�� ��+ ��� #2���2���#�)�. �� 

#2���2���#�)� 2�% ���/�'�-�%���, "#%��7� ��%�� ���������� � '�/�&���%( �(9� ��#� &)"1 

���*�&1%. ��%�� ��� �#��/��� ��+ ��� ����2���#�)�, �.  &�$!�� ��"+���� ��� .���&�%�� C 

'���"��)*���� &� ��% �0��21"� ��# ���'���� ���*( �1% *��-�1% '�� �� �%�'7% &� �� &� ���� 

��+ ��"!��. 

  ���! ��% '-�"� �2�%�'+ /� (��% �� �����)�% &�'��/�����'! "#"����'! %� ��&.!%�%��� 

&)"1 2�����*(�. �#"�# 7�, '!�� �)���� ��%�� 2-"'��� %� �����# /��, �0������ &��1&)%�� �%����'(� 

�����+*�"�� (*#���'+ �0-, "�2���) '�� ��� ��/�%+����� &� ����'�-� 2�������'(� ��+"��9��. 
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���������� �� ����	���� ��� 	���

� ���� ��� ���� ��� 
������� ��� ������  

 

 


���
��
���� 

����	��� � 

� .���&�%� � ��%�� ����2���#�( .���&�%�, ���������� 2���2( $�� ��% �����+*�"� ��� � 

-���0� �#�����+*��1% ���7% '��  ���'7% ��!�1%. � +��� .���&�%� � ������&.!%�� ��% 

�1(����%+��)'�� ��% �2 (2�#2�#����%+��) ��� ������ � .����$�'( 2�!"� *��%���� %� ��%�� '��! 

30% ��� �"/�%(� ��+ ��% �1(24).���/�'�-���� "��% ���72� �"�+ '�� "�� (��� (24,22). �� 

*#"����$�'! !��&�, � ��!�'��� � "�� (���, #����$�,���� ��+ 4-12 &(%�� (44). � !%/�1��� 

��&.!%�� ��% .���&�%� �, ���� �#��-"�� ��+ 2�!*���� ���*)�, ���� &� ��% &��*( ���.���&�%�� �, 

+�1� .-'�����%��, (��# ��%�� '�� � '-��� ���.���&�%� �), �-'�����%��, $-'�����%�� '�� 

'�#���0�%/�%��, ��� ������ &�����)��� "� .���&�%� � (24). 

3���'����,���� 1� � .���&�%� �1% &���7% (24) '�/7� ��%�� "#"����'+ "��� ��� ��� 

��2�9�%�� ��# �&*�.��"�����2�-� (23,86,45) ���  ������ � 2�!"��"� ���!$�� ���'���'( �%)�$��� 

2�%�%��� &�� ��% 9# ���$�'( ��"/�"� ��# *1�+�(24). �� )&.�#� ����%�� �� &�"( " �2+% .���&�%� 

� ��+ �#�(% ��� &��)��� &)"1 ��# ���'�-%��. 

 � �&��("�� "#%�"�7&�%� 2+"� $�� �$'-�#� "-&*1%� &� �� DRIs ��%�� 750&g/�&)�� $�� 

)*�.�#� '�� 770&g/�&)�� $�� �%(��'��, 2���2( 10% #9��+���� ��+ ��% ��+"��9� "� 
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*#"����$�')� '���"�!"���  ��# ��%�� 700mg/�&)��(37). �� %��$)%%��� '�� �� ���2�! 2�% ) �#% 

���/�'�#&)%�� ��� �����������  ��"+����� �, "#%��7� ��%�� ��� �#!�1�� "� �%��!�'��� ��� (44). 

 8����9� ��� .���&�%�� ���'������� +��% � 2�����*( ��%�� *�1 ( "� ���*)� ��# ��% 

����) �#% ( +��% #�!� �� 2������ ( "�� �����'+ "-"��&�, +�1� '�����'!'�, ���*��'��'+� 

�'����� ( �%�'#"��'( %+"��. � �%��!�'��� ��� ���'���� &��1"� ��� %# ����%(� +��"��, 

0���*/��&��, 0��+���� '�� ����)��"� 2)�&���� ('#��1� "��#� 1&�-� '�� ��#� 

&���-�),2������ )� ��# ���/����#, '��  ���&70��� "��#� %�*��-� '�� ��#� �%�-&�%�� (23). 

�%��!�'��� .���&�%�� � "� ,7� ���'���� ������$�%�� (86). 

���! ��% �$'#&�"-%� ��%�� ��/�%+ %� ���'��)"�� �#�+&��� ���.��(, *��$&�%72�� 

.�!.�� ��# ���'�-%�� (44), ��+1�� ��'��+, .�)*�� &�  �&��+ "1&���'+ .!���  '�� &��1&)%� 

�%�"�������'+ "-"��&�, '�/7� '�� 2#"&��*��� "�� )&.�#�(&�'��*/��&��-�%�*/��&��) (4,86). 

:��% � )����9� ��� � ��%�� ���- &�$!��, #�!� �� ��/�%+���� %� ��)�/�� � /!%���� ��# �&.�-�#. 

	���.���'( �(9� .���&�%�� � &����� %� ���'��)"�� ������$)%%�"�, (4,86), 0��+ 2)�&�, 

����&��*7"��� "'�����-, �' $�%��(� %�*��')� �%1&�����, 2���1���, �����"���%�&�$����, 

�&���-�, '�*����$���(23), �-0�"� ��# �%2�'��%��'�- #$��- '�� �-0�"� ��# '��%��# 

(#2��'�*����) (45). � . – '�����%� ,� &��*( ��� .���&�%�� � ��# .��"'���� "�� *��-�� '�� �� 

�� �%�'!, 2�% ��%�� ��0�'(. 

  �����,+&�%�� "� +"� ����%�*)��&� �  ��($�"� "#&����1&!�1% �0���!��� ��+ ��% 

#����$�"&+ ��� 2�������'(� ��+"��9�� ��� �$'-�# '�� ��% 2#%��+���� ��� 2���'�-� 

����'���-/�"�� ���. �� �&��("��� �%!$'�� &��� �$'-�# &����-% %� '��#*/�-% �-'��� �% � 

2�����*( ��� ) �� ���'����.  

 

 

�������	���� 
���������� ���������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins 

 Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

���
�� ;���  ����	��� A (µg/d) RDA ����	��� A (µg/d) UL 

                                                    

�������� ����� ������ 

14–18 ��7% 700 2,800 

19–30 ��7% 700 3,000 

31–50 ��7% 700 3,000 
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���������� 

14–18 ��7% 750 2800 

19–30 ��7% 770 3000 

31–50 ��7% 770 3000 

 

�������� 

14–18 ��7% 1,200 2800 

19–30 ��7% 1,300 3000 

31-51 ��7% 1,300 3000 

��������	�
�������
�������
�����������������������������������������������������������
�������


���������������������������� �������!����������������������"�����������

�


���'!�1 ,2�%���� ��%�'�� ���*�&1% &� #9��( �����'��'+���� "� .���&�%� �. 

�����	� ����	��� � 100/mg 
  

����
��� LOW FAT 200 

�	
� ����5��� 140 

�	
� �5����� 190 


��� �
������ ������ 26 

=	5� ��������� �5� 150 

5�
����=� 80 

5��
����� ���� ��� ����� 900 

5�	��	������ 18.000 

�	�� ���5�(CREAM CHEESE) 385 

�	�� 
��5�=��� 325 

�	�� �	
�	 CHEDDAR 310 

�	�� �	
�	 STILTON 370 

�	�� ���� 267 

 
���3�
�	��	,�.,1992 
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����	��� D-������������ 

� .���&�%� D �%('�� "��� ����2���#�)� .���&�%��, 2���2( "� �#�)� ��# $�� %� 

������*�/�-% ��%�� ���������� � ����#"�� �#�����+*��1% ���7% '��  ���'7% ��!�1% (24). 	�+ 

��% +�� .���&�%� D ������&.!%�%��� � D2 ( ��$�'��"�*��+�� '�� � D3 (  ���'��"�*��+�� 

(24,25). 
��"��&.!%���� ��+ ��� ���*)� +�1�: ����)���� �+%�# '�� &�#��-%��, "#'7��, $!��, 

�#$!, .�-�#��(22)���! � &�$��-���� ��"+���� .���&�%�� D ) �� �%2�$�%( ���)��#"�(23) �*+"�% 

"#%��/�%��� &� ��% .�(/��� ��� #����72�#� �'��%�.�����(23) "��� ���*�%���')� "���.!2�� ��# 

2)�&����(22,86,46). � .���&�%� D ��%�� ���������� 2�+�� "#%����� "��% �����+*�"� ��# Ca,��# 

P,'�� ��# Mg, ��+ �� ����+ )%���� (24,22,45), �#"��� ���-��&�� $�� ��% �%!��#0� '�� 2#%!&1"� 

�1% �"�7% '�� �1% 2�%��7% &��. 

  ���% )$'#� �� Ca */!%�� "�� )&.�#� &)"1 ��# ���'�-%�� $�� %� 2��&��*1/�� � "'����+� 

��# (22,44), "#%��7� � .���&�%� D ��)��� %� .��"'���� "� *#"����$�'! �����2� (22). �����)�%, 

�+$1 ���  �&��(� "� D �����'��'+����� ��# �%/�7��%�# $!��'���, � &���*��! ��� ��+ ��% 

&��)�� "�� )&.�#� '��! ��% '-�"� ��%�� #9�"��� "�&�"��� (86). 

�� 2�������')� "#"�!"��� ��+"��9�� "-&*1%� &� �� DRIs ��%�� 5&g/�&)��, &� ��% 

���;�+/�"� �1� � $#%��'� �'��/���� "��% (��� '�� 2����)*���� "1"�!, ��"+���� �"� &� ��% 

"#%�"�7&�%� ��"+���� �'�+� '-�"�� (32). 

  8����9� .���&�%�� D ���'���� �� ���"&+ "�� ���2�!, &���$�%%���'( #��".�"��%��&��, 

#�����"�� ��# "&!���# '�/7� '�� �"���&���'�� "��#� �%(��'�� (23,46) '�� �0�,�� %� �%�*��/�� 

�1� �'+&� '�� � )%��%� &��!$ �1"� ��# 2)�&���� ( � ��������&)%�� /���"&+�, �#/-%�%��� $�� 

�%��!�'��� ��� .���&�%�� D (23). �� ��+1�� &1�! ) �#% &�$��-����� �����("��� "� .���&�%� D, 

�0������ ��# �#0�&)%�# �#/&�- �%!��#0�� '�� ��� �%��+/�"�� ��!�1% �".�"���# '��  *1"*+��# 

"�� �"�! (44). 

���% �� ���"&+ �� �"�! �0�'���#/�-% %� &�$��7%�#% '��! &('�� "��� ���*-"��� ���! &� 

��% ���2��"� ��# "1&���'�- .!��#� &���'7%�#% '�� ����'! ����&��*7%�%���. �'2��7%���� 

'��! ��% 2�!�'��� �1% 2#� ��7�1% ��7%. 
�� +�� �#�! � 2������ ( ��%�� (��� '�� ��%�� ��/�%+ %� 

&�% ���'��)"�� �&*�%( �%1&���� (23,24,45). 

���% �"���&���'�� ��������-%��� ����&��*7"��� �1% '!�1 �'�7%, ��� "��%2#��'(� 

"�(��� '�� ��� ��'!%��. �� ���*�-����� ������7"��� �%����,���� �+%��: "��� ���#�)�, ��% �"*#4'( 

&���� ��� "��%2#��'(� "�(���, �� ���+ �"��-, ��% ��'!%� '�� �� '!�1 !'��. (23,24,45,46). ���% 

�$'#&�"-%� '�� ��% /���"&+ "#%�%�!��� ���- "# %! (44). 

�!% � )$'#�� ����%�� ����""+���� D (UL:50&g/�&)��), �#0!%�%��� ���!����� '�� � 

*1"*+��� &� �� �".)"��� ��# +��# '�� �+�� � .���&�%� $�%���� ��0�'( (86,24) '�� �'2��7%�%���: 

�%���0��, %�#���, �&��+�, 2�!�����, 2#"'����+����, &#4'( �2#%�&��, 2#"'���� "��% -�%� (46), 
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%�#��'+���� (24) '�� #����".�"��%��&�� (86,45). �� #9��! �����2� �".�"���# "�� ��&� ) �#% 1� 

����)��"&� ��% �%��+/�"� ��# "�� "#'7�� '�� "�� %�*�!, 2�&��#�$7%��� �)���� '�� 

"'�����%�%��� ��� �������� (45,46). ��� ���2�, � #���.���'( ��+"��9� D  '��! ��% �$'#&�"-%� 

&����� %� ���'��)"�� �%�#&���'( '�/#"�)��"� (24) '�� .��*�'( #��".�"��%��&��. 8��#%�� "� 

,7�, )2��0�% �1� � '���%!�1"� &�$!��� ��"+����� .���&�%�� D ���'���� #���.���'( �����'( 

"�)$%1"� "��#� ��+$�%�#� ��#� (86) $%1"�+ '�� 1� #����".�"����&�'+ "-%2��&� (44). 

�� &�� ����'( 2�����*( "� "#%2#�"&+ &� ��'��'( )'/�"� ��# 2)�&���� "��% (��� 2�% 

���������� �����)�% ��+"��9� D. 

 

�������	���� 
���������� ���������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins 

 Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

���
�� ;��� ����	��� D (µg/d) RDA ����	��� D (µg/d) UL 

 
�������� ����� ������  

14–18 ��7% 5 50 

19–30 ��7% 5 50 

31–50 ��7% 5 50 

 
���������� 

14–18 ��7% 5 50 

19–30 ��7% 5 50 

31–50 ��7% 5 50 

�������� 

14–18 ��7% 5 50 

19–30 ��7% 5 50 

31-50 ��7% 5 50 

 
SOURCES: Dietary Reference Intakes for Calcium, Phosphorous, Magnesium, Vitamin D, and Fluoride (1997) 
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���'!�1 2�%���� )%�� ��%�'�� ���*�&1% &� #9��( �����'��'+���� "� .���&�%� D. 

T����	�/100�( �ITAMINH D mg 
  

�	
� 1,5 

��	�	�� 1,3 

�
������� �������	 210 

��
�� 22,2 

�������� �������� 7,5 

�	���� ��
����� 0,8 

�	�� 5����� 0,4 

�	�� ������ 0,6 

 
=���	�����, 
�., 1995 

    

����	��� � 

� .���&�%� � ��%�� ����2���#�( .���&�%� '�� �������� &�� ��+ ��� .�"�')� �%���0��21��')�  

.���&�%��. ���/�'�-���� "��% ���72� �"�+. �+$1 ��� �%���0��21��'(� ��� 2�!"��, ���"����-�� 

��#� �"��-� '�� �� '-����� ��# ��$�%�"&�- ��+ ��� ���-/���� ��,�� ��#�. �� "#%2#�"&+ &� �� 

"��(%�� *)��� ����# ( ������)"&��� "��% /������� ��� "��*�%����� %+"�# '�� "��% �%�" #"� ��# 

�%�"�������'�- (24) . 

���! �� '-�"�, �� "#%�"�7&�%�� �&��("��� 2+"��� ��%�� 15&g/�&)��, �� �2��� 2���2( &� 

�'��%�� �'�+� '-�"��. T� �%7���� �����2� �"*���-� ��+"��9�� ��%�� 800-1000&g/�&)��, 

"-&*1%� &� �� DRIs (33).�� .���&�%� �, �0������ ��� &�$!��� 2�!2�"�� ��� "��� ���*)�, ��� 

���/('�#"�� ��� "� +��#� ��#� �"��-� ��# "7&���� &�� '�� ��� ����&�%(� ��� "� �#�+ $�� 

��'��! &�$!��  ��%�'+ 2�!"��&�, ��%�� " ���'! 2-"'��� %� ���'��)"�� "#&��7&��� ��# %� 

�*���-% ��% �%��!�'��� ���.  

�"�+"� �  &���*��! ��� � &)"1 ��# ���'�-%�� ���� �� )&.�#� /�1������ �%����'(�, 

$�$�%+� �� ����� ���2��'%-�� ��� &��1&)%�� ��"+����� ���/�'�#&)%�� � "�� .�)*� '�� ��� 

�&*!%�"�� ��&��#��'(� �%��&��� (&��1"� ��� ,1(� �1% ��#/�7% ��&�"*����1% ��#�.)�% � 

��/���$�'( �#�( '��!"��"� �'2��7%���� 6 �.2�&!2�� &��! ��% ��'��+, "#%�"����� �  ��($�"� 

��+ �� "�+&� .���&�%�- �# "#&����7&����, $�� �� 2�!"��&� �1% 6 �.2�&!21%. ���"��, �% �� 

�����2� .���&�%�� � "�� &��)�� ��%��  �&��+, �+�� �%��"��� �  �&��+ ��%�� '�� �� �����2� ��� "�� 

)&.�#�, �% +&1�  ���$�/�-% "��% )$'#� "#&����7&��� 2�����*(� �� ����#���� ���&�%�, �+�� /� 
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#�!�0�� '�� �#�+&��� �-0�"� "�� �����2� ��# �&.�-�#. � ����%����'(  ��($�"� "��% &��)�� 

���% ��% ��'��+ 2�% ��'�� (44,86). 

�����)�%, ��)��� %� �%�*)��#&� �1� #�!� �#% ��'���� ���!$�%��� �� ������ ) �� 

���2�� ��� �1� ���.��-%�#% &�� (2� �%��!�'���  ��� � ( �'+&� '��  %� ��% ���'���-%, +�1�: �� 

���'! ����, �� ���#�'+��"�� ����, �� "#'7�� ��# .�'��!�# (����2( ��%�� ���-"�� "� 

���#�'+��"�� �����! �0)�),� ��"+���� �1% ��1��4%7%, � ��"+���� ��� '#"��%��, ���  ���%��, 

��� �%�"��+���, ���  ���"����%��, ��� .���&�%�� � '�� �1% �%+�$�%1% "��� ��1% (27,39,44). 


���!&��� "� ��%��'�� )2��0�% �1� � )����9� ���, ���'���-"� "����+���� "�� ��"�%�'! 

'�� ���.��)� ( ��+1��#� ��'���-� "�� /��#'! (22,45). 
��+�� �#�!, '!�� �)���� 2�% ) �� 

��'&���1/�� $�� ��% !%/�1�� (86). ��  ���'����"��'! ��� �%��!�'���� "� .���&�%� � ��%��: 

��2�&�, �����7"��� ��# 2)�&���� '�� ��&��#��'( �%��&�� (24). �� �'! �'2��7%���� &�  �&��! 

�����2� ��'�*��+��� "�� ��&� '�� "��#� �"��-�, �#0�&)%� �#/��#"�+���� ��#/�7% ��&�"*����1% 

'�� &��1&)%�  �+%� ,1(� ��#� '�/7� '�� �#0�&)%� ���.��( '�����%�%�� "�� �#�! (44).  

 

�������	���� 
���������� ���������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins  

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

���
�� ;��� ����	��� E (mg/d) RDA ����	��� E (mg/d) UL 

 
�������� ����� ������ 

14–18 ��7% 15 800 

19–30 ��7% 15 1000 

31–50 ��7% 15 1000 

 
���������� 

14–18 ��7% 15 800 

19–30 ��7% 15 1000 

31–50 ��7% 15 1000 

 
�������� 

14–18 ��7% 19 800 

19–30 ��7% 19 1000 

31-50 ��7% 19 1000 

 
Dietary Reference Intakes for Vitamin C, Vitamin E, Selenium, and Carotenoids (2000) 
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���'!�1 2�%���� ��%�'�� ���*�&1% "� #9��( �����'��'+���� "� .���&�%� �. 

�����	� ����	��� � mg 
  

���� �
� �	���� �������	 192,4 

�������� 51,0 

�����
���� 50,3 

��5�������� 38,3 

�5	
���� 26,3 

�5	
���� �����	���5��� 25,0 

����5
������� 21,1 

5��
����� �
� ����5
��� 19,9 

��
������ 18,2 

5��
����� �
� �������� 15,5 

����������� 12,9 

��������� 12,4 

���������	�	�� 10,0 

�������� �5� 9,1 

 
=���	�����, 
�.,1995 

 

����	��� � (,��� �&3&*-�&$���#�((��� �) 

� .���&�%�  � �%('�� "��� ����2���#�)� .���&�%�� (22,24). ��%�� ���������� $�� ��% 

.��"-%/�"� 4 ����$+%�1% ��� �(0�� ��# ��&���� ,2���2( �1% ����$+%�1% 2 ( ���/��&.�%�� 

(23,24), ��# ���!$�%�� 7 ( ���'�&.����%��, ��# ���!$�%�� 9 ( ���!$�%�� Christmas '�� ��# 

���!$�%�� 10 ( ���!$�%��  Stuart-Power (20,44), �' �1% ����1% �� ���!$�%��� 7 '�� 10 

�#0!%�%��� '��! ��% '-�"�, �%7 �� ���!$�%���, (���/��&.�%�) 3 '�� 11 '�� 13 �����7%�%���. � 

&���.��( �1% ����$+%�1% 8 '�� 9 2�% ) �� �'+&� �0�'��.1/�� (20). 

� .���&�%� � ��")� ���� "��% ��$�%�"&+ ���� ��+ ��� ���*)� ���� "#%��/�%��� ��+ �%����'! 

.�'����2�� ��� *#"����$�'(�  �1��2�� ��# �%/�7��# (22,23,24,45,46). �� �����*����� $�� ��% 

.���&�%� � ��%�� �%����'���, 1"�+"� ) �� '�/���"��� 1� "#%�"�7&�%� �&��("�� 2+"� ��+ �� DRIs 

'��! ��% '-�"�, �� 90 mg/�&)�� $�� �%(��'�� )$'#�� '�� �� 75mg/�&)�� $�� ��� )*�.�� )$'#��, 

�2��� ��"+����� &� �'��%�� �'�+� '-�"�� , $�� ��������'�-� '�/��! �+$�#� (37,22). 
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��% ����2���#�( .���&�%� ������� $�� ��% �����+*�"� ���, ��% -���0�  ���'7% ��!�1% 

(23,24), "#%��7� �%��!�'��� .���&�%�� � ���'-���� "� ������7"��� +�1�: ���*��'��')� ��/("��� 

���  ��(�, 2#"�����+*�"� ���7% �+$1 '���"���&&)%�� �%����'(�  �1��2�� (23,24) '�� ��� 

����#"��� �%��$1%�"�7% ��� � +�1� �� �%����'��'! (24,46) . 

��� %��$%!  �%��!�'��� �&*�%�,���� 2�+�� � .�'�����'(  �1��2� ��# ��% "#%/)��� 

,�%���-""����  &��! ��% 3-4 �&)�� $)%%�"��  ��#�, $�$�%+� ��# &����� %� ���.�� &������ $�� ��% 

,1( ��#�, �*+"�% ����#"�!,�%��� #��/��&.�%��&�� '�� ��&����$��� �%�+� ��# '��%��#(86), 

$%1"�( '�� 1� «��&����$�'( %+"�� �1% %��$%7%»,(1 '��-"&� �%! 800 .�)*�).�����)�% �� $!�� 

��� &��)��� 2�% ����) �� ��% ���������� ��"+���� �(23,86), "#%��7� � &���*��! ��� .���&�%�� 

� ��+ ��% &��)�� "�� )&.�#� ��%�� �������"&)%� (23).  

��% #�!� �#% "��� ��� $�� �� �����2� ��� .���&�%�� "�� ��!"&�. �� �����2� ��� 

'�/���,���� ��+ ��  �+%� �(0�� ��# ��&����. 
�������&)%��  �+%�� �(0�� /�1������ ��/�%( 

)%2��0� �%��!�'����. 
�������'! ����+%,  ���$����� "��% &��)�� .���&�%� �, �"� &� 1 mg �%! 

�&)�� $�� )%�  ��%�'+ 2�!"��&� ���% ��% ��'��+ (  ���$����� 1 mg �%! �&)�� "�� .�)*�� '��! ��� 

��7��� &)��� ��� ,1(� ��# (23). 8��#%�� )2��0�% �1� '!�� �)���� �%�.!,�%��� �� �����2� ��� � 

"#&.!���� "��% *#"����$�'( �(0�  ��# ��&���� ���"����-�%��� �� ��+1�� &�'����+/�"&� (86). 

��% #�!� �� '�%2#%�� #���.���&�%1"�� ��+ ��% 2�����*(. 
��-"��� ��$)� ��%��: �� ��!"�%� 

*#��72� �� �%�'!, (�! �%�, &���-��, �� �%!'�� ��#0���7%), "+$��, "#'7��, %��&!�� (22). 

 

�������	���� 
���������� ���������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins 

 Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

���
�� ;��� ����	��� K (#g/d) AL 

  
�������� ����� ������ 

14–18 ��7% 75 

19–30 ��7% 90 

31–50 ��7% 90 

 
���������� 

14–18 ��7% 75 

19–30 ��7% 90 

31–50 ��7% 90 
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�������� 

14–18 ��7% 75 

19–30 ��7% 90 

31-50 ��7% 90 

 
��5�����: AL:5�� "#%�"�7&�%� ���"��&.�%+&�%� ��&( .�"�"&)%� "� �����&���'! 2�2�&)%� ( 

�������("��� ( "� �'��&("��� ��+"��9�� /�����'7% "#"����'7% ��+ )%� "-%��� � #$�7% �%/�7�1%, 

��# #����$�,���� +�� ��%�� ����'(�. 3��"�&��������� +��% �� RDA 2�% &����� %� #����$�"���. 

Dietary Reference Intakes for Vitamin A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper, Iodine, Iron, 

Manganese, Molybdenum, Nickel, Silicon, Vanadium, and Zinc (2001) 

 
 

�
���
��
���� 

 

����	��� �1- ����	��� 

� .���&�%� �1 ��%�� #2���2���#�( .���&�%�. � ��$�%�"&+� 2�% 2��/)��� ���/('�� $�� ��% 

�1 &� ����)��"&� �'+&� '�� 3 7��� &��! ��% �(9� ��� %�  !%���� �� &�$��-���� &)��� ��� (45). 

��%�� ���������� $�� ��% ��$�%�"&+ 2�+�� 2�� 1� "#%)%,#&� "�� &���.���"&+ �1% #2���%/�!'1% 

(22,232,45,46). ���"�� "#%����� "��% *#"����$�'( �%!��#0� '�� 2���(��"� ��# %�#��'�-  

"#"�(&���� ��� &��)��� '�� ��# �&.�-�# (46). 

� "#%�"�7&�%� �&��("�� 2+"� ��+ �� DRIs $�� �$'-�#� ��%�� 1,4mg/�&)��, �#0�&)%� 

'��! 0,4mg, ��+ ��% 2+"� "� *#"����$�')� '���"�!"���. ���� ��� ��# ���)'#9�% ��+ �0)��"� 

�#�7% ,)2��0�% +�� �� )$'#�� ) �#% #9��+����� �%!$'�� "� �1,��’+�� � &� )$'#�� $#%��'� (31).  

5�� 2�����*( *�1 ( "� �1, &� ���!����� �-0�"� �1% #2���%/�!'1%, ) �� 1� 

����)��"&� ��% �%��!�'��� ��� �1 $�� ��% ��$�%�"&+. �!�� �)���� �� "#%�%�!&� "� ���/#"&�-� 

��# 1� .!"� 2�����*(�, ) �#% �� ���*���1&)%� �-,� (23,24,45). �����)�%, )����9� .���&�%�� �1 

������������ "� �&�-����� '���"�!"��� (23,24), "��% #���/#�����2�"&+ '�� "� )%��%� &#4'( 

��$�"��, �+$1 �#0�&)%�# &���.���"&�- (24). � &�'�� �+%�� )����9� �1 ���'���� ��% %+"� beri-

beri, ���".!���%��� '#��1� �� '#'��*���'+ '�� �� %�#��'+ "-"��&� (23,24,45). 3���'����,���� 

��+ ��2(&��� "�� ��+"1��, ��% '��&+ '�� �� '!�1 !'��, '��2��'( �%��!�'���, &#4'( �2#%�&��, 

���#%�#*���!/���, �����-"���, '��!��1"� '�� 2#"'���� "��% �%��%�#"��'( �����#�$�� 

(23,24,86). ��� .�)*� �2�$�� "� �$'��!"��"� '��2��'(� �%��!�'����, '��!"��"� !'�1� 

���'�%2#%� &� &�$!��� ��/�%+����� %� ���'��)"�� '�� /!%��� (23,86). �� )��#%�� ��# )$�%�% "� 

�����&��+,1� )2��0�% +�� � �%��!�'��� "� �1 '��! ��% '-�"� ,�2($�"� "� &��1&)%� �%!��#0�, 
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"� �&.�#4'+ /!%��� '�� $�%���')� 2#"&��*���(86). �� #���.���'( �(9� 2�% ) �� ��������/�� 

��0�'+���� (39).  

 

�	�����5���� ����������� �
�������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins  

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

 ������ =���  ����5��� �1  (mg/d) RDA ����5��� �1 (mg/d) UL ����5��� 
�1 (mg/d) 
EAR 

 
�������� ����� ������ 

14–18 ��7% 1.0 ND 0.9 

19–30 ��7% 1.1 ND 0.9 

31–50 ��7% 1.1 ND 0.9 

 
���������� 

14–18 ��7% 1.4 ND 1.2 

19–30 ��7% 1.4 ND 1.2 

31–50 ��7% 1.4 ND 1.2 

 
�������� 

14–18 ��7% 1.4 ND 1.2 

19–30 ��7% 1.4 ND 1.2 

31-50 ��7% 1.4 ND 1.2 

 
��5����� 1 : (ND=not determinabled:2�% #�!� �� '�/���"&)%� ��&() 

UL = �� ��� #9��+ �����2� '�/�&���%(� /�����'(� ��"�$1$(� ��# ��%�� ��/�%+ %� &�% /)"�� '�%)%�% '�%2#%� 

2#"&�%7% �����7"�1% "��% #$��� $�� " �2+% +�� �� !��&� "�� $�%�'+ ���/#"&+. 5� ��% ���*-��0� �# +% 

2��*�����'(� �-/&�"��, �� UL �%�����"1��-�� �� "#%���'( ��"�$1$( ��+ �� ��+*�&�, �� -21�, '�� �� 

"#&����7&���. �+$1 )����9�� �1% '��!����1% "��� ��1%, ULs 2�% /� &����-"� %� '�/���1/�� $�� ��% /���&�%�.  

��5����� 2: �#�+� � ��%�'�� ����#"�!,�� ��� '��' �'��&�"� &)"�� �����("��� (EARs):� ��+"��9� �%+� /�����'�- 

"#"����'�- ��# �'��&!��� +�� '��-���� ��� &)"�� ��+ ��� �����("��� �1% #$�7% ��+&1% "� )%� "#$'�'��&)%� "�!2�� 

��� ,1(� ��#� '�� �%+� "#$'�'��&)%�# $)%�#�. 

Dietary Reference Intakes for Thiamin, Riboflavin, Niacin, Vitamin B6, Folate, Vitamin B12, Pantothenic Acid, Biotin, 

and Choline (1998) 
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���'!�1 2�%���� ��%�'�� ���*�&1% &� #9��( �����'��'+���� "� /���&�%�.  

�����	�100/�( ����	��� mg 
  

AMY
���� 0,24 

������ ����6	
5���� ����5���� 0,24 

�	
� ����5��� 0,08 


��� �
������ ������ 0,04 


���	��� 5� ���	�� 0,05 

����5������ ����6	
5��� 0,05 

������ �5� 0,06 

����
�	�� ����� 5��� 6��� 0,08 

5
��������� �� ������ ���� 0,08 

������� ����5
����	 CORN FLAKES 1,80 


������ 6���� 0,10 

�
����� ����5��� 0,07 

�	�� ���� 0,03 

6�5� �	
�	 HOVIS 0,52 

 
���3�
�	��	,�.,1992 

 

����	��� �2-�����
����� 

� �2 ��%�� &�� #2���2���#�( .���&�%�, �%/�'��'( "��% /��&�'��"�� (22,23). ��&.!%���� 

��+ ��� ���*)� '�� "#%��/�%��� "��% �%����'+ "1�(%�(22,24). � ��.�*��.�%� +��% �%1/�� &� 

*1"*���'+ �0- " �&���,�� �� *��.�'+ &�%�%�#'�����2�� FMN '�� ��# �����# � )%1"� &� )%� 

!��� �2�%�%�-%�#'�����2�� " �&���,�� ��% *��.�'( �2�%�%�-2�%�#'�����2�, FAD. �� 

*��.���1��4%��, FMN '�� FAD ��%�� "#%)%,#&� ��# '����-�#% �0��2��%�$1$�')� �%��2�!"��� 

(24). 

�-&*1%� &� �� RDA �� "#%�"�7&�%� �&��("�� ��+"��9� ��%�� 1,4mg/�&)�� �+"� $�� ��� 

�%(��'�� +"� '�� $�� ��� )*�.�� )$'#��, �#0�&)%� 2���2( '��! 0,3mg ��+ �'��%� �'�+� '-�"��. 

�!�� �)���� 2�'�����$�����, �"1� �+$1 ��� �#0�&)%�� "-%/�"�� &����'7% '�� �&.�#4'7% �"�7% 

(31). 

 8����9� ��.�*��.�%��, ���'���� �'*-��"� "�� '-����� �1% .��%%�$+%1%, �1$&)� '�� 

�����7"��� "�  �����, "�+&� '�� 2)�&�, *1��*�.��, 2�'�-�����(1� "#"����'+ ��# 

�&*�.��"�����2�-�),�%7 "��% '�������2( �&*�%�,���� )%� �#'%+ 2�'�#� ��� ���27% (23).�����(� 
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��+"��9� ��� �2 &)"1 2�����*(� ��� &��)��� ,*!%�'� "�% ����� ���1�+����� "��#� �%/�7��#�, 

 1��� +&1� �#�+ %� ) �� ���2�� ��� ��+ ��+"*���� )��#%�� (31). ��� .�)*� ���'���� "'�����')� 

����&��*7"��� .
���%)�$���� ��+ #���.���'( �(9� 2�% ��%�� $%1"�)� (27,39,44).  

 

�������	���� 
���������� ���������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins  

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

���
�� ;��� ����	��� �2  (mg/d) RDA ����	��� �2 (mg/d) UL 

 
�������� ����� ������ 

14–18 ��7% 1.0 ND 

19–30 ��7% 1.1 ND 

31–50 ��7% 1.1 ND 

 
���������� 

14–18 ��7% 1.4 ND 

19–30 ��7% 1.4 ND 

31–50 ��7% 1.4 ND 

 
�������� 

14–18 ��7% 1.6 ND 

19–30 ��7% 1.6 ND 

31-50 ��7% 1.6 ND 

              
��5����� : (ND=not determinabled:2�% #�!� �� '�/���"&)%� ��&() 
Dietary Reference Intakes for Thiamin, Riboflavin, Niacin, Vitamin B6, Folate, Vitamin B12,                        
Pantothenic Acid, Biotin, and Choline (1998) 

 

 


���'!�1 2�%���� ��%�'�� ���*�&1% ���-"�� "� .���&�%� �2. 

 

�����	�100/�( �����
����� mg 
  

�5	
���� 0.92 

������ ����6	
5���� 

����5���� 

0.07 
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�	
� ����5��� 0.45 


��� �
������ ������ 0.19 


���
�	�� ,����� 5��� 0.21 


���	��� 5� ���	�� 0.23 

������ �5� 0.05 

����
�	�� ���	�� �����, 

����5��� 

0.28 

5
��������� �� ������ ���� 0.08 

������� ����5
����	 CORN 

FLAKES 

1.60 


��	��	3� ���	��5� ALL 

BRAN 

2.80 

�
����� ����5��� 0.15 

�	�� ���� 0.11 

 
T��3�
�	��	,�.,1992 

 

����	��� �3 -������� 

� ���"�%� �%('�� "�� "-&���$&�  �1% .���&�%7% �. 
��!$���� ��+ ��% ��#���*!%� 

(23,24). �"�+"� � ����#"�� �1, �6, .����%�� '�� '!���1%  �&�%�0)1%, ��%�� �#�( ��# /� 

'�/���"�� ��% ����""��� ��#���*!%�� ���� ��+2�"� %��"�%�� (22,23,24). �#&&��) �� "� ���! 

����)� �%��2�!"���, �� ������ �&��)'�%��� "��% &���.���"&+ �1% #2���%/�!'1% '�� �1% ���7%. 

8 �� ��������/�� �1� "� ���/#"&�-� &� '-��� 2�&�����'+ �� '���&�+'�( �&��(� 

�����'��'+����� "� ��#���*!%�) ) �#&� �%��!�'��� %��"�%�� '�� �'2(�1"� ��� %+"�# ���!$���. 

� %+"�� ���".!���� !��&� +�1% �1% ���'�7%, &� ��7�� "#&��7&��� :&��1"� ��# "1&���'�- 

.!��#� ,&#4'( �2#%�&��,�%���0��,2�!�����-2#"'����+����,�&����,%�#���,�����7"��� ��# 2)�&����, 

$�1""���2� - "��&�����2�, '�� ��$+���� ��7���� ���"�%�����"&�-, &�%��')� '��"��� (23,24,46) 

'�� ��0��&�� (86). 

�� "#%�"�7&�%�� �&��("��� 2+"��� '��! ��%  '-�"�, �+"� "� �%(��'�� +"� '�� "� )*�.��, 

"-&*1%� &� �� RDI, ��%��  18mg, �#0�&)%�� 2���2( '��! 4mg ��% �&)�� (31). �� �����2� 

%��"�%�� "� �$'-�#� ) �#% ���#%�/�� &���'7�. �"�+"� 2�% #�!� �#% ������7"��� ��# %� 

���2��'%-�#% �1� � �%��!�'��� %��"�%�� "��% !%/�1�� ���'���� 2#"���"���, �� ������ 

�������(/�'�% "� �����&��+,1� (27,86). 



 52 

 �� �%7���� �����2� �"*���-� ��+"��9�� ��%�� �� 30-35 mg �&)�� (31). �#&��7&��� 

#���'���%!�1"�� ����#"�!,�%��� &� ��-/�&�, '%�"&+ '�� �"�-0�&� "� ��+"1��, ���&+ '��  )��� 

(44). 

�������	���� 
���������� ���������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins  

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

���
�� ;��� N������ (mg/d) RDA N������ (mg/d)UL 

 
�������� ����� ������ 

14–18 ��7% 14 30 

19–30 ��7% 14 35 

31–50 ��7% 14 35 

 
���������� 

14–18 ��7% 18 30 

19–30 ��7% 18 35 

31–50 ��7% 18 35 

 
�������� 

14–18 ��7% 17 35 

19–30 ��7% 17 35 

31-50 ��7% 17 35 

 
Dietary Reference Intakes for Thiamin, Riboflavin, Niacin, Vitamin B6, Folate, Vitamin B12,  Pantothenic Acid, 
Biotin, and Choline (1998) 

 

 

 
���'!�1 2�%���� ��%�'�� ���*�&1% ���-"�1% "� .���&�%� �3. 

�����	�100/�( ������� mg 
  

���	�� 5�	�� �	
�	 85% 6.8 

�5	
���� 6.8 

������ ����6	
5���� 

����5���� 

2.4 

�	
� �5����� 3.17 

�	
� 6�5��� �� ������ ���� 3.72 
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���
�	�� ��	�� �����,6��� 15.6 


���	��� 5� ���	�� 1.12 

����5������ ����6	
5��� 2.1 

����
�	�� ����� 5��� 6��� 12.8 

5�������� ��
����� 4.4 

5��3��� ������ �3���� 13.7 

5
��������� �� ������ ���� 5.6 

������� ����5
����	 CORN 

FLAKES 

21.9 


��	��	3� ���	��5� ALL BRAN 52.2 

�	�� �	
�	  CHEDDAR 6.22 

 
T��3�
�	��	,�.,1992 

 

������� 

� .����%� �%('�� "��� #2���2���#�)� .���&�%��. �����#�$�� 1� "#%)%,#&� "��% �%2�!&�"� 

&���.���"&+ �1% ���7%, �1% #2���%/�!'1% '�� �1% ��1��4%7%. 
��"��&.!%���� &)"1 

2�����*(�, 1"�+"� ���!$���� '�� ��+ ��% �%����'(  �1��2� , $�’ �#�+ '�� 2�% ) �� ��������/�� 

�%��!�'��� "� �%/�7��#� (24). 

  �� "#%�"�7&�%�� ���"�(9��� "-&*1%� &� �� RDA ��%�� +&����  &� �'��%�� �'�+� '-�"��, 

2���2( 30mg/�&)�� (31). �� $%7"��� &�� $�� ��% .����%� ��%�� ��������. 

�� �����2� .����%�� "�� ��&� &��7%�%��� "��2��'! '��! ��%  �$'#&�"-%�,  1��� +&1� �#�( 

� &��1"� %� "#%2)���� '�� &� ��%���')� �����7"���. �"�+"�, )��#%�� "� �����&��+,1� ,)2��0�% 

+�� � �%��!�'��� "#%2)���� &� ������$�%%)"��� (24,46).  

�� )����9� ���'������� &�� .�!.� "�� 2)�&�, � "&�$&������4'( 2��&�����2� (24,46). 

���"�� ������������: ��1��'�� '��! ��% ���2�'( ���'��, ��7���� ��# ��� 1��- ��# "7&����, 

&#4'( '+�1"�, �$'�*����!/��� ����*���'( ���#%�#����2� '�� � %+"�� Leiner (���*���21��'+ 

��#/�+2��&�). �#%)����� #���'���%!�1"�� .����%�� 2�% ) �#% ��������/�� (24). 
��-"��� �($�� 

"� .����%� ��%��: � '�+'�� �#$7%, �� "#'7��, � &�$�!, �� %��&!��� '��  �� '��+��. 

 

  ����	��� �5-����������� �9� 

�� ��%��/�%�'+ �0- ��%�� &�� #2���2���#�( .���&�%�. �*����� �� +%�&� ��# "�� $�$�%+� +�� 

&����-&� %� ��% .��-&� «��%��-» "� +��� ��� ���*)� ���’ +�� ��# � ��"+���� ��� "� �#�)� ��%�� 

&�'�(. ��%�� "#"����'+ ��# "#%�%,-&�# �(�%+� "��#2���# "#%�%,-&�# $�� ��% &���.���"&+ ���7% 
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'�� ��1��4%7%, COA-�'��#�� "#%)%,#&� �)'�� .��"'���� "� +�� �� '-�����. �� ��%��/�%�'+ �0- 

"#%��/�%��� '�� ��+ �� �%����'! .�'�(���. � �+��� ��# ��%�� %� &���*)��� '��.�0#��'! �0)� (24). 

�� "#%�"�7&�%�� �&��("��� ���"�(9��� "-&*1%� &� �� RDA, ��%�� 6 mg �%! �&)��, 

�#0�&)%�� '��! 1 mg ��+ �'��%�� �'�+� '#("�1�, )�"� 7"�� %� 2������/�-% �� �����2� ��# 

��!"&���� (31). 

�%��!�'��� ��� "� ,7� ���'!��"� ,'�-��"�, 2������ )� "��% -�%� '�� %�#��� (46). �� 

�%/�7��#� 2�% ) �� ��������/�� �%��!�'���, &+%� "� ������7"��� �'����� 2#"/��9���. �� 

"#&��7&��� ��� �%��!�'���� �#�(�, �'�+� �1% !��1% ��%��: '�!&��� '�� �����"/("��� (27,39). 

���*)� ���-"��� "� �5 ��%��: ���-"����� %�*!2��, .�-�#�� ��+ ���)����, "#'7�� $�����-��� 

&�$����&)%�, $!�� "� "'+%�,   �.�!��. 

 

����	��� �6 

� .���&�%� �6 �%('�� "��� #2���2���#�)� .���&�%��. 
�����&.!%�� ���� ���!$1$�: ��% 

�#��2�0+��, ��% �#��2�0!��, '�� ��% �#��2�0�&�%�, �� ����� �����#�$�-% 1� "#%)%,#&� "� 

���/7�� �%��2�!"�1%, ��# �*���-%  ��% &���.���"&+ �1%  #2���%/�!'1% '�� ���7% ���! '#��1� 

�1% ��1��4%7% ("-%/�"� ��1��>%��). ���"�� "#&&��) �� "�� "-%/�"� %��"�%��, ��� ��&�"*����%�� 

'�� ��� &#�"*����%�� (22,24,46). ���! ��% '-�"� �0������ �1% �#0�&)%1% �����("�1% "� 

��1��>%�� �#0!%���� '�� � �%�$'��� ��"+���� "� �6. 

� "#%�"�7&�%� �&��("�� ��+"��9� "-&*1%� &� �� RDA ��%�� 1,9 mg/�&)��, �#0�&)%� 

'��! 0,6mg ��+ �'��%� �'�+�  '-�"��. 
�����%���� 0,015 mg �%! $��&&!��� ��1��>%�� (31). �� 

�����("��� �#0!%�%���, + � &+%� �0������ �1% #9��7% �����("�1% "� &� ���������� �&�%�0)�, 

���! '�� $���� � ��$�%�"&+� "� �#�( ��% �����2� &�����)��� ����""+���� ���"�%� ��+ 

��#���*!%�. � ���.��(  �1% &���.����7% ��� �6 &)"1 �1% �-�1%, '��! ��% '-�"� ��%�� 10-15 

*��)� #9��+����, "� " )"� &� �� &� )$'#� $#%��'� (86). 

�#&��7&��� �%��!�'���� �'2��7%�%��� &� �#���/�"��'+����, "��"&�-�, 2��&�����2� 

'�%�! "�� &!���, &#4')� "#"�!"���, ��/�� "�� %�*�! (46) ,�%��&�� (�  ��($�"� ��� /�1������ 

2��"��'( "��% �%/�'��'( "�� "�2��� �%��&��).��� .�)*�, (��+ 6 �.2�&!21%-6 &�%7%) �� 

"#&��7&��� �����9�1� �6 �&*�%�,�%��� 0�*%�'! '�� �  ���'�(��� ��#�, ��%�� "-&*1%� &� 

�����-� ���2�����#� ���- ��� 2��&���'+� (44). 

�� �%7���� �����2� ��+"��9�� ) �#% ���"��� �� 80-100 mg �%! �&)�� (31). 

	���'���%!�1"� "�� %��$)%%��� &����� %� ���'��)"�� %�#����$�')� 2������ )� (86). �� 

2�&�����'! ��%�� '��( ��$( ��� �6, ���! �� 75 % �#�(� ���.!������. �� 2�&�����'! ��# ��%�� 

�&���#��"&)%� ,2�% ��%�� '��( ��$( �#�(�, &��� '�� � �����+"/��� ��"+���� 2�% ���/�'�-���� 

(39).  
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�������	���� 
���������� ���������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins  

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

      ���
�� ;���  ����	��� �6 (mg/d) RDA ����	��� �6 (mg/d) UL 

  

 �������� ����� ������ 

14–18 ��7% 1.2 80 

19–30 ��7% 1.3 100 

31–50 ��7% 1.3 100 

  ���������� 

14–18 ��7% 1.9 80 

19–30 ��7% 1.9 100 

31–50 ��7% 1.9 100 

  �������� 

14–18 ��7% 2.0 80 

19–30 ��7% 2.0 100 

31-50 ��7% 2.0 100 

          
 Dietary Reference Intakes for Thiamin, Riboflavin, Niacin, Vitamin B6, Folate, Vitamin B12, Pantothenic Acid,             

Biotin, and Choline (1998) 

 

 


���'!�1 2�%���� ��%�'�� ���*�&1% &� #9��( �����'��'+���� "� .���&�%� �6. 

�����	�100/�( ����	��� �6 mg 
  


���
�	�� ����� 5���, 6��� 0.32 

����	�� ����5��� 0.35 

���	��� 0.73 

������� 0.33 

����
�	�� ��	�� �����, 

����5��� 

0.33 

��3��� ������� ,�5� 0.21 

��3��� ��	�� �5� 0.16 
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5
��������� �� ������ ���� 0.37 

5
������ �5�� 0.51 


���	�� ������	 1.38 


��	��	3� ���	��5� 0.83 

�
����� ����5��� 0.18 

�	���� 5��3������, ��
����� 0.73 

����� �5�� 0.60 

��	���	��� 0.55 

3������,5
��=����,6�3�� 

5���,�3���� 

0.41 

 
���3�
�	��	, �., 1992 

 

 

��

��� �9�- �9  

�� *#���'+ �0- �%('�� "�� "-&���$&� �1% .���&�%7% �. �#&&��) �� "� ���/7�� 

�%��2�!"�1%. 
��,�� '�/���"��'+ �+�� "�� " �&���"&+ '�� "��% �%!��#0� %)1% '-����1% '��! 

��% '-�"� (RNA,DNA) (24,46). ���/!�� "��% &���.���"&+ '�� "��% 2�!"��"� ��� �&�'#"��4%�� 

(�%+� �&�%�0)�� ��# ��%�� .��.��+ $�� �� �$$���'+ "-"��&�, �*+"�% ���'���� �$$���'( 

'���"���*( ��# �%2�/����#), '�� "��% ����$1$( �1% ��#/��'#��!�1% (21). 

���! ��% '-�"�, "-&*1%� &� RD�, �� "#%�"�7&�%�� �&��("��� 2+"���  ��%�� 600 mg �%! 

�&)��, �#0�&)%� 2���2( '��! 200 mg ��+ �'��%� �'�+� '#("�1�, �+$1 ��� �-0�"�� ��# +$'�# 

��# ��&���� ��� &��)��� '�� ��� �%!��#0�� ��# �&.�-�# (31). �"�+"� $%1��,�#&� (2� �1� � 

%�#��'+� "1�(%�� ��# �&.�-�# ��%�� " �2+% " �&���"&)%�� "��% ��7�� &(%� ��� ,1(� ��#, 

"#%��7�, � �-0�"� ��# *#���'�- ��)��� %� $�%�� )%� &(%� ���% ��% "-���9� '�� %� "#%� �"��� $�� 

!���� 4 �.2�&!2��. �!�� �)���� "�&��%�� �1� "� �$'#&�"-%�� ��# 2�% �� �% ���$��&&���"��� ��%�� 

���- ��/�%( � �&*!%�"� '!����� 2������ (� ��# %�#��'�- "1�(%� (46). 
#%��'�� ��# )����%�% 

"������2( �%��"#������'!  !���, ) �#% &�$��-���� ��/�%+���� %� ����#"�!"�#% �%��!�'���, '�� 

�#�+ $���� �� "������2( ��"��-���� +�� �%�"�)���#% �� $�"���%����'( �����+*�"� ��# *���'�- 

'�� " ���,�%��� &� �� &���.���"&+ ��#. �� )����9� *#���'�- ������������  &� *#"����$�'( 

2��0�$1$( ��� 2�����"�� �1% ��#/��'#��!�1%. 8%� ��+ �� ��7�� "�&!2�� )����9�� ��%�� � 

&�$���.��"��'( �%��&��, ��# �*������� "��% ����$1$( �%7&��1% ��#/�7%  ��&�"*����1% (86). 

�� �%��!�'��� �9 �'2��7%�%���: &�$���.��"��'(  �%��&��, �#�+&��� ���.��(, ��+1��� 

��'��+�, �&.�#4')�  '�'�&��*��� (86) '�� ����'��&9��. 8��#%� )2��0� +�� �!%1 ��+ �� 1/3 �1% 
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$#%��'7%  &� ��+"*��� ���.��(, �� �%  �&��+ �����2� *���'�- "�� ��#/�! ��&�"*�����. 5�� 

!��� )��#%� )2��0� +�� �� 2/3 &��)�1% &� �%�$'�*���'! )&.�#�, �� �% �%7&��� &���.���"&+ 

*���'�- �0)��. ���"�� "�� .�)*� ��%��  2#%��+ %� ���'��/�-%  .�!.�� "��% %�#��'+ "1�(%� 

+�1� 2�" �2(� �! � '��  �%�$'�*���� ,�&.�#4')� 2#"&��*��� '�� &� *#"����$�'( �%!��#0� ��# 

.�)*�#� (27,39,86). � �%��&��, �� $�"���%����')� 2������ )�, � 2�!�����, '�� � $�1""���2�, ��%�� 

&���'! �'+&�  ���'����"��'! ��� )����9�� �9 (46). 

 

 

 

 

 

� �(9� *#��'�- �0)�� ���% ��+ ��% �$'#&�"-%� &����� %� �����7"�� ��% ��/�%+���� 

���".��(� ��# �&.�-�# ��+ �� "-%2��&� Down, +�1� ���"�&��%�� &��)�� �"�����%7% 

���"��&+%1% ��# 2�&�"��-/�'� "�� ���"��&�%�'+ )%�#�� The Lancet. ��+ &��)��� ��# ) �#% 

$�%�� '��! �� �����/+% ) �� ���2�� /�� +�� �� *#��'+ �0-, ��# .��"'���� "� �� �%�'! +�1� �� 

&��+'��� ( "� ����! 2�����*�'! "#&����7&���, ���!" �� �'�%�������'( ���"��"�� ��+ �# +% 

�����7&��� "��% �%!��#0� ��# %1�����# &#���-. �����)�%, ��%�� $%1"�+ +�� �� ���2�! ��# 

���)� �%��� ��+ ��'�$)%���� &� #9��+ '�%2#%� �&*!%�"�� �)���1% 2������ 7% ) �#% &�$!�� 

��/�%+���� %� ���".��/�-% ��+ �� "-%2��&� Down, '�/7� '�� �� �%��/���. �� �"�����%�� 

���#%��)�, 1"�+"�, #��$��&&�,�#% +�� � "# %( �(9� ��"+����� �)%�� &�'��$��&&���1% *#��'�- 

�0)�� ��%�� �'�%( %� �����7"�� "�&�%��'! +��� ��� �����!%1 ��/�%+�����. �� ���"�(&�%�� 
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#�).���% "� )��#%� 493 �"�����%)� ��'�$)%���� �� ������ �� �% '��! �� �����/+% *)��� "�� ,1( 

)%�% ��+$�%� &� �����7&��� "��% '���"'�#( ��# %1�����# &#���-. ��� "#%) ��� "-$'��%�% ��% 

'��%�'( ��#� ��'+%� &� �'��%� 516 ��'�$�%��7% ��+ ��% �#'��%��, ��# �� �% $�%%("�� ���2�! &� 

"-%2��&� Down. �#�+ ��# 2����"�1"�% (��% +�� #�!� �� '!���� " )"� �%!&�"� "�� "-%2��&� 

Down '�� ��� 2������ )� "��% '���"'�#( ��# %1�����# &#���-, '�/7� '�� +�� "��� ������7"��� 

+��# #�(� � '�%2#%�� �'2(�1"�� ��� &��� �!/�"��, �&*�%�,+��% �%��"��� �� '�%2#%�� 

���".��(� '�� ��+ ��% !���. "�� )$'#�� $#%��'�� ��# ���/#&�-% %� �����7"�#% ��% '�%2#%� /� 

��)��� %� '���%��7%�#% &�$��-���� ��"+���� *#��'�- �0)�� ���% ��+ ��% �$'#&�"-%�", 

�%�*)���  ���'����"��'! )%� ��+ �� .�"�'! &)�� ��� ���"��&�%�'(� �&!2�� �������

� �(9� *#��'�- �0)�� '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� �����7%�� "�&�%��'! ��� 

��/�%+����� $)%%�"�� ���2�7% &� �#'+"��&� ( ��$+ ����, "-&*1%� &� .����%�'( )��#%�, ��# 

2�&�"��-��'� "�� ���"��&�%�'+ )%�#�� Journal of Medical Genetics. �� �#'+"��&� '�� �� 

��$+ ���� ��%�� 2#� ��+ ��� ��� "#%�/�"&)%�� 2#"&��*��� ��# ��(���#% ������# )%� "�� 1.000 

)&.�#�. �&*�%�,�%��� "��� ��7��� �.2�&!2�� ��� '-�"��, '�� �*����%��� "� '�'( �%!��#0� '�� 

�2#%�&�� "#%)%1"�� �1% �"�7% ��# ���"7��# '�� �� "'���( #���7� (�#��%�"'��) ��# �&.�-�#. 

� /������� �1% �% �+$1 ��/("�1% $�%���� &)"1 &��� "���!� ���&.!"�1% '�� &� �"'("��� 

��$�/��������, �%7 � '�%2#%�� �&*!%�"(� ��#� ��%�� ��+ 30 )1� 40% &�$��-����� �% #�!� �� 

�"����'+ ���$�%)"����# �)'%�# &� ��� �% �+$1 2#"&��*���. �-&*1%� &� +"� ��%�� $%1"�! )1� 

"(&���, � .�"�'+� �+$�� $�� ��% �&*!%�"� �1% 2#"&��*�7% " ���,���� &� �� &��!���0� �%+� 

$�%�2��# "��% ��$�%�"&+ ��� &��)���, �� ����� *)��� ��% �%�&�"�� &�/#��%������;2��*#��'( 

��2�#'�!"� '�� ���'���� &� �� "���! ��# �����7"��� "�� &���.���"&+ ��# *#��'�- �0)�� ��+ 

��% ��$�%�"&+. :�1� ���"�&��%�#%, 1"�+"�, �����%�� ���"�(&�%�� ��+ �� �%"����-�� 
��2�'(� 

	$���� ��# ��%2�%�#, � �(9� *#��'�- �0)�� ��+ ��� �$'-�#� &����� %� �����7"�� "�&�%��'! ��% 

��/�%+���� �&*!%�"�� �1% 2#"&��*�7% "�� )&.�#�. :�1� ���"�&��%�#%, � �(9� &�$��-���1% 

��"��(�1% ��� "#$'�'��&)%�� .���&�%�� &����� %� ���.�� �2������� �#��$���'( (100). 

�#&��7&��� ��+ #���'���%!�1"� 2�% ����#"�!,�%���, �*+"�% � �9 ���.!������ &� �� 

�#�!. �% '�� �� ��!"�%� *#��72� �� �%�'! /�1��-%��� �"1�, � '��-���� ��$(, 1"�+"� ������# 

�� 80%��� /�����'(� �0��� ��� .���&�%�� '���"��)*���� '��! ��% ���/('�#"� '�� �� &�$����&�. 

8��#%�� )2��0�% �1� � 2�����*( ��+ &+%� ��� 2�% &����� %� �#0("�� �� *#���'+(&���7%��� �� 

�����2� ��# "�� ��#/�! ��&�"*�����),"#%��7� ��%�� ���������� �  ��($�"� "#&����1&!�1%, 

�*+"�% �'��%� ) �#% '�� &�$��-���� .��2��/�"�&+����. �'��&!��� �1� �!% �� $#%��'�� 

��&.!%�#% 4 ml ��% �&)�� &��7%�#% ��% �&*!%�"� 2�" �2(� �! �� '��! 82%. �"�+"� � 

��+"��9� �#��- ��+ ��% 2�����*( ) �� ����""+���� ����%�'�(&��� 2�+�� �� ���-"��� �($�� ��# 
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*���'�- �0)�� ����) �#% #9��! ��"! '�� !��1% /�����'7% "��� ��1% '��  �&��! ��"! ����#� 

'��  ���"���+���. �  �("� "#&����1&!�1% /�1������ ��+�#�� 2�'�����$�&)%� "��� ����'!�1 

������7"���: 

�� ���-  �&��( 2�������'( ��+"��9� *���'�- 

�� �2������� �#0�&)%�� �����("��� �+$1 �������7% '�� "#%� 7% '#("�1% 

��  �+%�� ��&��#��'( �%��&�� 

�� '��! ��%  �("� ���"&)%1% *��&!'1%, +�1� �%��"��"&12�'! ��# �����!,�#% ��%���'! �� 

&���.���"&+ ��# *#���'�- �0)��. 

�� ��)��� %� 2�%���� �2������� ���"� ( "��  ��($�"� .���&�%�- 1% "'�#�"&!�1% "� $#%��'�� &� 

&�'�� �+%��  �("� �%��"#������'7% (26). 

 

 

�������	���� 
���������� ���������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins 

 Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

���
�� ;��� ����	��� �9(#g/d) RDA ����	��� �9 (#g/d) UL 

 

�������� ����� ������ 

14–18 ��7% 400 800 

19–30 ��7% 400 1000 

31–50 ��7% 400 1000 

���������� 

14–18 ��7% 600 800 

19–30 ��7% 600 1000 

31–50 ��7% 600 1000 

�������� 

14–18 ��7% 500 800 

19–30 ��7% 500 1000 

31-50 ��7% 500 1000 

         
Dietary Reference Intakes for Thiamin, Riboflavin, Niacin, Vitamin B6, Folate, Vitamin B12,                        

Pantothenic Acid, Biotin, and Choline (1998) 
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���'!�1 2�%���� ��%�'�� ���*�&1% &� #9��( �����'��'+���� "� .���&�%� �9 . 

�����	�100/�( �������� ��

��� �9�(mcg)/100�( 
  

����� 1 ����=��� 358 

�
����� 

5�
����5��� 

1 ����=��� 262 

�
����� ������ 1 ����=��� 109 

�
���

� ½  ����=��� 132 

3	5�� 
�������� 1 ����=��� 109 

6�5� ���� ��
�� 1 ���� 100-200 

3	5�� ���5���� 1 ����=��� 48 

 
WHITNEY, CATALDO, ROLFES, UNDERSTANDING NORMAL & CLINICAL NUTRITION 

 

����	��� C 

   � .���&�%� C �%('�� "��� #2���2���#�)� .���&�%��. ��%�� ��'��! �#��"/��� "��% 

/��&+����, "�� �0#$+%�, "�� *1�, "#%��7� �0��27%���� ���! ���- �-'��� �����)�% )%� ���- 

&�$!�� &)��� ��� '���"��)*���� &� �� &�$����&� '�� ��% &�'�+ ��%� "#%�(��"�. �� '-��� �+�� 

) �� ��% "-%/�"� '����$+%�#, �1% .��%���1��4%7% '�� '��< ��)'��"� ��# "#%2���'�- �"��-. 

�'+&� "#&.!���� "��% &���.���"&+ ��# "�2���-[�%!$�%��� '�� ���#/��7%�%��� ��% "�2��� ��+ 

��% ���%"*���%� (��1��>%� ��!"&����),&� "'��+ ��% �%"1&!�1"� ��# "��% *������%� (��1��>%� 

�"�7%)]'�� "��% '��-���� �*�&��1"� ��# ��+ ��% �%����'+ .��%%�$+%�. ���$����%��� ��% 

&� �%�"&+ ����$1$(�  ��#'7% ��&�"*����1%, �%�" -�� �� �%�"�������'+. �� �"'��.�'+ �0- '�� 

�� 2�;2���"'��.�'+ �0- �������-% )%� �0��2��%�$1$�'+ "-"��&�. �0������ ��� �%���0��21��'(� 

2�!"�� ��#, "#%2)���� &� ��% ���"��"�� ��+ ��% '��'�%� (22,23,24). 

�� RD� $�� �� .���&�%� C ��%�� 65mg $�� ��� )*�.�� '�� 75mg $�� ��� �%(��'��(33). �� 

'��%�"����� �0������ ��# �#0�&)%�# ����)2�#  ��'�- "�� ��&� /� ��)��� %� ����%�#% ���- 

&�$��-����� ��"+����� .���&�%�� C(24).
�+"*����  )��#%�� )2��0�% +�� �%��!�'��� "� .���&�%� C 

2�% " ���,���� &� 2#"&�%( )'.�"� ��� �$'#&�"-%�� "��#� �%/�7��#�. 
��+�� �#�! #�!� �� � 

#��9��  "#" ���"&�- ��# �"'��.�'�- �0)�� &� ��/���$�')� '���"�!"��� , �� ������ )$�%�% 

$%1"�)�  &� &�&�%1&)%�� '��%�')� �������("��� (86). 

� .���&�%� C ���������� $�� ��% &�������( ��# *#���'�- �0)�� ��+ �%�%��$+ "� �%��$+, 

"#%��7� "� )����9� ���, � &���.���"&+� ��# &��7%���� '�� ���'������� � &�$���.��"��'( 
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�%��&�� ��# "'��.�-��# (44). �� �%��!�'��� .���&�%�� C ) �#&� �'2(�1"� ��� %+"�# 

«"'��.�-��#»,� ����� ��%�� "# %+���� "�� .�)*� �0������ ��# �� %���- /���"&�- ���! '�� ��� 

'���%!�1"�� ���*7% ��# 2�% ) �#% �&���#��"��� &� C. �� "#&��7&��� ��� ��%��: �%���0��, 

��7���� .!��#� '�� '�/#"�)��"� "��% �%!��#0�. �'+&� �&*�%�,�%��� ��&����$��� "�� "��! %� 

'�� "�� !'�� �1% &�'�7% �"�7% (23) .5���("��� "�� ��!"&� '��! ��% '-�"�  )2��0�% &��1"� ��� 

C �0������ ��� �-0�"�� ��# +$'�# ��# ��&���� ��� �$'-�# '�� �1% �����("�1% "� .���&�%� C ��# 

�&.�-�# (4,86) .� .���&�%� C ���,�� ��% '�/���"��'+���� �+�� "�� .!��� ��# �&.�-�# '�� ��# 

���'�-%�� (4), "#%��7� � )����9� ��� &����� %� ���'��)"�� ��+1�� �(0� �1% &�&.��%7% '�� 

����'��&9��. ���#� �%(��'�� ��  ���'����"��'! ��� %+"�# ��%�� :�2#%�&��, ��7���� .!��#�, 

&#4'�� �+%��, �%��&��, "��$$72� '��!"��"� �1% �-�1%, ��7���� 2�%��7% '�� �$'�*���')� '�� 

%�*��')� ��&����$��� (23,24,45,46). 

5�$!��� 2+"��� .���&�%�� C &����� %� ���1/("�#% �� " �&���"&+ ����7% "�� %�*�! '�� 

%� �����!"�#% ��%���'! ��% &���.���"&+ ��# �&.�-�#. � &���.���'( �&.�#4'( �0!���"� "� 

#9��)� 2+"���, &����� %� �%���-0�� "�� %��$%+ &��� &��*(� "'��.�-�� (27,39). 
��-"��� �($�� C 

��%�� :'+''�%� ������!, '����%� ������!, &�4%��%+�, %��&!�� ���"�(, �'��%�2��, &��+'��� 1&+, 

��!"�%� ������!, �� �%!'�� ��#0���7% ('���9#$&)%� ) ���!$�� 1&(, '��&&-2�� *�)"'�.  

 

�������	���� 
���������� ���������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins  

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

   ���
�� ;���  ����	��� C(mg/d) 

RDA 

����	��� C (mg/d) 

UL 

����	��� C(mg/d) 

��R 

 

�������� ����� ������ 

14–18 ��7% 65 800 400 

19–30 ��7% 75 1000 400 

31–50 ��7% 75 1000 400 

 ���������� 
14–18 ��7% 80 1.800 66 

19–30 ��7% 85 2.000 70 

31–50 ��7% 85 2.000 70 

 �������� 
14–18 ��7% 115 1.800 96 
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19–30 ��7% 120 2.000 100 

31-50 ��7% 120 2.000 100 

 
��5����� �#�+� � ��%�'�� ����#"�!,�� ��� '��' �'��&�"� &)"�� �����("��� (EARs): � ��+"��9� �%+� /�����'�- 
"#"����'�- ��# �'��&!��� +�� '��-���� ��� &)"�� ��+ ��� �����("��� �1% #$�7% ��+&1% "� )%� "#$'�'��&)%� "�!2�� 
��� ,1(� ��#� '�� �%+� "#$'�'��&)%�# $)%�#�. 
Dietary Reference Intakes for Vitamin C, Vitamin E, Selenium, and Carotenoids (2000) 
 

���'!�1 2�%���� ��%�'�� ���*�&1% &� #9��( �����'��'+���� "� .���&�%�  C. 

�����	�100/�( BITAMINH C mg 
  

���	�� 5�	�� �	
�	 85% 6.8 

�5	
���� 6.8 

������ ����6	
5���� 

����5���� 

2.4 

�	
� �5����� 3.17 

�	
� 6�5��� �� ������ ���� 3.72 


���
�	�� ��	�� �����, 

6��� 

15.6 


���	��� 5� ���	�� 1.12 

����5������ ����6	
5��� 2.1 

����
�	�� ����� 5��� 6��� 12.8 

5�������� ��
����� 4.4 

5��3��� ������ �3���� 13.7 

5
��������� �� ������ ���� 5.6 

������� ����5
����	 CORN 

FLAKES 

21.9 


��	��	3� ���	��5� ALL 

BRAN 

52.2 

�	�� �	
�	  CHEDDAR 6.22 

 
T��3�
�	��	,�.,1992 
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BITAMINH B12-KYA������
�	��� 

� '#�%�'�.���&�%� �%('�� "��� #2���2���#�)� .���&�%��. 
��"��&.!%���� ��+ ���*)�  

,1�'(� ���)��#"�� '�� .��"#%/)����� ��+ .�'����2�� ��# �%�)��#. � �+��� ��� "��% &���.���"&+ 

)$'����� "��% "-%/�"� �1% %�#'��4'7% �0)1% '�� "��% &�������( �1% ��1��4%7%, #2���%/�!'1% 

'�� ���7%, "� �%)�$��� (22,24). ��%�� ���������� $�� ��% ����$1$( ��#/�7% ��&�"*����1%, ��% 

1��&�%"� �1% ���/����'7% '-����1% '�� ��% �'����+���� �1% %�#��'7% �%7% (39). 

  �� RD� '��! ��% '-�"� ��%�� 2,6&g, �#0�&)%� 2���2( '��! 0,2&g ��+ �'��%� �'�+� 

'-�"��(31). 
��� �� �)��� ��� '-�"�� �0������ ��� &�$!��� ������"�� "� B12 ��# �&.�-�# ���! 

'�� ��� 2������ (� ��# �%����'�- "1�(%� ��� &��)��� �� �%!$'�� �#0!%�#% (24). 

�%��!�'��� "� �12 �&*�%�,����  "� ���'���"��'! *#��*!$�#�, "� )����9� ��# �%2�$�%( 

���!$�%�� �*���+&�%� "� &���'( ( ���'( �*����"� ��# "��&! �#, "� ������7"��� 

2#"�����+*�"�� (�2#%�&�� ��# .��%%�$+%�# ��# �����- �%�)��# %� ��% ������*("��)'�� "� 

���&10� ��+ ��% ���%��(������*! &�$!��� ��"+����� �12). �� "#%)����� �%��!�'���� ��%�� +&���� 

&� �'��%�� ��� �%��!�'���� "� *#���'+ �0-, '�/7� +��% ������ � �12 2�% &����� %� 

 ��"�&�����/�� �� *#���'+. �'2��7%���� &�'��'#�����'( �%��&��(��$� '�� &�$!�� ��#/�! 

��&�"*�����) '�� �% � %+"�� �*�/�� ,� "#$')%��1"� ��� ��&�"*����%�� ��%�� ��/�%+ %� �)"�� "� 

���-  �&��! �����2�. ���% '�'�(/� �%��&�� �� "#&��7&��� ��%��, �%���0��, 2-"�%���, ��7���� 

.!��#�, $�1""���2�, �'�&9�� �1% �'�7%, �#���/�"��'+���� '�� '��!/��9� (23,24,39). 

 �� ������7"��� #���2�"���$��� 2�% ) �#% ��������/�� "#&��7&��� ��0�'+����� (44). 

 

 

�������	���� 
���������� ���������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins  

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

���
�� ;��� ����	��� �12(mg/d) RDA ����	��� �12(mg/d) UL 

 

 �������� ����� ������ 

14–18 ��7% 2.4 ND 

19–30 ��7% 2.4 ND 

31–50 ��7% 2.4 ND 

   ���������� 

14–18 ��7% 2.6 ND 

19–30 ��7% 2.6 ND 
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31–50 ��7% 2.6 ND 

 �������� 
14–18 ��7% 2.8 ND 

19–30 ��7% 2.8 ND 

31-50 ��7% 2.8 ND 

                    
��5�����: (ND=not determinabled:2�% #�!� �� '�/���"&)%� ��&()    
Dietary Reference Intakes for Thiamin, Riboflavin, Niacin, Vitamin B6, Folate,  Vitamin B12, Pantothenic 
Acid, Biotin, and Choline (1998) 

             

    
���'!�1 2�%���� ��%�'�� ���*�&1% &� #9��( �����'��'+���� "� .���&�%� �12.  

�����	� �12 mg 
  

�	
� 2,5 


��� �
������� 0,4 


��� 
������ 0,6 

����� 5��3������ 1 


������� 4,8 

�	���� 5��3������,��
����� 87 

����5������� 2,9 

�	�� 5����� 1,4 

�	�� ������ 1,1 

            
             =���	�����,
�.,1995 

 

3.8  	���

� ��� ������������ 

�� &)����� ��%��  �&�'! "��� ��� �� ����� ��%�� ���������� "� 2�!*���� �����#�$��� ��# 

��$�%�"&�- &��, +�1� � "'�(�#%"� �� �"�7%. 31��,�%��� "� &�'��&)����� ,�� ����� 

������-%��� ��+ ��% ��$�%�"&+ "� ��"+����� '!���1% $��&&!��1% �%! �&)�� '�� "� 

&�'��&)����, �� ����� ������-%��� "� &�'��$��&&!��� (  ����"��$��&&!���. 

 

��
���� 

5�� "��� 2)'� $#%��'�� ����#"�!,�#% )����9� "�2���-, "-&*1%� &� ���#%! ��# 

���$&������(/�'� "� ��%���"�(&�� ��� ���!%��. :��� ��$� ���-, $%1��,�#&� �� "��#2��+���� 

��# "�2���- "� +��� ��� �&!2�� �%/�7�1%, ���! '#��1� "��� �$'-�#�. �� 11% �1% $#%��'7% ��# 

.��"'�%��� "� �%�����$1$�'( ���'��, ����#"�!,�#% &��1&)%� �����2� "�2���-. 	�!� �#% 
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"�&�%��'! "����"��')� 2��*��)� &���0- �1% ���#%7% ��# &�����-% ��� �����9��� "�2���- "�� 

$#%��'��� ���/#"&+. 

 :��% &�� $#%��'� 0�'�%! &�� �$'#&�"-%� &�  �&��! �����2� "�2���-, �+�� �#0!%�%��� �� 

��/�%+����� $�� ������')�  '��! ��% 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%��, +�1� "1&���'( '�-��"�, '����'( 

��&����$��, ��+1��� ��'��+� '�� �#0�&)%�� '�%2#%�� $�� $)%%�"� �%+� &1��- &�  �&��+ .!���. 

	�!� �#% &�$!��� ��/�%+����� ���"��, �� %��$%+ %� $�%%�/�� '�� �#�+ &�  �&��! �����2� 

"�2���-. �+$1 ��� &�$!��� "# %+����� )����9�� "�2���- '��! ��% 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� '�� 

�1% "�.��7% ������'7% ��� ,�� ��2�'�� "#"�(%�#% "� +��� ��� $#%��'�� ,�'+&� '�� "� �#�)� ��# 

) �#% '�%�%�'! �����2� "�2���-, %� '���%��7%�#% ���*)� ���-"��� "� "�2��� '�� %� ��&.!%�#% 

'��! ��% )%��0� ��� �$'#&�"-%�� "#&����7&��� ��# � %�"��� ���# �#��-.  

:��% �� �0��!"��� ��# ��&���� 2��0�#% +�� #�!� �� )����9� "�2���-, �+�� ���������� )%� 

��+$��&&� &� "#&����1&���'+ "�2��� �� ����� /� ��)���  %� $�%�� ��#�! �"��% ����� &(%��  ���% 

��+ ��% "-���9� , '�/7� �+"� ��%�� ������# ��  ��%�'+ 2�!"��&� ��# ���������� $�� %� 

.����1/�-% �� �����2� "�2���-. �� $������ "#%(/1� "#"�(%�#% 60mg 1� 120mg "�2(��#, &) �� %� 

.����1/�-% �� �����2� '�� 30mg )1� 60mg $�� ��% 2���(��"� �1% ����)21% "�2(��# "� 

*#"����$�'! �����2�. 
���)� *��)�, #�!� �� � ��/�%+���� �� "#&����7&��� "�2(��# %� 

����#"�!"�#% "��% )$'#� ������')� ,+�1� �+%� "�� "��&! �, 2�!�����, 2#"'����+����. �% "#&.�� 

'!�� �)����, '��+ ��%�� � )$'#�� %� ����%�� &�"� 2+"�, ��% ����� /� �#0!%�� "��2��'! ( &����� %� 

'+.�� ��  !�� "� &�'�! '�&&��!'��, �� ����� /� '���%��7%�� "�� 2�!�'��� ��� �&)���.  

� )����9� "�2(��# (�%��&��), &����� %� $�%�� �-'��� �%������( &� ��% .�(/��� 

��&�����$�'7% �0��!"�1% +�1� ��� ��&�"*����%�� '�� ��# ��&���'���� ,�%7 #�!� �#% '�� !���� 

�0��!"���  ��# &����-% %� ���.�-% ���-  �("�&��, +�1� �� �����2� *������%�� "��% ��+ '�� ��� 

���'(� �'�%+����� "-%2�"�� ��# "�2(��# (����), �� ������ " ���,�%��� &� ��� ���/('�� "�2���- 

"��% ��$�%�"&+. �� $#%��'�� &�  �&��! �����2� *������%�� "��% ��+ , "# %! ������%��-%��� +�� 

%�7/�#% ���- '�#��"&)%�� '��! ��% )%��0� ��� �$'#&�"-%�� ��#�. ��  �&��! �����2� *������%�� 

'�� ��� ���'(� �'�%+����� "-%2�"�� ��# "�2��� &����-&� %� ���"�#&� �� 20mcg/L '�� 450mcg/L 

�%��"��� �. 

���! ��% '-�"� � "�2���� ���������� $�� ��% "-%/�"� ��� ��&�"*����%�� "�� &����'! '�� 

�� �&.�#4'! ��#/�! '-�����. �� )&.�#� ������*! �� &�$��-���� ��"+���� '��! �� ����� 

���&�%�. � 2���(��"� ��� ��&�����"�� ,��%�� &�� ��+ �'��%�� ��� 2��2�'�"��� '��! ��% '-�"� +��# 

�� )&.�#� 2�� "�% ���/�%+ ���!"���. �0�"*���,�� ��% 2�'( ��# ����$1$( ��&�"*����%�� 

,������*7%��� "�2��� ��+ ��% &��)�� (26). 

� &���.���"&+� ��# "�2���- "��% '-�"� ����#"�!,�� �2������� �%2��*)��%, $���� 

��������-%��� �#0�&)%�� �%!$'��  .� ���'( ��"+���� ��# "�2���- "��% ��$�%�"&+ #����$�,���� 
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"� 3-4 $��&&!���. �� 75 % ��+ ��% ��"+���� �#�( ��%�� �%"1&��1&)%� "��% ��&�"*����%� '�� 

�������� �� �����#�$�'+ "�2���, �%7 �� #�+����� �+"� .��"'���� '��! '-��� �+$� 1� ��+/�&� &� 

��% &��*( *������%�� ( ��&�"�2���%�� "�� (���, "�� "��(%� '�� "�� &#��+ �1% �"�7%. ���"�� 

)%� &�'�+ &)��� .��"'���� �%"1&��1&)%� "�� &#�"*����%� '�� 2�!*��� !��� )%,#&�, ��# ��%�� 

���������� $�� ��% &���.���'( 2��"����+���� ��# ��$�%�"&�-. � "�&�"�� ��# &���.���"&�- ��# 

"�2���- $�� ��% )$'#� $#%��'� $�%���� *�%��( ��+ ��% &�$!�� "# %+���� ��� "�2�����%��� "��% 

�$'#&�"-%�, ��# ������������ �'+&� '�� "��� ����$&)%�� ��'�%�&�'! '��%1%��� ,+��# � 2�����*( 

��%�� ����'(� '�� ��(���. � ��"+���� ��# "�2���- ��# ������*!��� �0���!��� ��+ ��� �%!$'�� 

��# ��$�%�"&�-, ��+ ��% ���+���� ��# ������*�-&�%�# "�2(��- '�� ��+ ��% �����#�$�'( 

'��!"��"� ��# �%����'�- ���/����#. � �'�%�������'( ��+"*��� '�� �����+*�"� ��# 

���"��&.�%�&)%�# "�2(��- ����#$ !%�� �� ���������� �"�,-$��. � "�2���� ������*!��� ��+ ��� 

�! %�� ��# �����- �%�)��# '�� &�� ��"+���� ��# &���*)����� "�� +�$�%� ��#  ��"�&��������� � 

���/�'�-����. �� �����2� ���%"*���%�� �#0!%�%��� '��! ��% '-�"� '�� �#�+ *��%���� +�� ) �� 

" )"� &� ��% �-0�"� �1% '����'�"������27% '�� �1% ��"���$+%1% ��# ����#"�!,�#% "�&�%��'( 

�-0�"�. 8%� ��"�"�+ ��+ ��% ���"*��+&�%� "�2��� 2�"&�-���� ��+ �� �%����'+ ���/(��� '�� 

���.!������ "�� '+���%�, &� ��% ��+��1"� �1% '-����1% ��# �%����'�- .��%%�$+%�#.  

� '-�"� �#0!%�� ��� �&��("��� �%!$'�� ��# ��$�%�"&�- "� "�2��� ��+ 2mg "� 3mg 

������#. �#%���'! "��% �$'#&�"-%�  ���!,�%��� 900mg &� 1100mg "�2(��# ����""+���� ��+ ��� 

*#"����$�')� �%!$'�� �'�+� ��+ �#�(. 
�� �%��#��'! 350-450mg "�2(��# ������,�%��� $�� ��% 

2+&�"� ��� ��&�"*����%�� ��# �&.�-�#, �%7 550-650mg "�2���- $�� ��% ��+"/��� ��&�"*����%�, 

��#  ���!,���� � &��)�� "��% '-�"� $�� ��� "#%�/�"&)%�� '�/�&���%)� ��7�����. ���% ��'��+ '�� 

��% �� ��� #����$�,�%��� +��  !%�%��� 300-400mg "�2���-, �%7 $�� ��% $���# ��  ���!,�%��� 

�����)�% ��+ ��� "#%�/�"&)%�� �%!$'�� 0,5-1mg �� 241��.�%� &)��� $� �#�)� ��� �%!$'�� 

�0��'�%�&����� ��+ ��% �&�%+�����, ��# ���'���� � $���# ��, '�� )%� !��� ��+ ��% 

����'�2+&�"� ��� ��&�"*����%�� �1% ��#/�7% ��&�"*����1% ,��# $��%�-% '�� '���"��)*�%���. 

��� �����!%1 ��"! "�2���- ��%�� ���������� %� ���"��/�� �����)�% &�� ��"+���� ��#  !%���� 

,�% #�!� �� �#0�&)%� ��7���� ��&���� '��! ��% '-�"�, ��% ��'��+ ( ��% �� ���. 


�)��� %� ��%�"��� +�� �� )&.�#� ����%�� ��1"2(���� �� "�2��� ��# ��#  ���!,���� ,��+ 

��% &��)��, )"�1 '�� �% �#�( ����#"�!,�� )����&&�. � ��+"��9� ��# $�%���� �%��$���'! '�� "� 

"-%��&�  ��%�'+ 2�!"��&�. 
�)��� %� "�&��1/�� +�� � 2�2#&� '�� �'+&� ����""+���� � ���-2#&� 

'-�"� ������-% ��+"/��� ���"*��! "�2(��# ��+ ��% ���'�-%��, "��� ����������� ��"+����� ,$�� 

�� )&.�#�. � ��"+���� ��# "�2(��# ��# 2�)� ���� ��% ���'�-%�� #����$�,���� "� 0,4mg ��% 

�&)�� '��! ��% 4 &(%�, $�� %� */!"�� "�� �)��� ��� �$'#&�"-%�� �� 5mg ��% �&)��. �� ��"+ ��# 

"�2���- ��# &���*)����� "�� )&.�#� ��#� ����#����#� &(%�� ��� �$'#&�"-%�� ,��%�� �%�0!����� 
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��+ �� �����2� "�2(��# ��# 2��'�%�-%��� "�� &����'( '#'��*����. � ���%"*���%� 2�% *��%���� 

%� 2�)� ���� ��% ���'�-%�� '�� ��"��-���� +�� ���2�2�� �� "�2��� "�� &������� ���*!%��� ��# 

���'�-%��. � 2��'�%�"� ��# "�2(��# &)"� "��% &����'( '#'��*���� 2�% ��%�� ��+�#�� $%1"�(. � 

&)���"� ��# ���#/)��# "�2(��# '�� ��� *������%�� "�� ��!"&� ��� �$'-�# �������-% �%��"��� � 

��#� '��-����#� 2��'��� $�� ��% ��"+���� "�2���- ��# '#'��*���� '�� $�� �� ���/)&��� ��# ��# 

#�!� �#% (20). 

���! ��% '-�"�, � �����+*�"� ��# "�2���- �#0!%���� '��! 30%,"� " )"� &� ��% 

"#%�/�"&)%�. 


�� ���!2��$&� ��+ &�� &)"� &��'�( 2�����, ������# 6mg "�2���- ���"��&.!%�%��� �%! 

1000kcal �-&*1%� &� �#�+ �� 2�2�&)%�, &�� �$'#&�%�-"� /� ��)��� %� '���%��7%�� 3000-

5000kcal �%! �&)�� $�� %� '��-9�� ��� �����("��� . ���#%��)� ������%�#% ,+�� "� &�� )$'#� /� 

��)��� %�  ���$�-%��� "�2���- � "#&����7&��� ������# 30 &� 60mg �%! �&)��. �#�)� +&1� ��# 

��%�� �%��&�')�  ���!,�%��� 9��+����� 2+"��� (26). �� DRIs, $�� ��% �$'#&�%�-"� ��%�� 

27mg/�&)�� �%7 $�� ��% &� )$'#� 15mg/�&)��. 

 

 
 �� �%7���� �������+&�%� +��� (UL) �+"� $�� ��% )$'#� +"� '�� $�� ��% &� )$'#� ��%�� 

45mg/�&)�� (37). 

� �%��!�'��� "�2���- "��% &��)�� 2�% ���'���� �%��&�� "�� .�)*��. 

 � ��� '��%( ����� "�2�����%�'(� �%��&��� "�� .�)*��   ��%�� � ���1�+����. � &� ���'���1&)%� 

'-�"�, 2� 2�%��  ��%�'+ ����/7��� "�� )&.�#� %� ������*("�� "�&�%��'( ��"+���� "�2���- '��! 

�� ����� ���&�%�. 

	�!� �#% #��9��� +�� � "#%�/�"&)%� ��+"��9� "�2���- ��+ �$'-�#� �"1� %� &�% ��%�� ��'��( 

$�� %� #��"����0�� ��% �#0�%+&�%� ��&�����"� '�� ��� �#0�%+&�%�� �����("��� ��# �&.�-�# "�� 

����#���� (&�"# ��� �$'#&�"-%��. �'+&� '�� �% � $#%��'� ) �� ��'��! ���/)&��� ���% �� 

"-���9�, �#�! ,�"1� 2�% ��%�� ��'��! $�� %� '��#*/�-% +��� �� �%!$'��. 
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�� ��� $%1"�)� &��*)� ��� &����'(� �%��!�'���� ��%�� � &��1&)%� �&.�#4'( ���/('�#"� '�� � 

'�%2#%�� �%��&��� '��! ��% .��*�'( ���'��. 

 
�#�+ �����&.!%���� &� ��%  ��($�"� "'�#�"&!�1%. � ���#"�� �#�7% ) �� 1� ����)��"&� �� 

&��1"� �1% ����)21% *������%�� "��% ��+ ��# &����'�- ��$�%�"&�-, '�� &����� %�  ����"��� %� 

���!"�#% �'+&� '�� 2#�  �+%�� $�� %� ���%)�/�#% "�� *#"����$�'! �����2�. 

�� )$'#� &� "�2�����%�'( �%��&��, �*��&+,���� /�����#��'( �$1$(, $�� ����""+����  ��%�'+ 

2�!"��&� &� "�2���- � "'�#!"&���, �� ����� ����) �#% ������# 100mg "�2(��#. 

��+ 2�������'( !��9� , � '!�#9� �1% �%�$'7% ��%�� 2#%��+% %� $�%�� &� ��% '���%!�1"� 

���*�&1% ���-"�1% "� "�2���, +�1� �� '�)��, �� "����2��, �� &-2�� ,�  #&+� 2�&!"'�%1% (26). 

 

�������	���� 
���������� ���������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins  

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

���
�� ;��� ��
���� (mg/d) RDA ��
���� (mg/d) UL 

            

�������� ����� ������ 

14–18 ��7% 15 45 

19–30 ��7% 18 45 

31–50 ��7% 18 45 

���������� 

14–18 ��7% 27 45 

19–30 ��7% 27 45 
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31–50 ��7% 27 45 

 �������� 
14–18 ��7% 10 45 

19–30 ��7% 9 45 

31-50 ��7% 9 45 

 
DIETARY REFERENCE INTAKES FOR VITAMIN A, VITAMIN K, ARSENIC, BORON, 
CHROMIUM, COPPER, IODINE, IRON, MANGANESE, MOLYBDENUM, NICKEL, SILICON, 
VANADIUM, AND ZINC (2001) 
 
 
  
���'!�1 2�%���� ��%�'�� ���*�&1% &� #9��( �����'��'+���� "� "�2���.  

�����	� 100 �( �������� ��
���� mg 
  

�������� �5� 1 ����=��� 16,6 

������� ��� 

��	��� 

1 ����=��� 5,0 

5�	��5����� 

������� 

1 ����=��� 3,6 

��5������� ½  ����=��� 3,3 

�
����� 

������ 

1 ����=��� 3,0 

������ 


���=��� 

1 ����=��� 2,7 

��
�� 6�5� 2 ����� 2,4 

�
���� 

�������	 

¼  ����=��� 2,4 

5��
�� 1 ����=��� �� ����� 2,1 

�������� 1 �������� 2,0 

������ 3 �	

��� 2,0 

�

���� 

��
����� 

1 �������� 1,7 

�������� ½ ����=��� 1,5 

�5	
���� ¼  ����=��� 1,3 

 
WHITNEY, CATALDO,  ROLFES, UNDERSTANDING NORMAL& CLINICAL NUTRITION,1994 
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  �������� 

�� �".)"��� �%('�� "�� &)�����. �� "#%2#�"&+ &� �� *1"*+��  ��,�� ��% "'����+. 

�%����,���� "�� �"�! '�� "�� 2+%��� )1� '�� 99%, &� "'��+ ��% "1"�( 2�&( '�� "'�(�#%"� ��#�. 

�#&&��) �� "��% �(0� ��# ��&����, �#/&�,�� ��% �������'( ���"� '�� ��% "-"��"� �1% &#4'7% 

�%7%, 2������� ��% 2�������+���� �1% '#�����'7% &�&.��%7% '�� �%��$������ ���"&)%� )%,#&� 

(���!"�) (24,44). 

� �����+*�"� ��# $�%���� "� .�/&+ ��# *�!%�� �� 25-30%,"�� 212�'�2!'�#�� '�� "��% 

%("��2� '�� �0���!��� ��+ ��� �����("��� ��# ��$�%�"&�- "� Ca, 2���2(  ��7��%, ��+ �� �+"� 

#9��! (  �&��! ��%�� �� �����2� �".�"���# "�� ��&�, 2�-����%, ��+ ��% ���*(, 2���2( ��+ ��% 

��!�'��� ��� .���&�%�� D '�� ��� ��'�+,�� '�� �����%, ��+ �� pH, 2���2( ��+ �� �+"� �� 

����.!���% ��%�� +0�%� �� ����� '�� 2������� �� �".)"��� "� 2�!�#&� &� �� �%����'!  #$�! &� 

"'��+ ��% '��-���� �����+*�"� ��#. 
�� "#$'�'��&)%� �� �����2� ��# �".�"���# "�� ��&� 

'�/���,�%��� ��+ ��% )''��"� ��� ����/#�����2�-� ��&+%�� '�� ��+ ��% )''��"� ��� 

'��"���%�%��. � ��7�� �''��%���� "� ������1"� ��# �� �".)"��� "�� ��&� ��%�� "�  �&��! 

�����2� '�� � 2�-���� +��% �� �".)"��� ��%�� "� #9��! �����2�. � ����/#�����2(� ��&+%� 

�#0!%�� ��% �%����'( �����+*�"� ��# �".�"���#, &��7%�� ��% ���.��( ��# �".�"���# ��+ ��#� 

%�*��-� '�� '�%�������� �� �".)"��� �1% �"�7% ���� �� ��&�, "� �%��/�"� &� ��% '��"���%�%�, � 

����� �%�"�)���� ��% '�%�������"� ��# �".�"���# (44). ���% 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� � 

&���.���"&+� ��# �".�"���# �#0!%���� �0������ �1% �#0�&)%1% �%�$'7% ��# �&.�-�#. 8��#%�� 

)2��0�% �1� '��! �� 2�-���� &�"+ ��� �$'#&�"-%�� , ���!,�%��� 25-30gr �".�"���# &+%� $�� �� 

)&.�#� (20,22,86), "#%��7� � ��$�%�"&+� ��� &��)��� ���"��&+,���� ��+ %1��� $�� �#�(% ��# 

��% ��+"*��� ,�#0!%�%��� ��% &!,� �1% �"�7% '�� '��#����-�%��� ��% �%����'( �����+*�"� 

��# �".�"���#. ���% &� �%�"&+ �#�+% ��&.!%�#% &)��� '�� � .���&�%� D '�/7� '�� � 

����/#���&+%� &� �� ��"���$+%� (���'���-% )''��"� ��� ����/#���&+%��) (20). 
�)��� %� 

�%�*��/�� �1� �'+&� '�� �% � $#%��'� 2�% ���"��&.!%�� ��� ����������� $�� �� )&.�#� 

��"+����� "� �".)"��� �'��%� /� '��-9�� ��� �%!$'�� ��# ��+ �� �".)"��� �1% �"�7% ��� 

,*��%+&�%� ��# &����� &�'����+/�"&� %� ��#� ���'��)"�� �"����+�1"� '�� ��7����� 2�%��7% 

(22). 
�+"*���� &��)��� ���2��'%-�#% �1� � ����'( '!�#9� "� �".)"��� ��%�� 2#%��+ %� &��7"�� 

��� ��/�%+����� $�� ����'��&9��, ��+1�� ��'��+, '�� #�)���"� �$'#&�"-%��, &�����)��%��� )�"� 

��% �2�%�'( ��+"��9� "� �".)"��� '��! ��%  �$'#&�"-%�, ����������. 	���'���%!�1"� 

�".�"���# " ���,���� &�  �&��( �������'( ���"� (86). 

�-&*1%� &� �� RD� � ����'(� ��+"��9� "� �".)"��� $�� �%(��'�� ��%�� 1000mg/�&)��, 

�2��� ��"+����� &� �'��%�� '��! ��% '-�"�, �%7 $�� ��� )*�.�� �$'-�#� ( &�, *�!%�� �� 1300mg 
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�%! �&)�� (32). �#&����7&��� �".�"���# �"1� /� ��)��� %� ������%�%��� ��+ ��#� $�����-� "� 

������1"� 2��2� �'7% �$'#&�"-%1%, ���! '�� "� '-�"� "��% �����2� ���  �*�.����. 

� #9��( '���%!�1"� �".�"���# �2�$�� "��% #����".�"��%��&��, ��% $�"���'( ���%��, "� 

��/�#� ( �%��!�'��� �1% %�*�7%, "� %1/�+���� '�� �(/��$� (24). �� �%7���� �����2� �"*���-� 

��+"��9�� ) �#% ���"��� �� 2500 mg �%! �&)�� (32). ���*)� ���-"��� "� �".)"��� ��%��: �� $!��  

!�� � "� "'+%�, �� �#��, � ���&�,!%�.  

 

 

�������	���� 
���������� ���������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins 

 Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

���
�� ;��� �������� (#g/d) AL �������� (#g/d) UL 

 

�������� ����� ������ 

14–18 ��7% 1300 2500 

19–30 ��7% 1000 2500 

31–50 ��7% 1000 2500 

���������� 
14–18 ��7% 1300 2500 

19–30 ��7% 1000 2500 

31–50 ��7% 1000 2500 

 �������� 
14–18 ��7% 1300 2500 

19–30 ��7% 1000 2500 

31-50 ��7% 1000 2500 

 
��5�����: AL: 5�� "#%�"�7&�%� ���"��&.�%+&�%� ��&( .�"�"&)%� "� �����&���'! 2�2�&)%� ( �������("��� 
( "� �'��&("��� ��+"��9�� /�����'7% "#"����'7% ��+ )%� "-%��� � #$�7% �%/�7�1%, ��# #����$�,���� +�� ��%�� 
����'(�. 3��"�&��������� +��% �� RDA 2�% &����� %� #����$�"���. 
DIETARY REFERENCE INTAKES FOR CALCIOUM, PHOSPHORUS, MAGNESIOUM, VITAMIN D AND 
FLUORIDE.WASHINGTON, D.S.: NATIONAL ACADEMY PRESS, 1998  
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���'!�1 2�%���� ��%�'�� ���*�&1% &� #9��( �����'��'+���� "� �".)"��� 

�����	� 100/gr �������� mg 
  

�5	
���� 250 


��� �
������ ������ 120 


������ ����5���� 320 


���	���(Low fat) 180 

5�	��� 200 

5	��� ����5��� 200 


���	�� ������	 110 

��	��5� 750 

�
����� ����5��� 600 

�	�� 
��5�=��� 1220 

�	�� �	
�	 cheddar 800 

�	�� �	
�	 Edam 740 

�	�� ���� 384 

 
��������
��,�.,1992. 

 

�������� 

� *1"*+��� ��%�� �%�$'���� $�� ��% " �&���"&+ +�1% �1% �"�7%, �1% 2�%��7%, �1% �"�7% 

'�� $�� ��% &���.���"&+ �1% #2���%/�!'1%. � �����+*�"� ��# *�!%�� �� 70% '�� �0���!��� ��+ 

�� pH ��# �%����'�- ����� �&)%�#, ��+ ��% ��+"��9� �".�"���#-*1"*+��# '�� .���&�%�� D, 

��'�+,��, "�2(��# ,���#&�%��#, &�$$�%��# '�� ����#� (22,24,44). 

�� DRIs $�� �%(��'�� �$'-�#� ��%�� 700mg/�&)��, �2�� &� �'��%� �'�+� '-�"��, '�� 1250 

mg/�&)�� $�� ��� )*�.�� (32). � �%���$�� �".�"���#  *1"*+��# ��%�� 2:1 ( 1:1(44). � *1"*+��� 

.��"'���� "� +��� ��� ���*)� ,�'�+� ��+ �� ��'�+�, ��% ,! ��� '�� �� �!2� (22), $� �#�+ 

�%��!�'��� *1"*+��# "#%�%�!&� "� "#$'�'��&)%�� ������7"��� ,+�1� "� 2������ �1% *#��*!$1% 

��# 2�% "#&������&.!%�#% "��% 2����� ��#� �� $���'��'�&�'!, '��  "� )$'#��  ��# 

���"��&.!%�#% $�� &�$!��  ��%�'+ 2�!"��&� �%��+0�%� (39). �� "#&��7&��� ��� �%��!�'����  

��%��: &��1&)%� +��0�, �"��'! !�$�, ��7���� *1"*���'7% ��!�1% ��+ �� �"�! (44). �� �%7���� 

�����2� �"*���-� '!�#9�� ��%�� 3500mg/�&)�� (32) '�� �� "#&��7&��� ��+ #���.���'( 

��+"��9� ��%�� :#��".�"��%��&��, �#���/�"��'+���� �1% %�-�1% ,����%�� '�� &#4')� "#"�!"��� 
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(24,44,45). 
�$)� ���-"��� "� *1"*+�� ��%�� �� $!�� "� "'+%�, �� ��"��)&��, � &��'���!���, �� 

�� �%�, �� "�#"!&�.  

�������	���� 
���������� ���������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins  

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

                           

           ���
�� ;���  

�������� (mg/d) 

RDA 

�������� (mg/d) 

UL 

�������� (mg/d) 

��R 

   

 �������� ����� ������ 

14–18 ��7% 1.250 4000 1055 

19–30 ��7% 700 4000 580 

31–50 ��7% 700 4000 580 

���������� 

14–18 ��7% 1.250 3500 1055 

19–30 ��7% 700 3500 580 

31–50 ��7% 700 3500 580 

 �������� 
14–18 ��7% 1.250 4000 1055 

19–30 ��7% 700 4000 580 

31-50 ��7% 700 4000 580 

 
��5�����: �#�+� � ��%�'�� ����#"�!,�� ��� '��' �'��&�"� &)"�� �����("��� (EARs):� ��+"��9� �%+� /�����'�- 
"#"����'�- ��# �'��&!��� +�� '��-���� ��� &)"�� ��+ ��� �����("��� �1% #$�7% ��+&1% "� )%� "#$'�'��&)%� "�!2�� 
��� ,1(� ��#� '�� �%+� "#$'�'��&)%�# $)%�#�. 
DIETARY REFERENCE INTAKES FOR CALCIOUM, PHOSPHORUS, MAGNESIOUM, VITAMIN D AND 
FLUORIDE.WASHINGTON, D.S.: NATIONAL ACADEMY PRESS, 1998 
 
 

���'!�1 2�%���� ��%�'�� ���*�&1% &� #9��( �����'��'+���� "� �7"*���  

�����	� 100/gr �������� mg 
  

�	
� ����5��� 220 


���
�	�� ����� 5���, 6��� 220 

����
�	�� ����� 5���, 

6��� 

210 

����
�	�� ��	�� ����� 

����5��� 

200 
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��	������ �������	���� 130 

5�������� ��
����� 170 

5��3��� ������ �3���� 360 

5�	��� 380 

5
��������� ���� ��5� 240 

��	��5� 614 

����5�� ���� ��5� 300 

 
��������
��,�.,1992 

 

 

 

	������� 

�� &�$%("�� ���/�'�-���� )1� 60-70% "�� �"�! , 28% "��#� &���'�-� �"��-� '�� 2 % "� 

#$�! ��#� "7&���� (44). ��%�� ���������� $�� ��% �%!��#0� ��# "'�����- '�� �1% 2�%��7%, ��% 

�%��$�����"� ���"&)%1% )%,#&1% '�� ��% ���%�*��! "� ���&�� ��� &#4'(� '�� %�#��'(� �%�� &��! 

��% "-"��"� ��� (24,39,44) .��+ �� ����+ )%���� ������*!��� ������# 30-50%��� �&��("��� 

��+"��9��. 
�� +�� �#�! � �����+*�"� ��# �0���!��� '�� ��+ ��% ����#"�� ���"&)%1% ���*7% 

, �� ������ !���� *��)� ��% �&��2�,�#%: +�1� �".)"���, *1"*+���, �0���'+ �0-, *#��'+ �0- '�� 

'���"&)%� �����!  �0)� &�'�!� ��-"�# '�� !����  *��)� 2��#'��-%�#% ��% �����+*�"� ��#� �.  

����#"�� ��1��4%7%, ��'�+,�� ,.���&�%�� D,�#0���'(� ��&+%�� '�� �%��.����'7% (44). �� 

�&��("��� �%!$'��  '��! ��% '-�"� ��%�� 400mg $�� )*�.�� '�� 350-360mg $�� �%(��'�� 2���2( 

40-50mg ����""+���� ��+ ��� �&��("��� �%!$'�� �'�+� '-�"�� (32).  

��  ���'����"��'! �%��!�'���� &�$%�"��# ��%��: &#4'+� ��+&��, �2#%�&��, �����"/("��� 

,�� #'��2��, %�#���, �&����, '��!/��9� '�� �&*�%�,���� "� ��'����')� ,"� )$'#�� &� "�.��)� 

%�*��')� .�!.��, "� ��������&)%� ����"+2�� 2�!������, '�� "��� �!" �#"�� ��+ Kwashiorkor 

.���"�� ����!&��� "� ��%��'�-� )2��0�% &��1"� �1% "#"�!"�1% ��� &(���� '��! ��% ��'��+ (860. 

  �� �%7���� �����2� �"*���-� ��+"��9�� &�$%�"��# ���"��'�% �� 350mg ��% 

�&)��(&+%� ��+ "#&����7&���) (32).	���.���'( �(9� &�$%�"��#, �0������ '���%!�1"�� ��# 

#��'��'�- Milk of Magnesia(���4+% ��# ���- "# %! '���%��7%�#% �� )$'#��)���'���� 

���.�(&��� "��% #$��� �1% %��$)%%��1% '�� "�� %�*�! (39,44) �%7 "��� )$'#�� �'2��7%���� &� 

'7&� '�� /!%��� (44). 
��-"��� ��$)� &�$%�"��# ��%��: �� ��!"�%� �� �%�'!, �� ��"��)&�� 

,2�&�����'! ��1�%�-, ��%��+"�����, "�#"!&� , �� �%�,  �.�!��, �&-$2���. �� "#&����7&��� 
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&�$%�"��# ��)��� %�  ���$�-%��� �%2�!&�"� �1% $�#&!�1% '�� + � &��! ��+ '!/� $�-&�, 2�+�� 

�2��%�����-% ��% �0-���� ��# "�+&� �# (39). 

 

�������	���� 
���������� ���������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins 

 Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

���
�� ;��� 	�������(mg/d) 

RDA 

	������� (mg/d) 

UL 

	������� (mg/d) 

��R 

 

 �������� ����� ������ 

14–18 ��7% 360 350 300 

19–30 ��7% 310 350 255 

31–50 ��7% 320 350 265 

 ���������� 

14–18 ��7% 400 350 335 

19–30 ��7% 350 350 290 

31–50 ��7% 360 350 300 

�������� 
14–18 ��7% 360 350 300 

19–30 ��7% 310 350 255 

31-50 ��7% 320 350 265 

 
��5�����: �#�+� � ��%�'�� ����#"�!,�� ��� '��' �'��&�"� &)"�� �����("��� (EARs):� ��+"��9� �%+� /�����'�- 
"#"����'�- ��# �'��&!��� +�� '��-���� ��� &)"�� ��+ ��� �����("��� �1% #$�7% ��+&1% "� )%� "#$'�'��&)%� "�!2�� 
��� ,1(� ��#� '�� �%+� "#$'�'��&)%�# $)%�#�. 
DIETARY REFERENCE INTAKES FOR CALCIOUM, PHOSPHORUS, MAGNESIOUM, VITAMIN D AND 
FLUORIDE.WASHINGTON, D.S.: NATIONAL ACADEMY PRESS, 1998 
 

���'!�1 2�%���� ��%�'�� ���*�&1% &� #9��( �����'��'+���� "� 5�$%("��  

�����	� 100/gr 	�������mg 
  

�5	
���� 260 


��� �
������ ������ 12 


������ ����5���� 110 

���	��� 130 

5��3��� ������ �3���� 28 
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5�	��� 100 

5
�5��� �5�� 60 

5
������ 42 

���5���� �5�� 11 


���	�� ������	 520 


��	��	3� ���	��5� all bran 370 

����5�� ���� ��5� 29 

�	�� 
��5�=��� 50 

����� �5�� 77 

������� �
�����5��� .�5� 180 

6�5� ������ ������� �	
�	 

100% 

39 

 
��������
��,�.,1992 
 
 

6��
�������   

� 9�#2!�$#��� '��! ��% '-�"� ��%�� ���- "�&�%��'+� 2�+�� ��%�� "#%2�2�&)%�� &� ��% 

2�!"� ��� �%"�#��%��, ��%�� ����������� $�� ��% "-%/�"� DNA,��% �%!��#0� �1% 

�%�����$1$�'7% ��$!%1% '�� ��� �"�������� �0)1% .!"�1% "�� "7&� (7). ���"�� .��/!�� "��% 

���-�1"� �1% ���$7% (7,24) . 

�� RDA '��! ��% '-�"� ��%�� 11mg $�� �%(��'�� '�� 13mg $�� )*�.��, �#0�&)%� '��! 

3mg '�� 4mg �%��"��� �, ��+ �'��%� �'�+� '#("�1� (37). 8��#%�� ��)2��0�% �1� '��! ��% '-�"� 

�� �����2� 9�#2!�$#��# "�� ��&� (��% &��1&)%� (4)  �0������ ��� &��1&)%�� 2�������'(� 

��+"��9�� ���*7% ���-"�1% "� 9�#2!�$#�� ( �0������ ��� �#0�&)%�� ��+"��9�� *#��'7% �%7% 

'�� "�2(��# �� ����� &��7%�#% ��% �����+*�"� ��# 9�#2!�$#��# (7,4) .�%��!�'��� 

9�#2!�$#��# '��! ��% '-�"�, ���'���� ������$)%%�"� "� ��%��'�� '�� �2�$�� "� &�$!�� ���'����, 

"#$$�%7% 2#"���"�7%. ���"��, �������(/�'� �%7&��� �%!��#0� ��# �$')*���# "� $+%�#� 

��/�'1%. ���#� �%/�7��#�, &��� (���� &��*(� �%��!�'���� '��! ��% '-�"� "#%2)/�'� &� 

�#0�&)%� &����'( /%�"�&+����, ��������&)%� '-�"�, ����# �&)%� ��'��+, ���%�'( ��&����$�� 

'�� �#0�&)%� '�%2#%� $�� �� )&.�#�. 8��#%�� ) �#% 2��0�� +�� �� )&.�#� '�� %��$%! ��# �� �% 

&��1&)%� ��+"��9� 9�#2!�$#��#, �%)��#0�% �2�%��"��� �� &� "�&�%��'! &��1&)%� �����2� Zn 

"�� "&!��� (��$+���� ��+ 20%)'�� "��% �2�%��%�(��$+���� ��+ 30%). �� ����#����  �+%�� ) �� 

.��/�� �1� � �%��!�'��� 9�#2!�$#��# "�� 2����� ��� �$'-�#, ���2��/)��� "� *��$&�%)� ��# 

���'�-%�� '�� �����!,�� ��%���'! �� .!��� ��� $)%%�"�� ��# %��$%�-. 	�!� �#% 2#� .�"�'! 
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"��� ��� $�� ��% !��9� +�� � �%��!�'��� 9�#2!�$#��# ��%�� ������$+%�� "��#� �%/�7��#�. 


�7��%, $#%��'�� &� $�%���'( 2������ ( �%������/���'( �'��2��&�����2�, ��#  ���'����,���� 

&���'7�, ��+ "�&��� �%��!�'���� 9�#2!�$#��# ����#"�!,�#% #9��( "# %+���� ������'7% '��! 

��% '-�"�, "#&������&.�%+&�%�# ��� �%7&���� �&.�#4'(� �%!��#0��. �0����"� �������-% �� 

������7"��� �'��%�� ,��# "�� &��)��  ���$�-%��� "#&����7&��� 9�#2!�$#��#. ��-����%,  

$#%��'�� &�  �&��( "#$')%��1"� 9�#2!�$#��# "��% +�� '�� "�� ��&*�'-�����, '��! ��% )%��0� 

��� '-�"��, ���%�#% %� ) �#% &�$��-���� "# %+���� ������'7% ,"� "-$'��"� &� ��� $#%��'�� ��# 

) �#% #9��+����� ��&)� 9�#2!�$#��# ��# +��#. 

�� '!����� ������7"��� � &����'( �%��!�'���, &����� %� ��%�� �� ����)��"&� ��� 

��1��� �'(� )����9�� ��# "��� ���#. �� !���� ������7"��� +&1�, ��%�� ��/�%+ � �%��!�'��� %� 

�*������� &���'7� "� ���#&���"&+ �"��- '�� /( "� &����'+ stress (26). ���"��, � �%��!�'��� 

9�#2!�$#��#, "#" ���"/�'� &� $�%%("��� .��*7% &� &�'�+ "1&���'+ .!���, ����'��&9�� '�� 

��0�%��&��(4) '�� ���.�(&��� "��% �%!��#0� '��! ��% ���2�'( ���'�� (24). 

�� �%7���� �"*��)� +��� ��+"��9�� 9�#2!�$#��# '��! ��% '-�"� ��%�� 34 mg �%! 

�&)�� (37). 5�$!��� 2+"��� 9�#2!�$#��# ��%�� 2#%��+% %� �2��%����("�#% �� �%�"�������'+ 

"-"��&� (7). �#&��(�1&� 9�#2!�$#��# "� *#"����$�')� '���"�!"��� 2�% /�1������ ���������� 

(4). �"�+"� "� ������7"��� +�1�  ����*�$��, �� �����2� 9�#2!�$#��# ��%�� ����'! "#%��7�  

�"1�  ����"��� "#&��(�1&� (7). 
($�� ���-"��� "� 9�#2!�$#�� ��%��: �� �"���'���2(, �� �%�, 

��"��)&��, "�#"!&�, "#'7��, ���&+� $�����-���. 
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�������	���� 
���������� ���������� 

Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins  

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

 

     

 
 

                               
 

        DIETARY REFERENCE INTAKES FOR VITAMIN A, VITAMIN K, ARSENIC, BORON, CHROMIUM, 
       COPPER, IODINE, IRON, MANGANESE, MOLYBDENUM, NICKEL, SILICON, VANADIUM, AND ZINC (2001)  
 

���
�� ;��� 6��
�������(mg/d) 

RDA 

6��
�������(mg/d) 

UL 

   

 �������� ����� ������ 

14–18 ��7% 8 34 

19–30 ��7% 8 40 

31–50 ��7% 9 40 

  ���������� 
14–18 ��7% 12 34 

19–30 ��7% 11 40 

31–50 ��7% 11 40 

�������� 
14–18 ��7% 13 34 

19–30 ��7% 12 40 

31-50 ��7% 12 40 
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���'!�1 2�%���� ��%�'�� &� ��+*�&� ���-"�� "� 9�#2!�$#�� 

�����	� 100 �( �������� 6��
������� mg 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 
              WHITNEY, CATALDO, ROLFES, UNDERSTANDING NORMAL & CLINICAL NUTRITION, 1994 
 

 

������ 

�� %!���� ��%�� )%� &)����� ��# ���,�� "�&�%��'+ �+�� "��% �$'#&�"-%�. ���! ��% 

2�!�'��� ��� ����+2�# �#�(� ,� &���.���"&+� ��# %�����# 2��$������� ��+ �� ���������&)%� 

����.!���%. �0������ ��# �#0�&)%�# +$'�# ��# ��&���� ,�#0!%���� � "�����&���'( 2�(/�"� "�� 

%�*�! '�� "#%��7� 2���������� "� *#"����$�'! �����2� �� �"�,-$�� �1% ���'����#�7%. 

�#"��"��'! )%� &)��� ��� �-0�"�� �1% �����("�1% "� %!����, �������$����� ��+ ��% �-0�"� �1% 

#$�7% ��# "7&����. 


������"&+� %�����# "� )$'#�� $#%��'�� ,"#"�(%���� &+%� �!% #�!� �� ��+.��&� 

��2(&����. 5�'�+ ��2�&� ��%�� *#"����$�'+ '��! ��% '-�"� '�� 2�% ��)��� %� '�������&�/�� &� 

2��#����'! ( &� 2������  �&��(� �����'��'+����� "� %!����. � '��-���� "#&.�#�( /� (��% &)���� 

 �("� ��# ������- '�� �1% ���*�&1% ��# ��%�� ���-"�� "� %!����, ���! � �#"���+� �������"&+� 

�#��- ��%�� �2�'����+$����.  (26). ���! ��% '-�"�, � ��+"��9� %�����# &����� %� ��%�� 2 &� 3 

��������, �5� 6 5����� 76,7 

��5������� 1 ����=��� 6,20 

������ ½ ����=��� 6,15 

�
�3� ������ 90$� 4,44 

3��������, ������� 

��	���	 

1 ����=��� 3,55 

���� 1 ����=��� 2,50 

����
�	�� 90 $� 2,38 

5�
����5��� �	=� 1 ����=��� 2,18 

5������ �� 

�������� 

½ ����=��� 2,02 


���	��� 3�5��� �� 

��
��� 

½ ����=��� 1,98 

�
����� 1 ����=��� 1,37 
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$��&&!���. 
�� %� &��%�� � )$'#�� "��% �&��("�� ��+"��9� �1% 2-3 $��&&!��1% ��)��� %� 

���*�-$�� �� ���- �����"&)%� ��2� (39). 

 


���'!�1 2�%���� ��%�'�� &� ��+*�&� ���-"�� "� %!����. 

�����	� 100/gr ������ mg 
  

�

�	�� �5� 13 

���	�� ��	�� �	
�	 72% 3 

���	�� 5�	�� �	
�	 85 % 4 

������ ������� 2 

������ ����6	
5���� ����5���� 2 

�3����� �5� 2 

��5������ �5� 2 

��������� 0 

���
�	=� �5� 4 

��	��	
��� ����5��� 4 

5��� 2 

5��3��� ������ �3���� 97 

5
������ �5�� 1 

���5���� �5�� 3 


������ ����5���� 3 


�������� ������� 3	5�� 2 

��������� ����5���  

1 

3������, 5���� 
��������������  �� 

 ��
��, 5�
����5��� 
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T�������
��, �., 1992. 
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��
�� 

�� '!��� ��%�� )%� ��+ �� "�&�%��'+���� "��� ��� "�� "7&� &��. �#%�%�!��� "�� ,1�'! 

'�� *#��'! '-�����. �� '!��� �1% ���*7% ������*!��� "�� ����+ )%���� '�� � ��)''��"� ��# 

$�%���� &)"1 �1% %�*�7%. �#&&��) �� "��% 2�&��#�$�� �&���"��"��� ��# '#�����'�- #$��-, "��% 

"#"�����'+���� �1% "'�����'7% &#7% '�� ��# &#�'��2��#, "��% �����#�$�� ��� '��2�!�, "��% 

&���.���"&+ �1% #2���%/�!'1% '�� "��% "-%/�"� ��1��4%7%. �� �&��("��� �%!$'�� "� '!��� 

��%�� 2 &� 3 $��&&!���. 	��'�����&�� ���'���� '��!/��9�, %�#���, �%���0��, &#4'( �2#%�&�� 

&) �� '�� '��2��')� ���#/&���.  

	���'�����&��, (��+ �-0�"� ������# "�� 18 $��&&!��� /�&)�� )� ����� &����� %� 

���'��/�� &+%� ��+ ��/���$�')� '���"�!"���, +�1�, %�*��'( �%��!�'���, ��+ 2�������'! 

"#&����7&��� ( *!�&�'�, &����� %� ���0�%("�� &#4'( �2#%�&�� '�� %� ��)�/�� '�� /!%���� 

(39,27). 

 


���'!�1 2�%���� ��%�'�� &� ��+*�&� ���-"�� "� '!���. 

�����	� 100/gr ��
�� mg 
  

���5���� ������� �� ���� 1,565 

5
��������� ������� 

5�
����5���� 

1,458 

�������� �
�����5��� 1,375 

�������� 6�5� 1,182 

�������� ��
���� 6��� 1,033 

�������� �
�����5��� 996 


����� ���5����(��������) 937 

3���� �
� 
���=���� 909 

�	���� �������	 892 

 

 

��
��� 

���������� $�� ��% &�������( ��# "�2(��# ��# ��&���� "� ��&�"*����%�. ��")� ���� "��% 

'#'��*���� ��# ��&���� 15 ����! &��! ��% �(9�. �0������� �� �&�%�0- �#��"�%�, �����)��%��� 

��# %� �����#�$("�� 1�  �1"��'( �#"�� �1% &����7% '�� ��# 2)�&����. 

�-&*1%� &� �� RD� ,�� �%!$'�� "�  ��'+ '��! ��% '-�"� �#0!%�%��� ��+ 0,9mg "� 1mg 

�%7 �� �"*��)� �������+&�%� +��� ��%�� 10mg.�%��!�'��� ��# ���'����, �%��&��, ��2�&�, 
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�%1&����� "�� "'����+. �  )����9� ��# "� ,7� ���'!��"� ������$)%%�"� ��# �&.�-�#. � 

��0�'+���� ��# ,�%�*)����� 1� "�!%��. 	���.���')� ��"+����� &��7%�#% �� �����2� ��# 

9�#2!�$#��# '�� ���'���-% �;�%��, ��� +��1"�, !"���� )&&�%� �-"� '�� '��!/��9� (39,27). �� 

������1"� ��# � )$'#�� ����%�� "#&��(�1&� 9�#2!�$#��#, "#"�(%���� ��+ ��% ��5 %� ����%�� 

'�� "#&��(�1&�  ��'�- 2mg $�� %� �0�"�����("�� ��% ��������2��"� 9�#2!�$#��#- ��'�- 

(37). ���-����� *#"�')� �($��  ��'�- ��%��:0��! *�"+���, ���'!�, ���-�� ���'(� ��)"�1�, 

2�&!"'�%�, $���2�� (25). 

 

��
�� 

�� �72�� ��%�� "�&�%��'+ "#"����'+ �1% 2#� /#�����2�'7% ��&�%7%, ��� /#��0�%�� (�4) 

'�� ��� ����12�/#��%�%�� (�3) (26). 8%� �%(��'� !��&� ) �� "�� "7&� ��# ������# 20 )1� 50  �$� 

�12��# '�� �� &�$��-���� &)��� ��+ �#�+ ��%�� "#$'�%��1&)%� "�� /#�����2( �2)%� ��# 

.��"'���� "�� .!"� ��# ���&�-. �� #�+����� ��# �12��# .��"'���� "�� ��&�, '�/7� '�� "��� 

��&+%�� ��# /#�����2�-� ��# ����%�*)��&� (39). 

� �%��!�'��� ��# �12��# ) �� �%�$%1��"/�� 1� � ��$'+"&�� ����� %����'(� .�!.��, � 

����� +&1� ��%�� 2#%��+% %� �����*/�� .� 2��%����'( '�� %�#����$�'( .�!.�, ��&.!%�#%  7�� 

�+$1 )����9�� ��� /#��0�%�� '��! ��% 2�!�'��� ��� '��"�&�� *!"�� �$')*���#. �#%��7� � 

�%��!�'��� ��� &��)��� "� �72�� ,��%�� � ����� $�� )%� �#�- *!"&� 2������ 7% �+"� "�� )&.�#� 

+"� '�� "�� .�)*��. �� ��� "�&�%��'! '��%�'! ������)"&��� ��� )����9�� ��# �12��# ��%�� � 

.��$ �'(��, � #��/#�����2�"&+� '�� � '����%�"&+�. � �������$�� ��# �&.�#4'�- 

#��/#�����2�"&�- ���2�2���� ���� "� "#$'�'��&)%� �����7&��� "�� "-%/�"� '�� ��% 

 ��"�&�����"� ��� /#��0�%��, � ����� ���!$�� �� "����2�'+ '����%�"&+ ,���� "� �%��!�'��� 

�12��#, � ����� ���'���� �%2�&�'+ '����%�"&+. :��% � #��/#�����2�"&+�, �&*�%�,���� &��! ��% 

)%��0� ��� '-�"�� '�� ����&)%�� )1� '�� �� 2�-���� ������# )��� ,1(�-�����2�� '��! ��% ����� 

� �&&#)�1"� ��%�� ��� �%��$+�-���!$��, �%)''���� �%�#&���'( #"�)��"�. 
���)� ��+ ��� 

���2�!"��� ��� 2�������'(� �%��!�'���� �12��#, �!%1 "��% �%!��#0� ��# '�%���'�- %�#��'�- 

"#"�(&���� ,&����� %� �!.�#%  7��  1��� ��% �&*!%�"� .��$ �'(��� ( '����%�"&�-. �!% � 

��+"��9� �12��# ��%�� ��'��!  �&��(, �+�� � "-%/�"� ��� /#��0�%�� ��%�� �%����'(� $�� ��% 

���7/�"� ��� *#"����$�'(� �%!��#0�� ��# �.�.� (26).  

  ���%  7�� &��, �� ��"�"�+ $#%��'7% &� .��$ �'(�� ��%�� ���- &�$!��. �!% ���"��/�� 

'�� � ������)�1 ���2��%1"� ��+ ��� '#("���, /� �#0�/�� ����""+���� � (2� �#0�&)%� %�"��+���� 

��+ /#�����2��!/����. � '��-���� ��+��9�  "��� ������7"��� �#�)� ��%�� � "1"�( '!�#9� , &)"1 

��� 2�����*(�, �1% �#0�&)%1% �%�$'7% "� �72�� (4). � '����%�"&+� &����� %� �����*/�� &)"1 

�%��&��7��"�� ��� �%��!�'���� ��# �12��# ,���% �� "-���9� ( '��! ��% 2�!�'��� �1% ��7�1% 
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���7% &�%7% ��� '-�"�� (26). � '��-����� ��+��� ���")$$�"�� �1% �%�$'7% '��! ��% '-�"� "� 

�72�� ��%�� �� "1&���'+ .!���. �� ��
 ("#%�"�7&�%�� �&��("��� ���"�(9���) ��%�� 3,5 &g �%! 

'��+ .!��#�. 

�� �#0�&)%�� �#�)� �%!$'�� "� �72�� *��%���� +�� �*����%��� "� &��1"� ��� 2#%��+����� 

'�/(�1"�� ��# "��% /#�����2(, $� �#�+ '�� �  ���.��( �12��# &� �� �#�! ��%�� �#0�&)%� "��� 

)$'#��. � �#0�&)%� �#�( ���.��( �12��# ���'�/�"����� "�� *#"����$�'+ �&)"1� &��! ��% 

��'��+. 5�$��-���� +&1� ��%�� '�� � ���.��( �12��# ��+ �� �-�� %��$%7% ��# /��!,�#% "� 

" )"� &� �#�! ��# ��)*�%��� �� %��!. �#�+ "�&��%�� +�� �� ���2�! ��# /��!,�#% ����%�#% 

����""+���� �72�� &)"1 ��# &����'�- $!��'��� ,���&)%1� � &��)�� ) �� �#0�&)%�� �%!$'�� "� 

�72�� '�� "�� *!"� �#�( (4).  �� ��!�� ��%�� � ��� �'�%�������'+� ��+��� �*�2��"&�- "� �72��. �� 

%��+ ��%�� &�� !��� �2+� �*�2��"&�- &� �72�� (26). � )����9� ���"�� ��%�� ����)��"&� 

����.����%��'7% ����$+%�1% (&� '���%!�1"� /���""�%7%) ( �%��!�'��� �12��# "�� )2�*�� '�� 

���&)%1� "��� ���*)� ��# '������$�-%��� "��% "#$'�'��&)%� ����� ( (39). 

 

 

�������	���� 
���������� ���������� 

 

 

 

 

     

DIETARY REFERENCE INTAKES FOR VITAMIN A, VITAMIN K, ARSENIC, BORON, CHROMIUM,     

COPPER, IODINE, IRON, MANGANESE, MOLYBDENUM, NICKEL, SILICON, VANADIUM, AND ZINC (2001) 

���
�� ;��� ��
�� (mg/d) RDA 

 

��
�� (mg/d) UL 

                                     

�������� ����� ������ 

14–18 ��7% 150 900 

19–30 ��7% 150 1100 

31–50 ��7% 150 1100 

  ���������� 
14–18 ��7% 220 900 

19–30 ��7% 220 1100 

31–50 ��7% 220 1100 

  �������� 
14–18 ��7% 290 900 

19–30 ��7% 290 1100 

31-50 ��7% 290 1100 
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���'!�1 2�%���� ��%�'�� &� ��+*�&� ���-"�� "� �72��. 

�����	� ��
�� mg 
  

����� 44 

����� �����5��� 3100 

�������� 110 


������ 41 

5	��� ������ 120 

��
�� 30 

 

       
       =���	�����,
�.,1995 
 

 

 

������ 

�� */+��� #�!� �� "� � %� &)"� "�� �"�!, �� 2+%���, �� /#�����2( �2)%� '�� �� 2)�&� �1% 

�"�7% �1% ,17% '�� ��# �%/�7��#. �� �����#�$��� ��# 2�% ��%�� $%1"�)� &� .�.��+����, ���! 

�&*�%�,���� %� &���*)��� 2-%�&� '�� "��/��+���� "�� �"�! '�� �� 2+%���, ��/�%7� &� �� 

" �&���"&+ �2�!�#�1% */+���-*1"*���'7% ��!�1%. �����#�$�� "�% �%��-�����2�%�'+� 

���!$�%��� '��! ��% �%!��#0� �1% 2�%��7% �1% ���2�7%, ��/�%7� &� �� %� �������,�� ��% 

2���#�+���� �1% &������'7% �#"�7% �1% 2�%��7% ( &� �� %� ���/���-%�� ��% �%!��#0� 

.�'����2�1% ��# ���!$�#% �0)� &)"� "�� "�+&�. 5����� ���"�� %� ���0�� )%� �+�� "��% 

��+��9� ��� �"����+�1"�� "��#� &�$!��#� (39,27). 

 � 2�&��#�$�� ��� �� �'(� �2�%��"��� ��� 0�'�%! "��� 10 &� 12 �.2�&!2�� ��� '-�"�� .��+ 

��#� 6 &� 9 &(%�� ��� �$'#&�"-%�� �� ��7��� 4 $�&*��� '�� 8 '���(��� 0�'�%�-% %� " �&���,�%���. 

�#%��7� 32 ��+ �� ����'! 2+%��� 0�'�%�-% %� " �&���,�%��� '�� %� �%���-""�%��� '��! ��% 

�$'#&�"-%�. 
� �#�+ ��% �+$� �"1� 2�'�����$����� � "#&����1&���'(  ��($�"� */����# '��! ��% 

�$'#&�"-%� (26). 

�� RD� ������%�#% 3 mg �%! �&)�� '��! ��% '-�"�, ��"+���� �2�� &� �'��%� �'�+� 

'-�"��. �� �%7���� �����2� �"*���-� '!�#9�� */����#, "-&*1%� &� �� RD� ��%�� 10 mg ��% 

�&)��. � )����9� ���'���� ����2+%� '�� � #���'���%!�1"� */����# ���'���� �� �'! 2�!"��'��� 

'���27"��� "�� 2+%��� '�� .�� #��+/�"&� �0�"/)%�"�  ��# "&!���# . 
�$)� ���-"��� "� */+��� 

��%��:     */���1&)%� �+"�&� %��+, /���""�%! '�� �"!�( 39 ,27). 
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Dietary Reference Intakes (DRIs): Recommended Intakes for Individuals, Vitamins 

Food and Nutrition Board, Institute of Medicine, National Academies 

 

 

 

 

 

 
INSTITUTE OF MEDICINE: NUTRITION DURING PREGNANCY.WASHINGTON, D.C., NATIONAL 
ACADEMY OF SCIENCES, 1990 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

������ =��� 

������ (mg/d) 

RDA 

 

������(mg/d) 

UL 

�������� ����� ������ 

14–18 ��7% 3 10 

19–30 ��7% 3 10 

31–50 ��7% 3 10 

���������� 
14–18 ��7% 3 10 

19–30 ��7% 3 10 

31–50 ��7% 3 10 

�������� 
14–18 ��7% 3 10 

19–30 ��7% 3 10 

31-50 ��7% 3 10 
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��
���� 

���! ��% '-�"� � ��"+���� ��# "���%��# �#0!%���� ��+ 55 &g "� 60 &g "-&*1%� &� �� 

RD� (33). 8����9� &����� %� ���'��/��  ��+ 2�����*( ���-"�� "� ��*���%�"&)%�� '�� 

���0��$�"&)%�� ���*)�. ���"�� ��+ 2�����*( &� ���*)� ��# �%���- /�'�% "� )2�*�� "����&)%� 

( *�1 + "� "��(%�� .8 �� ��������/�� "� .�)*� ��# ��)*�%��� &� $!�� '�� "'+%�  &!���% ���! 

&� �� $!�� ��# &����'�- "�(/�#� .��% #�!� �#% "#&��7&��� ��� )����9�� �#�(�, ���! �� 

���'���-&�%�� ��/("��� ������&.!%�#% �� %+"� ��# Keshan "��% ��%� '�� ��% %+"� �1% ��-'1% 

5#7% (39,27). �� �%7���� �������+&�%� +��� ��%�� 400&g/ �&)�� (33) 

  �#&��7&��� #���.���'(� �(9�� ��%��: ����2+%� "�� ���2��, ��7"� &����7%, 

��� �1&���"&+� ���2��&�2��. 
�$)� ���-"��� "� "��(%��: 9!���, �"���'���2(, '�)��, 

2�&�����'!, *��-��, �� �%�'! (39,27). 

 

	������� – ���	�� - 	�
��
����� 

�� "7&� �%+� �%(��'�# ����) �� ��"+���� 12 '�� 20  �$� &�$$�%��#. �� #9��+����� 

"#$'�%��7"��� .��"'�%��� "�� "'����+, �� "#'7��, �� %�*�! '�� ��% '��2�!. (39,27). ���! ��% 

'-�"� �� RD� ������%�#% 2 mg/�&)�� "��� �$'#&�%�-"��, &�� �-0�"� 2���2( 0,2 mg. �� 

�%7���� �������+&�%� +��� ��%�� 9mg/�&)�� $�� ��� )*�.�� '�� 11mg/�&)�� $�� ��� �%(��'�� (37). 

8%� �"������&)%� 2������+$�� 2�%�� '�� ��� ����������� ��"+����� &�$$�%��# �+"� "��% &��)�� 

+"� '�� "�� ���2�. 
�$)� ���-"��� "� &�$$!%�� ��%��: 2�&�����'!, ���#��- � 91&� '��-2��, 

+"����, *��-��   

��  �7&�� #�!� �� "� ����)� &��*)� ���! �� ���"/�%)�  �7&�� ��%�� �#�+ ��# &����� %� 

 ��"�&�����/�� ��+ �� "7&� &��. � �����+*�"� ��+ ��% ���*( ��%�� ���- *�1 ( '�� '#&��%���� 

&���0- 3 '�� 10 % . 5+%� �� 1 % ��# ���"��/)&�%�#  �1&��# ("�% !����) ������*!��� . :��% 

�%"1&��1/�� "� &�$�! � �����+*�"� ��# �#0!%�� "� ��"�"�+ &���0- 25 %. � ��)''��"�  $�%���� 

&� �� �#�!, ��+ +��# &����� %�  !%�%��� &) �� '�� 10 &$� ��% �&)��. (39,27). �� RD� "#"�(%�#% 

29 &g  "��� )*�.�� '�� 30 &g "��� �%(��'�� ,&�� �-0�"� 2���2( 5 &g. ��0�'+���� 2�% ) �� 

�%�*��/�� (37). ��  �&�'! �0�$+&�%�  �7&�� ��%�� ��� ��0�'+, ���! 2�%  ��"�&��������� ���) "�� 

"#&����7&��� �-�� �%�#��"'���� "��� ���*)�. 
($�� ���-"��� "�  �7&�� ��%�� :'�+'�� �#$�-, 

&��!"��, 0��( &�$�! &�-���, &�" !��, "'���! �#��!, "#'7��,  #&�� *��-�1% (39,27). 

�� &��#.2��%�� '��! ��% '-�"� �#0!%���� ��+ 45 &g/�&)�� �'�+� '-�"�� "� 50&g ��% 

�&)�� ,�+"� "� �%(��'�� +"� '�� "� )*�.��. �� �%7���� +��� �"*���-� ��+"��9�� &��#.2��%��# 

��%�� 1700 &g $�� )*�.�� �$'-�#� '�� 2000 &g $�� �%(��'�� �$'-�#� (37). 
�$)� ���-"��� "� 

&��#.2��%�� ��%�� : '��/!��, *�"+��� '�%")�.��, "�+��� "�����-, "#'7��, *�"+��� "+$���, 

2�&�����'!, �#$! (27). 



 87 

3.9 ���� 

���������� �� ���� - 	���� ��� �
������. 

5�� ��+ ��� ��� "#%� ��� ��1�("��� ��# 2� +&�"�� �&��� �� 2������+$�� '�� �*��! ��% 

�&��("�� ��+"��9� %���- ��%�� � �0(�: «'�� *#"�'! ��)��� %� ��%1 8-10 ���(��� %���- ��% 

�&)��. �1"�!?». � '�/�$��(� �/����'(� ������*(� Ron Maughan ��+ �� ��%���"�(&�� ��# 

Loughborough "�� �'1���, ��+ ��#� ��)�% ��2�'�-� "��  7�� ��� #2!�1"��, )21"� &�� ���- 

�%2��*)��#"� 2�!��0� "��  7�� &��, ���"�*�%�,�%��� �����-� &-/�#� ��# '#���� �-% "�� 

 7��. «��)���� "#%� 7� �%/�7��#� $-�1 "�# %� '�#.���-% )%� &��#'!�� %��+ '�� �$ 7%�"�� 

&�,� ��#� +��% ��#� .�)���� " �2+% �%�$'�"��'! %� �� �2��!,�#% $�#��!-$�#��! '�� �#�+ $���� 

'!����� ��#� ����% ���� +�� �#�+ ��%�� '��+ $�� ��% #$��! '�� ��)��� %� �� '!%�#%, ���� �#�+ 

�2#%���,�� '�� ���! ���+&���. �#"�'! '�� 2�%  ���!,���� %� #��.!��#&� ��#� �#�$�-� &�� "� 

'!�� �)����» �%�*)��� � '�/�$��(� . �� 2�-&� ����+% &���'! .�"�'! $�� �� %��+. 

����� !� � "�&�"�� ��# %���- $�� ��% ,1( ��%�� '�/���"��'(, ��'�� %� �%�*)��#&� +�� � 

!%/�1���  1��� ���*( &����� %� ,("�� )1� '�� &(%��,  1��� %��+ +&1� ��! �"��� &+%� &)���. 


���� �� %��+ ��%�� �+"� "�&�%��'+ "��� ��� $�� ��% ���.�1"� &��? �� 40-60% ��# .!��#� ��# 

�%/�7��# ����������� ��+ %��+. ��+ �� 2/3 ������# .��"'�%��� �%2�'#�����'!, &)"� 2���2( "�� 

'-����� &�� '�� �� #�+����� �01'#�����'!. �!�1 ��+ *#"����$�')� "#%/('�� � !%/�1��� 

���"��&.!%�� '�� ���.!���� ������# 2-2,5 ����� �&���"�1�. ��+ �#�+ �� 1,4 ����� ��%�� �� 

�+"�&� #$�!, �� 0,7 ����� ��+ ��� ���*)� '�� ������# 0,2 ����� ��+ �� %��+ ��# ���)� ���� ��+ ��� 

'�-"��� �1% ���*7%. � '-��� �2+� ���.��(� ��%�� �� �#�! '�� "� &�'�+���� .�/&+ �� '+���%� 

'�� � �2�7���. �#"�'! �� 2�2�&)%� ���!,�#% "� )%� �2������� /��&+ ����.!���% +��# � �2�7��� 

���,�� "�&�%��'+���� �+�� "��% ���.��( %���- '�/7� ��%�� '-���� "�&�"��� $�� ��% 2��2�'�"�� 

��� /��&��-/&�"�� ,2���2( ��� 2���(��"�� "��/��(� "� )%� "#$'�'��&)%� �-���, ��� 

/��&�'��"��� ��# "7&���� $����  1��� �#�( ��% 2��2�'�"�� 2�% /� ,�-"�&�. 

�� 2�-&� +&1� �+"� %��+  ����,+&�"�� "(&��� '�� �� ) �� ���!0�� ��+ �#�+ ��# 

��"��-�&� ����+����. 5) �� '�� ���- ��+"*��� �� �&� ��% "-"��"� $�� ��% '���%!�1"� %���- 

��#�! �"��% 8 ������7% %���- ��% �&)��. �(&��� �#�+ 2�% �" -��. �-&*1%� &� ��% ���"�&� /)"� 

��# �%"����-��# 	$���� ��� �/%�'(� �'�2�&��� ���"�(&1%(Institute of Medicine of the National 

Academies of Science) "��% �&���'( $�� �� 2004, �%�*)����� +�� �� 80% �1% �%�$'7% &�� 

'��-������ ��+ �+"�&� %��+, �%�9#'��'!,  #&�-�, '�*), �"!�, '�� �� #�+����� 20 % ��+ ��+*�&�. 

�� ��)��� ����+%, ��%�,�� � Ron Maughan%� ��&.!%�#&� #�+9� &�� +�� � '�*)� , �� �"!� ,�� 

�%�9#'��'!, ��  #&�� '�� �� $!�� ��%�� ��$)� ��+"��9�� �1% ���������1% #$�7% '�� �� &�% ��%�� 

%��+ �#��-"��. 
��"� ( +&1� $���� &����� '!�� ��+ �� �����!%1 %� "#%2#!,���� &� &�$!��� 

��"+����� ,! ���� ��# '�� �� ��"/�&� ��� 2�9�� 2�% �'�%������ "� &�$!�� .�/&+ '�� &����� � 
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'��! ��"� ��# %� 2#" ����%�� ��% 2��2�'�"�� ��)$ �# ��# .!��#� &��. 
��!����� '�� �� ���*)� 

"#%��"*)��#% &�$!��� ��"+����� %���- "��% ��$�%�"&+ '�� �2����)�1� �� *��-�� '�� �� �� �%�'! 

��# � �����'��'+���� ��#� "� %��+ ���"�$$�,�� �� 90 % ��� "-%/�"�� ��#�. � %��&!�� $�� 

���!2��$&� ,��# ��%�� &�� "����! ���*(, ���"*)��� "�� "7&� &�� ����""+���� %��+ ��+ +�� �� 

$!�� ��# /�1������ &�� #$�( ���*(. 

���"�� "��% �2�� ���"�&� /)"� ��# �%"����-��# 	$���� "��% �&���'( ��%�,���� +�� � 

'�*)�, �� �%�9#'��'!, �� �"!� '�� ���2(���� !��� ��+*�&� ����) �� '�*�>%� "#&.!���� ���"�� 

"�&�%��'! "�� 2��2�'�"�� ��� "1"�(� �%#2!�1"�� ��# ��$�%�"&�- .5) �� ��+"*��� (��% �#�)1� 

2��2�2�&)%� � !��9� "��% '+"&� , +�� � ����#"�� ��� '�*�>%�� "� ���*)� +�1� � '�*)�, �� �"!�, 

�� �%�9#'��'! ,� "�'��!�� '.�. ���'���-% �#0�&)%� 2��-��"�, 2���2( ���&�'�-%�#% &�$!��� 

��"+����� %���- ��+ �� "7&�, "#&.!���%��� )�"� "��% �*#2!�1"� ��# '�� ���'+��#/� "� 

���'����#��')� 2������ )� '�� '��! "#%)���� /� ��)��� %� ���*�-$�%���. 
���+����� &��)��� 

&!��"�� 2�% ���2�2�#% 2��#����'( 2�!"� &+%� "��% '�*�>%� ���! '�� "� !���� &�/#�0�%/�%�� 

+�1� � /��*#��%� (�#��"'+&�%� '#��1� "�� �"!�) ,'�� � /��.�1&�%� ("��% "�'��!��). 5!��"�� 

�" #��,�%��� �1� �% '�� � /��.�1&�%� ) �� ���*�! 2��#����'( 2�!"�, � /��*#��%� ) �� �" #�(, 

+&��� &� �#�( ��� '�*�>%��. �#�+� ��%�� '�� � �+$�� ��# '�� �� �"!� /�1����� +&��� 2��#����'+ 

+�1� '�� � '�*)�. 


�+"*��� ���#%���'! 2�2�&)%� �%�/�1��-% ��% '����-"� �%����9� '�� ��� ���"�'��'! 

" �2��"&)%�� &��)��� ���!,�#% �� �����. �#$'�'��&)%� �� Maughan '�� Griffin "� ���- ��+"*��� 

.�.���$��*�'( �%�"'+��"� +�1% �1% ���#%7% ��# )$�%�% "��  7��  ��% ����#���� 8���� '�� 

2�&�"��-��'� "�� J.Human Nutrition and Dietetics ��%�,�#% +�� �� )��#%�� ��# " ���,�%��� &� ��% 

2��#����'( 2�!"� ��� '�*�>%�� �*���-% ��+"��9� '�*�>%�� &�$��-���� ��+ 250 mg/ �&)�� , 

���'��'! &��7%��� ����""+���� ��+ 2-3 *���. '�*) ( 5-8 *���. �"!� ,( 6 ������# '�#�!'�� 

�%�9#'��'+. ���"�� �� ����""+����� &��)��� ��# ) �#% 2��0�� 2��#����'( 2�!"� �*���-"�% !��&� 

��# ���� �% ��+ ��% '���%!�1"� '�*�4%�- 1% ��*�&!�1%. 8 �� ���2�� ��� +�� "� !��&� ��# 

'���%��7%�#% '�/�&���%! ��*(&��� ��# �&����) ���� '�*�>%�, �� "7&� ���"��&+,���� '�� � 

.�/&+� 2��-��"�� &��7%���� "�&�%��'!. 8�"� $�� ���!2��$&� )%�� !%���� 75 '��7%  ���!,���� %� 

�!��� ��+ 2�������'! #$�! ������# 1200-1400ml %���-. ���% ��!0� �#�+ ��&�%�-���� 1� ��+��9� 

6-8 ������7% #$�7%, "#&������&.�%+&�%�# '�� ��# '�*), ��# �"�$��-, �1% �%�9#'��'7%, '�. 

�#�+ .).��� 2�% "�&��%�� +�� ��)��� %� "��&��("�#&� %� ��%�#&� %��+ '�� %� 

�%�,��("�#&� ��% �&��("�� ��+"��9� #$�7% ��+ !���� �($��. � ��+"��9� '�*) '��  �"�$��-, 

"#&.!���#% "�� /���'+ �"�,-$�� #$�7% $�� ��% ��$�%�"&+ &�� (94). 
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���������� �� ���� ���� ��� ����� 

� ��+"��9� %���- '��! ��% '-�"� ��)��� %� �#0�/�� ,�+$1 �#0�&)%�# +$'�# ��# 

��&����, ��� �%!$'�� ��# �&.�-�# '�� ��# �&%����'�- #$��-. 
��+�� �#�! �� "#"�!"��� "-&*1%� 

&� ��% �/%�'+ ��$�%�"&+ #$���� �%�*)��#% �1� &�� �-0�"� "� 30ml �%! �&)�� ,/�1������ ����'( 

(34). �#%�"�7%��� ����+% 6-8 ���(��� %���- ' !��� #$�! '�/�&���%! $�� %� ���*�# /�� � 

�*#2!�1"� '�� � 2#"'����+����. ��  #&�� *��-�1% '�� �� "�-��� ��+ �� �%�'!, ���"&����-%��� 

"�% #$�! (21). 

                 

3.10 ��	�
���	��� 
�������� ���� ��� ����� 

�  ��($�"� "#&����1&���'7% 2+"�1% .���&�%7% $�� ��% �����2� ��� '-�"�� �������� 

"#%�/)"���� ���'��'(. � "#&����1&���'(  ��($�"� .���&�%7% "#%(/1� 2�% &���.!���� �� 

�����2� ��#� "��% ��+ �$'-1% $#%��'7%. ��  �&��)� ��$�"�����')� ��&)� "�!%�� &+%� " ���,�%��� 

&� '��%�')� �%2��0��� #��"���"&�-. 
��’ +�� ��%�� ���/�%� � "#&����1&���'(  ��($�"� .���&�%7% 

%� ���.�� ���.��.(�, 2�% #�!� �#% ����'( "��� ��� ��# %� 2�'�����$�-% ��1"2(���� �� 

 ��($�"� ��#� "� &�� �&��( �$'#&�"-%�. � �/%�'( �'�2�&�� ���"��&7% (1992) "#%�"�! )%� 

"#&��(�1&� &������'7% "��� ��1% – ���#.���&�%7% $�� $#%��'�� ��# '!%�#% *�1 ( "� /�����'( 

�0�� 2�����*( '�� $#%��'�� ��# .��"'�%��� "� #9��+ 2�����*�'+ '�%2#%�, +�1� �� $#%��'�� &� 

�������( '-�"�, $#%��'�� ��# '��%�,�#% ���- ( '!%�#% '��! ��"� ��%��%�-&���� (  �("� 

%��'1��'7% (7). 

5�$!��� 2+"��� .���&�%7%. � ���'�-%��� &���*)��� #2���2���#�)� .���&�%�� )%�%�� &��� 

2��*��!� "#$'�%��7"�1% '�� �� )&.�#� ) �� �������"&)%� �'�%+���� ��)''��"�� ��#�. �� #9��)� 

2+"��� .���&�%�� � '�� �1% ����%���27% �%��+$1% ��� ���'���-% ���2�2��$&)%� ������$)%%�"� 

'�� �%��%2-'%�����. 

�#���'+ �0- '�� "�2����.  � �$'#&�"-%� ����7% $#%��'7% �� �,�� &�  �&��! ���/)&��� 

"�2(��#. ������-%��� ���"�(9��� ���- &�$��-����� ��+ �#�)� ��# �0�"*���,�� � "#%�/�"&)%�� 

��+��� 2�����*(� $�� %� ������*�/�� ����'(� ��"+���� "�2(��#. �).��� �� "#&����1&���')� 

2+"��� "�2(��# &����-% %� ���'��)"�#% $�"���%����'! ���.�(&���. � ��-"� ��� )&&�%�� �-"�� 

'�� � �#0�&)%� �����+*�"� "�2(��# �%��"��/&�,�#% "� &�$!�� .�/&+ ��� �%!$'�� �&.�-�# 

���'�-%�� '�/7� '�� ��% ��"+���� ��#  !%���� '��! ��% ��'��+. ��  �&��! �����2� 

��&�"*����%�� '�� ��&���'���� �������-% "#%�/�"&)%� *��%+&�%� "��% �$'#&�"-%� ���! 2�% 

#��2��7%�#% ���������� �%��&��, ���! &+%� 2�� %�#% ��% ����1"� ��� �#0�&)%�� &!,�� �1% 

��#/�7% ��&�"*����1% &)"� "��% �%���$�'! ����""+���� �#0�&)%� +$'� ��!"&����. 
�� ‘+�� � 

��7"� �1% ����)21% "�2(��# "�� ��!"&� '�� ��� *������%�� ��# ���- &����� %� �%��%�'�! �� 
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������)"&��� ��� ����1"��, #�!� �#% "�&�%��'! "��� ��� ��# 2�� %�#% +�� �'+&� '�� �� '��! 

2�����*+&�%�� )$'#�� ����#"�!,�#% �0!%���"� �1% ���/�&!�1% "�2(��# ��# &����� %� 2���/1/�� 

&� &�$��-���� 2�������'( ��+"��9�. 
�’ �#�+ �� �+$� �� ���*)� ��# ��%�� ���-"��� "� "�2��� 

��)��� %� "#%�"�7%��� "� +��� ��� )$'#��. ��*7� +"�� ��%��  �� �%��&�')�  ��)��� %� ����%�#% 

"#&����1&���')� 2+"��� $�� %� 2���/7"�#% �#�(% ��% '��!"��"� '�� %� 2�&��#�$("�#% 

���/)&��� "�2(��#. � "#&����1&���'(  ��($�"� "�2(��# �%2��'%#��� ���"�� $�� $#%��'�� &� 

�&*�%7� �0�%���&)%� ���/)&��� '�/7� ���"�� $�� +"�� 2����) �#% ��% '�%2#%� %� ����#"�!"�#% 

'���"�!"��� ��# �#0!%�#% ��� �%!$'�� ( ��� ��7����� "� "�2��� (14).  

� �'���2�#"� " ���'! &� �� 2�����*( '�� "#&����1&���'(  ��($�"� ��# "�2(��# 

������&.!%�� ��� �'+��#/�� �2�$���: 

-  �� "#&����7&��� %� ��&.!%�%��� &���0- �1% $�#&!�1% ( '��! �� .��2�%( '��!'��"�, 

2�+�� &���'! "#"����'! �1% ���*7% �&��2�,�#% ��% �����+*�"� ��# "�2(��#. �)���� "#"����'! 

��%�� �� *#��'+ !��� ("� ��+'���� +"����), �� �0���'! ("� ��!"�%� *#��72� �� �%�'!) '�� �� 

��%%�%�� "�� �"!� '�� "��% '�*). 

- �� "#&����7&��� ��)��� %� ��&.!%�%��� '��! ��% .��2�%( '��!'��"� )%� ���'���-% 

$�"���%����')� 2������ )�. 

- �� "#&����7&��� %� ��&.!%�%��� &� #$�! �'�+� ��# $!��'���, '�*), '�� �"!�, �� ����� 

�%�"�)���#% ��% �����+*�"� ��# "�2(��#. 

- �'+&� '�� +��% ��&.!%���� "#&��(�1&�, %� "#&������&.!%�%��� "��% '�/�&���%( 

2����� '�� '��)� ��$)� "�2(��#, +�1� ��%�� �� '�)��� '�� �� +"���� '�� �'+&� ��$)� .���&�%�� C, 

� ����� .��/!�� "��% �����+*�"� ��# "�2(��# (7). 


%1��,�#&� ��+ ��% IOM (Institute of medicine) �1� � .��2��/�"�&+���� ��# *#���'�- 

�0)�� ��%�� ���- &�$��-���� +��% ��&.!%���� ��+ �� "#&����7&��� ( )1� '�� 100%) ���! ��+ 

��% ���*(. ���"��, "-&*1%� &� )��#%� �#"����7% ���"��&+%1% ��# 2�&�"��-���� "�� 

���"��&�%�'+ �����2�'+ Lancet � �(9� "#&����1&!�1% "�2(��# '�� *#���'�- �0)�� '��! �� 

2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� ��%�� ��/�%+% %� &��7%�� ��% '�%2#%� �&*!%�"�� ��# ��&��� "�� ���2�. 


��!�����, �����%�� ���#%��)� ��%�,�#% �� "�&�"�� �1% .���&�%7% "�� 2������+$�� ��� �$'-�# 

$�� ��% ���*#$( �&*!%�"�� �����$�7% '�� !"/&���� "�� ���2�. ���% )��#%� ��#� &����(/�'�% 83 

���2�! ��+ ����� )� ��� 2#��'(� �#"�������, �� &��)��� �1% ����1% )��.�% "#&����7&��� 

"�2(��# '�� *#���'�- �0)�� '��! �� 2�!�'��� ��� '-�"��. �� ���"�(&�%�� "#&�)��%�% +�� � �(9� 

�1% "#&����1&!�1% ��+ ��� &��)��� &��1%� �� '�%2#%� �&*!%�"�� �0���� ��&*�$�%�-� ��# ��&��� 

"�� ���2�! '��! 60%. �� �%��"��� � ��"�"�+ (��% 35%, +��% � &��)��� �!&.�%�% &+%� 

"#&��(�1&� "�2(��#. �� *#���'+ �0- ��%�� &�� .���&�%� ��# "#%�%�!��� "� ���*)�, +�1� �� 

*�)"'� �� �%�'! '�� *��%���� +�� " ���,���� '�� &� �� &� �%�"&+ "-%/�"�� ��# $�%���'�- #��'�-. 
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���&)%1�, ��%�� ��/�%+% � )����9( ��# %� �2�$�� "� $�%�2��')� 2������ )�. 
!%�1� )1� "(&��� � 

)����9� *#���'�- �0)�� ) �� " ���"��� &� &�� &��*( �%��&��� (�� &�$���.��"��'(), '�/7� '�� &� 

'!����� %�#����$�')� 2������ )�(2�" �2(� �! �, �%�$'�*����) (14, 103).  

�".)"���.  �� �".)"��� ��%�� ���������� $�� ��% �%!��#0� �1% �"�7% '�� �1% 2�%��7% '�� 

#�!� �#% "��� ��� +�� &����� ���"�� %� .��/! "��% )��$ � ��� ���"�� ��# ��&���� "�� 2�!�'��� 

��� �$'#&�"-%��. �� �%!$'�� "� �".)"��� �#0!%�%��� '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%��, 

�2������� "��� ����#����� 10 �.2�&!2��  +��% �� �"�! ��# &1��- &�$��7%�#% &� �� - �#/&+. �� 

#9��)� �%!$'�� ��# �&.�-�# "� �".)"��� '��-���%��� "� .!��� ��# "'�����- ��� &��)��� '�� 

��%�� ��/�%+ %� ��� 2�&��#�$("�#% ���2�!/�"� $�� &���'��&�'�����'( �"����+�1"�. 
�’ �#�+ �� 

$#%��'�� ��# 2�% ��%�#% $!�� '�� 2�% ��7%� $���'��'�&�'! ���4+%�� �0’ ������ 2�����*�'7% 

�����&("�1% ( 2#"�%� (� "�� ��'�+,� ,'��+ ��%�� %� ����%�#% "#&����7&��� 7"�� %� 

'��-���#% �� "#%�"�7&�%� ��+"��9� �".�"���# (14, 29).  

6�#2!�$#���. � 9�#2!�$#��� �&��)'���� "��% '#�����'( 2�����"� '�� "#%��7� ��%�� 

����������� $�� ��% �%!��#0� ��# &1��-. � �����)�% 9�#2!�$#��� ���)� ���� ��+ �� ���/)&��� 

��# ��$�%�"&�- '�� ��+ ��% �#0�&)%� �%����'( �����+*�"�. 
�’ �#�+ 2�% #�!� �� ���"�&� 

"-"��"� $�� �-0�"� ��� ��+"��9�� ( $�� "#&����7&���. �'+&�, � �#0�&)%� ��+"��9� "�2(��# 

&����� %� &��7"�� ��% �����+*�"� ��# 9�#2��$-��# (29). 
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����
��� ������� 

�������������� 
��������� 
 

���! ��% '-�"�, "�� $�"���%����'+ "-"��&� �&*�%�,�%��� 2�!*���� �%� �("���, �� ������ 

2�% ���;�(� �%, $�� &�'�! ( &�$!�� 2��"�(&���. 

�� �� ��# "�+&���� '#&��%���� &���0- 5,98-7,0. �� &���.��)� �#�)� ) �#% 1� ����)��"&� 

��% �-0�"� ����2+%�� '�� �����2�%��'7% ��/("�1%. 
+%�� ��# " ���,�%��� &� ��% '�'( 

'��!"��"� �1% 2�%��7% ������%�%��� '�� $�%�%��� �%� ����'�� �+$1 ��� ���'���-&�%�� #�����&��� 

�1% �-�1%. � ����$1$( �1% "����$+%1% �2)%1% �#0!%���� '�� &���')� *��)�  ����%�� &��*( 

)%��%�� "���+������.  

������� )� ��� $�-"�� '�� ��� +"*��"�� ��%�� " ���'! "# %)� "��#� ��7��� &(%�� ��� 

�$'#&�"-%��.  

 ��� 2/3 ������# �1% �$'-1% � +��0� �#0!%���� '�� �&*�%�,���� �����&�"� "� ���"&)%�� 

���*)� ( '�� .�#��&��. �#�+ ��/�%+ %� "#&.��%�� �+$1 ��� !&.�#%"�� ��� $�-"�� '��! ��% 

'-�"�. 5����� +&1� %� ����#"��"��� ���"���*( $�� �"&)� '�� ���*)� ��# 2�% (��% ��+ ���% 

2#"!��"��� "�� $#%��'�. 

���"�� ����)� )$'#�� ) �#% %�#���, 2#"��9��, 2#"'����+���� �+$1 ��� �����1&)%�� 

'�%���'+����� ��# �%�)��# '�� ��� ��!��1"�� �1% �''��"�1% ��#. �'+&� ������������ 

&���1��"&+� '������ (*�-"'1&�) '��! ��#� ��7��#� &(%�� �+$1 �1% ��&�%7% ��� '#("�1� (20, 

5, 97).  

 

4.1  ������ ��� �	���� 

� )$'#�� &����� %� �&*�%�"�� %�#��� (�!"� ���� )&���) "�� ��7�� ���&�%� ��� �$'#&�"-%��. 

�#�+� � �-��� ��� %�#���� ��%�� $%1"�+�  "�% ��1�%( �2��/�"��. �#%(/1� 

�0�*�%�,���� "�� 2�-���� ���&�%� (38). 


�� &���')� $#%��'�� +&1�, �#�( � '��!"��"� &����� %� "#%� �"��� '�� 

��#� �%%)� &(%��. �� ����$)� ��# "#&.��%�#% "��% ��$�%�"&+ &����� %� 

��%�� � ����� ��� ��+'��"�� %�#����: �-0�"� �1% ����)21% ��"���$+%1% 

(��&�%�')� ����$)�), �-0�"� ��� �0-����� ��# "��&! �# (88,81). 

� %�#��� '�� �� �&���� "��% ��7�� '���+ ��� �$'#&�"-%�� &����-% %� 

/�1��/�-% '��! '!���� ��+�� *#"����$�'��. ��’ +��% �'+&� � )$'#�� 
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'!%�� �&��+ '!/� &)�� 2�% ��%�� ���'�%2#%� $���� �� 65% ��� ���*(� ����&)%�� "�� "��&! � '�� � 

)$'#�� 2�%  !%�� .!��� (42). 

 


���!"��� �%��&��7��"�� %�#���� '�� �&��7% : 

- 5�'�! '�� "# %! $�-&���. � ���%� &����� %�  �������)9�� �� %�#��� 

- ���*#$( #$�7% $�� 1-2 7��� ���% '�� &��! ��+ �� $�-&��� 

-����%!�1"� ���7% �&#��- 1% ���*7% ('��'��!'��, 0��! ��"�, �-,�, &�'��+%�� ( !��� 

,#&���'!, "')��� .��"�)� ( 9��)� ���!���, !$�#'� &�$����&)%� ( )���&� 2�&�����'! ��1�%�-) 

'�/’ +�� ��%�� �-����� 

- ��!��1"� ��� ��+"��9�� �1% �����7% '�� �1% ��$�%��7% ���*7%. �� ���� '�/#"����-% �� 

$�"���'( ')%1"� '�� &����� %� �#0("�#% �� %�#��� 

-��� �"������"� ��� )'/�"�� "� ���*)� &� )%��%�� �"&)� 

-����%!�1"� ��&#�7% (�. . �����!'��) ( 0�%7% (�. . ��&�%!2�) ���*7% ��# $�%�%��� '��! 

�%�'�)� ��+ &���')� �$'-�#� 

- ���*#$( .�#��"�"&���� �1% 2�%��7% �&)"1� &��! �� *�$��+, ����2( &���')� *��)�  ���'���� 

%�#��� (7). 

 

���% ������1"� +&1� ��# �� �&���� �&*�%�,�%��� �+"� "# %! 7"�� � )$'#�� %� 

#��"���,���� �+�� ��)��� %� 2����"�1/�� �% ��+'����� $�� «#���)&�"�» ��� �$'#&�"-%��. � 

#���)&�"� ��� �$'#&�"-%�� &����� %� "#" ���"��� &� �� *��%+&�%� ��� 2#"�����#�$��� ��# 

"#'1���- '�� ��# /#�����2(. 

�� ���&�%�� �&���� ��# �2�$�-% "� ��7���� .!��#� ��� �$'-�# '�� ��# �����!,�#% �� 

$�%�'( ��� '��!"��"� "�� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� ��)��� %� /�����-�%��� &� '��!����� 

*!�&�'� ��# 2�%  /� .�!���#% �� '-�&�. �%��/��� &����� %� 2�&��#�$�/�-% 2������ )� "��% 

�%!��#0� ��# ���2��- +��% 2�% /�����-���� ( 2�% /�����-���� ����'7� � #���)&�"� ��� 

�$'#&�"-%��. ����'(� '�� '��!����� �%���(�1"� #$�7% '�� ���'����#�7% ��%�� � &��,1% 

���!$�%��� 2�� ����"��. �� "#&��(�1&� /���&�%�� (�1) ��)��� %�  ���$����� "� +��� ��� $#%��'�� 

��# /�����-�%��� $�� #���)&�"� ��� �$'#&�"-%�� (42, 13). 

���"��, &����� %� ������/�� ��"�$1$( "�� %�"�'�&��� 7"�� %�  ���$�/�-% �%2�*�).�� #$�! 

$�� �%#2!�1"�. �� �'!  ���$����� ����%����'( 2�����*( ��# ����) �� $�#'+,�, �&�%�0)�, 

.���&�%�� '�� ���'����-���. �'���-/1�, +��% �� �&���� #�� 1�("�#% $�%���� "��2��'! �(9� ��+ 

�� "�+&� &�'�7% ��"��(�1% �-����1% �&#��- 1% ���*7% &�  �&��! �����!, ��#����'7%  1��� 

�)�"� '�� !�� �# '�)���� '�� � 2�����*( '�/�&���%7� �&���#��,���� &) �� %� ���'���"��/�� 

��(�1� (7). 



 94 

4.2� 
�����
������ ��� ��	����:
�� 

 

   

 �� �� - )%���� �&*�%�,�� ��!��1"� ��� '�%���'+����� ��# �+$1 ��� ���"�� 

��# �"'����� ��+ �� &(���, &� ����)��"&� ��% �$'��!"��"� 

2#"'����+����� "��� ����""+����� �$'-�#�. �� ����)� '�%7"��� ) �#% 1� 

����)��"&� �+%� "�� #��$!"���� '�� "'�.��� (&�'�! '�� "'���! '+���%�) 

(20,1). 

 

 

� 2#"'����+���� ����#"�!,���� '#��1� "�� ����#���� ���&�%� ��� �$'#&�"-%��. �'�+� ��+ ��% 

���"� ��# ���'������� "�� )%���� ��+ ��% �-0�"� ��� &(����, !���� ���!$�%��� ��# �#/-%�%��� 

$�� �� 2�&��#�$�� ��� 2#"'����+����� ��%�� �� ��&�%�')� ����$)� ��# ���*)��#%  !��"� �1% ���1% 

&#�'7% �%7% ��# �%�)��# '�� � )����9� ��� *#"�'(� 2��"����+�����. 

���! ��% �����2� �#�(, �� .!��� ��# �&.�-�# '�� � �#0�&)%� �%2�'�����'(  ���"� "�� '�����'! 

�$$��� "# %! �2�$�-% "��% �%!��#0� ��&����>21% (26). 

 

              

 

    �� ��&����>2�� ��%�� 2��$'�-&�%�� *�).�� ��� ������1'��'(�  7��� �+$1         

��)"�1� ��� '!�1 '�����  '�� ��� ����""+����� *��)� ���'���-% '%�"&+,     

���/�"&+, )%��%� �+%� '��! ��� '�%7"���, �%7 &����� '�� %� �&*�%�"�#% 

��&����$�� '��! ��% ���"�!/��� $�� ')%1"�. 

        


�� �� .����1"� �#�7% �1% ���.��&!�1%, �% + � $�� ��% �0!���9( ��#� "#%�"�!���: 

* � �#0�&)%� '���%!�1"�: 

       -#$�7% (��#�! �"��% �'�7 ���(��� %��+,  #&+, $!��)  

       -*#��'7% �%7% ( 2�&�����'!, 91&� ���'(� ��)"�1�, �� �%�'!) 

       -0��7% *��-�1% ('#��1� 2�&!"'�%� '�� "-'�) 

*� ��'��'( !"'�"� 

�� '�/����'! '��+ ��%�� %� ���*�-$�%���. �  �("� ��#� "#%�"�!��� "� �0������')� &+%� 

������7"��� '�� '!�1 ��+ �#"���( �����'( ����'���-/�"� (26,1). 
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  4.3  ������  ���	����  (������) 

� '�-"�� ��# "��&! �# ����#"�!,���� "# %! "��� )$'#�� $#%��'�� '#��1� "��#� 

����#����#� &(%�� ��� �$'#&�"-%�� ��#�. � �%+ ��"� �#�( ����#"�!,���� &��! �� $�-&���. ��� 

����""+����� *��)� �#�+ �*������� "��% ���"� ��# �"'�� � &(��� "�� "��&! � '�� "�� "*�$'�(�� 

��# ��"�*!$�# �+$1 )����9��  7��# '�� �#0!%���� '#��1� &��! ��+ )%� &�$!�� $�-&� (26). 

�  !��"� ��# "*�$'�(�� ��# "��&! �#  ) �� 1� ����)��"&� ��% ��"�2� &�'����"��(�1% 

$�"���'7% #$�7% "��% ��"�*!$�. � �%!&��0� �#�7% &� ���*)� ���'���� �� ��"/�&� '�-"�# 

���"/�"���%�'!. 

� )$'#�� &����� %� �%�'�#*�"��� ��+ �� ��+.��&� �#�+ &� ��#� �0(� ��+��#�: 

�� 
������,�%��� ��% '���%!�1"� &�$!�1% ��"��(�1% ���*7% "�� $�-&���. 

�� ���*#$( '�*) ( !��1% ��*�&!�1% &� CO2 

�� ���*#$( &����-, "�'��!���,  #&�-� *��-�1% 

�� ���*#$( ���*7% ��# ���'���-% �#&��%�"&+ (+"����, '��&&-2��, �! �%�) 

�� ���*#$( �1% '��#'�#&!�1%. 

�� ���*#$( �����#2(���� ���*�&�# ( ��*(&���� ��# $%1��,�� � )$'#�� +�� ��� ���'���� 

2#"�%�0�� 

�� ����'(� &!"�"� ���*(�  

�� ��$( '��!��"� 

�� ���*#$( '��!'��"�� �&)"1� &��! �� *�$��+ 

 

� *��&�'�#��'( �$1$( (�%��+0�%�, "��"&��#��'!) '��+ ��%�� %� ��&.!%���� &+%� &��! ��+ 

"-"��"� ��# /��!��%��� �����- (26,1,42) 
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����
��� 5�  

��������� ���� ��� ����� ��� 	�����
��	� 

 
���! ��% '-�"� ���!,�� � &���.���"&+� ��� $#%��'�� 2���2( �%7 "��#� 6 ��7��#� &(%�� 

��� '-�"��, � &��)��  .��"'���� "�  �%�.���'(  '��!"��"� "�� ����#���� ���&�%�, � #��9(*�� 

&��)�� &��������� "� '���.���'(  '��!"��"�. �� /�����'+ "��� ��� ��# "� &�$��-���� ��"+���� 

2�����%! ��% ���'�-%�� ��%�� � $�#'+,�,. � ���+�#"� �#0!%�� '�� )�"� ���!$�%��� �#0�&)%�  

��"! &� �"��������&)%1% �����7% �0)1% (FFA) '�� $�#'��+���. �� FFA &�����)��%��� "�� 

"#'7�� "� ���$�#'���2�� '�� ���"��)*�#% "�� "#"��&���'( '#'��*���� &� �� &��*( VLDL 

���$�#'���2�1%. � $�#'��+�� &����� %� &���.���"��� "� $�#'+,� '�� )�"� �0��'�%�&�-%��� !��� 

���  �("�&� "#"����'!, +�1� �� �&�%�0)�. �� '��!"��"� %�"�����, �� �����! �0)�, &)"1 .-

�0��21"��, &�����)��%��� "� '���%�'! "7&���. �� '���%�'! "7&��� 2�����%�-% ��% ���'�-%�� 

'�� &����-% %� &���.���"��-% ��+ �� )&.�#�. �� ���$�#'���2�� ��� &��)��� 2�% 2�����%�-% ��% 

���'�-%��, ���! � ����#"�� "��% ���'�-%�� ������1��4%�'(� ���!"�� '�� !��1% ����"7%, 

�����)��� ��% ����'( #2�+�#"� �1% ���$�#'���2�1% '�� ��% ���� ( !��1% �����7% �0)1% "�� 

)&.�#� (4). 

 
 5.1 ����� ��� ���������� 

 � '-�"� ��%�� ���2��/�"�'+� ���!$�%��� �� #"��'���. 8 �� ��������/�� +�� 

$#%��'�� ��# ) �#% ����""+����� '#("��� ��%�� .��-����� ��+ �#�)� &� &�'�+���� ���/&+ 

'#("�1%. ��  �� -"��'�� $#%��'�� "#%(/1� �#0!%�#% �� .!���  ��#� &� �� - �#/&+ "��#� �%%)� 

&(%�� ��� '-�"��. 
���)� $#%��'�� &� *#"����$�'+ "1&���'+ .!��� �#0!%�#% #���.���'! �� '��! 

��#� '��! ��% '#�*����  '�� )�"� ���2����/�%��� '�� �#�)� "��% �$'��!"��"� �� #"��'���. 

� '-�"� ��%�� &�� '��!"��"� '��! ��% �����  �� 2�����*�')� �%!$'�� &���.!���%��� "�&�%��'!. 

�# %! ����#"�!,�%���  )%��%�� ���/#&��� $�� ���"&)%�� ���*)� '�� "��%�+���� 2�������')� 

���"���*)�. � "#&.��( ��� '��(� 2�����*(� "�� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� ��%�� '�/���"��'(, 

+ � &+%� $�� ��% �$'#&�%�-"�, ���! '�� $�� �� '-�&� (4). 

 � *#"����$�'( �-0�"� .!��#� '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� ��%�� 11-15 

'��!. �# %! � �-0�"� .!��#� ��%�� 1.5-2 '��! �� ��7�� ���&�%� '��  1,4- 1,8 �� 2�-���� '�� �� 

����� ���&�%�. �%%)� '��! ������# ��%�� �� .!��� ��# �&.�-�#, ��# �&%��'�- #$��-, ��# 

���'�-%��, ��� &(���� '�� �1% &�"�'#��!��1% #$�7%. �� #�+����� .!��� &) �� �� 272�'� '��! 

��%�� ��+/�&� "� �����, ��# /�1����� ���������� $�� ��% �����2� ��# /���"&�-. �#%(/1� 
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#�!� �#% 2��*��)� "��% �-0�"� ��# .!��#� '!/� $#%��'�� "� " )"� &� ��  �+%�, �%7 � 

&�$��-���� �-0�"� .!��#� ������������ "�� ����� ���&�%� ��� �$'#&�"-%��. 

 	�!� �#% ���"&)%�� ������7"��� )$'#1% $#%��'7% ��# '�%2#%�-�#% ����""+���� 

%� ����#"�!"�#%  ���.�(&��� #$���� '�� ��#  ���!,�%��� ��2�')� 2�������')� �2�$��� (17,25,35). 

�� ������7"��� �#�)� ��%�� : 

 
#%��'�� ��# ��%�� �� -"��'�� ���% ��% �$'#&�"-%� 

 � #�)�.��� &��)�� '�� '#��1� � �� -"��'� .!,�� "� '�%2#%� �+"� ��% #$��� ��� 

+"� '�� ��% #$��� ��# �&.�-�# '�� &�'�� �+%�� ��# ���2��-. �'�+� ��+ �� 2#"'���� "��% '�%�"� 

'�� "��% �%��%�(, �#0!%���� � '�%2#%�� %�"��+����� �+"� "��� �2��� +"� '�� "�� )&.�#�. �� 

#���.���'+ .!��� (�� #"��'��) ��� $#%��'�� '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� ���2��/)��� ��% 

�&*!%�"� "�' ��72� 2��.(�� '�� #�)���"��. ���"��, &���')� ��/("��� ��# ���;�!� �#% "��� 

�� -"��'�� $#%��'�� &����-% %� ���2��%1/�-% "��% '-�"� +��% �� .!��� ��# "7&���� �#0�/�� 

#���.���'!, +�1� � #�)���"�, �� '��"�� ( !���� &���.���'�� %+"�� (91,17,25). 

 
�� ��2�'! �� $#%��'�� &� ���*�! �� #"��'�� �&*�%�,�#% 3.5 *��)� "# %+���� 

#�)���"� ��� '-�"�� �%7 &� &�$!�� �� #"��'�� 9 *��)� "# %+����, ��’ +�� �#�)� &� 

*#"����$�'+ .!���. ���"�� , 2��.(�� ��� '-�"�� "� " )"� &� ��� *#"����$�'�- .!��#� ���% ��+ 

�� "-���9�, ��/��%�#% 2.5 '�� 10 *��)� "# %+���� �� ���*�! '�� �� "�.��! �� -"��'�� 

�%��"��� �. � #�)���"� ��� '-�"�� +�1� '�� � "�' ��72�� 2��.(��� '#("�1� �2�$�-% "#%(/1� 

"� '��"���'( ��&( (4). 

 � �-0�"� ��# .!��#� "� &�� �� -"��'� $#%��'� ��)��� %� 2������/�� "�� 

 �&��+���� *#"����$�'! +���, 2���2( "�� 6 '��!. 3���!,�%��� ��2�')� 2�������')� �2�$���  '�� 

����'���-/�"� "�� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� ���! '�� "�� �� ���. ��� 2�!�'��� ��� 

�$'#&�"-%�� � �� -"��'� )$'#�� ��)��� %� '���%��7%�� ��'��)� /��&�2�� (�%)�$���) '�� 

/�����'! "#"����'!, �-�1� 7"�� %� $�%%("�� �&��!  1��� %� �#0�/�� �� .!��� ��� #���.���'! . 

�� �� -"��'�� $#%��'�� ) �#% ��� ����""+����� *��)� '�')� 2�������')� "#%(/��)� �.  

���������#% $�-&��� ( ��7%� ����! $�#'! (25,26,35). 

  �� 2������ �2#%���"&���� ��%�� ���- ���'�%2#%�� '��! ��% 2�!�'��� ��� 

�$'#&�"-%��, $���� &����� %� �2�$("�#% "� )����9� ���"&)%1% /�����'7% "#"����'7% '�� %� 

�����!"�#% ��%���'! �� *#"����$�'( �%!��#0� ��# �&.�-�#. ���"�� +��% � &��)�� �'���#/�� 

#��/��&�2�'( 2�����, �#�+ &����� %� ���'��)"�� '���.���"&+ ��# ���72�#� �"��- '�� ����$1$( 

'���%7% "�� ��&� ��� &��)��� . ��+�� ����#"�� '���%7% "�� ��&� '�� "�� �-�� ��� &��)��� ��%�� 

)%2��0� &��� '��!"��"�� #��"���"&�-. � &�'�� �+%�� ����$1$( '���%7% "��% )$'#� &����� %� 

) �� 1� ����)��"&� %� $�%%("�� ���2� &� 2��%����'( '�/#"�)��"�. 
�’ �#�+ ����+% '��+ ��%�� � 

�� -"��'� $#%��'� %� �%�.!����, �!% $�%���� $�� ��$� ��% �$'#&�"-%� ��� &) �� %� &��7"�� �� 
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.!��� ���. �% +&1� ��%�� (2� )$'#��, �+�� /� ��)��� %� �%�.!���� �� 2����� '�� %� *��%��"�� %� 

#��/��("�� )%� 2������+$�� ����'( "� �%)�$��� '�� "� /�����'! "#"����'!. ��/7� ���"�� ��)��� 

%� 2�/�� )&*�"� "�� .����1"� �1% 2�������'7% "#%(/��7% ��#� (88,25,26). 

 
 
#%��'�� ��# �#0!%�#% �� .!��� ��#� ���- �!%1 ��+ �� *#"����$�'+ '��! ��  

2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� 

 	���.���'( �-0�"� .!��#� �. . 2.5 '��! ( ����""+���� �� &(%�, �2������� �� 

2�-���� '�� ����� ���&�%�, /�1������ ���'�%2#%�. 5�� �)���� ���"� ( '�� �-0�"� .!��#� ������� 

���"� ( '�� �0)��"� ��+ �� $����+, $���� �#0!%�%��� �� ��/�%+����� �&*!%�"�� #�)���"�� '�� 

����'��&9��� '�/7� ���"�� '�� "�' ��72� 2��.(�� (25). 

 ���� ������7"��� �#�)� ��)��� %� 2�2���� "1"�( 2�������'( �$1$(, $�� %� &� 

"#%� �"��� � #���.���'( �-0�"� .!��#�. 
�)��� %� ��%�"��� +�� "��� ������7"��� �#�)� 2�% 

�����)����� #��/��&�2�'( 2����� $�� ��7���� .!��#�, ���! &+%� $�� .��2-���� �#/&+ �-0�"�� 

.!��#�. ������*( �������"&)%� "� /��&�2�� 2�% &����� %� �%����'��/�� "��� �#0�&)%�� �%!$'�� 

"� �#"�72� "#"����'! "��% �$'#&�"-%� $�� ��% �%!��#0� ��# �&.�-�#. 
�’ �#�+ 2�% ��)��� %� 

��� �������� ��!��1"� ��# .!��#� "��% �$'#&�"-%�. �%��/���, ��)��� %� ������-%���� $�� ����'( 

��+'��"� .!��#� &� �� �(9� /�����'(� '�� '��! �"������&)%�� ���*(�. 

   ���"�� �%��%2��'%#��� �  �("� 2��#����'7% *��&!'1% '�� � #���.���'(  

&��1"� ��� ��+"��9�� %�����#. �  �("� 2��#����'7% "��% #�)���"�, ��# "#%(/1� "#%#�!� �� 

&� �-0�"� .!��#�, &����� %� ���.�� ���- ���'�%2#%�, �+"� $�� ��% #$��! ��� &��)��� , +"� '�� 

��# �&.�-�# (25,14). 

 

5.2 ����� ��� ��������	�� 
 

#%��'�� ��# 0�'�%�-% ��% �$'#&�"-%� ��#� &� .!��� ���-  �&��+���� ��# *#"����$�'+ 

 � $#%��'� ��# &)%�� )$'#�� ��)��� %� *��%��,�� �� 2�'( ��� #$��� &� ���'+��#/� 

'�� ��% '��( �%!��#0� ��# �&.�-�#. �!�� �)���� +&1� 2�% ��%�� 2#%��+%, +��% ���% �'+&� ��+ �� 

"-���9� ����#"�!,�%��� ���.�(&��� �"�����. � �%����'( ��+"��9� /�����'7% "#"����'7% ) �� 

1� ����)��"&� �� &� "1"�( �%!��#0� ��# ���'�-%��, � ������ 2�% &����� %� /�)9�� ����'7� �� 

%��$%+ (26). 

 �� $#%��'�� ��# 0�'�%�-% ��% �$'#&�"-%� &� .!��� ���-  �&��+���� ��# 

*#"����$�'�- ) �#% �#0�&)%� '�%2#%� %� $�%%("�#% .�)*� &�  �&��+ .!��� "� " )"� &� ��� 

$#%��'�� ��# ) �#% *#"����$�'+ .!���. �#�+ �" -�� �%�0!����� ��+ ��% �-0�"� .!��#� '��! �� 

2�!�'��� ��� �$'#&�"-%��. � �#0�&)%� "# %+���� $)%%�"�� .��*7% &�  �&��+ .!��� �"1� 
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�*������� "� &�'�� �+%�� '�'( '��!"��"� /�)9�� ��� $#%��'��, 2���2( "� &�'�� �+%�� 

�%����'( ��+"��9� /��&�21% '�� /�����'7% "#"����'7% (25). 

 
�� ��#� �����!%1 �+$�#� "#%�"�!���  "��% �������.��( $#%��'� ���% ��% 

"-���9� %� *��%��"�� �� .!��� '�� �� "1&���'+ ����� %� ��%�� �%�+� #$���%7% ���1% (29). �� 

$#%��'�� &� .!���  �&��+���� ��# *#"����$�'�- ��)��� %� �0��!,�%��� ���"�'��'!, $�� %� .��/�� 

� ����� ��#  �&���- .!��#�. �% �#�+ �*������� "� '�'( 2�����*(, �+�� ��)��� %� 2�%�%��� �� 

'��!������ �2�$��� $�� .����1"� ��� 2�����*(� "��% �����2� ��� �$'#&�"-%��. ���% ������1"� 

�#�( "#%�"�!��� %� �#0!%�� � )$'#�� �� .!��� ��� '��! 12,5 -18 '��!. � ��+"��9� /��&�21% '�� 

/�����'7% "#"����'7% ��)��� %� ��%�� &�$��-���� ��+ �#�( ��# "#%�"�!��� "��� !���� �$'-�#� &� 

*#"����$�'+ .!���. �����)�% ��%�� "�&�%��'+ %� "#%�"�!��� "�� $#%��'� "1"�( 2�����*( '�� 

&��! �� �)��� ��� �$'#&�"-%�� ���, 7"�� %� ���'�("�� )%� *#"����$�'+ .!��� (25,35). 

 


#%��'�� ��# ����#"�!,�#% ��7���� .!��#� ( &��1&)%� �-0�"� .!��#� "��% �����2� ��� 

�$'#&�"-%�� 

 :��% � )$'#�� $#%��'� 2�% ����%�� �� .!��� ��# ��)��� ( �&*�%�"��  &�$!�� 

��7���� .!��#�,  ���!,���� �2������� ���"� (, $���� �#�+ &����� %� ���'��)"�� ���.�(&��� "��% 

�&��( )'.�"� ��� �$'#&�"-%�� ���. � �%����'(� �-0�"� .!��#� "��% �$'#&�"-%� " ���,���� &� 

�� $)%%�"� ���2�7% &�  �&��+ "1&���'+ .!���. ���"�� &����� %� ���0�%("�� ���.�(&��� #$���� 

'�� "��% )$'#�. 

 � '��%�'( �0)��"� ��%�� ���������� "��% ������1"� �#�(, $�� %� �%����"/�� � 

����� ��# � )$'#�� $#%��'� 2�% '��2�,�� (  !%�� .!���. �% �#�+ �*������� "� '�'( 2�����*( ��� 

&��)��� �+�� ��)��� %� 2�/�-% �� ����������� 2�������')� �2�$���. � )$'#��  $#%��'� ��)��� %� 

'����!.�� +�� �% 2�% ���!0��  �� 2�����*( ���, '�%2#%�-�� '�� � �2�� '�� �� )&.�#�. 

 ���% ������1"� �#�( ��)��� %� 2�/�� "�� $#%��'� 2����� ���-"�� "� �%)�$��� 

(/��&�2��), ��1��>%�� '�� !��� /�����'! "#"����'!, �-�1� 7"�� %� '��-9�� ��� �%!$'�� ��� &) �� 

�� �)��� ��� �$'#&�"-%��, ���! "#$ �+%1� %� �%�����7"�� '�� ��� �# +% ��7�����. �����)�%, 

��)��� %� '��2�"�� �� ���������� .!��� &) �� �� �)��� ��� �$'#&�"-%�� (25). 



 100 

 

5.3 �������
�� 
������� ������� (�
�) 
 

����	�� 
������� ( ��#  &���.���"&�- �1% #2���%/�!'1%  ���'���� "�.��+����� &� )%��0� ( 

��7�� �%�$%7��"� "��% �$'#&�"-%�. 

� ���"&+� �#�+� 2�% ������&.!%�� )$'#�� &� $%1"�+, ���;�!� �%�� ��� '-�"�� ���1 ( 

�2. ���"�� 2�% ��&.!%�� #�+9� ��# ��% ��+�� /��������, 2���2(, ��  �("� ( &� �%"�#��%��, 

'�/7� '�� �% � 2������ ( "��% �%� ( $�#'+,�� /� ����&��%�� &��! �� �)��� ��� '-�"�� (92). 

���.(��� &����� %� �&*�%�"��� "�� $#%��'� '��! �� 2�!�'��� ���  �$'#&�"-%��. 	�!� �#% +&1� 

'���"�!"��� ��# ���2��/)��#% "��% �&*!%�"� 2��.(�� '��! �� 2�!�'��� ��� '-�"��: 

 -
#%��'�� ��# "� ����$�-&�%� �$'#&�"-%� �� �% �&*�%�"�� 2��.(�� 

 -��'�$�%���'+ �"����'+ 2��.(��  

 -
#%��'�� ��# ) �#% $�%%("�� &�$��+"1&� ���2�!  

 -
#%��'�� ��# �� �% ���#;2�!&%�� (&�$!�� ��"+���� �&%��'�- #$��-)  

 -�#0�&)%� ���'�� $#%��'7% 

 -
� #"��'�� 

-	�)���"� 

-
������( '-�"� (20). 

  

�������� 
�������� �
� 


���! '���(��� ) �#%  ��"�&�����/�� 2��/%7� $�� �� 2�!$%1"� ��# ���. ��% �#�-���� ���2� ( 

��$'�"&�1� ) �#% �� '���(��� ��# ) �� /�"��"�� � �&���'�%�'( ���.�����$�'( �������� (ADA 

2000) '�� � 
�$'+"&��� ��$�%�"&+� 	$���� (
.�.	. 1999) 

�. �� '���(��� ��� �&���'�%�'(� ���.�����$�'(� ��������� (ADA 2000) ������&.!%�#% : 

1.��% ��+�� �%� %�#"�� ��� '��  

2.�� 2�'�&�"�� 2�!$%1"�� 

 

1.��'�&�"�� �%� %�#"�� ��� (ADA 2000) 

   -3��($�"� 50g $�#'+,�� per os �%�0!����� ��+ ��  �+%� �(9�� ���*(�  

   -5)���"� $�#'+,�� ��# ��!"&���� &��! ��+ 1 7�� 

   -��'�&�"�� �%� %�#"�� /���'( = ��&( $�#'+,�� ��!"&���� >140 mg/dl 

   -�'���#/�� 31�� "�' ����&�'( '�&�-�� $�� �� 2�!$%1"� ��# ��� 
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  � 2�'�&�"�� �%� %�#"�� $�%����: 

�) ���� )$'#�� $#%��'�� #9���- '�%2-%�# $�%���� "��% ��7�� ���"'�9� ("#%(/1� �  ̀���&�%�). 

�� )$'#�� #9���- '�%2-%�#  ���'����,�%��� �'��%�� ��# ����#"�!,�#% )%�% ( ����""+����#� ��+ 

��#� ����'!�1 ���!$�%��� '�%2-%�#: 

   -
���$�-&�%�� ���  

   -�"����'+ &�'��"1&�'7% %��$%7% (>4kg) 

   -
���$�-&�%�� �%�0($���� �%2�&(����� /!%���� 

   -�'"�"�&�"&)%� �� #"��'�� (�5� >30) 

   -���'�� &��)��� >30 ��7%  

   -�#$$�%��� �  ̀.�/&�- &� ���  

   -
���""+����� ��+ 4 �$'#&�"-%�� 

   -
�#'�,�#��� 

 

�) �� +��� ��� $#%��'�� &���0- 24�� '�� 28�� �.2�&!2��-�����2� +��# �&*�%�,���� '�� � 

*#"����$�'( �%"�#��%��%��"��"� ��� �$'#&�"-%�� 

 

2.��'�&�"�� 2�!$%1"�� ��� 

 

�#'+,� ��"����� 95mg/dl 

�#'+,� 60< 180mg/dl 

�#'+,� 120< 155mg/dl 

�#'+,� 180< 140mg/dl 
 
�� ��&)� �%��"��� �-% "� ��!"&� ��&���� ��+ *��.�'+ 2��$&� 

-  
�� /���'( 2�!$%1"�, 2#� ( ����""+����� ��&)� ��)��� %� ��%�� �"�� ( &�$��-����� ��+ �� 

�%1�)�1 +���. 

-  � 2�'�&�"��  ��)��� %� $�%���� �� ��1� &��! ��+ 81�� – 141�� %�"����. 

-  � �0���,+&�%�  ��)��� ��#�! �"��% ��� 3 ����$�-&�%�� &)��� %� &�% #��.!������ "� 2�������'+ 

�������"&+ (>150g #2���%/�!'1% /�&)��), ( %� &�% �������,�� �� *#"�'( ��� 2��"����+���� 

 


�)��� %� "�&��1/�� �!% '��! �� 2�!�'��� ��� '-�"�� 2����"�1/�� $�#'+,� %�"����� >125 mg/dl ( 

�# ��� ��&( ��!"&���� $�#'+,�� >200mg/dl "� 2-� 2��2� �')� &���("���, 2��$�$%7"'���� ���2 

'�� 2�% ��� 1�!&� "� 2��%)�$��� "�' ����&�'(� '�&�-��� (92). 
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�. ����(��� 
�$'+"&��# ��$�%�"&�- 	$���� (
.�.	. 1999) $�� �� 2�!$%1"� ��# ��� 

� 
�$'+"&��� ��$�%�"&+� 	$���� (
.�.	.)  ��"�&����7%��� ��% OGGT 75 gr, +�1� '�� �'�+� 

'-�"��,  ���'����,�� 1� ��� "� +"�� )$'#�� ����-% �� ����%�*��/)%�� '���(��� ��# ���2 ( ��� 

��
. 

80� )1� 272�'� �.2�&!2�� &��! ��% ��'��+ ��)��� %� ���%���*/�� � OGGT 75 gr "��� $#%��'�� &� 

���. �� ������)"&��� /� �0����$�/�-% .!"� �1% '���#/-%"�1% "�� $�%�'+ ���/#"&+. 
�)��� 

%� ��%�"��� +�� � '���$���� �#�7% �1% $#%��'7% �%('�� "��% ���/#"&+ «#9���- '�%2-%�#» '�� 

��)��� %� �%��&��1��,���� �%!��$�. 

 


�1�+'���� �'�)��"�� OGGT (
.�.	. 1999) 

-� �'�������� �� ��1�, &��! ��+ %�"���� 8 -14 1�7%. 

-� 
���$����� �����2�� 3 ��#�! �"��% �&��7% &� ����'( �(9� #2���%/�!'1%  ( >150 

$�./�&)�� ) '�� "#%(/� "1&���'( 2��"����+���� 

-� � �0���,+&�%�� 2�% ��)��� %� '��%�,�� ( %� �"'����� '��! �� 2�!�'��� ��� 2�'�&�"���. 

-� 3���$�-%��� 75 $�. !%#2��# $�#'+,�� "� #2���'+ 2�!�#&� (250-300 ml), ��# 

'���%��7%���� "� 3-5 ����!. ("�� ���2�!  ���$����� 1,75 $� $�#'+,�� �%! kg "1&���'�- 

.!��#�, ��# 2�% /� #���.�� �� +��� �1% 75 $� "#%���'!) 

-�  
�%���� ��&���9�� ���% ��+ ��% �+"� ��# %���- '�� 2 7��� &��! ��+ ��% )%��0� ��� 

�+"��. 

-� �(9� �%2�!&�"1% $�#&!�1% ��&���� ( �-�1% 2�% ��%�� ���������� $�� 2��$%1"��'(  �("�. 

-� �0����$����� '!/� ���!$1% ��# &����� %� �����!"�� �� ����)��"&� (*!�&�'�, ���&70��� 

'�� ) (92). 

 

����
����� �����
���� 

� 2��.(��� ��%�� &�� �%��!�'���  ��# ��$'�)���� "�� ����$1$( ��� �%"�#��%��. 8 �#% 

�%����"/�� '�� !���� 2������ )� +�1� � &�,�'( �����#/)�1"� ��# $��#'�$+%�#, � �%��2��"� �1% 

��$!%1% "��% 2�!"� ��� �%"�#��%��, +�1� '�� �$$���')� 2������ )�. � &���.���'( 2������ ( ��# 

�*��! ��% �%"�#��%�   ���'����,���� ��+ ��!��1"� ���  ��"�&�����"�� ��� $�#'+,�� "��#� &#� 

'�� �� ���72� �"�+ '�� ��/���$�'( $�#'�$)%�"� "�� (���. 

���% '-�"� ��&+%�� +�1�, +�1� �� ���'�#%���'+ $���'��$+%�, �%��$1%�,�%��� �� 2�!"� 

��� �%"�#��%�� '�� �#0!%�#% ��% ����$1$( �%"�#��%�� "� *#"����$�'�-� �"/�%���. �� �"/�%��� 

+&1� &� �������"&)%� ����$1$( �%"�#��%�� 2������ )� "�� &���.���"&+ �1% #2���%/�!'1%, ��# 

���;�!� �#%, &����� %�  ��������-"�#%. � �����2�� ��# "#&.��%�#% �� &�$��-����� &���.��)� 
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��%�� "�� 2�-���� ���&�%�, ������# ��% 27� �.2�&!2�, ��+�� � 2��.���'( &��)�� ��%�� ��� 

�'��/��&)%� "��% '�%2#%� %� �%���-0�� '����0)1"� (6). 

 

� ���
���� ��� 
������ ���� ����� 

� 2��.(��� ��� '-�"�� ) �� 1� "#%)���� ��% �&*!%�"� ���"&)%1% ������'7% "�� &��)�� 

'�� �� )&.�#�. 
��% ��% �%�'!�#9� ��� �%"�#��%��, �� 1921, � �$'#&�"-%� "� 2��.���')� �$'-�#� 

"#%�2�#+��% ��+ #9��( &����'( '�� ����$�%%���'( %�"��+���� '�� /%�"�&+����. �(&��� � 

&�$!�� ��+�2�� "��% �������"&+ �1% 2��*+�1% ������'7% ��# "�' ��72� 2��.(�� "��% '-�"� 

�*������� "��% '��-���� $%7"� ��� *#"����/���$��� '�� "�� "#"��&���'+���� ����'���-/�"� 

��� &��)��� '�� ��� �&.�#����'�#%���'(� &�%!2��.  

�"�+"�, #�!� �� .).��� �'+&� �#0�&)%�� '�%2#%�� ������'7% ��� �$'#&�"-%�� "�� 

&��)�� '�� "�� )&.�#�. ��� &��)�� &����� %� �&*�%�"���  #�)���"� '-�"��, '���0)1"�, 

���&70��� ��# �#��������'�- (6).� 2��.(��� &����� %� ���'��)"�� ���.�(&��� "�� &!��� '�� 

�2������� "��% �&*�.��"�����2(  ��7%� ���'��7%��� 2��.���'( �&*�.��"�����2��!/��� (��). 

���! �� 2�!�'��� �1% 9 &�%7% &����� %� &��1/�� � +��"� "� �'��%�� ��� &��)��� �� ������ 

)��" �% ��+ 2��.(�� ���% ��+ ��% �$'#&�"-%� ��#�. �� $#%��'�� �#�)� .��"'�%��� "� &�$��-���� 

'�%2#%� ��+ �#�)� ��# �&*�%�,�#% #9��)� "#$'�%��7"��� "�' !��# "�� ��&� ��7�� *��! "��% 

�$'#&�"-%� '�� "#%�"�!��� � �*/��&���$�'+� )��$ �� �� ��7�� ���&�%� '�� "�� "#%) ��� )%�� 

���%)��$ �� �� ����#����  ���&�%�  ��� '-�"��. �"�+"�, 2�% ��%�� )%2��0� $�� 2��'��( ��� '-�"�� 

���! &����� %� ��%�� )%2��0� $�� '��"���'( ��&( �� "��$&( ��# � )%��%� ���"� '��! ��% 

*#"����$�'+ ��'��+ &����� %� ���'��)"�� ��&����$��� "�� .#/+ ��# &����- &� '�%2#%� ��% 

��7���� ��� +��"�� (96). 

�� "�&�%��'+����� ������')� ��+ &)��#� ��# �&.�-�# ��# �����)'�%��� ��+ "�' ��72� 2��.(�� 

��%��: &�'��"1&�� (-���0� .!��#� $)%%�"�� ��# %��$%�- >4000g), ���#&���')� '�'7"��� '��! 

��% ��'��+ (15%), �� "�� &��)����� ,1( (6). 

 

���������� ��� �
� ��� �� 	����� 

� "�&�"�� ��� 2�!$%1"�� '�� ��� /�������� ��# ��� 2�% �0�%������� &+%� "�� 2�!�'��� 

��� �$'#&�"-%��, ���! ) �� +9�&�� ���2�!"��� $�� �� &��)��. �� $#%��'�� &� ��� /� �&*�%�"�#% 

�� �-��# 2 "�� ��+&�%� 15  �+%��, "� ��"�"�+ 25% �� '�%�%�'�-  "1&���'�- .!��#� '�� 50% �� 

�� -"��'��. 8�"�, � "# %( ����'���-/�"� �1% $#%��'7% �#�7% 2�%�� �� 2#%��+���� 

����&.!"�1% – 2�����, !"'�"� ( �'+&� '�� *��&�'�#��')� ����&.!"��� – &� "'��+ ��% ��+��9� 

( ��% ���.�!2#%"� ��� �&*!%�"�� �� �-��# 2.  
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�� ��+"*���� �������')� &��)��� ���2�7% 2��.���'7% &��)�1% 2����"�7/�'� ����2�#��'! 

�#0�%+&�%� �� #"��'�� ��+ ��% ���'�� �1% 6  �+%1% &) �� �� 16. � �� #"��'�� �#�( ��� 

���2�'(� '�� �*�.�'(� ���'��� 2�% "#" ���,+��% &� ��% &�'��"1&�� ��� $)%%�"��, ��# #�� 7��"� 

&��! �� ��7�� )���, �-�� '�� &� �� ��2�� ��# �� ��� &��)���. ���"�� 2����"�7/�'� "�� ���2�! 

�#�! �#0�&)%� "# %+���� �������$&)%�� �%� (� "�� 
�#'+,� (95). 

 

����	������� ��� 
������ ���� ����� 

             � "�+ �� ��� /�����#��'(� �$1$(� $�� ��� $#%��'�� &� ��� ��%�� � ����$1$( ��� /�)9�� 

��# ��%�� ���������� $�� �� &����'( '�� ��% �&.�#�'( #$���, �� ����'( �%��$���'! �����2� �'�%! 

%� ���*)��#% ��% '��!����� ���"/('� .!��#� '��! ��% '-�"�, � �����#0� '�� � 2���(��"� 

�#$�#'��&�'(� '��!"��"�� '�� �)��� � ���#"�� �1% '���%7% (93). � 2����� ��� �$'#&�%�-"�� 

2��.���'(� "�  +�� �� 2�!�'��� ��� '-�"�� "#%�"�!��� "�� �0(�; 

- � ���"/('� .!��#�  ��� �$'#&�%�-"�� 2�% ��)��� %� #���.��%�� �� 6-10 kg "� +�� �� 2�!�'��� 

��� �$'#&�"-%�� 

- T� #2���%/��'�- � $�-&��� ��)��� %� '���&���,�%��� )�"� 7"�� %� ���*�# /�� �  #��$�#'��&�� 

'�� � &���$�#&���'( #���$�#'��&��  

- 
������"&+� ��# ������- $�� ���*#$( #�)���"�� '-�"�� (2). 

 

           
�� �%��#��'!: 

          ��� ��7�� ���&�%�, "#"�(%���� � '���%!�1"� &�'�7% '�� "# %7% $�#&!�1%. �#�+ "�&��%�� 

"#%(/1� ���� '-��� $�-&��� '�� ���� "%�'. �� 2�����*�')� �����("��� ��� �$'-�# 2��.���'�- 2� 

2��*)��#% "� &�$!�� .�/&+ ��+ �#�)� ��� #$��-� �$'-�# '��! �� 2�!�'��� ��# ��7��# ���&(%�#. 

� ��"+���� ��# *�$���- �0���!��� ��+ �� .!��� ��# ��)��� %� '��2�"�� '!/� )$'#�� '�� ��%�� 

2��*�����'+ "� '!/� �$'#&�"-%�. 

          ��� 2�-���� ���&�%�, �� �����("��� ��� �$'-�# �#0!%�%���. ���! �� 2�!�'��� �#��- ��# 

���&(%�# "#"�(%���� $�%�'! �-0�"� ��""!�1% ������# '��7%. 

 ���! �� ���&�%� �#�+ /� ��)��� %� $�%�%��� ��� "#"��&���'! �� �0��!"��� 1� ���� �� $�#'+,� ��# 

��&���� '�� �1% '���%7% "�� �-��. � �#0�&)%� '���%!�1"� �+"�&�# %���- ��%�� ���- 

�#��$���'(, �%7 '��+ ��%�� %� ���*�-$���� � &�$!�� '���%!�1"�  #&7%, $���� 

5����� %� �#0("�� "�&�%��'! �� $�#'+,� ��# ��&����. 

         ��� ����� ���&�%� ��)��� '�� �!�� %� 2�/�� )&*�"� "�� &�'�! '�� "# %! $�-&���, �%7 ��%�� 

���- ��/�%+ %� �#0�/�� '��! �� ���&�%� �#�+  � $�#'+,�, $�$�%+� ��# ���.!���� '�� "�&�%��'( 

�-0�"� ��� �%"�#��%�� (26). 
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             �������� 

             �� #��/��&�2�')� 2������ ( <1200 /��&�2��  �&���"�1�) *��%���� +�� �2�$�-% "� 

'���%��&�� '�� '���%�#��� (92). 

� /��&�2�'( ��+"��9� ��)���  %� �'�%������ ��� �%!$'�� ��� &��)��� '�� ��� �&.�#�'(� 

�%!��#0��. ��% /� ��)��� %� $�%���� ���"�!/��� &��1"�� ��# "1&���'�- .!��#� '��! ��% 

�$'#&�"-%�. 5)"� �-0�"� ��# "1&���'�- .!��#� "#%2)���� &� !��"�� ������ ��� �$'#&�"-%��. 

� ������%+&�%� ��+"��9� �%)�$���� $�� 2��.���'+ )$'#� ��%�� &���0- 2000-2500   kcal (26). 

 

             �
���������� 

             � ��+"��9� #2���%/�!'1% 2�% /� ��)��� %� &��7%����, ���! /� ��)��� �� #2��!%/��'�� 

%� ��%�� "-%/���� &��*(�. �)����� #2��!%/��'�� .��"'�%��� "� �&#��- � ��+*�&� '�� �� �%�'!, 

2��"�7%��� '�� ������*7%��� ��$!.  �� ��"�"�+ �1% #2���%/�!'1% ��# ��)��� %� ��&.!%����, 

�%)� ���� "� 50% ��# "#%+��# ��� ���"��&.�%�&)%�� �%)�$����. �� 40% ��#�! �"��% �#��- ��# 

��"�"��- /� ��)��� %� �%)� ���� ��+ "-%/���#� #2��!%/��'��. � 2�������'+�  ����"&+� /� ��)��� 

%� ������&.!%�� ��% �'��&�"� ��� �0���&�'�#&)%�� $�#'��&�'(� ��!%��"�� "�� *�$��+ '�� "� 

2��*�����')� 7��� ��� �&)���. �!% "�� 2�������'( �$1$( ���"��/�� �%"�#��%�/�������, 1� 

��1��� �'+� "�+ �� /� ��)��� %� ��/�� � 2���(��"� ��� �&��(� "#%-���0�� �1% #2���%/�!'1% 

"�� $�-&��� '�� "�� "%�', ���'��&)%�# %� 2��#'��#%/�-% �� �#/&�"��� ��� �%"�#��%��.  (26,92). 

�  �("� $�#'�%��'7% �#"�7% +�1� � �"����!&� '�� � *��#'�+,� ��%�� �"*��( '��! �� 2�!�'��� 

��� �$'#&�"-%�� ��'�� %�  ��"�&�����-%��� &� &)��� '�� %� ���) �%��� �� ����������� $%7"��� 

��+ ��#� ��2�'�-�. 
�#'�%��'! �� ����� �)��1%��� '�� ������*7%��� �-'��� ) �#% "�% "#%)���� 

��% �-0�"� ��� $�#'+,�� ��# ��&���� (26). 

 

              �����:��� 

              � �(9� �1% ��1��4%7% ��%�� "�&�%��'( $�� �� 2��.���'+ )��$ �. �� ��1��>%�� ��)��� %� 

'��-���#% �� 20%  ������# ��� �%��$���'(� ��+"��9��. �� ��"+ �1% ��1��4%7% ��# /� 

��&.!%���� �%)� ���� "� 100-120gr /  &)��. 

 

             
��� 

             �� ���� "�� 2����� $�� �� 2��.(�� 2�% ) �#% ��1��� �'+ �+��. 
�����%����  �&��( 

'���%!�1"� '���"&)%1% ���7% '��  ���"���+���. �� ��"�"�+ ��# '��-���#% �� ���� ��%�� 

30%������# ��� "#%���'(� �%)�$���� (60-80gr/&)��) (26). 
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�� 
������� ������� ��� ������ 

             � ��'��'( ����.�'( !"'�"� *��%���� %� &��7%�� ��� "#$'�%��7"��� ��� $�#'+,�� %�"����� 

'�� ��� &���$�#&���'(� $�#'+,�� '�� ��/�%+% %�  ��"�&��������� 1� )%�� �#/&�"�(� ��� 

2�������'(� �$1$(� $�� �� .����1"� ��� $�#'��&��� ��� &��)���. 

� �#%�4'+���� "# %+���� '�� �#'%+���� ��� !"'�"�� $�� ��% ��7"� ��� "#$')%��1"�� $�#'+,�� 

��� &��)��� 2�% ) �� �'+&� ���"2����"���, ���! *��%���� +�� ���������� � ��! �"�� ���#"�� ���7% 

����"�2�1% �.2�&�2���1� "1&���'(� !"'�"��, 2�!�'���� 15 ����7% �� '�/)%� ���'��&)%�# %� 

���������/�-% �� �����2� ��� $�#'+,�� ��# ��&����. 	�!� �#% �%����'( ��'&(��� $�� %� $�%�� � 

"-"��"� �����#2(���� ��2�'�- �-��# !"'�"�� 1� '�������+����# ��+ !���%, +"�% �*��! ��% 

 ����"&+ ��# 2��.(�� '#("�1� (92). 

 

            ��	���
�� ���� ������ 

            5��! ��% ��'��+ � �"/�%(� ��)��� %� �%�&��7%���� $�� �%��"-���9�, " �2��"&+ �1% 

&��)����� '#("�1% '�� "���������"�. ���#� ���$+%�#� ���, � ��/�%+���� �&*!%�"�� 2��.(�� ��%�� 

4%, $�� �� 2��.(�� �1% �%���'1% '�� 22% $�� ��% %��%�'+ 2��.(��. 


�%�'! "��� 2��.���')� $#%��'�� �����)��%��� &) �� 2 )1� 3�� ���- '#("���, $���� '!/� &�� ��+ 

�#�)� ���.��-%�� ��% '��%�'( 2��2��&( ��� %+"�# (20). 

 

           5.4 �������� ������ 

           �#�+ ��%�� )%� !��� +%�&� ��� $�� ��% #9��( ���"� ��# ��&����. 
���)� )$'#�� '��! ��% 

��7�� �0)��"� "��% '��%�'( ) �#% �#0�&)%� �������'( ���"� ��# ���%)� ���� "� *#"����$�'! 

�����2� &� ��$� 0�'�-��"�. �� "#$'�'��&)%�� �"/�%��� &� �"��/( #�)���"� ) �#% "� $�%�')� 

$��&&)� �$'#&�"-%�  1��� ������')� ���! �� %� $�$�%+� +�� "� ����)� ��+ �#�)� � ���"� ��&���� 

�#0!%���� ����""+���� "��% ������ ��� �$'#&�"-%��. �"�+"� ��)��� %� ����'���#/�-%��� "��%! 

'�/7� &���')� &����� %� �&*�%�"�#%  "#%� ( �-0�"� "��% ���"� ��$+���� '��! ��% �$'#&�"-%�.  

�% ��������/�� '!�� �)����, �0�'���#/�� � ��/�%+���� %� �)"�� � ���"� "� *#"����$�'! �����2� 

&��! ��% �$'#&�"-%� ���! &�$!�� &)��� �1% �"/�%7% �#�7% �&*�%�,�#% &+%�&� #�)���"� "�� 

���"� (  �+%�� (15). 

         �� 2������ )� ��# " ���,�%��� &� ��% #�)���"� '��! ��% �$'#&�"-%� ���"2����,�%��� "��� 

�0(� : 

�. 	�)���"� ���'���-&�%� '��! ��% �$'#&�"-%� 

    1.
���'��&9�� 

       �) (��� 

       .) .����� 
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    2.�'��&9�� 

�. 3�+%�� #�)���"� ���% ��+ ��% �$'#&�"-%� (�����"2(���� �������$���) 


. 3�+%�� #�)���"� (�����"2(����  �������$���) &� �����+"/��� #�)���"� ���'���-&�%� '��! 

��% �$'#&�"-%� 

�. ��/#"����&)%� ( ����2�'( #�)���"� (10). 

 

            � ���*�7� �#0�&)%� ���"�  "#%(/1� �%��&��1��,���� &� �%!��#"�. � "�.��( +&1� 

#�)���"� �%��&��1��,���� &� *!�&�'� (18). 

            �-&*1%� &� &�� )��#%� "�� ���#'!"�� &����(/�'�% "��%! �� �����')� ��# )� ��� 

�2����/�-� #�)���"�� "� 88 �$'-�#�. 
���)� ��+ ��� �"/�%��� �0��!"��'�% ���% ��+ ��% ��7�� 

�$'#&�"-%�. � �� �'( ���"� "� '��!"��"� �$'#&�"-%�� '#&��%+��% ��+ 150/90 1� 240/160. � 

&)"�� +��� ���'��� (��% �� 33 )�� (��+ 18-47 ��7%). 

            34 �"/�%��� )��.�% �%��#�����"�'! *!�&�'� '��! ��% �$'#&�"-%�. ���� 28 �"/�%��� 

(��"�"�+ 82%) �����- /�'� �'�%�������'+� )��$ �� ��� ���"�� (140/90). �-� �"/�%��� (��"�"�+ 

6%) �&*!%�"�% "#&��7&��� #�)���"�� '-�"��. ��% #�(�0� &����'+� /!%���� '�� � �&.�#�'( 

��7���� �%(�/� "� 3 )&.�#� (��"�"�+ 9%). 

            �&!2� 54 �"/�%7% 2�% 0�'�%�"� �%��#�����"�'( /������� '�� �� �"/�%��� 

�%��&��1��"��'�% &� 0�'�-��"�,  �("� ���&�"��'7% '�� �������"&+ ��# !�����. ��� 

"#$'�'��&)%� �&!2�, 10 �"/�%��� (��"�"�+ 18%) �&*!%�"�% #�)���"� '-�"��. � �&.�#�'( 

��7���� �%(�/� "� 13 )&.�#�  (24%) &� 2 ���.��)�, 5 /%�"�&�$�%)"���, 4 %��$%�'�-� /�%!��#� 

'�� 2 '#("��� 2��'+��'�% (15). 

        

           T� 2�����*�'! &)��� ��# �" -�#% $�� ��% ��!��1"� ��� ���"�� '��! ��% �$'#&�"-%� ��%�� 

�� �0(�: 

- � "#%�/)"���� ���'��'( $�� �� &��1"� ��� #�)���"�� ��%�� � &��1"� ��#  �1���- �# %�����# 

(��!��) ��� 2�����*(�. 

   �� ������)"&��� +&1� ��+"*���� &��)��� "� ����! &���#��'! ')%��� ��� �#�7���, ��)2��0�% 

+�� 2�����*( *�1 ( "� ��!�� 2�% ���*#�!""�� ��� )$'#�� ��+ ��% #�)���"� ���! '�� 2�����*( 

&� '�%�%�'+ ��!�� 2�% '!%�� &�$��-���� ��% ��/�%+���� �&*!%�"�� �#0�&)%�� �������'(� 

���"�� (4). 

- ���"�� � �������"&+� ��� �%)�$���� $�� ��% )��$ � ��# "1&���'�- .!��#� '�� '��’ ��)'��"� ��� 

#�)���"�� ��%�� ���'�%2#%�� $�� ��% )$'#� $#%��'�. �0’ !���# � &��1"� ��� /��&�2�'(� 

��+"��9�� 2�% ) �� ���2�� /�� +�� "#&.!���� "��% ��+��9� ��� ����'��&9��� "� #�)�.���� 

$#%��'��. ��'��)� )��#%�� 2�� %�#% +�� � �-0�"� ��# .!��#� 2�% ��%�� �+"� "�&�%��'( $�� ��% 
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#�)���"� +"� � ���+���� ��� 2������. 8�"� ����""+���� .!"� ��)��� %� $�%���� "��% ����'( 

��+"��9� .���&�%7% '�� &��!��1% (26). 

 
          �����
�	6�� 

          �� #�����"�')� '���"�!"���  ��# ���'���-%��� "��% �$'#&�"-%� ������&.!%�#% ��% 

����'��&9�� '�� ��% �'��&9�� (8). 

           � 2�!$%1"� (���� ����'��&9��� '��! ��% �$'#&�"-%� .�"�,���� "� #9��( �������'( 

���"�, ����#"�� ��#'7&���� "�� �-�� (��1��4%�#���) '�� ��2�&� ��% 20� �.2�&!2�  ��� '#("�1�. 

�� ��2�&� ���'���� ��+��&� �-0�"� .!��#�. � "# %+���� �&*!%�"�� ����'��&9��� ��# 

�%�*)����� "� )��#%� ��# ���$&������(/�'� "�� �'1��� �%)� ���� "� ��"�"�+ 24% '�� 10% "��� 

��1�+��'�#� '�� "��� ���-��'�#� �%��"��� � (10). �% � '��!"��"� ����&)%�� '�� *�!"�� "��% 

�'��&9�� �+�� &����� %� ��������/�-% '7&� '�� "��"&�� (38). ���"�� &����� %� ����#"�!,�%��� 

2#%���� ��%�')*���� &� *1���%)� �'�!&9���. � '��!"��"� �#�( &����� %� ������)"�� '�%2#%� $�� 

�� &��)�� '�� �� ���2� $���� � -���0� �$$���'�- "��"&�- '�� �� &�������"��� �1% #$�7% &��7%�� 

�� ��( ��# ��&���� ���� �� &(��� '�� ����'1�-�� �� /�)9� ��# �&.�-�# (18,1). 

� ����� �#�(� ��� '��!"��"�� 2�% ��%�� $%1"�( ���! "#&.��%�� ��� "# %! "� %���)� &��)���  

 �&��(� '��%1%�'���'�%�&�'(� '��!"��"�� '�� ���"�� ��%��  "#%)���� )����9�� �"�������� "�� 

2�����*(, 2���2(:  

-  Y���.���'( �-0�"� .!��#�  

-   A%����'( 2����� "� ��1��>%��, "�2���, ���'���� !���� .���&�%�� '�� &������'! !����  

-   �� %!���� ��)��� %�  ��"�&��������� &� &)��� (8,38,1) 


��’ +�’ �#�! �-�� � �������"&+� ��# %�����# �-�� � ����'��( �1% /��&�21% �����&.!%�#% ��� 

#����!"���. @%�# �0��� ��%�� �� 2��#����'! "��% ��+��9� ( ��� /�������� ��� ��0�%��&���, �%7 � 

 �("� ��#� ) �� " )"� &� 2������ )� �1% ���'����#�7% '��  �&��+ %��$%�'+ .!��� '��! ��% 

��'��+.  

� ���'����-"� /�����#��'( �$1$( $�� ��� #����!"��� ������&.!%�� ��  ��($�"� /���'�- 

&�$%�"��# $�� %� �����1/�� � ���"� '�� � !&�"� ���"��#"� ��# ��'���- (8). 
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5.5 ����	�� ��� ����	�����  

5� �� +�� �%��&�� ����$�!*���� '!/� ��/���$�'( '��!"��"� "��% ����� �� �����2� 

��&�"*����%�� (�b) "�� ��&� ��%��  �&��+���� ��+ �� *#"����$�'! +��� ('!�1 ��+ 11g/dl). �� 

 �&��+���� �����2� ��&�"*����%�� ��%�� ��+ �� ��� "# %! .�� �&�'! ���.�(&��� ��# 

�&*�%�,�%��� "��% )$'#�. �� �%%�! ��+ ��� 2)'� ������7"��� � �%��&�� �*������� "� )����9� 

"�2(��# '�� &+%� "� &�� ��+ ��� 2)'� "� )����9� *#���'�- �0)��. �%��&�� �+$1 ��� )����9�� �12 

"��% �$'#&�"-%� ��%�� 2-"'��� %� �&*�%�"���. 

�# %( �����, � ����� �2�$�� "�  �&��! �����2� ��&�"*����%�� ��%�� � ����1"� ��# ��&���� 

�0’ ������ ��� �-0�"�� ��# +$'�# ��# ��&����. � �%��&�� &����� %� �*������� "� )����9� 

��+"��9�� /�����'7% "#"����'7% ("�2(��#, *#���'�- �0)��, .���&�%�� �12), �01����'( ( 

�"1����'( ��&����$�� ( "� &��1&)%�� ���/('�� "�2(��# '�� *#���'�- �0)�� (26). 

� �%��&�� "��% �$'#&�"-%� &����� %� ���'��)"�� ��% <<'���"���( <<  ��� �%�"���$�'(� 

�'�%+����� ��� &��)��� �'+&� '�� ��% /!%��� '��! ��% ����$�%%���'( �����2� (3). 

 

��
��������� ����	�� 

      
�+'����� $�� �%��&�� � ����� �*������� "��% )����9� "�2(��#. � �%��!�'��� "�2(��# 

��%�� ����)��"&� ��# ��%���'�- �"�,#$��# ��# "�2(��#, 2���2( � ��7���� "�2(��# ( �� �%!$'�� 

"� "�2��� ��%�� &�$��-����� ��+ �� ��"+ ��# "�2(��# ��# ������*!���. �� ����� ��# ��%���'�- 

�"�,#$��# ��%��: 

�� � &��1&)%� ��+"��9� "�2(��# "� )%� 2������+$�� ���� �+$1  �&��(� /��&�2�'(� 

��+"��9��, ���� �+$1 �����$(� 2������ &�  �&��( �����'��'+���� "� "�2��� (&� ��! �"�� 

'�)��, 9!�� ( 2�&�����'!) 

�� � &��1&)%� �����+*�"� "�2(��# �0’ ������ �%��!�'���� "�2(��# "� &�&�%1&)%�� 

������7"��� �+$1 $�"���'(� ��)&.�"��, "#%2�+&�# 2#"�����+*�"�� "��"��'(� 

'�����2��, #���)&�"� '-�"�� 

�� �� �#0�&)%�� �%!$'�� "� "�2��� '��! ��% �$'#&�"-%� 

�� � �#0�&)%� ��7���� �0’ ������ &�$!��� ��&����$��� (11). 

 

�0�,�� %� �%�*)��#&� +�� �� $#%��'�� &� "�2�����%�'( �%��&�� ) �#% "#%��&+���� 

�$'#&�"-%� ��’ +�� �� &� �%��&�')� )$'#�� ( �� �%��&�')� ���!  1��� �%��!�'��� "�2(��# (3). 

T� ��7�� "#&��7&��� �#�(� ��� '��!"��"�� &����� %� ��%�� �� ��"/�&� '��7"�1�, 

'���.��(� ('�-��"�), � 1 �+����, '�� � �� #���&��. 
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�� ��% /������� '�� ��% ��+"��9� "#"�(%���� : 

�� �  ��($�"� "#&����7&���� "�2(��# "��� *#"����$�')� �$'-�#�, $���� �� ��&)� ��� 

��&�"*����%�� (Hb) '�� ��# +$'�# �1% ��#/�7% ��&�"*����1% (PCV) ��% �����2� ��� 

'-�"�� /�  ��%��  �&��+����� ��+ ��� ������-&�%�� '�� "�� 80% �#�7% �� ���/)&��� 

"�2(��# /� ) �#% �0�%���/�� 

�� 
��'���� '�� ���+���� "�� 2�����*( 

�� �� "#&������&.!%�%��� "�� 2����� '��)� ��$)� "�2(��#: "#'7��, &�" ���"�� '�)��, 

2�&�����'!, �#$! '�� 0���� '����� 

�� � �����+*�"� ��# "�2(��# &����� %� .����1/�� &� ��+"��9� .���&�%�� C (17,11). 

 
 
	���
��
������ ����	�� 

��%�� � �%��&�� ��# �*�������  "��% )����9� .���&�%�� �12. ���-���� �� 3% �1% ������7"�1% 

�%��&��� "��% '-�"� '�� �&*�%�,���� �2������� "� #��"���"&)%�#� ���-�, �%7 "��% ���!2� � 

"# %+���� �&*!%�"�� ��� ��%�� "�!%�� (26). 

�� #$���� $#%��'�� "�!%�� �������� ���!$�%�� &�$���.��"��'(� �%��&��� '��! ��% 

�$'#&�"-%�, ����2(  ���!,�%��� 2-�  �+%�� ( ����""+���� $�� %� �0�%���/�-% �� ���/)&��� ��� 

"#$'�'��&)%�� .���&�%�� "��% ��$�%�"&+. 

��� *#"����$�'( �$'#&�"-%� #�!� �� *#"����$�'( ��7"� ��# ����)2�# ��� .���&�%�� �12 ��# 

���-, ���! "��� ����""+����� ������7"��� ����&)%�� "� *#"����$�'! ����"�� '��! ��% �����2� 

��� '-�"��. � "#$'�'��&)%� ��7"� �*������� "� ����1"� �+$1 #2���&��� '�� "� �%��$+ &���*��! 

&)"� "��% ���'�-%�� ������# �� 15% �1% �$'-1% �&*�%�,�� �����2� .���&�%�� �12 "��% ��+ '��! 

�� ����� ���&�%� �� ����� .��"'�%��� &)"� "�� ����"�� �1% ��&7% $�� ��� ������ $�%���� 2�!$%1"� 

�%����'���� ��� .���&�%�� �12. � "# %+���� �&*!%�"�� �1%  �&��7% ����)21% �12 �#0!%���� 

+��% #�!� �� �%��!�'��� *#���'�- �0)�� (11). 

  �� "#&��7&��� ��%�� ��7���� .!��#�, $�1""���� '�� �����"/�"��. ��%�� 2#%��+% %� 

�&*�%�,���� ���!����� '�� "�2�����%�� (26) 


�� ��% ��+��9� '�� �� /������� ��� /�1������ ���������� � �'���-/�"� "1"�(� 

2�������'(� �$1$(� &� ���*)� ���-"��� "� *#���'+ �0- +�1� *�"��!'��, &��+'��� &�%��!���,  

.���&�%� �12 +�1� $!��, '�)��, �#$!, "#'7��. ���"�� &� "#%�%%+�"� $�����- "#&����7&��� 

*#���'�- �0)�� '�� �12 (17). 
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6.1  ����	����� ��� AIDS 
� �$'#&�"-%� /�1������ 1� )%�� ��+ ��#� ��� ���.��#%��'�-� ���!$�%��� "� ���/���')� 

$#%��'��, '�� � �0)��0� ��� 2�% ��%�� 2#"&�%(� &+%� $�� ��% �2��, ���! '�� $�� �� )&.�#� ��# 

'�#.��!��. �� ����$�%%���'+�  HIV(Human Immynodeficiency Virus),���,���� � �+� +��% ���!"�� 

��+ ��% &��)�� "�� )&.�#� �+"� ���% ,+"� '�� ��$� &��! ��% $)%%�"�. �� &1�+, &����� %� 

���'�("�� ��% �+ &� �����-� '�� ���'���#� ��+��#�. ���! ��% 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%��, ��# 

��'���-, ( �)��� '��! ��% 2�!�'��� ��# /���"&�-. �� ��� ���'�%2#%�� '�� "#%(/�� ��+��� 

���".��(� ��# �&.�-�#,  ���'����,���� �#�+� '��! ��% 2�!�'��� ��# ��'���-. 
�%�'! �� &1�! 

��# $�%%��-%��� ��+  &��)��� *����� ��# ��- HIV, ) �#% 25%-35% %� ���".��/�-% ��+ ��% �+ 

(26). 

:��% �� ��&� &��#%/�� ��+ ��% �+ ��# HIV,�� "7&� " �,�� %� ���!$�� �%��"7&���. 
���)� 

$#%��'�� ��# ) �#% ���".��/�� ��+ ��% �+ ��# HIV,2�% ����#"�!,�#% '�%)%� "-&��1&� $�� 

����!  �+%��, &� ����)��"&� � &+%�� ��+��� 2�!$%1"�� %� ��%�� � '��!����� �����'( �0)��"� 

"�� ��&� $�� ��% 2�!$%1"� �1% �%��"1&!�1% ��# ���!$�%���. �� !��&� ����+% ��# ��%�� HIV 

/���'+, ) �� &��#%/�� ��+ ��% �+ '�� &����� %� ��% &���27"�� "� !���#�. �� "7&�  ���!,���� 3 

&(%�� $�� %� ���!$�� �%��"7&��� "��% �+. 8�"� �% $�%�� ��"� '��! ��% 2�!�'��� �#�7% �1% ���7% 

&�%7%, &����� �� ������)"&��� %� ��%�� ��%���'! '�� "� ���- &�'�+ 2�!"��&� %� $�%�#% /���'!. 

@��&� ��# ) �#% ���"��*/�� ��+ ��% �+ ,�%��&��1��,�%��� &� )%� ��(/�� *!�&�'1%. 

��/7� � �"/)%��� �0���""����, &�,� &� ��% '��!"��"� #$��� "��� �"/�%�-�, ���!,�#% '�� 

�� 2�����*�')� ��� �%!$'�� '�� �����("���. � 2�����*�'( �0���+$�"� &��� �$'-�# $#%��'�� 

&��#"&)%�� &� ��% �+, ��)��� %� $�%���� &� .!"� ��� &�/+2�#� ��#  ��"�&�����-%��� '�� "��#� 

!���#� �"/�%���. ��%�� ����+% ����������� �� �%/�1��&����')� &���("��� ,�� ��$�"�����')� 

�0��!"��� ,� '��%�'( �0���+$�"�, � �'��.(� '���$��*( ��� 2�������'(� ��+"��9�� '�� �)��� � 

"1"�( �0���+$�"� �1% �����*���7% ��# " ���,�%��� &� ��% �$'#&�"-%� '�� ��% �+ ��# 

HIV.��7���� .!��#� '�� ��2�'! &#4'�- �"��- ��%�� �� '-���  ���'����"��'+ ��� �!/�"�� (26). 

 

 

�+$�� ��� $*& �-'���� %)(��" 
1.� �%���0�� 

2.� 2#""����+*�"� ����#� 

3.� 2�!����� 
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4.� '� �0�� 

5.� "��&���')� '�� ��"�*�$�')� ���$)� 

6.� &��-%"��� �� ������ ���'���-% �#���+ &� ����)��"&� ��% �-0�"� ��# .�"�'�- 

&���.���"&�- '�� ��% ���2��%1"� ��� &��1"�� ��# .!��#�. 

 

����
���� �������	�� ���� 

�����
������ ���	�� ���� ���
��� 

������ 

����
���� �������	�� ���� 

���	�� 	� HIV ���� ���
��� 

������ 

5��1"� ��# .�"�'�- &���.���"&�- 

 

�-0�"� ��# .�"�'�- &���.���"&�- 

3��"�&�����"� ���72� �"��- $�� ��� �%��$���')� 

�����("��� 

 

����(��"� ���72� �"��- 

 

����(��"� &#4'�- �"��- 

 

3��"�&�����"� ��# &#4'�- �"��- '�� 

!��1% ��$!%1% 

 

 

����+/��" �� %�$�#+&�"  �� #!$���� 

�� ����&�%� 

�� ��.�*��.�%� 

�� ����&�%� �6 

�� ����&�%� � 

�� ����&�%� C 

�� ����&�%� E 

�� ����&�%� B 12 

�� ���(%�� 

�� 6�#2!�$#��� 

�� 3��'+� 


��$(�,� � %��0��� �� )$�#� #� HIV 

�� �%)�$���:50-200 ��# RDA 

�� 
�1��>%��:150-200 ��# RDA 

�� 
��#.���&�%�- � "#&��(�1&�:100% ��# RDA 

�� ����&�%�� �1-�2 :500 %  ��# RDA 
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��#-�*('#�$� %�$�#�&'& �� !� ��" ��&�+ �" #� HIV 

� �� -���� �0)��0� ��� �"/)%���� '�� ���.�(&��� '��! ��% $)%%�"�, +�1� �#0�&)%� ��"�"�+ 

�&.�#�'7% /�%!�1% '��  �&��+ .!��� $)%%�"��, "#%2)�%��� "# %! &� ��  �&��! �����2� 

&�'��/�����'7% "#"����'7% "� )$'#�� ��# ) �#% &��#%/�� &� ��% HIV.��  �&��! �����2� 

���"&)%1% .���&�%7% &����� %� �������-% )%� �'+&� "�&!2� +�� � �"/)%��� ��+1��, ( +�� � 

�����'( *��%��2� 2�% ��%�� � ������-&�%�. �  ��($�"� "#&����1&���'7% .���&�%7%, &����� %� 

�2�$("�� "�� .����1"� �'+&� '�� "��% �%�����( �#�7% �1% ���.��&!�1%. �  ��($�"� 

���#.���&�%�- 1% "'�#�"&!�1% '��! ��% 2�!�'��� ��� '-�"��, &����� %� .����7"�� ��% )'.�"� 

��� %+"�#, '�/7� '�� ��% '��%�'( ��'+%� �1% HIV-&��#"&)%1% �$'-1% $#%��'7% ,��#�! �"��% 

"��� �%���#$&)%��  7���. �  ��($�"� .���&�%�� � 2�% ) �� ���2�� ��� +�� "#&.!���� /���'!  "��% 

)'.�"� ��� %+"�#, "� �%��/�"� &� �� ���#.���&�%�- � "'�-�"&�, (�� ����� 2�% ������ � .���&�%� 

�) ��# �2($�"� "� "�&�%��')� �#0("��� �1% CD4,CD8, '�� CD3 '-����1% �1% &��)�1%. � 

)����9� ��� �#��$���'(� ���2��"�� ��� .���&�%�� �, ��/�%+% %� �*������� "��� �#0�&)%�� 

�����("��� '�� "�� &��1&)%� �����+*�"� ��� .���&�%�� "��� HIV-&��#"&)%�� $#%��'��. 	�!� �� 

� ��/�%+����, &�$��-����� 2+"��� .���&�%�� � %� *)��#% '��-���� ������)"&���, ���! �!%�� 

#�!� �� � '�%2#%�� ������$)%%�"�. 

��% ��%�� �'+&� ��(�1� '���%���+ �� �7� 2��#% �� .���&�%��, ���! �� &+%� "�$�#�� ��%�� +�� 

�� ���#.���&�%�� &����-% %� 2�!"�#% �#��$���'! "��% �0)��0� ��� �%�"�������'(� '�� 

��&�����$�'(� '��!"��"�� ��� &��)��� (26). 

 

 

6.2  ��������� ��� ����	����� 

���! ��% '-�"� �� /�����')� �%!$'�� ��%�� �#0�&)%�� �+"� $�� %� #��"���� ���  �� 

$�($��� �#0�%+&�%� )&.�#� +"� '�� $�� %� ��������-%  �� ����$)� "�� "7&� ��� �$'-�#. ��/' 

+�� ��% 2�!�'���  ���  �$'#&�"-%�� , �� "#%�"�7&�%�� 2�������')� ���"�(9���  �1% .���&�%7% '�� 

�1% &��!��1%  ��%�� #9��+����� ��+ �'��%�� �1% &� �$'-1% ,����2��$&����  !��%, � "-"��"� $�� 

�� *���'+ �0- ��%�� 50% #9��+���� (31) '�� � "-"��"� $�� �� "�2��� 2����"�!,���� (47). 

� 2����� �1% *#��*!$1% &����� %� �'�%����("�� �#�)� ��� /�����')� �%!$'�� (48). 

��"�,���� "��% '���%!�1"� *#��'7% ���*7%. ���'����#% +�� (  " �2+% +�� �� ,1�'! 

��+*�&�. � *#��*�$�� " ���,���� &� ��% #$���%( "�!"� ,1(�, /��"'�#��')� '�� *���"�*�')� 

�����/("���. �� *#��*!$�� ��0�%�&�-%��� "��� �0(� '���$+���� 

�� ��+�#�� *#��*!$��, �� ������ 2�% '���%��7%�#% '�/+��# ,1�'! ��+*�&� 
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�� 
���'��*#��*!$��, �� ������ '���%��7%�#% $!�� '�� $���'��'�&�'! ���4+%�� 

�� 
���'��1�*!$��, �� ������ '���%��7%�#% $!��, $���'��'�&�'! ���4+%�� '�� �#$! 

(26). 

 

����� 

��%�� "�&�%��'+ +��� �� $#%��'�� %�  ) �#% &��  *#"����$�'(   �-0�"� .!��#�. 

  �� "#"�!"��� �-0�"��  .!��#� ���'����#% �%!��$� &� �� .!��� ���% ��% '-�"� '�� ��� 

�%!$'�� ��� $#%��'��, ���&)%1� �� �%��$���')� �%!$'�� ���'����#% ���"��. �� ��) �#"�� 

"#"�!"��� �-0�"��  .!��#� ��# 2��7%�#% &�� &�'�( �-0�"� .!��#� "��% �� ( '�� ��$� 

����""+���� "�� 2� ' 3� ���&�%� (36) �" -�#% '��  "���  ����*!$�#�. 

�� ����""+����� ��+�#�� *#��*!$��, $���'��*#��*!$��, '�� $���'��1�*!$��, '��2�,�#% 

)%� ����')� ��"+ .!��#� (49,50,51). �� .!�� $)%%�"�� �1% %���1% �1% *#��*!$1%  $#%��'7% 

) �� ���2�� /�� +�� ��%�� ���+&��� &� �'��%� �1% %���1% �1% &�- *#��*!$1% 

(49,51,52,53,54,55,56). 
���2��$&����  !��% ��+ )��#%� ��# )$�%� 2����"�7/�'� +�� �� %(��� �1% 

*#��*!$1% �� �% &)"� .!��� $)%%�"�� 200 $��&&!��� #9��+���� ��+ �� %(��� �1% ��&*!$1% 

(49).  

�'+&�, &�� !��� )��#%� )2��0� +�� �� &)"� .!��� $)%%�"�� �1% .��*7% (��% 3342 

$��&&!���. �%2��*)��% ��%�� �� $�$�%+�, �1� $��  '!/� ��+"/��� )��� �� .!��� $)%%�"�� 

�#0(/�'� '��! 42 $��&&!��� (50) . 

. 
��+�� �#�!, !���� &��)��� )2��0�% �1� �� .!�� $)%%�"�� �1% %���1% $�%%�&)%1% 

��+ *#��*!$�� $#%��'�� (��%  �&��+���� ��+ �� .!�� �1% %(��1% $�%%�&)%1% ��+ ��� &�- 

*#��*!$�� &��)��� (57,58,59,60). 
�%�'! '!�� �)���� "#&.��%�� &+%� "���  �������"��')� 

2�����*)�, +�1� �� &�'��.����')� 2�����*)� (58,59). � ����� �1%  �&��7% .��7% $)%%�"�� ��%�� � 

&�'�( �-0�"� .!��#� ��� &��)���, �  �&��( ��+"��9� �%)�$����, ��# "�2(��# '�� ��� .���&�%�� 

�12 (57,58,59,60). 

 

�������� 

�� ��"+����� ���*(� ��# ���"��&.!%�%��� ��)��� %� ��%�� �)����� ,7"�� %� '��-���%��� 

�� �&��("��� �����("��� "� �%)�$��� '�� /�����'! "#"����'!. �� "#%���'+ �%��$���'+ '+"��� &��� 

�$'#&�"-%�� #����$�,���� %� ��%�� ������# 80.000 /��&�2�� '��! �� 2�!�'��� �1% 280 �&��7% ��� 

�$'#&�"-%�� (36,61).  

	��/)��%��� +�� � /��&�2�'( ��+"��9� 2�% �#0!%���� '��! �� 2�!�'��� ��# ��7��# &(%� 

��� �$'#&�"-%��, �����+"/���� 200 )1� 300 /��&�2�� �%! �&)�� &����-% %� �'�%����("�#% ��� 
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�%��$���')� �%!$'�� (47,36,62). ��%�� ���������� $�� ��% *#��*!$� )$'#� %� ���2� ��� ��� %)�� 

"�!"��� '�� ���'��')� ��# /� �2�$("�#% "� ��(�� '!�#9� �1% �&.�#4'7% '�� ���&�'7% ��� 

�����("�1% (26). 


�)��� %� �%�*��/�� �1� � '���%!�1"� ���*�&1% +�1� � '���&)�� '�� �� $�#'!, 

��+*�&� ��# "#%(/1� '���%��7%�%��� '��! ��% *#��*�$�� ��)��� %� ���*�# /��. � *#��*�$�'( 

2����� ����'����� '�%2#%�#� $�� �%��!�'��� "�2���-, .���&�%�� �12,.���&�%�� D,�".�"���#,  

9�#2��$-��#, 1-3 �����7% �0)1% '�� ��1��>%��. ��%�� ���- "�&�%��'+ ����+% ��+ ��% �� ( ( 

�'+&� '�� ���% ��% �$'#&�"-%� %� ��%�� $%1"�+ ���� ��+*�&� '���%��7%�%��� '�� ���� 

���'����%��� ��+ ��% 2����� ��� *#��*!$�# �$'-�#. �� �2�$�� ���*�&1% ��%��  �("�&�� $�� ��% 

���"2����"&+ ��� ��!�'���� �1% ���*�&1% ��# ���"��&.!%�%���. �� �����("��� ��� *#��*!$�# 

�$'-�# "� /�����'! "#"����'! &����-% %� '��#*/�-% &� �����-� ��+��#�. � )$'#�� ��)��� %� 

��%�� �%(&��� $�� ��� �%����'��')� ��$)� /�����'7% "#"����'7% $���� +"� ����""+���� ��+*�&� 

���'����%��� ��+ ��% 2����� ��� ,�+"� ��� 2-"'��� ��%�� � '!�#9� �1% �%�$'7% ��� "� �#�!. 

�# %! �� *#��*!$�� ���%�#% %� ��%�� ���+"��'��. 
�� �� �+$� �#�+ ��)��� %� 2�%���� �2������� 

���"� ( "��% ������ ��# .!��#� ��� *#��*!$�# �$'-�# '�� "��% �����$( �1% ���*�&1% &� 

#9��+���� /��&�2�'( �0��. � ��+'��"� .!��#� ��)��� %� ��%�� �)���� 7"�� %� #��"����,���� � 

�&.�#4'( �%!��#0� '�� %� ���) �%��� ���/)&��� $�� �� /���"&+. ��%�� '���%���+ +�� �� �2�$��� 

$�� ��% ��+�#�� *#��*!$� 2��*)��#% ��+ �#�)� ��� $���'��- '�� $���'��1�*#��*!$�#. 
�%�'! � 

2�����*( ��� *#��*!$�# ��)��� %� ����) �� $!��, $!�� "+$���, '�� tofu ( $���-��� ����! *��-�� 

'�� �� �%�'!,  '��-2�� , .�-�#�� '��#2�7%,  0���-� '����-�,  ���4+%�� "+$���, '��  *�"+���. 

 
�����%�%���  &�'�!, "# %! $�-&��� '�� ��+ ���� *�$��! �%7 ��)��� %� ���*�-$�%��� �� 

)���&� ��+*�&�. �� "�+ � ��)��� %� ) �� ��% ��� �"������"� �����#2(���� ,1��'�- ���.�(&���� 

–�%��!�'���� '�� ��% &�$�"������"� �1% ,1��'7% ����%�'��&!�1% ��� *#��*�$�'(� 2������ (26).  

���! '����-� $�%�%��� &��)���, 7"�� %� 2����"�1/�-% �� '�%2#%�� ���! '�� �� /���')� 

���2�!"��� ��� *#��*�$���. 
���)� )��#%�� ) �#% 2��0�� �� /���'( ���2��"� ��� *#��*�$��� 

�%!%��� "��% '��'�%�, ��� '��2��$$���')� ��/("��� '�� !���� ��/���$�')� '���"�!"���. �"�+"�, 

���"� ( ��)��� %� 2�%���� �% ��+'����� %� �'���#/("�#% *#��*�$�'( 2����� !��&� ��# 

.��"'�%��� "� �2�������� '���"�!"��� +�1� � �$'#&�"-%� (26). 

 

��
�6� ��������� ������� ��� ����	����� 

�����:��� 

� ��1��>%� ���������� '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� $�� %� #��"����0�� ��% �� ��� 

�%!��#0� ��# �&.�-�# '�� ��# ���'�-%��. � ��1��>%�  ��"�&��������� ���"�� $�� ��% �-0�"� ��# 

&����'�- �"��- (36), '��  �� ��) �#"�� "#"�!"��� ������%�#% &�� �-0�"� "��% ��1��>%� 10 
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$��&&���1% ����""+���� ��+ ��� &� )$'#�� �%(��'�� $#%��'�� (47). �)'� $��&&!��� ��1��>%�� 

.��"'���� "� 2 *���,!%�� $!�� "+$���, 99 $��&&!���  ��+"/����-"��/��+ tofu, 85 $��&&!���  ��# 

tempeh ( )%� &�$!�� bagel. �#%���'! �#�+ �%)� ���� "�  60 $��&&!��� ��1��>%�� �%! �&)��. �� 

&�� )��#%� ���2�� ��'� +�� �� *#��*!$�� '���%!�1%�% �'��%� �� ��"+ �'+&� '�� ���% ��% 

�$'#&�"-%� (64).   

�� *#��')� ��1��>%�� ��%�� 2#%��+ %� ���"*)��#% ����'( ��"! �&�%�0)1%. �� �&�%�0)� 

&����� %� ���)� �%��� ��+ '��!����� "#%2#�"&+ 2�!*��1% ��$7%. ��&�%��'+ ��%�� %� 

'���%��7%���� "+$�� ��� ������ � ��1��>%� /�1������ " �2+% �"!0�� &� �#�(% �1% ,1�'7% 

���*7%. �#��*!$�� �� ������ '���%��7%�#% ���!����� $���'��'�&�'! ���4+%�� '�� �#$! 

&����-% %� '��-9�#% ����'7� ��� �%!$'�� ��# ��$�%�"&�- "� ��1��>%�. :&1� �� ��+�#�� 

*#��*!$�� ��)��� %� ���") �#% ��#� "#%2#�"&�-� ���*�&1%, 7"�� %� �0����$����� "1"�! ��+ 

��% ��$�%�"&+ � ���"��&.�%+&�%� ��1��>%� '�� %� '��-���%��� )�"� �� �%!$'�� "� ���������� 

�&�%�0)� (26). 

 

����	��� �12 

� � 12  ���������� '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� $�� ��% '#�����'( 2�����"� '�� ��% 

��1��4%�'( "-%/�"�. �� "#%�"�7&�%� �����2� .���&�%�� � 12 '��! ��%  �$'#&�"-%� ��%�� 2,6 mg 

�%! �&)�� (31). ��%�� ��/�%+  �� &����')� ���/('�� ��� .���&�%�� �12 %� &�% '��-���#% ��� 

�%!$'��  ��# �&.�-�# (76), $���� �#�( 2�% "#%�%�!��� "� *#��')� ���*)�, ���&)%1� ��%�� ,1��'(� 

"�&�"��� %� $�%���� "#&����1&���'( �(9� .���&�%�� �12 ��+  ��#� *#��*!$�#� ( %� 

"#&������&.!%�%��� "�� 2������+$�� ��#� *#��')� ���*)� �&���#��"&)%�� "� .���&�%� 

�12.
��+�� �#�! � �0!%���"� �1% ���/�'7% ��� �12 ��%�� ��$( '�� �0���!��� ��+ �� �� �'! ��� 

���/)&��� "��% ��$�%�"&+. �% '�� �� "#&��7&��� &��� �)����� �%��!�'���� �&*�%�,�%��� ��$!, 

2�% ��-�#% %� ��%�� ���'�%2#%�. (26). � .���&�%� �12 .��"'���� "�� ,1�'! ���4+%�� +�1� �� $!�� 

'�� �� �#$!. � *#��*�$�'( 2�����  &����� %� '��-9�� ���  �%!$'�� "� .���&�%� �12 

'���%��7%�%��� ��+*�&� ��# �%�" -�%��� &� �12, +�1� �� 2�&�����'! ��1�%�- , $!�� "+$���. 

�� ��+*�&� ��# ) �#% �����/�� &) �� �7��  1� '��)� ��$)� .���&�%�� �12 +�1� �� 

tempeh, �� �� �%�'! /!��""��, '�� �� !�$� ) �#% ���2�� /�� �1�  ��%�� �%�0�+��"��� '�� 

���&)%1� �'��!������ ��$)� (77,78) 2�+�� &����� &�% %� ����) �#% �#"��� ��# &�&�-%��� �� 

.���&�%� �12 ���! �&��2�,�#% 2� ��% �����+*�"�  ���. 
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��
���� 

�� �%!$'�� "�2(��# ��%�� #9��)� '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� �+$1 ��� �-0�"�� ��# 

+$'�#  ��# ��&���� ��� &��)��� '�� ��# ��&���� ��# 2��&��*7%���� $�� �� )&.�#�. 
��! ��#� 

�%��"��/&�"��'�-� &� �%�"&�-� +�1� � 2��'��( ��� �&&�%+������ '�� ��� �#0�%+&�%�� 

�����+*�"�� "�2(��#, � ������"� "�2(��# '��! ��% �$'#&�"-%� ��%�� ��'��! #9��( '�� � 

2�����*( ��)��� %� ��%�� �2������� ���-"�� "� "�2���. 

� .��2��/�"�&+����, 2���2( � '��!����� �0������"� ��# "�2���- "��% ��$�%�"&+, ��%�� 

���- &�'�+���� +��% �#�+� ���)� ���� ��+ *#��')� ���! ��+ ,1�')� ���*)�. �� *#��*!$�� 

'�%2#%�-�#% ��+ ��/�%( �%��!�'��� "�2���- '�� '��! "#%)���� �&*!%�"� �%��&���. �%�"������ 

��� �����+*�"�� ��# &� ��&�'�- (��+ *#��')� ���*)�)"�2(��# �������-% �� ��%�%��, �� *#��'+ 

�0- '�� �� *1"*���'! ��# ���)� �%��� ��+ *#��')� ���*)� +�1� ��%�� �� 2�&�����'! ���'(� 

��)"�1�, �� ����#�� '�� � "+$��. �'+&� �� �0���'+ �0- ��# .��"'���� "�� "��%!'� " �&���,�� 

�2�!�#�� "-&���'� &� �� "�2��� '�� �%�"�)���� ��% �����+*�"� ��#. ��2�'+ ��+.��&� 

����#"�!,���� "� .�)*� �1% ����1% �� &��)��� #�(�0�% *#��*!$��, &� ����)��"&� %� 

�&*�%�,�#%  �&��)� "� "�2��� ���/('��. �% �#�! �� .�)*� /(��"�% $�� &�$!��  ��%�'+ 

2�!"��&� �+�� #�!� �� ��/�%+���� %� �%���-0�#% "�2�����%�'( �%��&��. �'+&� &��)��� ��# 

�&*�%�,�#%  �&��! �����2� "�2(��#, "�� ��7�� ���&�%� ��� �$'#&�"-%�� .��"'�%��� "� '�%2#%� 

��+1��# ��'���-. ��%�� "�&�%��'+ ���&)%1� %� $�%���� "#&����1&���'(  ��($�"� "�2���- "� 

$#%��'�� *#��*!$�#� ���% ��% �$'#&�"-%� 7"�� �#�( %� 0�'�%! &� &�$!��� ���/('��, ���! '�� 

'��! ��% 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%��, 7"�� %� '��-���%��� �� #9��)� "� "�2��� �����("���. 

 
��!����� &� �� "#&����1&���'(  ��($�"� "�2���- ��%�� ���������� %� #�!� �� 

����'(� ��+"��9� "�2���- '�� ��+ ��% 2�����*(. 
���'!�1 �%�*)��%��� &���'�� ���!$�%��� 

��# .��/�-% '�� ���!$�%��� ��# �%�"�)���#% ��% �����+*�"� ��# "�2(��# (26). 

 


��!$�%��� ��# �%�"�)���#% ��% 

�����+*�"� "�2(��# 


��!$�%��� ��# .��/�-% ��% 

�����+*�"� "�2(��# 

�#��'!, *#��')� ���#*��%+���, 

9�#2!�$#��� '�� !��� 2�"/�%( �+%��, 

��1��>%� "+$���, ����#��, �#$+, $!��, 

�"!� '�� '�*)�, �".)"���, *1"*���'! 

����&�%� C,'�)��, 9!��, ��#����'!, 

'����'+ �0-, &���'+ �0-, $���'��'+ 

�0-, �������'+ �0-, ���4+%�� ,-&1"�� 

"+$���  
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�� )$'#��  ����*!$�� ��)��� %� ����)0�#% ��+*�&� #9��! "�2���, +�1� ��+'���� �� 

"��!���, �� +"����, tofu, '�� �� ��!"�%� *#��72� �� �%�'! '�/�&���%! '�� %� �� '���%��7%�#% 

&� ��+*�&� ���-"�� "� .���&�%� C $�� %� �#0("�#% �� .����$�'( 2��/�"�&+���� ��# "�2(��#. 

�#%�"�����  "#&��(�1&� "�2(��# 30 mg '�/�&���%!, '��! �� 2�!�'��� ��# 2�  '�� 3� ���&(%�# 

(36,47).  

�#&����7&��� "�2(��# #9��+���1% 2+"�1% &����� %� ���'��)"�#% ����%)�$����, +�1� 

2#"'����+����, %�#��� '�� '��-��. ���"��, 2+"��� "#&����1&!�1% ��+  38 )1� 65 mg �%! �&)�� 

,��%�� ��/�%+ %� &��7"�#% ��% �����+*�"� (65) 9�#2!�$#��#.   

�� ���#%��)� &�����-% �!% � �(9� ��# "�2(��# ��+ "#&����7&��� &� 2+"� ��$+���� 

"# %( ��+ ��% '�/�&���%( ��%�� �� �2�� �������"&���'( &� ��%  '�/�&���%( .5�� &��)�� "��% 

�%2�%�"�� )2��0� +�� � �.2�&�2���� �(9� "�2(��# �� �  ���+&���� �����7"��� "��% #$��� )%�%�� 

��� '�/�&���%(� "#&��(�1"�� (66). ���&)%1� &�� �%����'��'( �-"� $�� ��� $#%��'�� ��# 

/�1��-% �1� � 2#"'����+���� ��%�� ����)��"&� ��� '�/�&���%(� �(9�� "�2(��#, ��%�� � 

�.2�&�2���� �(9� ��#. 

� �%��&�� �%��!�'���� "�2(��# 2�% ��%�� �"#%(/�"�� '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%��, 

'�� "��#�  ����*!$�#� '�� "��#� &�- ����*!$�#�. ��!*���� &��)��� &� )$'#��  *#��*!$�#�  

)2��0�% �1� ���+�� ��# � ��+"��9� "�  "�2��� (��% '�%�! "�� "#%�"�7&�%� �����2� (63) �� 

��"�"�! �%��&��� (��%  �&��! (6), �% '�� � Drake ' !����  2����"�1"�% +�� �� 2�������'! 

"#&����7&��� �����(/�'�% $�� %� '��#*/�-% ��  �����("��� "�2(��# "� 34 *#��*!$�#� (56).  

 

�������� 

�� �".)"��� ���������� "��% �$'#&�"-%� $�� �� "-%/�"� �1% �&.�#4'7% �"�7% '�� 

2�%��7%. 
�����# 25 )1� 30 $��&&!��� �".�"���# &���*)��%��� "�� )&.�#�, ��7��"�� "�� ����� 

���&�%� (36) �"����'!, �� $#%��'�� ) �#% �%/���#%/�� %� �#0("�#% ��"/��! ��% ��"�$1$( 

�".�"���# ��#� '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� ���'��&)%�# %� �'�%�����/�-% �� �%!$'�� ��# 

�&.�-�#  1��� %� &��1/�� � �#'%+���� �1% �"�7% ��#�. � ��) �#"� )��#%� 2�� %�� +�� � 

�����+*�"� �".�"���# �#0!%���� "��% �$'#&�"-%�, &� "#%)���� &�� $�%�'! /���'( �"������� 

�".�"���# (67,32). � �.�.5.  ) �� '����(0�� "�� "#&�)��"&� +��, �*' +"�% � ��"�$1$( �".�"���# 

���% ��+ ��% �$'#&�"-%� (��% ����'(� $�� �� &�$�"������"� ��� ���"�-0�"�� �1% �"�7% , �� 

2�������'+ �".)"��� 2�% ��)��� %� �#0�/�� "��% �$'#&�"-%� (32). � "-"��"� �".�"���# $�� ��% 

)$'#� ���'���  19 ��7%  ����+���� (��%  1000 mg �&���"�1� (32). �� )*�.�� +&1� ) �#%  

�#0�&)%�  �%!$'� $�� �".)"��� $�� %� #��"����0�#% ��% �%!��#0� �1% �"�7% ��#� '�� ��)��� %� 

��&.!%�#% &�$��-���� ��"!  (68). � ��) �#"� "-"��"� ��%�� $�� 1300 mg �".�"���# '�/�&���%! 

$�� ��� )*�.�� (68).   
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�� ���"�(9��� �".�"���# �1% *#��*!$1% $#%��'7% ($���'��*#��*!$1% '�� 

$���'��1�*!$1%) ��%�� "# %! '�%�! "�� �����2� ��# "#"�(%�%��� $�� ��% �$'#&�"-%� �%7 �� 

���"�(9��� �".�"���# �1% ��+�#�� *#��*!$1% $#%��'7% ��%�� $�%�'!  �&��+����� (69), ��  

2�����*)� �1% ����1%(�1% ��+�#�� *#��*!$1%)  2�% ����) �#% �� ����')� �".)"��� '�� ��)��� %� 

���"/)"�#% ���-"��� ��$)�  ��# "�� 2�����*( ��#� ( %�  ��"�&����("�#% �� "#&����7&��� 

�".�"���# (36). �!�� �)���� ��%��  �2������� "�&�%��'+ $�� ��#� �*(.�#�.  

��  ����*!$�� ��# '���%��7%�#% �� $���'��'�&�'! ���4+%�� ����%�#% �� �".)"��� ��+ 

�� $!�� '�� �� �#��. 
���)� $#%��'�� ��%�� ��/�%+ %� �'���$�-% +��%  &!/�#% +�� ����! ��+*�&� 

��# �'��%�� /�1��-% #9��)� ��$)� �".�"���#, +�1� � ��#��$'�, � "�'��!�� '�� �� cottage cheese, 

2�% ��%�� !��"��� ��$)� �".�"���#. 
���2��$&����  !��%, /� )����� %� '���%��7"�� 3 &���2�� 

��#��$'�� $�� %� �!��� ��% �2�� ��"+���� "� �".)"��� ��# /� )����%� �!% '���%!�1%� )%� 

*���,!%� $!�� �$��!2��.  

� ��+"��9� ��# �".�"���# +�1� '�� ��# "�2(��# �����!,���� ��+ !��� "#"����'! ��� 

2������. � 2�������'( ��1��>%� '�� �� %!���� "#&.!���#% "��% ���.��( ��# �".�"���# ��+ �� 

�-��. 	9��)� "#$'�%��7"��� �0���'�- ( *#��'�- �0)�� �%�"�)���#% ��% �����+*�"� �".�"���#. 


�)��� ���&)%1� �� *#��*!$�� %� '���%��7%�#% *��-�� '�� �� �%�'! ���-"�� "� �".)"��� (26). 

 

����	��� D  

� .���&�%� D 2��2��&���,�� "�&�%��'+ �+�� "�� &����'(� �����+*�"� �".�"���#. � 

�+��� ��# "��� &���*��)� &)"1 ���'�-%�� 2�% ��%�� "�*(� .�� ���/)&���  .���&�%7% D �1% 

 ����*!$1% &����� %� ���'���#% �0������ ���  �'/)"�1� "�� *1�  ��# (���# '�� ��� 2�����*(� 

��#� (70,71,72,73). �%7 ��%�� $%1"�+ +�� � .���&�%� D &����� %� 2�&��#�$�/�� ��+ ��% )'/�"� 

"��% (���, � "-$ ��%�� ��+��� ,1(� ��� ��$�"��� '�� ��# ���-/���#  �+%�# ��# 0�2�-�%��� 

"#%(/1� "�� �"1����'+ '�� �  �("� sunscreens $�� ��% ��+��9�  ��# '��'�%�# ��#  2)�&����,  

&����-% %� �&��2�"�#%  ��% �'�%�������'( UV ���*��! )'/�"� $�� ��% ����'( "-%/�"� .���&�%� 

D. ��% ����'+%�"�:  42% �1% �%���'1% ��$+���� �1% 65 ��7%,  1��� $%1"��-� ���!$�%��� 

'�%2-%�# $�� �� #��.���&�%1"� D, "� )%� %�"�'�&��� ��� ��"�7%��, .�)/�'�% %� ) �#%  

�%����'( ��"+���� .���&�%�� D (74). ���&)%1� "#"�(%���� "#&��(�1&� .���&�%�� D. 
�� ��#� 

$���'��*#��*!$�#�  �� $!�� �$��!2�� ��%�� ��/�%+ �1� &�����  %� '��-9�� ��� �����("��� "� 

.���&�%� D. 
�)��� %� #��%/#&�"��� +�� ���"&)%� $���'��'�&�'! ���4+%�� +�1� �� �#��, 2�% 

�%�" -�%��� &� .���&�%� D. �����)�% '!���� 2�&�����'!, '��  �� $!�� "+$��� ,�%�" -�%��� &� 

.���&�%� D. 
���! multivitamins ����) �#% �� "#%�"�7&�%� �����2� ��� .���&�%�� D 10 mcg  (400 

IU). �� "#&����7&��� ��� .���&�%�� D -2 (��$�'��"�*��+��) '�� ��� .���&�%�� D -3 

( ���'��"�*��+��)  ��"�&�����-%��� �0�"�# '��! '�� ��+ �� &��)�� '�� ��+ �� )&.�#� (75).   
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��

��� �9� 

�� '�%���'+ %�#��'+ "-"��&� �%���-""���� "�� )&.�#� '��! �� 2�!�'��� �1% ��7�1% 

�.2�&!21% ��� '-�"��. 5) �� ��% 23 �&)�� � %�#��'+� "1�(%�� ��# /� $�%�� � %1������ &#��+� 

) �� '���"��. 5�� )����9� *#���'�- �0)�� &����� %� �&��2�"�� �� %�#��'+ "1�(%� %� '���"�� 

'��!�����, &� "#%)���� ��� %�#��')� ��)����� (NTDs). ��2�&)%�# +�� � %�#��'( �%!��#0� 

"1�(%1% ��������������, �����- �� ����""+����� $#%��'�� %� &!/�#% +�� ��%�� )$'#��, � ��) �#"� 

"-"��"� ��%�� �1� +��� �� $#%��'�� "� �%�����$1$�'(  ���'��  ��)��� %� �!��#% ��#�! �"��% 400 

mcg *#���'�- �%! �&)�� (31). 

  �� Folate ���)� ���� ��+ �� ����%�'+ folium  �)0�, � �����  "�&��%�� "�� *-��1&�," '�� 

.��"'���� "� �2������� #9��)� "#$'�%��7"��� "�� "'�-�� ��!"�%�, *#��72� �� �%�'!. �� 

*#��*!$��  2�����*)� ��%�� ���-"��� "� *#���'+ �0- )%�%�� �1% &�- ����*!$1% 2�����*7% (69).  

� F.N.B.(Food and  Nutrition Board) ������%�� &�� ��+"��9� �1% 600 mcg *#���'�- �0)�� 

'��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� (31).  

 
6��
�������  

� "#%�"�7&�%� ��+"��9� 9�#2!�$#��# ��%�� '��! 50 % �#0�&)%� "� '��! ��% 

�$'#&�"-%� (47). � �%��!�'��� ��# 9�#2!�$#��# &����� %� ���'��)"��  ��� �������')� "��% 

�# �%�'( 2��"���( ,"��%  7/�"� '�� ��+1�� �(0� �1% &�&.��%7% (� "!'�� ��# ��#"��- ��# 

&��7%�� �� %(���) (79). 
���)� $#%��'�� "��� �
�, ���� ��%�� *#��*!$�� ���� + �, 2�% 

'���%��7%�#% ���*)� ���-"��� "� 9�#2!�$#��, "-&*1%� &�  �� RDA  '��! �� 2�!�'��� ��� 

�$'#&�"-%��. ��!*���� &��)��� ) �#% �0��!"�� ��% ��"+����  9�#2!�$#��# �1% *#��*!$1% '��! 

�� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%��. 5�� )��#%� 2����"�1"� �1�  �% '�� �� 2�����*)� �1%  ����*!$1% 

(��% ���*�7�  �&��+����� "� 9�#2!�$#�� ��+ �'��%��  �1% &�- ����*!$1%, �� �����2� 

9�#2!�$#��# ��&��+� '�� �-�1% (��% ���+&��� (49). 

�� !��� &��)�� �� ��"! ��# 9�#2��$-��# (��% +&��� '�� "��#� *#��*!$�#� '�� "��#� &�-

*#��*!$�#� (55).�*+"�% �� �����2� 9�#2!�$#��# ��%�� 2-"'��� %� �����# /�-% '��! ��% 

*#��*�$�� '�� � 9�#2!�$#��� ��%�� ����������� $�� ��% �%!��#0� '�� ��% 2��&+�*1"� ��# 

�&.�-�#, �� )$'#�� *#��*!$�� ��)��� %� 2�%�#% �2������� "�&�"�� "��% 2�����*( ��#� '�� %� 

����)$�#% ���-"��� �($�� ��# "��� ���# �#��-. 


��+�� ��# �� +"����, �� �&-$2��� '�� �� 2�&�����'! ��%�� '��)� ��$)� 9�#2��$-��#, � 

2��/�"�&+���� ��# 9�#2��$-��# ��%��  �&��+���� "� " )"� &� �'��%� �1% ,1�'7% ���4+%�1%, 

�0������ ��� �����'��'+�����  "� *#��'+ �0-. � .��2��/�"�&+���� ��# 9�#2��$-��# �#0!%���� 

+��% �� 2�&�����'! "#%2#!,�%��� &� ���*)� ��# '���"��)*�#% �� *#��'+ �0- (80). 
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�����
������  

� 2#"'����+���� ��%�� "# %+ *��%+&�%� "��% �$'#&�"-%�. � #9��( "� �%��  2�����*(, �1% 

�$'-1% *#��*!$1%,  &����� %� ��%�� )%� ����)��&� ���� ���*#$( ��� 2#"'����+�����. �!% &�� 

$#%��'� ��"/!%���� �1� � 2#"'����+���! ��%�� &�� ����%)�$��� �1% "#&����1&!�1%  "�2(��#, �� 

*��-�� ��# ����) �#% #9��! ��"!  .���&�%�� C, &����-% %� �0#�����("�#% )%�% 2���+ "'��+ 

"�� ���2��"� '�� "��% �����+*�"� "�2(��#.  

 

�����
�	6��  

� ����'��&9�� �&*�%�,���� '��! ��% �$'#&�"-%�. 	�)���"� '�� ��1��4%��#��� ��%�� &�� 

"�.��( ������'( ��� �$'#&�"-%��. 5�� )��#%� &��)��"� �� ��"�"�+ ����'��&9��� "� &�� 

'��%+���� �1% *#��*!$1% "��% �#%�"�� &���0- 1977 '�� 1982. ��+ ��� 775 *#��*!$�� )$'#�� , 

#�(�0� &+%� &�� ������1"� ����'��&9��� (52). 

 


���'!�1 2�%���� ��%�'�� ���*�&1% '�� "#%�"�7&�%�� &���2�� $�� )$'#�� *#��*!$�#�. 

�	�
� 
�����	��  

	������  ����	�� 
	���
�� 

���
��  

     
 
    ���!���  

1 *)�� 91&�,1/2 *���,!%� 
&�$����&)%� 2�&�����'!, 
+"���� ( ,#&���'�,3/4 )1� 1 
*���,!%� )���&� $�� 
'���%!�1"� 2�&�����'! 

 
7 (  
����""+�����   

����)0�� �� ��+'���� ( 
�&���#��"&)%�  

  
 
:"����,    
'��-2��, 
"�+���, $!����  

 
1/2*�#�,!%� &�$����&)%� 
*�"+���, tofu, tempeh, 2 
'��-2��, "�+���, .�-�#�� 
'��#2�7%, 1 *���,!%� 
�&���#��"&)%� $!�� "+$���,  
1 *���,!%� $!�� �$��!2��,1 
*���,!%� $���-���  
 

 
 
5 (  
 
����""+�����   

�� ���-"�� "� �".)"���  
��+*�&� ,+�1� �� 0��! 
*�"+���, tofu, �� 
�%�" #&)%� "�  �".)"��� 
$!�� "+$��� , �� $!�� ��� 
�$��!2��, '�� �� $���-��� 
��)��� %� ����)$�%���  
"# %!.  5�� ���-"�� 
��$( .���&�%�� .- 12 
��)��� %� '���%��7%����  

 
 
    �� �%�'!  

1/2 *���,!%� &�$����&)%� ( 1 
*���,!%� �'��)�$�"��  

 
4 (  
����""+�����   

�� ���-"�� "� �".)"��� 
��+*�&� +�1� �� �! �%�, 
��!"�%� �� �%�'!, 
&��+'���, ��)��� %� 
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������ �����5�� 
�� �
�	�� �	����
�	� (41). 

 

�#�)� �� �2�$��� ��%�� &�� &)"� ��+��"� ���! ��)��� %� �#/&�"��-% $�� %� �'�%����("�#% 

��� �%!$'�� '!/� ��+&�# . 5���')� $#%��'�� /�  ����"��-% ����""+����� /��&�2�� $�� %� �!��#% 

�� ����')� .!���  "��% �$'#&�"-%�, ��2�'! �'��%�� ��# �%�&)%�#% 2�2#&� ( ���2#&�, )*�.�� '�� 

$#%��'�� ��# 0�'�%�"�% ��% �$'#&�"-%� &� ���-  �&��+ .!���. �� �#�(% ��% ������1"�, &����-% 

%� ���"��/�-% ����""+����� &���2�� '�� ���� +�1� "!��"� �����# '�� "��!��� ,7"�� %� �#0�/�-% 

�� /��&�2��. �'+&�, !����  $#%��'��, +�1� �'��%��  ��# �� �,�#% ��% �$'#&�"-%� �� -"��'��  ( 

$#%��'�� ��# �� �%!"��&� ��#� ��%�� ���-  �&��+ "� " )"� &� �� *#"����$�'+ �%!��$� &� ��% 

�.5.�. &����-% %� ����)0�#% ��  �&��+���� "�  /��&�2�� ��+*�&�. 

 

 

 

6.3 ������� ��� ����	����� 

 
�� )$'#�� �� ������ ) �#% ���'�� &�'�+���� �1% 19 ��7% /�1��-%��� )*�.�� )$'#��. ���! 

��% �*�.��� �� �%!$'�� ��%�� �#0�&)%�� '�� � �$'#&�"-%� ��� �#0!%�� �'+&� ����""+����. 

����)$�%��� "# %!.  

    ���-��  1/2 *���,!%� '�%")�.� 
*��-�1%  ( 1  #&+� ( 1 
&�"��� *��-��  

4 (  
����""+�����  

����)0�� �� "-'� '�� 
��#� �%�" #&)%�#�  #&�-�  
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� )*�.� �'�+� ��+ ��� �%!$'�� ��� 2�')� ��� ��)��� %� �#0("�� �� .!��� ��� ������# 4 '��! �)��% 

��# ���������- �+$1 �$'#&�"-%��. � )*�.� "� '��!"��"� �$'#&�"-%�� �������� �2�!,�#"� 

������1"� ��#  ���!,���� 0� 1��"�( ���"� ( "�� 2�����*(. �� &)���#"�� &��)��� �� ������ 

.��"'�%��� "��% �*�.�'( ���'�� $�%%�-% ��+1�� ( $�%%�-% .�)*� &�  �&��+ "1&���'+ .!���. 

	�!� �#% �%2��0��� +�� � &����'( �-0�"� .!��#�  &��7%�� ��#� �%1�)�1 '�%2-%�#�. �� /)&� �#�+ 

��%�� '�� "#%!���"� ��� �*(.�# '�� ��� ��'�$)%��!� ��� (9,16).� �-0�"� .!��#� ��� 

�$'#&�%�-"�� #����$�,���� &� .!"� �� -9�� '�� �� .!��� ��# �� � � &��)�� ���% ��% "-���9� 

'�� ��%�� ������# ��+ 0,23 – 0,11 kg/ �.2�&!2�. �#�( � ��&( ��%�� )%� �"*��)� +��� $�� %� &�% 

$�%%�/��  �&���- .!��#� %��$%+. � �%����'(� ��+"��9� .!��#� '��! ��% �$'#&�"-%� &����� %� 

�������"�� ��% �%!��#0� ��# �&.�-�# '�� ��$+���� "�� ,1( ��# �%/�7��# #�!� �� '�%2#%�� %� 

$�%�� #�����"�'+�, %� ) �� '��2��$$���'! %�"(&��� ( 2��.(�� (94). 

 

 

6.4 ��

��
� ����� 

�� ����#���� 15  �+%�� ������������ &�� �-0�"� "�� "# %+���� $�%%("�1% 2�2-&1%. �#�+ 

�*������� '#��1� "��% �#0�%+&�%�  �("� #��.��/�-&�%1% �� %�'7% �%�����$1$(� '�� "�� 

 �("� *!�&�'1% $�%�&+����� ��# 2��$����#% ��% )''��"� �����!%1 ��# �%+� 1!���#. � 

"# %+���� $�%%("�1% 2�2#&1% ��%�� ����� &� �)%�� $�� '!/� 1000 $�%%("���. �% � ��7�� 

�$'#&�"-%� �� � ����)��"&� ��% $)%%�"� 2�2-&1%, �+�� � ��+&�%� �$'#&�"-%� ��%�� �)%�� *��)� 

��� ��/�%+ %� ��%�� 2�2#&� ( �������(. �� �������)� '#("��� ��%�� ����""+���� '��%)� "� 

$#%��'�� ���'��� &�$��-����� �1% 35,"� $#%��'�� &� ��'�$�%���'+ �"����'+ �������7% '#("�1% 

'�� "� $#%��'�� ��# �� �% ����$�-&�%� �������( '-�"� (26). 
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������� ��
�� ��� ��

��
�� ������ 

�� "#&��7&��� ��� �������(� �$'#&�"-%�� ��%�� ��� )%��%� �+$1 �1% �#0�&)%1% 

����)21% ��&�%7%. � &(��� ��%�� ���- .���! '�� ��%�1&)%�, �"'7%��� )�"� ���"� "�� "1&���'! 

+�$�%�, &� ����)��"&� �-'��� '+�1"�, 2#"'����+����, 2-"�%���, '��-���, �'�!���� �#�7%, �+%� 

"�� ��!�� '�� ��&����>2��. � �&.�#4'( �%!��#0� "# %! ��)$ ���� &� #�)�� �, 7"�� %� 

������������ �% �� )&.�#� ) �#% ���+&��� �%!��#0�. �% �� .!�� ��#� 2��*)��#% ����""+���� 

��+ 20% ( �� .!�� ��%�� ���+&��� ���! .��"'�%��� '!�1 ��+ �� 2)'��� �'���"����� /)"� ,"� 

" )"� &� ��% �&.�#4'( ���'��, �+�� � ��'��+� &����� %� ��%�� �����������. �)��� "� &�� �������( 

'-�"� "# %! &����� %� �&*�%�"��-% ������')� +�1� ��+1��� ��'��+�, ��+1�� " �"�&� ��� 

�&%��'(� &�&.�!%��, ����'��&9��, ���-1�� $)%%�, �#0�&)%�� '�%2#%�� ����$�%%���'(� ��7�����, 

�#0�&)%�� '�%2#%�� /%�"�&+����� '�� /%��+�����(26). 
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������� ��� ��

��
� ����	����� 

���! ��% �������( '-�"� � ���"/('� .!��#� ��%�� "�&�%��'(. �� !��&� ��# �� �% 

*#"����$�'+ .!��� ���% ��+ ��% '-�"�, � "#%���'( ���"/('� .!��#� "� &�� �������( '-�"� 

'#&��%���� &���0- 17 '�� 22 '��!. � ���"/('� .!��#� ��)��� %� ��)$ ���� ��+ ��% #��-/#%� 

����+. 
�%�'! "�� 2������+$�� ���"��/�%��� �����)�% 300 kcal �&���"�1� $�� �� '!/� &1�+. 5�� 

&)"� ���"/('� .!��#� �1% 700 $��&&!��1% ��% �.2�&!2� '��! ��% 2�!�'��� ��# 2�-����# '�� 

�����# ���&�%�# "#%�"�����. 

�� 2������+$�� "� &�� �)���� ������1"� /� ��)��� %� ��%�� '��! " �2��"&)%� '�� 

�"������&)%�. ���% �������( �$'#&�"-%� "#"�(%���� '�/�&���%! �(9� ���#.���&�%�- �# 

"'�#!"&���� '�/7� '�� �(9� 60-100 mg "�2���- '�� 1 gr *#���'�- �0)��. � *#"�'( 

2��"����+���� '��! ��% 2�!�'��� &��� �������(� �$'#&�"-%�� ��)��� %� &��7%����. �� 

����""+����� ������ "#%�"��-% ����( �%!��#"� '�� 2��'��( ��� !"'�"�� &��! ��% 24�  �.2�&!2� 

'-�"��. 

�)��� ��)��� %� �%�*��/�� +�� �%7 ����! 2�2#&� $�%%��-%��� &��!0� ��� 37��  '�� 38��  

�.2�&!2�� #�!� �� &�� �#0�%+&�%� "# %+���� ��+1��� '-�"�� '�� #9��+���� ��"�"�+ &1�7% 

&�  �&��+ .!��� "�� $�%%! '�/7� '�� .!��#� $)%%�"��  �&��+����# ��+ 2,5 '��! (26). 

 

6.5 �����
����������� ��� ����� 


�+'����� $�� �%2�$�%( 2������ ( ��# &���.���"&�-, ��# �*��! "�� ���������� �&�%�0- 

*��%#����%�%� (Phe) '�� �*������� "� &�� 2������ ( ��# "#"�(&���� #2��0#��1"��  ��� Phe.� 

2������ ( �#�( ,�*������� "��% )����9� ��# )%,#&�# #2��0#�!"� ��� *��%#����%�%��, $�$�%+� 

��# ����&��2�,�� ��% *#"����$�'+ &���.���"&+ ��� Phe.� &� *#"����$�'+� �#�+� &���.���"&+� 

) �� 1� ����)��"&� ��% 2�&��#�$�� #9��7% "#$'�%��7"�1% *��%#����%�%��, �2�$�� 2���2( "� 

#���*��%#����%�%��&��. � *��%#�'���%�#��� (PKU) ��%�� '��! .!"� '����%�&�'( %+"��(26). 

� #���*��%#����%�%��&�'( $#%��'� /� ��)��� %� �'���#/("�� )%� ���- 2-"'��� 

2�������'+ ��+$��&&� '�/’ +�� ��% '-�"�. 
�� ��% �+$� �#�+, '��%�%��� ����������, �+"� � 

#��"�(��0� ��# '��%�'�- 2������+$�#  +"� '�� ��� ��'�$)%���� ��� $#%��'��. �0�,�� %� "�&��1/�� 

+�� ) �#% #�!�0�� '�� ������7"��� ,+��# '��%���� "'+��&� � ��"�$1$( ��� �"/�%�-� "�� 

%�"�'�&���. �� &����-"�&� ����+% %� ��-&� ,+�� �� $#%��'�� /� ��)��� %� �*��&+,�#% �+"� ���% 

��+ ��% "-���9� +"� '�� '��! ��% 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� 2����� &� �������"&)%� ��"+���� 

Phe, 7"�� �� �����2� ��� %� 2������-%��� &���0- 2-10mg/dl. �'+&� /� ��)��� %� ��)$ �%��� � 

��"+���� Phe ��# ��")� ���� &)"� "��% ��$�%�"&+, '�/7� '�� � Phe ��# ��!"&���� "� ��'�! 

 ��%�'! 2��"�(&���, + � &+%� '��! ��% 2�!�'��� ��� '-�"��, ���! '�� '��! ��% ��7�� .��*�'( 
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���'��. ���! ��% 2�!�'��� ��� '-�"�� �� "#&��7&��� ��� L-�#��"�%�� '��%�%��� ����������. �� 

�����("��� "� Phe '#&��%�%��� ��+ 10-30 mg/kg �./241��. � ��1��4%�'( ��+"��9� ��)��� %� 

�%)� ���� "� 1g/Kg "./24h '�� "� '�&�� ������1"� 2�% ��)��� %� ��%�� &�'�+���� ��+ 50gr/24h. � 

 �("� ���4+%�1%  �&��(� �����'��'+����� "� Phe,) �� ���- &�$!�� "�&�"��, '�/7� '�� �  �("� 

"#&����1&!�1% �� ����� .��/�-% "�� 2���(��"� ��� �"�������� ��� /�����'(� ��+"��9��. �� 

��2�'! �#�! "'�#!"&��� /� ��)��� %� "#"�(%�%��� &+%� ��+ ��2�'�-� $�����-�. �'+&� 

'#'��*���-% "�� �&�+��� '�� "'�#!"&��� +�1� ��%�� � ��"�!,  �&��( "� Phe '�� )%�� �-��� 

��2�'�- ���-��# &� �� ����� &����� %� $�%�� 91&�  ( ')�'. 
��"� ( ��)��� %� 2�/�� '�� "��% 

�� %��( $�#'�%��'( -�� �"����!&�, '�/7� ����) �� #9��)� "#$'�%��7"��� Phe '�� 2�% /� ��)��� 

%� �������� &)��� ��� 2������ ��+&1% ��# ) �#% PKU (26) 


�� �� " �2��"&+ 2�������$��# &��� &��)��� &� PKU #�!� �#% ���"&)%�� 2�������')� 

�� )�, +�1�: 

�� 3��($�"� �'�%(� (+ � #���.���'(� ) ��"+����� *��%#����%�%�� ������# 

250mg/24h. � �$1$(, /� ��)��� %� ��%�� '�/���"&)%� '�� .�"�"&)%� "��% 

���"1��'( �$1$( ��� '!/� �"/�%�-�, &� "'��+ ��% 2���(��"� ��� ���/#&��(� 

"#$')%��1"�� Phe (2-6mg/100ml) 

�� �  ��($�"� ��1��4%7% /� ��)��� %� '#&��%���� ������# "� 50gr/24h, '��! �� 

��7�� &�"+ ��� '-�"��, '�� 100$�/24� '��! �� !��� &�"+ 

�� �� /��&�2�')� �����("��� ��� �$'-�# 2�% /� ��)��� %� ��%�� '!�1 ��+ 1800-2000 

kcal, �'�+� ��+ ���"&)%�� �0���)"��� �+$1 ��� ���'���, ��# .!��#� ���% ��% 

�$'#&�"-%� '�� �� *#"�'( 2��"����+���� 

�� 3��($�"� �1% '��!����1% "#&����1&!�1% (L-�#��"�%�, &�$%("��, 

9�#2!�$#���, .���&�%�� ) 

�� �#"��&���'( ����'���-/�"� ��� �"/�%�-�, � ����� ������&.!%�� �.2�&�2���� 

&)���"� ��� Phe '�� ���  �yr ��# ��!"&���� '�� &�%���� &)���"� �1% ���'7% 

�&�%�0)1% ��# ��!"&����, ��� ��&�"*����%�� '�� ��# ��&���'���� 

�� �)���, &)���"� ��� �-0�"�� ��# .!��#� ��� �$'-�# '�� #����$�"&+� ��� 

/��&�2�'(� ��+"��9�� '�� '���%!�1"�� /�����'7% "#"����'7% (26). 

 

�

�

�
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�

�

 
� '��( *#"�'( '��!"��"� ��� $#%��'�� ���% ��+ ��% 

�$'#&�"-%� ��%�� ���- "�&�%��'( $�� �� &��)����� �0)��0�  

'�� �%!��#0� ��# �&.�-�#. �"�+"�, '��! �� 2�!�'��� ��� 

�$'#&�"-%�� '!/� #$�(� $#%��'� ��)��� %� �'����� *#"�'( 

!"'�"�. �"������&)%� 2�����*( '�� *#"�'( !"'�"� ��%�� +�� 

'��-���� $�� ��% #$��� '�� ��� �2��� ��� �$'-�# '�� ��# 

�&.�-�# (12). 

 
 
 
 

 

���)� �/��-&�%�� $#%��'�� �%�"# �-% &(�1� ��)��� %� 2��'+9�#% ��% !/��"� '��! �� 

2�!�'��� ��� �$'#&�"-%��. � ��(/��� ��%�� +�� 2� "#%�"�!��� "� &�� �$-&%�"�� $#%��'� ( "� �#�)� 

��# 2�% �"'�-%��% ��'��'! ���% %� 0�'�%("�#% )%� )%��%� ��+$��&&�. ���% ������1"� +&1� ��# 

� $#%��'� �/������ ��'��'! 2�% #�!� �� �+$�� %� "��&��("�� ��% !"'�"� '��! ��% 2�!�'��� ��� 

�$'#&�"-%��. �� "�&�%��'+ ��%�� +�� /� ��)��� �7�� � "�+ �� %� ��%�� � 2���(��"� '�� + � � 

.����1"� ��� *#"�'(� '��!"��"��. ���% ��!0� �#�+ "�&��%�� +�� �7�� /� ��)��� %� &��1/�� � 

)%��"� '�� � +$'�� ��� ����+%�"�� "� )%�  �&��+���� �����2� ��+ ���%. 

��/7� ��� 1�! � �$'#&�"-%�, /� ��)��� ����2�#��'! %� &��1/�� � )%��"� '�� � +$'�� ��� 

����+%�"��. 
���)� �����%�&)%�� $#%��'�� &����-% %� "#%� �"�#% %� �"'�-%��� &) �� ��% 

����'�"�( �.2�&!2� ( '�� ��$+����. ��% #�!� �� "#%�"�7&�%� �&���&�%�� 2��'��(� ��� !"'�"�� 

���% ��+ �� $)%%�"�, ���! '�� '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� ���������� �2������� ���"� ( 

"�� «&�%-&���» ��# "7&����. 

 

������ $�� 2��'��( ��� !"'�"��: 

-� '����'( ��&����$�� 

-� )%��%� �� #'��2�� 
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-� ,��!2� ( ����/#&�� 

-� �+%�� "�� ��'!%� 

-� %�#��� 

-� 2-"�%��� 

-� "#"�!"��� ��� &(���� 

-� �+%�� "�� &)"� 

-� �+%�� "��% '�����'(  7�� 

-� )%��%� '+�1"� 

���% ���$&���'+���� � !"'�"� '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� ) �� ����! *#"����$�'! '�� 

9# ���$�'! �*)��. � ��'��'( !"'�"� /� "#%���)"�� "��% 2���(��"� ��� '��(� '��!"��"�� '�� 

/� .����7"�� ��% �'�%+���� %� �%����0)�/�� � $#%��'� "��� "1&���')� �����("��� ��� 

�$'#&�"-%��. �� .����7"�� �� "�!"� ��# "7&���� &��7%�%��� �� " ���'! ���.�(&��� +�1� �� 

�+%�� "�� &)"�, �� ���.�(&��� &� ��� ��/�7"��� '�� � �+�21"� (#���.���'( '#��+���� ��� 

&)"��). 
��.�(&��� ��# �&*�%�,�%��� "# %! "��% �$'#&�"-%� +�1� � '�-��"�, � %�#���, � 

2#"'����+����, �� '��"72��� *�).��, �� '�!&��� '�� � '���'�!��"� #$�7%, /� ����#%/�-% '�� /� 

&��1/�� � ��/�%+���� #���.���'(� �-0�"�� ��# ����#�. �'+&� � ��'��+� /� ��%�� ��� �-'����. 

���"�� '!���� ��+ �� 9# ���$�'! �*)��  ��%�� � &��1"� ��# !$ �#� '�� ��� %�#��'+�����, �� 

.����1&)%� ��"/�&� �#�0���, � &�$��-���� �#���'��&�"� '�� %� ���'�("�� � $#%��'� '��-���� 

��'+%� $�� �� "7&� ���. 	�!� �#% ���"�� "��� ��� ��# �%�*)��#% +�� � !"'�"� "�� �� �'! 

"�!2�� ��� �$'#&�"-%�� 2��$����� ��% �%!��#0� ��# ���'�-%��, �%7 � "#%) �"� ��� !/��"�� '��! 

��% �$'#&�"-%� �"1� .����7%�� �� �����#�$�� ��# ���'�-%�� '��! 30%, �#0!%�%��� )�"� �� ��( 

��# ��&���� ��+ ��% ���'�-%�� ���� �� �%���#""+&�%� )&.�#� (29). 

 

��%+%�� �"'("�1%: 

1) ��/�&���%( !"'�"�  

2)�'�)��"� �"'("�1% '�%�! "� �%��'�+ ���!/#�� ( -���/�� 

3)�� $-&%�"� ��)��� %� �'���#/�� �%!��#"� 

4)�'�)��"� �"'("�1% ���-/���,  1��� ������( )%��"� 

5)
�������� "��% '�/��+ �)�� 

6) ����'(� -�%��  

7)���*#$( ��� #���.���'(� "-"*�0�� �1% '�����'7% &#7% (12). 
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����
��� 8� 

����	����� �
���
 ��� ������	��
 

 
 

8.1 ����	����� ��� �
���
  
� '���%!�1"� ��'�+� '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� ) �� "�&�%��')� �����7"��� "�� 

�%���#""+&�%� )&.�#� (26). �� ��%+�%�#&� 2�����%! ��% ���'�-%�� '�� "#$'�%��7%���� "�� 

�&%��'+ #$�+. �� )&.�#� )�"� &����� %� �'��/���� "� "#$'�%��7"���  #9��+����� ��+ �#�)� ��# 

&����'�- ��&����. � #�)�&���� ��+"��9� ��%��%�-&���� ���2�2��$&)%� �#/-%���� $�� ��� 

�#�+&���� ���.��)�  '�� ��% ��+'��"� �%���#0��'7%, '�%���'7% '�� %�#����$�'7% .��.7% "�� 

)&.�#�. 
��’ +�� �#�! �� ���.�(&��� *��%�%��� �%��%+���� �%!��$� &� �� 2+"� ��# 

��%��%�-&���� ��# '���%��7%����, 2�% ) �� ���"/�� �� '��7���� +��� ��+"��9�� ��# &����� %� 

/�1��/�� �"*��)� (8). 

� ��� ( ��%�� � &+%� �"*��(� ���'��'(. �!% $�� ��% )$'#� �#�+ 2�% ��%�� 2#%��+, /� 

��)��� %� �%/���-%���� '�� %� �������"�� ��% ��+"��9� ��%��%�-&���� "� &�'�)� ��"+�����, ��# 

/� '���%��7%�%��� "�!%�� '�� �� ������ ���)  2�% /� 0����%�-% �� )%� ���+ ��% �&)��. ��� 

��7�� "�!2�� ��� '-�"�� +&1�, � ��� ( ��+ �� ��%��%�#&��72� ��%�� ���������� (7,4). 

� '#��+���� ��%���'( ���2��"� ��� '���%!�1"�� ��'�+� "��% �$'#&�"-%� ��%�� � 

�&*!%�"� ��# �&.�#�'�- ��'����'�- "#%2�+&�# (�.�.�.) �� "-%2��&� �#�+ �*������� "�  �&��( 

���! "� "�&�%��'( "# %+���� "�� .�)*� �1% ����1% �� &��)��� '���%��7%�#% #���.���')� 

��"+����� ��%��%�-&���� "�� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� ��#�. �� �%2��0��� ��%�� �� �0(�: 

2#"�����#�$�� ��# %�#��'�- "#"�(&����, �%���#0��'( '�� 2��%����'( '�/#"�)��"�, 

 ���'����"��'+ ���"1���� (����)21"� '��! �� &)"� ��# �%/�7��#,  �&��( ��%�'( $)*#��, 

���'�%/�� ��# )�)  '�� �%1&����� ��� �%!��#0�� (8). 
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�� ��'�+� " ���,���� ���"�� '�� &� ��% �%��!�'��� "#$'�'��&)%1% .���&�%7% '�� 

� %�"��� ��1%, � )����9� �1% ����1% �2�$�� "� �#0�&)%� ��"�"�+ �%1&���7% ��# %��$%�-. �� 

.���&�%�� �#�)� '�� �� � %�"��� ��� ��%�� �� �0(�: .���&�%� �, .���&�%� �, .���&�%� C, .���&�%� �, 

�".)"���,  ��'+�, &�$%("��, &�$$!%�� '�� 9�#2!�$#���. 

   

����	���� ��� ������������ 

 

���
���� ��� �
���
 

����&�%� � 5��1&)%� �����'! �����2�, �*���+&�%�  

"� �#0�&)%� '�%�������"� "��% '���.���"&+ 

����&�%� D 5��1&)%� �"��'( �#'%+���� ��# �*������� "� &��1"� 

��� #2��0#��1"�� ��� .���&�%�� "� 25-�� D3 "�� (��� 

��# ) �� #��"��� .�!.� 

����&�%� �1 5��1"� "��% �����+*�"� '�� "��% ���/('�#"� "�� 

(���. ��#����$�')� �%1&����� 

����&�%� �6 (
#��2�0�%�) 
������"&+� ��� *1"*���'(� -5- �#��2�0!��� "�� 

��!"&� 

����'+ �0- �%��&�� �*���+&�%� "� �%�"���( ��� /#&�2���'(� 

"#%/��!"��  

5g (5�$%("��) 	��&�$%�"���&��, �*���+&�%� "� �#0�&)%� ���.��(  

Zn (6�#2!�$#���) 5��1&)%� �����2� (����� '�� ��&���� �� ����� 

"#%2)�%��� "# %! &� .�!.� ��# (�����  

 
5�'��/�����'! "��� ��� ��# " ���,�%��� &� #�)�&���� '���%!�1"� ��'�+��� '�� "#&.!���#% "��% �&*!%�"� 

&��1&)%�# 2�����*�'�- ����)2�#  (26). 

 

�(��()##�$� -�(!#%��*" 

� &+�*1"� '�� �� ���$�!&&��� #��"�(��0�� ��# �%/���-%�#% ��� $#%��'�� %� 

"��&��("�#% %� ��%�#% +��% �$'#&�%�-% ) �#% &��7"�� �������"&���'! ��% �%���$�� �&.�#�'7% 

�%1&���7%. � ���� ( "#&.�#�7% ��)��� %� ����%�� #�’ +9� ��� ������ '���%!�1"�� 

��%��%�-&���� $�� '!/� "#$'�'��&)%� !��&� – ��'����"&+, "#&��1&���'( �%�'�-*�"�, 

'��%1%�'! �����- 7"�� %� ��%�� �������"&���'+����. ��% ) �#% �'+&� �'��&�/�� �� ������)"&��� 

��� ����/)��"�� ��+ �&�"��%2��')� �� )� �����2�������'7% ���'��7% "�� ��'����- � ���! '�� 

�1% '����'7% ���$��&&!�1% �%!���"�� �����2����("�1% "� &���. 
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8.2 ����:��  
��+ �� 1980, � FDA (food and Drug administration) ) �� �����2����("��� ��#� $�����-�, %� 

"#&.�#��-�#% ��� )$'#�� %� ���*�-$�#% ��% ��+"��9� ���*�&1%, ���7% '�� *��&!'1% ��# 

����) �#% '�*�>%�. � FDA "�(��0� ��% �����2�����"� �#�( "� *��&�'���$�')� �0��!"���, "� 

&��)��� "� ,7� '�� "� �������("��� "� �%/�7��#�. �� ����#����� 2�� %�#% +�� � �&��("�� 

'���%!�1"� '�*�>%�� ��# #���.��%�� �� 600mg " ���,���� &� &��1"� ��� �%�����$1$�'(� 

�'�%+����� (8). 

������"/)�1�, �� ����#����  �+%�� ) �#% �&*�%�"��� "��� ��� ��# �)%� +�� � '���%!�1"� 

'�*�>%�� '��! ��% '-�"� ) �� ��'��)� 2#"&�%��� ���2�!"��� "��% ������ ��� '�� "�� .!���  ��# 

%��$%�-. 

5��)�� ��# )$�%� "� 7.865 $�%%("��� "�� San Joaquin Valley ��� ����*��%��� �1% �.
.�, 

"#%)'��%� $#%��'�� ��# )��%�% '�*�4%�- � ���! '��! ��% '-�"�, &� !���� ��# )��%�% %��'�*�4%) 

'�*) '�� �%�9#'��'!  1��� '�*�>%�. �� ������)"&��� )2��0�% +�� �� $#%��'�� ��# )��%�% &+%� 

'�*)  1��� '�*�>%�, 2�% �� �% �#0�&)%�#� '�%2-%�#� $�� ��+1�� ��'��+ '�� $�� $)%%�"� 

�������.��7% ���2�1%. 
#%��'�� ��# )��%�% &+%� '�*) &� '�*�>%�, �� �% 30% ����""+����� 

��/�%+����� %� $�%%("�#% ��+1��. 	����$�"��'� &!��"�� +�� $�� '!/� '�*�4%�- � '�*) '!/� 

&)�� � �$'#&�%�-"�, &����� %� $�%%("�� )%� ���2� 100-150 $� ��$+���� ��+ �� �%�&�%+&�%� (4). 

 

8.3 ������	� ��� ����	����� 
�� '!�%�"&� ��)��� %� 2��'+������ ��+ �� "��$&( ��# � $#%��'� 

/� ���*�"�"�� %� '!%�� )%� ���2�. � "#%(/��� �#�( ���'���� ��+1�� 

«$(��%"�» ��# ���'�-%�� &� ����)��"&� ���.��)�, ��+1��#� 

��'���-� ( $)%%�"� ���2�7% &�  �&��+���� .!��� ��+ �� *#"����$�'+. 

� ����� +&1� 2�� %�� +�� � $����+� 2�% ��)��� %� ���$���-"�� ��+ &�� 

*�%���'( '��%�"���� �����1� �� '!�%�"&� $���� ����#"�!,�� *��%+&�%� 

�0!���"�� �.  %�#��'+����. ���"�� &� �� 2��'��( ��# '��%�"&���� 

'��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� &����� %� ��������/�� �-0�"� 

.!��#�. �)""��� &� �)%�� �"�$!�� /�1��-%��� �.��.( �2������� +��% 2�% '��%�,�%��� &) �� �� 

*����� $���� "�� ����#���� ����� ��# �"�$!��# "#$'�%��7%�%��� ���- .��.��)� �#"���, ��# +��% 

'��%�,����, &) �� �� �)���, ���%�-% "�� "7&� ��� &��)���. �� '!�%�"&�, �'�+� ��+ ��% �-0�"�  

�1% �%�$'7% "� .��. C, �#0!%�� ���- '�� ��� �%!$'�� ��� �&.�-�# "� .�� �12. 
��!����� �#0!%�� 

�� �#/&+ ��# &���.���"&�-. ���"�� &����� %� &��7"�� �� 2�!/�"� �(9�� ��"+����� *�$���- 

(4,42,16). 

�
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����
��� 90 

	���
�
���� ������� 
 

9.1 
���	���
�6�� 

� ����-"� &��)��, "����,���� "� "��� ��� ��# "#$'�%��7/�'�% &� �� .�(/��� 

2�����*�'�- ��1��&�����$��# $�� )$'#�� $#%��'��, "� "#%2#�"&+ &� ��1��&����+$�� "# %+����� 

'���%!�1"�� ���*�&1%. 

��� &��)�� "#&&���� �% 121 )$'#�� ����%�2�� &��)���, ��+ ��� ������ �� 91 '����'�-% 

"��% %�&+ ���1���� '�� �� #�+������ 30 '����'�-% "�� %�&+ ��"�/��#. ��+ ��� $#%��'�� �#�)�, 22 

.��"'�%��% "�� ��7�� "�!2�� ��� �$'#&�"-%��, 60 "�� 2�-���� '�� �� #�+������ 39 "�� �����. 

8*�.�� )$'#�� (< 18 ��7%) #�(�0�% 4, ���'��� 19-35 ��7% 111 )$'#�� '�� >35 ��7% �� #�+������ 6. 

 
9.2 ��������� ��� 
���	���� 


�%�'!  ���'����"��'! ��# 2��$&����: +"�% �*��! "��% ���'��, �� 111 (91,7%) )$'#�� 

.��"'�%��% "��% ������%+&�%� ���'�� �%�����$1$(�, �%7 4 (3,3%) (��% '!�1 ��+ �#�(% '�� 6 

(4,9%) �!%1 ��+ 35 ��7% ( �#0�&)%�� $�%���'�� '�%2#%��). � &)"� ��&( ��# �5� ���% ��+ ��% 

"-���9� "�� %�&+ ���1���� (��% 24,3 '�� "�� %�&+ ��"�/��# (��% 23,7 ( "�� *#"����$�'! 

�����2�). 

�� ���� �� ��2�� ���" +��"�� �� 55 (66,5%) (��% �2�1��'�� #�!������, �� 52(62,9%) 2�% 

��$!,�%��%, '�� �� #�+������ 15,(18,15) 2�&+"��� #�!������. �0��"�&��1�� ��%�� �� +�� �� 100% 

�1% ��1��/)%�1% �$'-1% 2�% '��%�,�� '�� �� 95,9% 2�% '���%��7%�� ��'�+� ���). 
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9.4 ������� 
	� (
�+ $* 	)8�" �'#�$�") 
 
 

��������� ������ �������	��� 

�������� 

������ �� 

��
� 

��9��� 

������ �� 

1� ���	��� 

��9��� 

������ ���  

��
�	�
� 

2� � 3� 

���	��� 

�����
������ (�5�<19,8) 12,5-18 2,3 0,49 

�	�����
���	 

����	�(�5�=19,8-26) 

11,5-16 1,6 0,44 

	
������(�5�=26-29) 7-11,5 0,9 0,3 


�3	�����(�5�>29) �� ��
����� 6 - - 

�

�������	��� ��9��� ������ ���� ��� ����� �� ����� 	� �� �	� ���� ��� ����� 
�

�
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����� ��	���� ��� �������� 

�6�� �
����� ���
���� 	���� ���
���� ����� 
���
���� 

148 46,4-50,6 49,6-55,1 53,7-59,8 
149 46,6-51,0 50,0-55,5 54,1-60,3 
150 46,7-51,3 50,3-55,9 54,4-60,9 
151 46,9-51,7 50,7-56,4 54,8-61,4 
152 47,1-52,1 51,1-57,0 55,2-61,9 
153 47,4-52,5 51,5-57,5 55,6-62,4 
154 47,8-53,0 51,9-68,0 56,2-63,0 
155 48,1-53,6 52,2-58,6 56,8-63,6 
156 48,5-54,1 52,7-69,1 57,3-64,1 
157 48,8-54,6 53,2-59,6 57,8-64,6 
158 49,3-55,2 53,6-60,2 58,4-65,3 
159 49,8-55,7 54,3-60,7 58,9-66,0 
160 50,3-56,2 54,9-61,2 59,4-66,7 
161 50,8-56,7 55,4-61,7 59,9-67,4 
162 51,4-57,3 55,9-62,3 60,5-68,8 
163 51,9-57,8 56,4-52,8 61,5-69,5 
164 52,5-58,4 57,0-63,4 62,0-70,2 
165 63,0-58,9 57,5-63,9 52,6-70,9 
166 53,6-59,5 58,1-64,5 63,2-71,7 
167 54,1-60,0 58,7-65,0 63,7-72,4 
168 54,6-60,5 59,2-65,5 64,3-73,1 
169 55,2-61,1 59,7-66,1 64,8-73,6 
170 55,7-61,6 60,2-66,6 55,3-74,5 
171 56,2-62,1 60,7-67,1 65,8-75,2 
172 56,8-62,6 61,3-67,6 66,4-75,9 
173 57,3-63,2 61,8-68,2 66,9-76,4 
174 57,8-63,7 62,3-66,7 67,4-76,9 
175 58,3-64,2 62,8-69,2 68,0-77,6 
176 58,9-64,6 63,4-69,8 68,5-78,1 
177 59,5-65,4 64,0-70,4 69,,0-78,6 
178 60,0-65,9 64,5-70,9 69,6-79,1 
179 60,5-66,4 65,1-71,4 70,1-79,6 
180 61,0-66,9 65,6-71,9 70,7-79,6 
181 61,6-67,5 66,1-72,5 70,7-80,2 
182 62,1-68,0 66,6-73,0 71,2-80,7 
183 62,6-68,5 67,1-73,5 71,7-81,2 

 
 

������ ����	� ��� 	6�	� ��� METROPOLITAN LIFE INSURANCE COMPANY 
�
	��� �. 
�
����5���� , 
�3	������ ������ ��� 
����, �������� �������� ������) 
(2002) 

 



 136 

9.5 �����
��	��� ��� ���
���	�� 
 
 
�

�

���� ��������	� 
������
��

������	�
�� 
�� �����

���
��
���� ��� �����

�

�

��
�

������� 1. ������	� ��� 
���	���� �� ����� 	� ��� 
����� 	�;�� 

��	���� ���
��� 	� ��� ��	� 

���% ��%�'� 1 ��������-&� +�� � &)"� ��&(  ��# 2��'�� &!,�� "7&���� �1% $#%��'7% 

'#&��%���� "�� *#"����$�'! �����2� (19,8-26)  �+"� "�� %�&+ ���1���� +"� '�� "�� %�&+ 

��"�/��#. 

�% '�� 2�% #�!� �� &)/�2�� #����$�"&�- $�� ���� ��%�� �� �2�%�'+ .!��� ��# ��)��� %� 

����%�� '!/� $#%��'� 0� 1��"�! "��% �$'#&�"-%�, 1"�+"� � �-0�"� .!��#�  ��)��� ��#�! �"��% 

%� ���"�$$�,�� ��% '��7���� ��&( ��� �-0�"�� .!��#� "� " )"� &� �� -9��. �!% ���% ��+ ��% 

'-�"� �� $#%��'�� �� �% *#"����$�'+ �5�, �+�� "#"�(%���� �-0�"� .!��#� "� �#/&+ 0,4 '��! ��% 

�.2�&!2�. 
�� ���  �������.����� $#%��'�� (�5� >19,8 ), � �#/&+� �#�+� ��%�� #9��+�����, 

������# 0,5 '��! ��% �.2�&!2�, �%7 �� #�)�.���� $#%��'�� (�5�=26-29), ��)��� %� ) �#% 

 �&��+���� �#/&+ �-0�"�� .!��#� ,������# 0,3 '��! ��% �.2�&!2�. 

�
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�������	������� ��� �� ����

�
�������	������� �� ��� ����

�



�
�


��

�
�������	������� �� ��� ����

�

�

������� 2. ������	� ��� ������ ��� ���	��� ��� � 	��� ��	� ������

���% ��%�'� 2 ��������-&� +�� "�� %�&+ ���1���� � &)"� ��&( ��+"��9�� .!��#� "�� 

��7�� ���&�%� ��%�� 4 '��! &� ��! �"�� ��&( -4 '��! '�� &)$�"�� ��&( 10 '��!, "�� 2�-���� ���&�%� 

� &)"� ��&( ��+"��9�� .!��#� ��%�� 7 '��! &� ��! �"�� ��&( 2 '��!  '�� &)$�"�� ��&( 10 '��! '�� 

"�� ����� ���&�%� � &)"� ��&(  ��+"��9�� .!��#� ��%�� 8 '��! &� ��! �"�� ��&(  5 '��!  '�� 

&)$�"�� 13 '��!.�

��� %�&+ ��"�/��# � &)"� ��&( ��+"��9�� .!��#� "�� ��7�� ���&�%� ��%�� 3,5 '��! &� 

��! �"�� ��&( -4 '��! '�� &)$�"�� ��&( 7 '��!, "�� 2�-���� ���&�%� � &)"� ��&( ��+"��9�� 

.!��#� ��%�� 6,5 '��! &� ��! �"�� ��&(  4 '��!  '�� &)$�"�� ��&( 13 '��! '�� "�� ����� ���&�%� � 

&)"� ��&( ��+"��9�� .!��#� ��%�� 6,7 '��! &� ��! �"�� �-0�"� ��&(  3 '��!  '�� &)$�"�� ��&( 10 

'��!.�

� "#%�"�7&�%� �-0�"� .!��#� '��! ��% '-�"� "� " )"� &� �� BMI ���% ��% '-�"� 

"-&*1%� &� ��% ��5 ��%��: $�� ��� �������.����� (�5� < 19,8) 2,3 '��!  "�� ��7�� ���&�%� '��  

0,49 '��! �%! �.2�&!2�  "�� 2�-���� '�� ����� ���&�%� ("#%���'! 6,900 $�. "�� 2�-���� '�� 5,900 

$�. "�� ����� ���&�%�). 
�� ��� *#"����$�'�- .!��#� (�5� < 19,8- 26) � "#%�"�7&�%� �-0�"� 

.!��#�  ��%�� 1,6 '��!  "�� ��7�� ���&�%� '��  0,44 '��! �%! �.2�&!2�  "�� 2�-���� '�� ����� 

���&�%� ("#%���'! 6,100 $�. "�� 2�-���� '�� 5,300 $� "�� ����� ���&�%�). 
�� ��� #�)�.���� (�5� 

= 26-29) 0,9 '��!  "�� ��7�� ���&�%� '��  0,3 '��! �%! �.2�&!2�  "�� 2�-���� '�� ����� ���&�%� 

("#%���'! 4,200 $�. "�� 2�-���� '�� 3,600$� "�� ����� ���&�%�).'�� $�� ��� �� -"��'�� (�5�  

>29) � "#%�"�7&�%� ���"/('� .!��#� "� '��! ��%�� �� ��$+���� 6 '��! '�/’ +�� �� 2�!�'��� ��� 

'-�"��. 
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    4,3% 

 
 
    4,3% 
 

�������������������	
	�
���
�	����	�
�������������������
 

�-&*1%� &� �� &)"� ��&( ��# �5� ��# ���)'#9� ��+ ��% )��#%� &�� � &)"� ��&(  ��# 

2��'�� &!,�� "7&���� �1% $#%��'7% '#&��%���� "�� *#"����$�'! �����2� (18,5-25)  '�� "��#� 2 

%�&�-�. �#&����"&���'! ����+% /� &����-"�&� %� ��-&� +�� � &)"� ��&( �-0�"�� .!��#� "�� 

%�&+ ���1���� (19 '��!) ��%�� &�$��-���� ��� "#%�"�7&�%�� , "-&*1%� &� ��% ��5 (11,5 – 16 

'��!). �!/� #�)�.�"� ��# ����# �#��- �#0!%�� �� ���( ���� ��% �� #"��'�� '�� �$'#&�%�� 

&�$!��#� '�%2-%�#� $�� ��% #$���., "-&*1%� &� )��#%� ��# )$�%� "�� 
�%���"��&��'+ %�"�'�&��� 

������%"'� "�� ��#�2�� (82). ��� %�&+ ��"�/��# � &)"� ��&( �-0�"�� .!��#� (16,7 '��!) ��%��  

'�� �#�( &�$��-���� ��� "#%�"�7&�%�� ���! + � "� �%�"# ���'+ .�/&+. 

�

�

�

�

�

�

���
����		� 3. ���
����		�  ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 

	� ��� ����
���� ���� ��� 
������� ���  ����	������   
�

�

�

������������������������������������������	�
����������������������������������������������������������������������������������������
��
����

�

���! ��% 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� ��)���  %� 2�%�%��� 2�!*���� $�%�')� 2�����*�')� 

�2�$���, '�/7� &����� %� ���'-9�#%  ���.�(&���, '#��1� "��% �����#�$�� ��# $�"���%����'�-  

���	���� 
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"#"�(&����. ��� ���.�(&��� �#�!, )��#%�� ) �#% 2��0�� +�� ���"&)%� ��+*�&� &����� ���$&���'! 

%� ���.�-%  �("�&�. � �����9�*�� �1% $#%��'7% 91,2  % ��+ ��%  ���1��� '�� 96,7 %  ��+ �� 

��"�/�, &�� ��!%��"�% +�� ) �#% &�� '�%�%�'( �$'#&�"-%�  1��� �%1&����� '��! ��% '��!��"�, 

��% �)9� ( ��% �����+*�"�.  

  �����)�%, $%1��,�#&� +�� � #�)���"� "��% �$'#&�"-%� �������� )%�% ���!$�%�� '�%2-%�# 

��# ��%�� !&�"� "#%2�2�&)%�� &� ��% 2�����*(. @$%1"�� ����&)%�� � �������$�� ��# "#%2�+&�# 

�#��-, ���! � �&*!%�"� ��# "#%2)���� &� �� '��%1%�'+-��'�%�&�'+ �����2� ��� �$'-�#  '�� ��% 

�%����'( 2�����*(. �.  ��1��4%�'( �%��!�'���. �%/���#%��'! ��%�� �� ������)"&��� ��# 

���'�&�"�&�, &��� '�� ��  95,7 % �1% ��+&1% ��+  ��%  ���1��� '�� �� 90 % ��+ �� ��"�/� 

��!%��"�% +�� 2�% �!" �#% ��+ #�)���"�.  

�'+&�, �� ��/("��� ��# /#�����2( ��%�� �2������� '��%+ *��%+&�%� "� $#%��'�� ��� $+%�&�� 

���'���. 8��#%�� ��)2��0�% +�� � �%�0)��$'��� #��/#�����2�"&+�  &����� %� ) �� &�'����+/�"&�� 

"#%)����� "�� ���2�! ��#�, 2���2(  �%�#&���'( '�/#"�)��"� (26). �#�# 7�, �� ������)"&��� &�� 

)2��0�% �1� &+��� )%� 4,3% ��+ ��% %�&+ ���1���� '�� )%� 3,3% ��+ ��% %�&+ ��"�/��# �� �% 

#��/#�����2�"&+. 
�

�
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���
����		� 4.  ���
����		� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 

	� ��� ������  �� 	�
�� ��� ����������� ��� ������ ���
��� 	� 

��� ��	� 
�

� �

                        
�
�����������������

�������������	������������
������������������������������������������������

����������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�

�

�

 ��+ �� ��.2+$��&&� 4 ��������-&� +�� "�� %�&+ ��"�/��# )%� ��'��! &�$!�� ��"�"�+ 

(43,3%) &�� ��!%��"� �1� '!���� ��+ �� &)�� ��� ��'�$)%���� ��# �!" �� ��+ '!���� �!/�"� 

'����%�&�'(� *-"�1� , ��  "��$&( ��#  "�� %�&+ ���1���� �� ��"�"�+ )*��%� &+��� ��  3,3% .  

:��� �� )$'#�� &� .��$ �'(��, &� ��'�$�%���'+ �"����'+ /#�����2�'(� �"/)%���� ( &� 

"#&��7&��� #��/#�����2�"&�-, ��)��� %� ��)$ �%��� $�� #��/#�����2�"&+. ��%�� $%1"�+ +�� "� 

����)� ��+ ��� �"/)%���� #�!� �� $�%���'( .!"�, '�/���"&)%� "� &�'�+ ( &�$��-���� .�/&+ ��+ 

�� $�%�2�� ��# '����%�&("�&� ��+ ��#� $�%��� '�� ��#� ���$+%�#� &��. �).��� �� ��/("���  ��%�� 

���#����$�%��')� '�� 2�% ��%�� &+%� �� $�%�2��, �#�! ��# ���,�#% �+�� "��% �'2(�1"� &��� 

�!/�"��.  

�"�+"� /� &����-"�&� %�  ��"�&����("�#&� ��% '����%�&�'+���� ���� +*���� &�� '�� 

%� ��&�"�� ��� ���"�'��'�� &� ���"&)%� ��!$&���. �% $�� ���!2��$&� #�!� �� �"����'+ 

'��2��$$���'7% ��/("�1% "��% ��'�$)%���, ��%�� )%�� �+$�� �����!%1 %� 2�%���� ���"� ( "�� 

2�����*(, "�� .!���, "�� '!�%�"&� '�� "�� *#"�'( 2��"����+���� (26). 
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����		� 5. ���
����		�  ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 

	� ��� ���������� ����� ���
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��������	�������������������������������������������������������������������
��������	����� 
 
�

�

 
�

��+ �� �����!%1 ��.2+$��&&� ��������-&� +�� �� 94,5 % �1% ��+&1% "�� %�&+ 

���1���� '�� �� 80% �1% ��+&1%  "�� %�&+ ��"�/��# &�� ��!%��"�% �1� 2�% #�!� �� '!���� 

��+*�&� ��# %� &�% '���%��7%��.  

�"�+"�, ��)��� %� ��-&�, �1� "��% %�&+ ���1���� �� ��"�"�+ ��# ���������� �� $!�� 

�$$�,�� &+��� �� 2,2%, �%7 "��% %�&+ ��"�/��# *�!%�� �� 16,7%, ��"�"�+ &�$!�� $�� �� 2��$&� 

&�� '�� ��# ��/�%+% %� �*������� "��% �#"���( *#��*�$��, "� ��) /��� ���� �� $���'��'�&�'! 

���4+%�� ( "� 2#"�%�0�� "��% ��'�+,�.  

�� !��&� ��# ��!%��"�% �1� 2�% '���%��7%�#% '�)�� ��%�� &+��� �� 1,1 '�� 3,3 % �1% 

��1��/)%�1%, $�� ��% %+&� ���1���� '�� ��"�/��# �%��"��� �.. �� �#�)� ��� ������7"��� )%� 

�����	 ����������������  �	�	 ���	�
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2������+$�� &� &��$&��� *#��'7% ��1��4%7%, ���"*)��#% !��"�� "#%2#�"&+ ���������1% '�� &� 

���������1% �&�%�0)1%. 

��%�� /���'! �� ������)"&��� ��# ���'�&�"�&� ��+ ��% )��#%� +"�% �*��! ��% ��+���9� 

'!����� ���*(� $���� .�"�'+ "� &�� "1"�( 2�����*( ��%�� %� #�!� �� �"������� '�� ���'����. � 

�"������� �*��! "�� �(9� �1% /�����'7% "#"����'7%. �� ��)��� %� '���%��7%�#&� ���*)� ��# 

&�� ���) �#% +�� �� /�����'! "#"����'!, ��� .���&�%�� '�� �� � %�"��� ���. 

�� $#%��'�� ��# 2�% ��%�#% ��'��+ $!��, $���� 2�% ��#� ��)"��, &����-% %� ���"/)"�#% 

1/3 ��# *���,�%��- "'+%� $!��'��� "� '!/� ���(�� ��# ��%�#%, 7"�� %� 2����"�!"�#% �� �".)"��� 

'�� ��% ��1��>%� ��# '���%��7%�#%. 5����-% ���"�� %� ���"/)��#% "'+%� $!��'��� "��� 

"�-���, "�� &��*�)'��, "��% ��#�) '�� "�� &�$����&)%� 2�&�����'!. (7). 
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�

���
����		� 6.  ���
����		�  ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 

	� ��� �

������  < ��� 
�����9��� ������ ���
��� 	� ��� ��	� 
�

�
�

�
�������������������������������
������ ��
�����������������������������������������������������������������������
������ ��
���������
�
�

�

��+ �� �����!%1 ��.2+$��&&� ��������-&� +�� � �����9�*�� �1% $#%��'7% ��# 

2��$&���� '�� "��#� 2-� %�&�-� (97,8-80% �%��"��� �) 2�% �%��&��1��,��  �����$�� ( 2#"�%�0�� 

"� '!���� ���*(.  
���#"�!,���� �����$�� ( 2#"�%�0�� "�� $!�� &� ��"�"�+ 2,2 % ( 2 $#%��'��) 

"�� %�&+  ���1���� '�� 16,7% ( 5 $#%��'��) "�� %�&+ ��"�/��# . 

���% ������1"� ��# � $#%��'� �!" �� ��+ 2#"�%�0�� "�� ��'�+,� ('�!&���, *�#"'7&��� 

'�� 2�!����� &��! ��+ '���%!�1"� $!��'���, �+$1 )����9�� ��'�!"��, ��# �%,-&�# ��# 2��"�! 

�� ��'�+,�), &����� %�  ��"�&������ )%� �&����'+ ����"'�-�"&� ��# �%,-&�# +��% '���%��7%�� 

$!��. �� !��&� &� 2#"�%�0�� "�� ��'�+,� &����-% %� �%� /�-% �� $���-��� '�� "'���! �#��!, �� 

����� ����) �#% &�'�( ��"+���� ��'�+,��. 5���'! !��&� &� 2#"�%�0�� "�� ��'�+,� &����-% %� 

�%� /�-% �� $!��, �*+"�% ��%�#% &+%� 0,5-1 *���,!%� '!/� *��! (7). 
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���
����		� 7.  ���
����		� ������	�� ��� 
���	���� �� �����  

	� �� ���	���  ��� ����
�������� ���
��� 	� �� ��	� 
�

�

�
���������������������������������������������������������
�

�
�

��������������������������������������������������������������
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����������
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���� 

����� 

����� 

����� 

 

 
 
 
38,4% 

 
 
 
 
 
58,2%  

 
34% 

 
 
 
 
 
62,6% 

 
 
7,28% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
94,3% 

�
�

�
�

�
	



�

�



�

	
�

�
�
�

�
 

�����������
��
���

������ 
 
	�����
	���� 

��������� 
!�	 ��� 

��	� 
 

���� 

����� 

����� 

����� 

�
�

�
�

�
	



�

�



�

	
�

�
�

�
�

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
93,3% 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
93,3% 



 145 

�

��+ �� ��.2+$��&&� 7 ��������-&� +��  "�� %�&+ ���1���� ��'�-%��� "��% '���%!�1"� 

&�"�&����%�- '�� .��2�%�- �*�- �� 94,3 % ���������� �� "%�', �� 62,6% ���������� �� $�-&� 

���% ��% -�%�, �� 58,2%  ���������� �� 2�'����%+ , �� 38,5 % ���������� �� ��1�%+ '�� )%� 

��"�"�+ 34% ���������� �� ���$�#&���%+. �� �%��/�"� &� �� %�&+ ��"�/��# ��# �� ��"�"�! 

$�-&���� ��# ���������#% ��%�� ��! �"��. 
��+�� �#�! �� 93,3% &�� ��!%��"�  +�� ����������  

�� $�-&� ���% ��% -�%� '�� �� "%�'. 

5�� ��+ ��� .�"�'+����� ����&)���#� ��� '�/�&���%(� &�� 2�����*(� ��%�� '�� �� �+�� 

��7&�. �� ���*)� &�� ���) �#% �%)�$��� ��% ����� /� ��)��� %� ���"��&.!%�#&� +��% ��% ) �#&� 

�%!$'�. � "-$ ��%�� ��+��� ,1(� ) �� �2�$("�� �����-� �%/�7��#� %� ��7%� &�� *��! ��% 

�&)��, �� .�!2# , +��% ���"��)*�#% "���� ��#� &��! �� 2�#���!. �#�+ ���*�%7� ��%�� �!/�� $���� 

&� ��% ��+�� �#�+ 2�% ���"��&.!%�#&� �%)�$��� ��� 7��� ��# ��  ����,+&�"��. �����)�%, 

����%�#&� ����)� /��&�2�� "� )%� &+%� $�-&�, '�/7� �+$1 ���%�� ��7&� &�$��-����� ��"+����� 

*�$���-. �#�+ ) �� "�% "#%)���� %� ���.��-%���� �  �����#�$�� ��� �)9��, &� �����7"��� '�� "��% 

���+���� ��# -�%�#. 

�� ��1�%+ "#$'�'��&)%� �������� �� "�&�%��'+���� $�-&� ��� �&)���. 8%� #$�)� ��1�%+ 

������&.!%�� 2�&�����'!, $���'��'�&�'! ���4+%��, *��-�� (  #&+ '�� � '���%!�1"� ��� 

,! ���� ��)��� %� $�%���� &� &)���. 

���% )��#%! &�� 2����"�7"�&� +�� )%�� "�&�%��'+� ���/&+� $#%��'7% ���������� �� 

«�%2�!&�"�» $�-&��� (2�'����%+, "%�') ( ��#�! �"��% )�"� ��!%��"�% $���� &����� %� (/���% %� 

�� '�-9�#% "��% �2)� +�� �� �%2�!&�"� $�-&��� 2�% /� )����� %� #�!� �#%. �%��/���, �� 

�%2�!&�"� $�-&��� ��%�� ���������� $���� ���) �#% �%)�$��� "��% ��$�%�"&+ "�� &�"�2��"�(&��� 

�%!&�"� "�� '-��� $�-&���. �� '��-����� �����$)� �27 ��%�� �� *��-��, )%� $���-��� &�  �&��! 

�����! ( )%� ��"� &� $�����-�� ( '��+��#��. 

��&�"�� ) �� '�� � ��+���. �� �2�%�'+ ��%�� %� ��7&� "�$!-"�$! &�,� &� ��% ��'�$)%��� &�� 

"#,��7%��� $�� �� 2�!*��� $�$�%+�� ��� �&)���, �� �!/�� ��%�� %� ��7&� $�($���, '�/�"&)%�� 

&���"�! "��% ����+��"� $�&�,�%��� "#%� 7� �� ��!�� &��. ��% �2�%�'+ ��+�� 2-"'��� &����-&� 

%� ��% �'���#/("�#&� '!/� &)�� "� +�� �� $�-&���. 5����-&� +&1� %� ���"��/("�#&� +"� 

&����-&� %� ���*�-$�#&� �� �!/�� ��+��, ��# &�����)��� �� *�$��+ "� &�� �#�+&��� "#%(/��� , 

��# 2�% '�-.�� '�&�� ��+��#"� '��  ��! (41).�
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        54% 
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���
����		� 8.  ���
����		� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 

	� ��� ������
��� ���	���� �� ���������� ��
�	�
���� ���
��� 

	� ��� ��	� 

�

�
� ������������
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���������
	��������	�
	���
������������������������������������������
	
�
���������
	��������	�
	���
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� �

��+ �� ��.2+$��&&� 8 ��������-&� +�� ��+ �� "-%��� �1% 121 $#%��'7% ��# 

�0���,+&�%�# 2��$&���� � �����9�*�� '���%��7%�� �� &�"�&����%+ ( �� .��2�%+ ��#�! �"��% &�� 

*+�� ��% �.2�&!2� "� �"����+���. �#$'�'��&)%� ��������-&� +�� ��� "# %!  ����)$�#% %� 

'���%��7"�#% �� .��2�%+ $�-&� (54% ��+ �� %�&+ ���1���� '�� 21% ��+ �� %�&+ ��"�/��#) "� 

'!���� �"����+��� '�� ��$+���� �� &�"�&����%+. �
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���
����		� 9.   ���
����		� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 

	� �� 
������ ��� �������� ��� ������ ���
��� 	� �� ��	� 
�
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�

��+ �� ��.2+$��&&� 9 ��������-&� +�� "�� %�&+ ���1���� "�� �����9�*�� ��# 2��$&���� 

� 2�!/�"� �1% $#%��'7% $�� *�$��+ '#&��%���� ��+ '��( )1� ���- '��(. ��� %�&+ ��"�/��# �� 

����""+����� $#%��'��  ���'����,�#% �� 2�!/�"� ��#� $�� *�$��+ &)����. �����"�7%�#&�  ����+% 

+�� ( 2�!/�"� $�� *�$��+ �1% ����""+���1% $#%��'7%  2�% �����!,���� ��%���'! '��! �� 2�!�'��� 

��� �$'#&�"-%��.  

	�!� �#% ���"&)%�� �%���(9���  $�� ��% )$'#� $#%��'� ��# +��% �#�)� &���2�2�%��� ��+ 

$�%�! "� $�%�! )�"� 7"�� &� ��% ���!2�"� %� $�%�#% ��+ �����-� �����/�"�  1��� %� 0)��#% �% 

'�� $���� "��� �%���(9��� �#�)� #�!� �� '!���� ���$&���'+����. 5�� ��+ ��� �%���(9��� �#�)� 

�*��! '�� ��% 2�!/�"� �1% $#%��'7% $-�1 ��+ �� *�$��+, +�� 2���2( � )$'#�� ) �� &�� 

�"#$'�!���� ���/#&�� $�� ���"&)%� ��+*�&�. 5����� ��!$&��� � )$'#�� %� ,��! *�!�#��� �� 

 ��&7%�, $�#'! ( ���2(���� !���. �#�+ &����� %� 2�� %�� )����9� ���"&)%1% "��� ��1% "��% 

��$�%�"&+ ��� ���! ����""+����� *��)� ��%�� ���7� &�� �%/�7��%� ���/#&�� ��# 2�% �%��%�'�! 

��% -���0� �%�$'7%. 

���"�� &�� !��� �%����9� ��%�� +�� �#0!%���� � 2�!/�"� �1% $#%��'7% '��! ��% 2�!�'��� 

��� �$'#&�"-%��, $���� � )$'#�� $#%��'� ��%�� 2-� !��&� '� )�"� ��)��� %� ��7�� $�� 2-�. � )$'#�� 

$#%��'� .).��� ) �� �#0�&)%�� �%!$'�� "� ���"&)%�� /�����')� �#"��� ���! ��) �#% ���- ��+ ��� 

2���!"��� �1% "#%�/�"&)%1% �%�$'7% ��� (9).�
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26,7% 

 
 
16,7% 

���������
�
�

��������������
��
��� 



 148 

 

�

����
��
�

� � ��
����� 	��
����
� �������

� � �����	��

��	�� ���� ���� ����

��
��
� �� �� ��

����
� 
��
� ��� 
�����
�

��
	
�


�

�����	
��
�
� �� �
��� ��

� � � � �

��	�� ����� ����� �����

��
��
� ���� ����� ����

����
� ����� ����� ������



�
�


��

�����	
��
�
� ����� ����� �����

� ������� ���� ���� ����

�

������� 10. ������� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 	� ��  

��������� ������ 	������	����  ��� ������� ���
��� 	� ��� 

��	�     

��+ ��% ��%�'� 10 ��������-&� +�� �+"� "�� %�&+ ���1���� +"� '�� "�� %�&+ ��"�/��# � 

��+��� &�$���)&���� ��# '�)���� ��# ����)$���� ��� "# %! ��%�� �� .�!"�&� (98,9%-63,3% 

�%��"��� �). � �&)"1� ��+&�%� �����$( ��%�� �� 9("�&� ��# '�)���� (97,8% - 43,3% �%��"��� �). 

����2( � ��+��� &�$���)&���� ���,�� "�&�%��'+ �+�� "��% ���+���� '�� "��% /�����'( '��!"��"� 

��# ��+&�# /� ��)��� %� 2�%���� '�� � �%!��$� "�&�"��. �� ������)"&��� ��� )��#%�� ��%�� 

�%/���#%��'! �*�- �� .�!"�&� '�� �� 9("�&� ��# '�)���� 2�% ���.��-%�#% ��% #$��� +"� �.  �� 

��$!%�"&�. 

��� 2�!*��� "�!2�� ����"'�#(� ��� ���*(� ���������%��� ( '���"��)*�%��� /�����')� 

�#"���, ���� � '����$�"�� $�%���� "�� .��&� �%�� ���� "�� "����. �% '�� �� �����!%1 ��7����� 2�% 

) �#% '�� ���- "�&�"��, �*+"�% �� 2������+$�� �%+� ��+&�# ����������� ��+ ���'���� '�� '��)� 

���*)� "� ����'( ��"+���� 2�+�� #���'��-���%��� �� �%!$'�� ��#, 1"�+"� ��%�� ���/#&��+ �� 

��7����� %� �������"��-% "�� ��! �"��, ��% "��$&( ��# '��! ��% 2�!�'��� ��� '-�"�� ���/#&�-&� 

��� &�$��-����� 2#%��)� ��"+����� /�����'7% �#"�7% "��% &�'�+���� 2#%��( ��"+���� ���*(�. 

�� '�)�� #*�"����� &���.��)� '�� �����7"��� *#"�'� �&�'(�, �"����$�'(� ,.����$�'(� '�� 

��$�%������'(� *-"�1�. 5� ��% /)�&�%"� '���"��)*�%��� &�% �� &�'����$�%�"&�� ���! 
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���!����� '���"��)*���� &�$!�� &)��� �1% /�����'7% "#"����'7% , �� ����� ��%�� �+"� 

&�$��-���� +"� � /��&�'��"�� ��%�� #9��+���� '�� �  �+%�� 2�!�'���� ��� &�$��-�����. �!% �� 

%��+ &)"� "�� ����� .�!,�� &�� ���*( ������������, �+�� �� ��7����� "� #2���2���#�)� .���&�%�� 

'�� !���� ��%�� �#0�&)%�, �'�+� �!% � ,1&+� �#�+�  ��"�&�����/�� $�� �� ����"'�#( !��1% 

���*7% .�%2��'��'! �� ��7����� '��! �� &�$����&� ��%��: �1 35%, .���&�%� C 30% '�� 15 % $�� 

��� #�+������ .���&�%�� '��! &)"� ��+. ��  ����%+ ����#"�!,�� ��� &�$��-����� ��7����� (87). 

�� ��$!%�"&� ��%�� &�� �#�)1�  ��"�&�����-&�%� &)/�2�� ����"'�#(� *�$���- '�/7� 

���"2�2�� "� �#�+ "���! ���/#&��7% �2���(�1% ��# �*���-% "��  �7&�, "�� $�-"� '�� "��% #*( 

��# ���4+%���. ���! �� ��$!%�"&� �� ���� '�� �� )����, �� ����� ������*7%��� ��+ �� ��+*�&� 

"� ��"�"�+ 4-14% ��# "#%���'�- ��# .!��#�, #*�"��%��� "���!  �&�'7% &���.��7% �2�$7%��� 

"��% ����$1$( �������4+%�1%. ���"�� +��% �� ����� ��$�%�,���� #�!� �� ��7���� �������(�1% 

�����7% �0)1% 10 &� 20%. 

  ��!*��� �������4+%�� ��$�%�"&���� ) �#% '���$���/�� $�� "���! �%���/-&��1% 2�!"�1% 

"��% ��$�%�"&+, &���0- �1% ����1% �'+��"��� ��2�;2�� , �� ������ ��"��-���� +�� �&��)'�%��� "� 

2���$�"��� ��# " ���,�%��� &� ��% �/���"'�(�1"� (101). 
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������� 11. ������� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 	� �� 

��������� ������ 	������	����  ��� 
�������� ���
��� 	� ��� 

��	� 

��+ ��% ��%�'� 11 ��������-&� +�� '�� "�� %�&+ ���1���� '�� "�� %�&+ ��"�/��# � 

�����9�*�� ��# 2��$&���� ����)$�� �� .�!"�&� $�� �� &�$����&� �1% �� �%�'7% (98,9%-96,7% 

�%��"��� �) '�/7� ���"�� �0�"�# &�$!��� ���/&+� ��# 2��$&���� *��%���� +��  �����&�-% %� 

'���%��7%�#% �� �� �%�'! 1&! (98,9%-93,3% �%��"��� �). 

�� 1&! '�� �� .��"&)%� �� �%�'! 2������-% �� &�$��-���� &)��� �1% /�����'7% 

"#"����'7% ��#�. �� 1&! �� �%�'! +��% ��7$�%��� 1&! �2�%�'+ ��%�� %� ��)%�%��� ��'��)� *��)�  

���% ��% '���%!�1"�. �� �� �%�'! �����&7%��� 2�+�� &��7%�#%  ��#� �+%�#� ��# �� )�� �%�)��# 

�1� ������%��-%��� �1� ) �#% '��! ��% '-�"� "� ������7"���  �+%��� '�����2��. �� 9��! '�� 

��$�%��! �� �%�'!   !%�#% �� &�$��-���� &)��� �1% /�����'7% "#"����'7% ��#�. 
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0,68 6,09 

����
��
��� 1,70 7,63 
 
 

������� 12. ������� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 	� ��� 

�	������ ������
��� ��
���� ��� ����� �� ������� ���
��� 	� 

��� ��	� 

���% ��%�'� 12 ��������-&� +�� "�� %�&+ ���1����  � &)"� '���%!�1"� $!����� 

�&���"�1� ��%�� &�"+ ���(�� �%7 "�� %�&+ ��"�/��# 1,5 ���(��. 

���"�� ��������-&� +�� "�� %�&+ ���1����  �� $#%��'�� ��%�#% ������# 6 ���(��� %��+ 

��% �&)�� '�� "�� %�&+ ��"�/��# ������# 7,5 ���(���. 

�

�

 	��� ��	� 
 

      ��
���5� 

�������	�
��

 
           0,00 

����
��
���            0,00 
 

������� 13. ������� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 	� �� 

������	� 

���% ��%�'� 13 ��������-&� +�� � ��&9�*�� ��# 2��$&���� &�� ��!%��"� +�� 2�% '��%�,��, 

��#�! �"��% '��! �� 2�!�'��� ��� '-�"��.  

�# !��"�� ��%�� �� ������)"&���  �*�- .�����'( ���2��"� ��# '��%�"&���� "�� )&.�#� 

��%�� "(&��� "����"��'! ��'&���1&)%�. 8$'#�� ��# '��%�,�#% �!%1 ��+ 6- 8 �"�$!�� ��% �&)��, 

$�%%�-% ��+1�� ( %��$)%%��� &� &�'�+���� .!��� ��+ �� �%�&�%+&�%�. �� '!�%�"&� 3-4 

�"�$!�1% �� 241�� /�1������ "�% &�� ���2�'�( �-"� $�� ��% '��%�"���� )$'#�. 

�
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���� ������������ ����
� 

�������	�
��

 
94,5% 5,5% 100% 

����
��
��� 100%  100% 
 
 

������� 14. ������� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 	� ��� 

������
��� �
���
 ���
��� 	� ��� ��	� 

���% ��%�'� 14 ��������-&� +�� "�� %�&+ ���1����  � �����9�*�� �1% $#%��'7% 2�% 

'���%��7%�� ���) ��'�+� '�� &+%� )%� ��"�"�+ 5,5% '���%��7%�� ��'�+� ����"��"��'!. 

�"�+"�, "�� %�&+ ��"�/��# ��+'����  �� ��"�"�+ ��# 2��$&���� ��!%��"� �1� 2�% '���%��7%�� 

��'�+� ���). 

� ��(��� ��� ( ��+ �� ��%��%�#&��72� ���! ��%�� ���������� "�� ��7�� "�!2�� ��� 

'-�"��. �!% $�� �� &��)�� �#�+ 2�% ��%�� 2#%��+, /� ��)��� %� �%/���-%���� %� �������"�� ��% 

��+"��9� ��%��%�-&���� "� &�'�)� ��"+�����, ��# /� '���%��7%�%��� "�!%�� '�� �� ������ 2�% 

/� 0����%�-% �� )%� ���+ ��% �&)��. 
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�
�
������� 15. ������� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 	� ��� 

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

���% ��%�'� 15 ��������-&� +�� � '���%!�1"� '+''�%�# '�)����  )1� 3 *��)� ��% 

�.2�&!2� ��%�� #9��(  95,6% $�� ��% %�&+ ���1���� '�� 60% $�� ��% %�&+ ��"�/��#. �0�,��  %� 

�%�*��/�� �1� )%�� &�$!��� ���/&+� ��+&1%,  �� 19.8 %, "�� %+&� ���1���� '�� �� 23 .3 % "�� 

%�&+ ��"�/��#, '���%��7%�� �� &�" !�� &+%� 1 *��! ��% &(%�, ��/�%+%  �0������ ���  &�$!��� 

��'�%�&�'(�  ��# �0���.  

���"��, ��������-&� +�� � �.2�&�2���� '���%!�1"� ��#'�- '�)���� '�� "��#� 2 %�&�-� 

��%�� '�� �#�( #9��( ,&� ��% 2��*��! �1� "�� %�&+ ��"�/��# �����&�-%, 2�'�����$�&)%� 1� 

����/��!""�� ����� (, %� '���%��7%�#% ��  9!�� , &� ��"�"�+ 96,7% )%�%�� ��# 83,5%  "�� 

%+&� ���1���� '�� ��$+���� ��  '��+��#�� &� ��"�"�+ 76,7% "�� ��"�/� '�� 96,7% "�� ���1���. 

� '���%!�1"� 9���7% '��! ��% �$'#&�"-%� &��7%�� ��% '�%2#%� �%+� ��+1��# ��'���-, 

"-&*1%� &� )��#%� ���"��&+%1% ��+ �� ��%��, � ����� 2�&�"��-���� "�� ���"��&�%�'+ 
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�����2�'+ British Medical Journal. �!/�  �+%� "� ��+'���� ��% ���%(�� $�%%��-%��� ��+1�� 

�!%1 ��+ 13 �'���&&-��� .�)*� -�� ����""+���� "��� �%���#""+&�%��  7���. � �����%+���! 

��#� ���.�7%�� ��$� &��! ��% ��'��+, �%7 �'��%� ��# ���,�-% 2����) �#% "�&�%��'+ '�%2#%� 

�'2(�1"�� &��*7% �%�������, +�1� �$'�*���'( ���!�#"�, �-*�1"�, '7*1"� ( 2��%����'( 

'�/#"�)��"�. :�1� &���2�2�� �� BBC, � %)� &��)�� )� ���� %� ���2��0�� �1� � '�%2#%�� �%+� 

��+1��# ��'���- &����� %� ��� �"������/�� "�&�%��'!, �!% � )$'#�� '�/���7"�� "�� 2�����*( 

��� ��% '���%!�1"� 9���7%. �� ��%�� ���#%��)� ����'���-/�"�% 2��$&� 8.000 �$'-1%, �� 

������ '�(/�'�% %� ����/)"�#% ��� 2�����*�')� ��#� "#%(/���� �%�*���'! &� ��% '���%!�1"� 

9���7%. �� ��"�"�+ �1% �$'-1% ��# 2�% �� �% '���%��7"�� ���) 9!��� "�� 2�!�'��� ��� '-�"�� 

'�� $)%%�"�% ��+1�� �%(�/� "�� 7,9%. �%��/���, +"�� )��1$�% 9!�� ��#�! �"��% &�� *��! ��% 

�.2�&!2� )*���% ��+1�� �� &1�+ ��#� "��% '+"&� "� ��"�"�+ &+��� 1,9%. �����)�%, 

�%����"��'� +�� �� &)"� .!��� $)%%�"�� ��# %��$%�-, ���! '�� � 2�!�'��� ��� '-�"�� 

�#0!%�%��� '��' �%��"��� �� &� ��% ��"+���� 9���7% ��# '���%��7%�� � )$'#��.  

@��1"�� '�� ����$�-&�%�� &��)��� -#��%/#&�,�� �� BBC- ) �#% '���2��0�� ��% �#��$���'( 

���2��"� "��% �$'#&�"-%� �1% 1-3 �����7% �0)1% ��# ����) �%��� "� ���"&)%� 9!���. �� 

��2�'��, &!��"��, "#&.�#��-�#% ��� �$'-�#� ��# 2�% '���%��7%�#% 9!��� %� ��&.!%�#% �%!��$� 

"#&����7&��� 2�����*(� (104).�

�����)�%, ��������-&� �1� � �����9�*�� �1% '����'1% ���  ���1���� (77%) , 

'���%��7%�#% '�� "#'7��, )"�1 '��  1 *��! ��% &(%� �%7 � �����9�*�� �1% '����'1% "�� %�&+ 

��"�/��# (60%) "�!%�� ��7%� "#'7��.  

  �'+&�, .�)��#&� �1� ���+�� ��# "��% ���1��� � �����9�*�� �1% ��+&1% '���%��7%�� 

����%��'! ����""+���� ��+ 4 *��)� ��% �.2�&!2�, "�� ��"�/� � �����9�*�� �1% ��+&1%(80%)  

��!%��"� �1� '��! ��% '-�"� 2�% '���%��7%�� ����%��'! ���).  
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�

�
�
������� 16. ������� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 	� ��� 

��������� ������
���� ��
������	����, ���
��� 	� ��� ��	�. 

���% ��%�'� 16 ��������-&� �1� � '�/�&���%( '���%!�1"� $!��'��� '�� $�� ��#� 2 

%+&�#� ��%�� ���- #9��(. 

�����)�%  � �����9�*�� �1% '����'1% ��#  %�&�-  ��"�/��# (80%) '���%��7%�#% 

'�/�&���%! '�� $���-���, ��+*�&� ��#  ��� �� ����"��%, "�!%��  '���%��7%�#% "�� %�&+ ���1���� 

(52,7%). 
��+�� �#�!, ��'���� ��%�� �'��%�� (�� 26,3% ��+ ��% ��% �2�� %+&�) ��#  '���%��7%�#% 

�� $���-��� )"�1 1 *��! ��% &(%�.   

� �&��("�� ��+"��9� 2- &���21% $���'��'�&�'7% &� �� &��*( ���� �%+� *���,�%��- 

$!��'��� ���� �%+� '�") $���-���, ���"*)��� "�&�%��')� ��"+����� �".�"���# '�� !��1% 

/�����'7% "#"����'7%. � ��+��9� ����'�-� ��"+����� �".�"���#, ��%�� �� '���2� $�� )%� $��+ 

"'����+. �2������� "��% �����2� ��� �$'#&�"-%��  #�!� �� �#0�&)%� �%!$'� '���%!�1"�� ��# 

��+ �� &��)�� �+$1 �1% �����("�1% $�� �".)"��� "��% �&.�#�'+ "'����+.  � )����9� �".�"���# 

&����� %� ) �� "�.��)� "#%)�����, +�1� �"����+�1"�, �!"� $�� '��!$&���, ����&+�*1"� ��� 

"��%2#��'(� "�(��� (�� ���2�), �&�'��%���, #����#�"/���'+����  �1% &#7% '�� �1% %�-�1%, �!"� 

$�� /�!"��� �1% &#7% (&#�'( �2#%�&��) '.�.�. 

�� �".)"��� &����� %� ���"��*/�� ��+ ��+*�&� �� ����� ) �#% #9��( �����'��'+����, 

+�1� �� $���'��'�&�'! ���4+%��, ���! '�� ��+ ��+*�&� �&���#��"&)%� "� Ca. �� $���'��'�&�'! 

���4+%�� '�� �2������� �� $!�� '�� �� $���-���, �������-% !��"��� ��$)� �".�"���#. 
�' �#�+ 

"#%�"����� � '�/�&���%( '���%!�1"� ��#�. 8%� *���,!%� !�� � $!�� ����) �� ������# 300 mg 

�".�"���#.  

� �����+*�"� ��# �".�"���# ��+ ��% ��$�%�"&+ �%�" -���� &� �� .���&�%� D, �� ��'�+,� 

'�� �� ����� '�� &� 2�!*��� !��� "#"����'! ��# .��"'�%��� "�� $!��. 8%� "#&��(�1&� 

�".�"���# ���) �� &+%� �� "#$'�'��&)%� .���&�%� '�� &!��"�� "� &��*( ���- ��$+���� 

������*("�&� "� " )"� &� �� $!�� '�� �� #�+����� $���'��'�&�'! ���4+%��. �)��� "�&�%��'+ 
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�+�� "��% �����+*�"� ��# �".�"���# ���,�� '�� � *7"*����. �#%��7� � '���%!�1"� 

$���'��'�&�'7% ���4+%�1% ��%�� ���������� ���;�+/�"� $�� �� 2���(��"� ��� '��(� #$���� ��# 

�%/�7��# (19,7) 

 

�
�

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

��������� ������
���� 	��������� 
�����, ���
��� 	� ��� ��	�. 

���% ��%�'� �#�+ ��������-&� �1� � '���%!�1"� ����+��2�# '�� $�� ��#� 2 %�&�-� ��%��  

"�  '�/�&���%( .!"�. 

 � '���%!�1"� .�#�-��# *��%���� +��  "��% �����9�*�� �1% ��+&1%  "��% %�&+ ��"�/��# 

��%�� '�/�&���%( (76,7%), �%7  "��%  %�&+ ���1����  '#&��%����  ��+ 1-3 *��)� ��% �.2�&!2�( 

74,7%) "�  4-6 *��)� ��% �.2�&!2�(23%). 

5��$���%� 2�% '���%��7%�� '�%)%��. 

             �� ����+��2� ��%�� ��+ �� ��� "�&�%��'! ��+*�&� "�� 2����� �1% ���(%1% ���! '�� 

$�%�'+���� �1% '����'1% �1%  1�7% ��� 5�"�$���#. � 5�"�$���'( 2����� �������� "(&��� )%� 

���#"#,���&)%� 2�����*�'+ &�%�)�� $�� �� 2���(��"� ��� #$���� '�� ��% �����#0� ��� 

���#�+/���� &�'��,1���. �� &�$��-���� ����%)'��&� ��� 5�"�$���'(� 2������ /�1������ � 

"-%/�"� ��� "� ����. �� &�� "1"�( �""�����&)%� 2�����*(, � " )"� &�%��'+��"�1%, 

'���"&)%1% '�� ���#�'+��"�1% ��)��� %� ��%�� 2-� ���� )%�, �%7 � " )"� 1-6 ���� 1-3 �����! 

�0)� ��)��� %� ��%�� )%� ���� )%�. �#�+ ����#$ !%���� "�� 5�"�$���'( 2�����   !�� "�� $�$�%+�  

+�� �� ����� "�� "#$'�'��&)%� 2����� ���)� ���� '#��1� ��+ �� ����+��2�. �� ����+��2� ����) �� 

70-80% &�%��'+��"�� �����! �0)� (���4'+), 6-16% 1-6, 0,3- 1,3%1-3 �����! �0)� '�� 8-10% 

'���"&)%� �����! �0)�. �#�( � "-%/�"� ��# �� ����/���� "� &�� &�%�2�'( /)"� ��)%�%�� "�� 

#�+����� �!2��. 
�%�'! �� ,1�'! ���� ) �#% ����""+���� '���"&)%� (+�1� '�� ����""+���� 

 ���"���+�� ) ��+ �� *#��'! ����. �� ����+��2� "#&.!���� "��% ��+��9� �1% '��2��$$���'7% 

%�"�&!�1%  �*�- �� ���4'+ �0- "#%����� "��% �-0�"� �1% �#��$���'7% #9��(� �#'%+����� 
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������1��4%7% (HDL) "��% ��$�%�"&+, �%7 &��7%�� ��% �0��21"� �1% «'���"���*�'7%»  �&��(� 

�#'%+����� (LDL) ������1��4%7%, &��7%�%��� )�"� ��% �/��1&���$+%� 2�!"� ��#� (12). ���"�� 

�� ����+��2� /�1������ +�� ��%�� �� ��)�% #$���%+ �!2� ����2( : 

-�� ���#�'+��"�� 2��"�7%��� �#'��+���� ���� ���4+%�� ��# 2�% ��%�� #$���%! 

(#����0��2��, ��2�-2��..), �%��/��� �� &�%��'+��"�� ��# ������!2�# �%�) �#% 

����""+���� '��! �� "#%�(��"� '�� �� /)�&�%"� (9("�&�). 

-�� ����+��2� ����) �� ����)� �%���0��21��')� �%7"��� (�.  ���#*��%+���) 

-�� ����+��2� ��%�� � *#"�'+�  #&+� ��# '����- ��� ���!�  '�� ������&.!%���� ���7� &� 

"-%/��9� '�� + � &�  �&�'( '����$�"��. 

 ��+ �� �����!%1 ���'-���� +�� �� ����+��2� ��%�� ���*( #9��(� .����$�'(� �0��� 

��# &����� %� ���0�� )%� ���- "�&�%��'+ �+�� "�� 2�����*( ��# �%/�7��#. �#�+ ) �� �2������� 

"�&�"�� $�� ��% ����%�'+ ���/#"&+ $�� ��% ����� �� ����+��2� �������� )%� ��+ �� ��� .�"�'! 

��+*�&� "�� 2����� ��# (43). 

�

�
 

������� 18. ������� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 	� ��� 

��������� ������
���� 6�	��� ��� 
�	��������, ���
��� 	� ��� 

��	�. 

���% ��%�'� �#�+ ��������-&� �1� � �����9�*�� �1% ��+&1% '�� "��#� 2 %�&�-� 

'���%��7%�� 91&�  '�� *�#$�%�)� '�/�&���%!  '�� �-,� &� ,#&���'! 1 )1� 3  *��)� ��% �.2�&!2�.  

5� �� &��*( 91&��- �� "����! '���%��7%�%��% "� &�$!��� ��"+����� "��% ���!2� ��# 

1960. ���� &)��� &�� "#%� �,���� � '���%!�1"� ��# 91&��-, 1"�+"� ) �� &��1/�� '��! ���- � 

��"+���� ��# '���%��7%�� � 8���%��. ��+ ��% '���%!�1"�  "����7%  � !%/�1��� ��&.!%�� 
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"�&�%��')� ��"+����� "� �%+�$�%� "��� ��� +�1� �� �".)"���, ��+ ��$)� �� ������ 2�% ����) �#% 

����! �����! '�� �2������� '���"&)%�, +�1� �� $!��, ���"��  "#&����7%�� "� .���&�%�� ��# 

"#&��)$&���� � '�� ��'��)� 2�������')� �%�� ��# �0�"*���,�#% �"������� "��#� ���.����'�-� 

��$�%�"&�-� ��# �%�)��# (102). 

�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
������� 19. ������� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 	� ��� 

��������� ������
���� �������, ���
��� 	� ��� ��	�. 

���% ��%�'� �#�+ ��������-&� �1� � �����9�*�� �1% ��+&1% '�� "��#� 2 %�&�-� 

'���%��7%�� +"���� 1 )1� 3 *��)� ��% �.2�&!2�, &� �����&�"� �� *�"+��� (94,5% $�� ��% %�&+ 

���1���� '�� 83,3% $�� ��% %�&+ ��"�/��#). :"� "��% %+&� ���1���� (71,4%), �+"� '�� "��% 

%�&+ ��"�/��# (43,3%), ��������-&� �1� � '���%!�1"� "� ��.�/�� ��%�� "�!%��, �%7 � 

'���%!�1"� *�'(� '#&��%���� ��+ 1 *��! ��% &(%� $�� ��% %�&+ ���1���� (84,6%) "� "�!%�� 

'���%!�1"� $�� ��% %�&+ ��"�/��# (46,7%), $�$�%+� ��# ��/�%+% �������$����� ��+ ��% 

2#"��)"'��� �1%  ���2�7% ��� ��'�$)%���� ���� �#�! �� ��+*�&�.  

�� +"���� '�����&.!%�#% )%� &�$!�� &)��� "�� 5�"�$���'( 2�����*(. �� *�"+���, � 

*�'(, � *!.�, �� '�#'�!, �� ��.�/��, ��%�� �� '#��+���� +"���� ��# '���%��7%�%��� 2-� ( '�� 

����""+����� *��)� ��% �.2�&!2� ��+ ��#� �%/�7��#� ��� 5�"�$���#. �% "#%2#�"&+� �1% 

*�)"'1% �� �%�'7% &� �� +"���� �������� )%� $�-&� &� &�$!�� 2�����*�'( �0��. �� +"���� 

���"��, ��%�� &�� �&!2� ��# ) �� "#%2#�"��� &�  �&��! �����2� LDL  ���"���+��� "�� ��&� 

'�/7� '�� &� �#��$���'(  2�!"� "��% ��+��9� '��'�%�# ��# �%�)��# (102). 
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�
�
������� 20.  ������� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 	� ��� 

��������� ������
���� 
��������, ���
��� 	� ��� ��	�. 

���% ��%�'� �#�+ ��������-&� �1� � �����9�*�� �1% ��+&1% ' "��#� 2 %�&�-� 

'���%��7%�� �� �%�'! $�� "��!��, ���� %��&!��� ���� �! �%�, ��+ 4 *��)� ��% �.2�&!2� )1� 

'�/�&���%!. �����)�%, .�)��#&� �1�  '���%��7%�#% ��2��+ *�$��+ ,��+ 1 )1� 3 *��)� ��% 

�.2�&!2�, (76,9% $�� ��% %�&+ ���1���� '��  76,7% $�� ��% %�&+ ��"�/��#) '��  �'+&� "# %+���� 

���!���, ��+  4 )1� 6  *��)� ��% �.2�&!2� $�� ��% ��&9�*��  �1% ���1�7% ($�$�%+� ��# 

�������$����� ��/�%+% ��+ ��% �#0�&)%� '����)�$��� ��� "��% ����� ( ��� ���1���� )  '��  ��+ 1 

)1� 3 *��)� ��% �.2�&!2� $�� ��% �����9�*�� �1% ��"�/�1�7% (76,7%).   

� 5�"�$���'( 2����� ������&.!%�� ����! �� �%�'! '��  +���. �� �� �%�'! ����) �#% 

&�$!�� ��"�"�+ #2���%/�!'1%, ��$� �����!, �%+�$�%� "��� ��� '�� .���&�%�� '�/7� '�� 

�%���0��21��'! "��� ��� '�� 2�������')� �%��. � &�%�)�%� 
�1��%�� '�� �� '������$���')� �� %�')� 

) �#% ��������("�� ��%  �&�'( "-"��"� �1% '������$�-&�%1% �� �%�'7% '�� "# %! + � &� 

�#%�4'+ $�� �� #$��� ��+��.   

��% ����#���� 5���� ) �#% ���$&�������/�� ��+ 8���%�� '�� 0)%�#� ���#%��)� ��'��)� 

&��)��� " ���'! &� �� "-"��"� �1% !$��1%  +��1% '�� ��2�'! �#�7% ��# '���%��7%�%��� "��% 

��(��. 8�"� )$�%� $%1"�+ +�� �� !$���  +��� �'�+� ��+ ��  /�����'! "#"����'! ( #2��!%/��'��, 

��1��>%��, �%+�$�%� "��� ���) ��# ����) �#%, ) �#% ���"�� &�$!�� �����'��'+���� "� 

*��.�%���2(, �� ����� �����#�$�-% +�1� ) �#% 2��0�� �� &) �� �7�� )��#%�� "�% ���"����#��'! 

��)%�%�� "�� #����72� �'��%�.���� '�� ��)%�%�� "� &�'����$�%�"&�-�. �� �'��.( *#"����$�'! 

������)"&��� ��#� "��#� �%/�7��#� 2�% ��%�� $%1"�! ���! �� /�1���� .�"�,�%��� "�� �����#�$�� 
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�1% *��.�%���27% "�% �%���0��21��'! '�� 2�"&�#�)� �1% ���#/)�1% ��,7%. �0������ ��� 2�!"�� 

��#� "�% �%���0��21��'! /�1������ +�� ) �#% �#��$���'( ���2��"� "��% ��+��9� �1% 

'��2��$$���'7% %�"�&!�1% '�� ��# '��'�%�# (102). 

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
������� 21. ������� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 	� ��� 

��������� ������
���� �������, ���
��� 	� ��� ��	�. 

���% ��%�'� �#�+ ��������-&� �1� � �����9�*�� �1% ��+&1% ' "��#� 2 %�&�-� 

'���%��7%�� *��-��  '�/�&���%!, &� ��"�"�! 68,1% $�� ��% %�&+ ���1����  '�� 93,3% $�� ��% 

%�&+ ��"�/��#. 

  �0�,�� %� �%�*)��#&�  �1� #�!� �� )%� &�$!�� ��"�"�+  "��% %�&+ ���1����(31,9%), ��# 

'���%��7%�� *��-�� ��+ 4 )1� 6 *��)� ��% �.2�&!2�.  

� 5�"�$���'( 2�����*( "#%�"�! #9��( '���%!�1"� *��-�1% �&���"�1�. �� *��-�� 

����) �#% &�$!�� ��"�"�+ #2���%/�!'1%, ��$� �����!, �%+�$�%� "��� ��� '�� .���&�%�� '�/7� 

'�� �%���0��21��'! "��� ��� '�� 2�������')� �%�� (102). 

�

�
������� 22. ������� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 	� ��� 

��������� ������
���� ���6�������, ���
��� 	� ��� ��	� 

���% �����!%1 ��%�'� ��������-&� �1� � �����9�*�� �1% ��+&1%  ' "��#� 2 %�&�-� 

'���%��7%��  �%�9#'��'! ����""+���� ��+ 4 *��)� ��% �.2�&!2�. 

  �� �%�9#'��'! *���7%�#% ��% ��$�%�"&+ &� ������)� /��&�2�� '�� ���'���-% �� ��"/�&� 

��# '���"&�-  1��� %� ���"*)��#% �#"��"��'( ��"+���� /�����'7% "��� ��1%. �����)�%,  

��#�+ ��%� '���%!�1"� '�*), �"�$��-, '�'!� '��  �%�9#'��'7% �-��# '+��� �0�#2����7%�#%  
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��% "�2���, "��� ���  ���������� '��! ��% '-�"�. 8 �� ���"�� ���2�� ��� +�� �� ���*)� �#�)� 

�#0!%�#% �� �����2�  ��'�- "�� ��&�, �#"�� �2������� ���'�%2#%� $�� ��� �$'-�#�. 

�

 
 

 
 
������� 23. ������� ������	�� ��� 
���	���� �� ����� 	� ��� 

��������� ������
���� ;������ ��� �
����, ���
��� 	� ��� ��	�. 

���% �����!%1 ��%�'� ��������-&� �1� � �����9�*�� �1% ��+&1% ��# %�&�- ���1���� 

'���%��7%�� &��"'+�� '�/�&���%! (90%), "�'��!��� '�� �!"��� ��+ 1 )1� 3 *��)� ��% �.2�&!2� 

'�� $�#'! ��9��- 1 *��! ��% &(%� (79,1%) ,�%7 � �����9�*�� ��# %�&�- ��"�/��# '���%��7%�� 

�0�"�#  &��"'+�� '�/�&���%! (90%) '��  "�'��!��� ��+ 1 )1� 3 *��)� ��% �.2�&!2� (43,3%) 

,���! �!"��� '�� $�#'! ��9��- &�%���� (40%) ( "��%�1� (36,6%).  

�#&����"&���'! ����+% &����-&� %� ��-&� �1� � "# %+���� '���%!�1"�� $�#'7% ��%�� 

&�$��-���� ��+ ��% �������+&�%�, "� " )"� &� ��% ���"�&� .�.���$��*��, .!"� ��� &�"�$���'(� 

2�����*(�, $%1��,�%��� �1� � &�"�$���'( 2�����*( �����)��� )1�  3 &�'��&���2�� $�#'7% 

�.2�&�2����. 
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9.6 ��;����� 
 

�-&*1%� &� ��% )��#%! &��, � ����� ���$&������(/�'� "� $#%��'�� ��# %�&�- ���1���� 

'�� ��# %�&�- ��"�/��#, &� ���/&+ 2��$&���� 121 $#%��'��, �� �#�(&��� &�� /� &����-"�&� %� 

��-&� +�� (��% '�/�"# �"��'! "� +�� �*��! ��� 2�����*�')� ��#� "#%(/����. � &)"� ��&( ��# �5� 

���% ��+ ��% "-���9� "�� %�&+ ���1���� (��% 24,3 '�� "�� %�&+ ��"�/��# (��% 23,7 ( "�� 

*#"����$�'! �����2�). 

��+ �� "�&�%��'+���� �#�(&��� ��� )��#%�� &�� (��% +��: � ��&9�*�� ��# 2��$&���� 

�%)*��� +�� ����%�� "#&����7&��� 2�����*(�. �� "#%�/)"���� ��+ �#�! (��% � "�2����, �� 

�".)"���, �� *#���'+ �0- '�� �� &�$%("��.��� 2�����*�'! "#&����7&��� 2�% �%��'�/�"��-% �� 

"1"�( 2�����*(. �� ��)��� %� �'��&.!%�%��� 1� �"*���"��'( 2�'��2� $�� ��� �#0�&)%�� �%!$'�� 

"� /�����'! "#"����'! '��! ��% �����2� ��� �$'#&�"-%��. ��2�'+���� �� 2�����*�'! 

"#&����7&��� /�1��-%��� ����-�1� ���������� "��� ����'!�1 ������7"���: 

-   "� )$'#�� $#%��'��, �1% ����1% �� 2������+$�� 2�% ��%�� ��(��� '�� �� �%!$'�� ��#� ��%��  

     2-"'��� %� '��#*/�-% ���'���"��'! &)"1 ��� 2�����*(� 

-   "� $#%��'��  ��# '��%�,�#% 

-   "� $#%��'��  &� �������( '-�"�  

-   "� $#%��'�� ��# �!" �#% ��+  �+%�� %�"(&��� (�. ., #�)���"�) ( ��&.!%�#% '!���� *!�&�'�  

     ��# ����&��2�,�#% ��% �����+*�"� �1% /�����'7% "#"����'7% ��+ ��% ��$�%�"&+ 

     (A%��$���'!: �����!,�#% �� ���/)&��� �, C, B6,A%��+0�%�: �����!,�#% �� ���/)&��� �, �1,      

     �%��.����'!: �����!,�#% �� "-%��� �1% .���&�%7%, &� �0����"� ��% �) 

-   "��� �$'-�#�  ��# '!%�#%  �("� ���$���#&)%1% �#"�7% 

       �  ��($�"� ��#� +&1� ��)��� %� $�%���� &� �2������� ���"� ( '�� 2�% /� ��)��� %� 

��&.!%�%��� ���)  1��� �����'( "#%��$(, $���� #�!� �� �!%���� � '�%2#%�� #���.���&�%1"�� 

&� ���.��.( ������)"&��� $�� �� "1"�( �%!��#0� ��# �&.�-�# ���! '�� $�� ��% #$��� ��� 

&��)���, +�1� �.  , &����� &�% � "�2����  %� ��%�� ����������� "��% �$'#&�"-%�, ���+�� 

�#�! 2�% ��)��� %� '���%��7%���� "� &�$��-���� 2�"���$�� ��+ ��% ������%�&)%�,  $���� � 

#���'���%!�1"� "�2(��#  ��%�� ��/�%+ %� ���'��)"�� #���.���'( �-0�"� ��# &��!���# 

�#��-, $�$�%+� �%�"# ���'+, �*+"�% #�!� �� '�%2#%�� ��0�'+����� ,&� "#&��7&��� +�1� : 

$�"���%����'! ���.�(&���, 2#"'����+����, %�#���, )1� '�� 2��������"� ��# �&.�-�#.   

-    �� "#%�/)"����� ������')�  ��# ����#"��,�% �� &��)��� ,(��% �����')� 2������ )� (7,4%),    

       #�)���"� (5,8%) '�� #��/#�����2�"&+ (4,1%)  
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-     ������"/)�1�, " �2+% �� &�")� $#%��'�� (43,3%) ��+ �� "-%��� ��# 2��$&���� "�� %�&+ 

��"�/��# �%)*��� +�� '!���� ��+ �� &)�� ��� ��'�$)%���� ��#� )��" � ��+ '!���� ��+ ��� 

����%�*��+&�%�� ��/("��� �%7 "�� %�&+ ���1���� �� ��"�"�+ )*��%� &+��� �� 3,3% 

-     
������("�&� ���"�� �1� �� 16,7% "�� %�&+ ��"�/��# #�)*��� ��+ 2#"�%�0�� / �����$�� 

"�� $!��, �%7 &+��� )%� 2% "�� %�&+ ���1����.  

       ���% ������1"� �#�( '��+ /� (��% %� &�% ���*�-$�%��� �����1� �� $���'��'�&�'!, �� ����� 

��%�� � '��-���� ��$( �".�"���# '�� ���- '��( ��$( ��1��>%��. 
%1��,�#&�, ��+ ��� )��#%)� 

&��, +�� �� ����""+����� !%/�1��� ��# �!" �#% ��+ 2#"�%�0�� "�� ��'�+,� &����-% %� 

�%) �%��� )%� *���,!%� $!�� &�,� &� �� $�-&���. �#%��7� � )$'#�� &����� %� ��%�� ½ '�-�� 

$!�� �)""���� *��)� ��% �&)��, &�,� &� �� $�-&��� ( &� '!���� "%�', $���� )�"� 2��#'��-%���� 

� 2��2�'�"�� ��� �)9��. 5����� ���"�� %� '���%��7%�� $!��  �&��+ "� ��'�+,� ( %� 

���"/)��� &+%� ��� "�� $!�� "#&����7&���, �� ����� .��/!%� "�� 2��2�'�"�� ��� �)9��. 

�'+&� &����� %� ����)$�� !�� � �#��!, $���� '��! ��% ���0��$�"�� ��#�  !%���� ����""+���� 

��+ �� &�"( ��'�+,�  ( �#��! 7��&� '�� "'���!, �� ����� ) �#%  �&��+ ��"�"�+ "� ��'�+,�. 

�� $���-��� ���"��, ����) �� �#��$���'! .�'�(���, �� ����� .��/!%� "��% �)9� ��� ��'�+,��. 

-    ���% ��7��"� �&��("��� '���%!�1"�� �1% $�#&!�1%, "�� %�&+ ���1���� &�� ��!%��"�% +�� 

"#%(/1� ��'�-%��� "��% '���%!�1"� &�"�&����%�- '�� .��2�%�-, �%7 "�� %�&+ ��"�/��# 

*��%���� %� ����-% ��% «'�%+%� » ��� "1"�(� 2�����*(�, ��# ���"�!,�� $�-&��� �%! ��'�! 

 ��%�'! 2��"�(&���. 

-   ���%  ��7��"� '���%!�1"�� $�-&���� "� �"����+��� �.2�&�2����, �� 21% ��+ �� %�&+ 

��"�/��# '�� �� 54% ��+ �� %�&+ ���1���� ,&�� ��!%��"�% +�� '���%��7%�#% ��#�! �"��% 1 

*��! ��% �.2�&!2� �� .��2�%+ ��#� "� �"����+���, $�$�%+� ��# ��/�%7� �*�������, "�� 

"-$ ��%� ��+�� ,1(� '�� "��% )����9�  �+%�# $�� �� '�/�&���%+ &�$����&�. �#�+ .).��� 

���*#�!""�� '�%2-%�#� $�� ��% )$'#�, +�1� 2��������"�, ��0�%1"�, ���&10� ��# �*������� 

'#��1� "� : 

3�&�')� �#"��� ( ���� "#"����'! ���*�&1%, ���� ��+"/���� -���) ( ������)"&��� 

�# ��1% ���"&�0�1% '��! ��% ���0��$�"�� '�� �� "#%�(��"� �1% ���*�&1%. �� ��� 

'��%)� 2�������72��� �#"��� ��%�� ����/���, #2�!�$#��� '�� �� ��"�%�'+. 

 ��0�%�� (��+ &�'�+.��, &-'���� ���*�&1% ( ��+ !���#� &�'����$�%�"&�-� )  

5�'�+.�� '�� ��� (&��#"&)%� ��+*�&� ��%�� 2#%��+% %� ���'��)"�#% "��% !%/�1�� 

2�!*���� ���&70��� +�1� 2#"�%�����  


��!"��� '�� &-'���� 

-    ��+ �� ��1��&����+$�� "# %+����� '���%!�1"�� ���*�&1% �1% ����%�21% �$'-1% $#%��'7%, 

���)'#9� +�� �� $#%��'�� �#�)� '���%!�1%�% ��+*�&� ��+ +��� ��� �&!2�� ���*�&1%. 
�� 
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"#$'�'��&)%�, �� ������)"&��� $�� ��% ��+"��9� '�)���� '�� �"���1% ����-"�% ��� 

"#%�"�7&�%�� �&��("��� &���2�� $�� ��% )$'#� "-&*1%� &� �� &�"�$���'( �#��&�2�, 2���2( 

2-3 &���2�� '�)����,( +��# � &���2� %������ 60- 90 $�. '�)��- ��#����'!- 9!���, 1 �#$+-

&�$����&)%� 0��! +"����).   � �&!2� �#�( ��%�� ���-"�� "� ��1��>%��, /���&�%�, %��"�%� '�� 

"�2��� 

        �� �2�� .�)/�'� '�� $�� ��% ��+"��9� $���'��'�&�'7%, +��# �� "#%�"�7&�%�� �&��("��� 

��"+����� ��%�� 2-3 &���2�� (1 *���,!%� $!��, 220 $�. $���-���, 30 $�. �#��) ��$)� ���-"��� "� 

�".)"���, ��.�*��.�%� '�� ��1��>%�� 

        ���% ��7��"� $�� ��  ��"�&�����"� ����#� "�� &�$����&� &�� ��!%��"�% �1� 

'���%��7%�#% �+"� �� ����+��2� +"� '�� �� .�-�#��.  

        ���% ��7��"� $�� ��% '���%!�1"� *��-�1% '�� �� �%�'7% &�� ��!%��"�% �1� 

'���%��7%�#% '�/�&���%! '�� *��-�� '�� �� �%�'!. �� "#%�"�7&�%�� �&��("��� ��"+����� 

��%�� 2-4 &���2�� *��-�� '�� 3-5 �� �%�'!, +��# 1� &���2� %������ 1 &)���� *��-�� ( 1 

*���,!%� 1&! �� �%�'! ( ¾  #&�- *��-��# (  �� �%�'7%. � "#$'�'��&)%� �&!2� ���"*)��� 

"��% )$'#� .���&�%�� � '�� C '�/7� '�� *#��')� �%��. 

        ���% ��7��"� $�� ��% '���%!�1"� 91&��- '�� 2�&�����'7% �� ������)"&��� ��# �(��&� 

(��% ����'( 7"�� %� '��-���%��� �� 6-11 &���2�� ��� �&!2�� �#�(�, "-&*1%� &� ��� 

"#%�"�7&�%�� �&��("��� ��"+����� , $�$�%+� �%�&�%+&�%� �*+"�% ��%�� ��+*�&� �#����� 

'���%!�1"�� . �� '-��� /�����'! "#"����'! ��� �&!2�� �#�(� ��%�� /���&�%�, "�2����, 

%��"�%�, *#��')� �%��. -��%���'! (��% �� ������)"&��� ��# �(��&� ��+ ��% ��7��"� $�� ��% 

'���%!�1"� ,! ���� �*+"�% � �����9�*�� '�� "��#� 2-� %�&�-� ��!%��"� �1� �!&.�%� 

,! ��� '�/�&���%! ��+ ��$)� +�1� &��"'+��, "�'��!���, �%�9#'��'!. 

 



 165 

����
��� 10� 


���������� ��������� ��� �	�
� ������ ��� ����	������ 

���  ������� 
�����
����� 

 

H �$'#&�"-%� �������� $�� ����)� $#%��'�� �" #�+ '�%���� ����$(� �1% 2�������'7% ��#� 

"#%�/��7% 7"�� %� "#&.!���#% "�� $)%%�"� �%+� #$��-� ���2��-, $�’ �#�+ �'��.7� �� 2�������')� 

"#&.�#�)� ��# 2�%�%��� '��! ��% �����2� �#�( &����-% %� ��%�� �������"&���'+�����  '�� %� 

�����!"�#% ��% ��+�� 2�����*(� $�� ���- ����""+����  �+%� ��+ '!/� !��� *��!. :��� �� 

)$'#�� ��)��� %� �%/���-%�%��� %� ��7%� +"� �� 2#%��+ ��� #$���%! �'���#/7%��� ��� .�"�')� 

2�������')� �� )�. �% � �-0�"� ��# .!��#� '�� � �%!��#0� ��# �&.�-�# .��%�#% �&��!, � )$'#�� 

��)��� %� 2��.�.��7%���� +�� �+"� �#�( +"� '�� �� .�)*�� ��%�� '��!. 
�)��� ���"�� %� 

#��"����,�%��� /��&! � /���"&+�, � �������"&+� ��� '���%!�1"�� ��%��%�-&����, � ��'��'( 

"1&���'( !"'�"� '�� � ��-"� ��# '��%�"&����.  

:&1� � '��!"��"� /�)9�� �1% #��"���"&)%1% $#%��'7% '�/7� '�� +"1% 2����) �#% 

'�%2#%� #��"���"&�- ��%�� �%!$'� %� �%��&��1��,���� &� ���- &�$��-���� ���"� (. �� 

�� -"��'�� $#%��'�� &����-% %� �!��#% ��$� )"�1 .!��� '��! ��% �$'#&�"-%� ��#�. �� $#%��'�� 

��# ����%�#% #���.���'+ .!��� &����-% %� '���%��7%�#% ��+*�&� #9��(� /�����'(� 

�#'%+����� ���! ���!����� %� �#0("�#% �� "1&���'( ��#� 2��"����+����. :��� �� �"/�%��� ��# 

�&*�%�,�#% ���!$�%��� '�%2-%�# &����-% %� �����)&��%��� "�� 2������+$� $�� %� �'��&�/�� � 

��/+���� ��# 2�������$��# ��#� '�� %� �- �#% ������)�1 2�������'(� '�/�2($�"�� (14). 


�� �%��#��'!, 

1.� � $#%��'� '��! �� 2�!�'��� ��� �$'#&�"-%�� 2�% ��)��� %� ��)*���� $�� 2-�, ��'�� &�� 

�-0�"� ��� ���"��&.�%+&�%�� �%)�$���� '��!, 150 kcal/24h "�� 1� ���&�%� '�� '��! 350 

kcal/24h "�� 2-� ��+&�%� ���&�%�. 

2.� � �-0�"� ��# "1&���'�- .!��#� ��)��� %� '#&��%���� "�� 9-12 '��!, '�/’ +�� �� 2�!�'��� 

��� '-�"��. 

3.� �� ��1��4%�')� �����("��� �#0!%�%���. � $#%��'� ��)��� %� ��&.!%�� "�� '�/�&���%+ ��� 

2������+$�� ,1�')� '�� *#��')� ��1��>%��. 

4.� �2������� )&*�"� ��)��� %� 2�%���� "� +�� �� *!"&� �1% .���&�%7%, �*+"�% �� �����("��� 

$�� ��� ����""+����� ��+ �#�)�  �#0!%�%���. � "��#2��+���� �1% �%7"�1% �#�7% )$'����� 

"�� +�� ���,�#% ,1��'+ �+�� "�� �����#�$�� ��� &���� -�&.�#�- ���'�#%���'(� &�%!2��. � 

'�/�&���%( ��+"��9� "� '!����� ��+ �#�)� ��)��� %� �%�" -���� &)"1 2�����*�'7% 

"#&����1&!�1%. 
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5.� :"�% �*��! �� &�'��- '�� &�'��/�����'! "��� ��� &�$!�� ���"� ( ��)��� %� 2�%���� "�� 

�".)"���, "�� "�2��� '�� "��% 9�#2!�$#��. �  ��($�"� "�2(��# '#��1�, "�� 2�-���� 

���&�%� ��%�� �%2�2��$&)%� '�� ���������� �*’ +"�% &+%� )%� &�'�+ ��"�"�+ $#%��'7% 

) �� ����'��� ���/('�� "�2(��#. 

6.� �� *#��')� �%�� ��%�� ����������� $�� ��% '��( �����#�$�� ��# �����'�- "#"�(&����. 

�#"�(%�%��� 30-35 gr �&���"�1� &)"� ��+ �� +"����, 2�&�����'! ���'(� ��)"�1�, 

�� �%�'! '�� *��-��. 

7.� �� .�"�'+ '�/�&���%+ ��!%� 2�����*(� ��)��� %� ������&.!%�� $!��, �#��, $���-���, 

�� �%�'!, *��-��, ����+��2� '�� 91&� ���'(� ��)"�1�. �%2��'%#��� � '���%!�1"� 

!"���# '�)���� ('��+��#��, 9!��) '�� ��� "�!%�� � '���%!�1"� '+''�%�# '�)����. 

8.� ���%���� "'+��&� %� ���*�-$�%��� �� ��$�%��! �� �����)� �#"���, �� ���0��$�"&)%� 

'�)��� '�� 9!��� �&�����#. 
���! ��+ �� ����"'�#�"&)%� ��# '#'��*���-% "�� 

�&�+��� ����) �#% �#"��� ( ��+"/��� ���.��.( $�� �� )&.�#�. ���"�� ��)��� %� 

���*�-$�%��� �� '����$�"&)%� ��+*�&� +�1� ')�', �!"���, "�'��!��� '�� ���4+%�� ��+ 

��#'+ ���-�� ���#�������. 

9.�  �&��("�� '���%!�1"� %���- ��)��� %� �%)� ���� "� 1,5-2 lit/24h '�� %� �#0!%���� �!% � 

�01����'( /��&�'��"�� �#0�/��. 	$�! +�1� �� *#"�'��  #&�� *��-�1%, ��*(&��� '�� 

 #&�� �� �%�'7% ��)��� %� '���%��7%�%��� "# %!. 

10.�� '���%!�1"� ��'����- 1% ���7% ���$���-���� '�� ���.!������ � 2��'��( ��# 

'��%�"&����. 

11.�� �(9� *��&!'1% ��)��� %� $�%���� &+%� &��! ��+ �� "-"��"� $�����- '�� #�+ "#%� ( 

����'���-/�"�, '�/’ +�� �� 2�!�'��� ��� '-�"��. 

12.�� 2�������'( �%��&��7��"� �1% " ���,+&�%1% &� �� 2�����*( ��/���$�'7% '���"�!"�1%, 

'��) �� )%� &�$!�� &)��� "�� $�%�'+ ��!%� ����'���-/�"�� '�� ��)$ �# ��� �"/�%�-�. � 

/�����#��'( 2�����*(, "#&.!���� "�� &��1"� �1% �%�&�%+&�%1% ��%���'7% �����7"�1% 

(17). 
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�'���#/�� )%�� �����'��'+� ��%�'�� &� ��� ���*)� ��# ����) �#% ��� "#%�"�7&�%�� ��"+����� 

/�����'7% "#"����'7%��

��

�(�-$� 3 ���$�$� 3 ��&��$'#�&* -��3$*$� �*�!" 

��1��>%� 60gr '�)��, 9!���, ��#����'!, $!�� '�� 
$���'��'�&�'! ���4+%��, �� �%�'! 

�".)"��� 1.200mg $!��, $���-���, �#��, *#��72� �� �%�'! 
'�� �&-$2��� 

"�2���� 30mg 
"#'7��, '�)��, 9!���, ��#����'!, 
2�&�����'! ���'(� ��)"�1�, 91&�, 
*#��72� �� �%�'!, ���0���&)%� 
2�&!"'�%�, .���'�'� '�� "��*�2�� 

*#���'+ �0- 400mcg 
"#'7��, '�)��, 9!���, ��#����'!, 
2�&�����'! ���'(� ��)"�1�, 91&�, 
*#��72� �� �%�'!, ���0���&)%� 
2�&!"'�%�, .���'�'� '�� "��*�2�� 

�#��2�0�%�(�6) 2,2mg '�)��, "#'7��, *�"��'��, "+$�� '�� 
'���&�+'� 

9�#2!�$#��� 15mg 
���+&���� &� ��# "�2(��# '�� �����)�% �� 
/���""�%! ("����2��, &-2�� '�� !��� 
�"���'���2() 

��

��
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	���� 2000 �cal 

 
KATANOMH ����	��5�� 
�5���� ����	��5� PRO CHO ��
� Kcal 

��� 2 16 24 - 180 
���	�� 5 - 75 - 300 
��3����� 4 8 20 - 100 
6�5� 9 27 135 - 720 
����� 4 28 - 20 300 
��
�� 9 - - 45 405 
�	����     1985 
 
 
 
 

����� 
� *���,!%� $!��  �&��+ "� �����! 
1 *���,!%� 2�&�����'!  
1 ����( *)�� 91&� ���'(� ��)"�1�  
1 '. ��# $�#'�- &��$���%� 
1 ���(�� *#"�'+  #&+  
 
���� 
1 *��#��"��!�� ( ½ &��%!%�, 1 &(��, 1 �'��%�2��) 
 
5���5������ 
2/3 ��# *���,�%��- *�')� 
1 *���,!%� &��+'��� 
2 '�#�. ����+��2� 
1����( *)�� 91&� 
30 $�. �#�� *)�� 
 
�
�
�	5����� 
1 ,��) *��-�1%  1��� ,! ��� 
2 &��"'+�� &�'�! 
 
������� 
½ ��# *���,�%��- �+%� "� !�&� 
1 %��&!�� &)����  
1 �$$�-�� 
1 ½ '�#�. ����+��2� 
5 ���)� 
1 ����( *)�� 91&� ���'(� ��)"�1�  
 

�� ��	 	
��	 
1 $���-���  �&��+ "� �����! 
2 *�#$�%�)� ���'(� ��)"�1� 
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	���� 2800�cal 

 
KATANOMH ����	��5�� 
�5���� ����	��5� PRO CHO ��
� Kcal 

��� 3 24 36 - 270 
���	�� 8 - 80 - 480 
��3����� 7 14 35 - 175 
6�5� 11 24 199 - 880 
����� 10 78 - 30 550 
��
�� 12 - - 63 540 
�	����  140 350 93 2895 
 

����� 
� *���,!%� $!��  �&��+ "� �����! 
½ *���,!%� 2�&�����'!  
2 *)��� 91&� $�� ��"� 
30 $�. �#�� *)�� 
30 $�. ,�&�+% $�����-��� 
½ &)���� %��&!�� 1&( "� ��2)��� 
1 '. ��# $�#'�- &��$���%� 
1 ½ *���,!%� *�!�#��� 
 
���� 
4 *�#$�%�)�  
12 �&-$2��� 
1 ���(�� *#"�'+  #&+ �����'!��  
 
5���5������ 
2/3 ��# *���,�%��- �-,� .��"&)%� 
2 ����)� *)��� 91&� ���'(� ��)"�1� 
150 $�. &�" ���"�� *��)�� 9��+ 
2 *���,!%�� �+'� 1&( "��!�� 
5 '. ��# $�#'�- ����+��2� 
1 *���,!%�  #&+ �����'!�� 
 
�
�
�	5����� 
1*�#�,!%� $���-���  �&��+ "� �����! 
1 &��%!%� 
 
������� 
2/3 ��# *���,�%��- �-,� &�$����&)%� 
90 $�. &�" ���"�� *��)�� 
1 ½ *���,!%� &��+'��� .��"�+ 
4 '. $�#'�- ����+��2� 
1 *���,!%�  #&+ �����'!�� 
 

�� ��	 	
��	 
1 *���,!%� $���-���  �&��+ "� �����! 
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����
��� 110 

	��������� 
������� 

 

� +��� 5�"�$���'( 2�����*( �%�*)����� "�� 2�������'+ ��+�#�� ��# "#%�%�!��� "���  

���������$1$�')�  7��� ��� 5�"�$���#. �� 2�����*�')� "#%(/���� ��# ���'�!��"�% "��% ����� ( 

" ���,�%��% &� �� (��� '��&� ��� '�/7� '�� &� �� +�� � ��'!%� ��� 5�"�$���# (��% $�� ��7%�� )%� 

"��#��2�+&� ������"&7%. �� �����!%1 "#%/('�� 2��&+�*1"�% ���!$�%��� ('�#���-��, 

��'�%�&��, 9# �'��%1%�'�� ���!$�%���) ��# "#%�)��"�% "�� ����'+ &�"�$���'+ 2�����*�'+ 

��+�#��. 

� 5�"�$���'( 2����� ����$�!*�'� $�� ��7�� *��! "��% &��)�� �1% ���!  1�7% "��% 

2�'����� ��# ’60. ���� &)��� &�� ��%�� ��)�% $%1"�( "�% �� 2�������'+ &�%�)�� ��# "#&.!��� "��% 

#$���. ���% &��)�� �1% ���!  1�7% ��# Ancel Keys ��'&���7/�'� � !��9� ���#%��7% +�� 

2��*��)� "��% ��+�� ,1(� '�� "��% ��+�� 2�����*(�, &����-"�% %� 2��2��&���"�#% "�&�%��'+ 

�+�� "��% �'2(�1"� �1% '��2��$$���'7% ��/("�1%. ��’ +��� ��� �&!2�� ��# 

����'���#/(/�'�%, � �&!2� ��� ��(��� ����#"��,� ��  �&��+���� /%�"�&+���� ��+ "��*�%���� 

%+"�. 

�����$�')�, '��%�')� '�� ���2�&����$�')� &��)��� '��! �� 2�!�'��� �1% 15 ����#���1% 

 �+%1% ) �#% ���2��0�� +�� � &�"�$���'( 2����� ��%�� '!�� ���- ����""+���� ��+ &�� 2����� 

 �&��( "� '���"&)%� �����! /�1������ ��)�% +�� ���) �� ����! ����%�'�(&��� "��% #$��� �'�+� 

��+ ��%  �&��+ 2��'�� '��2��'7% ����"�2�1%. 

�� ��)��� %� "�&��1/�� +�� �� ����""+����� &��)��� ��# ) �#% '���2��0�� �� 1*)��&� 

������)"&��� ��� &�"�$���'(� 2�����*(�, (��% '��! '-��� �+$1 .�"�"&)%�� "��% ���!2� '�� 

���&)%1� � ����%�'( &�"�$���'( 2�����*( ) �� &�����/�� '��-���� '�� �������� ��% .!"� $�’ 

�#�+ ��# �%�&!,�#&� "(&��� 5�"�$���'( 2�����*(.  

�� 1994 � ��$�%�"&+� 	$���� Oldways, � 
�$'+"&��� ��$�%�"&+� 	$���� '�� �� Harvard 

School of Public Health ����#"��"�% ��% �#��&�2� ��� 5�"�$���'(� 2������ � ����� " �2�!"��'� 

��+ ��% Walter Willet '�� ��#� "#%��$!��� ��# "�� 
�%���"�(&�� ��# Harvard "�� �&(&� 

2�&+"��� 	$����. 
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� 5�"�$���'( ������*( ����������� ��+ �����-� #2��!%/��'�� '�� *#��')� �%�� 

(2�&�����'!, �� �%�'!, +"���� '�� *��-��), '�/7� '�� &�%��'+��"�� �����! �0)� (����+��2�) 

'�� ) �� �� �0(�  ���'����"��'! : 

1) 	9��( �%���$�� "� &�%��'+��"�� ���� '���"&)%� �����! �0)� 

2) 	9��( '���%!�1"� �"���1% 

3) 	9��( '���%!�1"� 2�&�����'7% ('�� 91&��-) 

4) 	9��( '���%!�1"� *��-�1% 

5) 	9��( '���%!�1"� �� �%�'7% 

6) 5)���� 1� #9��( '���%!�1"� 9���7% '�� /���""�%7% 

7) 5)���� '���%!�1"� $!��'��� '�� $���'��'�&�'7% 

8) 5)���� '���%!�1"� ��/#��'(� ��'�+��� ('+''�%�# '��"��-) 

9) 3�&��( '���%!�1"� '�)���� '�� ���4+%�1% '�)���� (102) 

 

��� .!"� ��� 5�"�$���'(� ������*(� ��%�� �� ���*)� ('#��1� &� ���0��$�"&)%��), 

���-"��� "� #2��!%/��'�� '�� *#��')� �%��, +�1� 91&�, ,#&���'!, �-,�, '�#"'�-"�, '���&�+'�, 

���$�-��, !��� 2�&�����'! '�� ���!��. �#�)� �� ���*)� ��%�� ���-"��� "� �%)�$���, .���&�%��, 

&)����� '�� *#��')� �%��. � �#0�&)%� ��+"��9� *#��'7% �%7% ��%�� ���- �#��$���'( $�� ��% 

��+��9� '��2��$$���'7% �"/�%��7% '�� '��'�%�#. 

�� *��-��, �� �� �%�'! '�� �� +"���� ���) �#% *#��')� �%��, �#"�72� &������'! "��� ��� 

'�� .���&�%�� "#&������&.�%+&�%1% '�� �1% �%���0��21��'7% .���&�%7%. 
���)� &��)��� ) �#% 

���2��0�� +�� � '���%!�1"� �#�7% �1% �#"�7% ���"����-�#% �+"� ��+ '��'�%� +"� '�� ��+ 

'��2��$$���'!.  

5�� ��+ ��� '-���� 2��*������("��� ��� 5�"�$���'(� ������*(� '�� ��# '��""�'�- 

��+��# 2�����*(� ��%�� � "-"��"� ��� "� �����. � 5�"�$���'( ������*( ������%�� +�� �&)"1� 

&��! �� *��-�� '�� �� �� �%�'!, "� '�/�&���%( .!"� ��%�� � '���%!�1"� ������!2�# �%7 � 

2�-���� /�1��� �� ����+��2� ��$( ����#� '�� "#%�"�!��� %�  ��"�&��������� "��%�1�.  

� ��$( ����#� "�� &�"�$���'( 2�����*( ���)� ���� '#��1� ��+ �� ����+��2� 

(&�%��'+��"�� �����! �0)� �� ����� �������-% �� 15-20 % �1% "#%���'7% �&���"�1% /��&�21%), 

10-15% ��%�� ���#�'+��"�� �����! �0)�, �%7 ��$+���� ��+ 10% �1% �����7% ��%�� '���"&)%�, &� 

����)��"&� �� "#%���'+ ����� %� �%)� ���� "�� 30-40% �1% "#%���'7% �&���"�1% /��&�21%.  


�� ��% �&!2� �1% $���'��'�&�'7% � 5�"�$���'( ������*( ������%�� '#��1� $���-��� '�� 

�#��, '�/�&���%! "� &)���� '���%!�1"�. ��+ �� $���'��'�&�'! ���"��&.!%�#&� '#��1� 

�".)"���, ��1��>%�� '�� .���&�%�� �. 
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�� 9!��� '�� �� ��#����'! "#%�"�7%��� %� '���%��7%�%��� '�� 2 &� 4 *��)� ��% �.2�&!2� 

2�+�� ��%�� � '-��� ��$( ��1��4%7% '�� ��%�� ���-"��� "� .���&�%�� � '�� "�2���. �� 1&)$�-3 

�����! �0)� ��# ���)� �%��� ��+ �� �����! 9!��� ("��2)���, $�-���, "'�#&���, �"���-��, �)$'�, 

"���&+�) ��%�� ����� ��# ��%�� ���2�2��$&)%� �#��$���'+ $�� ��% '��2�!. �� /���""�%! 

('�.�-���,  ���+2�, '���&��!'��, &-2��, "����2��) ����) �#% ��! �"�� �����, $�’ �#�+ '�� � 

�����'��'+���� ��#� "� 1&)$�-3 �����! ��%�� �&����)�. �"�+"�, ����) �#% .���&�%� �12 '�� 

*7"*���, '�/7� '��  ���"����%�.  

��� 5�"�$���'( ������*( �� '+''�%� '�)�� .��"'���� "��% '��#*( ��� �#��&�2��, ���’ 

+�� ��%�� �0������'( ��$( "�2(��# '�� ��1��>%�� #9��(� .����$�'(� �0���. � &��1&)%� 

'���%!�1"� ��# '+''�%�# '�)���� (��! �"��� *��)� �� &(%�) �*������� "�� +�� �� '+''�%� '�)�� 

) �� "#%2�/�� &� �� '��2��$$���'! %�"(&���, ��% '��'�%� ��# �� )�� �%�)��# '�� &� ��% 

�� #"��'�� '�� �#�+ ����2( �'�+� ��+ ��1��>%� ����) �� '�� '���"&)%� �����. 

�� '+''�%� '��"� +��% '���%��7%���� &� &)��� (1-2 �����!'�� ��% �&)��) ) �� 

���2�2��$&)%� �#��$���'( 2�!"� "�� '��2��$$���'+ "-"��&� '�� .��/! "�� 2���(��"� ��� 

«'��(�»  ���"���+��� (HDL) '�� "��% ���"��'+���� ��# �%2�/����#  !�� �1% *��.�%���27% 

�#"�7% ��# ����) �� (98). 

 

 �����!" �$*& -���$� � -(3��*/* %��� '& $(�,'& 5�(� $*(��$� '& $*"  

	������� �" 1+��$�". 

 ���% "#%� �,+&�%� )��#%� &)"� "�� ����"�� ��� &��)��� �1% ���!  1�7% *!%�'� +�� �� 

8���%�� 2��*�������"�% ��% 2�����*( ��#� &� ��+�� ��# %� &��!,�� ����""+���� "�� 2#��'+ 

��+�#��. ��% &�"�$���'( 2����� ��% �'���#/�-% '#��1� �� !%/�1��� &�$��-����� ���'��� '�� 

��$+���� �� %)�� (102). 

:&1� +��% '�� +��# � 2�����*( “2#��'���������”, �0�*�%�,���� '�� � ���*#��'��'( 

���2��"� ��� “5�"�$���'(� 2������”. �� ����#���� 40  �+%��, � ���&!'�#%"� ��# ���/#"&�- ��� 

 7��� &��, ��2�'! �#��- �1% &�$!�1% �+��1%, ��+ �� ����2�"��'( 2�����*(, �-0�"� 2��&���'! 

�� "# %+���� �1% %+"1% �#�7%. �� &�� &��)�� ��# )$�%� ��+ ��% ��&)�  ���%1%�'(� �����'(� 

(���#/#%�(� � ��/�$��(� �. ��*!���) ��# 
�%���"��&��# ��� ��(���, *!%�'�% �� &���.��)� "�� 

2�����*( ��# ���/#"&�- ��� ����� (� �#�(� �� ����#����  �+%��. 5����(/�'�% 30  �+%�� &��! �� 

!%2��� ��# �� 1960 �� �% �!��� &)��� "�� &��)�� �1% 7  1�7% '�� �%��-/�'�% �� &���.��)� �1% 

2�������'7% ��#� "#%�/��7%. � &��)�� ��)2��0� �� �0(�: &��1"� ��� '���%!�1"�� 91&��- '��! 

51%, �1% *��-�1% '��! 50%, �1% �#$7% '��! 60% '�� ��# $!��'��� '��! 3%.�#0(/�'� +&1� � 

'���%!�1"� '+''�%�# '�)���� '��! 31%, ��# 9����- '��! 252% '�� ��# �#���- '��! 85%. 


��!�����, �#0(/�'� � '���%!�1"� '���"&)%�# ����#� ��+ 8% "� 9.6% '�� &��7/�'� � 
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'���%!�1"� &�%��'+��"�1% �����7% �0)1% (������!2�#), ��+ �� 29% ��� "#%���'! 

���"��&.�%+&�%�� �%)�$����, "�� 23.3%  (4). 

  

  

 

�� �-!(  �� $�  �$) $*" 	������� �" 
��$(�,�" 

� �+$�� $�� ��% ����� "#$'�%��7/�'� �+"� �%2��*)��% $�� �� 5�"�$���'( ������*( ��%�� 

'#��1� �0������ ��� ���"��"��� ��# ���"*)��� ��+ '��2��$$���')� ������')� '�� '��'�%�. 

8��#%�� ) �#% 2��0�� +�� !��&� ��# ����'���-/�"�% �� &�"�$���'�- �-��# 2�����*(, 

����#"��"�% ���-  �&��+���� �����1"� '��2��$$���'7% %�"�&!�1%, '�/7� '�� '��'�%�# "� 

"-$'��"� &� !��� !��&� ��# �'���-/�"�% &�� '��""�'( 2�����*( (+��# '���%��7%�%� &�" !��, 

 ����%+, .�-�#��, 2�!*���� '�)&��, &��$���%� '�� ����+��2�). �#�+ ���2+/�'� "�� +�� &� ��% 

5�"�$���'( ������*( �� �% �#0�&)%� '���%!�1"� "� *#��')� �%��, .���&�%� C, ���4'+ �0-, 

1&)$�-3 �����! �0)� '�� &��1&)%� ��+"��9� '�'(�  ���"����%�� (LDL- ���"����%�), 

'���"&)%1% - ���#�'+��"�1% �����7% �0)1%. �� "#%)���� �� �"/�%��� &� &�"�$���'( 2�����*( 

�� �%  �&��+ '�%2#%� $�� �&*!%�"� '��'�%�#, �&*�!$&����, 2��.(��, 2#"����2��&���, 

��#&�����2�-� ��/����2�� '�� !��1% %�"�&!�1%. 

��+ ��% !��� � 5�"�$���'( ������*( &����� %� /�1��/�� �%����'(� +"�% �*��! �� 

��+"��9� �".�"���# '�� "�2(��#. � )����9� +&1� �".�"���# '�� "�2(��# ��%�� "# %+ *��%+&�%� 

'�� 2�% " ���,���� !&�"� &� !��&� ��# '���%��7%�#% &�"�$���'�- �-��# 2�����*(�. 

���"�� � #���.���'( '���%!�1"� ������!2�# �2�$�� "� �� #"��'�� ��+�� "#%�"�!��� 

���"� ( "��% #���'���%!�1"� ������!2�# &� "'��+ �� &��1"� �1% "#%���'7% /��&�21% '�� 

��+��9� ��� �� #"��'��� (98). 

 

��#-�()�#�$�: 

�� '��2��$$���'! %�"(&��� �������-%, "��� �&)��� &��, &�� ��+ ��� &�$��-����� ������ 

/�%!��# ��$'�"&�1�. �#�! �� %�"(&��� (��% !$%1"�� "��% ���!2� ��# �����/+%���, �%7 

"(&��� #�!� �� &�� "#%� ( �-0�"� �1% /�%!�1% "��  7�� &�� ��+ '��2��$$���'! '�� !��� 

 �+%�� %�"(&���, �+$1 #��/)��"�� �1% 2�����*�'7% "#%�/��7% ��# 2#��'�- '+"&�#. 

�#&����"&���'!, ������%���� �%���*-��'�� � ���"���*( "��% ����2�"��'( 5�"�$���'( 

������*( ��# �������� �"��2� ���"��"��� $�� ��% #$��� &�� (98). 
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���
����		� 4. �
� �� �����
��55� �	�� ���
�	5� ��� 7 
	������ 

�
������� 
�� �3�	� 	
������ ��� 114 
	������ �
������� 
�� ��� 

�3�	� 	
������. ��  �	����  ��� ����������� ����� 121 
	������. 
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���
����		� 5. �
� �� �����
��55� �	�� ���
�	5� ��� 5 
	������ 

�
������� 
�� ��� �3�	� 	
��	��������5� ��� 116 
	������ 

�
������� 
�� �3�	�. �� �	����  ��� ����������� ����� 121 
	������. 
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���
����		� 6. �
� �� �����
��55� �	�� ���
�	5� ��� 7 
	������ 

�
������� 
�� ��� ���=�	� �� ����� 
���,1 
	����� �
������ 
�� 

���=�� �� ����� �
����,4 
	������ �
������� 
�� ���=�	� �� ����� 


����������� ��� 109 
	������ �
������� 
�� ���=�	� �� ����� �	3��. 

�� �	����  ��� ����������� ����� 121 
	������. 
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���
����		� 7. �
� �� �����
��55� �	�� ���
�	5� ��� 1 
	����� 

�
������ 
�� ��� ���=�� �� ��3����� 
���,1 
	����� �
������ 
�� 

���=�� �� ��3�����  �
���� ��� 119 
	������ �
������� 
�� ���=�	� �� 

��3����� �	3��. �� �	����  ��� ����������� ����� 121 
	������. 
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���
����		� 8. �
� �� �����
��55� �	�� ���
�	5� ��� 15 
	������ 

�
������� 
�� ��� ��
���=�	� �� ����� 
���,5 
	������ �
������� 


�� ��
���=�	� �� ����� �
����,64 
	������ �
������� 
�� ��
���=�	� 

�� ����� 
����������� ��� 37 
	������ �
������� 
�� ��
���=�	� �� 

����� 
�����������. �� �	����  ��� ����������� ����� 121 
	������. 
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���
����		� 9. �
� �� �����
��55� �	�� ���
�	5� ��� 42 
	������ 

�
������� 
�� ��� ��
���=�	� �� ��3����� 
���,6 
	������ �
������� 


�� ��
���=�	� �� ��3�����  �
����  46 
	������ �
������� 
�� 

��
���=�	� �� ��3����� 
����������� ��� 27 
	������ �
������� 
�� 

��
���=�	� �� ��3����� �	3��. �� �	����  ��� ����������� ����� 121 


	������. 
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���
����		� 10. �
� �� �����
��55� ���
�	5� ��� 9 
	������ 

�
������� 
�� ��� 6���	� �� ����� 
���,1 
	����� �
������ 
�� 

6���� �� ����� �
����,9 
	������ �
������� 
�� 6���	�  �� ����� 


����������� ��� 102 
	������ �
������� 
�� 6���	� �� ����� �	3��. 

�� �	����  ��� ����������� ����� 121 
	������. 
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���
����		� 11. �
� �� �����
��55� ���
�	5� ��� 9 
	������ 

�
������� 
�� ��� 6���	� �� ��3����� 
���,4 
	������ �
������� 


�� 6���	� �� ��3�����  �
����, 10 
	������ �
������� 
�� 6���	� �� 

��3����� 
����������� ��� 98 
	������ �
������� 
�� 6���	� �� 

��3����� �	3��. �� �	����  ��� ����������� ����� 121 
	������. 
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���
����		� 12. �
� �� �����
��55� ���
�	5� ��� 75 
	������ 

�
������� 
�� ��� 5�
����	�	� �� ����� ���� ��5� 
���,30 
	������ 

�
������� 
�� 5�
����	�	� �� ����� ���� ��5� �
����,6 
	������ 

�
������� 
�� 5�
����	�	� �� ����� ���� ��5� 
����������� ��� 10 


	������ �
������� 
�� 5�
����	�	�  �� ����� ���� ��5� �	3��. �� 

�	����  ��� ����������� ����� 121 
	������. 
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��������� ������
���� �����	�� 

 

 

 

 
���
����		� 13. �
� �� �����
��55� ���
�	5� ��� 9 
	������ 

�
������� 
�� ��� ����������	� ����� 3������ 
���,2 
	������ 

�
������� 
�� ����������	� ����� 3������ �
����, 4 
	������ 

�
������� 
�� ����������	� ����� 3������ 1 ���� ��� 5���,105 


	������ �
������� 
�� ����������	� ����� 3������ 1-3 ����� ��� 

0+1
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����5��� ��� 1 
	����� �
������ 
�� ����������� ����� 3������ 4-6 

����� ��� ����5���. �� �	����  ��� ����������� ����� 121 
	������. 
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�	5� ��� 5 
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�� ��� ����������	� ����
�	��  
���,1 
	����� 

�
������ 
�� ����������� ����
�	��  �
����, 3 
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�� ����������	� ����� ����
�	�� 1 ���� ��� 5���,66 
	������ 

�
������� 
�� ����������	� ����
�	��  1-3 ����� ��� ����5���,45 


	������ �
������� 
�� ����������	� ����
�	�� 4-6 ����� ��� 

����5��� ���  1 
	����� �
������ 
�� ����������� ����
�	�� 

����5�����. �� �	����  ��� ����������� ����� 121 
	������. 
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���
����		� 15. �
� �� �����
��55� ���
�	5� ��� 1 
	����� 

�
������ 
�� ����������� 6���  �
����, 15 
	������ �
������� 
�� 

����������	� 6��� 1 ���� ��� 5���,100 
	������ �
������� 
�� 

����������	� 6���  1-3 ����� ��� ����5��� ��� 5 
	������ �
������� 


�� ����������	� 6��� 4-6 ����� ��� ����5���. �� �	����  ��� 

����������� ����� 121 
	������. 

 

 

 

 

 ������
��� ����
� 

��������� 
��� 25 

��������� �
���� 5 

��������� 1 ���� ��� 5���  27 

��������� 1-3 ����� ��� ����5��� 19 

��������� 4-6 ����� ��� ����5��� 45 

 

������� 1.���� 
����� �	�� ���
�	5� ��� 25 
	������ �
������� 
�� 

��� ����������	� ��������� 
���,5 
	������ �
������� 
�� 

����������	� ���������  �
����, 27 
	������ �
������� 
�� 

����������	� ���������  1 ���� ��� 5���,19 
	������ �
������� 
�� 

����������	� ���������  1-3 ����� ��� ����5��� ��� 45 
	������ 

�
������� 
�� ����������	� ��������� 4-6 ����� ��� ����5���. �� 

�	����  ��� ����������� ����� 121 
	������. 
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���
����		� 16. �
� �� �����
��55� ���
�	5� ��� 12 
	������ 

�
������� 
�� ��� ����������	� �	���� 
���,18 
	������ �
������� 


�� ����������	� �	����  �
����, 70 
	������ �
������� 
�� 

����������	� �	����  1 ���� ��� 5���,20 
	������ �
������� 
�� 

����������	� �	����  1-3 ����� ��� ����5��� ��� 1 
	����� �
������ 


�� ����������� �	���� 4-6 ����� ��� ����5���. �� �	����  ��� 

����������� ����� 121 
	������ 
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���
����		� 17. �
� �� �����
��55� ���
�	5� ��� 3 
	������ 

�
������� 
�� ����������	� ��
� �
����, 8 
	������ �
������� 
�� 

����������	� ��
�  1 ���� ��� 5���,82 
	������ �
������� 
�� 

����������	� ��
� 1-3 ����� ��� ����5���,21 
	������ �
������� 
�� 

����������	� ��
� 4-6 ����� ��� ����5��� ��� 7 
	������ �
������� 


�� ����������	� ��
� ����5�����. �� �	����  ��� ����������� 

����� 121 
	������. 
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������
���  ����
� 

�	��� 
��� 2 

�	��� 4-6 ����� ��� ����5��� 34 

�	��� ����5����� 85 

 

������� 2.���� 
����� �	�� ���
�	5� ��� 2 
	������ �
������� 
�� 

��� ����������	� �	��� 
��� ,34 
	������ �
������� 
�� 

����������	� �	��� 4-6 ����� ��� ����5��� ��� 85 
	������ �
������� 


�� ����������	� �	���  ����5�����. �� �	����  ��� ����������� 

����� 121 
	������. 

 

 

 

 

 ������
��� ����
� 

����� ���
�� 
��� 1 

����� ���
�� �
���� 84 

����� ���
�� 1 ���� ��� 5��� 19 

����� ���
�� 1-3 ����� ��� ����5��� 16 

����� ���
�� 4-6 ����� ��� ����5��� 1 

 

������� 3. ���� 
����� �	�� ���
�	5� ��� 1 
	����� �
������ 
�� ��� 

�����������  ����	� ���
�	� 
���,84 
	������ �
������� 
�� 

����������	� ����	� ���
�	� �
����, 19 
	������ �
������� 
�� 

����������	� ����	� ���
�	� 1 ���� ��� 5���,16 
	������ �
������� 


�� ����������	� ����	� ���
�	� 1-3 ����� ��� ����5��� ��� 1 


	����� �
������ 
�� ����������� ����	� ���
�	� 4-6 ����� ��� 

����5���. �� �	����  ��� ����������� ����� 121 
	������ 
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 ������
��� ����
� 


�	�� 
��� 2 


�	�� �
���� 9 


�	�� 1 ���� ��� 5��� 89 


�	�� 1-3 ����� ��� ����5��� 14 


�	�� 4-6 ����� ��� ����5��� 8 

 

������� 4 .���� 
����� �	�� ���
�	5� ��� 2 
	������ �
������� 
�� 

��� ����������	� 
�	�� 
���,9 
	������ �
������� 
�� 

����������	� 
�	�� �
����, 89 
	������ �
������� 
�� 

����������	� 
�	�� 1 ���� ��� 5���,14  
	������ �
������� 
�� 

����������	� 
�	�� 1-3 ����� ��� ����5��� ��� 8 
	������ �
������� 


�� ����������	� 
�	�� 4-6 ����� ��� ����5���. �� �	����  ��� 

����������� ����� 121 
	������ 
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9.3 �����	���
���� 
 

���'!�1 ������/���� �� ��1��&����+$�� ��# &���!"��'� $�� %� "#&����7"�#% �� )$'#�� 
$#%��'��. 
 

1.   �%�&����7%#&� 

2.    ���'�� 

3.    A9�� 

4.    �!���            (1���&�%�              2���&�%�             3���&�%�) 

5.    �-%�/�� .!��� 

6.    �����2� &+�*1"��     (��&���'+        
#&%!"��        �-'���      
�%���"�(&��) 

7.    ��2�� ���" +��"�� 

8.    
���%��� .���&�%�� � � %�"��� ���;        �%�*)���� �� ��2�� '�� �� 2+"�.                                          


���� "�� �� "#%�"�!; 

9.    �'���#/���� '!���� *��&�'�#��'( �$1$(;              �%�*)���� �� ��2�� '�� �� 2+"�.                     


���� "�� �� "#%�"�!; 

10. ����#���� *��! ��# '!%��� ��&�����$�')� �0��!"��� ;    �� ��  '��!"��"� .��"'+��%   

��&���'����� –Fe         ��&�"*����%�      $�#'+,�             ���"����%�           HDL              

LDL        ���$�#'���2��         �#��'+ �0-         �-��� 

11. �#&����7"�� ����'��7 �� ����'!�1.(���, �3�) �%��&��1��,��� 
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