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��&'()*) 

����������, 	��
 ��� � ��+� �������, ��
����� �,+��� ��� ��
�����, 

�����
.  ������� ����� 
���$����� ��-��� ��� ���������.���� ��	 �,+��� ��� 

��
�����, $����
 ���� ��	 20% ��� ��������, $����
 �!
���
 ��� ��������� 

�����
 ���� �,+��� ��� ��
�����, �����
. ��� ��� ����#�����
	 ��� ��
�����, 

�����
 �����
�����,
� �� ��
����	 $���
 �� ����� 
� �� ,/�
.(".�.� =  %/0² ). 

  1
 �����
 ��
 ����������
, -����,���� �� �������� �����, ��  ����$���������� 

���������
,  �� 
���$�����
 #��������
, � ��
��� 2."., �� /��������� �����..  

 3�� �� �������� ��� �� ���#���
	 
� ��� ����������, -����,���� �
��� 

���#�#�
��� 
� ��
 �������� ��-����
: 

������!#�
 "��$���
, 4��#����-���
, 0������� ,  ����������	 �,���
�, 

��������	 �,���
�,  5����������� ���#����, 4������
, 5�����-����,  ��#��������
 

#��������
,  )������-���
,   �+�
���� ���#���� �����
����.  

��� ��� �
��� ���
���� ���� ��� �� #�������� ����
 �����
 ���� �� 

���������	 ���#�� ��
 ���$���
 ������
 ���� ��� ��� ��� ��	����� ���$��� 

�����#�, ��-!
 ��� ���� ��	����� .�� �� ���
� ���	 ����� �� �������!��� 
�� 

#�����, ��� �� ���������.���� ��	 
���� ��� �������� , 
�� #����� ���,��� �� 

�������� , ���,��, 	�����, #�
�������, ����
 ��� ���������
���, #���#� 
� 

$��� ��� ����
�#� �����
��, 
����� �� ���,/�� ��
 ������
 �� -������� 

���������.  

  ������� ��	 ���
 ��
�����	�����
 ���������
 ��� ������.��� ��
 
#���������
 ����-���
 ��� ��!��� ���#��� ��
 ���$���
  ������
, -����,���� �� 
��������: 
1) � #�
� ��� �� �������������� ��
 ����������
 ��� �����
 �� #���������
 ����-���
 
��� ����!�, 2) � #����
���, 3) �� ���������
 ��� ��������
 �+��
, ��-!
 ��� �� 
��
����� ��	���� ��� ����-�,���� ��	 �� $��
������ ���  ��,��� ��� ��	 �� 
�����#��� ��
 
	#�
, 4) � ���	�� ��� �!
���
, 5) � /������������ ������+�, 6) �� 
���������
 �
������
 ��� �+��
, 7) � ��,�� ��� � �
������ ��� �����
�� ��� 8) � 
������� ���������
 � � #��-���
	���� ��� �����
��.�
6� ��������  -� ����
� 	�� ����� �
��� ���#�#�
��� 
� ���
 ���������
 ��� 
������.��� ��� ��
$������ ���� ������+� ��
 ����������
, �� ������ ��������� 
�����:��
�) ) ��������,-��� ����	����
, DVD,playstation, ����	����� 
� ��� ���������� 
������,, 
$) 6� �����������	 ����$�����- ���������������
��� ���������, 
�) 6� ��������	 ����$�����( ������	 ����$�����- �����
 ��� ��
��������
), 
#) �� /���������� ���������
, 
�) ) �������
��	����, 
��) 7���� ���������
, 	��
 ����$�������������� ���������
, � ���������� #����� 
, ��#� $%!", ���&��%!" %�� '��(�%!" �'�(�)*��", �+��,�&�%�- '��)&��.�", �� 

�������	 �����#�, �.�. 
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Obesity, literally, is the increase of body fat. It is � frequent metabolic 

affection and it is characterized by the increase of body weight, over the  20% of the 

regular body weight and is obliged to the increase of  body fat. For the definition of 

body fat we use body weight in proportion with weight. (B.M.I =  weight/(height) ² . 

Causes of obesity are considered to be: genetic causes , environmental causes , 

metabolic disorders , low physical activity , and psychological causes.  

All of the above, combined with obesity are considered to be straightly related with 

the affections mentioned below: diabetes, heart conditions , hypertension ,  problems 

in the respiratory and skeletal system, surgical risks , cancer, chololithiasis, gall-stone 

disease , endocrinologic disorders ,hypatical diseases, increased dangers of accidents.  

For normal maturing and maintenance of good health at the introductory phase of  

adolescent age and the rest adolescent period ,as well as for the rest of a person’s  

life, it is advised to follow a diet  that is characterized  by norms and variety, a diet 

rich in vegetables, fruits, legumes, grains, meat and milk products, according to the 

base of the food pyramid. By following the above, the person can cover its needs in 

nutririous components. 

         In addition, some of the most important factors which affect the nutritional 

habits of prebubescent, are considered to be: 

1)� The family’s structure and its features, and principally the nutritional habits of 

the parents, 2) Commercials, 3) Social and political values, as well as the body 

standards which are promoted by the fashion industry and the fashion 

magasines, 4) The body figure, 5) Psycho-social development, 6) Individual 

experiences and values, 7) The taste and appearence of food, and 8) The 

simplicity of food preparation or the availability of food supplies. 

   All of the above, are affiliated straightforward with the factors which affect and 

contribute in the evolvement of obesity. Synoptically, these factors are: 

a) Watching television, DVD’s, playstation and eating meals at the same time, b) The 

family’s environment – socioeconomical condition, c) The social environment (school 

environment – companies and different behaviors), d) Psychological factors, e) The 

inheritance, f) Other factors, such as, environmental factors, the energy’s expenditure, 

fetal, neonatal and infantile influences, ethnological factors, the cultural standards and 

others. 
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�
��	�	� 

) �����/����  ��� ���$�� ��� ��
����� �����, ���� ���-������ ��� #������� ��� �� 

��	���� ��� �������� ������,. 6� ������	 �����	 
������ �� #�,���� 
���� ��� � 

#������� 
� $��� �� ��	���� ��
 
���������
 #�������
, ������ ��� 

����������������. 

) #��������� ���� ��
��������  ������.���� ��	 �����,
 ���������
. � �	��
 

��� ������  ������ ����� � ���������	
, #�	�� ����� -����� ��
 $����
 ��� 


���������, ��
�����, $����
  ��� ��
 �����
 ��� ���#��, ���
. 6� ���#� 

«#�����#���������» ��	 
���� ������. "�� ����� �� ���#�� ������ ��� ��������� �� -� 

�������� � ���������� ��� ��,���- 
�����. "�� ����� �� ���#�� ��� ��
�.��� �� ����� 


� ��������� ��� ���/������. ���
���
, � ���������� ��-,�� ��� ��� ���� 

#������� ��� ���#�!�  ������ ���� ���������� , ������� �� �������, �� $��
������
 

�����
�� ��� �� �.�.�. 

4�-!
 � ",�� ����,�� �� $��� ���������
 ���� ���#�
�� ��
 ����������
 ��� 

�������  
����,
 ��� 
������
, �� ���
� ��� �������	
���� �,���� ��
������� ��	 

����	����� ��� #����
����� ��	������ �����!� �� �����
 ����-,������ ��� 

���#��, 
���� ��$��������
 ��������
 ��� $������� ��� �����
�� ��� ���������� 

��� �������.  

0������� 	
�
 ��� ��������
 ��� �����,� ������������ ��� ������������ .��: 8� 

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

����	����, �� computer  ��� �� $�����������#��. 8� ����������� �� �����
  �� 

��	����, ������.����
 �� ��!�� �� �#��� �������  ��� �� ��
��.�����, ���+������ 

��	 �� �� �� ���#�� ���
 ����� ����$��� � 	��. 8� ������� �� �#��� (
��� ���  

����	��� ������ ��� ����#���
�), �� ������� , ������
���� �� ����+��� �� 

������	
��� ��
 �������
 ���
. 4�� �� 
� #������� ��� ���#� 	�� #����� ����$����� 

�
���� ��� �� -� ����, #�	�� ��� ���� � ��
�������� 
����� �� �#������ �� 

���$��
��� $����
, ��-!
 ��#������ �� ���#� �� ��� «��
�������-��». 

6� ��!�� ���#�� ��
  ���$���
 ������
 , #���#� �� ���������	 ���#�� ���� ���$��� 

����� 
�� ������ � ����� -� #��
���!��� ��
 #���������
 ����-���
 ��� ��	
��, ��� � 

������+� ��� -� ��-������� ��	 �� ��������
��� #��������� ��� ��
�������� 

.�����  ��
�����	 ����	� �� �+������� � ������ ����, ��� 
��� ��� 

�����
���������  ��� #	-���� !��� �� #��+��-�� � ����,��  ������ , �� ��$��
� 

��  ��
�����
��� 
�
 ��� ��� ����,�� #��������� ��
�������� ��� ��	
��, ��� �� 

����� �,������ ���
��� ����
 #,� ��
�,
, )��������  ��� ������
.  
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� � 
 � � � �   � � � � � � � � 
 � � 

����������, 	��
 ��� � ��+� �������, ��
����� �,+��� ��� ��
�����, �����
. 

 ������� ����� 
���$����� ��-��� ��� ���������.���� ��	 �,+��� ��� ��
�����, 

$����
 ���� ��	 20% ��� ��������, $����
 �!
���
 ��� ��������� �����
 ���� 

�,+��� ��� ��
�����, �����
. ����#� 	
�
 � ����#�����
	
 ��� ��
�����, �����
 

#�� ����� �,����
 ���� ��-�
����� ���+�, ��� ��� ��-����
	 ��
 ����������
 

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

���,����� ����	� -�������� ��� ���
� 	��� ���� "����� ��.�
 �!
���
 


����,���� ��� 30("�����
 ��.�
 �!
���
 =%���
 �� ����/(,/�
 �� 
���� )². 

7��
� 
� #����� 
�.�
 �!
���
 25-30 -����,���� ���!
 ����$��� ,��! 

����������� ����� ���� 
� #����� 
�.�
 �!
���
20-25.(1) 

) ���������� ��
��� �������� ��� ��	 �� ����#��	���� #��������� ���$��
��� 

��� ��
 �,������
 ��������
. 9��� ������������� �
 � �	��
 ��� 21�� ��!�� ����� � 

����
��!���� ��
 ����� #,����� ��� ������� ��������� ����������. �� ���-
�� 


������,� �� 
���-�
 ��� ���$��
���
: ������� 1.1 #�������

,��� ��-����� ,��	 

�� 6 #�������

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

�������� ��� "��-��,
 '������,��� ��� ��� ���������� ��� �#��,�� ���� 

����������, �� 61% ���  
������!�, �� 54% ��� &!��� ��� �� 51% ��� 

%�����!� ����� ����$���. ���
 )..�.  300.000 ��-����� ��-������ ������
 

�+�����
 ��� $����
 ���
.  

                        
� ����	�
��
 �������
	
 0����
 ���� ������������ ��� ���������� “���#�
��” 

��� 
����.�� �� "����	 �	�
� ��-!
 -�������� � #�,���� ����� -������ 
��� �� 

������
�. 5������������	 ��
 ����������
 ����� � ������
�������� ��
: ����� 

	�� ��� ���-��
	 ��
 ��
 ��� �
����.���� 	�� 
	�� �� �,���� ���
� ���� �����
 �� 

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

����#���
� �������� � %��.���� ,	��� �� 36% ��� �������� �������� ����� 

���,������, ��! ���� 4��� �� ������	 ���	 ������ �� 15%. 
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6� ��
�
� ��� �������� ���!� ����� �/��	: ) ���������� ���������.���� �
 �	��
 

,����� �������� ��$��� ������ ��� ��� ����� ,���, �#���� ��� 
����� ��� 

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

 ��� ��� ��� �!�� 
�
 �� ��������
��� ��� �����!� ����� ������	#�+�: �� 

������� ��
 ����������
 �����!
 ��+������� ��� 
�
 ����������� ��!���
 ���� 

���!�� ��� ������
 ������
��
 
��� �� 4��$��� ��� �� 8	���  �����! 4�� 	�� 

���� �� 
�� �!�� ��� ��������� ��� �����-	� ��	#���
� 	�� 
	�� �����
 

#�������
(���������� "�����) ���� ��� ��� �-�����
�,(���
������  �!��
). ) 

������ ��-!
 ��� ������ ��
��� ��� -��������, 
�
 
����
, ������ 
� $��� ��� 

�����	����� ������� ��� �����,��� ��� ".�.�.  

��� �����	
���
��;  

) ���������� #�
���������� 
� ��� �,+��� ��� ������������. 3��� 

������
$������ ������	���� �������� ��	 ��� ������,
���, �	�� ���� 

���-���,���� 
� �� 
���� �����
 ��� �����,�����. ����� ��� ���������� �� 

�����,����� ��+������� ��� �� 
���-�
 ��� �� ���-
	, ��! 
��� ��� ���������� �� 

�����,����� 
����!���� 
	�� �� 	���. 9���, �� ���,����� ���
� ����� 


����,���� �����,����� ���� ��� ������	����, �� ���;����� ���#��� ���������� 

������� ��!���� $����
 �� �����,����� �������!������ ���� #�� 
��!������ �� 

���-
	. 

���	
 ��	 ��� ���������� ��
 ����������
 ,� ����� ���������.���� �
 

�����������, ����� ����#�,���� ��	 #�	����� ��� ������������, ������� ��� � 

���#��� ���������� ,��� ���������.���� �
 ������������ ����� ����#�,���� ��	 

�,+��� ��� ���-
�, ��� ������������.(3) 

�������-�������� ��� ������������ �����  !�� ��  �������!��  �� "��#� !�������$ 

���� ���%�� #���� ��&��$ �� �#"�'(���� "��"��$�#�� ��$ ����������� ����  !�� ��$ 

�������!�� !�� ���� #���� ��&��$ �� �����#����� ���#�(  �# ����������� ����  

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

��#��#  ��� �"���� �� 1985  �# ���*�, � ��&��$���� $�� �� ����������� ����  &� 

#���#��#� ���� #��'�!�)�� #���� ����� !�� '�"$�#�� ��́$�� ��)  ����#�$�#��. 

���$����, �'#�� 20 ������ ��������!#�����!$ ���'#�� ��� !�����'#��  ��� 

�������!��, �� ���%�� ���&�!�� $�� !��� ��� #��'�!�)��,25%#���� ����������� 

����  !�� 75% ���� *����'�"�!�+ ����� .(18) ���� ��� �#��#!��!� "#)"��*�!� 
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��#��� �)� #��'�!)� ��� !���'�,�� ���+���!�� ��$ ��� ���%�!� �������!��, � 

Whitaker et al. �� 1997  ���%#�,��  $�� �� 50%�)� ���+���!)� ���%�(� ��� ���� 

�'�!�� �)� 6 #�(� ���� ���+���!�, �����#���� ���+���!� ��� #��'�!# .(19). � 

��!�"#�#��!� �������!��, ��,��#� �� ���!� �� ���%�� �� #���� ���+���!� ��� %��'���� 

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

��� ���%�!�+ ������������ �����  !�� ��  �������!�� , ��.#+��!�� ��''�  %#!�#��#  

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

���� �� ���!� ��� ���#���� ���%��. �#��!�, ��� ���+���!� ���%� � �# ����������� 

����  �� ����� �������#� !���)  �# !�&����!� .)�, !�� %#� ��������#� �� &#���%�!� 

��$�'�/�, #���� ���&��� �� “�#"�'(�#� "��"��$�#��” ��$ ����� �� !�������� ,!�� 

�� ���������� ���$ %#� #���#�.#��� ��$  ��� �'�!�� � "�� �� "#�#��!� ��  ��!�"��#�� . 

�����!� 0��'�"�� 

� �����!� ���'�"�� ��  �������!��  ,%#� #���� �'�!'��)��!� !��������. � 

���!�'�/� ��  ���$��  '#�����  ��$��#��� �� #����������#� ��� �#%�� ��  

�������!�� . ���"����, ��)  �� �� ��#� !���*��#� �$�� ��� ��#� %(�#� #"!��$���� ��� 

���'�"�!� ���� ��  �������!��  !�� ����!�/# ���� ����������� #�$  ���&��+ ��)� 

�#����'�!(� ��������(� ��� #���#�.��� ��� #�#�"#��!� ��$�'�/� !�� ��� 

#�#�"#��!� ���������. 1�)  � ���"����!$  �$'�  ��� ���%���� ��  '#����� , ���� 

��&�(���� �������!�� �������#� %���$��� . ���� ��''�  ���$�#  !�� ��)�#2�#  

����� ���"�)����#� �# �����'� .()� ��� ����  ��)  �� ��&��.��� ��� $�#,� !�� �� 

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

.(� ��#�&+������ !�� ����  ��&�(���  ,� �������!$���� �)� ��"!#!�����)� 

�#����#��%��(� ,��)  �� %��*��#� �������!�. ����� �(��, � �$'�  �)� �����(� !�� 

�)� �#����#��%��(� ���� ����%������$ ��� ������������ �����  ����  ��&�(���  

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

���+���!��  ��&�(��� . �� #�.�����!�  ��)��'�#  !�� �� �#����'�!� #'���(����, 

%#� %����� '$"� "�� ��� ��$���� �+,��� ��  ���%�!�  �������!��  ���) ��$ ��  3 

�#'#����#  %#!�#��# .(6) 

 

�
�
�� ��������
��: 

) ���������� ����� �	��
 ��� ����������, ���.�����, ���  �� ���,��� #���#� ���
 

��-����
, -� ������ ���������� �� ����� ������	���� �������� (#��. -��
�#�
 
��� 
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��
 �����
 ��	 ���� ��� �������!���).������ 	
�
 ��� -� ������ ��	 ��� ���� �� 

����� ��������	 ����� 	�� � ����� ��
 ����������
 #�� ����� 
�� ���� �����
, ��	
� 

��� ��� �� �#�� ���
�. �� ������ ��
 ��� �����
 ����
 �� ���#�����,� ������	����� 

��	 ���� ���������
 ��� ��� �
������ ���� ��� �� #���!���� ��
.(1) 

1.� ��3�
�4� ��
�� :) ���#���� ��
 �������
��	����
 ���� �
������ � 	�� 

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

���,������ ������ ���-���
��� ��	 ����	��
� ���
� (-���� 

�����
)�#��+�� 	�� 	�� �� ���#�� 
��������, ������,��� ��� ����� �� 

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

-��!�. 6� ����-��� ����$!
 ������������ 	��� �� ������� �����
 ����� 

����	��
�� ��� �� -���� ���,������. ) �������
��	���� ����	� ���.�� 

��
�����	 �	�� ���� �
������ ��
 ����������
. �� ������
 #������� 	�� 

���
 ������!���
 	��� ��� �� #,� �����
 ����� ���,������, �� ��-��	����
 ��� 

�� ���#� �� ����� ���,����� ����� 80%,��!,�� ������
 ��	 ���
 #,� �����
 

#�� ����� ���,�����
, �� ��-��	����
 
��!������ ��� 10%. ��� 

�������
��� �������� �� ����� ��� � ���� ������� ��-�!��� �� �������� 

�,���� $���
, ��-!
 ��� ������� ���������
 ��� �����,� ��� #����� 

��������
 ��	 ��� �������
	. �������� ���� ��� �+�.�� �� ��
���-�� ����� 	�� 

��	����� �� ������
���
 �������/�� ��� ����#�� ��� �����.���� �
��� 
� 

��� ����������. �����
��� �� �������� �#��+�� 	�� �� �������� ��� ����� 

“������
����	” �� ����#�� ��
 ����������
 .,��.�� ����
 ����
 ������	���� 

��	 �� �������� 
� “����������	” ����#��. 

2.� ��
�0�55�3
�4�� ��
���3
�� :����-�
, � �
������ ��
 ����������
 

���;��-���� ��� ,���+� ���	
 ��	 �������!� ��� ����$��������!� 

�����	����. 6� ���
� ������,� #���������
 ����-���
 
��� ���� 

����������. ������, ����	�, �� ������� �������� ���#��-��� ��� ���������� 

,���� 	��� ��� �� �����������	 ����$����� #��
���!��� ����
 #���������
 

����-���
 ��� ��������� �������.�� � ������ #�������	���� �	�� ����� 

������� 	�� -� �
�������� � ����������. "���,�����
 ����������
" �������� 

�� �������!���� ��	��
� ���,��� �� -��
�#�
 ��� ����
, ��! �� �����	 ���� 

��� ����,
 �#������� ��
����- ����� ��������� ��������� ��� ���-�
��	.  (3) 

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

�������
���
 ����$���
 ��� �� �	��. ������
 �� 
����� �
�
��� 

���-��
!� ����� #��+�� 	�� � ���#���� ��� ����$�������
 ����� ��� ������ 

��	 ��� ���#���� ��	
� ��� ��
 �������
��	����
. 6��� ����#���
��� ��� 
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�����,��� ��� ���/� ���� �����: �. ) ,���+� ���,�����
 
�����
 �� 

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

 ��	 $�$��� #�� ��
����� 	�� � �	��
 ���������� 
���#�#���� ��	 ��� 


����� ���� 	�� ���� ����� ���,-��� ��� �� #��������	 ����$����� ��
 

����������
 ,��� ����� �� ���#�� ������,����, 
����!���� ��� ������,� ��
 

#���������
 ����-���
 ��� �����,� ��� �,+��� ��� ��
�����, $����
. #. 6� 

������ ��� ������� �� ���
� �����������, $����
 ����� ���,����� �� 

������	 
	�� 25%,��! ������ ��� ������� �� ���,����� ���
� ����� ��� 

���� ���,����� �� ������	 56%. 4�����$������ ����	� �� #,��
� ��� 

����$�������
 ���, ������.�� #��
��!
 ��� ���� ��	
� �� .!�. &. ���
 

).�.  ������� 
�� ���� '�#����� ,�� &ima ,�� ������ �
����.��� �� ���, 


����� ������	 ���������� ��� #��$��� �� ���	 ��� �������,� ���������� 

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

����
 ������,�-��� �� �����	 
���
 	��� .��� ��� ���	��
. ��� ���
� 

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

������� ����������
 ��� #��$��� ���� 
�#����� ��� �� ������� �����
 	�� 

����� ����$!
 �� �#�� �������	 ��	����
�.(1) 

 ���%����'�"��. � %��$��� ��.����� ���#��.#� ���) ��� ��#��!� �������!$���� 

�)� "#�#��!(� !�� �#����''����!(� ����"$��)� ���� ������,� ��  �������!��  

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

#���#�.��� ��� �������!�� ��� �(����  �# %��!+����� ��$ 25-80%.(6)  ���$'� 

���� �� �#����''����!�  �''�"�  !�� �� !���)��!�� ����"���#  ,#,�"�+� ��''� ��� 

%��'������$ ��  ���%�!�  !�� #*���!�  �������!��  ,�� �#'#����� 30 ��$���. � 

��,����� #��!������ $�� � �������!�� ������!'� ��� �+,��� ��� &#��!�+ 

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

6.� ��� ���%�� ��  �#'#����#  3 %#!�#��# . �� !�� �� #���%����� "�� �� 

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

%����� #���� �#����������, #�*���.#��� $�� �� ���%�� #���� '�"$�#�� %�������� 

���#�� !�� ��&��$� !�����'(���� �#����$�#�#  &#���%#  ��' $�� ���� 

!�����')��� 30 ��$��� ����. �&��!�  �#��*���!�  #��&#)���#�  %#������ $�� �� 

�#������� !�� � ��%�'���� �#�(&�!�� 40%��� ���%�� ���  �'�!�#  5-15 ����(� 

����#�� ��� 1977!�� 1995 .(7)   � �&��!� ����������!� 7�#��� �# 3��� , 

���&�!# $�� � !�&��#���� ����#���� �)� ���%�(� ��� "������� �# 6.�. �#�(&�!# 

��$ 42% �# 29% ����#�� ��� 1991!�� �� 1999.(8)  8''�� �#����''����!�� 

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

(�� �,) #,�����  ��  ��������  ���  "�� ��� ��*�'#�� ��� .(9)  
� ���%�� �#����# 

$'� !�� �#����$�#�� ��� (�� ���  �# !�&����!�  %�������$���# . �# ��� ��#���, �� 

2001,  � ����  $��  �)� ���%�(� �#���+�# 6 (�#  �� ���� ����!�'��&(���  

��'#$���� � computer, ���.����  video ������%�� � �!���� �� ���'�!� ���  

#�"����.(10)  
� �����!� ��#��'$"�� �%#�,�� $�� �� ��!�"��#�#  �#����# ����'���� 

�# �#����'���� ��$�� ,�#����$�#�� ����!�'��&(���  ��'#$����, ���� �� 

��.����# �#��,+ ��� .(11) �� ��#��#  ����� �#!����(�#� ��� ��#�� ����� �#��,+ 

����!�'�+&���  ��'#$����  !�� �������!�� . (12-14) 

3.� ��
�0�5�4��  ���
�
�9�� :� %����	
 ����$����	
 &�-
	
 ����
���� 

��	
�� ����� ��
��	����
 ��� #�� ��+������ 
� ��� ��	���/� �����
 � 

��
�����
 #��������
, 
� ��������
� �� 
� #�������� �������� ��� �� 

�������,���� ��� �!
� �
 ����
. �� ������!���
 ��-����� ��� -������#� 

�#���(���-������#��
	
)�
����.���� ���������� �
 ��������
� ��
 


�����
 ��� %�����, ����$�����, &�-
�,.(3) 

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

���%�� ���  #���� ���+���!� #,�����  ��� ����'�+ �#����'����+, �����#� 

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

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

��� ���� ���+���!� '$") ��  ��#�*�"��  !�� �*���� *����'�"�!�+ ����� , 

���!����� ����  �# ��� �%�� ��&�$.(15)  ���$'� ����, ��!��  !�� '#���  

%��*���  ��)  �� �������� ��� ���+���!� !�� ��� ��-���+���!� ���%��. 

�!$�� ��!��  ���#!!'��#�  ��� �+&���� ��  ��#�����  ��$�'�/�  � ��� 

�#����'�!�+ ��&��+, �����+� �� �%�"����� �# #�#�"#��!� ����������� !�� �� 

�)��� ��$!���� ����� . ����  #��'�!# , ��� ��$��� ��$�'�/� �$�� 100 

&#���%)� ��� ����, �#����$�#�#  ��'�� %�����, &� �%�"��#� �# ��� ��$!���� 

�����  �)� 10 pounds �� ��$��. ���*���  ���� ��$�'�/� ,���� $�#,� � ���� 

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

�# �!���#��. �� !�� ��!��  %��*���  ��� �#����'�!� %�������$���� ��)  �� 

��,����� �� ���!� "�� ��� #��!$'��&� ������,� ��  ��$!����  ��� 

������������ �����  !�� ��  �������!�� , �� ���+���!�� �*���� ����� "#��!� 

�/�'$�#�� ����'�!� ��#����� #�#�"#��!� %����� !�� ������$�#�� #�#�"#��!� 

%����� ��$ ���  �� ���+���!��  #*���� .(16)  ���$ �����#� $��, �� 

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

�#����'�!$ ��&�$, �� ��&�$ �#����'����+ !��� ��� +���, ��� �����#����!$ 

��'�!�, ���� !��%��!$ ��&�$ ,� ��� ����'�!� #�#�"#��!� %�����, ��� �� ����� 

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

��$!����  ������������ ����� .(17) 

4.� 9���5� 6	��4�  �
��
�
��
�
�: ) �����/� ��
�����
 ������
, �� 

���#���
	 
� ����$����� -��
�#��� ��	���/� �� ���� ��� 
����� ��,
���, 

���� �
 �����	 ����	���-� ��� ����������. ) 
���
��� ������ 

#�������	���� -�������� ��	 ���
 ��� ��
������,
 ���������
, ��� �#���,� 

���� �,+��� ��� ��
�����, $����
. �'���- !�� '��/*��%� ).��� �� 

.�0�� ,�&�.��� �'� !�� �(/��.�, �,,) �� !��� +�.�%� �*�1/&�� ��!�&���", 

&��.- (�� & ��)1�.��. (3) 

                                

6���!� %�������$���� !�� ��!��� .�����%����# ���*� ��,�����  *���!�  

%�������$����  #���� )*�'���, � ����� �����#� ����  ��  %�������$���#  ��� 

#���� !���''�'#  �'�!��!� !�� %���!#%����!� . ���� �#��#*���!� �'�!��, � 

��!��� "�� �� ����  ��,��#� ��� �%+���� �)����!� ��.�, � ����� ����#� �� 

!���'�,#� �# �+,��� ��� ����!�+ �#����'�!�+ ��&��+. � ��('#�� �����  ��� 

����#��.#��� �# ��� ��!��� "�� �� ����  ����#� �#��!�  *���  �� #���� 

��������, ��,������  �� ���!� ��.� � ��!��� "�� �� ����  "#��!�, %#� 

������#��� "�� ��� ��� #*���!� �'�!�� �� %#� �!�'��&�+����, � !���''�'� 

��������� "�� ��  �#���!�  #!"+�����  !�� �� ��*�'#�  ���*�'�,#� . ��  �*���� 

��� ����!����� ��� ��(�� ���%�� !�� �� �*���� �)� �#���#��� ���%�)� ����#� 

�� ���*#+"��� �� ����")�����!$ ��!)�� �����  , �� ��!)�� �# %+����, �� 

body building !�� �� maximum ��!(����, ����� �� *������ ��� *���!� !�� 

�!#'#��!� ���  )���$����. � �#����!� ��!��� !�� � ��!��� ������  ��,����� 

�� %����$���� �� �,#�%(���� �� '���.(20,21) � #'�*��� ��!���, $�)  �� 

�#�������, �����#� ��'+���� ��$�� "�� �� #���� � ��!�"��#�� ��.� !�� ��,��#� 

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

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

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

���"������� ��!��� , �����+� �� ����� )  �!��$ �� ��,����� ��� 

�''�'#��%���� ����#�� ����  "��#�  !�� �� ���%�� (��. 
� ���,��� basket �# 

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

����  �# karate �# ���� *�'�).
� �#����$�#�� ���%�� �#����# ��$���  

!�&��������  ��!��� , $�)  video aerobic � ��%����, ���#�� !�� �� 

#�������� !�� ��)  �� �� ���#��.��� ����  ��  %�������$���# . 
� ���%�!� 

�&'�����, �� #,�����!#����� �&'�����, $�)  � ���$ , �� ��!�"#�#��!�  

%�������$���#  $�)  � ��%�'���� !�� �� ����"��)�� ������%� ����  

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

��#��� ��  ����#��*���  ����.#� $�� �� "��#�  #���� ��� ��&��$ �� ��!�+���� 

!�� �������+� ��  ��!��#�  �# !�������#�  $��� ����� ����� ��� #��'�"� ��� 

�+��� ��  ��!��� .(22,23)  �� �#�����.$�#�#  !�&����!�  ����#��*��� , $�)  

� ����!�'�+&��� ��'#$���� , ��)  �� #���� � ��� ����#'#�����!$  ��$��  "�� 

�� %�#�!�'+�#� �� *���!� %�������$���� !�� ��� ��('#�� �����  ��� ���%��. � 

��#��!���!� ���%�����!� �!�%����, ������#�  �#���������� ����!�'�+&��� 

��'#$����  ��$ 1-2 (�#  ��� ����� .(27) 

 

 

5.� :	9�5���4� ��
��: ����� ���
� ����#��,� ��� ����
, ��� ����, ��� 

�����������, ��� ����-��/�, ��!�����
 ����$�����. �����,� 	�� ���� 

����
�����.���� � ���� ���
 /��������� #��-���.  � 	
�
 �� ����$����	 

�����	 ����� ����-���,  
�� ��� � ����������� ��� ������,           

  �������� ��� ��������� ��� ��-� ��#��
 ��	$��
� ��� 

������!���, �	�� �� ���
� -� �#���-�� ���� ��	����� �������� ���!�. 

%�.����
 
�.� ��� �������
��	���� 
� ����
 ������������
 #���������
 

����-���
 ,���� ��
��	 %����	 ����$����	 &�-
	 
� �����/� ������
 ��� 
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��� /��������� �����-��� ���
�, �	�� ������� �#���,
���� �� �
������ 

����������
.(3) 

�
 ��
�����
� ��� ��������
��: 

�� ���#����, ��� �����.����� 
� ��� ���������� , ����� �� �+�
 ��������: 

1.� �������
�� 

������: � #��$���
 ����� 
�� ��-����� ���� ��� 

����� � ��-���
 ��������.�� ����������
��, #���#� ��+�
��� ������	 

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

��� �������
��	���� ��� #�
������� ��������
 �’ 	�� �� 	����� ��� 

��-�!���. � #��$���
 ������,��� �� #��#������ �������
 ��� ������!� ��� 

���� � ���#���
 ����������
 ��
������
 ��� ���#����
 ����$���
 ����� 


����,����
 ����
 #��$�����,
 ��� �����
 ����
 ����������+���!
����
. 

��������
��� #������	��� ��
���
 �������������	����
 ��� 
� ���.����
��� 

�������� �#����-����� ����� ����������. ) ���������� ���.�� ����#��� 

�	�� ���� �
������ #��$��� ��� ������� ���
� ��� �� ���, ������
 

������!���
 �� ���#��. "�� ����� ��	���� ����
 �� � ���������� 
	�� ��
 

����� #����	� �� ���������� #��$��� �� ���
� ����
 �������
��� 

���#��-���. ������
 �� #�#,
��
 ���#��+�� 	�� �� � ���
 ����������� 

#��$��� ��� � ����
 -� �
������� �� �	�� ����#�����. 2������� ����	� 	�� � 

���������� ��� ����� �����
 �������
��� ��� ���� ������� 
���� ��-��	���� 

��� �����
 ���������
 ,	��
 � ����������, �� ���������-�,� ��� ��� 

�
������ ���. ���	��  ����, ����� ��������
, ��������.��� 	�� � 

���������� #��#��
���.�� ����#��	���� �	�� ���� ����+� #��$���, �� 

���
� $�$��� 
� �������� ���#��-��� ��� �	�� . ��� ��� ���
� 
� ���,-��� 

�����������	 �������	 #��$���, 	��� �,+���� �� ��
����	 ���
 $���
 
� 

�-�������� ���������, ����������� �,+��� ��� �����#�� #��$��� ��� 

���������
 ��� ��
� ���
. ��
�����
����� 
����,
� �� ��,
� 	�� � 

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

��������, �����
 	
�
 �� ���
� 
� �������� ���#��-��� ��� �	��.(1) 

2.�  ���

�����
�� :9��� ���#���-�� 	��: �. ) ���������� ����#�,���� ��	 

�,+��� ��
 �����������
 ,�,+��� ��� ����������#��� ��� 
����� ��
 

HDL(#��. ��
 �������������
 �����������
).#. �� ��-�������
 ����
 


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

���	 ,����� 	
�
 ��� �����
 ��� ��� ������
 	��� �� ����
 ������
���� ��� 
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����� 
���
 ��� �!
���
 ��� �����
 ���� ������.(1)  &. �'-(��*2 *.� 

� �%)�(��: ) ���������� �������� �,+��� ��� $����
 ��
 ���#��
, 
� 

��+�
��� ����	-��� �����
 #��.: ���������� ��� #������ ��
 ���#��
. �� 


���$���
 ����
 
����� �� �#������� ���#���� ����������, ���������� 

�	�� ��� ��+�
��� -����
	���� . ���
 ��-����
 ��� ���#���������, 

�����
���
 �������: 1) � �-�����������, ��	������ ��� �� ����-������ 


���� ���������������
 ��� ��-��	� ����.�� ��	 ��� ��!�� ���#��� 

������, ������� ��� ���$���, ��! �� ��������
 ��
 ��#��!������ ��� 
��� 

��� �����
 ���� �������
��� ������. 5������������	 ��
 ����� � 

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

�-��!
���
, ���!#��
 
���!
���
 ��� ���
����
	 ��� ������ ��
$������ 

������ ���������
. 
���+, ���!� ��
������ -��� ������� � ������	
 

������� ��� �#������� �� ����#�� ��
 �����
 �� ���#���
	 
� ��������
 � 

��������
 #��������
 ��� ����#��� ��� ��
���
 ��� ���
�.����� 

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

#������#��
�� – �,+��� ��
 ��������	��
 ��� ��� ����������#��� ���� ��	 

�� ����������� 	��� - ) ��� ������������� ���
 ��-����
 ��� 
���$����
�,. 

2) � ���������� �	��
, ���
�.���� ��� �����
��� ���#���� �	��
 ��� ����� � 

��$��	���� ������� ��#����� ��
 �-�����������
 ��� ������� ��� ��� 

��������
��� ��������� ��� ����������� ������� ��
 ���#��
. ��	������ 

��� �� ���-���� ��� �� �
����
� ��� 
�����#��� �
 �������� �������
 � 

��	���+�
 ��� ������� ���!� ��� ��
��!���� ��� ������� ��� ���#��. 3) � 

���#���� ����������, ����� � �#���
�� ��
 ���#��
 �� ������+��-�� ���
 

������
 ��
 ����������
 ��� �� �+��������� ��� ��
����� ��� ���!�. 

����-�
 ����� ��������
� �������#���#�
, 
�����#���#�
, ��#����#���#�
, 

������!� ���#���-��!�, ����������
 �	��� � ��������
. 4) �� 

���������������	 �����	#��, ��	������ ��� $��$� ��� ������� ��� ��������� 

��� ������������ ��	 -�	
$��
 � �
$��� ( -��
$��
$����� �����	#�� ) � 

��
�����,� ��	 ��+� ( ��
������� �����	#�� ). ) ����	���� ���
 ��+������ 

����#������ 
� ��� ����#� ��
 ������
. �� �,���� ���������
 ��� 

���������,���� ����� � �-�����������, � .�����#��$���
, � �������� ��� � 

���#���� ����-
��. "������,����
 ���������
 -����,���� �� 

��������
��!#� ��� �� ������
�.. (41) 

3.� ��������: 4������
 ��� ���#�
��������
 
�����
 ���#����,��� 	�� � 

����	���� ��
 ��������
 ��� �����	 ���-��
	 
����!��� 	�� ��+���� ��� �� 
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��
����	 $���
. 1
 �������� ���������.���� � �,+��� ��
 ���������
 

�����
 ���� ��	 �� ����������� 	��� #���#� ��
 ���������
 ���� ��	 140 

���. Hg ( �����
 �#����,��� ) � ��
 #���������
 ���� ��	 90 ���. Hg � ��� 

��� #�� 
�.�. � ������	
 ������� �
��� � �

��� 
������ ���� �
������ 

��������
 ��’ ���	 ��� � #��������� ����� ����� �� ��!�� ��� ������� 

��!#��� -���������	 
��� �����
 ���� ���� ��������. 4������
 ��� 

���#�
��������
 
�����
 ���#����,��� 	�� � ����	���� ��
 ��������
 ��� 

�����	 ���-��
	 
����!��� 	�� ��+���� ��� �� ��
����	 $���
. �� 


������
�� ��� �������,� �������� 	��� �� ��
����	 $���
 ��+���� ����� 

������ ��� ������� .� ��
�����	����
 ��	 ����,
 ����� � ��������������
�� 

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

� ���������� ����#�,���� ��	 ��+�
��� ���#��� ��������
 ��� ���� �� 

����$��� ���
� ����� ��� ��	
� �����	 ���#��-����	 ��������� ��� 

���#��-�������� ����
��� ��� ���������� �����	#��. 

4.�  ���������
�� �������: ) ���������� ���#���!��� 	�� �� 

����
����� ����
��� ����� #���������� �� 
������� ��
 �������
 ��� ��� 

���������� ��� ��
���
 ����
 ���,
���
. 9��� $��-�� 	�� � ������������ 

������-��� ��+���� ���� 30% 	��� �� ���
� ����� ����$��� .) ������	���� 

	
�
 ������#��� �������� ��
 ����������
 ��	 �� �����������	 ����� � 

����������� ������ ��� ,���� ��� �� �,�#��
� Pickwick.6� ��!��  

��	������ ��� ��� ��#�
 ����#���
 ����+��
 ���� �� #������� ��� ,����. 

��#��!����� 
� ������ �������	, #������ ��
 �������
 �� �,���, ���� 

���	���� ,����, ������ ������� , ����-
��
 ,�������� �.�. . 6� #�,���� 

���������.���� ��	 #��������
 ��
 �������
 ��� �#���,� �� ���������� ��� 

���+�� ��� �����.���� 
� ��	����
 -������
. ����� ����� ��� �� 


����������� ���$��
���, �#������� ��� ���� �����, �	�� ��� �������� 

$����
. ) ���������� 	��� ���#��.���� 
� ��
�����
 #��������
 (�.�. 

�,�#��
� ����������!� ��-��!� � �,�#��
� Cushing) 
����� �� 

���������-�� ��� ��� #��������
 ����
	����
. 6���
 ��+�
��� ����� ��� �� 

������	 �����-��!� 
���+, ���,������ ��	
���������
 ������ ��
�����	 

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

5.� ������
�� �������:(��+��')+���"). �� ����	����
 �����!���
 ��
 

����������
 ���
 ��-�!���
 ����� :�. �������-����
 ���� ���� �	�� 

��-����, ������� �����
 ��� ��-�!���� ��� ����+���� ���!���� �� 

$���
 ��� �!
���
 (�	���� ��� ��#����
���
). ����� �����, ��	���, ��!#��� 
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��� ����������� ��-��� ��� ��-�!���� ��� ����$����� ���
� ��� ��� #�� 

�,��� 
���
 ��� �����
 �������
���
 ������
. ) #��������� ����� ����� 

�����
 ��������
 ����$����
 � ���,������
, #�#�
���� 	�� �� ����$����	 

$���
 ��������� ��� ���,���� ��� ��-�!����. #. ��������� ,��������� 

,#������-��� .&. 0����������
�� ��� ������ ��-����#�.. ��	������ ��� 


���$����� ��-��� ��� ����$����� �����
 ��#��
 
���
 ������
 ��� 

���#�#���� ���� ����	-��� �����!� ������ ���
 ����$���	
���
 

��-�!���
. ) ����� ��� ������, �+��
 ��� ��
���
 ��� ��
 ������
 

��-����#�
 ��.������� ���, 
����� �����������
�� #�� ��
����� ������ 

��-����#� ��� 
���� �����������
�� #�� ��������� ��� �
������ ��
 ������
 

��-����#�
. 6�������� #������!-��� ������ ��-����#� ����
 �����������
��. 

(. ������
 ����-�
 ���� ������. �. ����������� �������-����#� ( ���
 

�������
 ). *.. ���$������ ���;��������
 $��$�
 ��� ����� / -��� ��� 

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

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

������-�,� �+���
����
��� ������	 #������	��� ��� �� �+���.���� 

���������� ��	 �� -�������� ����	 � #����	���� ����
���
 ������
 ��#���
 

#�����
. (1) 

6.�  ��
����	
��
 �
�
���
: 5����.����� 
�����
 ���	����
 

�����-�����, ��� 
����,� �� �
�������,� ���#���� 
	�����
 ��
 �����
..(3) 

7.� ����
���: �� ���,������
 ��#��
 ������������ ��+�
��� ����	���� 

�������� ��� �������� ��� ��� �����
 �������. ���
 ���,�����
 �������
 

�����������.���� � ���#���
 �
������
 �������� ��� 
����,, ��
 

����#	��� �,����
 , ��� �������� ��
 
����
, ��� ��-��!� ��� ��� 

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

����� ����	����
 ����� -������ 
��� ��
 ���#���������
 ��-����
.  

8.� ������
� �
� ����
���� ������:(�����
�
���) 

) �����������#�  ��	������ ��� ����
��� ��
 ����#	��� �,����
. 6� ����� 

��� ����
��!� ���!� ����� 
����$����. ) ������-���� ����� � ���
����
	
 

��-�� ��� ����#	�� �,��� � ���
 �����	���
 �	���
.) ����	���� 

������-����
 ��+���� ��������� 
� ��� �,+��� ��� ��
�����, $����
 

.0������.���� 	�� �� 1/3 ��� ������!� ��� ����� ����� ������������
� ����� 

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

������-����
 ��� ��������� ���� ����������, ������ �� 3,2 #�������

,��� 

#������.(1) 
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9.� ��
���
�
��� 

��������: 4��#���� ���� ����
��,��, 
���
��� 

����
	����, ���
����
 �

���
 �,��
. (3) �	
� �������
����� ��� 

���,����� ��	���(
� �����!���
 ���� /����� ���
 ���������) ��� ����
 

���,������
 ��#��
 ��� ��� ���,����� �������� ����� #����	� �� 

���������� �����������.(1) 

10.����������
��: ����� ���, ����� � ���!#�
 #��-��� ��� �����
 ���� 

���������� 
� ��� ��$��� ��#����� ��� “�� ��������� �������������” 

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

11.���������
 �
�
���
 ����������: (	�� 
�����
 ��
 

���������
 ��-!
 ��� ��������
	
 ��� �������� �	�� ��+�
���� ��
�����, 

$����
 ��� 	����. (3) 

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

!��%��""#��!� ��������. 

  � �������
	
 ��� ���#�!� ��� ���#���,��� ������	���� ��	 ���#��������� �	�� 

�� ����� ������ 
����� �� ����� �� +����
� ����
 ����� �� �
�#�
 ��� ���-��
�, ��� 

���#���,��� ������	����, ��! ���������� ���;�	-��� ����� �� ������� 
�� 

��!#��� ��� ��������� 
�-�#�
 ���������
. 6� screening test 	��� ��� ���#���, 

���-��
�,, 
� ����� ������ ��� ����#��� ��� ���������:�!�, ���� ����,�� ����
� 

����� #,�����, ����� #�� ������� � ��������� ���#�
�. ����,���
, �� ������	����� 

��
����,� �� ����� �+����� 	��� ��� ���#�!�. 

 ) �� ������ 2 ��!� �� �������: 1. 
������ 
	�� ��
 ��
�
 ��
 �����
 ��������	��
 

��� 2. ��/� ����, ��������, ��� ���	� ������#����
 ���������
. 

%) �� ������ 10 ��!� ������ �� ������� �����
 ������
 ��� ����#��� �� 	�� �� 

���#��. 

�) �� ��������� ��� ������� �����������	 �������	 ��������#��
��
, +��-�
���� � 

���#���������
 �	���, �	�� ������ �����
 �� ������� ������
 ��� ����#��� ��� 	��� 

���� ��� 2 ��	���, ��� �� ���� ����� �����������, �� �������
$������ ��-� 2- 3 

��	���. 

�����
, �����
 ������
 ��� ����#��� ������ �� �������: 

") �� $��-�� � ��
� ��
 ��������	��
 ���� ��	 ��� 95� ����������� -��� ��� ��� 

������ ���� ��!�� 
������ (�� ������ 2 ��!�) 
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�) �� ���#�� 
� ��������� ����� ���� ��	 ��� 95� ����������� -��� ��� ��� ������, 

��)�� ���#�� 
� $���
 ���� ��	 �� �������	 ��� �� ,/�
 ���
, 

<)�� $5���� 
� ���+����� �����-���	���� 
��� �� ��,
��� ( 
������ 

����������#��� 

)) �� ���#�� 
� ���������.���� ���+����� �������� ���� (
������ ����
���!�) 

 

) ��-������� �,+��� ��� ��
�����, $����
 #�
������� ��$��� ���$��
��� 

�����
 ��� �#�� �� ���
� ��� ���’ �������� ���������������
��� ���$��
��� ��� 

�,����. ) �,+��� ��� ���!#��
 ����, �������� ��������� ��� #���� ��
 

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


����- ��� 
������������-��� ��� ��������, #�
������� $��$�
 ��� ������, ��� 

���#�� ��� ���
 �����,
. "�,����� �������� �,+��� ��
 ���������
 �����
 

#��
���� �,+���
 ��� �	��� ��� ��
��-�����, 8������, �����
���
, #�������
 

��� �����
���
 ������
-�������������
 ��� �����������
 8a ��� )2� ��	 ���
 

�����,
 ��� #��
���� �,+���
 ��
 ��������
 �������
 ��	 �� �����,�����. 6� 

�������� $������� �	�� �� ���#��������	 �,���
� 	�� ��� ���
 �����,
. ) 

��������� ���� ��������� �������� ��	 
	�� ��
 ���+������ ��������� ���#,��� 

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

#�������� ��� ����#��� �	�� ��� ��+�
���� ���!#� ����,, 
� �������� 

�-��o����������
 �����!���
 ��� ������. 3�� �� �������� ���#����,��� ��� 

,���+� ��+�
���� ���#���������, ���#,��� ��� ���’ �������� ��+�
��� ���#��� 

��	���� -������. 

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

4������� ����� � ������
 ���� ��� ,��� ��� �� �,�#��
� Pickwick. �� ������
 

���������.����� ��	 ��������
 #������
 ��
 �������
 (#�������
 #������������) 

���� �� #������� ��� ,���� ��� �����.����� 
� ��+�
��� ������	 ���#���!� 

������!�. 6� #�,���� ���������.���� ��	 #��������
 ��
 �������
 ��� �#���,� �� 

���������� ��� ���+�� ��� �����.���� 
� ��	����
 -������
. ����� ����� ��� �� 


����������� ���$��
���, �#������� ��� ���� �����, �	�� ��� �������� $����
. ) 

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

����������!� ��-��!� � �,�#��
� Cushing) 
����� �� ���������-�� ��� ��� 
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#��������
 ����
	����
. 6���
 ��+�
��� ����� ��� �� ������	 �����-��!� 
���+, 

���,������ ��	
��. 

����	���-� 	��� ���!� ��� �������!� ���$��
���� ����� �� /��������� 

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

��������
���, ���, � �+������� ���
 �
������ #�� ����� ��������� ��� ��������� 

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

���$�������� ��� ���	 �������� ����
 ��� ����#��-���� 
���� ��� ����-��/�. 9���, 

�#���,���� �� ���� ��	�� .��
 ����
 ���	����
, �
����.��� �������� ��
�������� 

������� 
� ��� ����� ���
 ���� ��� ��� ������� ���
, 
��!�����
 ��� ��	#��� ���
 

��� ������ ���
��!������ ��	 �� ��������	 �,����.(42) 

 

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

���������� ���� -�����,����� �����!
 ���� 
��!������ ��
������, 	��� ����+�� 

��!���� ��
�����, $����
 . 

3
�
 � ���������� ���	
 ��	 ��
 �����!���
 ���� �������
	 ���� ��� 3 ��,�&�%!"- 

%���4��%!" �'�'.0*��" ��� ���,����� ���
�: ����!���� ������	���� ���
��� �� 

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

#������
 -����
 �������
 �� ��� ����� �� ����	���.  ��-������� ����� ����� ��� 

��������� ��� �� �!
� ���
 ��� ����
�����.��� ��� ��-�	���� ��� ��� ����:#�� 

��� �����. 9���, �#���,���� �� ����������
 ���
	����
, ������� �����
 ��� 

��
���
 ��������
���
.  

:���'�"�!� 	�������,� .5�"� ����'����� ���� ���%�!� �'�!�� ����� �������!� 

#��%���� ��� ������&�����!� ������,�, !�&(  %������"#���� � �������!��. � 

Monello !�� � Mayer ����������� �� 1963  $�� �� ���+���!� !������� ����� ����� 

#��#���#  ��$���/� , !�� ��)  %�!���.��� ����%#���!� !���)��!� ��$���/�.  ( 28) �� 

��������� ��� �*���� ,����� ��� �������!� �/�'$�#�� #��!������ !���&'����!(� 

�����)���)� (29) !�� ����'$�#�� ����#!������.(30,31,43,44) �����$�&#��, �� 

�#�)���� #���#%� ��  ����#!������  ����  ��� �*����  ���������  ��#��.����� �# 

�/�'$�#���  ��&��+  ����,�� , ��#���(���  !�� �#���!$���� .(32) 	����#� %����� 

���#�� ��$%#�,� $�� �� ���+���!�� �*���� #���� ���"����������.(33,34) �� �#'��#  ��� 

Richardson et al'.s ��� 1960 ���%#�!�+��� $�� �� �������� ���%�� #���� ����$���*� 

!�������$�#��� ��$ �� �''� ���%�� ��� �� ��� #'������ #��&������ *�'��.(45) �#'��#  
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���%#�!�+��� $�� ��''� �������� �*��� �"$��� !�� !������� ,#���� !���)��!� 

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

�+"!���� �# �� ���%�� *����'�"�!�+ ����� .(31) ���$'� ����, � �+,��� ��� ���� !�� 

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

��� ��,����� �$��  ��� #�#�"#��!� !�����')�� �''� #����  �� �#�������� ��� 

!���)��!� ����$�)�� �)� ���+���!)� #*��)�. 

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

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

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

#���������� ���#� ���� , ���$���� ��(&#� '�"$�#�� !���&'����!$, !��#� �#����$�#���  

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

����%�!(�#�� #����� �)� ������!(� ����������&����)�, ��)  �� *&#����� ��� 

����!����� ��� ���%��+ !�� ��  ��!�"��#�� . ������)  � /���'�"�!� �����,� ����#+#� 

#�%�!�, ��� ������&����� ����'�  ����-�,�� , !���&'�/�  !�� ������  !�� #���� ��� 

���������� ����  &#���#��  "�� �� ���+���!� ���%�� !�� ���  #*���� . 

 

�� "��#�  �����+� �� ��,����� ��� ����#!������ ��� ���%��+ %������  ��� ���%� 

&#��!�, ��������!��!� ���+����, ��� ���)&�+� �� ��&���, �� '�/�  ���*��#)�, !�� 

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

�+,��� ��  �����#���&��� (9). ��� ��#��� "�� ���  �*����  �)� Page !�� Tucker(35) 

�� 1994, ���%#�,# $�� ����� ��� "����.����� ��!��!� ���� ��� ��&��$ �� ����'�*&�+� 

���  #����+  ���  )  #'!����!�+  !�� ���*#��� �!��������� �# �� �)����!$ ���  

���� . ����� ��� "����.����� '�"$�#�� �����, ���� ��� ��&��$ �� ���*����� ��$ 

����,��, ���'���, !�� ������&����� ��#'����� . 

6� ���-����� ��	���� ��
 �,������
 ��������
 ������,� ���
� 
� ��
��	 $���
. 

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

�� ����
�����.����� �� ���,����� ���
� 
� ���������/�. ����-�
 ��������� ��	 

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

����������. (3) 

4��� ��� ����������-���$��� ������ ��� 12-14 ��!� ����#������� 
�� ����� 

#��#�����!�, ��� ���������� ��� ��
����� ��� ��+������� ���
����, 
� ��� 

����	���� ��� �����������. 
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) ���$��� ����� 
�� �����#�
 ���,����
 ��
�����
, #���������
 ��� 

������-�
�����
 ������+�
 ��� ������-�� 
�� ���$��/�
� ������ �� ��� �� ��-
�� 

��
 ��������� ���,���� ��	 ���
� �� ���
�. 4��� ��� #������� ����
 ��
 

��
���$����
 ��� ������������
 ����	#�� �� #���������
 ����-���
 ��������� 

�����
 ��
������. 

) ������ ��� ����� #������� ������� �#������� ���������� ���� ��� #������� ��
 

��
�����
 ��� ����
�����
 ������
. ��� ������ ������� �����#�
 ������
 

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

������� �#������� ������� ���� ��	�� #�������
 ���
. ) ������+���� #��#������ 

��� ���$�� 
���.�� 
� ��!�� #�	
��. 

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

�������
�, 
�
 ����� �� �,�����, �� ����� ����� ������ ��	 �������� ��� ��� 

��
$����� ��	 #������ -������� ���������.(46) 

� �52#�%6 2,�%-�  

4��� ��� ���$��� ������ � ������+� #�� ����� 
	�� ��
����� , ���� ��� 

/��������� ��� ��+�������.  ���.�� �� ����� ����� ����� 
� ���
 �����
 ��� ��� �� 

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

������-�� �� ����� ����
 
�.� ���. ) ���������� ��� � ������-��� ��� ���+������� 

����� ������ ����	������ 
���
 ����
 ��
 ������
 �� �������� ������
 
����,� 

�� ���������� �� #������� ��� ���$��. ����-�
 �� ���$�� ��!�� ��� 

<<���
����>> ���, �+� ��	 �� ����� , ���� �� -������� ��������� ��� �������� �� 


�����
 ���	����
 ����� �� ����
 , � .����� , � �����=�� ��� �� ����� ��! #�� 

��
$����� ��
 ���	����
 $���
��!� , ��$������ , ��� ��#���� ��� ���
 ����� 

����������
. 6� ��	��
� ��� -� 
����,��� �� ������ �� ���#�� �� ���� ��� ������ 

��� �� ����� � #������� ���
 ������	���� ��������
��� ����� �� ���,�� , �� 

�������� , �� #�
������� ��� �� 	�����. 6� ���#�� ��� ��
��.����� ���, ����� 


����� ������ ��� ��	 ���� �� ��	��
� , 	��
 ����� ������ ��
 �����=��
 , ���
 

�#����-����
 ��� �� ����. ���	
 ��	 ���� �� ��	��
� , ���������� ����� ��� �� 

����
 ��� �� ���������
��� , ����� �� 
�� ��!�� �������� ���, ���� ���� 

�����=��
 ��� ��#����, �� #� #�,���� ����� ���,��� �� �����=�� ��� ��$�����. 

���
���
 
�� ������ #������� $��-� ��� ���� ��	��/� ��
 ����
��
 (
���
��� 

������	 ��#���� ��� ��
�) , ��� ��
$����� ������ ����� �����
 ��� �������� , ��� 
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���� ������+� #����!� ���!� ��� ���
���
 , ���� ��	��/� ��
 ������	����
 

(
���
��� ��$����� ��� ����) (41) 

) ���$��� ����� 
�� �����#�
 : 

�� ���#���
 ��
�����
 ������+�
  

�� ������
 /���������
 ���.�����
 ��� 

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

 

 ������� �+����� ��� �����#� ���� ��� ����� �����,����� �� -�
���� ��� ��� 

���,���� ����� ���� ������� .��. 

 



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

� ��� 

����
��� ��
�
��. 

 �� #���������
 ���������
 �>����� ��� ������ ����� �#������� ��+�
���
 ����#� 

������� “����������” ��
 ������+�
 
� �,+���: 

 �. ��� 
���-��
 ��� ���!� , 

#. 6�
 ���������
 ��� 
�!�,  

&. ��� 	���� ��� ��
���
 

 ��� (. ����+� ��
 �

���
 �,��
 ��� ��������.(3) 

 

 

�������� ������-�� � ������
  ���� ����� ������������ �� #���������
 ���������
 

�� 	�� �� -������� ���������, ��� ��� �� #,� �,��, ��� �� ��������
��� ���������	 

���#�� ��
 ���$���
, #���#� ��� ��
 ������
 ��� �+���.��
� : ��	 12-14 ��!�. 
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�
��� ���7�� ��
 ����	�
�� 	
� �� ����� ���

� ��� 

����
���  ��
�
��(2) 
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�����8��: 5����
�,�� ��� ��� #�
������� �������� ��� ���!� ��� �
 ��.�
�, 

�������,� ����������
 ��� 
�
 ���������� ��� .��. %��������� ��� ����
, ���	, 

/���, ����, ����, #�
������� ��� +���,
 �����,
 .(46)6� �,��, � ������, � 

#��������� ��������� ��� ���$�� ��� � ���	���� ��
 �����=��
 ($�������� 

�+��)������ �� ���-�,� ��	/� ���� ��������
	 ��
 �����:����
 ��	���/�
. 5���
 

������  �������� 

 

 

�������� 1700-2100kcals ��������  1600-1850kcals 

�����=��
 49-56gr. �����=��
 53-60gr. 

0#����-����. 170-210gr. 0#����-���� 160-185gr. 

9�-��� ������ 35-40gr. 9�-��� ������  36-41gr. 

��	�-��� ������ 56-75gr. ��	�-��� ������ 47-55gr. 

 �$����� 1200mgr.  �$����� 1200mgr 

2!�����
 1200mgr 2!�����
 1200mgr 

��#���
  18mgr. ��#���
 19mgr. 

%���
���-  5000IU %���
���-  4000IU 

>> -D 400IU >>-D 400IU 

>>-B1 1,4mgr. >>-B1 1,1mgr. 

>>-B2 1,6mgr. >>-B2 1,3mgr. 

>>-B3 18mgr. >>-B3 15mgr. 

>>-C 50mgr. >>-C  50mgr 
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�� ���������� ��������������, � ���$�
 -� ������ �� �������!��� �������������
 

���	����
 �����=��
 �/���
 $��������
 �+��
 ( ����� �� �����=��
 .����
 

���������
, 
��
 ��� ��������� �������� �
���+���), ��� �� 
������� �� ���,/�� ��
 

������
 ���. ) ��	���/� �����=��
 ����-�
 ���,���� �� 7- 10% ��
 �������� 

������
$��	
���
 ��������
. �� ������
 ���

�
 �� ���������
 �� �����=�� 

#�������.����� �� ����� 
� ��� ������,
��� �������� �����#� ��� ������� �� 


���.��� 
� ����
 ��� ��������. �����	
 ��� ��
����� 	�� 15-20% �����=��
 ����� 

���	���� ������ ��� �� ���,/�� ��
 ��-�
�����
 ������
.(3) 

�
����������-�
��:  ��  (�.)�+��%�" �������,� ���
 $�����,
 

���
�-����
 ��������
 ��� �� �!
�. 6� �,��� ��#� �#����-����� ��� 

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

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

�������� ��-!
 ��� ��� �� �������	 ������	 �,���
�. %��������� ��� 	�����, 

#�
�������, �,.�, ������
, �������� ��� +���,
 �����,
.  �� ,-'2, ����� 

����+���
���
 �����
 ��������
 ���� �������
	 
�
. 6�� ���������� �������� ��� 

�� ��������� #������
 �������
 ��� ����� ���,-��� ��� ��� �����	���� ��� 

����#�����!� $���
��!�. 6� �������
� ��� #������ ��#� ������
 �� #����������
 

���������	����
 ������, ��� ���������
��� ���:	���, ��� ����� ��� ��� -��������. 

���������� � ��������
	
 ��� .���!� ���!� ��� � �����
��� ��� ����	��#� ��� 


������ �
	.(46) �� ������
 �� ����#�� ��� �#����-����
 ����� �������
 
� ����
 

��� ��������, #��. 50-55% ��� ���
 �#����-����
 ��� 30-35% ��� �� ���� ����� 

���	����
 ��� ������,� �� ����/� ��� ��-�
����!� �����!� ��� -������� ���� 

���������, �� ��� �	�� ��� ���!� #��������!� ����-��!�(����� ����� ��� ������ 

��	��
�)��� ����� ��������� �� �,������� ���$�� ����-�
 ���� �� -������� 

��������� �����������!������.(3) 

�
���
���: �� ���$��, �	�� ��� ��+�
���� ���������� �� ��������, ����� 

��+�
���
 ���������
 �� -���
���, ������� �� ��$����$��� (�� �����
 �����.����� 

�
��� 
� �� 
������� ��������
).  �+�
���
 ���	����
 %1, %2, %3 ������������ 

���� ���$��� ������ 
� ��	�� ��� ����/� ��� ��+�
���� ���������!� �����!� ��� 

�#������� ��� $���
��!� %.  �	
� ��� � $���
��� D ��� ��� �����	���� ��$������ 

����� �������� ���
 �����
 ���	����
 ��� ��� ������� ������+� ��� �������,. 9�� 

����	 ��	���

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

(46) ���
���
, �> ����
 ��
 ������
 ����� 
����,����
 �� ������
 �� ����� 
� 

������,
���
 ��� �� ���������
 ���
 
���.��� ������	���� 
� ����
 ��� ��������.  
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3��
 ��� ������-���, ����� ���, ��
������ �  ������
 ��	���/� � �,�-��� ��
 

$���
���
 D ��� �#�������
 ���������� ��� �� ����� ��� ������ ��� ��� �
��� 

��������� ������+� ��� ���#��.���� 
� �/��� ��/� ��$������. �� ���	 �� 

������
��� 
� $���
��� D ���������
��� ���:	��� ����� � ���,���� ������� ��� 

���
 ���$��
.(3) 

�������-
������
��
�: 4��� ��� �����#� ��
 
������
 ���,����
 

������+�
, �� ���$�� ����� ������ ��	 
�����
 ������/��
  -������!� ��������!�. 

� �������
	
 ���
 
����� �� �����
�������� ��� ��� ������+� ��� �� #������� 

���	���� ��$������, ��#����, /��#���,���, 
�������� ��� �.!��� �� 

��������
��� ������� �����#� �� �,������ 
� ����
 �������
 ����	#��
 ��
 .��
. 

�� ���������
 ���!� ����� �/��	����
 ������� 
� ��� ��+�
��� ����
����� 

#�������	����.(46)6� ��	����� �������� 
� �� 
����,���� ��
���� �� ����� ��� 

�������� �����#� �����: �*#!*.��: 6� 45% ��
 ��������
 �,+���
 ��� ���!� 

����
�����������. �� ���������
 �� ��$����� �����.����� �
��� 
� ��� ��������� 

�,+��� ��� �� 
���� #�������	���� ��� ��-���.����� ��� 1200mgr-1300mgr 

������� ��� �
���. ����
��� ��	���/� ��$������ ���� ��� ���$��� ������ ��� 

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

�-(2��": 6	�� �� ��	��� 	�� ��� �� �������� ����� �/���
 ���������
 �� ��#��� 

�	�� ��
 
�����
 �,+���
 ��� 	���� ��� ��
���
. ��� �������� ,�+����� �� 

���������
 ����� 
����,����
 ��>	�� ���� ���#��� ���
 ������ �+�����
 ��
 ��!����
 

��#���� �	�� ��
 �

���
 �,��
. ����
��� ��	���/� ��#���� ��	 ��� ����� 


����� �� �#������ ���� �
������ ��#���������
 ����
��
 ,�#������� ��� ��������. 

 

 


����������� 

�
�� ���� �����
�: ��� ��� �
��� ���
���� ���� 

��� �� #�������� ����
 �����
 ���� ���  ���$��� �����#� ,���� ��� ���� ��	����� 

.�� �� ���
� ���	 ����� �� �������!��� 
�� #����� ��� �� ���������.���� ��	 

	
��
 ��� �
������ ����
 ���	����
 �����
�� ��� �+������.�� ���� �������
	 �� 

-������� ��������� ���
 ���	����
 ��� ������,���� ��� ��� ����� ��� ��� ������+� 

.��� #����� ���,��� �� ��������, ���,�� ,	�����, #�
������� , ����
 ��� 

���������
��� ,#���#� 
� $��� ��� ����
�#� �����
��, 
����� �� ���,/�� ��
 

������
 �� -������� ���������.(3) 
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 +�.�� �� ��
���-�� �#! � ��� � ��
���� ��
 ����������
 ��� �����!� ��!�, ���� 

��� ��� ����,. 

�� ������
 ���
 $��-�,� ���� ���������� ��� ������� ��� ���� #��#������ ��
 ��/�
. 

4�-���.��� ��� �������
	 ��	 �� ��������� ��� ����!� ��� ��� ��������,��� ��	 

��
 ��+���
.  4�� �� ���	 ����� �� $����	���� ��������	 ��� �������
�,. ) �����/� 

��� �������� ���#����� ��’ ���	 ������ �� �����
� ����������� 8 ������� ���	 ��� 

�
���.(46) 

�� #���������
 ��
$����
 
� �#������� ��
���� ��� ���  ����������-���$��� ��� ��� 

���$��� ������  �����	���� ����/�.����� ��������: 

? 6�!�� 	�� �����.���� 

 
? 2�������� �� ��,
��� �� �������� �� ������� #�����
���. 

 

 

 

 

? �������� �����
 �����	.  

?  ����,���� �� ��������
��!#� ��� �� ���/������. 

? ���������� �� ����� ,�� ����, �� ������
��� ��� �� fast foods. 
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�� 8�� ���� ��������
��� ����� �����:�!� – �����
 – �#����-�����. 

�� 8�� ���� �������� ����!� –  ������ $��
���������
���� (������$�
, 

����/��
���).                                                                                                                                                          

�� 8�� ���� ���������� ����!� ���,���� �� ������
 ���
 ��� $���
���
. 

�� 8�� ��� ������ ����(����	��#�). 

�� 8�� ���� ���������� �,�-���� �#����-�����, ��������, ���:	��� �����
 

�����
. 

�� 8�� ���� �-����. 

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

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

��� ���.����� ��������
 
����� �	�� ���.�� � ������ #�������	����.(3,46) 



�����
�� ������
����: �,������
 
�����
 ����� #��+�� 	�� � �
���� 

��� ������ �� #������ ��� ���,�� ��� �� �������� ,��-!
 ��� ��� 	����� ��� �� 

#�
������� #�� �������������, ��! ,����-���, �� 
����,���� ������	 ��
 ��������
 

��
$������ ��	 ������
 �,��
 ����
� ������ ,�� ����� ����� �������� ���,��� �� 

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

��� ��	����� �������� ��> 	�� ���������� , ��! �������!���� ������	���� ����
, 

.�����, �����=�� ��� ������. (	�� ��� �,������� ��	��� #�����#���
, �+�����, � 

���������� ��������
���#!� ��	 ���
 ���$��
 (	��
 ��� �� ������
� ) ������� �� 

��-�
����� $���.(3) 
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4�-� �������� �����
 ����� ��	 �� 
���� ,��� �� ��,
��� ��
 �
���
 ,��� ��,
��� 

�����
��� 
� ����������
��� ���,����� ,���$����
��� �� “+������” ����� ��� 

“����
��,�” ���
 ������
 ��� �� ��������
��� ����, ���	
 ��	 ��� ��-�
����� 

#������� ��� ����� -� ���$������ ���� �������
	 ��
 ������
 ����
 -� ����� ��� 

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

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

����
 0����
. ��� ���� ��� -' ���������� ��� �������� ���
 4��#����-���
-

 �������-���
, ��
 8������-���
, ��
  �-����#�
 ,��� "��$��� ���., ��� �
 �������
 

����� ���!���
 -� ���$��,���� ��� ��	����� #��#��
� ��
 ��������
 .��
, 


�����������
 ��� �� ��-�
����	 $�����-3�� #� ������ �� ����
����� �	���� ��� 

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

) ���������� ��� ���$�� -� ���� ��	
� ��� �������� -����� ��
 $���
 ��
 0����
- 

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

�������,, ��� ��!
��� �#��
!���� ��� ��
���������,-���������, �����
���
 ��� 

��� �����
 ������
�����, ����, � ��� ����������� 
���������� ��� ������+� ��� 

��������!� �#���� ��� ��� �+������!� �������������!� ��� �,��� ������, 
� 

��������
� �� ����� ���� ���� #�
������� $�#����		
�
! (��#���������-

�+���������) /����
�, ��� ������ “�	
���+”. 4���������
 �� �����
 #�� -� 

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

���#����, -� ��������������� ��� �� .�� ��� ��	
�� ��� ����$������	
 ���. 

) ���������� -� ����� ��	
� ����� ���� ��
/� ��
 ��������
 ���������
, 
� 

��������
� �� ����$������� �,���� � �������
	
 ��	 ���#�
��
 � ���
!+��
, 

����$!
, ��� ����� ��
 
�����
 ������-���
 ��� �������� �������� #��
	����� ��� 

������������ ��� #������ ������
 ��� ��-�����	����
 ��� �������!� �����
����. 

4�
�� ���������, ��
�� #�������� ��������� ��� .�� ��� ���$��-��	
� ��� 

�
������ 
��
 ��
������
 � ����$��� ��	 ����#���� ����
���-#�� ������ �� 

���������� �� ����$����� �	��, 	�� � ���������� ��� �� ����������
 ��� �����	, 

���
 �����
 	��
 ���������-��� ,�����
 ��	 �	���
 /�����
 ���	����
 ��� 

�������
�,  ��� 	�� ��	 ����� �������!� #��������!� �����/��� .) ������� 
�
 

��� ����� ���� ������ �� ����� ������, ���#�!�����
 �� ����� -��/�,  
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�� ��������
��� ��
 �����
 -� ����� ��������� :                  

 

�� 9��$�
 �(/��.�" ���
 '���	. 

�� ��:�	 �,���
� *.�&��, ����#��
����
��� ,�������
���, �,��
���, 

���,�����, ��-�����	  

�� ������	
 � + .��6", ���,�����
, ���-��	
. 

�� ���
� ,�'.�, ���	, �,��
���, �������� ���,�����. 

�� %�#��
� ��),�5��, ���-��	, ��-
��	 ��� ������ ��� $�#���.. 

�� 8�����	 �,���
� � �-*+2.�, ������
���
���, #����	, �����	
���. 

�� 
�)+�*2 ��� #����, ����#����, ������, ���������	����, #�������	����, ��� 

�	��. 

�� 6��� ���
 �'-(�*2 ��� ��	#��� (
�-�
���-��
���
���-�-�����
	
), 
� 

#����� $������� ��� �����/� ��-��!�. ���������
 ���
 ������
 %���-" (�� 

!��� .� (�%�-4�� �� '���&�4�-*��, 	��� 
������ ����� #����	� �� ���
 

�+��������� 
� �� ����������� 
����, ��� �����, � ����� #������� ��� 

'��+���2�!�2 (-��.�. 

6� ����� ���� #�������, ���	
 ��	 ��� �+�������� ���	����
 ����!�, -� ��� 

���,���
� 
� ��� ������
��� �������� ��� ���
���� ��� ��� ��#��
���� 

���
���� ��� �������, � ��� �����.(2) 

 

 

1.�	
�

�� ����. 

 

6� 
�-���#�������	 �
�#��	 4����� ��
 ������
�
 ��� �� "�
	��� ��#�������, 

���� �������!��� 
�� ����� ��	 ��-�������  ���� �� ����� ����� ����-�
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���$����
��� �� ���	
����
 ������
 ��� �������,  �� ������ ����� ����� ��
��
���� 


� ���/������ , �����
 ��	 ������
���, ��� ���� ��
���
 -��/�
 ��	��
�, 
�.� 
� 


�� ����� ��	 ��� �������
 �������
.  

9�� ���� 
����� ��	$��
� ����� 	�� ����� ���#�� , �����
�����,� ����,
 ���
 

���	
����
 ������
 ��� �� ���� ��� 
��  ����������� �,�� ��� �� 
���
�����	 

��,
�. 

����+, ��� «����	����� ������!� ��	 ����,
 ���
 ���	
����
 ������
» �����: 

�� �����	��, 

�� ��������
, 

��  ��/������,. 

��  2�������
�� 
� .�����. 

�� ���� �/��� �� ������, 	��
 ����, 

�� ������
 
� ��,���
 (�� �����,, �������, ���) 

�� Kit Kat Big Kat, Snickers ��� ����
 �����
 ������
����. 

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

0������� ���,����
 �������
 ��� ���� ��� �������; 

 

�������. 6� CSPI ��������� ����
 ¨��
 ���,����
 �������
 ��	 ���
 ���	
����
 

������
¨: 

�� ����,��� ����#�����	 

�� �
�����
��� 8��	. 

�� ��������
 
� ���� � ������ ��	 
�,�� /�
�. 

�� 2�������
��  ����
 .�����. 

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

�� 6��	����
 
� ���	 ����. 

�� 2����	
 ��
	
 (100%) ����������,. 

6���
, ����� ��-,�� ��
 ��������
, ��� ��������, ���� ��� ��� ������ �� �������� 

	�� ����,���� ��������� ��� -������� ��	��
� ��� ��������. 

 

 

2.
��.��56 

 

) #������� ��� ���#��, ��
 ����� ��
������ ��� �� �������� ����� ���. ) ����� 

#������� 
����� �����
 �� �
��#���� ����� ������� ���$��
��� , ������
$������
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��� ������+� ��� ������������ $����
, ��� ������+� �#,��
�� ���!�, ��� ��� 

������+� ��� #��$���. 

 

) ���,���� #��������� ��
$���� ��� �� ��������� ��� ���$� ����  

������
$����� �� �������� ��-��������� ��������: 

�� 6�!�� ������
 �������� ��� ��	��
�. 

�� �+����������� �� �����	 ��� ��!�� 
� �� 2����� "�������	����. 

�� "����+�� 
�� #����� ��� �� ����� ��
��� ��	 #�
������� ���:	��� , 

�������� ��� ���,�� . 

�� "����+�� 
�� #����� ��
��� �� ������ , �� �����
��� ������ ��� 

��������	��. 

�� "����+�� 
�� #����� ���  �� 
�����.�� �� .����� ��� �� ����� 

�� "����+�� 
�� #����� ��� �� ������� �����	 ��$����� ��� ��#��� ��� �� 

���������-�,�  �� ������+����
 ���
 ��
�����
 ������
. 

�������� �����
 �� $��-����� ���� ���!-��� ��
 ����
 #�������
 , 

#�
�����!���
 ��� ���	 ����#���
� .�� �������
 #���������
 ����-���
 ���  � 

������� ������ -� ������ �� ����� ��� ����-��
��� 
���
 ��
 ������������
 

��
 .��
. ����� ���, ��� �,���� �� � ��-���
 ������-���� ��� ����� ��� ����
 

��
 �#����
 , ��	 �� �� ������ �� ���#�  ��  �� ����� ��	 
	�� ���. �� ������ 

�����
 �� �����.��� ��	��
� 
� ��
���
 -��
�#�
  ��� ��
��� ������ , ���� 

��� ���#	���� , ���� 
� ��
��� ������ � ���$������
��� ���� ��� ���� 

#�����
.  ����,���� �� �����.��� ���#	���� ��� ���� �/��!� -��
�#�� ,	��
 

�� ���������,  �� ����-��
��� ���/������ ��� �� ����-��
��� ������. 

 

) "��������� ����
�#� ���#������� ��	 �� U.S.6
�
� �������
, ��� �� 

����-���� ��� ������� #������� ��� ���#�� ������
 ���� ��	 2 ��!�. ���#������� 

��� �� ����� ���
 �����	
 �#��	
 ���
 ��-�
�����
 #���������
 �������
. ) �,��� 

�
����  ��
 "���������
 ����
�#�
 ����� ���
 5 
�����
 �
�#�
 �����
�� , ��� � 

��-�
�� ��’ 	��
 ����� ���������� ��� ��� ���� �����. �����
 #���� �
���� ��� 	�� 

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

���, ���#��� . 

) "��������� ����
�#�  #������ 
�� �������� ��	 
���#�
  ��� ��-� �
�#� 

�����
��. 6� �	�� ��!�� ����
����� �+������� ��	 ��� ������ ��
 ��� ��	 �� 

�����#� ��
 2.". 6� ��	��� ��� �� �������� ��� $��������� �� ������� ������ 

���������� �� �������� ������� 1600-2400 -��
�#�
 ��-� 
��� , $���.����
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������� 
� ��� ������ ���
 ��� �� 2����� ���
 "�������	����.. 3��� ���� 

������� ��� ������,��
� ��
 ������+�
 ���
  �� �������� �����.����� 

�����	�-��� 200 -��
�#�
 ��� �� ��	��� 500 -��
�#�
. ��  '��(�) '�  #�-*%��.�� 

*� *��,�%6 2,�%-� �'��.�-.�� �'��!�4" �� %�.���,0�� � ��)��*� *� ���2,!" 

%�� ��*�-�" ���-(�". 

6�  ���#�� ��� ����� ����$��� ��� $��������� �� #����� ������ ����������� �� 

��!�� ��	 ��
 
���	����
 
���#�
. 

3��� ����������� �� �	��
  
���#�
 ������ �� ��!�� , ����� ��
�����	 �� 

�����+��� �� 
���-�
 ��� 
���#��. �����,����
 
���#�
 �������.����� �������� 

��	 
�� 
���#� ��� 
���	����
 
���#�
 -� ����������,� ��� 
	�� ��� 
���
 ��
 


���#�
.(36) 
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3. �2,����*2 %�� '��(--'��)&��.�" '�� *��%-�": 

 

 ) ��-������ .�� �	�� ��
 ����	����
 ��� ��
 �����
 ���������!�, 

�������� ��� ��$��	 ��������� ���#,��� �
������
 

����������
 �	���. �� �����
 ��� �� ������
���
 ������ �� ��-���,���� ���
 

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

#�������	����
 6� ���#�� ��� ���������-�,� ���, ����	���� �������� ���	-�
� 

��� #�� ��

������� �� ������
 #�������	����
 
� ��������
� �� �������� 

���,�����.  �	
�, � ����� ��-��� ��� �
������ ������

��� ��� �����,� �� 

��	��
� ����� #����	� �� ����+��� ��
 #���������
 ���
 ����-���
 
� ��������
� �� 

��������� !-��� ���
 ��� ����������.  

�� ������ (
���
 
�����
 ������
 ��� National Health and Nutrition Examination 

Survey III) ��� ����� ��	 �� 1988 ��
 �� 1994 �� 4063 ���#�� ������
 ��	 8 
���� 16 

��!� ��
��!-���� �� �+�
:  �	��� ��� �������� ��� ���������-�,��� ��-�
����� 
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������	����
 ��	 4 !��
 ����	���� ��������.�� ��+�
��� ��
����	 ����
 ��� 

��+�
��� ��
����	 $���
, ��	 ������ ��� ���������-�,��� ���	���� ��	 2 !��
. 

6� ���#�� ��� ���������-�,� �������� ����	���� #�� ����� #�������� ��� 

����������. 

�� &���-":  

@  ���������� ��
 !��
 ��� �� ���#�� ���������-�,� ����	���� �� 
�� 

� �� ���, #�� �
������
.  

@  ��� ������/��� �� ����-����� ����	����
 ��� #�
���� ��� ���#�!�.  

@  ����+�� �� ������

��� ��� ���������-�,� �� ���#�� ��� ���-���,���� �� ��	 

�� ��������,-��� $����� ��� ����������� ������

����  

@  ���������-���� 
� �#������� ������� ��
 ���#���
 ����
��
 ��� �� 
������ 

$����� ��-!
 �� ������	���� ������
$����� ���������� ��� $���� -�
���.  

@  ���������-���� ����	���� 
�.� 
� �� ���#�� ��� ��.����� ��
 �����
 $��
 

�+��!���
 ���
 �� ����
����	����. "!��� ��� ���#�� �� ������$��� 	�� � $�� ���� 

����
����� .�� ���� ��� ��������
� �� �	��, ���
 ����
����
�,
 ��� �� -�����, 

	�� � $�� ������ #�������, #�
������� ��� #�� �,��� �� ���$��
���, ��� ����
 	�� 

�#���� ��� ��
���� ��� �� ������. �+������ ���
 	�� �� �-������ #�� ��-������ 

������.  

@  %��-���� �� �� ���
�-��������� ���
 ����������,
 ����
. "�#�+�� �� ���
 

����
�����,
 ����
.  

@  �+������ ���
 �� �	�� ��� #����
�����.  

@  &����� �� ���#�� ��
 ���-������� ,����� ��	 �� ��������,-��� ���������!� 

������

���� ��� �� #������!���� ����
 �������
 ������-���� �� ��
 #���-!���� 


� ��.����� ��� ���
�-�������.  

@  ������-���� �� ����� 	�� ������� ���	����
 !��
 ������� �� ����	���� ��� 

�����.  

@  "��$�.��� ��� ���#�� $�$���, �#������� ������ ��� #�� ��������� ���	��
 !��� �� 

$��-��� �� #��#������ ���
����
�, �����!���� 
� �� ������� #��#������.  

@  ��-���,���� �� ��� .�������. ������/�� ���
 �� ����� ��� .!� �� ���	 ����� 


��� ���
 #����	����
 ��
.  
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@  ��� ���
 �����.��� ���� ������#�� ��� #����
�.����� ��� ����	����, �#������� 

�� ����
��� ��� ������ ��� ����� ����� 
� �� $��.  

�� �%'��(� .�%�- (%�� �� &���-"):  

@  ��-��� ��� ���#�� 	�� ���	
 ��	 �� $��, �������� ����� ��	��� �� �,���� ��
 

#������
 ���
.  

@  ��-���,���� �� �� ���.��� 
� ���� ���#�� ���� �� ���������-�,� ����	����.  

@  "�#�+�� ���
 ��� ����� ��� �,��. ����� �� 
�.� ��
 ��� -������, ��� $���	, 

#�#�+�� ���
 �� +�����.��� �� #�����, �� ���� ��� �� �����,#��.  

@  ��-���,����� �� ���#�� �� �����
�����,� �� ����� ���
 ��� �� �!
� ���
, �� 

������ ���������
, �� ����,��� ��� �� ���.��� 
������.  

@  ��������� �� ��� ��
 ���#	���
 ���
 ���
 ���������
, �� ���	, �� 
������, �� 

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


� �� ����	����.  

@  %��-���� �� ���#�� �� +��������� �� ����
����	���� ��	 �� ��������.  

@  "�#�+�� �� 	�� ��� ����
����� .�� � $�� ���� ����
�
 ��������
.  

@  "�#�+�� �� ��
 � ����	���� #�� ���� ����� (���#	� ����) ��� ���-���.  

@  "�#�+�� �� ��
 � ����	���� #�� �������� �����#�����	 
��� ��� #�� 
����� �� 

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

@   ��
�-�������� ���
 ���������,
 �	$��
 ��� ����� ������-�� ��	 �� 

����	����. �+������ ���
 	�� � �	�
�
 #�� ����� ��-���	
 ��� #�� ������,���� ��	 

�� ��-��� �,�� ���
. (40) 

 

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

29/10/2001(2�����2�-� '�  (��96�+2 2 '���/*� !�� ��) 

6� ��� ����� ��� ���,������ ���#�!� -� ������ ���,������ �������
, ��! ��� �� 

��	
� ���	���� ����� ����������	 $���
 ���#���,��� ��	 ��
 ��������
 ��
 

����������
 ������	���� ��	 ���
 �����
, �����������, $����
, �������
. 6� 

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

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

�������	����
 ��� ������!� ��� ������
 ��� ����������� ���������� ���
, ��� 

�������,� ���������
 ���#,��� ��� ��� ������+� �-���
�����
 �����
. 6� 
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��������
��� ��
 ������
 ����
 #�
����,����� ��� ��������� ��,��
 ��� 

������
�����, �����#���, The Lancet.  

) ��
������ �,+��� ���� ���#��� ���������� ��� ��������.���� �� ����	�
�� 

�����#�, ��� ��������� ����	, -� 
����,�� �� ��
����� �+���� ��� ���#��������!� 

����
���� ���� ������� ���-��
	, 	��
 ���������� ���� ������... (37) 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. � *4*.6 (��.��56 *.2 *��,�%6 2,�%-�-4/9/2001 

 

 

) ��������
��� ��������� ������, ��� ����� ��� � �,���� �,�� ��� ������, «��' 

�+�» ���!
 #��
���!��� ���-��
���
 #���������
 ����-���
 ��� ����!��� �� 

���#�� 
� ����
 ���	����
 -��
�#�
  

6� ���#�� ��
 �������
 ������
 ����� �/���
 #���������
 ���������
, $��������� �� 

�����#� ������
 ������+�
, ����� �/��� ��
����� ��� ����
����� #�������	���� 

��� ����	����� ����� ����-��
��� �� 
�� ����� ��	 ���������� #��������� 

���:	��� ��� ���������,�  
��� ��� �+� ��	 �� ������� ��������.  

��' ���	 ��� �!�� ��� �� ������� ��������, �� �����
 -� ������ �� ������,� 

������	���� ������� 
� �� #������� ��� ���#�!� ���
, 
�
 �����
����� � ������	
 

#������	��
-#��������	��
 �. 5���
 "�
��-��	�����
.  

� ����	����
 #���������
 #��������
 ��� ���#������ 
� �� #������� ��� ���#�!� 

��
 �������
 ������
 �����: � ���� -��/�, � ����������, � ������#�, � ����
��, � 

����#	�� ��� #����!�, � �����������	����, � ���������� ��� /��#���,��� ���  ��� 

��#���... (38) 
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6. � ��.���.0'�*2 %�� 2 *.)*2 .4� &���0�  

"�� ����� #����	� �� ��#����������
� 
�� 
�-�#� ����
��!����
 ��
 ���#���
 

����������
 ��	��� �� �,
���
� ������,���� �� ��-� ��������� #����������
 

���
���
 ��� ������������
 ���-���
. ����� �� ���#� �#������ ���� ��#��	 ��� ����, 

���
 #������,���� ��
��!
���, 	��
 ���,����, ������� �������� � #��������
 

��� ��
��������, ������ 	
�
 ��� �� ����
 ���. ���	
 �� �� ������
/�� � 

���#�����
 � ����
 �������
. 

 

� �	��
 ��
 ����������
 ����� ���, ��
�����	
 ���� ����
���, ��� ��	����� ���� 

��� �� #�������� ����!� #��������!� ����-��!�, �� �����
 +�����,� ��	 �� 
���� 

������ ��� ���#��,. 5����.���� �����,����� ��	 ���
 �����
, ������
���� �� 

������������ ������ ����������� ��
�#��. 9���, ����	�, 	��� �� ���#� -���� 


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

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

����	
 �� ����
$���. 

 

7. ��,�" ��.�,25+�-.� �.� .� '��(- �-���  '!�#���…  

�� 8� �� ������� 	�� -����� �� $��-�����.  

�� 8� ������ �
��� 
���� ������� 
� ��� ������ ��� #��������!� ����-��!� 

���.  

�� 8� ����� �+�������� ����������� ��� �� 
� �����
�������� ������
 ��	 ��
 

#�������
 #�����
 ��� ��������
 ��� ���������,�, ����� ��-��	� �� $��/��� 

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

�� 8� ��
$���������� ������ ��� ���#�����, ��� -� ��
 

������
/�� �� ������� ��#�������	�� ��#��	 ��� �� 

���#��..  ��, ������ ������
 �+������
 
� �� $��-��� ��#���, #������	���, -� 

������-����� ��� ��	���

� #�������
 ��������� ��� �� ���#� ��
.  
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�� 8� ����� ��	/� ��
 	�� 	�� 
���	����
 ������
 ����� �� ���#� �	�� 

�����	���� ����� � ����
��!���� ��
 ����������
, ����� �� ���#� ����
���� 

��	 ��
 �� �� ��-�#�������.  

�� ������-���� �� �����!���� �� ��,
��� ��� ���#��, ����!���
 ��� 

�
����	��� #�������
. ���� -� ��
��!���� �	�� ��!��, ���� ������ �����
�, 

�� ������,��� ���� ���.��� ��-� ���� ��� ���.��� � ���-������ #��������, 

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

�� 8� ����� ��	/� 	�� ��-� ������ ��� #������� #�� ������ �� ������� ��	��
� 

�,�� ������������, 
� ��
����
 ���  #���#����
.  

�� 8� �� ������� �� ����� ��
������� ���, �� #� -����, ����� 
�.� 
������,
 

���������
.  

�� 8� �� ��-���,���� �� ��������� ����
 ����-���
 � #�������	����
 ��� !�� 

��� �����.  

��  ����,���� ��� ���,��� ��������,-��� ����	����
.  

�� ����� ���	��� 	�� ������ ��!�� �� ����+��� �� #���
 ��
 #���������
 

����-���
, ����� ����
 ���������� ����#���
� ��� �� ���#�.  

�� �� ���#���
	 
� ����, -�������� ���, $��-����� � /���-���������� 

���������� ��� ���#��,, �����
 �� ��������.�� /��������� ���$��
���.  

8.�4" +� �'�5/&�.� .2� '�� *��%-� .�  '��(��/…  

�� 6� ���#� ������ �� ���� ��-����
��� ������ ������,.  

�� 8� ����-���� �� ��!�� ��������, ���,��, 	�����, /����, ���	�����, �����
, 

#���#�, ��� ��� ����������
 �� -������� ��������� ����� ���  #�� ��������� 

����� ������ ��� -��
�#�
.  

�� 8� �� ��-���,���� �� ������� �������.  

�� 8� 
�� ��� #����� 
�����
 ���	����
 ������,.  

�� 8� 
�� �� #���#������ 
� ����� � ������ ������
���� �� ����� ���� ��� 

-�����, �� 
�� ��� ��������, #���#�, ����� �
 ������������ ��
 ������#�
 

� �
 �
��$� ��� ��� ������ ���.  

�� 8� 
�� �����,��� �� #������
 ��:��
 #�+����
 	��
 «�� ����
 -� ����� 

,/�
», ���, � ������
� ���� ���#��+�� 	�� ������ ��� ���#� -� �#�������� 

��	 
	�� ���.  

���� ����� ��� ���������������
�, ���  ��
 ��-����
 ��� �����!�, �
 

������-����
� ����������� �� �����-,���
� �� ���#�� 
�
 �� ��� �������,
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��	���
 #�������
 ��' 	�� �� #���� 
�
 �����
, ������.����
 �� �����
$����
� ��� 

���������� ���  �� ����	���-� ��
. (39) 
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�����
��� ������
�� ��� �������
��� ��
�
�� 

 

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

��
 �������
 ��� ���$�� ������� 
� �� #������� ���
 �����:  

�� ) #�
� ��� �� �������������� ��
 ����������
, ��� �����
 �� #���������
 

����-���
 ��� ����!�, 

�� ) #����
���, 

�� �� ���������
 ��� �����������
 �+��
, ��-!
 ��� �� ��
����� ��	���� ��� 

����-�,���� ��	 �� $��
������ ��,��� ��� �� �����#��� ��
 
	#�
, 

�� ) ���	�� ��� �!
���
, 

�� ) /������������ ������+�, 

�� �� ���������
 �
������
, 

�� �� ���������
 �+��
, 

�� ) ��,�� ��� � �
������ ��� �����
��, 

�� ) ������� ���������
 � � #��-���
	���� ��� �����
��. 

   

   � ���$�
 $�������� ��� �� ��� ���#�� ��
 .��
 ���, ��� ����� ������-�� �� 

���������� � �#��
 �� �� -� �������!��� ��� �� #� -� �������!���, ��� 
� ��� ��	�� 

���	 �� #��!��� ��� ������
�� ��� ��� �#������	���� ���, �����
 �������� ���� 

����������, ����
 ��-
�,
 ��� ���
 ����-���
 ��
 ��������
. �� #���������
 ��� 

�����
����
 ��� �������
 ����� �
��� �������
���
 ��� 
� �� #��-��� ��� �� 

����
���-�� ���� ��������� �
�#� ��� ����
������ ���. 9���, � #�����, ���	
 ��	 

�� 	�� ������ �� ���
�-�,�� ��� ���$� 
� �������� ��� -������� ���������, �������� 

���, ����� ��� �� 
��� ��� � �#��
 �����
������ ��� �� ���,/�� ��
 /���-���������
 

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

��� ��������, 
����,� �� ���+��� ���, $����	 �	�� ���� ������-��� �� 

����#������� ��� ����	���� ���. ��� �� �	�� ���	 ���#������ � �����,��� ����
��� 

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

�����
�� � ���
����.1 

   6� ����
��� ��� ������	����� 
����!� #������� 	�� �� ���$�� 

�������!���� 
� 
����� ����	���� ��� �� 
�����
 ���	����
 ��	��
�, 	��
 

���������, ������, ��������
, ��������, ��	���
, ���/������, ��
��������, 

�����
, #��. ��	��
� �,�����, ����-�
 ���,��� �� ����
, .����� ��� ������, ��� 

���	���� ���,��� �� ������
 ���
, $���
���
 ��� ��	����� ��������. �� ���$�
, �� 
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�,������ 
� �� ����
����� ��	���, �������� 	�� ������-�,� #�����
 �������
 ���
 

������	����
 �
�#�
 �����
��, �� 
�� ������ 
����� ��� ��
�����, ���
 $����
.2  

  9����� ��� ��
 #���������
 ����-���
 ��� ���$�� ��	 �� 1965 ��
 �� 1996, 

�������� 	�� �� #��������	 ������ ��� ���$�� $�������� �� ���#���, ��-!
 ���� �� 

#������� ��
 �������� �������
 ����	#��, ��+�-��� ��’ ���
 ���$��
 � ��	���/� 

�����
 
� ������� 
����� ��� ���,���, ��� 
� �
���,��� �������!� ��� ��� 

�������
 (cavadini et al, 2000).  ���
 �� #���������
 ����-���
 �� ���#���
	 
� �� 

�����!
 ��+��	
��� ��
����	 $���
 ���� ��	 �� ����������� ��� ��� ������ ��� 

���$�� �����#� (National Center for Health Statistics), ��+���� ��� ���#��� ��� 

�
������ #��$��� ��� ���#��������!� ��-����� ���� ��� ������� .�� ���
. 

   5������������� ��
 #�������
 ��� ���$�� #�� ����� 
	�� �� ��#�
 ��� 

�����
�� ���� ��� �� ��,
��� ��� ��������, ��-!
 ��� � �	��
 ��� ���� 

�������!������. �����, #�� ������-�� ��
 ����-���
 #�������
 ��
 ����������
 ���, 

��-!
 �����
 ����
 ���
���.�� «���	
 ������,» ��� ������
 ����
 -���� �� 

����
���� 
	��
 ��� ��� ����� ���. 6� ����
� ��,
��� (fast food) ���,����� 
����� 

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

��
������ ��� ���	���� ��
 #�����
. �� 
�����
 #������� 	�� � ���-
	
 ��� ���
���� 

��� �����,��� � ���$�
 � �������!��� «���	
 ������,» ��+������ ��	 ��� ���� ��
 

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

������
�� ��� #��-��� ��� ���,-��� ��	�� 
����� ��	 �� ����� ��� ��� ���������� 

���. 6� ��,
��� ��� �������!������ ��� ����� ����� ��� ���,��� �� ��$�����, 

��#���, ������
 ���
 ��� ���	���� ���,��� �� ����� ����#��, �����
��� ����#��, 

��������	�� ��� ������.3  +�.�� �� �������� 	�� �� �������� ����������� 

������	���� ��,
��� �� ����� 
� �� ��	���, �����	
 �� ����� ���������� 
��� ��� 

�����	���� ������-��� ���
 �� 
��!���� �� ��
����	 ���
 $���
. 6� ��������
� 

$�$��� 
����� �� ����� ����$!
 �� ����-���: 	��� �����
 ���������� ��� ��,
� 

����-�
 �#������� �� �������������� �����
 ��� ����$!
 ��	
��� ��,
�. 6���
, 

�� �����	 �������� ��� ��	 �� ��� ����� ��������	
��� ��,
���. 6� �������� 

�����,���� ��� ���������� ������, ��� ����� ��	 �� ��	���. ) 
� ���������� 

������, ���� ��������-�� 
� ��� ����������, �� ���	 ����� � ���$�
 �������!��� 

������	���� �����	 ���� �� #������� ��
  �
���
 ��� �������� ���	����.4 

  ) ���������� ��#��
���� ���
���� (����) ���� ����� 
���
 ��� 

��$��
������
���� ���!�. 1��	��, � ����-��� ���� ����� ������	���� �
����
 

����
 ���$��
 
� �� ��#��
��� ��,
��� ���
 �� �������,���� �����
 ��	 ��	��
� 

���,��� �� .����� �/��� ����
 ��� �� ����� ����� �� 
����-������� ���������, ��� 
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������-����,� �� 
�����
 ������!���
 ��� �� �,��� ��,
��� ��
 �
���
. ) 

������
$��	
��� �������� ��	 �� ��	��
� ���� ����� ���, �/��� ���������� 
� �� 

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

��	���/�
 �����
���� �����
 ��� �#������� ��� trans �����!� �+��� �� ����� ����� 

�#������� ���$��$� ��� ��� �����.5 

 

 

����	����� ��� ������:��� ��
 ���������� ���� 

�������� ��� ��������
�� 

 

   �� ���������
 ��� �#���,� ���� ���#��� ���������� ����� ������ ��� 

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

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

����
���, ������� #������ ���
��� ��� �� ��������� ��� �� #��������� ������
 �� 

������	 $���
 ���. ��� �� #�,���� ���������, ���� ���������-�� �� ��������� 25 

��	��� � ����	����, ��-!
 ���� �������� ��� ��� «�������» ��	����� ��� 

��-�!���. �����
, � ����	���� #����
�.�� ��
 ��� ��-�������
 �����
, 	��
 

������
��� ��� ��
���. ��	������ ��� ����������
��� ��
��� .����� � �����, 

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

���
����
��� 
� $��
�����������
 
���#��
. 6� ���#��, ��!�� 
������� ��� 

������	���� 	��� ���������-�,� ����	���� ��� ����-�
 �����
�,� ��
 �����
 ��� 

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

�#,����� ��! �����	��
 �� 
���
� ��� ����� � ����	���� ����
 ���$��
 ��� �� 

���#��, ����� ��
 « 
�����
 �� #������-��
 �#,����
 	,�� ��� �� ���
» 

   1��	��, �� ������	����� ��������
 �� 	�� �� 
��� ��� �	�
��, �����,��� 

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

��-!
 ��� ��� #��
	����� ��
 ��
��������
 ��� �,�� ��	 �� �����	. 

 ���������� ��������
���, ���� ��	�� ��� � 
����� 
�-����� �� ���#�� ��
 �� 

��!�� ��-!
 ��� ��� ��#� ��� ����!� ��� �������!���� �
 ���������� (�.�. 
� ���� 

� ���, ��#�, �������� � /��� ������ ���). '������, ���� ���#������ 	�� � ���$��� 

����� �#� ���, �������
��� ������ ��� ��-���
 #���������
 ������
, ����#� 
���� 

���� ��� ������ ����� �#����-�� �� #���������
 �����
 ��� ����-���
 ��� ��	
�� ��� 

��� �!
� ��� ���� #�
������-�� ���
 ��������
 ���-
	
 ������������. 6� 

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

�� 	�� �� #������� ��
 .��
 ���
. 
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   ����/�.����
, �� ���������
 ��� ������.��� �������� ��� ��
$������ ��� 

#�
������� ��
 ����������
, �����:�) � ��������,-��� ����	����
, DVD, 

playstation, ����	����� 
� ��� ���������� ������,, ��-!
 ��� � ��	��
 
� ��� 

����� � ����	���� ������.�� �������� �� ���#�� ��� ���
 ���$��
, $) �� 

�����������	 ����$����� ��-!
 ��� � ������������
��� ���������, �) �� ��������	 

����$����� (������	 ����$�����-�����
 ��� ��
��������
), #)�� /���������� 

���������
, �) � �������
��	���� ��� ��) ����� ���������
. �������� -� �����-�� 

� ��-���
 ��	 ���
 �������� ���������
 �������, ������
���� �� ����� ��������� 

��� �����	��
 ��������� � $��,���� ��� � ��
���� ���
.6  

 

 

�� (����
�
����� ���#)�����, DVD,playstation, ��!�)��
�� 	# ��� 

����� ���� �����
�. 

 

 

  ��� �,������ ����� �������� 	�� �� ���#�� ��	 
���� ������ 
���� ��� ��� 

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

�������� ���#����
 ��� 
���
���� ��� ���� 
�������� ���� 
��� ��� #���	��� 

������

���� ���� 
��� ��� #����
�����. 6� 
��,
��� ���� #�� �����,� 
	�� 

���� ���#��� ��� ���������� ��������
���� �����!�, ���� ��� ���� ���-����� 


��
 ��������
���
 ��
��������
 �,�� ��	 �� �����	. 

   6� ������	���� #����
�.	
��� ��	��
� �������.����� 
� �� ��	��
� ��� 

.���,���� ������	���� ��	 ���
 ���$��
. 6� ������	���� ��	 �� ��	��
� ���� 

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

#�
������� ������, 
� ��	�-��� .�����, ���/������, 
����	��, ��������
, 

����#����, ���������, �.�.). 7���	
���, ��
���
 #���������
 �+��
 ����� ��� �� 

#������ 
������,
��� ��� �� ���/������ , �� ����� �������!���� ��� !�� ��� 

$������ ����	����, ���������-�,� DVD, � ���.��� ������ ������#� ��� 

playstation, ���� ��	 ���-��
��� ��� �������� ������ ��� !�� ��	 ��� ����	����, 

���� ��	 ������,
���
 �
������
. 

   ����-�
, 	��� ����� ��� ����	����, � ���$�
 #���� ������	���� ������� 

���
 ��� «�����������
 #����
����
», #��. ��
 #����
����
 ������
 ��� 
� ������ 

��	�� -� ��� ���������� ��� ������� ��� �����!
 �� ��#������� ��� ����#���
�: 

«
�������» 
������, ������ ��!
���, ��	���� ��� ��-��	� �� �����
�����,���� 

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

����
���� �������
 ���
 #����
����
. 

 
   ) ����	���� ���	
 ��	 �� 
��,
��� ��� #����
����� ��� ���������� 

��������
���� �����
��, ��-��!��� ��� ���$�, ��� #���� ���-��
��� ��� 

«���
������
���», ��� ��� ��������� ��	 ������
 �������� #�������	����
( �.�. 

�-��
���, $��-��� ���
 ���������
 ��� �+�������
 �������
 ��� ������, ���). ��� 

���
 �	���
 ����,
, � ����	���� -�������� ���
 ��	 ���
 ���������
 ��� 

���#��-���� ��� ���$� ���� ����������.8 

    �	 ��	�����
 
�����
 +����
� 	�� �� ���#�� ��� �� ���$�� ��� 

���������-�,� ������	����
 ��	 2 !��
 ����	���� ��-�
����� ����� ���� 
��� 

	�� 10% $��,���� ��’ ���
 ����
������
 ��

�-���
 ���
.  

   3��� ����� ��� ��������,-��� DVD ��� ��� /�������� 
� playstation, �� 

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

������������ � �������/� ��� 
���
������, ��,
���
 ��� � ������������� ��� 
� 

��	��
� ���,��� �� .����� ��� ������( ����
, ����#����, +���� ������, ��������
 

��� ���/������) ����	����� 
� �� ��������. � �	��
 ��� ��
 ������	����
 ����
 

��
$����� ���	 ����� � �-��
	
 ��� ���$�� ���� 	��� ����� ���� ��������,-��� 

�����!� �����!� ��
 ��������
 ��� ���� �� #������� ��
 �
���
 
��� ��� DVD, 

���� 	��� ����� ���� /�������� ��� ������
 !��
 ��� #������� ��
 �
���
 
� 

������#�� ��� playstation. 6�
 ������	����
 ����
 ������������ � ����	����� 

���������� ����!� ��� ���������-���� 
� ��� ��������,-��� DVD, 

playstation, �����	
 ��� �� #�� �#���� ���#��-���� ���
 ���$��
 ��� ��� 

����������. 
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    ����/�.����
, � ���#���� ��
 ����	����
, ��� DVD, ��-!
 ��� ��� 

playstation, ���� ���$� �������� ��	 �� ��������: 

�� �� ���$�� �������!���� ������	���� ��	�� $�������
 ����	����, DVD, 

playstation ��’ 	�� ��� �����#����� ���� #�������	����. 

�� 9��$��  ����!� ���������!� $������ ������	���� ����	����, DVD, 

playstation, ��’ 	�� �� ���$�� ���������!� 
���� � �/���, ����#�
���
. 

�� 0������ ��������� 
���+, ��� ��	��� ��� $������ �� ���#�� ����	����, 

DVD, playstation, �� ���$�� ��� ��
 ����������
. 

�� 0������ ��������� 
���+, ��� ��	��� ��� �������!����� 
������ ���� 

����	����, DVD, playstation ��� ��� «���
������
���
» �����!�. 

   6���
, ����� ���, ����#��� � ���$�
 �� ������� ������	����, �� �����!��� 

���	����
 !��
 ���� ����	���� ��� �� ����������� ������#��, �� ��

������ �� 

�
�#��� �-��
���, ���. �� ���	� ��� ��	�� � ��-�
����� ��� .�� -� ����� ��� 

«������ ������».9 

 

 

�� ���
�#�#���) �#��� ��
�- �
������

��
�
	��� ��� �����. 

 

   �� ����-���
 ��
 ����������
, #���������
 ��� ����
, ���.��� ��
�����	 �	�� 

���� ��-������� ��
 ����������
, �����
 ��� ���#�!� ��� ���� �������� ��� 

���$��. � ���
����	
 ������������
	
, 	��
 ������� ���� /�����-������, 


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

���� �
������ ��
 �	��� �� ������	���� ��� ��	
 
��� ��
. 6� �����	
 ������� 

�,���� ��������	 ��� ��� �,������ �������� ����������, � ����� 

�����������.���� 	�� ��� ������	���� ��� �,������, �
��������� ��	�� 

#�������
. 

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

������	���� ����
� ������ ��	 �� ����������#���, ��
 ��������
 ��� ��
 

��$����
. 6� ������ ���� ���, ������� ��	 ��� ����#������ �������� 

#�������, ��� -�������� � ���,���� ��� �	�
��, ���, 
������,����� ������� 

��� ����� �/��� ���������	���� �� .���	 ��� ����
 ���	����
 ����
. ) 

������
��� ��
 �,������
 ��������
 ����������
 ���� ��	�� ���	�  #�������
 

�������� 	�� 
	�� ���� �
������ 
����,����� ���-
�, ���,������, ���� ��� 

���� �
������ ���-�
 ��-����!� �.� ����
��!#��
 ��-����
 ��� �������, ��� 

���� ���� �������	 ���-��
	 ���#	� �������
 
���� ��
���. 
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   ) ���������� ���.�� ��
�����	 �	�� ���� �
������ ��
 ���$���
 

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

����	 ��
 .��
 ��� �� «��:�
� ��� ���#��,», ���.�� 
����� �	�� ���� �
������ 

��
 �	���. 6� �����	
 ���	 �� ���#���
	 
� ��
 �����
 !��
 ��� � ���$�
 

������� ���� ����	���� ��� ��
 �������
�����
 #�������
 ��� ���� �� ���.�� ��� 

�� �-������ �� ������	 �!��, �������,� $�����,
 ���������
 #�
�������
 

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

���#	� �������, 
��������	 ������� 
� $���� ����������, � �	��
 ��
 

����������
 ��	 ��� ���� ��
 �������
 ��� ���#��, 
���� ��� ��� �
��� ��� -� 

����� ���,����� ����� ��
�����	
. 

   �� ������������
 ���#�����
, 	��
 ��������� ��������

���, �������,� 

�����	 ��������� ������
 ��
 ���#���
 ����������
, ��� ��-��	 �� �#������ 

���� ���$��� ��� � �	��
 ��
 ����������
 ����� ��-�������	
 ���� ������-��� 

��� ���$�� �� 
� ����� ���,�����
 �, ��	��� �����, �� ��������  �� �������� 

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

�������� ��
 �������
 #�������
 ��� �� 
�-��� �� ����� ��	 �� ����#�����	 

������#�. ) ��!�� ���� -� $��-���� ���� ��	����� ���!� #��������!�  

����-��!� ��	 ��� ��!�
� ���#��� ������ ��� -� ��������� 
���� ��� ���$��� 

��� ��� ����������. ) ���
�-��� �����
�� 
� 
���� ��� � ��������� 

����-����� ���
 ��� �����, �� #���������
 ����-���
 ��� ������, � ������ ���
 

#�������	���� ��� � $��-��� ��� �������� ���� ���$� �� �-������ ���� ��� 

���,-��� ��	�� ��� ������.��� ��
������ �� #������� ���. �� �����
 ������ �� 

��-���,���� �� ���#�� �� ���.��� ��� �������� 
� �� ���� ���#��, �� �-��,����, 

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

������, �� ����� ������ ������ #�������	����. 0������� ��#��+��
 ��
 ���#�� 

��� ���.��� ���, �+���������� �� #���������
 �������
, �����	
 ��� ��
����� 

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

����������
 ����� � ������
 ��� � ����
��$� ��� ���#��, ��� ��
 ������-���
 ��� 

����$����� ��� ���, �������, ��+����� ��� ���-��� �����+�
. 

   '����� ��	#��+� ��� �	��� ��
 ����������
 ���� ����
��!���� ��� 

����$���� ��� ���,������ ���$�� �������� � 
�����
 ���-
	
 ������!� 

����
$����� ��� ��������, �#������� 	��� �� �����
 ��

������� ��� 

��	���

� -�������
 ��� ���$��.10 

   �� �����
 �������� �� ���������� ���� ���$� ��� ��������
��� 

#������	���, �����
����!���
 �� 
����� ������� ��� ����,� �� ���	�. ) 
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��-,�� ���� #�� �������.���� ���� ������� ��� ��� �������� ��� ������,, ���� 

��
������
$���� ��� ��������, ��� ���	����, �� ������ ��� ���
����, ��� ���, 

������	���� ��� ��
	������ ��� ������� �,�� ��	 �� �����.� ��� �� ��,
�. ) 

��!�� ��� ������ �� -�
��� #�������
 ����� ���
 $����	
 ���������
 ��� -� 

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

����������
, 
� �� 
����� �� ���������� �����
 !��
 ���	
 ������,, ����� �
 

��������
� �� ��������-�,� �� ��,
��� ��� ����� ����������� 	�� �� 
��� 

��
 ����������
. 9���, � ���$�
 ������.���� �����
 ����
 �	�� ���-��!� �� 

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

�����!���� �� �����
  ������ ��	�� ��� ��� �������
���� ��� ������,, �� 

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

�+������.��� ���� ���$� �� ��������� ����$����� ��� ��� ������-�
����� 

�������� ��� -� ��� ������� �� #����	���� �� �����,��� �� �����	. 

   ) ���� ������������ ��������� , 	��
 #�������
 ��� ����!�, ��!���� 

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

� ��!�� ��	����	 �����	 �� fast food, ���$���.�#��� � �����
, #�	�� ����.����� 

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

���
���
, �� #���������
 ����-���
 ��
 ����������
 ��� ��#��� ��� ����!� 

������.��� ��
 �������
 ��� ���#�!�. 

   �� �����
 ���, ����� �����
�����,� �� 
�-�#� ��
 ���$��$����
 � ��
 

��
����
 
� ������ �����
��� �����	 � ��	��
�, ������
���� �� ������� 

������ �� ���#� �� �������!��� ��� ������

����
��� ��	 ����,
 ���	���� 

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

��� ��������
��� ��,
�, ���� 
������	-��
� ������
 ��������
 ����� �����
 

����
 �����!
 ����-��� ��������
���. 6� ���#� ������
$������ ��� ����� ��� 

��� ��������, ���� �� 
�� 
��������� ���������, 	��� #�� -� �������� �� �#��
 

������
 ��
 ���$��$����
 � ��
 ��
����
, #�� -� �����
���� �� �����	 ���	, 

���, #� -� �� ���� ����
����� ���#����� ��� ��������. �����
, �� ���-�
� ��� 

�����
�, ��� ��
 �����
 ����� ������	���� �������
��� ��� ���#�� ��� ����
 

���$��
 ���������� 
� ���
 �������
. ��� ����#���
�, �� ���#� #�� -� 

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


����� ����	.11 9��� ������
���� �� �����
 �� ����,���� ��� �� ������/��� 

��� �
������ ����������
 ��� ���#�� ���
, -� ������: 

�� 8� ����������� ��
 «��-������
» �����������
 ��� ���#��, ���
 (�.�., ��� 

��	�� ��� +�#�,�� 
������ ���� ����	����). 
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�� 8� ��������,� �� ���#� ���
 ���� �-�����
	 ��� ��� ��
�������. 

�� 8� ���-������� 
�� ��� ������� #������� ��� ��	����� ��� ����������, 

��� ����#���
� ����� ����
, ���	�����( ����
 �����) ��� /���, ���� ��� 

����, ������	 � ���������. 

�� 8� ���������� !��� �� ��,
��� ��� ���#��, ���
 �� ����� ��������, 

-������� ��� �����, �.�., �� �����
��� ���,�� ���� ��� �����. 

�� 8� ����-����� �� ���#� ���
 !��� �� �����
$���� ��� �����
 ��� ����	 

�����	 ��� ����� ��� �� �����,��� �� ���
���	��
�, �.�., ���� ��� 

#�
������� �� ���� ���� ��� �������� ��� #�����

�. 

�� 8� ���$����� ��� ������
����	 ������ ���,�� ��� ��������, ���� ��� 

���������, 
����	�� ��� ��������
. 
�� 8� ��
�.��� �� /����� ���
 
� �����
 ������
, �����-��
�#���
 ��� 

���,���
 �� -������� ���������, ���� ��� ������$�
, ��������� ��� ����.6 

 

9��
 ����
 ��
�����	
 ���������
 ����� � ���������������
���     

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

�	�� ���� ��-������� ��
 �	���. �� �������
���
 ��������
 ���
� ��
��!� 

����#�
���� ��� ��
���
 ���������
 ��+�
 ����� ������	����
 ��-��	����
 �� 

������ ���,�����, �� �,������ 
� ������ �/��!� ����#�
���� ��� ��������!� 

��+���. 

 ���-���, ���
 �!��
 ��� ������ �	�
�� �������� ������	����   ���,����� 

���
� 
� �/��	���� ����#�
��� ��	 	�� 
� ��
���.                                                                                                         

   ) ���#�
 ��� $������, �����#��, �
 �������� ��
 $�������
 ��
 ������
���
 

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

��� ��������
 ������
 ��� ��!�� ��� ������ #�
��,������ �����,���� 

���$��
���, 	��
 � �������, � ����������� ��� ���-��
�, ���
 �	���
, � 

�������� ��� �����������!� ��� ��������!� #��
!� ��-!
 �����
 ��� � 

���
������� ��	 ��� ����#�����	 ��	�� .��
. ) ��������� ���� 

���+��-���� ����#�,����, �� �����
 ������!���
, ��	 
����� 
����� ��� 

��	���� ���-��
�, ��� ��
 ����������
 #��#������
. ) #��������� �����#� 

����+�, ��������������� ��� �� ���	��
 �����
�����,� $��
�������
 
�-	#��
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��������
, ������.����
 ����� �� ������� ��������� ���:	���� ��� ��� 

��,��
�. ) ��������� ����, ��! $��-��� ��
������ ���� �������� ���-!� ��� 

���:	���� ��� ���� �,+��� ��� ��������, ����#�
���
, #�� $��-��� ���� 

�������� $������� ��� ���:	���� #�������
 ��-!
 �����
 ��� ��� $������� ��
 

#�������
 ��� ���!� ��� ������ �	�
��. ) ������
�������� #� ��
 ��������
 

��#!� #�������
 ���$���� ��� �����������	 ����	 ��� ���:	��� ��� ���
 

��,���
 ������
 ��	 ���
 ������	�����
 ����
, �#��
, ��-�!���
, 
� 

��������
� ��� �,+��� �����
 ��
 ��	���/�
 �����:�!� ��� �����
 ��� 

���	���� ��� �#����-�����. 

   ) ���������� #����� ��� �,������� ��-�!��� �����,-��� ��� ���� �� 

�,������ ��	�� .��
, ��� ���������.���� ��	 �� ����� ��� ����������� ��� 

��-� 
���������, ��� ����
��������� ����!� ������!� ��� ����� ��� ��� �!�� 

#������
, �� ����� ��� �,������� 
���� �����������
, ��� ������ ��� ��	��� 

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

#�������	����
 ��� ���� �
������ ����������
 �� ��!���� ��
 
���
 ������
 

���
� (������ �������
, ���$�� ��� ���#��).20 � ���,-���
 ��	��
, �� ��� 

��+�-���, ���,������ 
� #�������	����
 	��
 � ��������,-��� ����	����
, 

�� ����������� ������#��, �� #��$��
�, � ��������� ��� �����������, 

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

����� ��	���� +���-����
��� 	�� ��-����� ��� .���, ����,���� ��� #����������� 


� ��� ����#�����	 ��	��, �������� � ��-	��� ���#���,��� �� ������ 

���,������. 

) 
�������� ��	 ��� ����#������ ������
�� ���� ������
�� ��
 �����
 

���� �
 ��������
� �� ������
� ����!� �����!� ������������, ��� ����#�,���� 


� 
����� ��� -����� �������
 ��� ��������	���� ��� ���-��
�,, �����	
 

��� ��������� ����� 
�����
 ��
 ������
 #�������	����
 ��� ���	��� ��� 

���-��
�,. �� ��-����� ����� ����� /��	�����, $��,����� ��� ���������	�����, 

��! � .�� ���
 �+������� �
��� ��	 ��
 �,������
 
�����
. ) ��

����� ��
 

�������
 ���� ���������� #��#������ ��� ���
������ ��	 ��� ����#�����	 

�	�� ��
 ���������
 (/!���
�, ��#���, ��	#���, ���������	, 
������
� ���.), 


� ��������
� �� 
����� ��
 ���	����
 ��
 #�������
 ��� 
��!� ��
 

����������
, �� 
����� ��
 ������
 #�������	����
 ��
 �#��
 ��� ��� �,+��� 

��� ��-�������� �
������
 ��
 �	���. 6� ��������, �� ���#���
	 
� ��� 	�� 

��� 
����,���� ���
������� ��	 ��� ����#������ #�������, �������,� ���� 

�,+��� ��� $����
 ��� �,������� ��-�!���.10 
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�� �
������) �#��� ��
�( ��
���) �#��� ��
�- ���
#� ��� �!	�#���
�
�) 

 

 

4��� ��� ���$��� �� ���
� ����.�� �� ������
�����.  ��+�������������� ��	 

��� ���������� ���, -���� �� ������� �����
 !��
 
����� ��	 �����, �
���$���� 

��
 ����
 ��� ��
 �+��
 ��
 ���, ��-!
 �����,� �� ��	���, ������� ��� ���	��
�
 

��������
. ) ������ ��� ������
�� �������� ��� ��	 �� �����	
 	�� �� ���$�� 

������� �� ���-������� ��� !��
�
 ��������
, -����������
 ,�-���
 ��� 

���������
 -����
. ) ����� ���
��� ��� ����� ��� �� ���#� ���!
 


������������, 
� ��� ���$� �� ������� ��� ���+������
 ��� ���,-���
, ���� �� 

����
���� ������-�
����� ����� ����
 �����
 ���.  

   4�-!
 � ���$�
 ������-�� �� ������
�-�� ��	 ��� ���������� ��� ����#��, 

����������� ������ ����
 ��� �����.���� ��� ���, 
� ���
 ����
�����,
 ���, 

#���#� 
� �� 
��� 
��
 �
�#�
 ���� ����� -���� �� ������. ����� 	�� ��� 

������	���� !�� 
� ��� ¨����� ���¨, � �����  ����������� ��	 ���� ���
�, 

����-�
 ��� �#��� �,���. ) ����� ����� � �!��
 ��� �� 
��� ��� �� �����,+�� 

��� ��������	���� ���, ��� ������
�� ���, �� �+������-�� 
� ��� ��������, �� 

�����
����-�� 
� ���
 �#��
 ��� ��
��������
, �� ��.������ ���$��
����
�,
 

��� ��� �� ����� �������� ��	 ���
� ��� �
�����,����. �� ����
������ 

���������,� �
 ��	����, ��� �#������� ���� ���� ��
 ���$���
, � ���$�
 

������.���� ������ ��	 ����,
, ��-��	���� ����� #�� ���� ��	
� ������+�� ��� 

��������	 ��� �,���
� �+���	����
 ��� ����� ��!-�� ������ ��� ���-�
�� �� 

������ �� 
�� �
�#�. %�$���, �,���� �����
 ������$����� 	�� �� �� ����
������ 

���-���,� ��
��������
 ��������
 ��� �� ��
����� � ��� /����� �����, ����,� 

���������� �������� ���#���� ���� ���$�, 
� �������������	 ����#���
� �� 

�����, ����� � ���������, 
� ��
 /�����	��, ���������
 

�����
.12  
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   � �	��
 ��� 
�-��� ��� ��
����� ����� ��
 ������
���
 ��� #��#�#�
���
 

�����#����
 ��� 	���
, �������� ��� �,��� �	�� ��� ���� � ���$�
 ���� �� ���� 

��
 
���$���
, ��
 �������
����
 ��� ��
 
���
	�����
 ��	 ��� ���#��	���� 

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

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

�,������
 ��������
, � ������� �����#���� -�������� ���������� ��	#�� ��� �� 


�������� ������� .��. ���	
 ��	 ��
 ��!���
 ��� ��
 #�+�	����
 ��� ������ � 

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

������� �������
���
, �� ������� ��������� ��
������
 ��������
 ��� �� 

�����,+�� ��� ��������	���� ���, �� ��������� ������
��, �� ��

������ �� 

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

��� ���$�� �� ������ #������,� 
� �� ������	 ����$����� ��� ����� 

�������������� ��	 ���	 �� ��
��� �� �� ���������/���. 5������������� 

��������� 	��� � ������� �
������  ������.�� ������ ��� /���-��������� 

������+� ��� ���$�� ����� � ������ ��������. '#������� 	��� � ������ ���� 

��
������ 
� ��� �����#� ��� ��
����!� �����!� ��
 �$�
, ������
$���� 

������ �������� 
������ ����-�����, � ����
 ���#��.���� 
� ���$��
��� ���
 

������
 
� ���
 ����
������
, �	�� �������� ���
 ��� #��
����� �
������ ��� 

��� ���$�. 

   6� �������	 ��-�
����	 ��	���

� ����� � ����� ��� ������ ���$�� 

����������� ��,
���, ��!�� $�������, ���#����� $���� 
������ ���
 ����
�, 

����� ����� ����-�
 ����������� (
�-�
���, ������������, �-�����
�� �.�) ��� 

#�� �����$������. 

   �� ����-���
 ��� � 
	#� ��
 �����
:�����	 �� fast food, ���������� ���. 

����� �����	 	�� �� 
������� ��
 
�
�
 #�� ����� �	�� �	���
� 	�� ��� fast food 

��� �����,
 ��� #�������
 �	���
 �.� �� fast food ����� �!��
 ���������
 

����
������. �����
 �� ���$�� ������.����� ��� ������-�,� ��
 #���������
 

����-���
 ��� ��	
�� ��� -��
�.���, ��� ���
 ������-�,� �� ���	. 

   6� 
��� ���
�����
 	��
 �� #����
����
 ����	
 ��������,� �� 

�������!���
� ������	����
 �����#��
, �������� ��������,� ���
 ���$��
 ��� 

#�����
 ��� �#������
���. ��
����� ��	���� ����-�,���� ��� ��	 �� 

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

   �����
, ���������
 �����
����
 �� #������ ��	��
� ��� ��,���
, �� 

���������
 �
������
 ��� �+��
 ������.��� ��
 �������
 ��� ���$�� ������� 
� 

�� #������� ���
. 
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   5������������� ��
 #�������
 ��� ���$�� #�� ����� 
	�� �� ��#�
 ��� 

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

���$�� ����� ��� ���� �� ����������� ��,
���, �����
 �� �����	 ��� �� 


���
�����	, ��#��� �� ��������. �� ��� ��	�� ���	 ������-�,� �� �������� �� 


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

�����!
 ����-���, #�	�� 	��� �����
 ���������� ��� ��,
� ����-�
 �������!��� 

���, ������	���� ����� ��� ��	
��� ��,
�.13 

   6� ���#� ���� �� ������� ������ -� ���#���� $���
, ������ 
� �� #������� 

��� -� ������-����.  ����� ���#�� �������
 ��� ����������
 ������
, ���� 

����� 
�
, ��!�� ��� ������� ����� �
���
 ��� �$#�
�#� ��� 
� #,� ��,
���, 

+������.�����, ���.��� ��� #��$�.��� ����. 6� �������, ���, ���� �� #����	���� 

�� #���������� �� ��������� ��� ���#��,, �� #!��� ��� ��������� #����������� 

���#���, �� 
���$����� ��
 #���������
 ��� ����-���
 ��� �� ��+���� �� 

��
����� ��� #�������	����. 6� ������� 
����� �����
 �� �����
���� �� ���#�� 

��� ����� ��+�
���
 ��-��	����
 ����������
, �� ����������� �� ���,����� 

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

   ��	�����
 ������
 ��� ������� �#��+�� 	�� � ��	��/� ��� ����
��!���� ��
 

����������
 ����� ������, ���, �� ���#�� ��� ��

������� �� ����
$����� 

������

��� ������ ���, ������	���� $���
 ��	 ���� ��� #�� ��

�������. ) 

����
��� #����,
 ������

���
 ��
�������
 50 ����!� ��� �
��� ���� 

 �������� (The First Body Owner’s Program) �#��+� 	�� �� ���#�� ��� 
������� 

��� ��	���

� ���� ������
�����	����, ����	����, 
� ��
��	���� #��������� 

��������� ����� ��� 
���	���� ���	���� �����
, �� �,������ 
� ���� ��� #�� 


������� ��� ��	���

�. ���	
��� ������

��� 
� �#�� ������� ��������
��� 

����
	������ ��� ��� �������,�� (Trim and Fit), ��! ��� �� ����
 �!��
 


���+, ��� ������ ��� ��� #��� 
�
 �� ��������
���, $������	-��
� 

�����������, ���� ������ ����. ���
 )� , �� ��	���

� & 6) ��� 

������
$��� ������ #�������
 30 ����!� ��� �
���, 
����#����+��
 ��� �� 

#������� #�������
 5-10 ����!�, ��
�������, ����
��!���� ��� �����
 ��� ��� 

����
 ��� ������� ��� ������
���
 -����-��� �������
 ���� ������ ��� 

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

��� ���� �����	��� ��� �����	���� ���#,��� ��� ��� �
������ ���#����-���
, 

��! #�� ���#��� #�����!
 ���� ����
��!���� ����
 ��-’�����
  ��
 �	���, 

	��
 ����� 
� �� ���������� ��
  ��������
 ��� ��
 �������,��
. 6� ��	���

� 

CATCH ���
 )�  ����+� �� ����������� ��� �������$� 96 ������� (56 ��� 
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����
$��� ��� 40 ��� ���������	 ������) ��� � ������ #������� 3 ��� (1991-

1994). 6� ��	���

� ���	 �������$� ��� ��� ����������, �� ��������
��� 	
�
 

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

��� ����� ���� 4���� 
� $��� �� ��	���

�, 4now Your Body  �#��+� 	�� �� 

���#�� ��� ��

������� ����������� ��
������
 #������
 ���� ��!���� 

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

    �	 �� 
���� ��
��� ��������
��� 
����,
� �� ������
 ���

�
, �� 

��
�������
� 	�� �� $������	-��
� ������

��� ��	��/�
 ��� ����
��!����
 

��
 ����������
 ��� ������� ���#�#��� ��
������ ����� ��� �� #�
	��� �����. 

) ����
��� 
������	-��
�� ���	
���� ������

����, 	
�
, ����� #,����� 

��� �� ��������
��� �
�����	
���.  ��	 ��������� �����
 ���� ������+�� 

��	��� ��� ���#��, �	�� ��� ����!� ��� �������� ������!� ���  ��� ��� 


������ ���������
�, ��� ������� ��� ��� �������� ���  �' ��� ��� 

�������
����� ��� ������������. 

   ����� �����	
 ���
���$����� 	�� ��	
� ��� ��
��� �� ���,������ 

�������,� ����
����
��� �
�#� ���-��
�, �� �����
 �������
���
 �!��
, 

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

#��
���!���. ���#�� ������
 5-6 ��!� #�#��� ����
 ���,������
 ����
������
 

����������
�,
 ��� �,��� «��
����#�
, $��
����#�
, $����
, ����
��, /�,��
 

��� �����», ���, ����	���� ��	 	�� ����
 
� ���,������
. ��
���, � 

/�����-������ ��� ���,������ �����,���� 	�� �������� �������� ��
 

���������
 �����
���
 ���. ����� ���, #,����� �� ��������� ������
 �, ����, 

�� ���������� ���� ���	�� ��� �����, ��� ���� �,������ �������� 
�
, ��� 

�����,�� ��� �+�
��� �� ����� ��	���� ��� �����
� ���� ���, ��� ���-�� ���
 

���,������
. 

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

�������� ��� #���������, ��� ������
�, ��� ��� ���������, ��������
�,. 

 ���,���
 
������ ����!� �#��+�� 	��, �� �,������ 
� 
� ���,������
 

����
�����,
 ���
, �� ���,������ ����� ���	����
 ��-��	����
 �� �����!���� 

��
 ����#�
 ���
, �� ������ #����� �� ���� ������� ��� ���������
�� � �� 

�������� �� �������
� ��� -� ���-�
�,���. �����
 ���� ���#������ 	�� �� 

���,�����
 �������
 ��� )�  ��� ��
 %�������
 ���#�.��� ���	���� ���
���, 

	�� 
	�� ��	 ��
 ����
�����
 ���
 
� ���,�����
, ���� ��� ��	 ������
 ��� 

����� ���� ��	��� ���$��
��� �����
. 
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   6� �������� �����	���� ��� � �������� #��-��� ��� ��	
�� 

(��
������
$���
���� ��� ����!�, ��� ������!� ��
 �������
, ��� 

#������	���, ��� �����-�������!� ��� ��� ��������!�) ��� ����,���� �,�� 

��	 ��� ���,�����, ����� �#������� ��
����. ) �������� ���� #��-��� ����� 

��� ���,����� �� �����,��� �� .������ $��-��� ��	 ���
 ��#���,
 ��� ��� 

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

����
��!���� ���
 �����,����
 	�� �����, �#��
 ������� 
� $���� ����������, 

����� �+��� ��
 �,��
 ���
 ��� ��-� ��
$��� ��� ������#� ����� �������. ) 

������ #� ����!� �����!� 	��� ��� ��#�������� ��� ��
 �,������
 #����	����
 

����
��!����
 ��
 ����������
 ��� �� ����
 ��
$����
 ��� #�#��� �����, �#��
 

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

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

��
$������ ��	
� ��� ��� -����	 ���
. 6���
, � 
� �����!���� 
���� 

��	����� ��
 ����������
 �
 +��������
 «�	���» ��� � 
� #�#������� ��
 ���
 

�������
 �����
 ����$���� ��
������ ���� ����� ������ ��� �������
���� ��	 

���
 ������	�����
 ������,
. 10 

   ����/�.����
, � ���$��� #�� ����� ���!
 � ��#��
��� ���� 
���+, ���#���
 

��� �������
 .��
, ���� 
�� �����#�
 	��� ��
������
 /�����
-�������
 ��� 

/������������
 #��#������
 ������!������. �� ����
 ������
$������� � 

���-��������� ��
 ���	��
 ��� �!
���
, � #��
	����� ��
 ��+�������
 

����	����
, � ���������� ��
 ���	��
 ��� �����,, � #��
	����� ��
 ���
���
 

����	����
 ��� ��� ���������, � ������+� ��
 #���
���
 ���������
 ��� 

��������� ��� /�����, ������� 
� ��� ��
����� ��������� ��� ���
����
 

���������!� ���, ��-!
 ��� � ������
�� ��� ��	
��, � ����+� ���  ���� 

���,���� ��������	 �!��, � #��
	����� ������-�
����!� ������� ���	
 ��
 

����������
 ��� � ����-����� ��	��� ��� ����!�.13               

 

 

�� *!�
�
���
� ��� �
��#� 

 

 

��������� 
� �� ������ ������+� ��� ���
 
� �������� ��
 ������
 ��� 

��
$������ ��� �!
�, � ���$�
 �����,������ �������, ������-�
����� ��� 

���������. 4��� �� #������� ��
 ���$���
 � ���$�
 ����.�� �� �����.�� �� �!
� 

���, ������-!���
 ��������� �� �� ����� �����	 ����
 ����
������
 ��� 
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����-���� �,���.     �+�����!����� 
� ��
 
���$���
 ��� ��
$������ �� ���	 ��� 

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

 ��-������ ��	 �
������ ��
 ��� ����
, 	��� ������,���� 	�� �#������� 

���������
 ������
 ���� ���, ��
 �����
 ��
�.�� 	�� �� ����� ��������,�, 	��
 

�� #������ #��
��������� ���$��
��� (��
�), � ������
 ��� $���
 ��� ��� 

���
� ��� �!
���
. 

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

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

���$�
 ��� � ���$� ����,���� ����	
 �� ������
����,� ���
 $��������
 

������
 ��� �����
 ���� ���,���� ��-
	 ������+�
 , ��� �������� �� 

�����#����������� 	�� ��-���
 ���� �� #��	 ��� ��������	 ��-
	 ������+�
. ) 

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

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

����������
 ������
 ��� �!
� ��� ����� ���, ��� � �����	��� ��� ���#��� 

����
 ��
 $��������
 �#������	����
 ���;��-���� ���������� /���-������� 

���
����.14 

   ) ���	�� ��� �!
���
 �������� �� ��#�� 
�����
 ��� ������������.	
���� 

��
���/����!� 
���$��!� ��� ��
$������ ���� ���$���. ) ���	�� ��� 

�!
���
 ����� � /���-������� ������/� ��� ���� ��� �� �!
� ��� � ��-����
, � 

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

����#������� ������/� ��� �!
���
 ��� �!�� ��� �� ��	��, 
�� ������/� ��� 

��� ��������� #������� ��� ��� ��������	 �	�� ��� �!
���
, 
�� �������	���� 

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

������-�
���� ��� ��� ��������!� ����#������ ���
 �� �!
� ��� �� ����� 
� 

���
 �����
, 
�� �,��/� ��
 /�����������
 ������+�
 
� ������ ������������ 

��� ���+�������.15 ) ���	�� ��� �!
���
 ��� ���#��, #�
���������� �
 

����,���/� ��� ��� ��� ������ ��� ����� ��������
� ��� ���-�������!� 

���-��
����, ��� �������������
�, ��� ��	���� ��
 
�����
, ��� ��!�
�� 

�
�����!� 
� �+������� �������
���, ��-!
 ��� ��
 ������������
 ���	��
 ��� 

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

   ) ������+� ��
 ���	��
 ��� �!
���
 ����� ���������� ���;�	-��� ��� ��� 

��������� ��
 ���	��
 ��� �����, ��� �� #��
	����� ��
 ���
���
 ����	����
. 

 ������� �� -�
���� ��-� ��
 ����������
, ��
 ������
��
 ��� ��
 #����	����
 

#�������
 �����
 ��� ������
���� 
� �� �+������� �������
���: ¨�� �!
� ����� 

�
������
, �� �����
 ��	 �� �����	 �#������������ ���
 ��� �� ����!����� 
� �� 
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����$����� ���#���� #����������,���� ��� 
� �� ����� ���
 �����,� �#��
 ��� 

������ ��! ������
�,����, �������� �� #������,� ���
 ������#����
 #��
�,
 

��
 ��������
 ���
¨.13 3��
 	��
 � ��������	
 �	�
�
 ��� ���$�� ��������� 

���������+��
 ���� ��� ���$��� ������+���� ����, ���� ��� � ���	�� ��� 

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

   4��� �� #������� ����
 ��
 ����
 ��
 ������+�
 ����.�� �����
 ���#	� 

��.���, � ��	��
 ���/�
 ��� ��	
��. �+���������
 ��� ���������� ���
��,�� 
� 

��
 ��������
���
 �������
 ��������
 ��
 ���-������
 ����	#��, ������ ��� 

����	���� �� ������
$������ ��� �����
���
 ������
, �� ��������� 
� ��� 

�,�-��� ��	�� ��� ������. ���������� ��� ������� ���#�� �������
 ������+�
, �� 

���#�� ��
 ������
 ���
��,��
, ��� ������!� ��������
!� ��� ��� �����!� 

������!� �������!�.16 ���-���� ���-����
, ��������� 
�-�#���, �����,���� 

����	����
 ������� 
� ��� ������� ��� ���$��
����, �� ��/� ��������� ��� 

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

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

���:#� ��
$������ ��	��
�, ��! � ��-
	
 ���� ��� �� �,��
 ���
 �+������� 

�
��� ��	 �� ��������	 ��� ����$�����. 

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

��
$������ ���� /����	 �	�
� ��� ���$�� ��� ��� ��
�������� ���. ����
��� 

��	 �� ����������� /��������� �������������� ��� ���$�� ��� � 

������-�
����� ����-���, �� �����
 ������-�
�����
 ������
, �� 
�����
 ��� 

-��
�����
 ������
 �
 ���
 �� ��#��������� ���
 ��� �� ������
 ��
 

���������������
 ����������
. 7����� ����� ���
���� ��� ����
�����#�
, 

������ ����������� �� ���� �����
��� �����	 � ���
 ���������
 ��
 �
�#�
 ��� 

����
������.17 

   ) ���������� ��� � ��	����� ������
��
, �
 #��#������
 #�������
 ��
 

��������	����
 ���� ��� ���$���, ����� �+��������
 ��
����
 #��������
. �� 

����
 ������
$������ � ����	���� ��� ��	
�� �� �����#���������� ��� �� 

����#������� ��� ����	 ���, �� �����,+�� ��� ��������	 �,���
� �+�!�, ���� 

��� �� ����� ��������
 ��� �� �	�� ��� -���� �� #��#��
������ ���� �������� 

���� ��	��� ���	���� �
 �������
. �� �������
 ����	����
 ��� ���� �����,+�� 

��������.��� ����
 ��
 #��������
, $��-!���
 ��� ���$� �� ����� ���-����
 ��� 

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

�	�� 
��� �� 
�� ��������� �
�#�. 3�� ���� ����� ��	����� �	�� ��� 

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


��� ��� �����#�����!� �����!�, ��
 �������
 ������
�����, ��#��� ��� 


���������, �������
���
. 

   ) ������ ���� ��������� ���� ���-�
�� ��� ���$�� ��� 
����,���� 

���+������� ��� ���� ����+� ���
 �� �
�#�
 �+� ��	 ��� ����������, ��� 

����-�
 �����!���� ��� ������� ��� ������, �� ��� � ����� ��� ������ � 

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

��� /����!� 
���$��!� ����� � ������� ��� ����,� �� ���$�� ����
 �����
 ���
, 

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

��-�
����� ���$��
���.  ������,�, #�, 
�� ¨�����������¨ ��������� ��� ��
 

����������
 ��� ����� ���#�� �� ���� ��� ������ ��� ������ �� #����������,���� 

��	 ��
 
�
���
���
 ������!���
 	��� ���;�������� ���$��
��� ��� ������, 

��� ���#�!� � ��
 �����
 
���+, ���
, ��#��!������ ���� ���$��� ��� �#���,� 

�� �+���
 ��������-����
 ��� ������ /��������� ���$��
��� ��� ���$��. 

   � ���$�
 -���� �� ���$����� ��� ���+������� ���.  �	#��+� ��
 

���#���
����
 ��� ��������
�, ��� ��� ���$������ �� �����
 ����� ��� � 

#������� �+� ��	 �� ����� 
� �����, ���/������, ��	����� ������, 
� �#���
 

-��
�#�
, �� $���
 ��� ������ ���
���� ��� ���,����� ���,���� ��
 

#���������
 ��� ������
. 

   ����� ���	 �� �����
 �� 
�� �
�����,� �� #��
���
 ����.����
 ��� 

������������	����
 
� ���
 ���$��
, ����� �	�� ���� ��� �������� 
�� 

����������� ��#����� 
����� �� �+����-�� �� 
�� ���, ��$��� �,�������, � 

����� ��-��	� �� ���
���,��� /����� ��� ���$� ��	 ��� ���������� ���, ��� 

�	�� ��� ���� ������. �����
 ������ �� �������-�� 
�� ��	
� $������� 

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

��� ��
������������ �
 �������, ��! ����� �����	 	�� � ¨�� �� ������-��¨ 

�������
 (���$�
 � ���$�) ������������ ��	 ��� ������ ��� �� ����
����� ���#� 

��� �� �+������� ��	 ���
 �����
 ���. ���
���
 -� ������ �� ����
� ���� ���, 

	�� ���� �� #��#������ ��
 ���+������������
 ��� ���$�� ��������,� 

�������������� 	��
 � �������� ��
 ������-�
�����
 ������
 �� ���� ������� 

�� ��� ������.��, � #������� �� �����$�� ��-,��
, � �	$�
 ��
 �������
 	��� 

#������ ��� �����
$���� ��-,��
, ��-!
 ��� � �����/� 
�����
 ����
 ��
 

���-�
��
 �� �����-�� � �� ��������-�� 
� ���
 �������
.  �	 ��� ������ ��� 

������, ���� �� #��#������ ��
 ���+������������
 ��� ���$�� ��������,� 

��
��������
 	��
 � 
� �����#��� ���-�
�� �� �������� ��	���� �� ���#� ���
, 
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� #������� ���
 �� 
�������,� 
� �����
 ��� ����� ��� ��� ��� �
������,�� 

���, � �	$�
 	�� ���� ���	 -� ��� ��
$�� 	��� -� ���
�����-�� ��	 ��� 

���������� ���, ��-!
 ��� � ���� �� �����
�,� ��� ����	���� ��� �� #,��
� ��� 

���$�� �� ���������� ���+������.6 

   ) ����������, �,
���� 
� ��� /������� -�����, ����� ��������
� 

������-�
�����
 #��������
 ���� ��� ����� � ����$����� ��	���/� �����
 

������-���� � ������������.�� �� ����
, ��� ����� ��� ��� ����-��/� ��� ����� 

�� ���,������ ����� ���#�������. �� /���������
 ���#���� ��� ��+�
��� 

��	���/� �����
 ��� ��������
��� ���
����	 ���#�� ��
 ��
�����. ) 


������	��� ����
��� ��
 ��
����� ��� ���#�� ���	 ��-���� ���
 ���,������
 

�����-����
 �� ��!�
�
 ������-�
�����
 �����������
, �� �����
 

������������,���� ���� ������� .�� ���
. 3��� �� �������� ���,������ 

�����$�!���� ��
 ������-�
�����
 ����
 
���$���
, ����� ��+�
���
 

��-��	����
 ���������
 ��� ���
����	 ���#�� ��
 ��
����� ��� ��� �,+��� 

��	���/�
 �����
. 6� ���
� ���� �� ��-� ��������� #�������
, �����
 � 

����
 ������,���� ��� �����	. 9�� ���
� ��� ������ � .�� ����� ��
��� 

���$��
��� (�.� �������
�����, ������������, ������
���, -�����
 �������!� 

����!���, ���!����
 ���) ����� ��� �����	 ��� ���� ����������.10 ��� ���� 

�	�� 	
�
 ��
$����� ���	; 

"�� ����� �� ����������
 ��� �����.����� 
� ��� ���-�
�� ��� �����	: � ����� 

��� � 	��+�. ) ���� ���������� �	�� ������
, #�� ������ ���
 /��������
 

#��������
 ��	���/�
 �����
. ���� ��������� ���� #�� �����.���� /��������� 

������. � ���$�
 ���!
 ���-�
�� ������	���� �������� �#���. ���������, � 

�������
	
 �#������ �	�� �����/�
 ������
 �� «��/��» ��
 �����
. ) 

���������� 	
�
 ��� �����.���� 
� /��������� �����, ��� ����#���
� � 

/�������
 $����
��, ���.�� /���������
 $��-���
. ) /�������
 $����
�� 

�
����.���� ���� ���$��� ������ ��� ��� ��!�� ��	��� ��
 �������
 .��
. 6� 

���
� ���������� ��������

��� �����	#�� ���+�������
 ���������
 ��� ����� 

/����� �#���
�� �� ������������� ��� ���-�
�� ���. 6�� �#�� ����$!
 ����
� 

��� #�� ����� ��-	��� ��� ���-������ ��#�� ��� ������
 �����
, ������.�� 

����$���-�.����
 �� ����
. ���
��� #��. �� ��!�� ����
 ��� �� ������.�� 

�#������	
 
� 
��� ��,���. 

   4��� ��� «����� ��
 ���������
» ��������� ���� �� 
����� 
�����
 

���	����
 �����
 �� �+�������� �,���
� ������	 #�����
�. 9��� ��� ����� 

�����#��� ��
 ��-�������
 ��
��������
 ��� ��� �� ���	 ��!-�� ����-��/� 
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�����
!���
 ��� ����	 ��� ���, #�� 
����� �� ����+�� ��� ���-�
�� ���. ��� 

������ ��
 �#���
 � ��
 ����
����
 ������
 ��� ������� ����������	 �����	, 

�������!��� �����
 ����-��
�#���
, �����
 ��� ������
�����
 ������
���� �� 

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

��� �� 	�-�� -��� ��������� 
� $����
��. "�� ���
���, ���� 
	�� 	��� ������� 

� ������ ���, �����+�� ��	 ��� ���, 	��� ������, � ������
 ��� #���	/��. 

6������ � �	��
 � �� �����
 ��� ��� ������.��� �� ���������� �
��	, 

��������.����
 ���� �� �!
� ��-!
 ��� ��� /��� ��� ��� ����
 !��
, 
���� �� 

���������� ��� ���� �����	.  

   �� $����
����, ����� �� ����	����� ������
 ��� �������,��� �#������
���
 �� 


����#������� ����������
 �����+���	��� ���
���� ��� �� ��� $�-���	������ 

-��������� ��� 
�-	#�� �#������
���
. ������ ��
���� ��’ ����,
 �����: 

#�����
, �������
, #��������� ��� ��,����, ������������ ��
 	��+�
, ��-������, 

#���������, �
�����, ��#���
 �������
 ��� ����#�������� ���
���. 

��#���������� �����
 ��� �� $���
 ���
, �� ����� #����
������� ���, �� 

�����	#�� ���������
 ��� �������
 ������������. �� ��
������
, +������
 ��� 

�������
 #����
�����
 ��� ��
�����, ���
 $����
 ����� ��� $��$���
 ��	 ��
 

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

   ) /�������
 $����
�� ����$���� ����-�
 ���$�
 �������
. ) ������ ��
 

����� ��	���, ��-!
 �����	�� ��� �������,� ����
 ����#�,����� ��	 �����	#�� 

���������
. 6� ����$� ��
 ����� #�� ����� ������ ��! �� ���
� ��� �������,� 

��� �����/���� ��� ������������, ���
 ����$�������
, ����� ���,�����. 6���
 

�� $���
 ��
 �+������� ��	 �� ���� ���� ����� $��������.  � �.�. ����� ��� 

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

���� �� ����������	 ��
 $���
. 10 

   ����� �����	
, ���	��, 	�� � #��������� ��
�������� #�#������� ��	 �� 

��������, ��� ���#��� ��� ��� ���$��� ������. ) �,+��� ��� $����
 ��� ���#�!� 


����� ��� �� ��������� ��� �����	
 	�� �����
 ����������
 �����
�����,� �� 

#��������� ���:	��� (����
���
, ��������
, ������, ��������� ���) �
 
��� 

�
��$�
 � ��
����
 ��� ���#��,. ) ������� ����!� ������ �� ������,���� 

������	���� ��	�� 
� �� ���#�� ���
, �� ���#���
	 
� ��� ��-���� ��� 

���:	���� ���!� ���
 
���
 
�
, ���� �
 ��������
� ��� ���	���� �������� 

���
 ��	 ���
 �����
 ��� ��� ��+�
��� ��	���/� -��
�#�� ��	 ����.18 

   0������.���� 	�� �� 30-50% ��� ���,������ ��������.��� ��
��!
��� 

$����
��
, � $��,���� ��
 �����
 ���#����� ��-��
 
� ��
��!
��� ��� 
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������-�
��� 	��
 � ����-��/�, �� ����
, �� �������
����� ���$��
���, � 

����, � ���+�����, � �����
����	����, � ���������-���� ��� � ��������� 

���
	����. ��
��� 	��
 � ���	-�����
���, � /���������
	
, � ������
���� 

��� �� ����
 ������������� �� �����,
 ��-����
 
� $����
��, ��� �#���� ��-��
 

���� ����������. 

  9��
 
�����
 ���-
	
 �����	����, ��� �����.����� 
� ��� /����� 

��������� ��� ��	
�� ��-!
 �����
 ��� ����� ��� �����.����� 
� �� 

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

���.��� �	�� 
����� �	�� !��� ������ ��������
 �� -����,� ��� /������� 

-����� ��
 ����������
 �
 ����,��
 �������� ��� ������ ��
 �	���. ) #������ 

�����
 ���
��� ���� /�������� ��� ���,������ ��� ��� ��������� �����.���� 

�� #�� ��
���. � ���,�����
 ��!�� ���+������� (��� ���,) ��� �����
� ��� 

���	�� ��� �����, ���, #�� -���� ��� ����#���
� �� $����� ��� ����	 ��� ���� 

��-�����. 4��� �� ���� #�� ����� ���-��� 	�� �� ���,������ ����
�����.��� 

���$��
��� /�����
 �����
 ������	���� ��’ ���
 �����
. "�������� 
	�� ����� 

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

   6� �������������� �������� ��� �������,� �� ���	
��� «��
�������� ��� 

��	
��» 
����� �� ����� �
��� ��� �

��� �	�� ��� ������ ��
 ����������
, 

��! ��� #����������� ���������
 ��
 ��
��������
 
����� �� ���+��� �	�� �� 

#����������
 ����
 ��
 ��	�����
 ��� ��
 ���-���������
 ��� $����
. ) 


����� ���	���� ������,, �� ���#���
	 
� ��� ���,���� ��� ���	 

������
$������ ��
$������ ��� ������ ��
 �	���, ��! � �����/� ��
�����
 

#�������	����
 ��
$����� ��� ���-��������� ��� $����
 �� �/��� �����#�. �� 

�/��� ������� �������� ���������� ��� � �+������ ��� ���,������ ��	 

�����
, �#��
 �� ���	����
�, �� ��� ��	�����
 
�����
 �����.��� ������
 

����-��� ���/�. 

   6� ����
 ��� �� 
�-�
���, �� ������-�
����� ��� /��������� ���$��
��� 

��
 ���$���
 
����,� �� �#������� ��� ���$� ��� $����
�� ��� �� ��!�� 

�������� � ����-���. 

   � $�-
	
 ��� � ������ ��� /��������!� ��� /��������!� ���$��
���� ��� 

���#������ 
� ��� ����������, �������� 	�� #�� ����� �����
 #������������ ��� 

� ������� $�$��������� �������� ���������� ��������
���. ����
���� 

��������.��� 	�� � $���� , �����������, ���������� ����#�,���� ��	 �/��� 

������� /����!� #�������!�, ��! ����� �����,��� 	�� � /��������� 

�����	���� ����� ����$!
 �#�� 
� ������ ������� #���
���
 ���-��
�,. 
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��
�����, 	
�
, ������� �
 ���
 ��� ���	���� ��
 /�����-������
, ��� ���� �� 

�������������� #�������!� ��
 ��������	����
 � ��
 ������-�
�����
 

#��-���
, ���$�.����
 �� ������� ��� ����-������!� ������#��� 
���� ��� 50% 

��� ���	��� ��� ���,������. ������ ��������� �������� � ���	
��� 

����-��/� #�����
, ��� ���������� ��� �������	 ����!� ���,������ ��-� ���� 

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

    ����� ��
��� ����#���� � ����� ��� ������� ���
��� ���� ���������� ��� 

���� /����� ��������� ��� ��	
��. ����� 	
�
 �#����������� ��� ��� ���� 

�	�� �� /�����
 #��������
 ��� ���,������ ���������� ���� ���������� � � 

���������� ���������, �� 
���� �����������, �� ����
.  �����
 
�����
, 
� �� 

�����
������� ��� /��������!� tests, �#��+�� 	�� �� ���,������ ��������.��� 

��
������
 #������
 ���� /����,�-��� ���
 ��	 ���
 �����,
. 

   �� ���,������ ����� �� ����� 
� ���
 �����,
 ���, ������	���� 

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

���
 ������������, ��� ��
�, ��� �������
�, ��� 
	����� ��-!
 �����
 ��� 

���� ����
��!���� ��� #���	��� ��-����!�. �+�����, ����� �����	
 	�� �� 

�������
���� �����,���� �� ������-�,� 
� ��� ����
��!���� ��
 $����
 

����������
, ���, -����,� ��� ��-���� ���	 �
 «��
��� ��	-���» ��� ���
� 

��� ����� �� ��
$����
, �� ���#��+��
 ��� �� #������
 -�������
 #�� �����,�. 

   ) ���#��� ��� ���$��� ����������, ����
, ����#�,���� ��	 ��$���
 

/������������
 �����!���
 ��� �������,� ��� #�������� ��
 �	��� ��� ��� 


�����$��� ������.  

   �,
���� 
� 
����� ��� ����� �� ��-����
 
� $���� ���������� ���/�����
 

��� ����������� ����
��!���� ��	 ��� /��������� ������� ��� ������
���� 

 5�� , #������!-��� ����
 ������� ��!��
�� ��������������!� ���������. 

7���
 ��������
�, ��� ���������/�
, �	$�� ��
����
, ������/��, ���������� 

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

��������������� ���������� ����� ����
���. ) ���	�� �����, ���� ��� 

�,���� ��� ��-��!� ����, ���, �� ������	����� #������ ����
���
����, 

�����
����, ��������, �������
����. ��� 77% ��� ���	��� #������!-���� 

�����
 ��$��� ���$��
��� ��,����
 
� �� �,�� ��� ������
����� #��-���. 6� 

76% ��� ��-��!� ������� ����+� ��
 ����������
 ���� ��� ���#��� ������, ��! 

��� 70% ������ ���������� ��� �� ���� 
��� ��
 ����������
. 

   6� #�#�
��� ���� 
����,� �� ��������-�,� 
� ��
 ���#�����
 ��� #������ �� 

���#� ��	 ���
 �����
, 
��� ��	 ������-�
�����
 ��� 
�-������
 #��������
. 6� 
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�������� ��������
��� ��
 ��
��������
 ����
 ���� ������+� ��� ���#��, #�� 

����������� 
	�� ��	 
�� 
�-������, �,��� �����	����� ��� �����	, ���� 

��� ��	 
�� ��������� �����/� ������-�
�����
 �����������
 � #�
��������
 

�����	����
 ���� ���������� ����, ��� �,���. 9��� �����
 #�������-�� 	�� �� 

���,����� ���#�, �� ������	 70%, ����� �� 
���	���� � �� 
���#��	 ��
 

����������
. ���
 ������!���
 ����
, � ����� ���#��,- ������ �
�������� 
�� 

�/���, $�-
�, ������-�
����� ��������� $����
��� ���
 ���������������
 

�#��
�����
 ��� ������. �����
 ����
, � ���������
 ��
 
�����
 ��� 

���,������ ���#��, ���� /������������� �������� ��� ��
$����� ��������, 

���	
 ��
 ��-�������
 �������������
 
� 
�� �#���
�� �������
 -����!� 

������-�
���� �����
 ��� ������	����
 ���
 �� ���#�. 

 "������!-��� 	�� ��� 85% ��� ��-��!� ������-���� ��!�
�
 

������-�
�����
 �����������
 � ��������
 ���#�����
 ����� �,��� ��	 ���
 

�����
, ��� ����� �� 
���� �#�������
 � /���	����
, �������������
- ��
�����
 

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

��������
 ��������
 ������,. ����-����
� ��#������� ��������������
 

�������
 ��-��!�: �) «� 
����� 
�� ���� �����, ���������, � ������
 
�� 

/���	
 ��� �#������
…, #�� ������ ���� �����…, ������ ��	 
���� ����� 

���-��	
��� ����� 
	��», $) «��	 
���� ������ ���,…, 	��� ������� 
� 

���.�� 
� ��� ������� � 
�
� 
�� ��� 
� ��� ���� � ������ 
��», �) «�� �����
 


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

���������� ��!��
� ���,…, ���� � 
���#��� 
�
 �����������…».10 

 

 

 

�� ����
�
	��)���� 

 

6� ����
 ����� ��� �������
��	, #�� ����� 
	�� -�
� �������-�����
. ��� �� 

�	�� ���	 ����� �#��� ���� � ��	���/� ��� ���,������ ��� �� �����	
 ��� 

-����,���� �� �#��� ��	���� ���,-���� ��� ��� ����,�� ��������� ��� $����
 ���
. 

��� ����#���
�, ������	���
 -��
�#�
 �������� ��-�
����� ����� ������ �����
 ��� 

�� #�
���������� �� �����-,
��� «/�
����» ��� ��� ����������� ��	 ��� ��

��� 


��	���� ��� #�� ��/�
� � ��	
� ��� ��	 #�� ������� 
�,�� ��� ����
� ����
 �� 

��
�����,
�. 
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9���� ���������� 20 ����������� #���������� ����#�� ��� �
��� � �

��� 

�
��������� ���� ���������� (����#�� �����-����
). ) ��
�����	���� �������/� 

��� ���������� ��	��� ����� �� ����#�� ob/ob ��� ������� ��� ��
	�� �������. �� 

������
 ��� ������ �� �������� ���#������� 	�� � ������� �����!��� �� ��
����	 

����
 ��+������
 �����	��
 ��
 ��,���
 ��� 
� �����	 ��������
� �� 
����� ��
 

	��+�
. 

�� ���
 ����$����
 	
�
 ���,�� �� �+�
 ��������: ��! �� ��
� ���
 �������� 

������	���� ������� ��	 ���
 �#,�����
, � �������
	
 ���
 #�� ����#�� ��� 

���-��
�. ) ��
���� ��
 �������
��	����
 ���$�$��!����� �����
 ��	 ��	����� 


����� ��� ����
�������-��� ��� "���� �� 3580 ���-���
��� ���#��. 6� $���
 

���
 $��-��� �� ����� ��� ����� ��� $���
 ��� �����!� ���� ��� -��!� ���
 

����!�. �����!
, � �������
��	����, ���
���$����� ��-,����� ��� ��� �+������ 

�� ����������
. �����	
 ��� ��
����� 	�� ���	 ��� �������
�� � ��-����
 ����� 


�� ���� ��� ����������. %����	���� 	
�
 ���;�	-���, ����� � ������-��� ��� 

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

���������
 ��� �����	���� � ������ ��� ��	��� .��
 
��
 ��� � ���-����� ��� � 

�������������� ��� ��	
�� ����� #����	����
 ��
 ���#��-���
. 6 

�,
���� 
� �� -����� ��
 ����������
, � ����� �������
��	����
 ��� $�����
 

����������
, ����� �������
 ��� �,�#��
� Prader- Willi, Bartlet- Biedl, Cohen, 

Borjeson ��-!
 �����
 ��� ��� �,�#��
� Wilson- Turner. ) �������
��	���� �
 

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

1��	��, ���� ��� �������/� ��� ����#��� ob/ob ������!�, ���� ��-���� #�� 

���
��!-��� 
���� ��
��� ����#�� ��� ����� �� ���#�#���� ��-��
 � 

�������
��	���� ��
 �	���. ��	�����
 
�����
 �#��+�� 	�� �� ������	 48% 

��-��!�, ��#�!� ��� ������!�, 
� $����� ���������� ����� ����������� ��� ����� 


� �� �#�� ��	$��
�, ��! ������	 79% ���!� ����� ��� ����	 ������� (������, 


�����, �#���	, �#����, �#����,
 ������ � �����,#�
) ���,�����. 6� ���������� 

������� ��� ������, ���-��
�, ����� 
	��
 6% ��� 16%. 6� ��������
��� ��� 

�����!� ���!� �#��+�� �����
 	�� � ����	���� ��
 $�����
 ����������
 �� 

����������
 ���,������ ����� 8 ����
 
����,���� ��	 ������ ��� ������, 

���-��
�,, ���#����,����
 ���� �� ����� ����� ��� ������� ���
��� ��� 

�������
��	���� ��� ��� �	��. 

) ������ ��
 ��������
 ���� �����	��� ��� ����
��!���� ��� #�������!� ��� 

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

������	����
 ��	 ��
 
������+��
 ��� ����#��� ������!� ��� �����.����� 
� ��� 
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���������� ��� #������.����� �,
���� 
� ���
 �	
��
 ��� Mendel, ����� ��� 

���������-�� ��� 
�����
 $��-���� �� �������,�, �����#���
 ����, �����
 

��-�!����
 ����������
. 2���	����� ������ ��� �������� ��� ���� ��-���� 
� 

�
	����
 
������+��
 ��� �����,� ��� ����������, �#��+�� 	�� ������� 
����� 

�
��	���� ��� $�-�
 ��� ������
���� $����
��!� 
�������!�. 

��� �� 
����� ��� 
���$��!� ��� $����
 ��� ��
 ����������
 ����� ������-�� 

��� ����
����� ���
 ��������
 �������
 �� ��-�!�����
 ���-��
�,
 ��� �� ����
 

������!� 
� #������
 ��� ��
����� ���
 �,�-���. �� 
�����
 ����
 �#������ ��� 

#��
	����� ��� ��!��� �������!� ����!� ����������
 ��� ������!� ��� ��� 

��-�!��� ��� ���$�$������ ��� ���/� 	�� � ���������� ��-
�.���� �� 
����� 

$�-
	 ��	 ��������,
 ���������
. ) �������� �������� ��� � ����#������ 

��������� ���������� #������� �� ��
������� ��������. �� 
�� � #�� 

�+����
�����
 �+�������
, �� -����
 ��� ����#��� ��
 ����������
 ��� �����, ��� 

��������.����� 
� ��
 ��������
 
�����
, #�� ��������������� ���
 ��������
 


������+��
 ��
 �	���. ) ���
����� ���� ��������� 
�� 
����� #�+�
��� 

����#���, ��� ����� � ������� ������� ���#�� 
� #����������,
 ��	���
 ��� 

�,-
��� ��� $����
 �!
���
.10 

) ����� �������
��	����
 ��� $�����
 ����������
 ����� �������
 ��� 

���������-���� �,�#��
� Prader- willi, Bartet- Biedl, Cohen, Borjeson ��-!
 

�����
 ��� ��� �,�#��
� Wilson- Turner. 6� �,�#��
� Prader- Willi �������� 

������ ����	 �,�#��
� (����	���� 1:25000) ��� ���������.���� ��	 $����� 

����������, 
���
��� �
$��:�� #�������	����, �������� ���� �� �������, ����	 

������
�, �������#��
	, ����� ����� ��� �	#�� ��� ��������� ��� ������� �
����
 

�� 12- 18 
���
 ��	 �� ������� ��� ���#��,. �� ��-����
 
� �,�#��
� Prader- willi 

������ +������,� �� ��������	 ���
 ��
 .��
 ���
 ��� �
 �����
 -������ 

����������� �� ������������
 
� ��� ���������� ��-����
 (#��$���
, 

���#����-��� ���.). 6� �,�#��
� ��������� �� ������/� ��� �������, 15q  11.2- 12 

���
���
���, �
�
���
, ��� �#���� ��� �����/� �������
 ��� �������, 

�������
�,
���� ����#���. 6� �,�#��
� ���	 ��-!
 �����
 ��� �� ���� 

���������-���� �������,� ��� 
���	 ������	 ��-��!� 
� ����������, � ,���+� 

���
 	
�
 #��!��� �� ��
���� ��� �������!� �����	���� ���� ���������� ��
 

�	���. ������-���
 �,�#���
 ��
 ����������
 ��� �������� ���#�	
�� 
� ������ 

��� ������, ���-��
�, ��������. 6� -�
� �����.���� ��������� 
�����, ���, �� 

�������� ��������
��� ��� ����������� 
���� ��
��� #�� ���������� �� 
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��#��	
��� ����
��� ���
� �� ����� ��� ����#�� ��� �� �� ��-���� �/���, 

���#,��� ��� ��� �
������ ��
 �	���.19  

6� �/��	 ������	 ���,������ ���#�!� ��� ���$�� 
� ���,������
 �����
 

(����	���� 8 ����
 
����,���� ��	 ������ ��� ��������, ���-��
�,) ����� �����	
 

���
���$����� ��� �������� 
�� �������� ��#��+� ��
 ���#����
 ��
 �������
���
 

���#��-���
 ��
 �	���. 3��� ��� ����#���
� ��� �� #�� �����
 ����� ������, � %�' 

��� ���#�!� -� ��
������� �� ����������� �����#�. ) ���������� ��� ��	
 �� ��� 

#�� ������ ����������� �,+��� ��� %�' ��� ������ 5 
���#�
 ���� ��	 �� #��	 

���
, ��! 	��� �� #�� �����
 ����� ���,������ � �,+��� ��� %�' ��� ������ ����� 

���� ��	 #��� 
���#�
. �� #������!���
 ����
 ��
������ 	�� � �	��
 ��
 

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

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

6���
, 
���� ��
��� ������,�-���� ������
 ����#����
 �������
 ��� 

-����,���� ���,-���
 ��� ��� ����������, ����
 	
�
 �� ���������-�,� ��	
� 

����#��. ) ������ ��� 
�������#���!� ����!� ��
 ����������
 ��������, �� ��!��
 

	/��
, �����
. �� ��	�����
 	
�
 
�����
 ��� 
������+��� ��� �������� 

�������,� 
���� 
	�� 
���#� ��� ����#�!
���
, ��’ ���	 ��� ��� ����#�� 

����������
 ��-��	� -� ������-�,� �,���
�. �� 
���������
 ������
 
����� �� 

���#�����,� 
� ��	�� !��� �� �����,��� �� ��������
����
 �,��� 
������+���, 

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

�������,� #�������� ��� BMR � ��	
� �� ������
 ��� ��-,������ ��� ��� ������� 

������,. 10    
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�� +��
� ��� �
��#�: 

 

  

(#������
��
�
���
� ��� �
��#� 

 

� ��-�!����
 �������
	
 ���� �� #����	���� �� ��-
�.�� �� ���������	 ��� 

���.,���. � �������
 �������!��� ������� 1 000 000 Kcal/ ���
 ��� 
�� -����� 

���������� #������ ��
 ��+��
 ��� 5% �������� �,+��� ��� $����
 �!
���
 

���� 5-6 kg. 1��	��, ������ ��-����� 
� ������ ���������� #������ #������,� 

�� $���
 ���
 ���-��	 ��� ����� ��	���, ����
 �#������� ������-���.  �	 ��� 

���� 
����, 
�����
 �� ���
� ��� ���
 ������,���� ���-��
�#��� #������� ��� 


���
 � ��� �$#�
�#�
, �#��+�� 	�� 
��� �� #������ ��
 ������������ ������� 

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

����#��,� ���� ��+�
��� ��	���/� -��
�#�� ��� ��
$������ ��� ���-��	���� 

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

� ��� ���� ��	�� ���.��� �	�� ���� ��-������� ��
 ����������
, ������������� 

��� �������� ���������. 

 

1.� ����&���%6 '��*,232 

 ) ��+�
��� ���������� ��	���/� �������� �� ��
�����	����, ���
, 

��������� ����,-
���
 ��� ����������, ���.�����. 1��	��, ���-�
 ����� 

�����	���� ��
$������ ��� #�
������� ��� -�����, ����������, ���.�����. ) 

���	����, � ����	����, � �����
��, � �,�-��� ��� �� �	���
 ��� ��,
���
 

���.��� �����
 ��
�����	 �	�� ��� #�������� ��
 ����������
 ���������
, 

��
$�������
 ��� ������ ��
 ����������
. 

 

2.� '�*�.2.� .�  &�/��.�" 

 ) ���������� 
�����
 ���	����
 ������, �������� ��
�����	 ����������	 

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

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

���� ��+�
��� ��	���/� -��
�#��. ) �������,�� #� 
� ��� ����� �� ������ 

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

��	��� � 
����� 
���#� ����������� ��� ��	 �����	 �/���
 ����������
 

����	����
 �	�� � ��	���/� -��
�#�� ����� ��	
� 
����,����. 
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3.� * ���.2.� %�� 2 0�� .4� &� �).4� 

 ) ����� ���
��� ��� ����	���� ��� ���
���� ��� ��� ���������� #�� ���� 

���
����-�� �����
. ����� ���	��, �����	 �� ���-���� �����
 	�� 	�� ��� ����� 

��!�� ���
 �	�� ������	����
 -��
�#�
 ������
$���� ��� �	�� ������	����
 

��-��	����
 ���� �� ����� ���,�����
. �� ��-��	����
 ��+������� 	��� �� ���
� 

��!�� ��� �� �,���, 	��
 ��
$����� �� ������
 ������!���
 ��-��!� 
� 

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

	�� $����. 3��� ����� ��� !�� ��� ���
����, ���� ���#������ 	�� � 

-��
������� ��
 ������
 !��
 ����� 
����,���� ��� 
��!����� 
� ��� ����#� ��� 

��!�.  ��	, ���� ���+�, ��
����� 	�� ��� ���,��� �����	 ���#�#�� ���� 

�������
	 ���	����
 -��
�#�
 ��	 ��� 
���
�����	, ��! ��� ���,��� $��#��	 

���#�#�� ��
 ������	����
 ��	 	�� �� ��,
��� -��
�#�
. 

 

4.� */�+�*2 .�  &�/��.�" 

 ) �,�-��� ��� ��,
���
 ������.�� ��
������ 	�� 
	�� ��� ���������� 

��	���/� ���� ��� ��� ���������� �����
�����. �� �����
 ��� ����� ��
��� 

�����
������� ����	���� �+��#!������ �����	���� 	��� � ���������� ��	���/� 

����$����� ��
 ����������
 ������
. '#������� ��
���� ����� �� ������ �/���
 

����������
 ����	����
, ���, 	�� �/��	���� ����� � ���������� ����	���� 

�	�� ��+�
��� ����� � ��	���/� -��
�#��. �� ��	����� �� #����	 �	�
�, � 

#������� 
� ��� ����#� ��� ��!� ����� ������	���� �� ����
 ��� ����	���� �� 

�#����-����
, �����	
 ��� �������� ��$��	 ���$�������	 ��������� 

����������
. 6� $����� �������� #�������
 (�����=��
, �#����-����
, ����) 

����� +��������
 ����	����
 �� ��+����� � �� ������������ ��� ��	���/� 

������,, �������������
 ������� ��� ��� �,-
��� ��
 ����������
 ���������
. 

 

5.� ��*.���) %�� 2 � ���-*.2*2 .�  &�/��.�" 

 ) �����
�� ��	
 ������, ���.�� ��
�����	 �	�� ��� #��������� 

��
�������� ��� ��
$����� ���� ���, ��� #�
������� -�����, ����������, 

���.�����. ) �����
�� ��� ������, ��+���� �� ����	���� ��� ���
���� ��� �� 

���-�
� ��
 �����
 ��� ���� �� #������� ��� ���
��� ��� ��,
���. ) �������� 

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

��������� �������� ���-���, ��’ ���	 ��� � $��
������ �����
�� 

��
������,���� �� ����	
��� ���	 ��� ���������.�� ������ ���,��� �� ����
. 
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 ) «��,��» ����� ������ ��� ��������� ��,��, ��’ ���	 ��� ��	 ����$���
 

�	�
�� �������-���� ��� ��������������� ���-�
 ��	 �����. ) 

.������������� �������� ����	�
�� $��
������, ��! ��-� «���� ���������» 

���������.�� ������
 ����
 �� ��	�� �� #��� ��
 �����. 6� ����� ��� �� ���� 

������
��� ��� ��������� .����� ��� ����
 ��
$������ ��
������ ���� 

��+�
��� -��
�#��� ��	���/�, ���, � ����������� ��������� #���� 
� �� 

������ ��,�� ��� 
� �� ��������� ���-�
� ��
 ���,���
 �� ����
 
������
. ) 

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

���,�����
 �������
, ���
 �����
 �������� ��
�����	 ��������� �,+���
 ��� 

$����
 ���
.  

 

6.�� %�*.�" .�  &�/��.�" 

 ����� ������ ����#���	 	�� 	�� ��� �-��	 ����� ��� �����	 �	�� 

������	���� �������!����� ��� �	�� ����	���� ��!�����. 1��	��, #�� �������� 


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

������, ��� ����������
. 

 

 

 

, #�#��#���� $�� �� 

 ) ���������� #����� ��� ����� �������,�, 	��
 ����� �����	, � BMR, � 

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

��-������� ��
 ����������
. 

 

 

 

 

1.� ��.�#�,�%�" � +��"( Basal Metabolic Rate, BMR) 

6� ����$��� ���
� #�����,� ������	���� �������� ��	 	�� �� ��������, 

$����
, �����	
 ��� ��
����� 	�� � ���������� #,����� �� ���#�-�� ��� ��� ��
��	 
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BMR. ���� ���+�, ��� ���
� ���+������
 $����
 
����� �� ���� ��
��	, �������	 

� �/��	 BMR, ��’ ���	 ��� �� ��!��
� �� ����� ��������� ����� ��� ��� ���
� 
� 

��
��	 BMR ���� ������	����
 ��-��	����
 �� ����� ���,����� ��	 ��� ���� 
� 

�������	 � �/��	. 1��	��, � ��
��	
 BMR -��������, ������, �
 ���������
 

�/���, ���#,��� ��� ��-,����� ��� �� 40 % ������� ��� $����
 ��� ������-���. � 

BMR ������� �������	
 � ��� �/��	
 
	��
 �� $���
 �!
���
 ���-�������-�� �� 

�/��	���� �����#�. 

 6� ����	 ����
 �!
���
, � 
�.� ����!� ���!�, � ������ ��� �� �,�� 

��-,������ ��� �� 80% ������� ��� 
���$��!� ��� BMR, ��! 
�����
 ���+�����
 


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

BMR �����, 
����� ����, �������� ����
���
. �� ������	����� ��	 ���
 �������� 

���������
 ��
$������ ���
 #����
�����
 ��� BMR �� ������	 	�� ���� ��	 10- 

15%.  

  �	 ��
 #������
 
�����
 ��� ������ 
���� ��
��� ��� �����,� �� ����� ��� 

BMR 
� ��� ���������� 
����,
� �� ��
�������
� 	�� �� ���
� ��� ����.��� �� 

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

���������.����� ��	 ��
��	 BMR. � �������
	
 ��� ���,������, �� 
�� 

������-��� �� 
��!��� �� $���
 ���, �������� �,+��� ��� BMR ��� 	��� �� $���
 

���-�������-�� � BMR �����-������� �� ����������� �����#�. 

 

 

2.� 5 *�%6 (��*.2���.2.� 

 ) ��-���� �����
�� ��� � ������� ��	�����
 ���
 ���
 �,������
 

��������
, �� ���#���
	 
� �� 
���
��� ������ #�������	����, ����� ��
������� 

���������
 ��� ���#��-����� ��� �,+��� ��� ��
�����, $����
. ��� ����#���
�, 

������ ���$��, �	�� ��+�
���
 �������
 �������
, ���
���,� ��
 �-������
 ���
 

#�������	����
, ��! ��������� ��+����� ��� ��	���/� ��� ������,, ��� ���� 

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

������
�-�,� ��� �� +��������� ���
 ��
$�����,
 ���	��
 ��
 ��������
 � ��
 

������,���
 ��� ������
 ��� ���
 ����,����, �������!���� ���	����
 �,������ 
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(����-�
 �/���
 ���������	����
 �� ����
 ���	����
 ����) �����
��, � �/��� 

���������� ��� ������ ���#��-���� �� ����������. 

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

��� ����	, ����
 	
�
 ��� �� ���� ���#������ ��� ����� ���	���� #��������
 �	�� ��� 

�����
 ��� � � 
���
��� #�������	���� ��� ��-,����� ��� �� �	��. �� �-����
 ��� 

����#���
�, #�� ����� ���,������ 	�� ����� �� ��������, ���� �������� ����� 
	��
 

���������/��� ��� �-�����
	.  

 ) ���������� #����� ���� ����� ����� 
� �� ������ #�������	���� 

(���������� � ��-�����) ��� ����� ������ ����#���	 	�� 	�� 
����,���� ����� �� 

�����#� ��
 ������
 #�������	����
 ��	
 ��	
�� �	�� 
���	����
 ����� � ���#���
 

����������
 ��� ����������. 4��	��� ��,���, � �,+��� ��
 ������
 

#�������	����
 �������� ����#��� ������������	 ��������� �������� ��
 

����������
. 6� �����#� ��
 ������
 #�������	����
 (Physical Activity Levels, 

PAL) ���  �� #���� ������������� �������� ��
 ����������
, �,
���� 
� ��� 

����	�
�� �������� 0����
 (WHO), ������ �� ����� PAL>1,75. ���	 ��
����� 	�� 

� �
������ ���������� #����� ��� ��	
�� ������ �� ����� ���	���� ��	 1,75 ����
 

���� ��	 �� BMR. 

 ) �������� �
������ #����� (Total Energy Expenditure, TEE) �+������� 

��	 �� #����� ��
 ��
�����
 #�������	����
 ��� ��	
��, ��	 �� �������������� 

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

�#������� �������������� ��� ��	
�� (
���-�
 �!
���
, �����#� �����
�����
 

������
 ��� ���-��	���� ����
���
 ������

���
). 

 6���
, ������� � ����� ��� ��-�
��� ������/� 	�� � ��
����� ������� � 

������ ��+���� ��� 	��+� ��� �#���� �� ���������� ��	���/� ���, 
����,���� 

��	 ��� ��	 ��� ���������� ���������� ��� ��������. ) 
�����
 ������
 ��� 


����
 #�������
 ���	$�� ��
����� ������ ����������� ��������� �� ���-�
� ��
 

�����
 ��� �������� ��-�������� ���� ��	���/� ������,. 3��� ����� ��� 

���#���� ��
 ���� ������� ��� ������, ���� ����
���� �#�����������, ���� ��� �� 

�� 
�����
 
�����
 ��������-��� ��+�
��� ��	���/� �#����-����� ������� 
� 

��� �,+��� ��� PAL. ) �/���
 ������
 ��� 
����
 #�������
 ���	$�� ������ 



 79 

��+���� �� 
������ ���	$�� ���, ���� ��	 75% ��� �������� 
����� ��!�� ��� 

���-��!� ��� ������	��� ��� ���	��� ��� �����
.  

 

 

3.� +����&!��*2 

 ) ����#������ ���/� 	�� �� ���,������ ��+����� �� $���
 ���
 ����#� 

��!�� ������	���� ��� ����,���� ���	���� ��	 ���
 �����
 �+����, ���� ������	���� 

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

������ ��-����� ��!�� ������	���� ��	 �����
 ����
 �� $�.��� ������	���� 

$���
. ) ���/� 	�� �� ����� ���
� ��� ������� �� ����������
 
� ����� 
���, ��� 

��-�,� �� ���-��
�#��� #����� ��� 
���
 -� ����-����� ��� �!
� ���
 ���, ���� 

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

������-���� �������� 1400 kcal ��� �
��� ��� ������,
 
���
, �#��+�� 	�� ����� 


	�� �� 1/5 ��� $����
 ��� ���
��	���. �� �����������
 ����
 ��
������ 	�� �� 

���
� ���� ����� ��� ����	���� �� 
���������� ��
 �������� -��
�#�
 ��� 

������
$����� �� -��
	����, � ����� ���$������� ���� ���	�� ��	 �� #��
�. ) 


�������� ��	 ��� �������
	 ��
 �������
�����
 ��������
 �� -��
	���� 

(-��
�������) ��� � ���$��� ����
 �����
 ��	 �� #��
� �������� $����	 

����������	 ��������� ����������
, ��! � 
���
��� �������� -��
	����
 

��
$����� ���� ���������� �����
����� ��� ��� ����������.  

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

-��
�#���
��� ������. ��� ������ ���������� ����
�����.�� ��� �������
	 �
 ��� 

«
�,�� �����», 
� ��� �������� �� ���������� �� ���	 �
 ����� ��� �� �+������� �
 

���� ��� -��
	����. ) ���������� ����� �� ��������
� #��������
 ��
 ����������
 

���������
 ��� �����,������ ��� #������� ��� ��	���, �	�� �������
���
 ��
 

������	
���
 ��� ����� ��������
, ���� �� �� �� ���	���
� ���	 ����� 
���	. 

� ��������
 ����� � �,���
 ��-
����
 ��
 -��
�������
. ) ��-��� ��� 

�!
���
 ��� /,��
, ��� ����#���
�, ��������.���� ��	 ��� �������� ��� �#���� 

���� ������������ 
������
!� ��� �������� ��� ���������� ��������
. 
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4��������� ��� ����!��� ��� ���-���
�� 
� 
�������
 � ��
���
 
�-	#��
 

�#���� �� 
����� ��
 ����������
 #�����
 ��� ����������, �����	
 ��� ��
����� 	�� 

� ��������
 ������� ��� ��� ������
������ (adaptive) -��
�������. 

�����
, � �,+��� � � 
����� ��� �����#�� ��� -������#��!� ��
��!� 

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

�����#�� ��� ��
��!� ���!� ������.��� �� -��
�������. 

� 	��
 «������
������ (adaptive) -��
������� ��� ���,������» ���#�#�� 

�� -��
	���� ��� ��������� ��	 ��� �������
	 ��	 ��� ���#���� ��� /,���
 ��� 

��� ��	���/� �����
.  ��������� ����-�
 �� ��� ���
�, 
����� 	
�
 �� ����� 

��� �
�#�
 ��	
�� � ��� ��	����� �,�� ��� $��������� ���� ��	 ��� ���#���� 

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

) ���������� #����� ���� ��-���� ��������.��, 	��
 ���������-���, 

�#������� �����-���� ���
 
���$���
 ��
 -��
�������
 ��� ����$�������
. ) ��!�� 

��
 -��
�������
 ��	 ���
 280C ����
 220 C �������� 
�� �,+��� -��
	����
 ��
 

��+��
 ��� 7%. �� 
���$���
 ����
 ��
 -��
�������
 ��� ����$�������
 #�� 

�������� �	�� �
�����
 ���� ���,�����, ���, ���	
 ��������,���� ��	 
����� 

���	���� �����
 �� ����� ����� ����+���� #��-��
����	 �!
�. 9���, � ���,�����
 

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

� �������� -��
	����
 ��	 ��� ���#���� ��� /,���
 ����� �� ���	� 
���
���. 6� 

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

����#���
�, ��-����
 
� $����� ���������� ��� ������ ������� $���
 
��� ��	 

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

-��
	����
 ��	 ��� ���#���� ��� /,���
 ����� 
�����, �����	
 ��� ��
$����� ���
 

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

���-��������� ��� $����
 �!
���
 ����� ��� �#����	, �� ��-����
 ����� 

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

) -��
������� ��	 ��� ��	���/� �����
, ����� ������ ��� �
 -��
��� 

���#���� ��� ������, (Thermic Effect of Food, TEF). ) ��+�
��� ��	���/� 

�����
 ��	 ��� ���
� ��� $�������� ���� ��������������� ���� ��+���� ��� 

���������� ��������
 
� 
������
�,
 ��� ����� �
��� ��� ��	��� ���#���� ��� 


���$����	 ��-
	. ) ������ ��	���/� �����
 �������� �,+��� ��� 
���$�����, 

��-
�, ���� 25- 40%. ) ��+�
��� ���� ���������� ��������
, �� ������!���
 

��+�
���
 ��	���/�
 �����
, ���.�� ������������	 �	�� ���� �������
	 ���� ��
 

����������
. ) ������������� ���� #���� ������.���� ��	 ��������,
 ���������
 

��� �� ���	� #��������
 ��� �����
���
 
����� �� �#������� �� ����������. 
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) �������, ����-���, 
����� �� 
��!��� �� $����	 
���$����
	 ���� 40%. 

������ ��
 -��
�#���
 ��	���/�
 ������ ��� �� �������� 
����� ��� $����
 ���� 

10% ����#�,���� ������� ��� ��	 
����� ��
 TEF. ) ��
���� ��
 
�����
 ��
 TEF 

����� 
����� ��� ��
���,��, �� 
���� �����������, �� ����� ��������
��� 

����
��!����
 ��
 ����������
 
� ��������
��� #�����. ) TEF ����� �#������� 

�
����
 �� #������� ����� �� �����=��
, 	��� ��� �� #������-�� � ��-
	
 

�����B���,����
 ������ �� ��+�-�� � ��	���/� �����
. ��	��� � �������
	
 

��������� ��
 #����	����
 �� +�#�/�� �� -��
�#��	 ��� ���	���
�, � #������� 

����, ��� �,��� 
����� �� �#������ �� ����������. 1��	��, � TEF �������� 	�� 

�������� #������,�� �������� ��� 	�� �������-� ��-��������	 ��������� 

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

10%) ��
 ����������
 #�����
.10 

 

 

, ��� ����� 
��
��#!	���$-� �
�-� 

  � ��� � ��	���/� ����	��
 �������� �� ����� ��
��� �� ��-�
����� $���, 

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

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

���� ��� ������������ ��	 ���
 �������
, ������� ��-� ���� �� ������ 
����,����
 

���	����
. �� ��� ��	�� ���	 #��������� 
����,���� ���#��� ��� �����
���, 

���$��
��� ��
��������
 ��� ����������� ���$��
��� ��� ���#������ 
� ��� 

��������� ����	��
. 6� ��������
��� ��� ������	����� 
����!� ��� ��� 

��������� ��������
���#!� ���!� ����
 ���$��
 #������� 	��, �� ��� �� ������� 

��	
�� ��� �������!���� 
����� ���	���� �������� �� 
��!������, ��	 �� 1993 

���� ��
���-�� ��+����� ���� ��� ������� ��� ���$�� ��� ������ ��������� 

(���������� ����� � ������	����� 
���#�� ��������
���#!� ���!� �� ����). 6� 

�������� ���� ���#����,��� 	�� ������ 	��� ���$�� «������», �� ������ ���	 �� 

������#��� �����#� ��� ��� ����� ���
. 

 ) ���������� ��������
���#!� ���!� ��	 ��� ���$��
 ������� ��� 

�����,
 �	���
: ��� �� ����������, �� $��-�,� 
� �����
, ����� ���
 ������ � ��,�� 

��� ���!� ���!�, ����� ���� #������� 	�� ����� «
����!���», ��� $����!���� ��� 

/��������� ���
 ��������� 	��� ����� ���������
����, ��!-��� 
���+�� � ����. ) 

���������� ��������
���#!� ���!� ���������� 
��� ��� �����	���� ���-�
�� ��� 

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

�������� ��� � #����
��� ��-!
 ��� �� ��	���� ��� ���$�������� 
��� ��	 �����. 
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��
���� �����
 ��� ��� ���$� #�� ���� 
	�� � ���	���� ��� -� �������!���, ���� 

�����
 �� ��#�
 ��� ����, ��� -� �����+�� (#��!�����
 �� #������������ ��� ��	 

��
 �����	����
 �����
), �� ����$����� 	��� -� �� �������!��� (�����, 
���, ���, 

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

�!���
 ���������
 
� ����
������
). ���
 ����
�����
 ����
 ����� ��������-�� 

#������
 ��� 
���+, ���$�� %	����- ������:�!�- ���������!� ���!�. ���
 

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

��������� ����	�, ��! ���
 ����������
 �!��
 ���� 
����,���� ��
���� � ������� 

��� ����, ��� �����
 �� ����$����� ��
 ����������
 ��� 	�� �	�� � ���	����. 6� 

��������� ��	��� 
����� ��
���� ��� �!�� 
�
 ���� � ������ ��� ��	��� ��/�
. ) 

����#������ ����� ������, 
� �� �����	, � ��� ����, 
� ����#������ ���
 +���,
 

�����,
 � �� ����, ���� ����������� �� -��� ��
 ��� «��������», #���#� ��� 

����-���
- #�� 
��
 ��/�
 ��
������
 ���	����
 �����!� �������,��� «�������», 

�����	
 ��� ����.�� #��
����� �� �����, ��+������
 ���� ���, ��� ������#��	���� 

��
 ��/�
 ����	�, �����
 ����
 ����
 (���$���
 ��� 
�����$���
 ������
). 

 6���
, �� ���	����
� ���#�#�� 7 kcal/gr � 29 kj/gr, #�� ���-���,���� ���� 

�������
	 ��� �+��#!����� ���,����. ) �+��#��� ��� �������,
���
 ��������� ���� 

	�� #��#������ ��
 ��/�
 ��� �������� ��������� ��
 �+��#���
 ��� ����� 

#��������!� ����!� 
� ��������
� ��� �,+��� ��
 �����
�����
 -��
�#�� ��	 

����
.11 

 

 

� ������)���	
� � ���)� ���-$�� ���)� 

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

���� ��-���� #�� ����� �����!
 
�����
���
. ) ���#���� ��� ��� -��
������� ��� 

�������!�, �� ��� ��������� ��	
�, ���� ���#	� �����
 ���#������, ��! � 

���������� ���#���� ��� ��� ��-���� -�������� 	�� ��� ������	���� ��-��� 

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

������	���
� ���!#� ���	 ���� ��-������� ��
 ����������
. �����
����� ������ 

��� VMH ������ #�� �������� ��
������ 
���$��� ��� �����#�� ��
 -��
�������
 


��� ��	 ��-��� ���
 ��� /,��
 ��� ���	 ���#�#���� ��� ���������� ��� 

������	���
�� ���!#� ����,, ��! � -��
������� ��	 ��� ��	���/� �����
 #�� 

����� � ���
��	
���. �� �����������
 ����
 ��
������ 	�� ��� ������� ��� VMH 

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



 83 

 � �	��
 ��� ������	���
�� ���!#� ����, ���� ��-������� ��
 ��-�!����
 

����������
 #�� ����� 
���� ����
�
 +���-����
���
. ) ,���+� ��� ���� ��� 

�
$��:�� ��� �������� ������ ����� ���
���$�����, ��! 
��� �� ��!��  ���
 ��
 

.��
 ���#	� �+�����.����. �� �����
��	.��, ��#���� �������� ��� $3- �#��������!� 

���#����� ���-�.��� �� ���	���� ��� ����!� ������������ ��� �������,� 

�������������� ��� ������	���
��, ��
������
$���
���
 ��� ��
 in vivo 

-��
�������
, ��
 $�������
 ��� $�-
�, ��
 ����������
 ��-!
 ��� ��� #��$���. 

�� �������
 ���,������
, 
�����
 ��� ����#�� ��� $3-�#��������!� ���#����� 

��-�������,� ��� ,���+� ��� ���������� ��� ������	���
�� ���!#� ����,, ��-!
 

�����
 ��� �� ��
$��� ��� ����  ������+� ��
 ��-�!����
 ����������
. 9��
 

������
 $3-�#��������	
 ���#����
 ������������ �� ������	 10% ������� ��� 

���-��
�, ��� ��������� ���  
������!� ��� � ,���+� ��� ���#����� 
� 


���
��� ���������� #�����, ������	 #��$���, �������� ����������, 

��������������� ��� ���#���
	 ��� ��������. 1��	��, #�� ����� ��	
� +���-��� 

��� �� ��-����
 ����
 ���������� �� #������������ ��� �����, � ��� 

������	���
�� ���!#� ����,.10 

 

 

 

 

 

, ������ ��� �
 ���
 

 ) ����� ��
 ����������
 
� ��� ������ ��� �� �,�� ����� �����. �� 

������	����� ��-����� �������� ���,������ ��� ����� 
� ���� #������� ��
 .��
 

���
 (#��. ���� ��� ������$��� � ���$��� ������ ���������� ��� �����) ��� ���	 

���������, 
���+, ��� �����, ��� ��� ��
��� ���������� #����� ��� �����!� 

���!�. 6�
 ��!��
 #�������
 ��
 .��
, �� �����
 ���,������ ����� 
����� 

������	����� ��	 ��
 -����
. ���� ������ ��� 30 ��!� � �������� ��#�!�/ ������!� 

����� ������� � �#��, ��! ���� ��
��� ��� ���� #������� �� �������
 ��������,� 

����������� ��� ��#�!�. ) ����������� ���� ������� ��� ���,������ ������!� 

������ ��� ��#�!� 
��� �� 50 ��������� ��� �� 
����,����, �����������, 

���������	���� ��� ���������� �!
���
 �� ����
 (20-30% ������ 15- 20% ��� 

��#�!�). 

 

 



 84 

.	��!/�
�, �#
����
� ��� ���$��
� #��$� �#�� 

 �� ���,�����
 �������
 �����,�, ���� ���	��, ���#�� $��,���� ��	 	�� �� 

�����
. ) �,��� ��� �� $���
 ��� ������,� �� 
�������
 
�����
 ���� �� #������� 

��
 ����� ����� ����� 
� ��� ���#��� ����������, � ����� ��
$����� ��� ���� 

�
������ ��
 ����������
 ��� ��������. ) ��
���� ��
 �,+���
 ��� ���-
�, ��� 

������������ ���� ��� �
$��:�� .��, �� �������� ��� ��� ���#��� ������ �������� 

	�� ����� 
�����, ���, � �,+��� ���
 �����
�
 ����
 ������
 ���� �
 ��������
� ��� 

���������� ��� �������� � �����������, ��� ���#��-��� �� ����. �� ������
 

���

�
 
����,
� �� ��,
� 	�� ���,����� ���#� � ���$�
 ��
�����, ��-��	����, 

������� 
� $����� ����������. 

 

 

.��
�
���
� ��� �
��#� 

 �� 
�,��� ��� ).�. ., �#��
 �� �������
, ��������.��� �/��	���� ������� 

����������
 �� �,������ 
� �����
  
�������,
 ��� ���	 -�������� 	�� ����� 

��������
�  ��� �����	��
 	�� � ���������� ���
 ��������
 ��� 
�,��� ����� 

������	���� ���#���� ��	 	�� ���
 ��������
 ��� ����!�. �� ��#����� ��
 ����
 

Pima ��� .��� ���
 �����#�����
 ��������
 ��� ).�. . ��������.���, ���� 

�����/���� ���
 ����������. 0������ � ���/� 	�� � ���������� ��� ��#����� 

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

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

.�,��� ���� ����-���� ��� ���������� ��� 
� �� �����
� ��� ��!��� #��������� 

��
 ����-���
 ���
. ���������� ��
 ���/�
 ����
 ����� � ���������� 	�� ��	 ���
 

��#�����
 ����,
 
������������ �� ����
 �������
 ��� ������
	������ �� 

�����,���� ��	�� .��
, #�� ����� ����� ���,������. 

  �+�
��� ������� ����������
 ��������.��� ��� �� �-����
 
����	����
  

��� #�
������-���� �� �����
 �!��
 ��� 20� ��!�� ��	 �� �	
�
� � ������
� 


�����������. 6� �����	
 ���	 �+�������, ��-��	�, ��	 ��
 �����,����
 ��,���
 ��� 

��
 ���#������� ��������� ��-!
 �����
 ��� �� 
����,���� ������
��� ����� ��� 

���
 ������/� �� ����.����� ���,���� ��	 	�� ���� ��!�� ���
 �����#�.21 

 

 

��	
���
� ��� 	#���
���
� ��� �
��#� 

 ������ ���,������ ����� �/��� �����#� ���������
 ���� ��	 ��� ���	 

��������� ���� ��������� �� ����� ��� ���� ���������
�� ��� ��������.���, �	�� 
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��
 ���������
. 0�	 �� ����
� ��
 �������������
 ���#����
 ��
 ���������
 ��� 

���	���� ��� ��� #������� ��
 �,�-���
 ����������#��� ���� ����� ���#������ 	�� �� 

��+�
��� �����#� ���������
 
����� �� ����������� ��-���������,
 ���������
 

��
 ����������
.  �-����
 
� �/��� �����#� ���������
 ����
���
 ��� 

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

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

��-!
 �����
 ��� 
��� �� #���
���� ��������
 ����	.�
. 6� ����
��� ���� 

��
������ 	�� � ��������� #�� �������� ��������� ����������	 ��������� ��� 

������ ��
 ����������
. 

 ���-�
 ��	 ��#��������-���
 ����#�,����� ��	 ���������� ���, 
�����
 

����
, ����
 #,����� ��������.����� ��	 �� 
� ��#�������� 
���� ��
 �	���. � 

���-������#��
	
 #�� �������� ����
����� ����� ����������
, ���, � �,+��� ��� 

$����
 ����� ��������
� �����������
 ���!� ��� ��#�
���
 ��� ���!�. 6� 

�,�#��
� Cushing ���������.���� ��	 ���������� ����	-��� �����
 
� ��������� 

������
� ��� ���������� 
�:��
 
�.�
, ��� #����� ���� ��-��� �������������� 

�
������. 6� ���������
� #�� �������� �����
  �������-� ����� ��
 ����������
. 

�� ��-����
, ��� �� �����,���� �� �����-,
��� ���������
��� �����	#��, 


�-������ �� ��!�� ��� ���	 �������� ����������. � �������#��
	
, �������
 

����������
, �	�� ��
 ���$�����
 #����
 ��
 ���������	��
 
����� �� ���� ������ 

����� 
� ��� ����	-��� �����
 ��� ��� ����������, ��! �� �,�#��
� ��� 

����������!� ��-��!� ����#�,���� ��	 ���������� �
 ��������
� ��+�
���
 

-��
�#���
 ��	���/�
, ����
 �
���� ��
����� $���. 4����� ��� VMN ������ 

��� ���-���
�� ������!� ���� �
 ��������
� ��� ����������, ���� ��� ��
$����� 

���, ������ ���� ��-����. 

 

 

 

 

 

�
 	
������) #���#$
 

 � �	��
 ��� 
��������, �����#�� ���� ��-������� ��
 �	��� #�� ����� 

��	���� �+����$�
���
 ��� � ����������, �#��
 � $�����, 
����� �� ������� �� 

���
� ������#����� 
��������, �����#��. 2�������, 	
�
, 	�� ���
� ��
���, 

�����#�� ����� ���!
 ��� �������� ���� ��������� ��� �����!
 ��� ���� 

����������. 6� �����	
 ���#�#����, -�������� �����������, ��� 
����,���� 
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������� 
� ��� ����� �� ���
� 
� �/��	 
�������	 �����#� ��� ��!�� ��
 �	��� 

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

��� ��!����
 $����
. 1��	��, �� ��� 

����� �� 	���
  ������ �� #��������� ����	��� ��� ��
$������ ���� �
������ ��
 

�	���, �� ������	����� ��-�����, 	���� 
�������	 �����#� �� �� �����, �� 

�������!���� 
� �����������. 10 
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 �	 ���
  
�-���
 ��
  >��� %> ��
������ ������
 ��� )�������� ��� 

�+���������, �� 52% ���������� �� ��	��� ��� �� 48% �� ��������, ��� �� ������� 

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

������ ���������� �� ������	43,8% ��� �� �������� 55,4%.  
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��� �� ������� ��
 ������
, �� 46,3% ���� �� 
����,���� ������	 ��� 

����������,�� ���� ������ ��� 13 ��!�. ��� �� ������� ��� )��������,  �� 48,5% 

���� �� 
����,���� ������	 ��� ����������,�� ��� ������ ��� 14 ��!�. 
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� %�' ��� ���#�!� ��� ������ �� �����������
 ��
�
 ����� 18- 24,9, ��� �� ���#�� 

��
 ������
 ��������,
� 	�� � ������������� ��
� ��� ����� 16,6 ��� ������-�� � 

��
� 20. ��� �� ������� ��� )�������� � ������������� ��
� ����� �� 20,18 ��� 

������-�� � ��
� 22. 
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��� �� ������� ��
 ������
 �� 56,8% ���� �� 
����,���� ������	 ��� #����� 	�� � 

���������� ��� ����������� ��	 4 
���. ��� �� ������� ��� )�������� �� 48,35% 

���� �� 
����,���� ������	 ��� #����� 	�� � ���������� ��� ����������� ��	 4 


���. 
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 �	 �� ���#�� ��
 ������
  ��� �+����-����, �������� 	�� �� 73,7% ������� #�� ���� 

������ ����$��� 
���
 ���� ���������� ���, ��! 
	�� �� 26,3% ������� �������� �� 

����. 3��� ����� �� ������� ��� )��������, �� 81,5% #�� ���� ����$��� 
���
 

���� ���������� ���, ��! �� 17,7% �������� 	�� ����. 
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��� �� ������� �� ������
 �� 
����,���� ������	 ����� ��  42,1% ��� ���������� 

��� ������������ ������� �
 �������
� ��� ������ ��� �� 48,4% �������� ��� 

�����/���� ��� 
������ ��� ������,���� 
� �� �������. 3��� ����� �� ������� 

��� )��������, �� 
����,���� ������	 ����� �� 27,7% ��� #��!��� 	�� � ������
 

���������� 
� ������� �������� ��� � 
����� 
� �������. 9�#��+� ��� 
�
 ��������� 

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


���
 �����.���� 
� ��� ��	�� #�������
 ���
. 
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��� �� ���#�� ��
 ������
 �� 
����,���� ������	 ����� �� 69,5% ��� #����� 	�� 

���-������ �������	.  ������
 ����� �� ���������
 ��� �������� ��� )�������� 
� 

������	 73,8%. 
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��������,
� 	�� 61,1% ��� ���#�!� ��� �������� ��
 ������
, #�� ����� $���� 

��	����� $���
. 6� �#�� ������������ ��� ��� �� ������� ��� )�������� 
� 

������	 50,8%. �����	
 ��� #������ �� ����� � 	��  
�� ��-��� ���#��-��� ��� 

�,+��� � 	�� ��� $����
 ���
. 
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6� ��������
��� #���
��� ��� ���#�!� ���� �����/���� ���
 #�� ����� 

������ ��	$��
� �����
 ��������
��� �� ���#�� ��
 ������
 ��������� 	�� 
� 

������	 94,7% ��-!
 ��� �� ���#��  ��� )�������� 
� ������	 83,8%. 6� 

���$��
��� �����
 ��� ���#�!� ��� �,���	 ���
 ����  ����
 �#������� �������� 

���� �,+��� ��� ��
�����, $����
. 
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6� ���#�� ��� ��� #�� ������!�, ��������� 	�� #�� ���
 ���������� ������ 

���
�������� �����, 
� ������	 ��� ������ 94,7% ��� ��� �� )������� 93,1%. 
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6� ���#�� ��� ���
 #�� �������
, ���� �����/���� ���
 #�� �������� $���
���
 � 

������������, �
 ��
�����
� #�������
, 
� ������	 92,6% ��� �� ���#�� ��
 

������
 ��� 85,4% ��� �� ���#�� ��� )��������. �����	
 ��� #������ ���� 	�� #�� 

����� ����������� �� ��������
��� ������ �	�� ����
 #�������
, ���� 	�� #�� 

����� ��!�� ������
 �����/�
 ��� �������� �	�� 
� �
�������
���
 #�������
.  
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6� ���#�� ��� ��� #�� ������!� #������ 	�� #�� ����������� ������ ������� 

��������, 
� ������� 92,6% ��� �� ���#�� ��
 ������
 ��� 87,7 ��� �� ���#�� ��� 

)��������. 
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) �����/���� ��� ���#�!� ��
 ������
  
� ������	 57,9% �������� �� ���� ������ 

������ #�������	����. 3��� ����� �� ���#�� ��� )�������� �� 70% ���� ������ 

������ #�������	����. 
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��� �� ���#�� ��
 ������
 �� 14,7% ��� �����!� ��� �� 12,6% ��� �������!� 

�������� �� �����
� �� ��#	������. ��� �� ���#�� ��� )�������� �� 78,9% ��� 

�����!� �����
� �� ��#	������ ��� �� 61,1% ��� �������!� ���������� ������ 
� 

��� �-�����
	. 
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) ����	���� ��
 ������
 #�������	����
 ��� �� ���#�� ��
 ������
, �
����.���� 
� 

������	 17,9% ��� ����������� �� 3 ����
 ��� �$#�
�#�. 6� �#�� ���,�� ��� ��� �� 

���#�� ��� )�������� 
� ������	 60% ������� ��� ����������� �� 3 ����
 ��� 

�$#�
�#�.   ��	 ���� �����/���� ��
$����� ��� ������� ��� �������, 

������

���
 ��� ��������
��� ��� 
�-�
� ��
 ��
�������
. 
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6� ���#�� ��
 ������
 #������ �� ������	 22,1% 	�� � #������� ��
 

������
 ���
 #�������	����
 ����� 2 !��
 ��� �
���. 3��� ����� �� ���#�� ��� 

)�������� �� 33% #����� 	�� ���������� 
� ������ #�������	���� �� #������� 2 

!��
 ��� �
���. 
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) �����/���� ��� ���#�!� ��
 ������
 ��� �� ������	 34,7% #����� 	�� ���� 

���,-��� ��	�� ���������-�� ����	����. 3��� ����� �� ���#�� ��� )��������  ���  

���  ��!���� ��
 ������� ��� ���,-��� ��	�� ��
 , �� 
����,���� ������� ��� 

��	��� ���� �� 12,3% ��� ��� ��������,-��� ��
 ����	����
 ��� 12,3% ��� �� Play 

station. 4��� $��� 	
�
 ��� ���
 ��	�����
 �������
 � ��������,-��� ����	����
 

, �� Play station, ��� � )/0. ���� 
�� ��	 ��
 �,���
 �������
 ���� ��� ���,-��� 

��	�� ��� ���#�!� ��� #��!-���� 
�.� 
� ������
 ����
 �������
. ��� �������� 

����-��� ��������,
� 	�� � ���,-���
 ��	��
 ���
 ���,������  ���,�����
 
������ 

, �� ������	 18,1%. 

�� ��������
���� �������� �� ����� ���������
 ��� �� �����.����� �� 
����� $�-
	 


� ��� ����	����� ���������� ������,, ��� ����������� ���� ��-��� ������+� 

��
 ����������
 �’ ���� ��� ������. 
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6� ���#�� ��
 ������
 #������ 	�� �� ������	 54,7% #�� ��!�� ��������
���
 

!��
 ��� �� ������	 37,9 ��!�� 3 ����
 ��� �
���. 3��� ����� �� ���#�� ��� 

)��������, �� ���#�� 
� ������	 �� 22,8% ��������� 	�� #�� ��!�� ��������
���
 

!��
 ��� 2 ����
 ��� �
���. 7���
 ���
 ���������
 ��� ��
$����� ������ ���� 

������+� ��
 ����������
, ����� � ������ ��������
���� ������� ���� �� #������� 

��
 �
���
 �
 ���
 ��� ���������� ������,. 
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6� ���#�� ��
 ������
 #������ 	�� �� ������	 54,7% #�� ��!�� ��������
���
 

!��
 ��� �� ������	 37,9 ��!�� 3 ����
 ��� �
���. 3��� ����� �� ���#�� ��� 

)��������, �� ���#�� 
� ������	 �� 22,8% ��������� 	�� #�� ��!�� ��������
���
 

!��
 ��� 2 ����
 ��� �
���. 7���
 ���
 ���������
 ��� ��
$����� ������ ���� 

������+� ��
 ����������
, ����� � ������ ��������
���� ������� ���� �� #������� 

��
 �
���
 �
 ���
 ��� ���������� ������,. 
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��� �� ���#�� ��
 ������
 �� ������	 48,4% �������� �� �������!��� ������ 

�����	. 3��� ����� �� ���#�� ��� )�������� �� 29,1% #�� �������!��� �����	.  

�����	
  ��� ��
 ������	����
 ����
 �#���� ���� 
����,���� ���������� ����!� 

�/��!� �� -��
�#��� �+��, ���� �� #������� ��
 �
���
. 
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 ������	 82,1% ��� ���#�!� ��
 ������
 #����� 	�� �������!��� ����� 


���
�����	. �� �,������ 
� �� ���#�� ��� )��������, �� 54,1% #����� �����
 	�� 

�������!��� ����� 
���
�����	. �����	
 ��� #������ 	�� ��-��!
 �� 
�� 

������-������� ����� ��	 �����
 ����
 -������� ��������� (fast food, ����#����, 

�����, ���.). 
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6� ���#�� ��
 ������
 �������� �� �������!���� ���� $��#��	 �� ������	 48,4%. 

��� �� ���#�� ��� )�������� � ������ �#��+� 	�� 
� ������	 45,8% �������!���� 

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

���������-����. 
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��� ������ �� ���#�� 
� 
����,���� ������	 37,9%, #����� 	�� ����� �������!��� 

�����	 
� ����	����� ��������,-��� ����	����
. 6� ���#�� ��� )������� 

#������ 
� 
����,���� ������	 �� 36,9% 	�� ����� �������!��� �����	 
� 

����	����� ��������,-��� ����	����
.  ����� ��
�����	
 ���������
 ��� ��� 

������+� ��
 ����������
 
��
 ��� ����-�
 �������!������ �����
 ��
���
 �� 

-������� ��������� ��� ���,���
 �� -��
�#�
. 
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��� �� ���#�� ��
 ������
, $��-��� 
����,���� ������	 �� 16,8% 	�� �������!���� 

��� ������� ���
��� �����. ��  ����-���, �� ���#�� ��	 �� ������� ��� )�������� 
� 


����,���� ������	 �� 76,7% ,�������!���� ��������
 ��� �������. 6� ���#�� 

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

�����,��, ���. ) �����	
 ��� ��-��	� �� �#���� �� �������/� ��� ������, � ��� 


���
������, ��,
���
. 
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��� �� ���#�� ��
 ������
, �� 81,1% #����� 	�� ��� ����� ��� ����� 
������,�� � 


�����.  �	 �� ���#�� ��� )�������� �� 70,8% �#��� ��� �#�� ��������, �����	
 

��� ��
����� 	�� �� ���#�� ��������� ��� �������. 
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 �� 
�-���
 ��� ��
������ ��
 ������
, #������ 
� ������	 67,4% 	�� $������� 

�+� ��� �����	 ��� �� 23,2% 	�� $������ ������. �� ������� ��	�� ��� �� ���#�� 

��� ��
������ ��� )�������� #������ �� ������	 83,1% 	�� $������� �+� ��� 

�����	 ��� �� 27,7% 	�� $������ ������. ���������
 ��� 
�
 #������ 	�� ��-��	� �� 

��������� 
� ������	 ��	��.  
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��� �� ���#�� ��
 ������
 � ��	��
 �������
����
 ��� ���
���� � ������	���� 

�����
����
, �������� �� ����� /��� �� ������	 26,3%. ��! ��� �� ���#�� ��� 

)�������� �� 28,5% �������� �� �����
� �� ��������.  ����� ��
�����	
 

���������
 ��� ��� ��-��� ������+� ��
 ����������
.  
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���� �����/���� ���
 �� ���#�� ��
 ������
 ��� �+�����
�, ��� ����
 �����
�,� 

/���� 
���#� �� ������	 80%. �����
, ��� �#�� ������� ��������+�� ��� �� ���#�� 

��� )�������� 
� ������	 87,7%. �����	
 ��� #������ 	�� � #������� ���
 #�� ����� 

�#������� ���� ��� 	�� #�� ����� �#������� �������� �� �����
 �#������� ���������
 

��� ��-�������
.   
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���� �����/���� ���
 �� ���#�� ��� �� �� #�� ��
!�, #������ 	�� $�.��� 

�����	�-��� ��� �����	 ���
.  �������� ��� ������ �� 62,1% ��� ���#�!� #����� 

	�� $�.�� �����	�-��� ��� ��� )������� �� 66,2% �#��� ��� �#�� ��������. ��� 

��������
��� ��� ����
 #�� ��
�,
 ��	 ��
 4 �������
 ��� �������-���� �� ���#�� 

�#��+�� 	�� �����
�,� ��� ������, #��. 24,2% ��� 28,5% ��� �� ������ ��� �� 

)������� ����������. 
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��� ��� ��!���� ����
 �����
 ������-�,� �� 
����,���� ������	 ��� �� ���#�� ��
 

������
 ���� �� 16,8% ��� #����� 	�� ������-�� �� 	�����. ��� �� ������� ��� 

)��������, �� 19,2% �
 
����,���� ������	 #����� 	�� ������-�� �� 	����� ��� �� 

��������. 6� 	����� �����
 #��!-���� 
�.� 
� �������
 �����
 ���#���
�,
 

�����
�� ��� ��� ���
 2 ��
�,
, ���
���
 ���������.   
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6� ���#�� ��
 ������
 
� ������	 93,7% #������ 	�� #�� �����,���� 

������ ��	��
� ��� �� ���#�� ��� )�������� ���������� 
� ������	 80%. 



 120 

"�2. 4+# !�

#��0,<#�+&+�,=.&$

�

��

��

	�

��

�
�
��
�
 
!

#��0,<#�+&+�,=.&$

�/� � �0� �

�0,<#

�

��

��

	�

��

�
�
��
�
 
!

�0,<#

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

) 	��+� ��� ���#�!� ��� �+�����
�, �������� �� ����� ���� �����/���� ��
 ���� �� 

������	 70,5%  ��� 76,2% ��� �� ������ ��� �� )������� ����������,����
� ��� 


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

������#����� �����
. 
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6� ���#�� ��� ��� 2 ��
!� ��������� 	�� #�� ����
�����.��� #�������
 	��� ��!�� 


� ������	 97,9%��� 91,5% ��� �� ������ ��� �� )������� ����������. 
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6� �+���.	
��� #���
� ��� ���#�!� ���� �����/���� ��� �������!��� ������ 

��������
 �� ������	 46,3% ��� 43% ��� �� ������ ��� �� )������� ����������. 
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6� �#�� 
� ��� ������,
��� ��!���� ���,�� ��� ��� �� ��������, #��. ����
� 

������ ���������� 
� 40% ��� �� ���#�� ��
 ������
 ��� �����
 ������ ��� �� 

)������� 
� 47,7%. 
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) ������ ��� � ������� ���������� ��� ����#����, �������� �� ���� 
���� ��	����� 

��	 �� ������,
���. ��������
��� �� ���#�� ��
 ������
 
� ������	 33,7% 

#������ 	�� �������!���� ������ ����#���� �� ����-��� 
� �� ���#�� ��� ��
�, 

)�������� ��� �� 86,4% �������� 	�� �������!��� ����#���� ������ � �������.  

�����	
 ��� 
�
 #������ 	�� �� ����#���� �����
!���� ��� ����� ��	 �� ���#�� ��
 

��������
���
 ������
.  

'�#+ "�#.+�4+ � #�"#!"� $'�(!�
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) ���������� ���/�����!� ��� ���, ����� �� ���
�.��
� «����
 -��
�#�
», 

�������� �� ����� ������ ����� ��� ��� ���
 2 ��
�,
, 
� 78,9% ��� �� ���#�!� ��
 

������
 ��� 82,3% ��� �� ���#�� ��� )��������.  6� ��!�� ��#�
 �����
���
 ���� �� 

��-����,�� ��� � ���	���� ��� � ����	���� ���� ������� 1 ������� ��� �
���. 

7���
 ���
 ������ ��
�����	
 ���������
 ��� ��
$����� ���� ������+� ��
 

����������
. 
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) ���������� ���/�����!� ��� ���, ����� �� ���
�.��
� «����
 -��
�#�
», 

�������� �� ����� ������ ����� ��� ��� ���
 2 ��
�,
, 
� 78,9% ��� �� ���#�!� ��
 

������
 ��� 82,3% ��� �� ���#�� ��� )��������.  6� ��!�� ��#�
 �����
���
 ���� �� 

��-����,�� ��� � ���	���� ��� � ����	���� ���� ������� 1 ������� ��� �
���. 

7���
 ���
 ������ ��
�����	
 ���������
 ��� ��
$����� ���� ������+� ��
 

����������
. 
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) ���������� ���/�����!� ��� ���, ����� �� ���
�.��
� «����
 -��
�#�
», 

�������� �� ����� ������ ����� ��� ��� ���
 2 ��
�,
, 
� 78,9% ��� �� ���#�!� ��
 

������
 ��� 82,3% ��� �� ���#�� ��� )��������.  6� ��!�� ��#�
 �����
���
 ���� �� 

��-����,�� ��� � ���	���� ��� � ����	���� ���� ������� 1 ������� ��� �
���. 

7���
 ���
 ������ ��
�����	
 ���������
 ��� ��
$����� ���� ������+� ��
 

����������
. 
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) ���������� ���/�����!� ��� ���, ����� �� ���
�.��
� «����
 -��
�#�
», 

�������� �� ����� ������ ����� ��� ��� ���
 2 ��
�,
, 
� 78,9% ��� �� ���#�!� ��
 

������
 ��� 82,3% ��� �� ���#�� ��� )��������.  6� ��!�� ��#�
 �����
���
 ���� �� 

��-����,�� ��� � ���	���� ��� � ����	���� ���� ������� 1 ������� ��� �
���. 

7���
 ���
 ������ ��
�����	
 ���������
 ��� ��
$����� ���� ������+� ��
 

����������
. 
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6� ����
 #��!-��� �
 ��!�� �����
��� ��� �� ���#�� ��� )�������� 
� ������	 

14,7%. 
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6� ���#�� ��
 ������
 #������ �
 ��!�� �����
��� �� ���	����� 
� 27,4%.  
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6� /��� #�� ����+� � ���������� ���� �,�� ��� � ��������� �� �����
��� ����� 

��� ��	 �� ���#�� ��� 2 ������!�. 
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6� 	����� ����+�� 
�� ��	 �� ��������� �� �����
��� ������ ��� ��� ��
 2 

�������
. 
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6� .�
����� #�� ����+��
 � ���������� ���� �,�� ��� � ��������� �� �����
��� 

����� ��� ��	 �� ���#�� ��� 2 ������!�. 



 134 

$'�(!� #�"#!"� "�#.+�4+ � � � 	

�&6&.$%&�*&-,$0,*,.&

�

��

��

��

��

�
�
��
�
 
!

�&6&.$%&�*&-,$0,*,.&

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

6� �������� ���������� ��� ��������� ������� ��� ��� ��
 2 �������
 ��� �� 

������� ������� 53% ��� 52% ��� �� ������ ��� ��� �� )������� ����������. 
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��� ��� ������� ��� )�������� �� ���,�� ���������� ��� ��!�� ������� 
� 

������	 ������� 53% �� ������� ����������.  
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�� ������
 #�� ���������� 
�� ��	 ��
 �����
 �/���
 ��-�
�����
 

����������
. 
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6� ���� ��������� ��!�� ������� ��� �� ���#�� ��
 ������
 
� ������	 

58,9% 
� ��-�
����� ����������. 
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6� ����,��� ��������� ��� ��������� ������� �� �����
��� ��� �� ���#�� ��
 

������
 
� ������	 ��� ������.�� ������� �� 30%. 
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6� ���� ��������� ��� ���  ������� ��� )�������� ��� ��������� ������� 

�����
���
 
� ������	 ������� 45%.  
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.4+ �

%&2&.&�3+#�@3*$��

�

��

��

��

��

��

	�


�

�
�
��
�
 
!

%&2&.&�3+#�@3*$��

� � � � � � � 	 
 �

@3*$

�

��

��

��

�
�
��
�
 
!

@3*$

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ��� ��� ������� ��
 ������
, ��� 
����,���� ���������� /�
��, �������� �� 

������	 67,4%  ��� ����� 2 ��� �������� ����
 ��� �
���. ��� �� ���#�� ��� 

)�������� � 
����,���� ���������� /�
��, �������� �� 31,5% ��� ����������� �� 

2 ����
 ��� �
���. ) 
����� ���������� /�
��, �����.���� �
��� 
� ��� 

��+�
��� -��
�#��� ��	���/� ��� �����
 ����
 
� ��� ������������� 
����
 ��� 

������ ��,
���
 ��	 ����
. 
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��2!# �/�.4+ � ��"�!�'� �'�(?�2!# �/�
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) ���������� ��� ����, 
� ��� 
����,���� ����	���� ��� ��� ������� ��
 ������
, 

����� 1 ����� ��� �
��� 
� ������	 66,3%. ��� �� )������� ����� 1 ����� �����
 ��� 

�
��� 
� ������	 28,5%. ) ��+�
��� ���������� ����, $��-��� ���� ���#����� 

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

 

6� #���
� ��� �����
��������� ����� ���������������	 ��� 
�-��!� ��
 

 > ��� %> ��+�
 ��� ��
������ ������
 ��� )��������, ��������
��� ��� �� 

)������� ������-���� �� ��
����� ��� ������!� ��� �	���, 4����
�� ��� 8. 

 ����������,. 4��� �� #��+����� ����
 ��
 ������-���
, 
���������� 120 

������� �����
����	��� ����
 
�-���
 ��
 ������
 ��	 �� ����� 
��� ��	 3 

�
���
, �������/�� 
	�� �� 95.  ��� �� 95 ��
�����
��� �����
����	��� 

���������� �� #���
� ��� 
�-��!� ��
 ������
. 3��� ����� �� )�������, 


���������� 129 �����
����	��� ����
 
�-���
 ���   ��� % ��+��� ��� ���!� 

��
������ ��� ��� ������������ �� 122.  �� 	���
 ���
 �������
�,
 ��� 

������ 
� $��� �� ������� ��� �� �����
���, 
���
� ����� ������������� �
 

���
 �� ��������
��� #���
�, ����
 ���	 �� ��
����� 	�� �������,� ��#��+��
 

��� ���	��� ��� 
�-��!� ���!� ��� ��+���.    

6� ��
�����
��� ��� #��+��-���� �
 ���
 �� �����
����	��� ��� 


����������, #�� ����������� 
�����
 ���������
- #������
 �
 ���
 ��
 #�� 

�������
.  

� 
���
 	��
 ��
 ������
 ��� ���#�!� ��� ��� #�� ������!�, ����� 13,32 ��� 

��� �� ��	��� ��� 13,33 ��� ��� �� ��������. 

� ����	
 ��
 ������
 
�
 ���� � #����,���� ��� #��������!� ����-��!� 

��� ���#�!� ��-!
 ��� ��� �����	���� ��� ��
$������ ������	���� �� ����� 


� ���
 ��	������
 ���� ������+� ��
 ����������
. 

� ��	��
 ��� �� ��������
 ��� �����
��������� ���� #������
���
, �������� ��	 

�� ��������, 
��
 ��� �� �����
����	��� �������,���� ��	 6 �,�� 

��� �������
$���� �� �+�
 5 
���: 

1.� 6� ��!�� 
���
, �������� �� ���
��� �������� ��� ��	
��, 	��
 �� �,��, � 

������, �� $���
, �� ,/�
 ��� � ".�.�. 

2.� 6� #�,���� 
���
 ���� ��������
 ������� 
� ��� ������������ ��������� ��� 

��	
��, 	��
 ��	 �	�� 
��� ����������� � ����������, �� ������� �>����� 

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

3.� 6� ����� 
���
 �������
$��� ��������
 ������� 
� ��������� �������� ��� 

��	
��, 	��
 ��
 ���-��	���  �� ���
�  �
 ���
 �� $���
 ���( �������	
, 

�#,����
, ������$���
, ���,�����
 � ����$���
.),�� �$��� � ����� $���
 

��	�����, �� ������� ������ ��	$��
� �����
, �� ������-����� 
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���
�������� �����, �� ������� $���
���
 � ������������, ��� �� ���� ������ 

������� ��������. 

4.� 6� ������� 
���
 ���� ��������
 ������� 
� �� ������ ��������� ��� 

��	
��, #���#� �� ������� 2����� "�������	���� ,��#�
, ����	���� ��� 

#������� �
������
 ��� ��
 ������� ��� ���,-��� ��	��. 

5.� 6� ��
��� 
���
 ��� ��������� �������� ��������
 ������� 
� �� ��#� 

������, ��� �������!����, ��� ���	���� ��� �� ����	���� ���
 , ��� ��	�� 


������
���
, �����
 ��� ������-�,�, ��������� ��
 	��+�
 ���
 , �� 

�������!���� ���/������ �� ��#�
 ��� ��� ���	���� ���
, ��� ���-
��� �� 

������ 
� ��!�� ���	 ��� �����
�,�. 

   �� ��������
���
 ��������
 , ������-���� ��� �� 
�������
� �� 

����#�������
� �����	���� ��
 #���������
 ����-���
 ��� ���#�!�. "���#�  

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

2����� "�������	����  
� ������� ��� ����	���� ��� �� ��#�
 , ��� ��	
� ��
 

��-�
�����
 ��� #���������
 ����-���
 , ����!���
 �� �� ���
� �������!��� �� 

3 $����� ��,
��� ��
 �
���
  ��� �� ����
 ���	����
, ��� ��	
�  ��
 ������
 

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

��������
 ����	�, 
������
� �� ����#�������
� �� ��
��	����  ��� �� 

#��������� ��
�������� ��� ��-� ��	
�� +��������.  

 3��� ����� �� ��
�����
��� ��� ����� ������+�
� 
� $��� ��� �,���� ��� 

"��, � �����
 ���,��� 
� �� ������ ��� $����
 ���
 �� ,/�
 �/�
��� ��� 

���������. 6� ���#�� ��
 ������
 �� 
����,���� ������	 �������� �� ����� 

������$���� ( "��= 16,6 kg/m2 ). ��!, �� ���#�� ��� )�������� ������.��� 

������	���� ��
 �����������
 ��
�
 ��� "�� ("��= 20,18). 8� ��
���-��, 	�� 

�� �����������
 ��
�
 ��� "�� ��� ��
 ��������
���
 ������
 ��� �+�����
� (12-

14 ��!�) ����� 18- 24,9 kg/m2 . 

 1
 ���
 ��
 ���-����
 
�
, �� ����������� ��������
� ���� ���	 ��� 

)�������� ( "��= 20,18). ��! ��� �� ������� ��
 ������
, �� ��������
��� 

("��=16,6) #��/����� ���� ��� 
���
 ��
 ���-����
 
�
. ���
 ��� �� 

����#����
 
�
 ���� �� -����� �� ���#�� �� ������.��� � �� +������,� (���� 

��� ��� ��������) ��
 �����������
 ��
�
 ��� "��. 

 �� 	�� �������
� ��������, �������� �� #���������� �� ��������
��� ��
 

��!����
 ��� �� «�	�� ����� ����#�,��� ��� ���������� ������, �����	��
 


� ��� ��������,-��� ����	����
, DVD, playstation». �#! �� 
����,���� 

������	 (37,9%) ��� ���#�!� ��
 ������
, �������� 	�� �� ����� �����. 
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 ������ ��������
��� ����
� ��� ��� �� ������� ��� )�������� (36,9%). ) 

��������
��� ��!���� -�������� ���
 ��	 ���
 ��
�����	�����
 ���������
 

��� ��
$������ ���� ������+� ��
 ����������
 ��� ��
 ��������
���
 ������
, 

�����!
 #�� �����-�� � "�� ���
 �� $�������� ���� ��	 �� ����������� 	��� 

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

��� ����� ���
 ���-����
 
�
. �������� ��������� 
� ������� �� ��������
��� 

������� �� ��� ��������� ��� -������
� 	�� �������,� ���������
 ��� 

��
$������ ���� ������+� ��
 ����������
. 

 

 

�'-(��*2 .�  ��%�&�����%�/ '���#),,��.�" *.�" (��.��5�%!" �'�,�&!" .4� 

��+2.0�: 

   �	 ��� ������ ��� #��+��-���, ��������-��� 	��  �� ���#�� ��� ��� #�� ������!� 

#������ �� 
����� ������	 	�� � ���������� ���
 ����������� ��	 ������� 
���.  

��������
��� �� ���#�� ��
 ������
 #������ 
� ������	 56,8%% 	�� � ���������� 

���
 ����������� ��	 4 
��� ��� ��� )������� �� 48,35% �#��� ��� �#�� ��������. 

6� 73,7% ��� ��
������ ������
 -����,��� 	�� ������� ����$��� 
���
 ���� 

���������� ��! �� ���������� ������	 ��� ���
 
�-���
 ���  ��
������ )�������� 

�����	���� �� 81,5%.) �����/���� ��� 
�-��!� ��� ��� #,� �������� �������� 

	�� � 
����� ���
 ���������� 
� �� �������  ��! ��������.���� #������ 	��� ����� 

��� �����/���� ��� �� �������
� ��� ������ (�� 42,1% ��� 
�-��!� ��
 ������
 

�������� 	�� � ������
 ���
 ���������� 
� ������������ �������, ��! 
� 


����,���� ������	 ��� )������� 27,7% � ������
 ���
 ���������� 
� ������� 

��������). 

 

 

 

��%���/ 5�&�/�� .�  *4��.�%�/ .� " #)�� ":  

�,
���� 
� ��
 ���������
 �� 69,5% ��� ��
������ ������
 ��� 73,8% ���  

��
������ )�������� �����+�� 	�� ����� �������	 ��
����	 $���
. 

 

 

 

 

�.���%) *.����-� ��+2.0� 
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6� 94,7%  ��� 
�-��!� ��� �� ��
����� ��
 ������
 	��
 �����
 ��� �� 83,8% ��� 

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

6������ �������� #�� ����
��!��.�� �� ������	 92,6 ��� �� ��
����� ������
 ��� 

87,7% ���������� ��� �� ��
����� ��� )��������. 

2��
�������� �����  ������-�,��� 
	�� 5,3%  ���  �� ��
����� ������
 ��� 6,9 % 

��� �� ��
����� )��������.  

) ���������� $���
��!� ��� ������������� ���� �������� 7,4% ��� ���
 
�-���
 

��
 ������
 ��� 14,6% ��� ���
 
�-���
 ��� )��������. 

� *�%6 (��*.2���.2.� .4� ��+2.0� 

 ) ������ #�������	���� ���� ��+�
��� ��� ���
 
�-���
 ��� #,� �������� (57,9% 

��� �� ������ ��� 70% ��� �� )�������). 

��������
���: 6� ��#	������ �������,�� �#������� �����
��� ��� �� �������� 

(12,6%) ��� �� ��	��� (14,7%) ��
 ������
 . ��! ��� �� ��
����� ��� )�������� �� 

������	 ��� �����!� ��� �����
��� �� ��#	������ �����	��� ��� 79,8% ��� ��� 

�������� �� 61,1%. ) ������ #�������	���� ��� ���#�!� ��� ��� #�� ��������, 

�������� �� #��+������ ��� 
����,���� 
���
 ��
 ��� ������� ��� ������� ��� ��� 

��������
��� ��� 
�-�
� ��
 ������
 �����
. 

 

�'�*��,2*2 *.�� �,�/+��� ����� *�"  

6� ��������
��� ��� ���������� �#��+��: ��� ��!�� �����
��� ��� �� ��
����� 

������
 ��� ��������,-��� ����	����
 (34,7%,), 
��� �� playstation (14.6%) ��� 

�� DVD (12,6%).  

6� ��
����� )�������� �����
�,� ��� ��!�� ������� ��� ����	���� (14,6%) ��� 

��� #�,���� ������� ��� TV,DVD,playstation (8,5%) ��� ����� ��� ��������,-��� 

����	����
, DVD, playstation ��� H/Y (5.4%). 

 

 

 

 

 

 


��.��5�%!" �'�,�&!" .4� ��+2.0�  

  ) 	��+� ��� ���#�!� �,
���� 
� �� ��������
��� ��� ���������� ��� �� 

��
����� ������
 ���� ���� �� ������	 70,5% ��� ���������� ��� �� ��
����� 

)�������� 76,2%, 
����� ��������� �� 29,5% �� 
�-���
 ��
 ������
 ��� 20,8% 
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)��������. �����
 ��� ��!��
� �� ����
�����.���� #�������
 	��� ��!�� �� 


�-���
 ��
 ������
 ��������� -����� �� ��
��	 ������	  2,1% , ��! ��� 

)�������� �� ������	 8,5%.  

�������,
��� ����-�.��� �� ��!�� �� ������� ��� ��� #�� ������!� 
� ������	 

16,8% ���
��� ����� ��� �� ������ ��! ��� �� )������� �� 
����,���� ������	 

76,7% ����� �� ��������
. �� �/��	 ������	 ��� ��� �� #,� ������� � 
����� 

�����
$���� �� 
������
� (81,1% ��� �� ������ ��� 70,8% ��� �� )�������). 

���.��6*��" 5�&2.0�  

�� 
�-���
 ��� ��
������ ������
 ����� ��� ��!�� �����
��� �� /��� ������ 

(26,3%), #�,���� �����
��� �� �������� (24,8%), ����� �����
��� �� ��#��� 5%. 

�� �����
����
 ��� 
�-��!� ��� )�������� 	��� ����� ��� ��	�� 
������
���
 

��� �����!� ���� �� �+�
: �� ������	 28,5% �� ��������, ������-�,� �� /��� �� 

������	 23,2%, ��� �� ��#��� ������ �� ������	 9,8%. 6� $����� ���������� �� 

��
��	���� ������� ��� ��� ��
 #�� �������
. 

) /���� 
���#�  ��� �� ������ ���������� �� ������	 80% ��� �� �-�����	 ��� 

87,7% ��� �� )�������. 

�� 
�-���
 �����
�����,� �����	�-��� ��� �����	 ���
, �� 
����� ������	  

��������
���: ������ (� ������ 24,2% ��� 28,5% �� )�������).  �����-�,� ��� �� 

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

) ���������� ���/�����!�, ��
��!-��� �� �/���  �����#� �����
���
 ��� ��	 �� 

#,� �������  (��� �� ������ �� 78,9% ��� ���������� ��� �� )������� 82,3%). 

��������
��� �������!���� coca-cola �� 
����,���� ����	���� �� ����� 
� �� 

��	����� ��-����,�� ����.     

) ���������� ����, �#��� �� �+�
 ��������
���: �� 66,3%  ��
������ ������
 

����� ��� �
��� 1 ����� ������� ��! �� 28,5% ��� )��������, ����� 1 ����� ��� 

�
���, �����
. 

 

 

 

���5!" '�  ��.�'�+�/� �-.� &��.- (�� .� " ��!*� �. 

�� 
�-���
  ��������� 	�� ������-�,� : �� 	����� �� ������	 16,8% ��� �� ������ 

��� ��� �� )������� 
� 19,2% �� 	����� ���� ��� �� ��������. 

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

�� �����
 ���������� �� 6 ���������
 ��� ������
$���� �� ��	���-�: ����
, 

���	�����, /���, 	�����, .�
����� ��� 
�������
��� ��������. 
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"�� ��������-���� ���������� ��
������
 #������
 ���
��� ��� #,� �������. 

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

27,4% ��! ��� �� ������� ��� )�������� �� ����
 
� ������	 48,9% ������	 

32,8% . �+�.�� �� ��
���-�� 	�� ��� ��� ��
 #�� �������
 �� �������� �������,��� �� 

��
��	���� �����
��� (
� 53% ��� �� ������ ��� 52% ��� �� )�������)  

��� ��� ������� ��� )�������� �� ���,�� ���������� ��� ��!�� ������� 
� 

������	 ������� 53% �� ������� ����������.  �� ������
 #�� ���������� 
�� ��	 

��
 �����
 �/���
 ��-�
�����
 ����������
, �� ���� ���� ��!�� ������� ��� �� 

���#�� ��
 ������
 
� ������	 58,9% 
� ��-�
����� ����������.  

  6���
, 6� ����,��� ��������� ��� ��������� ������� �� �����
��� ��� �� 

���#�� ��
 ������
 
� ������	 ��� ������.�� ������� �� 30%. 6� ���� ��������� ��� 

���  ������� ��� )�������� ��� ��������� ������� �����
���
 
� ������	 ������� 

45%. ��� ��� ������� ��
 ������
, ��� 
����,���� ���������� /�
��, �������� �� 

������	 67,4%  ��� ����� 2 ��� �������� ����
 ��� �
���. ��� �� ���#�� ��� 

)�������� � 
����,���� ���������� /�
��, �������� �� 31,5% ��� ����������� �� 

2 ����
 ��� �
���. ) 
����� ���������� /�
��, �����.���� �
��� 
� ��� 

��+�
��� -��
�#��� ��	���/� ��� �����
 ����
 
� ��� ������������� 
����
 ��� 

������ ��,
���
 ��	 ����
. 

����������
� 

6� �������� ��������
���, �������� �� ���$�$��!���� ������	���� ��
 ���-����
 


�
. 6���
, � ��
������� ��� �����
��������� ����� ��� "���
$��� ��� 

2005.������-����, ����� �
�#������� ��� #�������
	
 ��� �+������-���� 
� $��� 

�� ������

���  EXCEL 2002  ��� SPSS.  

 �����
, ���� �� #��+����� 
��
 ������
 ����� ���, ��-��	 �� ������ ����
��� ��-�. 

9�� ��-�
 ��� ����� ��� �����,�� ��� ������� ��
 ������
, ���� �� �����	
 	�� �� 

�����
����	��� 
���������� ��� ���#�� �� !�� 
�-�
���
 ��� �
��� ��������� 

(	�� ��	 ��� ��-����� ��� 
�-�
���
) ��� ���
 .���-���� �� ���������,� �� 

"������ 
� �� 
�����$��� ��$/���. 6� �����	
 ���	 �#����� ���� ��!���� 25 

�����
��������� ��-!
 ��� ���� 
� �����	��� ����
���� ��������� 
��
 ��� #�� 

����+� #����� � ���+����� ���
. �� ���	� ��� ��	�� ���� #	-���� ������
 

#����������
 ���������
 ��	 �� ������	
��� ��
 ��!����
, ���� #�� ������-���� 

��-	���. 

 3��� ����� �� ������� ��� )��������, �� ������
����	��� 
�����-���� ��	 ��� 

��-������� ��� 
�-�
���
 «������� ������
��» ��� ���
 .���-���� �� 

���������,� ��
�����
��� �
 ������ ��� ��������
���� 
�-�
���
. ��� �� �	�� 
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���	, #�� ����+�� ��
������
 ��!����
 �����
��������� ��� �� �������� 

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

 �����
, �� ���#�� ��� ����� 
����,���� $���
 ��	 �� ����������	 ���
, 

«���������» �� ���/��� ��� ����
����� ��� ��
�, ��$�,
��� �� 
� 
�-����� ����
 

��

�-���
 ���
 ��� ������� ��� ��������. 7��� ���� ���#��, #�� ��
�������� 

��-	��� �� $���
 ���
. 8� ��
���-�� �����
, 	�� �� �����
����	��� ���� ��!��
� 

��� �����-��� ��� ���#�� 	�� �������,� ��-��� ��������	 ���
 #�#�
���. 4��� 

�����,
 �������� ���	
���
 
� �� #��� 
�
 ������
, �� ��������
��� ��� ������ 

	
�
 #� �������� ������ ��� ���#�� ��� ���
 ����������
 ���
. �� 
����,�� ��� 


����� �� ����� 
�� ������ ���	
��� 
� �� #��� 
�
 , ���� 
� 
����,���� ���
����� 

������
��� ��� ������
��� 
� �����	 ����	 �� ������������ ����
 
�-���
 ��� 

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

������$���, �������� � ����$��� ���#�� ��-!
 ��� �� #���������
 ����-���
 � 

����-���
 .��
 ��� ����� ���� ���-������. 3�� ����, �� �������-�,� 
� ��	�� 

��������	 ��	 �� ���#�� ��� ���
 �����
 ���
. �����
, �� ������ ��������
 
��
 

���,����
 ��� ��� �������
 .��
 !��� �� #�!+��� � �� ������/��� �� ������� ���� 

��� ���#�!�. 

6���
, �� 	�� ������������ ��� -�������	 
���
, �����.����� ������������ ��� 

$�$���������, � ����� ����������� ��� ����
 ��� #�� 
��!� ��� -��������, 
����
 

��� +�������� ��� �� ��-���. �����
, � �������
	
 ��� ��	����� �� ���������	 


���
, ������ 
� $��� ��
 ���������
 
�
 �����-����
.  
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�) ����
��  ���
��
�: 

1.��������
�--------------------------------------------------------------- 

 

2. ����:          �	��
--------------------                ���
��
------------- 

 

 

3. ��
�
�:------------------------------------------------------------------------- 

 

 

4. �����:-------------------------------------------------------------------------- 

 

 

5. �7��:---------------------------------------------------------------------------- 

 

6. BMI: �/�2-----------------------------------------------------------------------   

 

7.. ���
���	
��� �
���---------------------------------------------------- 

 

 

 

�)�
��	���
��� ���������: 

 

8  �	 �	�� 
��� ����������� � ���������� ��
?----------------------------- 

 

9. 0������ ������ ����$��� 
���
 ���� ���������� ��
? 

8 '--------------------------------           �5'------------------------------ 

 

 

10.���	 ����� �� �������
� ��� ����!� ���? 

� 6�& �                                                       �)6�&  

�����+��,��
:----------------------             �������:-------------------------- 

������� ��������:-------------------         �����+��,��
:--------------------- 

5����������� �������:--------------        ������� ��������:---------------- 

                                                                5����������� �������:----------- 
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7���:--------------------------------- 

 

 

 

 

 

 

 

	) ���
��
� ������: 

 

11. �!
 ���-������ �/� �#��
/��? 

4������	
/�----------------------    ���,�����
/�--------------------- 

 #,����
/�-----------------------     0���$���
/�----------------------- 

�����$���
---------------------- 

 

 12.9$���
 � �����
 ��	����� $���
? 

8 '------------------------ �5'------------------------------------ 

 

13.0������ ��	$��
� �����
? 

8 '--------------------------      �5'-------------------------------- 

 � ���, ���� ����� ���	?----------------------------------------------------------- 

 

14. �����-����� ������ ���
�������� �����? 

8 '--------------------------        �5'---------------------- 

 

 

15. �������� $���
���
 � ������������? 

8 '-------------------------              �5'-------------------------------- 

 

 

 

16.9���� ������ ������� ��������? 

8 '-----------------------------         �5'---------------------------------- 
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)���
�� ��������� ������: 

 

17.9���� ������ ������ #�������	����? 

8 '---------------------------      �5'-------------------------------- 

 �������� ��#�
:----------------------------------------------------- 

 

18.�!
 ������� ��� ���,-��� ��	�� ��
? 

6���	����--------------------------- Playstation------------------- 

DVD---------------------------------- 4��� ����--------------------- 

 

 

�) 

�
���
��� ������
�� ������: 

 

19.6�!�� ��������
���
 !��
 ��� �
���? 

8 '-------------------------       �5'------------------------------ 

�	��
 ����
 ��� �
���?---------------------------------------- 

 

 

 

 

 

 

 

 

20. ���� ����� � ���	���� ��� �������� ���
����? 

��0� 6           4 ��(�0    ('��    4 8�8'4�    ��(0 

�����	:                  --------------     ------      --------------       -------- 

����
�����	:        --------------    -------      --------------       -------- 

%��#��	:                ---------------    ------       --------------       --------- 

 

21.�	�� ����� ����#�,��� ��� ���������� ������, 
� ��� ��������,-��� 

����	����
? 

�����--------------------         �����--------------------------------- 

������-------------------          ����---------------------------------- 
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22, 6� �������!���� ����-�
 ��� �������? 

��#�
 �����
��: 

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

6��	����---------------------------             4����,��------------------------- 

6�����-----------------------------               7���------------------------------ 

��������� �����
��------------------------------------------------------------ 

-------------------------------------------------------------------------------------- 

 

23.����
 
������,�� ��� �����?--------------------------------------------------- 

 

24.%������� �+� ��� �����	? 

8 '----------------------   �5'-------------------------- 

�	�� �����?------------------------------------ 

 

25.�����
��� �� ������ �� �����: 

(�#���----------------         *���-------------------- 

6�������----------------       %�����---------------- 

 

 

26.3��� ��!�� ����
 #��������? 

*���� 
���#�--------------------        

 

 

27.6� �����	�-��� $�.��� ��� �����	? 

�������#�---------------------     �������.�--------------------------- 

4�����--------------------------      7���--------------------------------- 

 

28.����
 �����
 #�� ������-����?--------------------------------------------- 

 

29. 0������� �����
 ��� �����,���� ��� �����
 �	���
?--------------- 

-------------------------------------------------------------------------------------- 

 

30.) 	��+� ��
 �����: 

4���---------------------        2����---------------------- 

������-------------------- 
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 � ����� �+������ �������!:-------------------------------------------------- 

 

31. ���
�����.���� #�������
 	��� ��!��?------------------------------------ 

 

32.4������!���� ���/������? 8 '---------------------   �5'---------------- 

��#�
:--------------------------------------------------------------------------------- 

���	����:--------------------------------------------------------------------------- 

����	����: )
���------------------------------   �$#�
�#�--------------------- 

 

33. ��-
���� �� �������� ������ ���� ����� �����
���
 #������
 �� 8�1 �� ���	 

��� �����
��� ������	����: 

 

4���
------------------------ 

4��	�����------------------- 

*���--------------------------- 

3�����------------------------ 

<�
�����/&,.�------------------ 

(������� 
�������
���------------------------------ 

 

 

 

 

34.�����
��� ���
 �������� �����
: 

6����
          3��        ������           6������             4�-� 
��� 

2��,��     ---------       ---------             ----------               -------------- 

������
  ------------      ----------            ---------- --             -------------   

����     --------------     -----------            -------------            --------------- 

����,��� ------------      ----------              ----------------          -------------- 

6���      -------------      ----------                --------------            ---------------- 

*�
�: �������----------------------- ����
 ��� �
���. 

 

 

35.4��������� ����, ��� �
���:-----------------------------lt. 
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��������� 2 

 

 

�������� ����-����
� 	���
 ���
 ������
 ��� ����,��� ��
 ���������
 �� ��-� 

��!���� ��� ��� ������ ��� #��+��-� ���
 �������
 ��
 ������
 ��� ��� )��������. 

	��� �� ������
 $��������� ��� ����
 ��� �������
���
.  

 

�-��%�" '�  ���,/� � .� �'�.�,!*��.� &�� .2� '�����6 .2" �2.�-�". 

 

 

 
 �/,� 
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  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

agori 48 50,5 50,5 50,5 

koritsi 47 49,5 49,5 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 2,�%-� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

12 18 18,9 18,9 18,9 

13 7 7,4 7,4 26,3 

13 44 46,3 46,3 72,6 

14 7 7,4 7,4 80,0 

14 1 1,1 1,1 81,1 

14 1 1,1 1,1 82,1 

14 12 12,6 12,6 94,7 

15 1 1,1 1,1 95,8 

15 4 4,2 4,2 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 �)��" 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

29 1 1,1 1,1 1,1 

30 1 1,1 1,1 2,1 

34 1 1,1 1,1 3,2 

36 1 1,1 1,1 4,2 

37 4 4,2 4,2 8,4 

38 1 1,1 1,1 9,5 

39 1 1,1 1,1 10,5 

39 2 2,1 2,1 12,6 

40 10 10,5 10,5 23,2 

41 1 1,1 1,1 24,2 

42 3 3,2 3,2 27,4 

43 2 2,1 2,1 29,5 

44 1 1,1 1,1 30,5 

45 5 5,3 5,3 35,8 

46 5 5,3 5,3 41,1 

47 3 3,2 3,2 44,2 

48 5 5,3 5,3 49,5 

49 1 1,1 1,1 50,5 

49 2 2,1 2,1 52,6 

50 6 6,3 6,3 58,9 

51 3 3,2 3,2 62,1 

52 6 6,3 6,3 68,4 

53 2 2,1 2,1 70,5 

Valid 

54 2 2,1 2,1 72,6 
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55 4 4,2 4,2 76,8 

56 2 2,1 2,1 78,9 

58 2 2,1 2,1 81,1 

59 2 2,1 2,1 83,2 

60 5 5,3 5,3 88,4 

61 1 1,1 1,1 89,5 

62 2 2,1 2,1 91,6 

63 1 1,1 1,1 92,6 

64 1 1,1 1,1 93,7 

65 2 2,1 2,1 95,8 

70 1 1,1 1,1 96,8 

72 2 2,1 2,1 98,9 

79 1 1,1 1,1 100,0 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 /3�" 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

1,36 1 1,1 1,1 1,1 

1,4 1 1,1 1,1 2,1 

1,46 1 1,1 1,1 3,2 

1,47 1 1,1 1,1 4,2 

1,48 2 2,1 2,1 6,3 

1,49 2 2,1 2,1 8,4 

1,5 5 5,3 5,3 13,7 

1,51 1 1,1 1,1 14,7 

1,52 1 1,1 1,1 15,8 

1,53 4 4,2 4,2 20,0 

1,54 2 2,1 2,1 22,1 

1,55 7 7,4 7,4 29,5 

1,56 1 1,1 1,1 30,5 

1,57 2 2,1 2,1 32,6 

1,58 3 3,2 3,2 35,8 

1,59 3 3,2 3,2 38,9 

1,6 9 9,5 9,5 48,4 

1,61 1 1,1 1,1 49,5 

1,62 6 6,3 6,3 55,8 

1,63 7 7,4 7,4 63,2 

1,64 6 6,3 6,3 69,5 

1,65 9 9,5 9,5 78,9 

1,67 5 5,3 5,3 84,2 

1,68 4 4,2 4,2 88,4 

1,69 1 1,1 1,1 89,5 

1,7 2 2,1 2,1 91,6 

1,71 1 1,1 1,1 92,6 

1,72 3 3,2 3,2 95,8 

1,73 1 1,1 1,1 96,8 

1,8 1 1,1 1,1 97,9 

1.50 1 1,1 1,1 98,9 

Valid 

1.65 1 1,1 1,1 100,0 
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Total 95 100,0 100,0   

 

 

 �����
����� ����� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

29 1 1,1 1,1 1,1 

30 2 2,1 2,1 3,2 

33 1 1,1 1,1 4,2 

35 2 2,1 2,1 6,3 

36 1 1,1 1,1 7,4 

37 1 1,1 1,1 8,4 

38 4 4,2 4,2 12,6 

39 2 2,1 2,1 14,7 

39,5 1 1,1 1,1 15,8 

40 7 7,4 7,4 23,2 

41,2 1 1,1 1,1 24,2 

42 3 3,2 3,2 27,4 

43 2 2,1 2,1 29,5 

43,5 1 1,1 1,1 30,5 

44 1 1,1 1,1 31,6 

44,5 1 1,1 1,1 32,6 

45 5 5,3 5,3 37,9 

45,5 2 2,1 2,1 40,0 

46 3 3,2 3,2 43,2 

47-48 1 1,1 1,1 44,2 

47 1 1,1 1,1 45,3 

48 5 5,3 5,3 50,5 

49 4 4,2 4,2 54,7 

50 10 10,5 10,5 65,3 

51 3 3,2 3,2 68,4 

52 2 2,1 2,1 70,5 

53 1 1,1 1,1 71,6 

53,5 1 1,1 1,1 72,6 

54 2 2,1 2,1 74,7 

55 5 5,3 5,3 80,0 

58 2 2,1 2,1 82,1 

59 3 3,2 3,2 85,3 

60 6 6,3 6,3 91,6 

62 2 2,1 2,1 93,7 

63 1 1,1 1,1 94,7 

65 1 1,1 1,1 95,8 

67 1 1,1 1,1 96,8 

68 2 2,1 2,1 98,9 

72 1 1,1 1,1 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ��
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  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

13,3 1 1,1 1,1 1,1 

14,3 1 1,1 1,1 2,1 

14,52 1 1,1 1,1 3,2 

14,7 1 1,1 1,1 4,2 

15,09 1 1,1 1,1 5,3 

15,4 1 1,1 1,1 6,3 

15,8 1 1,1 1,1 7,4 

15,85 1 1,1 1,1 8,4 

16,03 1 1,1 1,1 9,5 

16,06 1 1,1 1,1 10,5 

16,09 1 1,1 1,1 11,6 

16,2 1 1,1 1,1 12,6 

16,22 1 1,1 1,1 13,7 

16,3 1 1,1 1,1 14,7 

16,44 1 1,1 1,1 15,8 

16,45 1 1,1 1,1 16,8 

16,46 1 1,1 1,1 17,9 

16,54 2 2,1 2,1 20,0 

16,6 3 3,2 3,2 23,2 

16,7 1 1,1 1,1 24,2 

16,9 1 1,1 1,1 25,3 

17,02 1 1,1 1,1 26,3 

17,05 1 1,1 1,1 27,4 

17,12 1 1,1 1,1 28,4 

17,27 1 1,1 1,1 29,5 

17,35 2 2,1 2,1 31,6 

17,5 1 1,1 1,1 32,6 

17,57 1 1,1 1,1 33,7 

17,6 1 1,1 1,1 34,7 

17,7 2 2,1 2,1 36,8 

17,8 1 1,1 1,1 37,9 

17,9 1 1,1 1,1 38,9 

17,91 1 1,1 1,1 40,0 

17.03 1 1,1 1,1 41,1 

18,01 1 1,1 1,1 42,1 

18,2 1 1,1 1,1 43,2 

18,25 1 1,1 1,1 44,2 

18,3 1 1,1 1,1 45,3 

18,47 1 1,1 1,1 46,3 

18,6 1 1,1 1,1 47,4 

18,7 1 1,1 1,1 48,4 

18,75 1 1,1 1,1 49,5 

18,79 1 1,1 1,1 50,5 

18,8 1 1,1 1,1 51,6 

19 1 1,1 1,1 52,6 

19,02 1 1,1 1,1 53,7 

19,11 2 2,1 2,1 55,8 

19,3 1 1,1 1,1 56,8 

19,4 1 1,1 1,1 57,9 

Valid 

19,5 1 1,1 1,1 58,9 
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19,53 2 2,1 2,1 61,1 

19,55 1 1,1 1,1 62,1 

19,8 3 3,2 3,2 65,3 

20 2 2,1 2,1 67,4 

20,06 1 1,1 1,1 68,4 

20,14 1 1,1 1,1 69,5 

20,61 1 1,1 1,1 70,5 

20,9 1 1,1 1,1 71,6 

21,07 1 1,1 1,1 72,6 

21,09 1 1,1 1,1 73,7 

21,27 1 1,1 1,1 74,7 

21,36 1 1,1 1,1 75,8 

21,59 1 1,1 1,1 76,8 

21,6 1 1,1 1,1 77,9 

21,64 1 1,1 1,1 78,9 

21,69 1 1,1 1,1 80,0 

21,77 1 1,1 1,1 81,1 

21,8 1 1,1 1,1 82,1 

21,9 1 1,1 1,1 83,2 

21,98 1 1,1 1,1 84,2 

22,08 1 1,1 1,1 85,3 

22,3 2 2,1 2,1 87,4 

22,9 1 1,1 1,1 88,4 

23,39 1 1,1 1,1 89,5 

23,43 1 1,1 1,1 90,5 

23,5 1 1,1 1,1 91,6 

23,89 1 1,1 1,1 92,6 

24,1 1 1,1 1,1 93,7 

24,4 1 1,1 1,1 94,7 

24,5 1 1,1 1,1 95,8 

24,9 1 1,1 1,1 96,8 

25 1 1,1 1,1 97,9 

25,1 1 1,1 1,1 98,9 

26,77 1 1,1 1,1 100,0 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ���� �
��	���
�� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

3 14 14,7 14,7 14,7 

4 54 56,8 56,8 71,6 

5 22 23,2 23,2 94,7 

6 3 3,2 3,2 97,9 

7 1 1,1 1,1 98,9 

8 1 1,1 1,1 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 �������� ����� 
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  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

oxi 70 73,7 73,7 73,7 

nai 25 26,3 26,3 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ���		���� ������ 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

syntaksioyxos 4 4,2 4,2 4,2 

ergasia grafeiou 32 33,7 33,7 37,9 

2 1 1,1 1,1 38,9 

xeironaktikh 

ergasia 
40 42,1 42,1 81,1 

4 18 18,9 18,9 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 

 

 

 ���		���� ������� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

oikiaka 46 48,4 48,4 48,4 

0 2 2,1 2,1 50,5 

syntaksiouxos 1 1,1 1,1 51,6 

ergasia grafeiou 20 21,1 21,1 72,6 

xeironaktikh 

ergasia 
16 16,8 16,8 89,5 

4 10 10,5 10,5 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ��� �
�������� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

kanonikos/h 66 69,5 69,5 69,5 

adynatos/h 14 14,7 14,7 84,2 

ellipobarhs 1 1,1 1,1 85,3 

paxysarkos/h 6 6,3 6,3 91,6 

yperbaros/h 8 8,4 8,4 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ������ ; ������ ����� 
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  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

oxi 58 61,1 61,1 61,1 

nai 37 38,9 38,9 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 �������� �	�
�� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

0 90 94,7 94,7 94,7 

fysima sthn 

kardia 
2 2,1 2,1 96,8 

asthma 1 1,1 1,1 97,9 

thyroeidhs (ypo) 1 1,1 1,1 98,9 

anapneustiko 1 1,1 1,1 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ���������
�� �	�	� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

oxi 90 94,7 94,7 94,7 

nai 5 5,3 5,3 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ��
����� �
�; 
�� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

oxi 88 92,6 92,6 92,6 

spania 7 7,4 7,4 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ����
�� �����	
� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

oxi 88 92,6 92,6 92,6 

spania 7 7,4 7,4 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ����� ����
� �
 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 
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oxi 40 42,1 42,1 42,1 

nai 55 57,9 57,9 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 �-(�" �.
.  

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

0 40 42,1 42,1 42,1 

stibos 12 12,6 12,6 54,7 

boley 4 4,2 4,2 58,9 

basket 5 5,3 5,3 64,2 

tennis 5 5,3 5,3 69,5 

podosfairo 14 14,7 14,7 84,2 

gymnastikh 7 7,4 7,4 91,6 

tae kwon do 1 1,1 1,1 92,6 

podhlato 2 2,1 2,1 94,7 

16 2 2,1 2,1 96,8 

23 1 1,1 1,1 97,9 

76 1 1,1 1,1 98,9 

642 1 1,1 1,1 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

  

 

��������� �
 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

0 40 42,1 42,1 42,1 

1 fora/ bdomada 2 2,1 2,1 44,2 

2 fores/ 

bdomada 
7 7,4 7,4 51,6 

3 fores/ 

bdomada 
17 17,9 17,9 69,5 

6 fores/ 

bdomada 
11 11,6 11,6 81,1 

kathe mera 5 5,3 5,3 86,3 

6 5 5,3 5,3 91,6 

7 4 4,2 4,2 95,8 

21 1 1,1 1,1 96,8 

26 1 1,1 1,1 97,9 

43 1 1,1 1,1 98,9 

214 1 1,1 1,1 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 

����
� �
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  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

0 40 42,1 42,1 42,1 

1 wra/mera 16 16,8 16,8 58,9 

2 wres/ mera 21 22,1 22,1 81,1 

3 wres/ mera 6 6,3 6,3 87,4 

20- 30 lepta/ 

mera 
6 6,3 6,3 93,7 

1,5 wres/ mera 2 2,1 2,1 95,8 

4 wres/ mera 1 1,1 1,1 96,8 

23 1 1,1 1,1 97,9 

32 1 1,1 1,1 98,9 

122 1 1,1 1,1 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ��������� ������ 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

thleorash 33 34,7 34,7 34,7 

DVD 11 11,6 11,6 46,3 

play station 12 12,6 12,6 58,9 

kati allo 7 7,4 7,4 66,3 

12 4 4,2 4,2 70,5 

13 7 7,4 7,4 77,9 

14 8 8,4 8,4 86,3 

23 1 1,1 1,1 87,4 

24 1 1,1 1,1 88,4 

34 2 2,1 2,1 90,5 

123 5 5,3 5,3 95,8 

124 3 3,2 3,2 98,9 

134 1 1,1 1,1 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ����� ��	����
����� ���� �� ���� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

oxi 52 54,7 54,7 54,7 

nai 43 45,3 45,3 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ����� ����� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

2 20 21,1 21,1 21,1 Valid 

3 36 37,9 37,9 58,9 
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3_5 1 1,1 1,1 60,0 

4 21 22,1 22,1 82,1 

4_5 2 2,1 2,1 84,2 

5 9 9,5 9,5 93,7 

5_7 1 1,1 1,1 94,7 

6 2 2,1 2,1 96,8 

6_7 1 1,1 1,1 97,9 

7 1 1,1 1,1 98,9 

8 1 1,1 1,1 100,0 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ��4��� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

oxi 14 14,7 14,7 14,7 

spania 46 48,4 48,4 63,2 

taktika 29 30,5 30,5 93,7 

kathe mera 6 6,3 6,3 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

  

 

 

�������
��� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

spania 7 7,4 7,4 7,4 

taktika 78 82,1 82,1 89,5 

kathe mera 10 10,5 10,5 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ���(��� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

oxi 3 3,2 3,2 3,2 

spania 39 41,1 41,1 44,2 

taktika 46 48,4 48,4 92,6 

kathe mera 7 7,4 7,4 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ���������� ��	���� ��	������ �� ��� ������������� �V 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 
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0 8 8,4 8,4 8,4 

1 23 24,2 24,2 32,6 

2 28 29,5 29,5 62,1 

3 36 37,9 37,9 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 �
 ������������ ������� ��� �����
� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

tipota 14 14,7 14,7 14,7 

sandwits 15 15,8 15,8 30,5 

tyropita 14 14,7 14,7 45,3 

pitsa (atomikh) 16 16,8 16,8 62,1 

koylouri 5 5,3 5,3 67,4 

allo:krouasan, 

zamponotyropita

, mpiskota, 

xymos, 

garidakia.. 

10 10,5 10,5 77,9 

12 4 4,2 4,2 82,1 

13 2 2,1 2,1 84,2 

15 5 5,3 5,3 89,5 

23 2 2,1 2,1 91,6 

24 2 2,1 2,1 93,7 

25 1 1,1 1,1 94,7 

45 1 1,1 1,1 95,8 

124 1 1,1 1,1 96,8 

134 1 1,1 1,1 97,9 

1234 1 1,1 1,1 98,9 

12340 1 1,1 1,1 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ��
�� ��	�
����
 ��� ��
�
 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

mhtera 77 81,1 81,1 81,1 

giagia 5 5,3 5,3 86,3 

12 7 7,4 7,4 93,7 

13 3 3,2 3,2 96,8 

14 2 2,1 2,1 98,9 

123 1 1,1 1,1 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 �	�
���� ��� 	
� ��	��� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 
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oxi 31 32,6 32,6 32,6 

nai 64 67,4 67,4 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ���� ����� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

pote 31 32,6 32,6 32,6 

1 fora to mhna 6 6,3 6,3 38,9 

2 fores to 

mhna 
9 9,5 9,5 48,4 

3 fores to 

mhna 
3 3,2 3,2 51,6 

4 fores to 

mhna 
15 15,8 15,8 67,4 

spania 22 23,2 23,2 90,5 

7 4 4,2 4,2 94,7 

12 2 2,1 2,1 96,8 

23 3 3,2 3,2 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 �� ��	��� ����
���� �� �<��
 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

ladera 5 5,3 5,3 5,3 

thganhta 23 24,2 24,2 29,5 

pshta 25 26,3 26,3 55,8 

brasta 3 3,2 3,2 58,9 

12 3 3,2 3,2 62,1 

13 1 1,1 1,1 63,2 

23 18 18,9 18,9 82,1 

24 1 1,1 1,1 83,2 

34 4 4,2 4,2 87,4 

123 2 2,1 2,1 89,5 

134 1 1,1 1,1 90,5 

234 2 2,1 2,1 92,6 

1234 7 7,4 7,4 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

  

��� ����� 

���	��� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

psaxnh merida 76 80,0 80,0 80,0 

paxia merida 16 16,8 16,8 96,8 

Valid 

12 3 3,2 3,2 100,0 
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Total 95 100,0 100,0   

 

 

 �
 ��
�������� ��:��� ��� ��	��� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

tipota 36 37,9 37,9 37,9 

moustarda 11 11,6 11,6 49,5 

ketsap 23 24,2 24,2 73,7 

magioneza 13 13,7 13,7 87,4 

12 2 2,1 2,1 89,5 

13 1 1,1 1,1 90,5 

23 1 1,1 1,1 91,6 

123 6 6,3 6,3 97,9 

124 1 1,1 1,1 98,9 

1234 1 1,1 1,1 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 

 

 ��
�� ������ ���
����
�� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

kamia 25 26,3 26,3 26,3 

ospria(rebythia,fasoli

a,fakh,koukia,faba,ar

akas) 

16 16,8 16,8 43,2 

laxanika(kolokythaki

a,mprokolo,kounoupi

di,sparaggia), xorta 

9 9,5 9,5 52,6 

mpamies 2 2,1 2,1 54,7 

manitaria 1 1,1 1,1 55,8 

kreas(xoirino, 

mosxarisio) 
1 1,1 1,1 56,8 

psaria 1 1,1 1,1 57,9 

agginares 8 8,4 8,4 66,3 

pitza 3 3,2 3,2 69,5 

patates 1 1,1 1,1 70,5 

spanakoryzo 1 1,1 1,1 71,6 

galaktokomika 1 1,1 1,1 72,6 

frouta 2 2,1 2,1 74,7 

29 1 1,1 1,1 75,8 

82 1 1,1 1,1 76,8 

111 1 1,1 1,1 77,9 

211 1 1,1 1,1 78,9 

214 1 1,1 1,1 80,0 

218 2 2,1 2,1 82,1 

219 1 1,1 1,1 83,2 

Valid 

411 1 1,1 1,1 84,2 
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1011 1 1,1 1,1 85,3 

1345 1 1,1 1,1 86,3 

1617 1 1,1 1,1 87,4 

2822 1 1,1 1,1 88,4 

11253 1 1,1 1,1 89,5 

16752 1 1,1 1,1 90,5 

41226 1 1,1 1,1 91,6 

112019 1 1,1 1,1 92,6 

152138 1 1,1 1,1 93,7 

191732 2 2,1 2,1 95,8 

824119 1 1,1 1,1 96,8 

9101128 1 1,1 1,1 97,9 

1012581321 1 1,1 1,1 98,9 

10112422223 1 1,1 1,1 100,0 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

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

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

kammia 89 93,7 93,7 93,7 

koukia- logw 

elleipshs 

enzymou 

6 6,3 6,3 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 � ����� ��� �<��
 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

kalh 67 70,5 70,5 70,5 

metria 28 29,5 29,5 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 
�����
�� =��� ����� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

0 93 97,9 97,9 97,9 

1 2 2,1 2,1 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ��������� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid pote 5 5,3 5,3 5,3 



 169 

kathe mera 18 18,9 18,9 24,2 

taktika 28 29,5 29,5 53,7 

spania 44 46,3 46,3 100,0 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 %�� �*�� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

pote 12 12,6 12,6 12,6 

kathe mera 10 10,5 10,5 23,2 

taktika 35 36,8 36,8 60,0 

spania 38 40,0 40,0 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 	��

��
� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

pote 25 26,3 26,3 26,3 

kathe mera 11 11,6 11,6 37,9 

taktika 27 28,4 28,4 66,3 

spania 32 33,7 33,7 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ������������ ���7���
�� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

oxi 20 21,1 21,1 21,1 

spania 75 78,9 78,9 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 �-(�" 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

tipota 20 21,1 21,1 21,1 

coca- cola 20 21,1 21,1 42,1 

portokalada/fant

a 
18 18,9 18,9 61,1 

sprite 1 1,1 1,1 62,1 

ice tea 6 6,3 6,3 68,4 

12 13 13,7 13,7 82,1 

13 4 4,2 4,2 86,3 

15 2 2,1 2,1 88,4 

Valid 

25 1 1,1 1,1 89,5 
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26 1 1,1 1,1 90,5 

123 2 2,1 2,1 92,6 

125 1 1,1 1,1 93,7 

134 1 1,1 1,1 94,7 

312 1 1,1 1,1 95,8 

351 1 1,1 1,1 96,8 

362 1 1,1 1,1 97,9 

1346 1 1,1 1,1 98,9 

123456 1 1,1 1,1 100,0 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

  

 

 

 

��*�.2.� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

katholou 20 21,1 21,1 21,1 

1 

koutaki(330ml) 
54 56,8 56,8 77,9 

1 pothri 21 22,1 22,1 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ��������� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

pote 20 21,1 21,1 21,1 

2 kai parapanw 

fores/ bdomada 
17 17,9 17,9 38,9 

1 fora/bdomada 22 23,2 23,2 62,1 

kathe mera 36 37,9 37,9 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ��!�" 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

spania 30 31,6 31,6 31,6 

taktika 23 24,2 24,2 55,8 

kathe mera 10 10,5 10,5 66,3 

4 7 7,4 7,4 73,7 

5 13 13,7 13,7 87,4 

6 12 12,6 12,6 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   
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  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

spania 23 24,2 24,2 24,2 

taktika 26 27,4 27,4 51,6 

kathe mera 19 20,0 20,0 71,6 

4 6 6,3 6,3 77,9 

5 15 15,8 15,8 93,7 

6 6 6,3 6,3 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 7)�� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

spania 13 13,7 13,7 13,7 

taktika 14 14,7 14,7 28,4 

kathe mera 17 17,9 17,9 46,3 

4 23 24,2 24,2 70,5 

5 11 11,6 11,6 82,1 

6 17 17,9 17,9 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 �*'��� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

oxi 1 1,1 1,1 1,1 

spania 5 5,3 5,3 6,3 

taktika 10 10,5 10,5 16,8 

kathe mera 12 12,6 12,6 29,5 

4 17 17,9 17,9 47,4 

5 28 29,5 29,5 76,8 

6 22 23,2 23,2 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 :����
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  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

spania 15 15,8 15,8 15,8 

taktika 17 17,9 17,9 33,7 

kathe mera 26 27,4 27,4 61,1 

4 21 22,1 22,1 83,2 

5 11 11,6 11,6 94,7 

6 5 5,3 5,3 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   
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  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

spania 9 9,5 9,5 9,5 

taktika 5 5,3 5,3 14,7 

kathe mera 11 11,6 11,6 26,3 

4 20 21,1 21,1 47,4 

5 17 17,9 17,9 65,3 

6 33 34,7 34,7 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ���/.� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

oxi 3 3,2 3,2 3,2 

spania 17 17,9 17,9 21,1 

taktika 46 48,4 48,4 69,5 

kathe mera 29 30,5 30,5 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 *�,).�" 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

oxi 2 2,1 2,1 2,1 

spania 11 11,6 11,6 13,7 

taktika 54 56,8 56,8 70,5 

kathe mera 28 29,5 29,5 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 	),� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

oxi 7 7,4 7,4 7,4 

spania 11 11,6 11,6 18,9 

taktika 21 22,1 22,1 41,1 

kathe mera 56 58,9 58,9 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 &���/�.� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 
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oxi 25 26,3 26,3 26,3 

spania 32 33,7 33,7 60,0 

taktika 29 30,5 30,5 90,5 

kathe mera 9 9,5 9,5 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 . �- 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

oxi 11 11,6 11,6 11,6 

spania 25 26,3 26,3 37,9 

taktika 42 44,2 44,2 82,1 

kathe mera 17 17,9 17,9 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ���������� 7��
�� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

kammia feta/ 

hmera 
7 7,4 7,4 7,4 

1 feta/ hmera 24 25,3 25,3 32,6 

2 kai parapanw 

fetes/ hmera 
64 67,4 67,4 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 ���������� ����� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

1 litro/ hmera 63 66,3 66,3 66,3 

2 kai parapanw litra/ 

hmera 
19 20,0 20,0 86,3 

ligotero apo 1 litro/ 

hmera 
13 13,7 13,7 100,0 

Valid 

Total 95 100,0 100,0   

 

 

 

 

�-��%�" '�  ���,/� � .� �'�.�,!*��.� &�� .2� '�����6 .�  ���%,�-� . 

 

 ���� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid  &&�8 57 43,8 44,2 44,2 
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�)(0 72 55,4 55,8 100,0 

Total 129 99,2 100,0   

Missing System 1 ,8     

Total 130 100,0     

 

 

 ��
�
� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

12 24 18,5 18,6 18,6 

13 2 1,5 1,6 20,2 

13 34 26,2 26,4 46,5 

14 6 4,6 4,7 51,2 

14 63 48,5 48,8 100,0 

Valid 

Total 129 99,2 100,0   

Missing System 1 ,8     

Total 130 100,0     

 

 

  

���� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

3 13 10,0 10,1 10,1 

4 62 47,7 48,1 58,1 

5 35 26,9 27,1 85,3 

6 12 9,2 9,3 94,6 

7 3 2,3 2,3 96,9 

8 1 ,8 ,8 97,7 

9 1 ,8 ,8 98,4 

10 2 1,5 1,6 100,0 

Valid 

Total 129 99,2 100,0   

Missing System 1 ,8     

Total 130 100,0     

 

 

 ������� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

�5' 106 81,5 82,2 82,2 

8 ' 23 17,7 17,8 100,0 

Valid 

Total 129 99,2 100,0   

Missing System 1 ,8     

Total 130 100,0     
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���		. 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

  1 ,8 ,8 ,8 

 1/%2 2 1,5 1,5 2,3 

 1/%3 1 ,8 ,8 3,1 

 1/%4 3 2,3 2,3 5,4 

 2/%2 23 17,7 17,7 23,1 

 2/%2&4 1 ,8 ,8 23,8 

 2/%3 3 2,3 2,3 26,2 

 2/%4 12 9,2 9,2 35,4 

 3/%1 1 ,8 ,8 36,2 

 3/%1&4 2 1,5 1,5 37,7 

 3/%2 13 10,0 10,0 47,7 

 3/%2&4 2 1,5 1,5 49,2 

 3/%3 29 22,3 22,3 71,5 

 3/%4 36 27,7 27,7 99,2 

%4 1 ,8 ,8 100,0 

Valid 

Total 130 100,0 100,0   

 

 

 �
��.


� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

1 7 5,4 5,4 5,4 

2 13 10,0 10,1 15,5 

3 96 73,8 74,4 89,9 

5 13 10,0 10,1 100,0 

Valid 

Total 129 99,2 100,0   

Missing System 1 ,8     

Total 130 100,0     

 

 

 ��.� ��. 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

0 66 50,8 51,2 51,2 

1 63 48,5 48,8 100,0 

Valid 

Total 129 99,2 100,0   

Missing System 1 ,8     

Total 130 100,0     

 

 

 ����.�	. 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid   1 ,8 ,8 ,8 
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0 109 83,8 83,8 84,6 

1/  3 2,3 2,3 86,9 

1/% 2 1,5 1,5 88,5 

1/%&� 1 ,8 ,8 89,2 

1/" 1 ,8 ,8 90,0 

1/� 4 3,1 3,1 93,1 

1/�&�6 1 ,8 ,8 93,8 

1/< 3 2,3 2,3 96,2 

1/) 3 2,3 2,3 98,5 

1/� 1 ,8 ,8 99,2 

1/�6 1 ,8 ,8 100,0 

Total 130 100,0 100,0   

 

 

 ����. 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

�5' 121 93,1 93,8 93,8 

8 ' 8 6,2 6,2 100,0 

Valid 

Total 129 99,2 100,0   

Missing System 1 ,8     

Total 130 100,0     

 

 

 �
�.
��. 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

�5' 111 85,4 86,0 86,0 

8 ' 18 13,8 14,0 100,0 

Valid 

Total 129 99,2 100,0   

Missing System 1 ,8     

Total 130 100,0     

 

 

  

 

 

����.��� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid �5' 114 87,7 88,4 88,4 

  8 ' 15 11,5 11,6 100,0 

  Total 129 99,2 100,0   

Missing System 1 ,8     

Total 130 100,0     

 

 

 �.
. 
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  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid   1 ,8 ,8 ,8 

  0 40 30,8 30,8 31,5 

  1/2&3/3 2�&�� 

6)8 

�%"��./11&  

6)8 )��&  

2 1,5 1,5 33,1 

  1/2&3/3 2�&�� 

6)8 

�%"��./31&�� 

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 33,8 

  1/2&3/5 2�&�� 

6)8 �%"��./2 

1&�� 6)8 )��&  

1 ,8 ,8 34,6 

  1/2&3/47�� 

��& /2 1&�� 6)8 

)��&  

1 ,8 ,8 35,4 

  1/2&4&3/62�&�� 

6)8 �%"��./5 

1&�� 6)8 )��&  

1 ,8 ,8 36,2 

  1/2&4/3 2�&�� 

6)8 

�%"��./21&�� 

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 36,9 

  1/2&6/2 2�&�� 

6)8 

�%"��/21&�� 

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 37,7 

  1/2/ 47�� ��& /2 

1&�� 6)8 )�. 
1 ,8 ,8 38,5 

  1/2/1 2�&  6)8 

�%"./1:30' 6)8 

)�. 

1 ,8 ,8 39,2 

  1/2/1 2�&  6)8 

�%"./2 1&�� 6)8 

)�. 

1 ,8 ,8 40,0 

  1/2/1 2�&  6)8 

�%"��./3 1&�� 

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 40,8 

  1/2/12�&  6)8 

�%"��./1.30' 6)8 

)�. 

1 ,8 ,8 41,5 

  1/2/2 2�&�� 6)8 

�%"./1 1&  6)8 

)�. 

1 ,8 ,8 42,3 

  1/2/2 2�&�� 6)8 

�%"��./1 1&  

6)8 )��&  

2 1,5 1,5 43,8 

  1/2/2 2�&�� 6)8 

�%"��./2 1&�� 

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 44,6 
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  1/2/2 2�&�� 6)8 

�%"��./3 1&�� 

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 45,4 

  1/2/2 2�&�� 6)8 

�%"�� " /1 1&  

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 46,2 

  1/2/2 2�&�� 6)8 

�%"�� " /3 

1&�� 6)8 )��&  

1 ,8 ,8 46,9 

  1/2/22�&�� 6)8 

�%"��./11&  

6)8 )�. 

2 1,5 1,5 48,5 

  1/2/22�&�� 6)8 

�%"��./3 1&�� 

6)8 )�. 

1 ,8 ,8 49,2 

  1/2/3 2�&�� 6)8 

�%"./2 1&�� 6)8 

)��&  

1 ,8 ,8 50,0 

  1/2/3 2�&�� 6)8 

�%"��,/1 1&  

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 50,8 

  1/2/3 2�&�� 6)8 

�%"��./1 1&  

6)8 )��&  

2 1,5 1,5 52,3 

  1/2/3 2�&�� 6)8 

�%"��./1.30' 6)8 

)��&  

3 2,3 2,3 54,6 

  1/2/3 2�&�� 6)8 

�%"��./1:30 1&  

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 55,4 

  1/2/3 2�&�� 6)8 

�%"��./2 1&�� 

6)8 )��&  

3 2,3 2,3 57,7 

  1/2/3 2�&�� 6)8 

�%"��./21&�� 

6)8 )��&  

2 1,5 1,5 59,2 

  1/2/3 2�&�� 6)8 

�%"��./3 1&�� 

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 60,0 

  1/2/3 2�&�� 6)8 

�%"��/2 1&�� 

6)8 )��&  

2 1,5 1,5 61,5 

  1/2/3 2�&�� 6)8 

�%"��/2,5 1&�� 

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 62,3 

  1/2/3 2�&�� 6)8 

�%"��/30' 6)8 

)��&  

1 ,8 ,8 63,1 

  1/2/3 2�&�� 6)8 

�%"�� "  /1 

1&  6)8 )��&  

1 ,8 ,8 63,8 
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  1/2/3 2�&�� 6)8 

�%"�� " /2 

1&�� 6)8 )��&  

1 ,8 ,8 64,6 

  1/2/32�&�� 6)8 

�%"./1 1&  6)8 

)�. 

1 ,8 ,8 65,4 

  1/2/32�&�� 6)8 

�%"./2 1&�� 6)8 

)�. 

1 ,8 ,8 66,2 

  1/2/32�&�� 6)8 

�%"./20' 6)8 )�. 
1 ,8 ,8 66,9 

  1/2/32�&�� 6)8 

�%"��./2 1&�� 

6)8 )�. 

1 ,8 ,8 67,7 

  1/2/32�&�� 6)8 

�%"��/1:301&  

6)8 )��& . 

1 ,8 ,8 68,5 

  1/2/4 2�&�� 6)8 

�%"��./1,50 1&�� 

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 69,2 

  1/2/4 2�&�� 6)8 

�%"�� " /1:30' 

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 70,0 

  1/2/4 2�&�� 6)8 

�%"�� " /21&�

� 6)8 )��&  

1 ,8 ,8 70,8 

  1/2/52�&�� 6)8 

�%"��,/1:30'6)8 

)��&  

1 ,8 ,8 71,5 

  1/2/62�&�� 6)8 

�%"./2 1&�� 6)8 

)�. 

1 ,8 ,8 72,3 

  1/2/7 2�&�� 6)8 

�%"�� " /2 

1&�� 6)8 )��&  

1 ,8 ,8 73,1 

  1/2/82�&�� 6)8 

�%"./1 1&  6)8 

)�. 

1 ,8 ,8 73,8 

  1/2/47�� ��&  

/21&�� 6)8 

)��&  

1 ,8 ,8 74,6 

  1/2/47�� ��& /1 

1&  6)8 )��&  
1 ,8 ,8 75,4 

  1/2/47�� ��& /2 

1&�� 6)8 )��&  
4 3,1 3,1 78,5 

  1/2/47�� ��& /3 

1&�� 6)8 )��&  
2 1,5 1,5 80,0 

  1/3&5/42�&�� 

6)8 �%"��./3 

1&�� 6)8 )�. 

1 ,8 ,8 80,8 

  1/3&8/3 2�&�� 

6)8 �%"�� " / 

51&�� 6)8 

1 ,8 ,8 81,5 
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)��&  

  1/3/2 2�&�� 6)8 

�%"��./1:30' 6)8 

)��&  

1 ,8 ,8 82,3 

  1/3/2 2�&�� 6)8 

�%"��./2 1&�� 

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 83,1 

  1/3/26)8 

�%"��./1 6)8 

)�. 

1 ,8 ,8 83,8 

  1/3/3 2�&�� 6)8 

�%"��./1:30' 6)8 

)��& . 

1 ,8 ,8 84,6 

  1/3/3 2�&�� 6)8 

�%"��/11&  6)8 

)��&  

1 ,8 ,8 85,4 

  1/3/32�&�� 6)8 

�%"./1.30' 6)8 

)�. 

1 ,8 ,8 86,2 

  1/3/4 2�&�� 6)8 

�%"��./1 1&  

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 86,9 

  1/3/5 2�&�� 6)8 

�%"��./1 1&  

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 87,7 

  1/4/2 2�&�� 6)8 

�%"��./2 1&�� 

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 88,5 

  1/4/3 2�&�� 6)8 

�%"��/11&  6)8 

)��&  

1 ,8 ,8 89,2 

  1/4/3 2�&�� 6)8 

�%"��/31&�� 

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 90,0 

  1/4/52�&�� 6)8 

�%"�� ./1 1&  

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 90,8 

  1/5/32�&�� 6)8 

�%"./2 1&�� 6)8 

)��&  

1 ,8 ,8 91,5 

  1/6/32�&�� 6)8 

�%"./2 1&�� 6)8 

)�. 

1 ,8 ,8 92,3 

  1/6/47�� ��& /1 

1&  6)8 )��&  
1 ,8 ,8 93,1 

  1/7/2 47�� 

��& /21&�� 6)8 

)��&  

1 ,8 ,8 93,8 

  1/7/3 2�&�� 6)8 

�%"�� " /1:30 

1&  6)8 )��&  

2 1,5 1,5 95,4 
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  1/7/4 2�&�� 6)8 

�%"�� " /2,5 

1&�� 6)8 )��&  

1 ,8 ,8 96,2 

  1/7/47�� ��& /2 

1&�� 6)8 )��&  
1 ,8 ,8 96,9 

  1/8/1 2�&  6)8 

�%"�� " /1 1&  

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 97,7 

  1/8/22�&�� 6)8 

�%"��./2 1&�� 

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 98,5 

  1/9/2 2�&�� 6)8 

�%"��./1:30' 6)8 

)��&  

1 ,8 ,8 99,2 

  1/9/3 2�&�� 6)8 

�%"��./21&�� 

6)8 )��&  

1 ,8 ,8 100,0 

  Total 130 100,0 100,0   

 

 

 �����.�� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid   1 ,8 ,8 ,8 

  0 1 ,8 ,8 1,5 

  1 19 14,6 14,6 16,2 

  1&2 2 1,5 1,5 17,7 

  1&2&3 11 8,5 8,5 26,2 

  1&2&3&4 1 ,8 ,8 26,9 

  1&2&3&5 3 2,3 2,3 29,2 

  1&2&3&6 7 5,4 5,4 34,6 

  1&2&3&6&

7 
1 ,8 ,8 35,4 

  1&2&5 2 1,5 1,5 36,9 

  1&2&7 1 ,8 ,8 37,7 

  1&3 4 3,1 3,1 40,8 

  1&3&4 2 1,5 1,5 42,3 

  1&3&5 1 ,8 ,8 43,1 

  1&3&6 1 ,8 ,8 43,8 

  1&4 7 5,4 5,4 49,2 

  1&4&5 1 ,8 ,8 50,0 

  1&4&7 1 ,8 ,8 50,8 

  1&5 2 1,5 1,5 52,3 

  1&6 3 2,3 2,3 54,6 

  1&7 2 1,5 1,5 56,2 

  2 8 6,2 6,2 62,3 

  2&3 2 1,5 1,5 63,8 

  2&3&7 1 ,8 ,8 64,6 

  2&6 1 ,8 ,8 65,4 

  3 3 2,3 2,3 67,7 

  3&4&5 1 ,8 ,8 68,5 
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  3&5&6 1 ,8 ,8 69,2 

  3&6 1 ,8 ,8 70,0 

  4 14 10,8 10,8 80,8 

  4&5 9 6,9 6,9 87,7 

  4&6 1 ,8 ,8 88,5 

  5 7 5,4 5,4 93,8 

  5&6 2 1,5 1,5 95,4 

  6 4 3,1 3,1 98,5 

  7 2 1,5 1,5 100,0 

  Total 130 100,0 100,0   

 

 

 ���� ��	. 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid   1 ,8 ,8 ,8 

  0 1 ,8 ,8 1,5 

  0/12�&  2 1,5 1,5 3,1 

  0/2 2�&�� 6 4,6 4,6 7,7 

  0/22�&�� 26 20,0 20,0 27,7 

  0/3 2�&�� 3 2,3 2,3 30,0 

  0/32�&�� 26 20,0 20,0 50,0 

  0/4 2�&�� 2 1,5 1,5 51,5 

  0/42�&�� 11 8,5 8,5 60,0 

  0/52�&�� 2 1,5 1,5 61,5 

  1/1 2�&  1 ,8 ,8 62,3 

  1/12�&  1 ,8 ,8 63,1 

  1/2 2�&�� 3 2,3 2,3 65,4 

  1/22�&�� 11 8,5 8,5 73,8 

  1/3 2�&�� 5 3,8 3,8 77,7 

  1/32�&�� 18 13,8 13,8 91,5 

  1/42�&�� 9 6,9 6,9 98,5 

  1/5 2�&�� 1 ,8 ,8 99,2 

  �/2 2�&�� 1 ,8 ,8 100,0 

  Total 130 100,0 100,0   

 

 

 �����. 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid   1 ,8 ,8 ,8 

   0/%1/�3 1 ,8 ,8 1,5 

   0/%2/�0 3 2,3 2,3 3,8 

   0/%2/�1 3 2,3 2,3 6,2 

   0/%2/�2 9 6,9 6,9 13,1 

   0/%2/�3 16 12,3 12,3 25,4 

   0/%3/�2 1 ,8 ,8 26,2 

   0/%3/�3 1 ,8 ,8 26,9 

   1/%1/�3 2 1,5 1,5 28,5 

   1/%2/�2 1 ,8 ,8 29,2 
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   1/%2/�3 1 ,8 ,8 30,0 

   2/%1/�3 3 2,3 2,3 32,3 

   2/%2/�0 2 1,5 1,5 33,8 

   2/%2/�2 11 8,5 8,5 42,3 

   2/%2/�3 6 4,6 4,6 46,9 

   2/%3/�0 2 1,5 1,5 48,5 

   2/%3/�3 2 1,5 1,5 50,0 

   3/%1/�2 6 4,6 4,6 54,6 

   3/%1/�3 2 1,5 1,5 56,2 

   3/%2/�0 9 6,9 6,9 63,1 

   3/%2/�1 2 1,5 1,5 64,6 

   3/%2/�2 14 10,8 10,8 75,4 

   3/%2/�3 28 21,5 21,5 96,9 

   3/%3/�2 1 ,8 ,8 97,7 

   3/%3/�3 3 2,3 2,3 100,0 

  Total 130 100,0 100,0   

 

 

 ������. 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 0 15 11,5 11,6 11,6 

  1 44 33,8 34,1 45,7 

  2 48 36,9 37,2 82,9 

  3 22 16,9 17,1 100,0 

  Total 129 99,2 100,0   

Missing System 1 ,8     

Total 130 100,0     

 

 

 ����. 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid   1 ,8 ,8 ,8 

  0 36 27,7 27,7 28,5 

  1&2&3/ $ � 1 ,8 ,8 29,2 

  1&2/ $ 1 ,8 ,8 30,0 

  1&2/$ 1 ,8 ,8 30,8 

  1&3&4/$ � #/$ � 

# � 
1 ,8 ,8 31,5 

  1&3/ $ � # � 1 ,8 ,8 32,3 

  1&3/ $ � # � 2 1,5 1,5 33,8 

  1&3/ $ � �/$ � # 

� 
1 ,8 ,8 34,6 

  1&3/$ � #/$ � # � 2 1,5 1,5 36,2 

  1&3/$ � �&$ � # 

� 
1 ,8 ,8 36,9 

  1&4&6/$ � # 1 ,8 ,8 37,7 

  1&4/ $ � # 1 ,8 ,8 38,5 

  1&4/ $ � # � 1 ,8 ,8 39,2 
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  1&4/$ � # 1 ,8 ,8 40,0 

  1/  $ � � 1 ,8 ,8 40,8 

  1/ $ 3 2,3 2,3 43,1 

  1/ $ � 2 1,5 1,5 44,6 

  1/ $ � # 3 2,3 2,3 46,9 

  1/ $ � # � 12 9,2 9,2 56,2 

  1/ $ � # � �� 1 ,8 ,8 56,9 

  1/ $ � � 6 4,6 4,6 61,5 

  1/ $ � � � 1 ,8 ,8 62,3 

  1/ $ � � �� 1 ,8 ,8 63,1 

  1/ � � 1 ,8 ,8 63,8 

  1/$ � 2 1,5 1,5 65,4 

  1/$ � # 3 2,3 2,3 67,7 

  1/$ � # � 5 3,8 3,8 71,5 

  1/$ � � 4 3,1 3,1 74,6 

  1/$ � � �� 2 1,5 1,5 76,2 

  1/$ � �� 1 ,8 ,8 76,9 

  1/� � 1 ,8 ,8 77,7 

  2/$ 2 1,5 1,5 79,2 

  3/  $ � # � 3 2,3 2,3 81,5 

  3/ $ � # � 1 ,8 ,8 82,3 

  3/$ � # � 6 4,6 4,6 86,9 

  3/� 1 ,8 ,8 87,7 

  4 9 6,9 6,9 94,6 

  5/- 4 3,1 3,1 97,7 

  6/ $ 1 ,8 ,8 98,5 

  7 1 ,8 ,8 99,2 

  8 1 ,8 ,8 100,0 

  Total 130 100,0 100,0   

 

 

 ��
�� ��	 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

  1 ,8 ,8 ,8 

1 92 70,8 70,8 71,5 

1&2 10 7,7 7,7 79,2 

1&2&3&5 1 ,8 ,8 80,0 

1&2&4 1 ,8 ,8 80,8 

1&2&5 2 1,5 1,5 82,3 

1&3 5 3,8 3,8 86,2 

1&4 7 5,4 5,4 91,5 

1&4&5 1 ,8 ,8 92,3 

1&5 6 4,6 4,6 96,9 

3 1 ,8 ,8 97,7 

4 3 2,3 2,3 100,0 

Valid 

Total 130 100,0 100,0   

 

 

 ��� ��	. 

 



 185 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

  1 ,8 ,8 ,8 

0 22 16,9 16,9 17,7 

1 /% 1 ,8 ,8 18,5 

1/  36 27,7 27,7 46,2 

1/% 17 13,1 13,1 59,2 

1/� 16 12,3 12,3 71,5 

1/" 10 7,7 7,7 79,2 

1/� 7 5,4 5,4 84,6 

1/< 17 13,1 13,1 97,7 

1/) 1 ,8 ,8 98,5 

1/�6 1 ,8 ,8 99,2 

1% 1 ,8 ,8 100,0 

Valid 

Total 130 100,0 100,0   

 

 

  

 

����
�. 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

  1 ,8 ,8 ,8 

1 12 9,2 9,2 10,0 

1&2&3 1 ,8 ,8 10,8 

1&2&3&4 10 7,7 7,7 18,5 

1&3 6 4,6 4,6 23,1 

1&3&4 1 ,8 ,8 23,8 

1&4 2 1,5 1,5 25,4 

2 5 3,8 3,8 29,2 

2&3&4 2 1,5 1,5 30,8 

2&4 3 2,3 2,3 33,1 

3 27 20,8 20,8 53,8 

3&4 23 17,7 17,7 71,5 

4 37 28,5 28,5 100,0 

Valid 

Total 130 100,0 100,0   

 

 

 ����� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

0 1 ,8 ,8 ,8 

1 114 87,7 88,4 89,1 

2 14 10,8 10,9 100,0 

Valid 

Total 129 99,2 100,0   

Missing System 1 ,8     

Total 130 100,0     

 

 

 ��
���� 
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  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

  1 ,8 ,8 ,8 

0 44 33,8 33,8 34,6 

1 8 6,2 6,2 40,8 

1&2 1 ,8 ,8 41,5 

1&2&3 3 2,3 2,3 43,8 

1&2&3&6 1 ,8 ,8 44,6 

1&3 1 ,8 ,8 45,4 

1&5 1 ,8 ,8 46,2 

2 14 10,8 10,8 56,9 

2&3 4 3,1 3,1 60,0 

3 37 28,5 28,5 88,5 

3&5 1 ,8 ,8 89,2 

4 3 2,3 2,3 91,5 

4&5&6&7 1 ,8 ,8 92,3 

4&5&7 1 ,8 ,8 93,1 

5 5 3,8 3,8 96,9 

5&6 1 ,8 ,8 97,7 

7 1 ,8 ,8 98,5 

8 2 1,5 1,5 100,0 

Valid 

Total 130 100,0 100,0   

 

 

 ���
���. 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

  1 ,8 ,8 ,8 

0 7 5,4 5,4 6,2 

1&2&6 1 ,8 ,8 6,9 

1&6 1 ,8 ,8 7,7 

2 21 16,2 16,2 23,8 

2&3&6 2 1,5 1,5 25,4 

2&4 2 1,5 1,5 26,9 

2&4&5 1 ,8 ,8 27,7 

2&4&5&6 1 ,8 ,8 28,5 

2&4&6 1 ,8 ,8 29,2 

2&4&6&8 3 2,3 2,3 31,5 

2&4&8 2 1,5 1,5 33,1 

2&5 1 ,8 ,8 33,8 

2&5&6 2 1,5 1,5 35,4 

2&5&6&7 1 ,8 ,8 36,2 

2&5&8 1 ,8 ,8 36,9 

2&6 25 19,2 19,2 56,2 

2&6&7 1 ,8 ,8 56,9 

2&6&8 1 ,8 ,8 57,7 

2&8 7 5,4 5,4 63,1 

2&8&9 1 ,8 ,8 63,8 

4&5 1 ,8 ,8 64,6 

Valid 

4&6 3 2,3 2,3 66,9 
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4&6&8 2 1,5 1,5 68,5 

5 1 ,8 ,8 69,2 

5&10 1 ,8 ,8 70,0 

5&6 1 ,8 ,8 70,8 

5&6&8 1 ,8 ,8 71,5 

6 22 16,9 16,9 88,5 

6&10 1 ,8 ,8 89,2 

6&7 1 ,8 ,8 90,0 

6&8 10 7,7 7,7 97,7 

8 3 2,3 2,3 100,0 

Total 130 100,0 100,0   

 

 

 �����	� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

  1 ,8 ,8 ,8 

0 104 80,0 80,0 80,8 

1/ - 1 ,8 ,8 81,5 

1/� 2 1,5 1,5 83,1 

1/� $ 2 1,5 1,5 84,6 

1/� 3 2,3 2,3 86,9 

1/� # � �� � � 1 ,8 ,8 87,7 

1/# 1 ,8 ,8 88,5 

1/� 1 ,8 ,8 89,2 

1/. 2 1,5 1,5 90,8 

1/.&� 1 ,8 ,8 91,5 

1/� 2 1,5 1,5 93,1 

1/' 1 ,8 ,8 93,8 

1/� 3 2,3 2,3 96,2 

1/� 3 2,3 2,3 98,5 

1/�� 1 ,8 ,8 99,2 

1/�� � 1 ,8 ,8 100,0 

Valid 

Total 130 100,0 100,0   

 

 

 ����� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

  1 ,8 ,8 ,8 

0/  1 ,8 ,8 1,5 

1 27 20,8 20,8 22,3 

1&2 2 1,5 1,5 23,8 

2 99 76,2 76,2 100,0 

Valid 

Total 130 100,0 100,0   

 

 

 
�����. 

 



 188 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

  1 ,8 ,8 ,8 

0 119 91,5 91,5 92,3 

1 2 1,5 1,5 93,8 

1/  4 3,1 3,1 96,9 

1/% 1 ,8 ,8 97,7 

1/� 1 ,8 ,8 98,5 

1/" 1 ,8 ,8 99,2 

1/� 1 ,8 ,8 100,0 

Valid 

Total 130 100,0 100,0   

 

 

 ���.��.	�� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

  1 ,8 ,8 ,8 

A3/B1/�0 1 ,8 ,8 1,5 

 0/%0/�0 6 4,6 4,6 6,2 

 0/%0/�2 2 1,5 1,5 7,7 

 0/%1/�0 2 1,5 1,5 9,2 

 0/%2/�0/?�

61 
1 ,8 ,8 10,0 

 1/%0/�0 11 8,5 8,5 18,5 

 1/%0/�1 4 3,1 3,1 21,5 

 1/%0/�2 1 ,8 ,8 22,3 

 1/%1/�0 14 10,8 10,8 33,1 

 1/%1/�0/"2 1 ,8 ,8 33,8 

 1/%1/�0/�1 1 ,8 ,8 34,6 

 1/%1/�1 5 3,8 3,8 38,5 

 1/%1/�1/�1 1 ,8 ,8 39,2 

 1/%1/�1/<2 1 ,8 ,8 40,0 

 1/%1/�2 3 2,3 2,3 42,3 

 1/%1/�2/�2 1 ,8 ,8 43,1 

 1/%2/�0 6 4,6 4,6 47,7 

 1/%2/�0/"1 1 ,8 ,8 48,5 

 1/%2/�1 6 4,6 4,6 53,1 

 1/%2/�2 2 1,5 1,5 54,6 

 1/%2/�3 1 ,8 ,8 55,4 

 1/%3/�0 2 1,5 1,5 56,9 

 2/%0/�0 4 3,1 3,1 60,0 

 2/%0/�1 2 1,5 1,5 61,5 

 2/%1/�0 7 5,4 5,4 66,9 

 2/%1/�0/"1 1 ,8 ,8 67,7 

 2/%1/�1 10 7,7 7,7 75,4 

 2/%1/�1/ 1 ,8 ,8 76,2 

 2/%1/�1/"2 1 ,8 ,8 76,9 

 2/%1/�1/�2 1 ,8 ,8 77,7 

 2/%1/�1/)2 1 ,8 ,8 78,5 

 2/%1/�2 1 ,8 ,8 79,2 

Valid 

 2/%2/�0 3 2,3 2,3 81,5 
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 2/%2/�1 6 4,6 4,6 86,2 

 2/%2/�2 5 3,8 3,8 90,0 

 2/%3/�0 1 ,8 ,8 90,8 

 2/%3/�1 2 1,5 1,5 92,3 

 2/%3/�2 2 1,5 1,5 93,8 

 3/%1/�0 1 ,8 ,8 94,6 

 3/%1/�1 1 ,8 ,8 95,4 

 3/%1/�1/"1 1 ,8 ,8 96,2 

 3/%2/�1 2 1,5 1,5 97,7 

 3/%2/�2 1 ,8 ,8 98,5 

 3/%3/�3 2 1,5 1,5 100,0 

Total 130 100,0 100,0   

 

 

 ���7. 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

  1 ,8 ,8 ,8 

 1/ /2/4 1 ,8 ,8 1,5 

0 23 17,7 17,7 19,2 

1/A/3/5 1 ,8 ,8 20,0 

1/ &%&�/2

/5 
1 ,8 ,8 20,8 

1/ &%&"/3

/6 
1 ,8 ,8 21,5 

1/ &%/1/1 3 2,3 2,3 23,8 

1/ &%/1/2 3 2,3 2,3 26,2 

1/ &%/1/4 1 ,8 ,8 26,9 

1/ &%/1/8 1 ,8 ,8 27,7 

1/ &%/2/1 4 3,1 3,1 30,8 

1/ &%/2/2 2 1,5 1,5 32,3 

1/ &%/2/4 2 1,5 1,5 33,8 

1/ &%/2/9 1 ,8 ,8 34,6 

1/ &%/3/1 3 2,3 2,3 36,9 

1/ &%/3/4 1 ,8 ,8 37,7 

1/ /1/1 3 2,3 2,3 40,0 

1/ /1/10 1 ,8 ,8 40,8 

1/ /1/2 16 12,3 12,3 53,1 

1/ /1/4 1 ,8 ,8 53,8 

1/ /1/8 1 ,8 ,8 54,6 

1/ /1/9 2 1,5 1,5 56,2 

1/ /12 1 ,8 ,8 56,9 

1/ /2/1 5 3,8 3,8 60,8 

1/ /2/2 10 7,7 7,7 68,5 

1/ /2/3 1 ,8 ,8 69,2 

1/ /2/4 12 9,2 9,2 78,5 

1/ /2/5 2 1,5 1,5 80,0 

1/ /2/6 1 ,8 ,8 80,8 

1/ /3/1 2 1,5 1,5 82,3 

1/ /3/11 1 ,8 ,8 83,1 

Valid 

1/ /3/2 1 ,8 ,8 83,8 
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1/ /3/4 4 3,1 3,1 86,9 

1/ /3/5 1 ,8 ,8 87,7 

1/%/1/2 2 1,5 1,5 89,2 

1/%/2/1 3 2,3 2,3 91,5 

1/%/2/2 2 1,5 1,5 93,1 

1/%/2/3 1 ,8 ,8 93,8 

1/%/2/4 1 ,8 ,8 94,6 

1/%/3/1 3 2,3 2,3 96,9 

1/%/3/4 1 ,8 ,8 97,7 

1/%/3/7 1 ,8 ,8 98,5 

1/"/2/2 1 ,8 ,8 99,2 

1/"/3/6 1 ,8 ,8 100,0 

Total 130 100,0 100,0   

 

 

 ����.��	. 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

  1 ,8 ,8 ,8 

 1/%2/�3/"4/�5/

�66 
3 2,3 2,3 3,1 

 1/%2/�3/"5/�4/

�66 
6 4,6 4,6 7,7 

 1/%2/�3/"6/�4/

�65 
2 1,5 1,5 9,2 

 1/%2/�4/"5/�2/

�63 
1 ,8 ,8 10,0 

 1/%2/�4/"5/�3/

�66 
2 1,5 1,5 11,5 

 1/%2/�4/"6/�3/

�65 
4 3,1 3,1 14,6 

 1/%2/�5/"3/�4/

�66 
1 ,8 ,8 15,4 

 1/%2/�5/"4/�3/

�66 
1 ,8 ,8 16,2 

 1/%2/�5/"6/�3/

�64 
2 1,5 1,5 17,7 

 1/%2/�6/"4/�3/

�65 
1 ,8 ,8 18,5 

 1/%3/�2/"4/�5/

�66 
1 ,8 ,8 19,2 

 1/%3/�2/"5/�4/

�66 
2 1,5 1,5 20,8 

 1/%3/�4/"5/�2/

�66 
3 2,3 2,3 23,1 

 1/%3/�4/"6/�2/

�65 
1 ,8 ,8 23,8 

 1/%3/�5/"4/�2/

�66 
1 ,8 ,8 24,6 

Valid 

 1/%3/�6/"4/�2/

�65 
2 1,5 1,5 26,2 
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 1/%4/�2/"3/�5/

�66 
2 1,5 1,5 27,7 

 1/%4/�2/"5/�3/

�66 
1 ,8 ,8 28,5 

 1/%4/�3/"2/�6/

�65 
1 ,8 ,8 29,2 

 1/%4/�3/"6/�2/

�65 
1 ,8 ,8 30,0 

 1/%4/�5/"3/�2/

�66 
1 ,8 ,8 30,8 

 1/%6/�3/"5/�2/

�64 
1 ,8 ,8 31,5 

 1/%6/�4/"2/�3/

�65 
1 ,8 ,8 32,3 

 1/% /�4/"5/�3

/�66 
1 ,8 ,8 33,1 

 2/%1/�3/"4/�5/

�66 
1 ,8 ,8 33,8 

 2/%1/�3/"5/�4/

�66 
4 3,1 3,1 36,9 

 2/%1/�3/"6/�4/

�65 
2 1,5 1,5 38,5 

 2/%1/�4/"5/�3/

�66 
4 3,1 3,1 41,5 

 2/%1/�4/"6/�5/

�63 
1 ,8 ,8 42,3 

 2/%3/�1/"4/�5/

�66 
1 ,8 ,8 43,1 

 2/%3/�1/"5/�4/

�66 
3 2,3 2,3 45,4 

 2/%3/�1/"6/�4/

�65 
1 ,8 ,8 46,2 

 2/%3/�4/"6/�1/

�65 
1 ,8 ,8 46,9 

 2/%3/�5/"4/�1/

�66 
2 1,5 1,5 48,5 

 2/%3/�5/"6/�1/

�64 
1 ,8 ,8 49,2 

 2/%3/�6/"4/�1/

�65 
1 ,8 ,8 50,0 

 2/%4/�1/"6/�3/

�65 
1 ,8 ,8 50,8 

 2/%5/�6/"3/�1/

�64 
1 ,8 ,8 51,5 

 3/%1/�2/"4/�5/

�66 
2 1,5 1,5 53,1 

 3/%1/�2/"5/�4/

�66 
5 3,8 3,8 56,9 

 3/%1/�2/"6/�5/

�64 
1 ,8 ,8 57,7 

 3/%1/�4/"5/�2/

�66 
1 ,8 ,8 58,5 
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 3/%2/�1/"4/�5/

�66 
1 ,8 ,8 59,2 

 3/%2/�1/"5/�4/

�66 
1 ,8 ,8 60,0 

 3/%2/�1/"6/�5/

�64 
1 ,8 ,8 60,8 

 3/%2/�4/"5/�1/

�66 
1 ,8 ,8 61,5 

 3/%2/�4/"6/�1/

�65 
2 1,5 1,5 63,1 

 3/%2/�5/"4/�1/

�66 
3 2,3 2,3 65,4 

 3/%2/�6/"5/�1/

�64 
2 1,5 1,5 66,9 

 3/%4/�1/"2/�5/

�66 
1 ,8 ,8 67,7 

 3/%5/�1/"2/�4/

�66 
1 ,8 ,8 68,5 

 3/%6/�2/"5/�1/

�64 
1 ,8 ,8 69,2 

 4/%1/�2/"3/�5/

�66 
2 1,5 1,5 70,8 

 4/%1/�2/"3/�6/

�65 
1 ,8 ,8 71,5 

 4/%1/�2/"5/�3/

�66. 
2 1,5 1,5 73,1 

 4/%1/�3/"5/�6/

�62 
1 ,8 ,8 73,8 

 4/%1/�3/"6/�2/

�65 
1 ,8 ,8 74,6 

 4/%2/�1/"3/�6/

�65 
1 ,8 ,8 75,4 

 4/%2/�1/"5/�3/

�66 
1 ,8 ,8 76,2 

 4/%2/�3/"5/�1/

�66 
2 1,5 1,5 77,7 

 4/%2/�5/"3/�1/

�66 
1 ,8 ,8 78,5 

 4/%2/�6/"1/�5/

�66 
1 ,8 ,8 79,2 

 4/%3/�1/"6/�2/

�65 
1 ,8 ,8 80,0 

 4/%3/�2/"6/�1/

�65 
1 ,8 ,8 80,8 

 5/%1/�2/"3/�4/

�66 
1 ,8 ,8 81,5 

 5/%1/�3/"4/�2/

�66 
1 ,8 ,8 82,3 

 5/%1/�6/"3/�2/

�64 
1 ,8 ,8 83,1 

 5/%2/�1/"6/�3/

�64 
2 1,5 1,5 84,6 
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 5/%3/�1/"4/�2/

�66 
1 ,8 ,8 85,4 

 5/%3/�1/"6/�2/

�64 
1 ,8 ,8 86,2 

 5/%3/�2/"4/�1/

�66 
1 ,8 ,8 86,9 

 5/%3/�4/"6/�1/

�62 
1 ,8 ,8 87,7 

 5/%3/�6/"4/�1/

�62 
1 ,8 ,8 88,5 

 5/%4/�1/"3/�2/

�66 
1 ,8 ,8 89,2 

 5/%4/�6/"2/�1/

�63 
1 ,8 ,8 90,0 

 6/%1/�5/"3/�2/

�64 
1 ,8 ,8 90,8 

 6/%2/�1/"3/�5/

�64 
1 ,8 ,8 91,5 

 6/%2/�4/"5/�1/

�63 
1 ,8 ,8 92,3 

 6/%2/�5/"4/�1/

�63 
1 ,8 ,8 93,1 

 6/%3/�5/"4/�1/

�62 
1 ,8 ,8 93,8 

 6/%4/�1/"5/�2/

�63 
1 ,8 ,8 94,6 

 6/%5/�1/"2/�3/

�64 
1 ,8 ,8 95,4 

 6/%5/�1/"3/�4/

�62 
1 ,8 ,8 96,2 

 6/%5/�2/"3/�1/

�64 
2 1,5 1,5 97,7 

 6/%5/�2/"4/�1/

�63 
2 1,5 1,5 99,2 

 6/%5/�4/"2/�1/

�63 
1 ,8 ,8 100,0 

Total 130 100,0 100,0   

 

 

 ����.���� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

  1 ,8 ,8 ,8 

 0/%0/�3/"3/

�3 
1 ,8 ,8 1,5 

 0/%1/�3/"1/

�1 
1 ,8 ,8 2,3 

 0/%2/�3/"2/

�1 
2 1,5 1,5 3,8 

Valid 

 1/%1/�0/"1/

�0 
1 ,8 ,8 4,6 
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 1/%1/�0/"2/

�1 
1 ,8 ,8 5,4 

 1/%1/�0/"3/

�2 
1 ,8 ,8 6,2 

 1/%1/�2/"2/

�2 
1 ,8 ,8 6,9 

 1/%1/�3/"0/

�2 
1 ,8 ,8 7,7 

 1/%2/�1/"1/

�1 
1 ,8 ,8 8,5 

 1/%2/�2/"1/

�2 
1 ,8 ,8 9,2 

 1/%2/�3/"1/

�2 
2 1,5 1,5 10,8 

 1/%2/�3/"2/

�1 
1 ,8 ,8 11,5 

 1/%2/�3/"2/

�3 
1 ,8 ,8 12,3 

 1/%2/�3/"3/

�1 
2 1,5 1,5 13,8 

 1/%3/�0/"2/

�3 
1 ,8 ,8 14,6 

 2/%1/?�/?"/

�0 
1 ,8 ,8 15,4 

 2/%1/�0/"0/

�1 
1 ,8 ,8 16,2 

 2/%1/�0/"2/

�2 
1 ,8 ,8 16,9 

 2/%1/�1/"2/

�2 
1 ,8 ,8 17,7 

 2/%1/�2/"1/

�1 
1 ,8 ,8 18,5 

 2/%1/�2/"2/

�2 
2 1,5 1,5 20,0 

 2/%1/�3/"1/

�0 
1 ,8 ,8 20,8 

 2/%1/�3/"1/

�1 
1 ,8 ,8 21,5 

 2/%1/�3/"1/

�2 
1 ,8 ,8 22,3 

 2/%1/�3/"2/

�2 
1 ,8 ,8 23,1 

 2/%1/�3/"3/

�1 
1 ,8 ,8 23,8 

 2/%2/�0/"1/

�1 
1 ,8 ,8 24,6 

 2/%2/�0/"1/

�2 
1 ,8 ,8 25,4 

 2/%2/�1/"0/

�1 
1 ,8 ,8 26,2 

 2/%2/�1/"1/

�1 
3 2,3 2,3 28,5 
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 2/%2/�1/"1/

�3 
1 ,8 ,8 29,2 

 2/%2/�1/"2/

�2 
1 ,8 ,8 30,0 

 2/%2/�1/"3/

�1 
1 ,8 ,8 30,8 

 2/%2/�1/"3/

�2 
1 ,8 ,8 31,5 

 2/%2/�2/"1/

�1 
2 1,5 1,5 33,1 

 2/%2/�2/"1/

�2 
1 ,8 ,8 33,8 

 2/%2/�2/"2/

�1 
1 ,8 ,8 34,6 

 2/%2/�2/"2/

�2 
4 3,1 3,1 37,7 

 2/%2/�3/"1/

�1 
5 3,8 3,8 41,5 

 2/%2/�3/"1/

�2 
1 ,8 ,8 42,3 

 2/%2/�3/"2/

�2 
2 1,5 1,5 43,8 

 2/%2/�3/"2/

�3 
2 1,5 1,5 45,4 

 2/%3/�0/"2/

�2 
1 ,8 ,8 46,2 

 2/%3/�0/"3/

�1 
1 ,8 ,8 46,9 

 2/%3/�0/"3/

�2 
1 ,8 ,8 47,7 

 2/%3/�1/"1/

�1 
1 ,8 ,8 48,5 

 2/%3/�2/"1/

�2 
3 2,3 2,3 50,8 

 2/%3/�3/"2/

�1 
2 1,5 1,5 52,3 

 2/%3/�3/"2/

�2 
2 1,5 1,5 53,8 

 2/%3/�3/"2/

�3 
1 ,8 ,8 54,6 

 3/%0/�0/"1/

�3 
1 ,8 ,8 55,4 

 3/%1/�1/"2/

�2 
1 ,8 ,8 56,2 

 3/%1/�2/"1/

�2 
2 1,5 1,5 57,7 

 3/%1/�2/"2/

�1 
1 ,8 ,8 58,5 

 3/%1/�3/"0/

�1 
2 1,5 1,5 60,0 

 3/%2/�1/"0/

�2 
1 ,8 ,8 60,8 
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 3/%2/�1/"1/

�1 
1 ,8 ,8 61,5 

 3/%2/�1/"2/

�0 
1 ,8 ,8 62,3 

 3/%2/�1/"2/

�1 
2 1,5 1,5 63,8 

 3/%2/�1/"3/

�2 
2 1,5 1,5 65,4 

 3/%2/�2/"1/

�2 
1 ,8 ,8 66,2 

 3/%2/�2/"2/

�1 
1 ,8 ,8 66,9 

 3/%2/�3/"0/

�0 
1 ,8 ,8 67,7 

 3/%2/�3/"1/

�1 
1 ,8 ,8 68,5 

 3/%2/�3/"1/

�2 
3 2,3 2,3 70,8 

 3/%2/�3/"2/

�2 
5 3,8 3,8 74,6 

 3/%2/�3/"2/

�3 
2 1,5 1,5 76,2 

 3/%2/�3/"3/

�1 
1 ,8 ,8 76,9 

 3/%2/�3/"3/

�3 
1 ,8 ,8 77,7 

 3/%3/�0/"0/

�2 
1 ,8 ,8 78,5 

 3/%3/�0/"1/

�0 
1 ,8 ,8 79,2 

 3/%3/�1/"1/

�2 
1 ,8 ,8 80,0 

 3/%3/�1/"3/

�1 
1 ,8 ,8 80,8 

 3/%3/�2/"1/

�0 
1 ,8 ,8 81,5 

 3/%3/�2/"1/

�2 
1 ,8 ,8 82,3 

 3/%3/�2/"2/

�1 
1 ,8 ,8 83,1 

 3/%3/�2/"2/

�3 
3 2,3 2,3 85,4 

 3/%3/�3/"0/

�0 
1 ,8 ,8 86,2 

 3/%3/�3/"1/

�1 
1 ,8 ,8 86,9 

 3/%3/�3/"1/

�2 
2 1,5 1,5 88,5 

 3/%3/�3/"1/

�3 
1 ,8 ,8 89,2 

 3/%3/�3/"2/

�0 
1 ,8 ,8 90,0 
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 3/%3/�3/"2/

�1 
3 2,3 2,3 92,3 

 3/%3/�3/"2/

�2 
3 2,3 2,3 94,6 

 3/%3/�3/"3/

�0 
1 ,8 ,8 95,4 

 3/%3/�3/"3/

�2 
1 ,8 ,8 96,2 

 3/%3/�3/"3/

�3 
5 3,8 3,8 100,0 

Total 130 100,0 100,0   

 

 

 7��
 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

0 21 16,2 16,3 16,3 

1 1 ,8 ,8 17,1 

1 32 24,6 24,8 41,9 

2 41 31,5 31,8 73,6 

3 15 11,5 11,6 85,3 

4 8 6,2 6,2 91,5 

5 6 4,6 4,7 96,1 

6 2 1,5 1,6 97,7 

7 2 1,5 1,6 99,2 

9 1 ,8 ,8 100,0 

Valid 

Total 129 99,2 100,0   

Missing System 1 ,8     

Total 130 100,0     

 

 

 ���� 

 

  Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

,3 1 ,8 ,8 ,8 

,5 13 10,0 10,1 10,9 

,6 1 ,8 ,8 11,6 

,8 3 2,3 2,3 14,0 

,8 5 3,8 3,9 17,8 

,9 1 ,8 ,8 18,6 

1,0 37 28,5 28,7 47,3 

1,5 29 22,3 22,5 69,8 

1,8 1 ,8 ,8 70,5 

2,0 22 16,9 17,1 87,6 

2,5 3 2,3 2,3 89,9 

3,0 7 5,4 5,4 95,3 

4,0 2 1,5 1,6 96,9 

5,0 1 ,8 ,8 97,7 

7,5 1 ,8 ,8 98,4 

Valid 

8,0 1 ,8 ,8 99,2 
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9,0 1 ,8 ,8 100,0 

Total 129 99,2 100,0   

Missing System 1 ,8     

Total 130 100,0     
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: ��
���� 
��.5)0������ ������ ����$��� 
���
 ���� ���������� ��
:1=��
 , 0=��
 
��.6)�������
� ������: �= ��.!��"{1=� �.�9��/��",2=��&�*-� &��5�-� , 
3=����4��%.�%6 ��&�*-�}�= �2.!�� {1=� �.�9��/��", 2=  ��&�*-� 
&��5�-� ,3= ����4��%.�%6 ��&�*-�, 4=��%��%) 
��.7)��
 ���-������ � �#��
:1=�,,�'�#��6", 2=�(/��.�", 3= ������%�", 
4=�'!�#���", 5= ���/*��%�" 
��.8)9$���
 � �����
 ��	����� $���
: 1=���, 0==�� 
��.9)0������ ��	$��
� �����
:1=���, 0==��. �= �%�,-4*2/�= >,,��32 
��1/�4�/	=� 4'-� /
=�/*2�� /�=?*+�� /��=�,,��&-�" /:=>,,��32 Fe/ 
�=� �����(6" /�=>,,��32 #�.��.12. 
��.10) �����-���� ���
�������� �����:1=��� ,0=��� 
��.11)�������� $���
���
. � ������������:1=���, 0==�� 
��.12)9���� ������ ������� ��������:1=���, 0= =�� 
��.13)9���� ������ 2.":1=���, 0==��. �������� ��#�
:1='��').2�� 
/2=�+,2.�*��"/ 3=& ���*.�%6/ 4=%�,/�'�/ 5=�'�,!.�/ 6='�(6,�.�/ 7=.�!9���/ 
8=����"/ 9= %��).�. ) ����	���� �������� ��������
 �� ��-� ���������. 
��.14)��
 ������� ��� ���,-��� ��	��: 1=.2,����*2/ 2= Play station / 
3=DVD/4=�� *�%6/5=#�,.�"/6=�/�. /7=�94*��,�%) #�#,-�. 
��.15)6�!�� ��������
���
 !��
 ��� �
��� ��� �	��
 ����
:1=���, 0==��. 
��
����. 
��.16)���� ����� � ���	���� ��� �������� ���
����: �= '�4���/�= 
��*2������� /	= #��(��� .� ���.2.�: 0=%�+�,�  /3=,-&� /2=%�����%� / 1='�,/. 
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��.17)�	�� ����� ����#�,��� ��� ���������� ������, 
� ��� ��������,-��� 
����	����
:0='�.!/ 1=*')��� / 2=* ��) / 3=')�.�. 
��.18)6� �������!���� ����-�
 ��� �������: 0=.-'�.�,/ 1=*)�.� �." / 
2=. ��'�.� / 3='-.*� �.���%6 /4=%� ,�/�� /5=%�� �*)� /6=.�*. /7=���� 
/8=&),� 5�!*%�. ��������� �����
��: #= . �- / &= 1��'�� /(= �.��).� /�= 
'�.�.)%�� /*.= ��&���!1� /1= ����/,� /2= *4"  /+= *�%�,).� /�= '�'���) 
��.19)����
 
������,�� ��� �����: 1= ���) /2= �'��')" /3= �(��5�"-2 /4= &��&�) 
/5= -(��"-� /6= �,�� 
��.20)%������� �+� ��� �����	 ��� ����	����: 1=���, 0==��. ����	����: �= 
�')��� / �= 3 5��!" .� �6�� /	= 1 5��) .� �6�� /
=1 5��) .2 #(��)(� /�= 2 
5��!" .2 #(��)(� /��= %)+� �!�� /:= 2 5��!" .� �6�� /�= 5 5��!" .� �6��. 
��.21)�����
��� �� ������ �� �����: 1=#��*.) / 2=,�(��) / 3= 32.) 
/4=.2&��2.). 
��.22)3��� ��!�� ����
 #��������: 1= 3���6 ���-(� /2= '���) ���-(�. 
��.23)�����	�-��� ������,: 1= �� *.)�(� / 2= ��&���!1� /3= %!.*�' /4= . �- 
/5= &���/�.�/ 6= .1�.1-%� /7=5!.� /8= �,).�. 
��.24)����
 �����
 ������-����: 0= .-'�.� / 1= &�,�%.�%���%) / 2= ,�����%) /3= 
5��/.� /4= %�!�" /5= 3)�� /6= �*'��� /7= 1 ����%) /8= ���.� / 9= %�.�'� ,� 
/10= +�,�**��). 
��.25)0������� �����
 ��� �����,���� ��� �����
 �	���
: 1=���, 0==��. 
6&�2��: �= %� %�)(,�&4 !,,.��1/�4�) , #= 5)#� (,�&4 !,,. ��1/�4�) ,&= 
&, %) (&�� ,�&� "  &�-�") ,(= '-.*�" (&�� ,�&� "  &�-�") ,�= &���()%�� , *.= 
.2&��2.) (&�� ,�&� "  &�-�") ,1= � &) (,�&4 �,,��&-�") , 2= &),� (,�&4 
�,,��&-�"), += '�'���!" (,�&4 �,,��&-�"), �= *�%�,).�" (,�&4 �,,��&-�") , %= 
*� #,)%�� , ,= ,-'2. 
��.26) ) 	��+� ��
 �����: 0= 5.4�6, 1= �!.��� ,2= %�,6.  �  ����� �+������ �� 
�	��: � =�'0,��� ���92", /�= '���" (��.�0�. 
��.27)  ���
�����.��� #�������
 	��� ��!��: 1= ���, 0= =��. �= �'0,��� ���92" 
/�= '���" (��.�0� /	= %��/�� *.� *.��)�� /
= &�6&��� 5�/*%4�� *.� *.��)�� 
/�= ��&6 �)*2*2 %�� %�.)'�*2. 
��.28) ���� ��	 �� �������� ��#� �������!���� �= ��%�,).�" / �= ��� �*)�  
/	 = 	���()%�� / 
= �*�'" / �= �� #,)%� / ��= '-.*� /:= ��%������ /�= 
�'�*%�.�. 
����	����:3= %)+� �!�� / 2= .�%.�%) /1= *')��� /0= '�.!. 
��.29)4������!���� ���/������, ��#�
, ���	����, ���  ����	����: ��#�
: �= 
��+��%�/�� / #= � ��- / &= �,%��,�/�� /(= .*)� �� &�/*2. ��*�.2.�:3= '�,/ 
/2= %�����%6- �!.��� /1= ,-&2 /0= %�+�,� . ����	����:1= %)+� �!�� /2= 1 5��) 
.2� �#(��)(� /3= 1 5��) .� �6�� /4= 3 5��!" .2� �#(��)(� /5= 2 5��!" .2� 
2�!�� /6= 3 5��!" .2� 2�!�� /7=4 5��!" .2� 2�!�� /8= 2 5��!" .� �6�� /9= 2 
5��!" .2� �#(��)(� /10= 5 5��!" .2 #(��)(� /11= 6 5��!" .2 #(��)(�. 
��.30)  ��-
��� ���� ����� �����
���
  ��� �+�
 ������: �= %�!�" / �= 
%�.�'� ,� /	= 3)�� / 
= �*'��� / �= 1 ����%)-�/1� / �� = ,�����%). 
��.31)�����
��� ���
 �������� �����
 ��� ����	���� ����������
: �= 5��/.�  
/ �= *�,).�"/  	 = &),� /
= &���/�.� /�= . �-. 
����	����:0= ���/ 1= *')��� /2= .�%.�%) /3= %)+� �!��. 
��.32)2���
 /�
�/ �
���: ��
����. 
��.33)(���� ����, ��� �
���: ��
����. 
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