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MEPIAHWH:

H dwatpopn twv Bpepwv Kal madlwy TPOOXOAIKAG NAKIAC
éxel Owaitepa peYAaAn onpacia ylda TNV OCWHATIKA KAl VONTIKA
avantuén twv madlwy. Ot SlatpoPIKEG GUVABELEG Kal Ol TTPOCARWELG
BPENMTIKWY CUOTATIKWY Twv Tadlwy (1- 5 etwv) otnv EAAGda sival
utro dlepelivnon Ta TEAEUTAia XpovLa.

ZKOTMOG TNG Mapouoag £peuvag ivat n dlatpo@ikn afloAdynon
madlwy MPOoXoAIKNG NAKIAg (3- 5 eTwv) o€ maldikoug otabpoug Tou
Apyouc. H aloAdynon €ylve Pe PETPNOEIC BAPOUC Kal UYoug Twv
maldlwy Kabw¢ Kat 3 Apepn Kataypagn 24wpou (O0uo nuepwv
kabnuepivng kat pia ZaBBatokupiakov). Emiong £ylve kat OlaTpo@iKn
Kataypa@n Kat avaiuon tou eBAopadlaiou oxnUAtog (Omou MePIEiXE
MPWIVO Kal UECNUEPIAvVO) Tou Xxopnynbnke ota maldid amd Toug
nmaidlkoug otabpouc. To péyebog tou Ociypatog sival 80 madid ek
Twv omoiwv ta 40 sival ayopla Kat ta umoAoura 40 ival kKopitola.

Ta amoteAéopata £0siav OTL Kal ta Ouo YUAA UTEpKAAuUTITAV
TIC AVAYKEC TOUC Ot BPEMTIKA ouoTaTIKA. M0 CUYKEKPIPEVA PETA
amé avaAuon tou eBdopadiaiou GXAPATOC TwV TMAOIKWY OTABHWY
mapatnendnke Otl ta maldld KAAuTTav mavw amo 1o 50% twv
OepUIOIKWY TOUG ATAITACEWY POVO amo ta Ouo yeupata (mpwivo Kai
peonueptavo) Twv  TMAOIKWY otabpwy. Znpavtikn  dlagopd
mapatnEndnke emiong ota OPeMTIKA ouoTaTIKA HETAEU Twv OUo
KAOnNUEPIVWY NUEPWV Kal Tou XaBBatokuplakou. QoTtoco PETAEU Twv
0uo @UAwv Otv TapatnpnRbnkav onPAavtikeég OlaYopEC oTnV
TPOCANYN BPETTIKWY CUCTATIKWY.

H omoudaiotnta tng PEAETNG AUTAG EYKELTAL OTO YEYOVOC OTlL
Ta O0edopéva autd Ba pmopoucav va AmoTEAEcOuUV Mla omouddia
Bdon O0edopEvwy yia HEANOVTIKA €KTIPNON Tou £mMMEOOU UYEIAC Kal
OXEOLAOHO €OVIKWY TPOYPAPHATWY OlATPOPNS Ao TNV TPOOXOALKN
KIOAQG NnAKia, Kabwg Kal €mMPoOpPwon TwV YOVEWV yla Bépata
owoTNS Olatpoyng, 0cov agopd ta maidld Touc.




1. EIZArQrH

H mepiodog mou Eekivd amd tnv 2n Bpe@lkn HEXPL TNV
POOoXOAIKA NAKia (6 - 72 unvwv) ival pla Kpiowun mepiodog yia tnv
MEPAITEPW AVATTUEN TOU ATOpou ota dlagopa otadia tng {wng Tou.
‘Evag amdé toug mapayovieg mou Oladpapati{ouv onpaviiko poAo
Kata tn OldpKela autng tng meplodou, sival n dlatpon. H ocwoth
KAl ooppomnuévn OlaTpo@n o€ authi TNV NAIKIAKA opdada eival
EKEIVN TTOU GUPBAAAEL OTNV CWHATIKN, TVEUUATIKA Kal WYUXOAOYIKN
avdntuén twv maldlwy Kal ival KaboploTikn yla TNV KAtdotaon Tng
uyeiag Toug oto PEAAOV wg eviAikeg(Lanigan et al.,2001).

O oKomog TG SLATPOPIKAG PPOVTIOAS o€ autn TNV NAIKIAKA
opdda ouviotatal o€ 4 Topeic:
e XTNV MAPOXN EMAPKOUC EVEPYELAC KAl BOPETTIKWY CUCTATIKWY YA
TNV BEATIOTN avantuén Kal dpactnplotnta
e 2TNV QvAmTuén TWV YEUCTIKWY Alodntnpiwy, tTng amodoxng Kat tng
amoAauong ToLKIAIag Tpo@ipwy
e XTnV gvioxuon twv Osopwy PETAEU TaidloU-yoviwy

e 2TNV mpowbnon Kat dlatnpnon Uylwv OlaTpo@IKwY CUVNOEIWY CE
O0Aa ta otadia {wNng Tou atopou

1.1 ®DucIOAOYIKEG KAl avatoHdiKEG aAAayEG Katd tnv maidikn
NAKia
H xpovikn mepiodog amd tnv Bpe@lkn NnAKIa HPEXPL TNV

epnBeia, OnAadn pEXpL TNV oTlyyl  mou  apxifouv  va
dlagoporolouvtal ta OUo @UAa, ovopdletal madiki nAKia, Kat
umopei va xwplotei o€ Tpeic umomeplodoug :

e Nnmakn nAia (1-3) etwv

e Tnv MPOooXoAIKA (4 -6 ) ETWV Kal

e Tnv oxoAKn mepiodo ( 7 - 10 ) eTwv




1.2 Xiotacn cwHATOG

H at€non Bdapoug Kat To UYoug gival HOVo OUO ATo TIC TTOAAEC
aAAayéc oto owpa Twv Taldwy Kat avikatontpilouv TV
EMPAKUVON TWV OCTWVY Kal TNV avamtuén Tou PUlKoU cuoTAHATOC.
Aev gival OpwC HOVo Ta 00TdA Kal ol PUEC Tou auEavovtal o pada Kal
mukvotnta. ‘OAol ol lotoi, Ta Opyava Kat Td CUCTAPATA TOU CWHATOG
avamtiooovtal, OTwWG 0 CUVOETIKOG LOTOC , Ta OOVTIA, KAl TO VEUPLKO
ouoTnua.

To peyaAUTEpPO PEPOC TNG AVATTUENG TOU EYKEPAAOU (TEpiTou
10 75%) mpaypatomoleital EXpL TNV NAKia twv OUo £TwWV, OMOTE KAl
OUHUTTANPWVETAL O APIOPOC TWV EYKEPAAIKWY KUTTAPWY, YEYOVOG
TTOU TIOTOTIOLE(TAl aTd TOV AUEAVOHEVO €AEYXO TIOU AOKE( TTAOV TO
nmatdi oTo PUTKO Tou cUCTNHA, TOV CUVTOVIOHO TWV KIVACEWY TOU KAl
TNV IKAvoTNTA ToU avamtUooEl yia EKTEAEON VEWY 0pacTNPLOTATWY.

H avaloyia twv uypwy TOU CWHATOC £ival TApopolda HE EKEIVN
£VOC EVAAIKA PETA TNV NAKIa Twv 2-3 eTwv. Emiong dev eival cuxveg
ol HEYAAEG aAAayEC oTny avaloyia evOOKUTTAPIOU Kal EEWKUTTAPIOU
uypou. Emopévweg, to maldi eivat Ayotepo emMOEKTIKO oTnV
aguddatwon am’ ot 1o Bpépog. To €EWKUTTAPIO UYPO HEIWVETAL,
evwy aufavetal Tto €vOOKUTTAPIO AOY0 TNG TAPAYWYNAG VEWY
KUttapwVv(Avtwvng ZauméAag, 2003).

1.3.1 PuBpuog avantuéng

JUYKPLTIKA PE TOV €EQIPETIKA YPNYopo pubuo avamtuéng mou
mapatnpeitat otnv Bpe@lkn nAKia, o pubuog kKatd Tnv TALdIKA
nAkia eivat apketd Bpadutepoc. H av€énon tou Bdpoug Kal Tou
Ugoug eival OXETIKA ypriyopn, oupBaivel OPwC HE O dAPYouC
pubpouc amd autoug TOU TapatnEOUVTAl KATA TOV TPWTO XpOvo
{wNG. Xto owpa ouvexiouv va cupBaivouv onUAvTIKEG PETABOALC.
To Bapog tou maidlou au€davetal Katd 2 pe 2,5 KIAA Tov Xpovo, evw
To UYOoC TOU Katd 7,5 eKAtootd PEXPL TNV NAKIA Twv 7 €TWV Kat 5
EKATOOTA PEXPL TNV ApXn TNG pnBeiag.

O pubpog avdamtuéng eivat otabepdg Kal apyog Katd tnv
TPOOXOAIKA Kal TN 6XoAIKA mepiodo TG {wnS aAAd pmopei va eival




aKavoviotog Of OUYKEKplUEva madld. Kdamowa maldid pmopei va
Bpiokovtal ce mepiodo oTACIHOTNTAG Yid TOAAOUG PAVEG META AT
Tnv omoia epgavifouv pa amdétoun auvfnon tou UYoUug Kal Tou
BApoug Toug TTPOC avwTePES TIHEC. EvOlagpEpov TPoKaAEl To yeyovog
OTl AUTEG ol OLAKUPAVOELS CUUTIITITOUV HE avaAoyeG aAAayeg otnv
0pe€n Kat otnv mpocAnyn tpoPng(Avtwvng ZaumnéAag, 2003)

1.3 KapmUAeg Avantuéng

Ma va €KTIPACOUHPE TNV CWHATIKNA avamtuén tou vnmiou otnv
madlkn NAKIa XpNoIPOTIOIOUPE TNV KAPTUAEG avdamtuéng. MNa va
doUpE TNV ekatootiaia B€on Tou KABe maldlou EExwpPLoTa Ba TPETEL
av yvwpiloupe to Bdpog, 10 UWoG Kal v nAKia tou. ‘Etol,
oUpPwva e T ouotaocelg tou Maykoopiou Opyavicpou Yyeiag tou
2007, unépBapa Bswpouvtal ta maldild pe AMX peyaAutepo g 85n¢
ekartootiaiag B£ong (EO) kal maxucapka autd, Twv omoiwv o AMX
glval peyaAutepog tng 95n¢ EO yia tnv nAkia Kat to guAo.

2TIC Tmapakdtw €wkoveg (1,2,3,4,5,6) aivovtal ol KAUTTUAEG
avdamtuéng ayoplwy Kal KopLtolwy, amo TNy YEvvnon €wg 5 eTwv.
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Ewkova 1: KapmuAeg avantuéng Bapoug-HAkiag yia ayopla amoé tnv
vévvnon £wg 5 etwyv
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Ewkdva 2: KapmuAeg avantuéng Asiktn Malag Zwpatog-HAiag yua
ayopla amo v yévvnon £wg 5 etwyv
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Ewkova 3: KapmuAeg avantuéng "'Yyog-HAiag yia ayopla améd tnv
yévvnon £wg 5 eTwv
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Ewkdva 4: KapmuAeg avantuéng Bapoug-HAkiag ywa kopitola amo tnv
vévvnon £wg 5 etwyv
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Ewkova 5: KapmuAeg avantuéng Asiktn Malag Zwpatog-HAWKiag yia
Kopitola amod tnv yévvnon £wg 5 eTwv
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Ewkova 6: KapmuAeg avantuéng 'Yyocg-HAWKIag yia kKopitola amo tnv
yévvnon €wg 5 eTwv

2. Alatpo@ikEg ocuvnOeleg maldlou Kat mepIBAAAov

Ot vyoveic @aivetat va oupgBaAlouv otnv avamtuén Twvy
OlATPOPIKWY CUHTIEPLPOPWY, TWV OlATPOPIKWY EMAOYWY KAl TNG
evepyelakng mpocAnyng(Birch et al., 1998). Ot untéPEC, Ol OTOIEC
glval ekelveg TOU KUPIwC acxoAouvtal Je TNV Slatpo®n Twv matdlwy
TOUG, TAPEXOUV KATOld TPO@IHA £vavil KATolwy AAAwY Kat
OUVOETOUV TO OLATPOPIKO TAAVO TNG OLKOYEVELAG. AVATOQEUKT, Ol
EMAOYEC OTNV KATAPTION Tou MAAvou autou emnpealovtal o€ €va
Babuo amd TG MPOCWTIKES aVTIANYELG Kal memolBnoeig(Johnson et
al., 1994;Fisher et al. 1999).

Ta madld oev €xouv avamtufel TPOOWTIKA KPLTApla Yid
OlATPOPIKEG OCUUTIEPLPOPES KAl AIVETAL TWC TO OIKOYEVEIAKO
mepIBAMAov eivat autd mou mpooavatoAilel tn Oatpown toug. O
POAOG TNG OLKOYEVELAG KAl CUYKEKPIPEVA TWV YOVIWV cuviotatal o€
TPpWTIN PAacn otnv OaBecIPOTNTA TWV TPOWIHWY pPéoa Kal £Ew amo
10 omity(Wardle, 1995) yeyovog mou emnpedlel aueca tnv €kBeon
TWV TAlWY ota Oldgopa TPO@IUA Kal Tny avaioyn mpoTiunor toug
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Ot autd. Ymapxel €va aufavopevo evOLA@EPOV OTN HEAETN TWV
OlaTPOPIKWY ouvnBelwy Tmou petadidovral amd Yevid ot Yevid,
dladikacia péca amod tnv omoia ta maldld ulobetouyv TIG agieg, TIg
OTAOCELG KAl TIG TETOIOACELG TWY YOVIWY TOUG.

Ot yoveig otnv mMpoomdbeld TOUG va KATAPTIOOUV £va UYLELVO
OlattoAoylo yla ta maidld toug odnyouvtal 6Tnv TARPN aAmayopeucn
OUYKEKPIMEVWY TPOYipwY, Bewpwvtag OTL £tol Ba odnynbouv oto
emMOUPNTO amotéAsopa. O auotnPog, OHWG, EAEYXOC TWV TPOPIKWY
EMAOYWY £Xel, OTwWG Ocixvel Kat n BiBAloypagia, paAdov aviibsta
amoteAéopata. TeAlkd ta maldld mou ugiotavtal EAeyxo Osixvouv
WOlaitepn mpoTiPnon o TPO@INA UYNANG TEPLIEKTIKOTNTAC OE AlTTOg
KAl EVEPYELA, €XOUV TIEPLOPICHEVN TOIKIAIG OLATPOPIKWY EMAOYWV
Kabw¢ OlaTtapAdcoeTal N QUOIOAOYIKH TOUC  IKavotnta vd
autopuBpifouv TNV evepyelakn toug mpocAnywn(Johnson et al.,
1994). Autd oupBaivel O10tL «aAAolwvovial» ol ATMOKPICEIC TwV
maldlwy ota evooyevn gpebiopata tng meivag Kal Tou Kopeopou. Av
Kat Ogv €ival amOAuTa TEKPNPIWHEVEG, UTTAPXOUV €VOEIEEIC TTWG O
TEPIOPIOUOG  OCUYKEKPIUEVWY  TPOPIHWY, TOoU €ival OlATEPWS
onpo@AN ota maldld, @aivetal va oxeTiletal BeTIKA Pe TNV auEnpEvn
mpotipnon twv madliwyv o autd(Fisher et al., 1999) kat pe tnv
au€npévn katavaAwong toug(Birch et al., 2000).

MoAMoi, Opwg, amd TOUuG OTOXOUC Kal TIC EMOIWEEIC TwV
YOVIWYV, O€ 0,TL apopd Tnv Slatpo@n tTwv matdlwy Toug, @aivetal va
Bpiokovtal ot OUpwvia pe TIC ouotdocel. H Olagopd, Opwc,
EYKELTAL OTO OTL YA VA EMTUXOUV Ol YOVEIG pla UylElvh dlatpo@n yia
Ta madld Toug xpnotgomololy HAaAAov avopBodolec peBdOoUg OTIWG
glval n XpNolHOToiNCN CUYKEKPLHEVWY TPO@iHwY wg emBpdBsuon n
W¢ HECO Yl TNV KATtavaAwon aAAwv Tpo@ipwy opilouv ot idlol TIg
HEPIOEC, PNV MoTEUOVTAG TA TALOIA TOUG OTAV EKEIVA avaPEPOUV OTL
alcbavovtal Kopeopd K.a.(Sherry et al. 2004). AutO £xel WG
amotéAeopa tnv Pn dlatipnon plag HaKPoTpOBEoHUNG LGOPPOTINHEVNG
olatpo®nc.

Evdeielg, umootnpidouv OTL UTTAPXEL LOXUPH CUGCXETION PETAEU
TwV OlATPOPIKWY EMAOYWY TwV TAOWWY HE AUTEC TWV YOVIWY
toug(Klesges et al., 1991), n omoia KAmoOlEG POPEG dlaiwvilel to
mpoBAnpa tng maxuoapkiag amd yevid ot yevia(Johnson et al.,
1994).
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2.1 Aatpown otnV vNmakKn Kal mpooxXoAlkn nAlkia
To mawdi nAkiag 1 €wg 5 eTwv €xel Ta €€QC XAPAKTNPLOTIKA:

e YWnNAEC AMAITACELS OE EVEPYELA KAl ODPEMTIKA OUOCTATIKA, OF
OX£0N HE TO PHEYEDOC TOU CWHATOC TOU

e MIKPO PEYEBOC OTOPAXOU Kal £TOL OEV PTTOPEL VA KATAVAAWGEL
HEYAAEC TOOOTNTEG TPOPNG O £va yeUpa. XTnv nAKia autn,
xpeladovtal YIkpda yeupata (mAovotla o€ OpeNTIKA oUOTATIKA)
yla va KaAUWeL TIG avayKeg Tou, o€ cUYKPLoN HE ToV avhAlka

e MetaBaAAopevn 6pe€n, mou oxetidetal Pe to pubpo avamtuéng
Kal pe to emimedo TS YUOIKNG dpaoctnploTnTaAg

AUTd Ta XAPAKTNPIOTIKA TPEMEL av AapBavovtal mavra umown
OTOV UTIOAOYIOHO TwV OlATPO@IKWY AVAYKWY TOU vnTiou. ATTOKTNON
OWOoTWV  OlAITNTIKWY  ouvNBEIWY KAl KATavaAwon TOLKIAIAC
TPOPIUWY (ppouta, Aaxavika kai OnuNTPIaka OAIKNG dAEoNC)
amoteAoUV OTOIXEla UIOBETNONG KATA TN VNTIAKA KAl TPOCGXOAIKA
nAKia. Me aAAa Adyla, to vATo Kal To maidi MPooXoAlKNG NAKIag
Ba TmpEmel av uloBeTnoEl €va TPOYPAHHA  OlATPO@NG, ToU
amoteAsital amd Tpia  KUpla yelpata Kal oOuo  evOLAPESA
HIKpoyeUpaTd. AuTO €ival €@IKTO Kal TPAYUATOTOWOIHO HE TNV
urooTAPLEN Kal TNV €vOAPPUVON TWV YOVEWY TOU, Yld Tapddslypa
TTPOCYPEPOVTAG Kal €vBappuvovtag To va OOKIPACEL Kalvoupyla
TPOQIPa. Me aAAa Aoyla apxilel ti¢ mpoomddeleg va ottiletal povo
TOU Kal va €XEL Pla OXETIKN autovopia. X& autn TNV MPOooTAdela ol
yoveig Ba mpémel va 1o Kabodnyouv Kal va 1o BonBouv mavta pe
UTTOPOVI Kal EVYEVIKEG utrevBupioelc(Thomas B, 2001).

H mepiodog n omoia kabopilel og peyaio Babuo tnv PETEMELTA
olatpo®n Tou madloUu eival PETA TO TEAOG TOU AMOYAAAKTIGHOU,
KAtd TNV €loaywyn VEWV TPOQPWVY OTO KaABNHEPIVO OlAITOAOYLO
tou(Briefel et al. , 2004). H pn opaAnl petdBacn amd TO PNTPLKO
YAAd otnv oTEPEN TPOWN, OEV EMTUYXAVEL TNV £l0AYWYN AAXAVIKWY
Kal PPoUTwV OTOo OlAdITOAOYL0. AVTIOETWG, €UVOEL TNV TPWIHN
KatavaAwon Ttpo@ipwy PE YAUKIG N aApupn yeuon mou epebilouv
TOUG YEUOTIKOUG aloBntnpeg Kal TNV Aamoxn amo Ttpo@lua mou Ogv
TANPOUV TIC TApATAvw TPOUTOBECELS, OTTWG Eival Ta AAxXAvikd Kat
Ta @pouta(Gibson et al., 1998).
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Méxpt To TEAOG TOU TPWTOU XPOvou, n Slatpon Tou Bpépoug
Ba mpémel va mepAauBAavel TPO@IHa amd OAeG TIC opdadeg. H
Eloaywyn Twv VEWV TPo@idwv oTo Kabnuepivd OlattoAdylo Oa
TPETEL VA YIVETAL OTASIAKA Yld TNV ATTOPUYN EPPAVIONS AAAEPYLWV.
Eivat moAU onpavtikn n MPOGEXTIKN XOPAYNoN VEWV TPO@IHwWY oTO
BpE@ocg, ylati amd autnv tnv nAia OlaHOPPWVEL TA YEUOTIKA TOU
KPLTNPLA KAl Ol TPWTEC EUTEIPIEC PE TPOWIHa KabBopilouv BeTIKA R
apvnTIKa tnv mepattépw mpocAnyn toug(Sullivan et al.,1994).

Ta madld Ba mPEMEL av KATAVAAWVOUV TPOPIUA aTmd OAEG TIG
opadec Tpo@ipwy. ‘Epeuveg o madld MPOOXOAIKAC NALKIAC €xouv
Oci€el OTL n Olatta Toug eival eTwxn i xpelaletal BeAtiwon Kat n
molotnNTa  tNg dakoAouBei @Bivouca Tmopeia 6co 1O TaAdi
neyaAwvel(USDA, 2001).

Qotooo afilel av onpelwOel oto onpeio auto OtL HEYAAO TTOGOOTO
vNTTiwY Kal maidlwy TPOoXoAIKAS NAIKIAC TEpvoUV HEYAAO HEPOC TNG
NUEPAG o€ Bpeovnmakoug otabpoug Kat apa umelbuvol yla tnv
olatpo@n twv madlwy Ogv eival povo ot yoveic toug(National Daily
Council, 1995).

2.2 XUGCTAOEIC Yid TN VNMAKA Kal TPooXoAlKn nAIKia

H dwatpon tou vnmiou Ba mpémel va xapaktnpiletal amo
TOIKIAIQ TPO@iHwWY, SlaPOopwWV XPWHATWY, UPWVY Kal YeUuoswy. Eival
amapaitnto va ouviotatal amd MOIKIAGTNTA, LoopPOTTia Kal HETPO.
210 Kadnueptvo dlattoAoylo Ba mpEmel av mepAapBavovtal Tpo@iua
amd OAEG TIC OPADEG, VW Ta TPOWIUA TToU Ogv UTTAyovTdl O KATold
amé TG opadsg (m. x yAukd, yapidodkia) Oa TpEMEL Qv
KatavaAwvovtal pe pEtpo. Emedn ta  vAma €xouv  HIKPR
XWPNTIKOTNTA OTOPAXOU CAAd TAUTOXPOVA HEYAAEC EVEPYELAKEC
avaykeg, eival amapaitntn n ANYn HIKPWY KAl TAKTIKWY YEUPATWY
WOTE va KAAUTITOVTAl Ol avAYKEG TOUG.

Ot OlaTPOWIKEG OUOCTACEIC TOU  Yivovidl OTOUG EVNALKEG
ETKEVTPWVOVTAL KUPIWC OTOV TEPLOPICHO KATaAvAAwoNG OlAITNTIKOU
AlTToug Kat otnv auénuévn KatavaAwon OlAITNTIKWY VwV. AUTEG Ol
OUOTACEIC OTOXO £XOUV TNV amokinon Kat tnv olatipnon
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(PUCIOAOYIKOU  OwHATIKOU  BAapouG. AAAEC  OUOCTACELS  €XOUV
TPOANTITIKA Bdon, OMwC 0 TEPLOPICHOC KATAVAAWONG HEYAAWY
nmocotntwy {axapng, aAatiol Kal AAKOOA yla tnv Heiwon Tou
KivOuvol gp@aviong KapdlayyeWaKwy VOonHATwWY.

AUTEC Ol GUCTAOCELC Eival TPAYHATL CWOTEC KAl €XoUuV AoylKn Baon
yla €vav evhAlka. Oa mpEmel Opwe va OlepwTnOel Kaveic av autég ol
ouotdoelg pymopouv va ameubuvBouv Kal og éva maldi, Tou akopa
avantuoosTal oav  opyaviopoc. O Bpetavikog AlaitoAoyIKOG
2UANoYog(BDA,  British  Dietetics  Association)  dnuocicuoe
OlATPOPIKEG OUOCTACELG Yyld VAT Kat maidld  TPOOXOAIKNG
nAwkiag(National Daily Council, 1995).

MepIkEC amod TIC KUPLOTEPEC CUCTACELG avapEPOVTAL TTAPAKATW:

e KaAuyn twv EVEPYELAKWY AVAYKWY, Ol OTIOIEC EEapTwVTAl ATIO
TNV NAKKia, To @UAO Kal TNV Quolkn dpactnplotntda, yia Kade
VATILO, £TCL WOTE VA EMTUYXAVETAL N AvATTUEN TOU

e Aev mpEmel va yivovtal plllkeg aAAayeC oTo OLAITOAOYIO EVOG
vntiou, OLOTL UTTOPEL av EMNPEACEL TNV AVATITUEN TOU

e ATO TNV OTLYHN TOU TO BPEWPOC €XEL ATTOYAAAKTIOTEL KAl VATILO
mAEOV aKOAOUBel pla MIKTA Olalta, ol KUPLOTEPEC TNYEG
EVEPYELAC KAl BPEMTIKWY OUCTATIKWY Ba mpémel av eival to
YAaAd, TO dmaxo KpEag, TA TOUAEPIKA, Ta wdpla, Td
YOAAGKTOKOMIKA, Ta aByd, Ta Aaxavikd, 1o Ywpi Kal ta
ONUNTPLaKA (katd mpotiunon oAikAg dAgong)

e JUOTAVETAl nuepnola Katavaiwon 600ml aysAadivou mAnpoug
yaAatog 1 toodUvapng moocotntag tuptloU 1 ylaouptiou, yid tnv
mpocAnyn A, B12, B1, B6, E, C, weudapyupou, @UAAIKOU,
TPWTEIVNG Kal Beppidwy

e JUOTAVETAL N KATAVAAWON 2 PE 3 HIKPOYEUPATWY EVOLAPESA TWV
KUPIwVY YEUPATwy. KataAAnAeg emMAOYEC yia HIKpoyeUpata ivat
T0 YAAd, ta @poutd, To Ywii Kat didgopa £idn cavroults. Evw
OUCTAVETAL N dATMO@UYR KATAavaAwong TPo@ipwv TAOUCIWY Of
(axapn Kal Kopeopevo AlTOG (KapauéAeg, YAukd, uHTIOKOTa,
narardkia)

e YMePBOAEG | MPAKTIKEG oTEPNONG OV TIPEMEL va epappolovral
og madld autng tTnNg NALKIag
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2.3 looppomnuévn Alatpo@n

H wcoppormnuévn dlatpo@n, mou mEPIAAUBAVEL TTOIKIAIA TPOPIHWY
amd OAEC TIC KATNYOPieg, HMOpel va mpoo@épel oto maldi Ta
OPEMTIKA EKEIVA CUCTATIKA KAl TNV EVEPYELA , TTOU ival amapaitntn
yla tnv opaAn avdmtuén kat tnv olatipnon tng uyeiag tou. Ot
KATnyopleg auteg eivat:

e [dAd Kal YaAQKTOKOUIKA TTpoldvTd,

e Kpéag, yapi, kotomouAo, aByod, oompla,
e Wwpi, (upapikd, pudl, matdreg

e O®pouUta Kal Aaxavikd,

e EAaidAado.

Ot Eupwridikég odnyieg yla tnv ocwotn Olatpo®n Twv maldlwy
ouVIOTOUV Ta Taldld va AdpBAvouv OwOTEG HEPIOEC TpOYiHwy,
avdloya ME TIC AVAYKEG KABE nNnAWKIAOKNG opadag, ol Ommoieg va
KATAVEPOVTAL Of HIKPA KAl oUXvd YeUPATa KAtd TNV OlAPKEla TNG
NUEPAG.

‘ETOL Ol YEVIKEG OUOTAOCELC YId TOIKIAIG TPO@IHWY, TTEPIOPIOUO
TWV KOPEOHEVWY AlTapwV of€wv, AOYIKN Xprion Tou aAdtioU Kal
HEWWPEVN KATAVAAWGON YAUKIOPHATWY KAl n TPOTPOTH Yyld €viovn
(PUCLKN OpactnploTnNTta Kal auénpévn mpoocAnyn @poUtwv Kal
AaxXavikwyv pmopoUv va E@APUOCTOUV Kal ota maldlda(Avrwvng
ZaumnéAacg, 2003).

Mo OUYKEKPIPYEVA TO OlAITOAOYl0 Tou Taldlou TPEMEL av
meplAapBavet:

e [la HIKPN HEpIda oaAdta oe KABe yeUpa KAl HAyYeElpEPEVA
Aaxavikd i xoptocouta

e 2-4 gpouta TNV nuépa (wpd, MOATOTOINUEVA N wWC XUHO N
KouToota)

o 2-3 pepIiOEC YAAAKTOKOUIKWY TPOLIOVIWY TNV npépa (ydAa,
TUpI, YIaoUpTI, KPEUA 1 Maywto)

e 1-2 popig TNV eBAopdda dompla

e 2 @OopEC TNV eBOopAda wapl, 4-5 aByd kat 1-3 QopEg KpEag n
KOTOTIOUAO

e £AAIOAAOO0 YA OAEG TIC XPNOELG

e avaAatoug Enpoug Kapmoug wg HIKPOoYeUHa
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2.4 ®uoiki Apactnplotnta

H @uolkn OJOpaoctnpidtnta ota madld oxetiletal pe tnv
avamtuén Toug, HEIWWVETAL ME TNV aufénon TtN¢ nAKiag Kat
emnpedletal amd TNV QUOLKN dpactnploTNTa Twv YovEwV. H puaolkni
dpaoctnplotnta €ival pla amodekT oTPATNYIKN oTn Bgpameia Tng
maxuoapkiag. ‘Evag aplOpog mpoopatwy oXOAIKWY TAPEPBACEWY HE
oTOX0 €ite TNV auvfnon tng PYuUolKNg Opactnplotntac n / Kat n
HElWON TWV KABIOTIKWY CUHTIEPLPOPWY EIXE APKETA £VOAPPUVTIKA
amoteAéopata(Steinbeck, 2001).

Je pia €peuva maxvuoapkwyv TAdlwy TOU HUTAKAV o€
TPOYPAUHA QUCIKNG OpactnplotnTac yia 4 Pnveg, Bpednke peiwon
TOU TMOC0GTOU AITTOUC TOU GWHATOC TOUG, Heiwon tng dAumng padac,
TOU UT00OpIoU  KOWAlaKoU Aimoug, tnNg KapOlakKNg Guxvotntag
NPEUiag, TNG OUCTOAIKNG aPTNPLAKAC TIEONS NPEPIAC Kal Tng
KapOlakNg ouxvotntag doknong. Amo tnv £peuva autn @aivetat ott
N TAKTIKA Aaoknon BEATWVEL TN @UOIKNA Katdotaon, tn ouotaonh
owpatog aAAd Kat tnv Kapdlakn opactnplotnta o TAxXUcapKa
madla(Gutin et al.,1999).

MoAAEC peAEteg Ocixvouv OTL N mapakoAoubnon tnAsopacng
Kal to maixviol pe videogames yla HEYAAEG mePLGOOUC [ N HN
OUMHETOXN 0€ £EWOXOAIKA OoTOP, EVIOXUEL TNV Taxuoapkia(Ludwig et
al., 2001;Giugliano et al.,2004;Steinbeck, 2001). H mapoucia
TNAgOpaocng oto Owudtio Ttou Tmadlou, aufdavel TO XPOVO
TapakoAoudnong tng Katd 38 Aemtd Tnv nuépa.

H tnAedpaon pmopel akopa va TAPEXEL TAPATAAVNTIKA
punvUpata o€ OtL agopd tn Hodd, TNV uyeia Kal tn datpo@n, pEca
amo Sla@nUIcELC KAl OXETIKA Tpoypdppata(Giugliano et al.,2004).
Ta mada emnpealovral amo SlaPnuioslg mou TPOoBAAAOUY TPOYEC
Xxwpic Bpemtikn aia, mAouoleg o Aimn, {axapn kKat aAdti, Omwg
AvVAWUKTIKA, Yaplddkia, YAukiopata, Onpntplaka Tmpwivou He
{axapn Kal Kakdao K.a. ‘Etol, emA£youv yla ovak KAmolo Tpo@Ipo
amo autnyv Tnv Katnyopia.

Ot vyoveic mpemel va mapotpUuvouv ta maldld Toug va
acxoAnBouUv pe KAmolo ABANUA KAl va pn TEPVAVE TOV €AEUBEPO
XpOvo Toug mapakoAoubwvtag tnAsopaocn. Eivalt onpavtikn n
OUUBOAN TwV YOVEWV oOTnv eKmaidsuon Ttwv maldlwyv woTE vd
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EMAEYOUV YA HIKPOYEUHATA TPOPIUA OTWG ppoUTa Kal (PUOIKOUG
XUHOUG KaBw¢ Kal Kamola Aaxavika m.X. kapota(Ludwig et
al.,2001).

3. Avaykeg o€ BpENMTIKA cUCTATIKA
3.1 Evépyela

Ol evepYElaKEC avAyKeG €vOC vnmiou umoAoyilovtal pe Baon
TNV evépyela mou kKatavaAwvetrat (TEE) ouv €va TOCOOTO ToU
amarteitat  ywa tv - avdmtu€n Tou, TNV avanAfpwon Twv
Kaonuepvwy  «@Bopwv» KABWC KAl yld TN PUOLKN TOU
dpaoctnpotnta (mou Idiaitepa o€ autny TNV nAIklakn oudoda &ivai
avénuévn). To @UA0 Oc OlAWOPOTIOLEL TIG EVEPYEIAKEG AVAYKEC OTN
vnmaknl nAkia, aAAa petd to 100 £€10¢ TNG NnAkKiag apxilel va
AapBdvetal coBapd umoyly, a@oU Ol EVEPYEIAKEC ATIAITACELS TWV
ayoplwy eival OUVEXWG HEYAAUTEPEG ATIO AUTEG TWYV KOPLTOLWY,
AOYw TG TaxUTEPNG auEnong Tou pulkou LoTou.

Ot ouotdoelg yla v madikn nAKia €xouv TPoEABEL amod T
TPOCANWELS  (PUOIOAOYIKWY  UYWWV  CUVOUNAIKWY  TOUg  ToU
mapouctdlouv  IKavomolnTikoug  pubpoug  avamtuéng(Aviwvng
ZaunéAag, 2003).

To 1991 1o Ymoupyeio Yyeiag tng MeydAng Bpetaviag
(Department of Health, 1991) emavektiynoe TI{ YVWOTEG
OUVIOTWHEVEG OlAITNTIKEG TapoxeC (RDA) Kal TMPOTEIWVE TIC TIPEG
avagopdg OlaltnTIkAG TpocAnYng Bpemtikwy cuotatikwy (DRV). MNa
Ta MEPLOCOTEPA amd Ta Opemtika ocuotatika divovtat 3 TIPES. To
1993 n Eupwmaikn ‘Evwon cUP@wva pE TIC CUOTACELS Tou Scientific
Committee for Food of the Commission of the European
Communities, ektigynoe ™ mMpooAnwn avagopd¢ mAnbucpou (PRI)
Kal tn péon avaykn mpocAnwng (ARI)(Avtwvng ZapméAag, 2003). To
2001 1o Ivotitouto latpikig twv HIMA (Institute of Medicine, IOM) o€
ouvepyaocia pe 1o ZupBoUAlo Tpowipwyv Kat Alatpogng, tTnv EBvIKA
Akadnpia Emotnpwy kat tou EBvikoUu ZupBouAiou ‘Epeuvag
avadlapoppwos Kat ONHPOGCIEUsE TIC TIHEG avagopdg OlalTNTIKAG
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nmpocAnwng(Trumbo et al, 2002;Institute of Medicine, 2001) ( DRIs).
Ta DRIs meptAapBavouy 5 empEpoug TIPEG.

Itoug mivakeg 1 kat 2 mapouctdlovral ol TIHEC avagopdc yia
TPOCANYN EVEPYELAC AVAAOYA HE TO PUAO.

Mivakag 1: MEoeC evEPYEIAKEG AVAYKEG ayoplwVy NAIKIag 1-6 etwy
HAkia DRV DRI ARI

(ayopia) (kcal/nuépaa)  (kcal/nuépaa)  (kcal/nuépaa)
1-3 eTtwv 1230 1300* 1400

4-6 gTwv 1715 1800* 1550

Mivakag 2: MEoEC EVEPYELAKEG AVAYKES KOPLTOLWY NALKIAG 1-6 £TwWV

HAkia DRV DRI ARI
(kopitola) (kcal/uépa) (kcal/uépa) (kcal/uépa)
1-3 gTwyv 1165 1300* 1350
4-6 eTwv 1545 1800* 1500

*2€ QUTEC TIC TIUEG TTPOOTIBeTal kal £éva mooooTto 5% yia eminpoocBetn mpocAnyn
EVEPYEIAG, £TOI WOTE VA UTIAPXEI £VA IKAVOTIOINTIKO EMMEOO PUCIKNG
dpaoctnplotntag

‘Omwg Kat otn Bpe@kn NAIKiA, yld TOV UTTOAOYIOHO TWV EVEPYEIAKWY
amattNoEWyY otnV NAIKLAKN opdda 13-35 pnvwv xpnolyoTmoleitat n
mapakdatw e€iowon:

(89 x cwpatiko Bapog o€ KiAa - 100) + 20
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3.2 ATQITACELG OE MPWTEIVEG

Y€ OXEON PE TI AVAYKEG o€ BepHIOEC, Ol aVAYKEG OE TPWTEIVEG gival
auénuévec. To maldl autng tng nAKiag xpelaletat mepimou 16
ypapudpla mpwrteivng nuepnoiwg, emeldi oto Oldotnga  autod
UTTAPXEL pla ypnyopn auénon tou puilkou Lotou. Ot mpwTeiveg OpwC
AQUTEC TIPETTEL VA TIPOEPXOoVTal Katd ta oUo Tpita amo {WIKEG TNYEC
(wapt, kotomouAo, auyo, ydAa, tupi) Kal To UTTOAOLTTO £va Tpito Amo
PUTIKEG TPOWES (OoTpta, OnunNTpIakd, pudl, Wwii, KAAGUMOKI).

JToV Tapakatw mivaka (mivakac 3) mapouctdalovtal ol TIHEG

avagopdc yla mpocAnyn mPWTEvNG (ypaupdpla npwteivng /nuepa)
amo dlagopoug Olebveic opyaviopoug(Trumbo et al., 2002).

Mivakag 3: Twég avapopdg yla mpocAnyn mpwteivng (Ypaupdpla
TPWTEIVNG /nuépa)

HAwkia RNIT DRI PRI
1-3 sTwv 14,5 13 15
4-6 €TWV 9,7 19 20

t H oUotaon autn €yive Bacl{Opevn oTIg TPWTEIVEG TOU auyou Kdal Tou YAAdtog, Tou
glval MARPwWG AmopPOPNGCIHES
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3.3 Amaitnoslg o udatavopakeg

Ot udatdvlpakeg eival 1o KUplO «kauoiuo» ywa OAa Td
KUTTapa, N @Onvotepn TNyn EVEPYELAS KAl N TNYA TwV OlAITNTIKWY
IVQV. ATO Tn Yévvnon €wg Kal To 30 £10¢ TG NAKIag mapatnpeitat
paydaia auénon Tou PEYEBOUG TOU £YKEPAAOU Kal YL autd Tto AOYo
OUCTAVETAL TOUAAXIoToV To 1/3 TNG MPOCAAUBAVOHEVNG EVEPYELAC VA
TTPOEPXETAL AMO Toug udatavOpakeg, onAadn mepimou 50%(Bier et
a.l, 1999). Ot mo mpoocwateg cuotacelg (DRI) mpoteivouv mTpoOcAnyn
130 ypappdpla udatavOpakwy/ pépa ya maldid 1-8 stwv. MNa tig
(PUTIKEC (VEC Ol OUOTAOELS avagEpouv TpocAnyn 19 ypap. /nuépa
Kat 25 ypap./npépa yia tig NAIKIAKEG opadeg 1-3 €Twv Kat 4-8 Twv,
avtiotoxa(Trumbo et al., 2002).

3.4 Anaitnosig o€ Aimog

H Apepikavikn Akadnpia Maidlatplkig GUCGTAVEL yla vATId Avw
TwV 2 €Twv TPOcANYn Aimoug mou va tooduvapei pe to 30% tng
OUVOAIKNAG TpocAapBavopevng evépyelag. EmmAéov, tovilel ot dev
TPEMEL Ol Yoveig va mpoBaivouv o€ TEPLOPIOHO TOUu OLAITNTIKOU
Alroug o€ madld nAKIag KATw Twv 2 £TwWV.

O Naykooplog Opyaviopog Yyeiag mpoteivel Katd tn OldpKeld
TOU aTTOYAAQKTIOHOU KAl TOUAAXIOTOV PEXPL TN GUUTIANPWON TOU 20U
€Toug, oto OwtoAoylo Tou Bpépouc TO  30-40% ING
TPOCAQUBAVOHEVNG EVEPYELAG VA TIPOEPXETAL AT TO AlTOG. Avw Twv
2 €TWV TO TOCOOTO aUTO TeAIKA otabepormoleitat oto 30% pe
KATWTEPO Oplo MPOoAnYNg To 22%(Butte, 2000; Bier et al., 1999).
TEAOG N TPOCANYN KOPECHEVWY AlTapwy 0EEwv OtV TPEMEL va
Eemepvdel To 10% TWV GUVOAIKWY BeppidwY (TwV MPOoEPXOUEVWY amno
70 Aimog) Kat n mpdsAnyn XoAnoTePOANG Ocv TIPETEL va EEMEPVAEL TA
300mg nuepnoiwg. Ot mo mpoopateg ocuotacelg(Trumbo et al.,
2002) kaBopilouv wg emapkn mpocAnyn AlveAdikou offog ta 7
ypappdpla/nuépa (o€ nAikia 1-3 €twv) kat ta 10 ypay./nuépa (o€
nAikia 4-8 €twv) Kal w¢ EMAPKN TPOCANYN d- AVOAEVIKOU 0EE0C TA
0.7 ypay./nuépa (o€ nAkia 1-3 gtwv) kat ta 0,9 ypay./nuépa (o€
nAikia 4-8 twv).
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‘Epeuva mou €ylve og madld KATwW TwV 6 €Twv otn AdATIVIKA
AUEPIKN) OUOXETIOE TPOOANYN AlToug HIKpOTEPN amd 22% ng
mpooAauBavopevng evépyelag He HIKPO BaBud avamtuéng(Uauy et
al., 2000). Avrtibsta n mapepBatikn £peuva STRIP €dei€e oOTL n
XapnAn mpocAnyn Aimoug (27%) Oev emMnpPEACE APVNTIKA TNV
avdamtuén tou BpE@oug PEXPL TN cupmAnpwon tou 3ou £toug(Simell
et al., 2000; Niinikoski et al., 1996).

3.5 Amaitioelg o€ Bitapiveg, HETaAAa Kal IXVOOTOIXEia

Ot Bitapiveg eival amapaitnteg yla tv QUGCLOAOYIKA avdamtuén
TwV TAdlwy, ol avaykKeg autég augavovtal e tnv nAkia.

AVAKOUV OTOUC MIKPOTEPOUG «pUBUIOTEC» TOU HETABOALIGHOU
pac. Apouv w¢ BonBntikol mapdyovieg mMoAAwv ev{Upwv, mou 6a
UTTOPOUCAME VA TOUG ATTOKAAECOUME HETABOAIKOUC KataAuteg. Ot
Bitapiveg sival {wTIKAg onpaciag yla 1o cwpa pag, to omoio O0ev
pumopel va TIC mapayel, aAAd TIC TPOCAAUBAvVEL PEOW TWV
tpopwv(Tomkins, 2001).

H Zuviotwpevn Huepriola Atattntikn MpocAnyn twyv Bitapivawy

KAl TwV KUpLOTEpWY avopyavwy otolxeiwv(Trumbo et al., 2001)
mapouctadetal mivaka 4.
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Mivakag 4: Zuvictwpevn Huepnota Atattntikn MpdoAnyn Brtapivwyv
KAl TWV KUPLOTEPWY AVOPYAVWY OTOLXEIWV.

MikpoOpemTtiKa 1-3 gTwv 4-6 £TWV

JUCTATIKA
Birapivn A (ug) 300 400
Bitapivn C (mg) 15 25

Bitapivn D (ug)B 5 5

Bitapivn E 6 7

(Mg a-TtoKoWEePOAN)

Osiapivn (Mg) 0,5 0,6
PiBo@AaBivn (mg) 0,5 0,6
Niacivn (mg) NEy 6 8
Bitapivn B-6 (mg) 0,5 0,6
®uUAAIKO o&U (Ug) 150 200
Bitapivn B12 (ug) 0,9 1,2
MavtoBeviko o&u 2 3

(mg)

Biotivn (ug) 8 12
AcBéotio (mg) 500 800
Mayvnaoio (mg) 80 130

dwowopog (MQ) 460 500

XeAnvio (ug) 20 30

*Ug 1000UVAPWY PETIVOANG (RE): 1RE=1ug peTivoAn 1 6ug B-kapotévio N 12ug a-
KAPOTEVIO

*NE=Niacin Equivalent (Icoduvapo Nwacivng), TNE=1mg viacivng=60 mg tpumtopdvn
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4. AlaTPOPIKEG EMTMTWOEIG
4.1 Z10npomeviKi Avaipia

H owdnponevia epgpaviletal w¢ AMOTEAECHA TWV  HEIWHEVWY
EMMEOWY OIONPOU OTOV O0pYaviopo Kalt amoteAsl éva amd ta
ouxvotepa mpoBANpata uyeiag twv madlwy, Kat emnpealel TN
OldBeon, tnv IKavotnta padnong Kat BEBaia tnv IKavotnta Kivnong
KAl CUPHETOXNG TOUG OTIC OpaoTnNPIOTNTEG TWV CUVOUNAIKWY TOUC.

To dlattoAoylo tou maldloU TPEMEL va TEPIAAUBAVEL APKETEG
TNYEC KaAd amoppo@noipou oldrpou, onAadn odnpou amd {wikd
TPOQIa (kpEac Kal BaAacociva mou pmopei va katavaAwbBouv LE
ao@padlAsia o< o poviun Baon), KABwG KAl APKETEC PUTIKEG TINYEC
oldnpou (oompia, mpaciva EUAAwWON Aaxavikd) o€ cuvOUACHO OHWCG
HE TTapAyovteg mou au€dvouv Tnv amoppownon Tou, Omw Bitapivn
C (ppouta kai Aaxavika)(Avtwvng ZaumeAag, 2003).

4.2 Tepndova

H tepnddva eival acBEvela TOU KATACTPEPEL TN oUCTACH TWV
dovtiwyv (Tnv odovtivn Kal tnv adauavtivn) Kai n mopeia tng eivat pn
avaotpemtn. ATTOTEAEL Pla amo TIC OUXVEC acBEveleg Tou oxetiovtal
HE TNV dlatpon.

H epgpavion, aAAd kat o Baduodg coBapotntac tng, e€aptwvtal
amé T ouotaon Twv OOVIWYV KAl To oieAo, KabBwg Kat amd
Olaopouc OlaltNTIKoug mapdyoviec. Ymdapxel, Og, oapng OeTikn
OUCXETION TNG TPOocANWNG udatavOpdkwy Kat tng tepnddvag. H
TPOCANYN aUTH OUGCXETI{eTal £mionNG OXUPA HE TNV KATAVAAWON
AVAWPUKTIKWY, YAUKWY Kat {axapoUxwV TPOQwWV, CXNHUATOTOLWVTAG
£TOL oagn oTdXo yla peiwon TG KatavaAwong toug, olaitepa otny
madikn nAKia(Public Nutr Health, 2001).

H {axapn Bswpeital o kat’ e€oxnv tepndoyovog udatavopakag.
O apéowg emoOpevog emiKivouvog udatavOpakag eivat n yAukodn,
Kabwg emiong Kat n paAtdldn, n Aaktoln, kat n @pouktoln. To auuio
emiong mpokaAei mpoBARuata, yiati Siaomdtat amd apuAdon TG
oléAou oe YAUKOln. H mapoucia tng cakxapoldng Kat n oAlKNn TNng
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moodTNTA otnV Tpown OV €ival TOCO ONUAVTIKEG, 00O N CUXVOTNTA
HE TNV omola KAatavaAwvetal Kal ta Tpo@la Ta omoia TN
ouvoOeUouy.

‘Epeuveg mou €xouv Yivel pPéxpl onpepa €xouv amodeifel OTL TO
pB0plo dpa MPOOCTATEUTIKA Yld TNV UYEId Twv OOVIIWY. XAPEPA Ol
TEPLOCOTEPEG OOOVTOKPEHUEG Eival (POOPIOUEVEG, EVW OF HEPIKEC
XWPEC POopLWVOUV Kal To VEPO. TEAOC Kaveig Oev MPEMEL va Eexvda
TN PEYAAN onpaocia tng cwotng KAabnuePIVAS UYIEIVAG TWV OOVTIWY
otnv MPOANYnN tng TEpndOvac(Avtwvng ZauméAag, 2003).

5. Naidikn Naxuocapkia
5.1 Oplopog Naxucapkiag

O AmwoNg 10TO¢ €ival £va QPUOIOAOYIKO OCUCTATIKO TOU
avbpwIvou owpATog TO oOmoio €KTEAel pla TOAU omoudaia
Acttoupyia. AmoBnKeUoEL EVEPYELD PE TNV Hop@R AlTTOUC TNV omoida
XPNOLUOTIOIEL 0 opyaviopog otav tnv xpetdletal. Maxucapkia sivat
N UTEPUETPN au€non ToU CwHATIKOU AITTOUG GE TTOCOGTO TETOLO WOTE
va duoxepaivetatl n uyeia tou avBpwtou ' (Nguyen et al., 1996).

J0ppwva pe tov MNaykooplo Opyaviopd Yyesiag (WHO), n
TAXuoapKkia €ival pla Kataoctaon Katd tnv omoia mapatnpsitat
ouoowpeuon AlTToug o€ TETolo Babuo, woTe va MNPEACEL OUCHEVWG
TNV uyeia tou atopou(WHO, 2000). O mpoodloplopPOg AOLTTOV TNG
maxuoapkiag pmopsi va emteuxBel pEow TNG METPNONG TNG
mEPIOOEIAC TOU  OWHATIKOU  AlTOUg, wOoTO00 KabBwg o€
EMONMUIOAOYIKEG HEAETEC €lval aAVEPIKTIO va mpayparomolnouv
Tétoleg petpnoelg(Tomas Corzilus,2007;Cole et al., 2000), n xpnon
Tou Asgiktn Madag Zwpatog €XEL AVAYVWPIOTEL wWC Hid IKAVOTIOINTIKNA
HEBOOOC EPPECOU TTPOGOLIOPICHOU TNG TMAIOIKAG TTAXUCAPKIAC.

O oOciktng palac owpato¢ O0ev aufdavetal otabepd e TNV
nAKia ota madid. Au€avetal Katd tnv OLAPKELd TOU TTPWTOU £TOUC
NG JwNG, HEWWVETAL OTNV OUVEXElM Katd Ttnv OWdpKeElWd NG
TPOOXOAIKAC NAKIag, yia va au€nbel maAL katd tnv OIApKElA TNG
epnBeiag. MNa tov AOYyo autd Kpivetal amapaitntog €vag oplopog
Olebvolc amodoxng ywa TOV  TPOOOIOPIoHO  TNG  TMAIOIKNAG
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maxuoapkiag, mou 6a otnpiletal o€ CUYKEKPIUEVA Opla Tou BMI
avdloya pe TNV NAKia Katl To @UAO Twv TTatdlwy.

Fevetikol kat meplBaAAovioAoylkol Tapdayovieg, Omwg ol
HETABOAIKEG Kal eVOOKPIVOAOYIKEG avwHaAieg, n  umePBOAIKA
Oepuldlkn  TPOCANYN KAl N HEWWHEVN (PUOLKN OpactnplotnTa
gaivetat va eubuvetal ywa TtV ep@avion tg. Kupiwg opwg n
Taxuoapkia o@eiAetal oto OTL n MPocAduBavopsvn evépyela eival
mEPLOOOTEPN amd TV KatavaAlokopevn(Jequier, 2000).

MoAU aufnpévo e€ival TO (PAIVOPEVO Taxuoapkiag, TIg
TeEAeUTaieg OeKAETiEC ota maldLd.

Ta mo ocuvnBilopéva aitia givat n KAnpovoulkotnta (yovioia), n
EAEIYN owpatTikng Opaoctnplotntag, n kakn dwatpown (avénuévn
EVEPYEIAKN MPOCANWn), to TMEPIBAANOV 1 cuVNOWG O GUVOUAGHOG
Twv mapamavw(Lobstein et al., 2004).

5.2 Naidikn Naxucapkia Kal acOEveIEg

MeAgteg £€0el€av OTL HwWPA PE PN PUOLIOAOYIKO BApog Katd tn
vévvnon (umépBapa n eAimoBapr)) €xouv aufnpévo  Kivouvo
EMEAVIONG VOONHATWY KAtd tnv matdikn Kat epnBikn nAkia(Rolland-
Cachera et al., 1989). Maxucapka maldld Kat EVAALIKEG, HE HELWHEVO
Bdpog Katd tnv yévvnon, €xouv daufnpévo Kivouvo yla gp@avion
KapOlayYEIOKWY VOOnHATwyY Kat oaBntn tumou 2. AAAA kat maidla
HE HEWMPEVO UWOC Yla TNV nAKia toug, mapoucialouv uywnAn
OUOXETION PETAEU TTaxuocapKiag Kal auEnpévng apTnplakng meong os
ueyaAutepn nAwia(Lobstein et al.,2004).

H maxuocapkia Opw¢ KpuBel Kat Tov KivOUVO EHQAVIONG
XpOVIwY acBevelwy. ZUPPwWvaA HE EMONHUIOAOYIKEG HEAETEC TO 10%
TwWV TAIWY OXOAIKNG NAKIAC TaykKoopiwg €xel  mapamaviolo
OWHATIKO AITTOC amod To Kavoviko. To yeyovog auto BEtel autd ta
madld og KivOuvo €P@AVIONG XPOVIWY acBevelwy, omwe OlaBntn,
UTTEPIVOOUALVALPia, UTEPTAON KAl UTTEPALTOTTPpWTELVALYia aAAd Kal
aptnplookAnpuvon(Treuth et al., 2003). H au&énpévn aptnplakn
mieon, £vag amd Toug TAPAYOVTEC KIVOUVOU TIOU CUVOEETAL HPE TNV
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maxuoapkia €xel amaoxoAnocel moAAoUg epeuvnieg(Burke et al.,
2004).

Emiong éxel Bpebel 0TI N peiwon tng O1ACTOAIKNAG Tieong Katd 2
mm Hg pmopei va odnynoel o€ peiwon kata 17% tng uméptaong,
KAtd 15% twv ep@paypdtwy Kat Katd 6% twv Kapolakwy Tadnocswy,
HE ATTOTEAECHA Hla YEVIKOTEPN BeATiwon TnG uyeiag tou mAnBucpou.
H ouoxétion petall Olaitac kat Kapdlayyelakwy madnoswv
gepeuvnOnke oe maldld pEow 24wpnG  avdakAnong TPO@iHwy.
MetprBnkav amo tnv nAKia Twv 6 pNvwv £wg 4 XpOVWY o€ £TNOLA
Bdon kat peta €avd ota 7 toug xpovia. Xtnv nAkia twv 4 Kat Twv 7
XpOvVwY, TAldld PHE CUCTNHATIKA AauEnPEVN KATavaAwon SlatpoPikig
XOANOTEPOANG, €ixav emimeda oAlKNG X0ANOTEPOANG opouU Tepimou 14
mg/dl uynAotepa amd ta AAAa madia. Emiong, maidia mou
KatavaAwvav uPnAEG TOCOTNTEC TMPWTEIVNG (KUPIWC TTPOEPXOUEVNG
ano kpéag) (uyldav 2-6 KIAG mapamdvw amo autd HE XAUNAOTEPEC
TPOCANWEIC KpéatoC. KatéAnfav oOtlL n  otabepotnta Twv
OlATPOPIKWY TTAPAYOVIWY Kdl N 0XEoN TOUG HE KIVOUVOUG EHPAVIONG
KApOIAYYEIOKWY VOONHATWY UTTOPEL VA AVIXVEUTEL Amd TOAU TPWIHN
nAwia(Nicklas et al., 1988).

H maidikn maxucapkia oxetiletal Kat pe au€nuévo Kivouvo
Bvnolpdtntag otn petémetta {wn. O peyaAutepog Kivouvog agopd ta
urépBapa maidla mou yivovtal umépBapotl evAAIKEG, aAAd Kal ta
Amoocapka maidlda mou yivovtal umépBapot eviAlkeg(Gunnel et al.,
1998).

5.3 E€amAwon Maidikng Naxuoapkiag otnv EAAGda

2tnv EAAGOa ta otolxeia mou UTTAPXOUV Yid TOV EMUTOAACHO
NG Maxuoapkiag sivat €tepoyevr, Tpoépxovtal amd HIKPO aplopo
EPEUVWV HE HIKPO PEYEDOG OELYHATWY Kal €ival avTTPOOWTEUTIKA
OUYKEKPIPEVWY TEPLOXWY. XTNV EAAGSa ol PEAETEC TTOU €XOUV YiVEl
£Xouv TolkiAa amoteAéoparta:

Ot Manios et al, 2004 oc dciypa 198 maidiwyv nAkiag mepimou
11 etwv anmd to BOAo katéypawe 35,6%umépBapa kat 6,7%
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nmaxvoapka ayopla kat 25,7% unépBapa Kat 6,7% maxuocapka
Kopitold.

Ot Tokmakidis et al, 2006 mpayyatomoinoav HeEAETN
TTPOKEIUEVOU VA EKTIUACOUV TOV EMMOAACHO umépBapou Kat
maxuoapkiag o éva osiypa matdlwy oxXoAlKNS nAkiag otnv EAAGSa.
MeAetnOnkav 709 maidid nAwiag mepimou 9 €twv. To 59,4% twv
nadlwy eixav pucloAoyikd Bdapog, 25,8% ntav unépBapa kat 14,8%
Atav maxuoapka Xwpeig onUavtikEG Olagopéc HeTatu twv Ouo
@UAWV.

5.4 Napdyovteg mou oxetifovral e tnv MNaidikn Naxvoapkia
5.4.1 MikpoyeUpata (snack)

Inpavtikn sival kat n 6pdon Twv HIKPOYEUPATwY (shack) oto
owWHATIko Bapog, n omoia emnpealetal mMOAU amd 1o €idog TNG
TPOYPNC TTOU KATAVAAWVETAlL WG HIKPOYEUPA. Mewwpévn KatavaAwon
HIKPOYEUUATWY oTn OLAPKELd TNG NUEPAC UTOPEL va emMTEUXOEl pe
mpocAnyn £vog cwotou mpwivou(Nicklas et al., 2004).

H emkpdtnon Twv HPIKPOYEUHATWY €xel au€nbBei oe OAeC TIG
NAIKIGKEG opadeg. O aplBpog Toug auinbnke oONUAVTIKA HE
amoTEAECHA TNV auénon tng HEong evePYELAKAG TTpocAnwng(Jahns et
al., 2001). H mAslopneia Twv madlwy o€ OAEC TIG NAIKIAKES OPAOEC
KATAVAAWVEL TOUAAXIOTOV €va HIKPOYEUUA tnv nuépa. To mpwi
TapatnenNdnKe n O OMAVIA KATAVAAWON EVW TO ATOYEUHA N TIO
OUXVN KAtavaAwon HIKPOYEUHATwY. XXeO0V OAd Ta HIKpoyeUpata
KATAVAAWVYOVTAV OTO OTiTl. XTNV €MAOYN TWV HIKPOYEUHATWY, N
yeuon Atav to mo onpavtiko kpttnplo(Cross et al., 1994).

ATO pEAETEG aiveTal OTL oxeO0V KABe maldi Tpwel Kal PeETagy
Twv Yeupdtwv(Cross et al., 1994; Bartkiw, 1993; Jahns et al.,
2001). To 60% Ttwv maldlwyv TPWVE HETAEU TPwWIvoU Kdal
peonueplavol. To 41% tNg OAIKNG TPOCAAUBAVOUEVNG EVEPYELAC
TTPOEPXETAL AMO MHIKpoyeUpata HETAEU peonpeplavou kKat Bpadivou
payntou, evw To 8% TPOEPXETAlL ATO TMPWIVA HIKpoysUpatd. Ta
HIKPOYEUPATA auTd KUpiwg TePAAUBAVOUV aVAWUKTIKA, XUHOUG
@poUTWY HE N Xwpig mpoodnkn {axapng, YAUKA, COKOAATEC Kal
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{axapn. Mavw amd 33% TG OAIKNG EVEPYELAKAG TTPOCANYNG, TEPITOU
10 50% ™G MPOcANYNG udatavlpakwy Kal 6xXxedov To 66% mpdceOeTng
{axapng, mpocAapBdavovtal amd ta pikpoyeupata(Bartkiw, 1993).

J€ £PEUVA TIOU £YIVE OE KOPITOLA OLKOYEVEWWY OTIOU O €vag N
kKat ol OUo Yyovei¢ Atav maxuoapkol, BpEOnke OTL Ta Kopitolda
mapakoAouBoucav TEPLOCOTEPO  TNAEOPAON KAl KATAvAaAwvav
HIKPOYEUUATA TIO OUXVA, HE ATTOTEAECHA VA €XOUV Kdl UYNAOTEPEG
TPOCANYELS  Aimouc. Ta amoteAéopata  autng NG  HEAETNG
utrootnpilouv tnv amoyn 0Tl 0 AUENPEVOG XpOvog TNAEBEaonC Kal n
au€npévn KatavaAwon HIKPOYEUPATwY, auavouv Toug TAPAYOVTEG
KlvOUvou yla gpgavion matdlkng maxuoapkiag(Francis et al., 2003).
AMA Kat n  ouxvotnta KatavaAwong "ypnyopou payntou”,
oxeTiletal OeTIKA pe TNV avénon tou BMI. Atopa mou Katavaiwvav
"ypnyopo @aynto’ oOUo @opEC TN €BOopdAda n  TMEPLOCOTEPO
mapouciacav peyaAutepn auénon tou BMI am' otl dtopa mou
KatavaAwvav avtiotolxo @aynto Mia @opd tnv eBOopdda n
KaBoAou, ocagn €vOelEn TNG KAKNG TOLOTNTAG TWV YEUHATWY
autwv(Thompson et al.,2004).

ATIO TIC TapATAvw HEAETEG KATAANYOUHE OTL N GUXVOTNTA TWV
HIKPOYEUUATWY £Xel auénBel ta TteAeutaia Xpovia Oe OAEC TIC
NAIKIOKEG opddec. Ta piIKpoyeUpata suBuvovtal yua to 65% tng
mpoocAnyng {axapng Kat €ivat €vag damd Toug onPAavtikoug
TAPAYOVTEC KAKWV OlATPOPIKWY ouvnBelwy twv madwy, mou 6a
nmpémnel va 000l 10laitepn TPOCOXHA.

5.4.2 AvayukKTtiKa

Ta avaWuktikd sivat pla aAAn mnyn mpocAnyng au€npévng
evépyelag. ‘Exel amodeixBei OeTIK OUCXETION PETASU KATAVAAWONG
AVAYUKTIKWY HPE TpooBnkn {axapng Kal maxuoapkia¢ ota 11-12
Xxpovia evog madlou(Ludwig et al., 2001). H mwpdoAnyn
AVAWUKTIKWY OXETI{eTal O€TIKA HE TNV TPOCANYN €EVEPYELAG,
ooukpolng, @pouktolng kat Bitapivng C(Cullen et al., 2004).
AlamoTwOnKe onuavtikg auvénon tou BApoUug HE TNV Aufavopevn
KatavaAwon tpopwy He {axapn Kal Kupiwg avayuktikwyv (80%
TPOEPXOVTAV ATO AVAWUKTIKA) Kal peiwon tou Bdpoug o€ autoug
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ToU KatavaAwoav avayuKkTika pe umokatdotata {axapng(Lobstein
et al., 2004).

H au&non tng maxuoapkiag ota maidid €xel cuvOoebel v PEPEL
HE TNV KATAVAAWON avayuktikwy pe {axapn. MNa kdbe mpodcOeto
AVAWUKTIKO TIOU KatavaAwvetal, £xel mapatnendei auvénon tou
ociktn palac owpatog (BMI) kat tng ouxvotntag auénong tng
nmaxuvoapkiag(Ludwig et al., 2001).

JUHQWvVA HE TIC TAPATAVW HEAETEC, KATAANYOUUE OTO
ouPTEpacpa OTL N auénpévn KAatavaAwon avayukTikwy oxetidetal
HE TNV AVTIKATACTAON TOU YdAdatog otn dialta twy maldlwy Kal Tnv
au€énuévn nUEPNROLd EVEPYELAKN TPOCANWN HE dATOTEAECHA TNV
auénon tou Bapoug twv matdlwy autwy, aAAd Kat To XapnAo deiktn
uyeiag(Mrdjenovic et al., 2003;Rodriguez-Artalejo et al., 2003).
INUAVTIKEC OUOCXETIoEIC Bpébnkav petau tou BMI, twv wpwv
TapakoAoudnong tNAeOpacng Kal TNV KATAVAAWGCN AVAYUKTIKWY.
Bp€Onke 0Tl 0 Xpdvog TnAeBEaong Kal o aplBpog Twv AVAWUKTIKWY
TOU KATAVAAWvVovTadl, OXETI{OVIAl ONUAVTIKA HE TNV TAXUCAPKIa
(Giammattei et a.l, 2003).

JUPQWvVa HE Ta TAPATAVW EUPAHATA, KATAANYOUME OTL Ta
AVAWUKTIKA €ival gla mnyn augnpévng mpocAnywng {axapng aAAd Kat
EVEPYELAC ME amoTEAEOHA TNV aufnon TNg maxucoapkiac. Emiong,
au€énuévn TPOCANYN AVAWUKTIKWY 00NYNOE O avTIKatdotaon Tou
yaAatog amo tn datpopn twv maidlwy, To omoio Kat TaAL oonyei ot
au€énuévn mpoocAnywn Almoug Kat Bapoug ota maidld autd.

5.4.3 ®uoikni dpactnplotnta Kai Naxucapkia

‘Exel yivel n umdéBeon OTl pia otabepn peiwon otn QUOIKA
0paocTNPOTNTA O OAEC TIC NAIKIAKEC OHAOEG £€Xel OCUHPBAAAEL
KaBoploTikd otnv aufnon TN TAxXucapkiag o€ OAo TovV KOOHO.
MoAudpiBueg peAETEG Exouv Otifel OTL ol KAaBIOTIKEC OpaACTNPLOTNTEG,
OTW¢ mMapakoAoubnon tnAeopaong 1 UTOAOYIOTNG, cuoxeTi{ovtal Pe
TNV auénon otov £MMOAACHO TNG maxuoapkiag(Swinburn B, 2002).
EmmAéov ot yoveig OnAwvouv Ot mpoTigoUv ta maidld Toug va
mapakoAouBouv tnAedpacn oto omitt mapd va maidouv £€w Xwpig
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TapakoAouBnon Kabwg £€Tol ol YOVe(G pmopoUv va acxoAouvtdl HE
TIC OOUAEIEC TOUC KAl TAUTOXPOVA VA TPOCEXOUV TA Taldld.
EmmA¢éov, ta aufnuéva mocootd maldwyv TOU Tnyaivouv oTo
OXOAEIO PE KATOLO HETAPOPIKO HECO KAl N XAUNAR CUPHETOXN Of
abAnuata Kalt otn QUOIKNR aywyn, £0IKA Twv £PnBwY KopLTolWY,
ouoxetifovtal emiong He auENPEVO EMITTOAACHO TTAXUoapKiag. Amo tn
OTLYUN TOU Ol E€MAOYEG TOCO TWV YOVIWV 00O KAl TwV TAldlwy
OlaPOPPWVOUV TETOIEC CUUTIEPUPOPEG, OEV £ival TEpPIEpYO TOU TaA
umépBapa maidld Teivouv va €xouv UTEPBAPOUC YOVEIC Kal TToU Ttd
iOla eivat mo mbavo va £€eAixBolv oe umEPBAPOUC EVAAIKEG OF
ox€on pe ta maldid puoloAoyikou Bapoug(Carriere, 2003).

To emimedo uUOIKAG OpaAcTNPLOTNTAC £VOC ATOHOU £mnpeddlel
oe afloonpeiwto Babud tnv CUVOAIKN €VEPYELOKN TOU KatavdaAwon
KAl EMTOUEVWG TO EVEPYELAKO TOU toolUylo. XapnAd emimeda QUOLKAG
OpacTNPIOTNTAG £XOUV CUCXETIOTEL PE Taxuoapkia ota maidld Kat
oTouG €@nrBouc Kal pmopei av amoteAoUv TOCO attia 000 Kal
emimtwon tng maxuoapkiag. MNépa amd to APEco AMOTEAECHUA TNG
av€énong TNG EVEPYEIAKNG KATAVAAWONG, Td UYnAd emimeda pUGCLKNG
0pacTNPLOTNTAG BEATIWVOUV €TMioNG TNV HUIKA pada Kal €MOHEVWG
TNV EVEPYELAKN KatavaAwon npepiag Kat tnv ofeidwon Huikou
Aimoug(Goldberg, 1990).

To emimedo PUOIKNG dpactnplotntag £vog maitdlou oxetietal
HE TO KOLVWVIKOOIKOVOUIKO emimedo, TIG ouvOnkeg {wng, tTnv Tieon
amo CUVOUNAIKOUG Kal HE TO eMimedo (PUOIKNG dpactnplotntag Ttwv
YOVEWV.68 Q¢ amotéAsopa plag oAoéva Kat mo KabloTikng {wng, To
emimedo @QUOIKAG OpactTnEIOTNTAG Twv TAdlWY Kal epnBwy €xel
HEWWOEl 0 PEPIKEC XWPEC TIC TEAEUTAlEC OEKAETIEC. XE€ MEPIKEG
HEAETEG, 0 KivOUVOC Yla Taxuoapkia evog maldloU €XEL CUCXETIOTEL
HE TO XpOVO TIOU APLEPWVOUV OTO va TAapakoAouBouv thAedpaon,
OnAadn Xpovo Me XapnAo emimedo @UOIKR OpactnPLOTNTAC Kdal
xapnAn evepyelakn katavdAwon(Deheeger et al., 1997).
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5.5 Zuox£tion maidlKNG maxuoapKiag Je maxuoapkia evnAikwy

Eivat moAAég ol peAéteg mou oxetiouv TNV TAOIKA Kdal
e@NBIKA Taxuoapkia pe TNV maxuoapkia twv evnAikwv(Wright et
al., 2001; Wang et al., 2000;Blane et al., 1996).

‘Epeuveg  €0el€av  OTlL  KOILVWVIKOOIKOVOUIKN  KAtdotaon
emnpedlel to Bapog Kat to UWog Twv e@nBwv aAAd Kal tnv
otabepdtnta tou Ociktn palac cwpatog (BMI). H nAkia twv 6 pe 7
ETWV €lval Kpiown ywa 1o Bapog kat 1o Uyog twv epnBwv. davnke
OTl T0 Bdapog¢ Kal to UWoC TNG VNMAKAC-TAIOIKAG NALKIag £Xel
ONHAVTIKA OUGCXETION HE TO HEYEDOC TOU OWHATOG OTN HETEMELTA
NAKia Kupiwg ota ayopla (Tienboon et al., 2002).

Y& MEAETEC MAXUoApKwY TaAldlwy otnv lamwvia, Bpébnke OTl
gixav au€énpévo Kivouvo va yivouv maxuodpKol EVAAIKEC AKOPA Kdal
apou eixav AdBel Bepameia KAtd tNG TAXUCAPKIAC OTNV TALOIKA
nAKKia. O KivOuvog TG maxucapkiag otnv evnAikkn dwn Atav
OmAdolog os maxuoapka ayopla am otl Kopitola(Togashi et al.,
2002).

Emiong aAAeg peAéteg €0ei€av OtL Ta umépBapa maldld €xouv
1,5 HE 2 POpPEC PEYAAUTEPO KivOUVO va yivouv umeépBapol eVAALIKEC
Kali ol umépBapol E€VAAIKEG €xouv 2,4 QOPEC TEPIOOOTEPEG
mMOAvOTNTEG va TaApoUctdcouy auénpEvn XoAnotepOAn opou Kat 43,5
(POPEC TTEPLOCOTEPEC MOAVOTNTEC VA EQQPAVIOOUV KAPOIAYYEIAKEG
nadnoelg (Blane et al., 1996).

H otaBepdtnta tou BMI amd tnv maidikn nAkia otnv vnAIKn
{wn, @aivetal otl pmopei va mpoBAswOel amd tnv nAwkia twv 7
XpOVwYV. MeAEteg €0el€av OTL 0 HEGOG OpoG Bapoug, Uyoug, BMI twy
atopwy Tou apyotepa £ylvav maxuoapka, Eemepvolos To PEco Opo
Kal TapEPEIVE TTAVwW Ao To HEGO Opo Kab 'OAn tnv OIdpKEla amod ta
7 €w¢ ta 15 xpovia toug. Emeldn n maxuoapkia Eekivdsl MOAU vwpig
otn {wn, eivat MOAU onuavtikg n mpowpen TPOANYN yia Tnv
Bepaneia tng(Eriksso et al., 2001).

JUPH@WVA PE OAEC TIC TAPATIAVW HEAETEC, KATAANYOUHE OTO
oupmépaocpa OtL ta madld mou ival maxuoapka €XOUV AUENHEVEC
mOavotnteg va mapapeivouv maxuoapkol Kat w¢ eVAAIKES. H
mpdéwpn TPOANWn eivat n Mo owotn Oepameia  KAtd NG
Taxuoapkiag.
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6. EAAeimoBapn
6.1 Opiopog EAAsimoBapoug

To MARBOC Twv £PeUVNTIKWY OEGOUEVWY TIOU d@OPOUV OTnV
maldlkn Taxuodpkia, o€ avtiBeon pe Ta €AAXIOTA EPEUVNTIKA
o0edopéva Ta omoia €XOUME Kal agopoulv To MPOBAnpa tou xapunAou
owpatikou Bapoug og maldld o€ cuvdaptnon He TNV nAkia, pmopei va
amodoBbouv OTIC TEPAOTIEC EMMTIWOEIC TNG TAIOIKAG TTaxuoapkiag
TO00 OTOV TOMEA TNG UYEIQg OG0 Kal OTNV OLKOVOUId Hlag Xwpag.

Qotoo0 n mapoucsia xapnAou cwpatikou Bapoug, amoteAei Eva
onUavilike mpOBAnua yia tn Onuoocla uyeia Kalt mapoAo Tou
(PAIVOHEVIKA Eival HIKPOTEPOG 0 APLOUOC TwV EAAELTOBAPWY TAIdLWY
o€ oUyKplon HE TOoV aplBud Twv maxucapkwy, maldld ta omoia
xapaktnpidovtat amod oxvotnta HETplou Babpou Bpiokovtal o€
au€énpévo Kivouvo voonpotntag Kat Ovnoluotntag, Kabwg Kat
OKEAETIKWY avwpaAlwy otnyv petemetta {wn(Doak et al.,2000).

‘Otav avagepopaocte oe eAAetmoBapn maidid, avagpepoOPacte
o€ XaunAo AMZ yia tnv cuykekpldévn nAkia(Cole et al.,2007). Autd
Tou eival 0lAiTEpA ONPAVTIKO wOTO0O, £ival OTL n oxvotnta Oev
glvalt amAd to avtibeto Tou TAXoUug, KABwC €vag XxaunAog AMX
OXeTileTal TEPIOCOTEPO MHE TNV loxvh pala cwpatog mapd HPE TNV
Amwdn pala (Freeman et al., 2005). Q¢ oxva Aoumov,
xapaktnpidovtal ta dtopa TA OTmoia €KTOC amd XAPNAd TOOCOOTO
owpatikoU Aimoug Kat Atmwdoug palag o oxXEon HE TA PUGLOAOYLIKOU
Bdpoug maidid, mapouctalouv Kat XapnAotepn daAumn pdla ocwpatog.
Ta suppata autd dsixvouv OTL N 1oXVOTNTA OXETI(ETAL PHE PEIWHEVO
OWHATIKO BApOC w¢ amotéAsopa peiwong téco TG Atmwdoug palag
000 Kal TNG MUIKAC palag Tou OWHAToG, XwPIiC woTtoco va
onpewwveTal Kkamola emidpaon oto Uwog(Marques Vidal et al.,
2008).

Mpoopata yia Ttov Kaboplopd twv eAAsimoBapwy madwy
avantuxénkav opla mou otnpifovratl otov AMZ yla maidid nAwkiag 2
€wg 18 etwv Kal eivat avtiotolxa pe Ta Opla TA Omoia €XOuvV
onuoupynBei  ywa Tov TPOGOIOPIOHO TWV  UTEPBAPWY  Kal
maxuodpkwy madlwy. To cuotnUa auto To omoio avamtuxnke amo
10 IOTF Xxpnolpomolel CUYKEKPLPEVA Opla AMZ avd nAkia kat (uUAo
KAl Katataooel ta madld o€ 3 emimeda oxvotntag. O Slaxwplopog
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OTIC 3 dUTEC UTIOOUAOEC AVTIOTOIXEL ota oOpla tou AMI vy
eAAetmoBapn atopa nAkiag 18 etwv(Cole et al., 2007).

e 1ou BaBpou: AMX = 17-18,5 kg/m2
e 20U BaBpou: AMX = 16- 17kg/m2
e 3ou BaBpou: AMX <16 kg/m2

6.2 Mapdyovteg mou oxetidovralt pe xapnAo Ociktn padag
cwpatog (AMX)

MapoAo mou o XapnAog¢ AMX yia pla CUYKEKPLHEVN NAKIa
amoteAel Evav aflomoTto OEIKTN 1oXvOTNTAG, UTTAPXOUV KabBoplopévol
TaApAYoVIEC KABEvag amd Toug omoioug emnpedadetal YEVETIKA Kal
UTTOPEl VA CUVEICWEPEL OTNV AVATITUEN TOU YVWPIoPATOC. X€ autoug
TOUG TTAPAYOVTEG ocupTEpAapBAavovTal éva guvolko KAdopa AALNg
mpog Amwon pada, n  YEVETIKA E€MTEUEN UWPNAWY EMTEOWY
opaoctnPotNTag, n AamoteAsopatikn Oladlkacia Kopeopou, n
HEWMEVN TpPOTiPnon Yyla KatavdAwon TmAoUcwwy o€ Almn  Kal
udatavlpakeg TPo@ipwy Kat o uwnAog petaBoAiopog(Bulik et al.,
2001).

O unxaviopog o omolog eival umeuBuvog yla TNV Tapoucia
XapnAoU owpatikou BApoug w¢ TPOC TNV NAIKiA, €ival OXETIKA
ayvwoTog ota pPeyaAutepa maldld Kat dlaitepa mePImMAOKOC, woTOo0
paivetal 0Tt UTTAPXEL KATTOLA GUCXETION HE TNV TTAPOUGIA LoXVOTNTAG
otnVv mMpooxoAkn nAkia(Armstrong et al., 2003). Emiong n mapoucia
acBévelag  datapaxng @aivetal ott cUPBAAAEL otnv auénon tou
eMMOAacpoU Twv €eAAslmoBapwy maldlwy, £@POcOV ouxva odnyei
oTNV  €d@avion  xagnAoU owpatikou Bdpoug, pHla  oxéon
apgidpopn(Caulfield et al., 2004).
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6.3 Emmtwoelg xapnAou d€iktn palag cwpatog (AMY)

O umooITIoNOg Twv Tadlwy Kal Twv £@nRBwv amoteAel éva
APKETA peyaAo TmPOBAnpa uyesiag OlEBvwg, Kabwg otov
avantuooOHUEVO KOOHO N VEUPIKA avopefia amoteAsl tnv tpitn Mo
Kolviy Xpovia mdadnon twv epnBwv(Lucas et al., 1991). To xaunAo
OWHATIKO Bdapog ot maldld mMPOoXoAlKNG NAIKIag €xel ouvOeBel pe
HEWWPEVN Uuyela Twv ootwv Kal eAMTR avdmtuén, Kabwg Kat
EVOEXOUEVN HEWWHEVN e€pyactakn amodoon Katd tnv OlApKEld TNG
evnAlkng {wng(Alderman et al., 2006). EmmpocOeta, n mapoucia
IOXVOTNTAC OXETI(eTAl OUXVA HE TNV  EP@PAvion  OlATPOPIKWYV
eAeiyewy, avalpiag(Mista et al., 2004).

H toxvotnta @aivetatl va oxetidetal €miong e XaunAn ooOTIKN
TTUKVOTNTA Kal auénpévo Kivouvo ooteomopwong Katd tnv €VAAIKN
{wri(Asomaning et al., 2006). Qotoco sival onpavtikd va avagepOei
OTL 0 XapnAog¢ AMX amoteAel amd HPOVOC TOU £va ONUAVTIKO
mapayovia Kivouvou Ovnolpdtntac aveaptnta amd tnv mapoucia
coBapwyv acBevelwv(Flegal et al., 2007).
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7. NMEIPAMATIKO MEPOX

7.1 Zkomog:

O okomog g HeEAETNG €ivat n afloAdynon tng OPEMTIKNAG
Kataotaong Twv matdlwy otoug maldikoug otabpoucg Apyoug Kabwg
Kat n afloAoynon tou Slatpo@lkoU oXNHATOG TwV TAIOIKWY OTABHWY
TTOU PEAETNONKAV.

7.2 Aciypa:
To deiypa amd tn peAétn amotéAscav 80 mawdia nAkiag 3 - 5
ETWV €K TwV omoiwv Ta 40 Atav ayopla kat ta 40 Atav Kopitold.

7.3 MeBodoAoyia:

TN MEAETN AUTH TPAYHATOTONONKAY OWHATIKEG HETPNOELC
omwg: Kataypagn Bdpoug kat Uywouc. lMNa TIC HETPNOEIC AUTEC
Xxpnolgomolndnkav NAEKTPovikOG Juyog akpiBeiag kat Auyl{opevn
HETPIKNA Talvia, avtiotolxa.

H ektipnon twv avlpwmopeTplKwY OcOOHEVWY E£YIVE HE TNV
Xpon Twv KaumuAwy avantuéng tou WHO, nAikiag amd tnv yévvnon
£wg 5 €TWV, OTOU BpEONKav ol EKATOOTIAIEG BECEIC TwV TTAIOIWY YId
Bdpog, Uyog kat Asiktn Malag Zwpatog (AMX).

‘Ocov agopd tnv OlaTpoPIkn Katdotaon Twv maidlwy 000nKe
o€ Kabe maldi atopikd EpWTNPATOAAYIO Yl TNV Kataypagn 24wpou
OUO NUEPWYV KABNPEPIVAG ,OTIC OTOIEC OCUVUTIOAOYIOTNKE Kal n
olatpo®n TOUG OTovV TAOKO oTtabud Kal  pag  nuépag
2aBBATOKUPLAKOU. XTNV CUVEXELA £YIVE avaAuon Twv OElYHATwWY OTO
food processor ywa TNV €KTiPnon NG KAAUWNG TWV OPEMTIKWY
OUCTATIKWV.

TéAog €ylve Kataypa@n Kat avdAuon Ttou eBdopadiaiou
OXNHATOC ToU Xopnynobnke ota maidld amo toug matdlkoug otadpoug
OTIOU TEPLEIXE TPWIVO KAl HECNUEPLAVO ,yld va UTOAOYLOTEL N
KAAUWYN TOUG OE HAKPOBPETTIKA CUCTATIKA .

7.4 AnoteAéoparta:
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EBAOMAAIAIO NMPOIrPAMMA TIAIAIKOY ZTAGMOY

HMEPA MPQINO MEZHMEPIANO
90 yp. xolplvo Agpovdrto
1 @Aitdavt yaia 1 @Attdavi acmpo pull
AEYTEPA Y2 ATavt dnUNTpLaKda 1 cpétg acmpo L|J'(1)|Ji
(corn flakes) XUHOG TTOPTOKAAL
(220ml)
1 mdto pakapovia
(240yp)
2 KOUTAALEG KIPd
pooxapiolo
TPITH 1 @Attdavt yaAa ZaAdta :
1 @€ta TupoYwo (45yp) Ntopdta Kat ayyoupt
(200vp)
1 KoutaAld eAatdéAado
1 axAdaodt
1 marto pakeg (150yp)
1 @Artdavt yaia 1 auyo
TETAPTH 1 @£Ta aompo Ywpi pe 1 pETa AoTIPO YWl
Mapyapivn Kat HEAL 1 HIKpO pNnAo
100 yp. wdapt oto
poupvo
Me matdreg (60yp)
1 @Artdavt yaia ZaAdta:
MEMMOTH 1 p€ta KEK BaviAa (40yp) 1 @Aitdavt papouAl
1 KoutaAld eAatdéAado
1 PETA AoTIPO YW
1 JIKpn pmravava
1 MATO apakd pe Kapoto
1 @Aitdavt yaia Kat matata (240yp)
MAPAZKEYH 2 KOUAOUpAKLa 30 yp. Kitplvo Tupi

TOPTOKAALOU

1 PETa AoTIPO YW
Xupog podakivo (220ml)
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Mvakag 7 .4. 6 Avaiuon €Bdopadiaiou dlattoAoyiou Tou maidikou

otadpou
AEYTE | TPIT | TETAP | MEMN | MAPAZKE | | - Pr(lglm
PA H TH TH YH ' o
OEPMIAES | 949,29 1032 898,10 | 896,63 | 855,54 922' 56,73
NPQTEINEZ | 45,98 388’9 42,85 | 42.83 | 3479 | 41.8| 4.3
YAATANOPA 123, 116,
o 124,49 | 125 | 121,06 102,29 | 112,27 | 1% | 9,49
OYTIKH INA | 2,13 13;’4 42 | 652 | 16,38 | 16,1| 155
AIMH 28.62 43;’2 27.06 | 36,43 | 32,06 338'4 6,53
BITAMINH A | 302,51 2326’ 254.35 | 305,63 | 614,93 3;‘5' 155,11
B'Tg’:“NH 1,05 | 058| 065 | 064 | 101 |o078| 022
B'Tg’;“NH 092 |084| 1,05 | 097 | 115 |o0098| 011
NIAZINH | 9.20 | 557 | 491 | 7.38 | 907 | 7.22| 1.9
B'T';AQ'NH 055 | 050 | 024 | 1,25 | 078 | o066 | 0,37
B'TBAF,L,'NH 095 | 1,73 | 1,50 | 213 | 1.41 | 154 | 043
BITAMINH C | 125,05 3%’9 6,78 | 32.88 | 59,65 515'6 45,08
BITAMINHD | 2.95 | 2.65 | 3.10 | 353 | 2.72 | 2,99 | 0.35
BITAMINHE | 2.17 | 424 | 248 | 5.79 | 6.66 | 4.26 | 1.97
®OAIKO 541 156,
iy 286,61 | ¢t | 128,17 | 102,71 | 212,05 | O | 92,43
MANTOOENI
oose | 221 |226| 18 | 1,70 | 18 |1,97| 0,24
AZBEZTIO | 401,68 4;2’ 471,30 | 572,16 | 650,63 581;" 97,12
TIAHPOZ | 901 | 548 | 7.79 | 422 | 609 | 6.69 | 220
MATNHZIO | 120,35 1?2 63.67 | 137,10 | 162,96 1§§' 36,86
®OIOOPO | 644,68 622’ 14%6’0 733.29 | 773,07 823' 353,81
AAO | 1398.0 | 1290 | 1027.2 [1986,6 | 1060 00 | 1477 | 3607
1 5 6 5 6
SEAHNIO | 76,55 6%’9 217.70 | 74,80 | 27.64 934'1 72.45
NATPIO | 353,53 | 348, | 248,71 | 429,73 | 969.74 | 470 | 286.62
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67
\IJEY%AEPI'YP 4,47 | 5,68 | 2,10 2,55 5,20 4 1,59
Q-3 0,16 | 0,22 | 0,25 0,67 0,22 0,3 0,2
Q-6 1,48 | 2,97 2,22 2,55 1,74 2,19 0,6

Mivakag 7. 4. 7 NMocootd KaAuywng tou RDA amo ta yeupata tou
matdlkou otabpou

OEPMIAEZ MPQTEINEZ | YAATANOPAKEZX AINH
AEYTEPA 61,4% 126% 98% 7%
TPITH 65% 100% 87,2% 105,7%
TETAPTH 58,1% 126% 98% 7%
NEMNTH 58% 126% 83,3% 103%
MAPAZKEYH 55,3% 106% 94,5% 91,4%
M.O 59,56% 116,8% 92,2% 90,82%
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7.5 Zulntnon:

AmoteAéopata avtiotolxng £peuvacg autng €0st€av otlL ta
madld ave€aptNTwg PUAOU, UTTOKATAVAAWVOUY TNV Opdda twv
AQXAVIKWY EVW TAUTOXPOVA UTTEPKATAVAAWVYOUV OAIKO AlTTOg Kal
Kopeopéva. Tautoxpova, mapatnpeital Pla PETpla mpocAnyn tng
opddacg apuAou Kat gppoutou. Ta amoteAéopata autd Bpiokovtal o€
OCUHQWVIa PHE AAAEC TAPOHOLEG PHEAETEC OTTOU Ta TTALOLA PAVNKE VA
mpocAapBavouv au€énuevecdp5p MoodTNTEG AlTTOUC vy N TPOGANYN
PPOUTWYV Kal Aaxavikwy BpEOnKe KATw aAmo TIC cUoTAcELS. MAAlota
oTNV £PEUVA TWV MUNOZ KAl TWV CUVEPYATWY TOU PAVNKE TTWES HOAIG
10 1% Twv Tadlwy NAIKIac 2-19 £Twv Katavaiwve dlatpogn Pe Baon
TIC OUOTAOELG.

Mapopota peAetn mou €AaBe xwpa otnv EAAGda (Roma-
Giannikou et al., 1997) mapouciale mpocAnyn oAlkoU Aioug Tou
£ptave oto 40% yla avtioTtolxeg NAIKIEG KaBwg Kal TpOcAnYN
KOPEOHEVOU ATTOUC TToU £(Tave oTo 15%.

Emiong peAétn tou Weker Kat Twv cuvepyatwy Tou £0£IEE OTL
Ta Tadld £Tpwyav moAU AtyoTepo Ta Aaxavikd Kat ta ppouta Kat
Emvav Alyotepo YAAd evw Ogv ETvayv TOTE TO YAAA TTOU £XEL UTTOOTEL
(Upwon. H evépyela kat Bpentikn afia Twv Tpo@ipwy OlEpepay
ONHAvTIKA amo Ta MPOTUTIA Yid TNV TAEIOYPN@ia TwV BPETTIKWY
OUCTATIKWY VW N TPOCANYN TWV TPWTIEIVWY ATAV TPELC POPEC
upnAOTEPN amo 0, Tt Ta Tpéxovta mpotuma (Weker et al., 2011).

2Tnv mapoucd TTUXIAKL, OHwG, Td amoteAéopata £0slayv Ot
Ta Tadld UTTEPKAAUTITOUV TIG AVAYKEC TOUG O Bltapiveg Kal
(xvootolxeia. Ot udatavOpakeg eival EAAPPWCE Mo KATW aAmo ta
(PUCLOAOYLKA OpLa Kdal TIG TPELG NHEPEG, TIO TTOAU TNV NUEPA TOU
JaBBatokuplakou. H peiwon autn twv udatavipdkwy tnv Tpitn
NUEPA OPEIAETAL OTO YEYOVOC TNG HEIWHEVNG KATAVAAWGONG (pPoUTwV
OUYKPLTIKA PE TIG UTTOAOLTTEC NHEPEG. ZAV TEAIKO ATOTEAECHA OHWG,
N KAtavaAwon @PoUTwVy Kal AaXavikwy £ival apKeTA KOVId OTIG
OUCTAOELC.

2TIC TapaAmavw EPEUVEC BPEBNKE OTL N TPOCSANYN AlTTOUG TWV
madlwy ayyidet to 40% pe ApKETA auénpéva ta KopeoPEva Almapd.
Ta amoteAéopata tng mapouoa £psuvac cupBadi{ouv PE TIG
AVTIOTOIXEC £PEUVEC OoWV agopd ta Aimn. H mpdoAnyn Almroug twv
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TAdlWV PAVNKE VA QPTAVEL KATA PHECO OPO TIG TPEIS NHEPEG TO 38%
XwpPIG onpavtikn dlagpopd PeTalu twv GUo PUAWY.

TEAOG N KAAUWN TwV TPWTEIVWY ayyilel Katd PEco 0po TO
17,5% ota ayopla kat 16,8% ota Kopitold.

7.6 Zupmepdoparta:

H mapouUoca epyacia mapéxel oTolxeia OlATPOWIKAC EKTIPNON OF
nmatdikoug otadpoug tou Apyouc. To cUvoAo tou dsiypatog sival 80
madld, ek Twv omoiwv ta 40 sivat ayopla kat ta umoAotma 40 sival
Kopitola. ol NAKieg Twv madlwy Kupaivovtat amo ta 3 €wg ta 5 €tn.

ATIO TIG avOPWTOUETPIKEG HETPAOELS (TTOU EyIvav LE TIG
kaumuAec avantvéng tou WHO yia nAikia ano tnv yévvnon éwc ta 5
£1n) mapatnpnénkav ta ENG:

> Bdpog / HAkia
2Ta ayopla eViog TwV QUOCIOAOYIKWY opiwy Bpioketal to 85% Twv
ayoplwy , evw To umoAotro 15% ntav mavw amnd ta QUoLoAoYIKA
opla.
2Ta Kopitola eviog Twv QUCLOAOYIKWY opiwv Bpioketal to 95% twyv
KOPLTOLWY EVW HOALG To 5% Tou Ociypatog Eemepvouoe ta
(PUGLOAOYIKA OpLd.

> 'Yywog / HAkia
2Ta ayopla eviog Twv QUOLIOAOYIKWY opiwv Bpioketal to 70% twv
ayoplwy, evw to uméAotrmo 30% Atav mavw amo Ta PuULloAoYIKA
opla.
2Ta Kopitola EVTOC TwV (PUGLOAOYIKWY opiwv Bpioketal to 77,5% twv
KOPLTOLWY Kal To umoAolmo 22,5% Atav mavw amo Ta QucloAoyIKA
opla.

> BMI / HAkia
2Ta ayopla eViog TwVY QUOLIOAOYIKWY opiwy Bpioketal To 72,5% twv
ayopwwv. To 12,5% twv ayoplwy Bpioketal mavw amo ta
(PUCLOAOYIKA Opla Kal To 15% Bpioketal KATw Ao TA PUGIOAOYIKA
opla.
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2TA KOPITOLA EVTOC TWV (PUCLOAOYIKWY opiwv Bpioketatl to 95% twv
KOPLTOLWYV Kal HOALG To 5% BpioKeTal KATW ATO TA (PUCLIOAOYIKA
opla.

2ta madid 606nkav atoplkda olattoAdyla 24wpou yia 3
NUEPEC, OUO KABNUEPIVEC Kal pla npEpa amo 1o XaBBatokuplako. Ta
olatpo@Ikd dsedopéva Tav ta ENG:

2ta ayopla ot Beppideg KaAUuTTovVTaAl TIG TPEIG NUEPES. Ot
TPWTEIVEG elval EAaQpwWS auENPEVES Kal TIG 3 nuEPES. Ot
udatavopakeg eival EAa@PWE To KATW amo Td PUCLOAOYIKA Opla
KAl TIG TPELC NHEPEC, MO TOAU TNV NUEPA Tou XaBBatokuplako. Evw
Ta Al ival ota PuUoLoAOYLKA 0pla TIG OUO NUEPEC TNG KABNHEPIVAG,
EVW TO ZaBBatokUPIaKo UTTEPKAAUTITOVTAL.

2Ta Kopitola ol Beppideg umepkaAUTITOVTAl HOVO pld NUEPA
EVW TIC AAAEG OUO (utag kabnueptviic Katl Tou XaBBatokUplakov)
glval o€ xapnAda mooootd. O MpwTteiveg ival Kovta ota
(PUGLOAOYIKA Opla Kal TIC TPELG NHEPES. Ot udatavOpakeg eivat Aiyo
O KATW ATO TA (PUCLOAOYIKA Opla OAEC TIC NHEPES. TEAOC Ta Aimn
glval ota QUCLOAOYIKA Opla TIC KABNHPEPLVEC EVW TNV NUEPT TOU
YaBBatoKUPLaKOU £ival APKETA auEnpeva.

Kat ota duo @UAa Aolmov mapatnpouvtal ta £ENG Kotvd, ol
KAAUYN TWV HAKPOBPEMTIKWY BploKeTal 0TdA (0l TOCOOTA OAEC TIG
NUEPEC, EKTOC TV AUTWY TA oToia UTEPKaAUTTovVTAl TNV NPEPA TOU
JaBBatokuplakou. Xnpavtikn dlagopd mapouctaletal otnv KAAuyn
TwV Beppidwy, ota Kopitola Ta mocootd TI¢ duo amod TIC TPELG
NUEPEC €ilval apkeTd xapnAd.

211G AUTOOIAAUTEC BiTapiveg Ta mTOoOoTA UTTEpKAAUTITOVTAL
otnv Bitapivn A evw oTIC AAAEC OUO €ival apKeTd auénuéva ota
ayopla. Ita Kopitola OpwE Ta mocootd o€ Bitapivn A kat Bitapivn D
glval auénpéva Kat T TPELG NUEPES, evw o€ Bitapivn E sival xapnAd.

Ot uOaTOOIaAUTEG Bltapiveg umepKaAumtovTal Kal ota Ouo
@UAQ Kat TIg TPELG NUEPES. Ailel va onpelwbel OTL Ta TOCOoTA TWV
QUTIKWV VWV eival apKeTd xapnAd duo amd TiG TPELG NHEPES Kal 0TA
ouo @UAa. Ta mocootd Kupaivovtal ota idla emimeda Kat yia ta uo
QUAQ.

Ta avopyava cucTatika UTTEPKAAUTITOVTAL oTa ayopla aAAd
Kal ota Kopitola. Movadikn e€aipeon amoteAei Kal yia toug 6uo td
KAALO Kal To vdaTtplo ta omoia sival og xapnAd emimeda. Ailel va
onpewwBel 0Tt n MpocAnyn Natpiou, av Kal Tapapével KATw amo Ta
0pld, CUYKPLTIKA HE TIG UTTOAOLTTEC NHEPES AUEAVETAL TNV NHEPA TOU
2ZaBBatokuplakou.

H mpocAnyn twv Atmapwyv ofEwv eival xapnAn kat ota 6uo
(PUAA EVW TA TTOGOOTA TWV AWV UTTEPKAAUTITOVTAL KAl TIG TPELG

NHEPEG.
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EKTOC amod tnv TpIHEPN Kataypa@n Twv matdlwy £YIVE Kal
EeEXWPLOTA avaAuon TwWY YEUPATWY Tou Taldlkou otadpou yia 1o
oaEn €IKOvVA TG dLATPOPIKAG KAAuWNg Twv madlwy. Ta
amoTeAEOHATA AUTAG TNG avdAuong akoAouBouv Tapakdtw.

Ta mocooTd KAAUWNG TWV HAKPOOPETTIKWY CUCTATIKWY, OTO
eBoopadiaio mpoypappa tou matdikou otabpou, £dstav ta €€RG. OL
TPWTEIVEG elval AQUENUEVEC TIG TTEPLOCOTEPEC NUEPES TNG EBAopAdac.
Emiong ot udatdvBpakeg Kat ta AiTn €ival ota QUCLOAOYIKA Opld TIG
TPELC ATIO TIC TEVTE NPEPEG, EVW TIG AAAEC duo ival KATw amo ta
opla.

ZNPAvTIKA avag@opd MPETEL va YIVEL Yld TA TTOCOOTA KAAUWYNG
Tou RDA amo ta yeupata tou matdikou otadpou. Mptv tnv avdaAuon
TWV CUUTIEPACHATWY TPETEL VA onUElWOEl OTL To eBdopadiaio
OlAITOAOYL0 TOU TTALOIKOU oTadpoU mePIAAUBAVEL HOVO TTPWIVO Kal
Heonpeplavo. Ta amoteAéopata £0€lEav OTL HOVo amo Ta yeupata
TOU TaldIKoU oTadpou utrdpxel Bepptdikn KaAAuyn mavw amo 55%
NUEPNGCIWG. Ot TPWTEIVEC £TiONC UTTEPKAAUTITOVTAL OAEC TIG NUEPEC.
Evw ot udatavBpakeg kat ta Aimn Bpiokovtal og uynAd mocootd.

7.7 Npotdoelg;

H owotn diatpopn otnv matdikn nAtkia givat uyiotng
onpaciag. Mabaivovtag ota madld va TPEPOVTAL GWOTA ATO HIKPA
BonBape otnv cwoth SlapOPPwaon Tou SlAaTpoPIKoU XapakTnpd Toug
KAl Kat’ EMEKTAON OTNV AVATTUEN £VOC UYLOUC EVAAIKA. XTIC NHEPES
Hag n mapamAnpo@opnon yla tny «owotr» Olatpown eival moAU
HEYAANn. O poAog Tou SLattoAGYyouU OTNV EKHAdNon twv madlwy ivat
TOAU onpavtikog. Na mpooeyyioel Ta maldia Kal va Toug Hadet tov
POAO TNG SLATPOPNC HECW TOU TTAIXVIOIOU Kal Slapopwy
dpaoctnplotAtwy. ‘Eva peydAo pEPog tng mpocoxng mpeEmel va 000«&i
KAl OTOUC YOVEIG agou gival ol TTpwTOoL TToU Bd ETTNPEACGOUV TIG
OlATPOPIKEG CUVABEIEC TwV TAIOIWY KAl HETA 0 APECOG TTEPIYUPOC.

H mapouocia diaitoAdyou og maidikoug otabpouc Ba £50Lve tnv
duvatotnta va uAomoinbouv OAa ta mapandavw. Mabaivovtag oe
YOVEIC Kal daockAAoug emi TG ouciag Tl eival owotn dlatpogn,
BonBwvtag Toug va amo@Uyouv Td cUXvda AdOn Twv YOVEWY TTou
yivovtat amd ayvola i amd aAAa Babutepa WuxoAoylka aitia.
BonBwvtag Toug 0ackAaAoug OToTE Kpivetal amapaitnto.
Mabaivovtag pe G1ackedAOTIKO TPOTO Td TAldId TA TPOPIUA KAl TA
WEPEAN TOUG Kal TEAOG BonBwvTtag otny KAtdption Twv eBdopadiaiwy
dlattoAoyiwy.
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MAPAPTHMA:

Mvakag 7.4.3 (ekatootiaiec O<osic Bapoug, Uwouc kat AMX

KOPITOIWV)
A/A KOPITZIA BAPOX | KOPITZIA YWOZX - | KOPITZIA BMI -
- HAIKIA HAIKIA HAIKIA
1 50th - 85th 50th - 85th 50th - 85th
2 85th - 97th 85th 85th - 97th
3 >97th 85th - 97th 85th - 97th
4 15th - 50th 50th - 85th 3th - 15th
5 85th - 97th 85th - 97th 50th - 85th
6 15th - 50th 50th - 85th 3th - 15th
7 15th - 50th 3th - 15th 50th - 85th
8 50th - 85th 50th - 85th 50th - 85th
9 85th - 97th >97th 50th - 85th
10 15th - 50th >97th <3th
11 85th - 97th 85th 85th - 97th
12 50th - 85th 85th - 97th 50th - 85th
13 85th - 97th >97th 3th
14 85th - 97th >97th 15th - 50th
15 85th - 97th >97th 15th - 50th
16 15th - 50th 50th - 85th 3th - 15th
17 97th 97th 85th - 97th
18 15th - 50th 50th - 85th 3th - 15th
19 15th - 50th 50th 15th - 50th
20 85th - 97th 85th - 97th 85th
21 50th 50th 15th - 50th
22 85th - 97th 85th 50th - 85th
23 50th - 85th 50th - 85th 50th
24 15th - 50th 85th - 97th <3th
25 85th - 97th >97th 15th - 50th
26 85th - 97th >97th 15th - 50th
27 85th - 97th 85th 85th
28 50th - 85th 50th 85th - 97th
29 >97th 97th 85th - 97th
30 50th - 85th 15th - 50th 50th - 85th
31 50th 85th - 97th 3th - 15th
32 85th - 97th 85th 50th - 85th
33 85th - 97th 50th - 85th 85th - 97th
34 85th - 97th 85th - 97th 50th - 85th
35 50th - 85th 50th 85th - 97th
36 50th - 85th 85th - 97th 15th - 50th
37 50th - 85th 50th - 85th 50th - 85th
38 15th - 50th 50th 15th - 50th
39 50th - 85th 50th - 85th 50th - 85th
40 85th - 97th 50th - 85th 85th - 97th
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Mvakag 7.4.4 (ekatootiaiec O<oeic Bapoug, Uwoucg kat AMX

ayoplwv)
A/A ArOPIA BAPOX - | ATOPIA YWOZ ATrOPIA BMI -
HAIKIA - HAIKIA HAIKIA
1 >97th 85th - 97th 97th
2 15th - 50th 50th - 85th 3th - 15th
3 50th - 85th 50th - 85th 50th - 85th
4 50th - 85th 85th - 97th 3th - 15th
5 50th - 85th 50th - 85th 50th - 85th
6 85th - 97th 50th 85th - 97th
7 50th 85th 3th - 15th
8 15th - 50th >97th <3th
9 >97th 97th 85th
10 85th - 97th >97th 15th - 50th
11 50th - 85th 85th - 97th 15th - 50th
12 85th - 97th 85th - 97th 85th - 97th
13 85th - 97th >97th 15th - 50th
14 50th - 85th 85th 15th - 50th
15 85th - 97th 85th - 97th 3th
16 3th - 15th 3th - 15th 15th - 50th
17 50th - 85th >97th 3th
18 50th - 85th 85th - 97th 15th
19 15th - 50th 50th 3th - 15th
20 15th - 50th >97th <3th
21 >97th >97th 85th - 97th
22 50th - 85th 85th 15th - 50th
23 50th - 85th 85th - 97th 15th - 50th
24 >97th 50th - 85th >97th
25 >97th 85th - 97th >97th
26 50th - 85th 50th - 85th 50th - 85th
27 50th - 85th 97th 3th - 15th
28 15th - 50th >97th <3th
29 85th - 97th >97th 50th - 85th
30 50th - 85th >97th <3th
31 50th - 85th 50th - 85th 15th - 50th
32 50th - 85th >97th <3th
33 50th - 85th 85th - 97th <3th
34 15th - 50th 85th 3th - 15th
35 85th - 97th 50th - 85th 85th - 97th
36 >97th 85th - 97th >97th
37 85th 85th 50th - 85th
38 50th - 85th 85th 50th - 85th
39 85th - 97th 50th - 85th >97th
40 50th - 85th 15th - 50th 15th - 50th

58




Mvakag 7.4.5 MNpocARYELG OPEMTIKWY CUOTATIKWY TPINHUEPOU

A/A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
BAPOZ 211 | 168 | 181 | 18 | 17,8 | 166 | 142 | 133 | 181 | 171 | 158 | 19,7 | 17,8 | 146 | 169 | 123 | 157 | 158 | 163 | 16,2
Ywos 108 | 1,1 | 1,05 | 111 | 1,07 | 09 | 1 | 1,08 | 1,03 | 1,06 | 1,02 | 1,06 | 1,07 | 1 | 1,12 | 091 | 1,08 | 1,05 | 1,09 | 1,15
HAIKIA 4 45 4 45 4 2,5 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3,5 5 5
AMZ 18,08 | 13,88 | 16,41 | 14,6 | 1554 | 18,01 | 14,2 | 11,4 | 17,06 | 15,21 | 15,18 | 17,53 | 1554 | 14,6 | 13,47 | 14,85 | 13,46 | 14,33 | 13,71 | 12,24
BAPOL-HAIIA | = | 15 | 50- | s0- | s0- | 85 | . | 15 | o | 8- | so- | 85 | 8- | so- | 8 | .| so- | s0- | 15 | 15
(th) 50 85 85 85 97 50 97 85 97 97 85 97 85 85 50 50
YWOs-HAIKIA 50- | 50- | 85 | s50- 85- | 85- 85- 85-
o 8597 | o - o - 50 85 | »97 | 97 97 | o o | 297 | 8 o | 315 | 97 | 50 | >97
BMI-HAIKIA 50- 50- | 85- 15- | 15- | 85 | 15- | 15- 15-
i 97 | 315 | 3. | 315 | oo o | 315 | <3 85 o o o o o 3 o 3 15 | 3-15 | <3
ENEPTEIA
e 1635, | 1074, | 1806, | 2113, | 1163, | 1278, | 1804, | 1651, | 1474, | 1233, | 1289, | 1479, | . | 2556, | 1409, | 1658, | 1316, | 1198, | 1309, | 1621,
N nuep 22 7 6 2 3 8 4 9 34 7 6 2 9 2 1 1 2 8 9
. 1579, | 1440, | 1701, | 2288, | 1075, | o, | 1510, | 1542, | 9107 | 1273, | 1628, | 1616, | .o | 1671, | 1163, | 1295, | 1669, | 1543, | 1259, | 1236,
N Nuep 83 4 2 5 9 ’ 6 1 1 4 6 6 6 1 7 4 4 6 6
. 1355, | 1002, | o .| 1532, | 1339, | 1403, | 1909, | 1382, | 1857, | 1138, | 1591, | 2175, | 1687, | 1566, | 1404, | 1276, | 1205, | 1250, | 1041, | 1236,
N Nuep 35 1 ’ 7 8 8 9 3 37 6 2 8 3 6 2 5 8 2 3 3
, 1523, | 1172, | 1362, | 1978, 1202, | 1741, | 1525, | 1414, | 1215, | 1503, | 1757, | 1579, | 1931, | 1325, 1397, | 1330, | 1203, | 1364,
M.0O 3nuepou 5 4 5 1 | 13 6 4 14 2 1 2 4 7 s | MO 6 6 9
NPQTEINEZ
1n nuépa 71,51 | 41,54 | 82,08 | 85,4 | 34,79 | 69,54 | 83,65 | 46,36 | 74,19 | 57,04 | 48,31 | 57,05 | 67,52 | 83,04 10;"9 51,43 | 79,34 | 52 | 48,12 | 73,24
2n nuépa 69,38 | 64,31 | 71,73 11;"4 38,84 | 45,67 | 75,54 | 57,05 | 47,41 | 44,42 | 80,6 | 69,65 | 29,81 | 73,09 | 72,53 | 60,78 | 66,3 | 47,43 | 56,35 | 93,72
3n nuépa 57,48 | 23,48 | 17,56 | 62,76 | 37,58 | 85,46 | 82,68 | 44,01 | 73,59 | 31,86 | 81,62 | 85,43 | 38,57 | 53,88 | 41,21 | 63,57 | 36,99 | 47,09 | 44,77 | 50,14
M.O 3ripgpou | 66,12 | 43,11 | 57,12 | 86,19 | 37,07 | 66,89 | 80,62 | 49,14 | 65,06 | 44,44 | 70,17 | 70,71 | 453 | 70 | 71,55 | 58,59 | 60,87 | 48,84 | 49,74 | 72,36
YAATANOPAKE
3
e 149,0 | 119,4 | 128,3 | 215,7 | 196,9 | 136,5 | 202,7 | 195,2 | 196,3 | 153,5 | 1651 | 1853 | 172,5 | 375,3 | 102,0 | 150,9 | 146,0 | 149,1 | 112,5 | 1658
N nuep 7 6 8 9 5 6 7 1 1 6 6 5 3 2 8 3 1 5 3 7
, 183,0 | 168,8 | 157,3 | 254,8 | 114,5 | 147,5 | 193,6 108,0 | 1550 | 1781 157,1 | 1816 | 113,1 1156 | 172,5 | 157,3
2n nuépa - ) . j ; , | 2079 | L . o | 2022 | 7 ; : 139 N ; 27| 97,75
, 138,6 | 112,6 169,8 | 108,7 | 189,3 | 192,0 | 201,4 141,09 | 137,5 | 192,9 | 144,6 | 122,7 | 148,3 | 134,8 | 139,2 105,9
30 nuépa ) S| 9951 | 1496 | 7 . 5 a2 | ! . . . . ] 8003 | Ty
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0 3hueooy | 1569 | 1336 | 1284 | 206,7 | 160,4 | 130,9 | 1952 | 198,3 | 1685 | 1505 | 161,7 | 1750 | 1742 | 2338 | 122,6 | 146,0 | 132,1 | 153,6 | 1196 | .,
& JNuep 2 4 1 5 6 5 4 7 9 1 6 2 3 8 6 8 7 3 4 '

AINH

, 108,4 | 103,2
1n nuépa 84,64 | 49,36 | S| 2606 | 50,05 | 75,84 | 814 | 451 | 452 | 49,61 | 59,03 | 96,94 | 80,38 | 65,44 | 96,47 | 46,44 | 45,34 | 77,34 | 75,74
2n nuépa 6525 | 58,4 | 90,37 | 94,08 | 53,11 | 15,74 | 50,85 | 58,16 | 37,44 | 54,21 | 66,05 | 64,62 | 56,3 | 73,17 | 46,1 | 54,63 102'2 77,47 | 45,59 | 52,3
3n nuépa 65 | 54,86 | 12,45 | 78,23 | 58,29 | 67,83 | 96,59 | 54,65 | 89,21 | 51,52 | 81,45 14;"8 87,71 | 89,35 | 84,87 | 49,12 | 60,36 | 58,26 | 57,44 | 68,85
M.O 3fuepou | 71,63 | 54,2 | 70,41 | 91,84 | 45,82 | 44,54 | 74,42 | 64,73 | 57,25 | 50,31 | 65,7 | 89,17 | 80,31 | 80,96 | 65,47 | 66,74 | 71,02 | 60,35 | 60,12 | 65,63
KOPEZMENA
1n nuépa 15,71 | 566 | 15,67 | 16,06 | 3,14 | 022 | 21,85 | 25,12 | 18,38 | 16,1 | 152 | 17,23 | 22,48 | 22,64 | 14,6 | 26,34 | 15,21 | 15,65 | 21,92 | 20,29
2n nuépa 19,75 | 15,45 | 19,77 | 22,43 | 11,69 | 0,03 | 24,58 | 31,47 | 19,62 | 21,71 | 19,92 | 26,06 | 10,81 | 29,19 | 14,23 | 22,11 | 32,21 | 22,28 | 14,79 | 21,75
3n nuépa 10,17 | 19,99 | 0,2 | 16,9 | 13,59 | 0,73 | 27,32 | 24,17 | 31,62 | 17,29 | 2528 | 46,43 | 20,74 | 31,24 | 19,9 | 26,07 | 16,38 | 13,12 | 16,42 | 27,87
M.O 3fpepou | 1521 | 13,7 | 11,88 | 18,46 | 9,47 | 0,32 | 24,58 | 26,92 | 23,2 | 18,36 | 20,13 | 29,9 | 18,01 | 27,69 | 16,24 | 24,84 | 21,26 | 17,01 | 17,71 | 23,3
BITAMINH A
1n nuépa 259 | 111 | 156 | 245 | 48,69 | 707 | 565 | 304 | 388 | 4348 | 225 | 1473 | 414 | 383 | 340 | 755 | 262 | 355 | 360 | 25

] 458,1 132,5 | 963,6 | 426,7 | 309,1 427,4 | 3682 | 205,5 | 442,2 | 269,6 | 291,8 | 478,8 | 258,7 | 1955 | 373,6
2n nuépa o | 2259 | 383 | 1779 | 62 ; ) . o | 2694 |7 s . ; , , . , ; .

) 484,8 223,9 | 458,7 | 363,9 | 416,0 | 287,8 | 347,6 468,7 1856 | 242,3 | 882,3 | 1496, | 160,0 | 500,7
3n nuepa 1,75 67 0 6 34,54 5 ) 4 9 5 9 311,2 7 639 7 4 1 1 1 1

, 239,7 836,5 3545 | 662,4 | 365,1 330,6 | 333,4 | 717,6 | 362,9 | 488,3 | 265,4 | 429,7 | 541,2 | 703,3 | 238,7 | 3751
M.O 3riuepou | 67,02 | eagL | %7 | 29,81 | T ;i S| 37 | , . s s 5 5 o ; ; 7
BITAMINH D
1n nuépa 1,72 | 057 | 165 | 332 | 0,15 | 649 | 55 | 465 | 546 | 63 | 521 | 565 | 3,95 | 6,25 | 337 | 815 | 539 | 4,86 | 585 | 344
2n nuépa 214 | 04 | 027 | 416 | 0 | 08 | 96 | 10 | 493 | 75 | 7,27 | 791 | 1,81 | 552 | 3,57 | 7,26 | 546 | 511 | 2,91 | 621
3n nuépa 053 | 398 | 0 | 227 | 053 | 378 | 71 | 7,79 | 58 | 511 | 69,15 | 58 | 659 | 628 | 34 | 763 | 502 | 3,79 | 2,75 | 6,71
M.O 3rpepou 1,46 | 1,65 | 064 | 3,25 | 0,22 | 371 | 7,4 | 748 | 539 | 63 | 2721 645 | 411 | 6 | 344 | 7,68 | 529 | 458 | 3,83 | 545
BITAMINH E
1n nuépa 534 | 2,74 | 7,93 | 641 | 2,18 | 424 | 738 | 9,76 | 2,58 | 434 | 528 | 6,48 | 98 | 7,48 | 593 | 10,09 | 426 | 408 | 7,93 | 568
2n nuépa 3,06 | 411 | 575 | 609 | 3,39 | 0,74 | 3,07 | 241 | 0,84 | 3,15 | 6,96 | 3,26 | 7,69 | 482 | 3,29 | 354 | 9,07 | 7,57 | 3,52 | 3,54
3n nuépa 555 | 2,3 0 | 322 | 544 | 506 | 9,96 | 419 | 564 | 395 | 6,24 | 13,48 | 1461 | 637 | 813 | 2,35 | 69 | 819 | 537 | 49
M.O 3ripepou 465 | 3,05 | 456 | 524 | 367 | 3,34 | 68 | 545 | 3,02 | 381 | 616 | 7,74 | 10,72 | 6,22 | 578 | 532 | 6,74 | 6,61 | 56 | 47
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BITAMINH B1

1n nuépa 0,93 0,3 1,29 0,58 0,45 1,31 1,56 1,09 1,64 1,38 1,55 1,83 1,74 3,5 1,16 1,37 1,42 1,2 0,88 1,37
2n nuépa 1,57 1,39 1,24 2,59 0,06 1,89 1,47 1,79 0,83 0,99 2,21 2,04 1,24 2,14 1,67 1,44 1,56 0,85 1,81 0,62
3n nuépoa 0,9 0,09 1,2 0,61 0,92 2,43 1,02 1 2,02 0,92 3,01 0,96 1,49 1,24 0,63 0,98 0,99 1,02 0,67 0,73
M.O 3ruepou 1,13 0,59 1,24 1,26 0,25 1,87 1,35 1,29 1,49 1,09 2,25 1,61 1,49 2,29 1,15 1,26 1,32 1,02 1,12 0,9
BITAMINH B2
1n nuépoa 1,57 0,28 0,86 1,06 0,24 2,49 1,63 1,43 2,21 1,91 1,63 1,81 1,74 3,25 1,67 2,03 1,67 1,88 1,66 1,41
2n nuépo 0,53 0,36 1,3 0,91 0,7 1,75 1,82 1,54 2,43 1,33 1,95 2,09 1,8 2,27 1,15 1,74 1,34 1,15 1,16 1,99
3n nuépa 1,39 0,57 0,37 2,05 0,03 1,36 2,47 2,13 1,17 1,62 2,2 2,28 1,11 2,07 1,67 19 1,86 1,38 1,24 1,58
M.O 3nuepou 1,16 0,4 0,84 1,34 0,32 1,86 1,97 1,7 1,93 1,62 1,92 2,06 1,55 2,53 1,49 1,89 1,62 1,47 1,35 1,66
NIAZINH
1n nuépa 9,12 0,03 6,47 0,08 6,89 8,36 11 9,58 15,06 8,82 | 11,77 | 12,47 | 17,14 | 25,66 | 22,23 10 22,77 | 7,67 5,58 8,69
2n nuépo 12,22 | 7,98 9,59 | 28,83 | 0,06 | 16,65 | 15,01 | 14,41 5,02 6,79 | 20,93 | 14,9 | 12,05 | 16,92 | 18,75 | 13,26 | 11,55 | 8,72 | 13,01 | 14,12
3n nuépoa 8,63 0,7 149 | 10,64 | 7,35 | 12,36 | 11,59 | 7,89 15,58 6,94 23 13,8 | 15,86 | 21,2 7,48 | 12,97 | 6,94 19,4 9,18 7,31
M.O 3ruepou 9,99 2,9 10,32 | 13,18 | 4,76 | 12,45 | 12,53 | 10,62 | 11,88 7,51 | 18,56 | 13,72 | 15,01 | 21,26 | 16,15 | 12,07 | 13,75 | 11,93 | 9,25 | 10,04
BITAMINH B6
1n nuépa 0,23 0,36 1,13 0,75 0,52 0,94 1,43 1,29 1,73 0,93 0,64 1,38 1,13 0,95 1,41 1,16 1,29 0,74 0,87 0,81
2n nuépa 1,18 0,63 0,72 1,36 0,03 0,74 2,36 1,57 0,42 1,11 2,16 141 1 1,39 1,49 1,22 1,23 1,67 0,77 1,05
3n nuépa 0,28 0,07 0 0,85 0,51 1,29 1,75 1,2 1,89 0,83 | 39,21 1,8 0,94 2,21 0,53 1,21 0,63 1,79 0,85 0,76
M.O 3nuepou 0,56 0,35 0,61 0,98 0,35 0,99 1,84 1,35 1,34 0,95 14 1,53 1,02 1,51 1,14 1,19 1,05 1,4 0,83 0,87
BITAMINH B12
1n nuépoa 1,97 0,49 1,7 2,34 0,12 4,19 6,1 1,81 3,96 2,9 1,89 2,34 3,18 2,44 2,1 3,24 2,95 3,27 2,85 1,87
2n nuépo 1,52 0,76 0,65 3,75 0 1,02 5,29 3,15 2,07 2,68 3,96 3,87 1 3,41 2,33 4,18 3,31 3,17 2,06 3,04
3n nuépa 0,25 0,45 0,83 2,57 0,25 3,59 3,27 1,95 4,37 1,83 2,31 6,9 2,07 3,07 2,23 3,99 1,83 1,11 2,85 3,9
M.O 3nuepou 1,24 0,56 1,06 2,88 0,12 2,93 4,88 2,3 3,46 2,47 2,72 4,37 2,08 2,97 2,22 3,8 2,69 2,51 2,58 2,93
BITAMINH C
g 256,8 | 127,3 | 271,0 | 174,4 | 143,4 | 154,8 171,8 | 160,8 | 136,2 104,9
In nuépa 30 68,68 | 76,41 | 225,2 ) ) ) 3 3 4 16,5 3 3 9 63,59 3 78,3 | 123,1 | 84,54 | 36,62
2n nuépo 36,18 | 9,82 | 37,87 | 95,86 | 50,68 | 11,28 | 85,07 | 48,15 4,51 25,68 | 53,35 | 33,13 | 24,14 | 71,25 | 28,7 | 19,28 | 33,25 | 28,37 1356'2 28,35
. 105,3 168,8
3n nuepa 8,76 0,43 0 4 94,77 | 14,79 4 40,91 62,1 43,19 | 3,44 | 56,32 | 38,73 | 48,36 | 23,43 | 82,65 | 107,8 | 64,09 | 26,95 | 16,98
M.O 3ruepou 24,98 | 26,31 | 38,09 | 142 134 | 51,13 174 | 87,84 | 70,03 | 74,57 | 24,43 | 87,11 | 74,58 | 85,30 | 38,57 | 68,97 | 73,11 | 71,85 | 82,58 | 27,31
DOAIKO OZY
1n nuépoa 158 | 19,39 | 53,33 | 58,08 | 245 599 714 488 532 610 | 536,1 | 605 | 6154 | 916 451 368 576 444 428 148
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. 216,3 | 113,4 269,0 256,4 | 278,4 | 269,5 336,6 | 335,3 | 283,6 350,6 | 236,8 326,8 285,8 | 118,6
2n nuepa 3 3 99,7 3 133,5 ? 6 6 97,68 3 3 3 210,6 5 ? 238,2 ’ 191,8 1 7
g 101,9 | 241,5 308,0 | 159,4 | 186,5 | 223,6 | 292,1 | 283,3 | 142,9 | 107,1 | 310,5 | 192,6 169,7
3n nuepa 1279 | 19,1 166 9 4 44,11 | 200,4 | 159,6 3 7 9 3 6 3 1 3 1 6 77,37 1
i) e 167,5 50,64 106,3 | 143,0 | 206,8 | 299,9 | 397,8 | 305,8 | 312,6 | 368,7 | 352,6 | 370,9 | 372,7 | 516,8 | 277,1 | 237,8 | 404,6 | 276,4 | 263,9 | 143,7
3 4 5 7 4 3 8 2 3 9 9 2 0 1 3 9 4 6 3
MANTOOENIKO
OzY
1n nuépa 1,85 0,62 2,46 1,85 1,31 6,65 5,95 4,03 5,07 5,2 3,41 5,15 4,06 5,67 5,85 4,94 4,65 4,85 4,75 2,83
2n nuépa 2,89 1,56 1,7 3,31 0,02 1,45 4,78 3,64 2,45 3,88 3,79 3,92 1,64 4,07 3,88 3,71 3,2 4,16 3,28 3,99
3n nuépa 1,08 0,52 0 0,86 1,07 1,44 5,34 3,3 5,05 2,74 3,07 4,22 2,83 3,66 2,27 2,12 3,07 3,19 1,68 4,27
M.O 3nuepou 1,94 0,9 1,38 2 0,8 3,18 5,35 3,65 4,19 3,94 3,42 4,43 2,84 4,46 4 3,59 3,64 4,06 3,23 3,69
OYTIKH INA
1n nuépa 28,9 | 28,55 | 29,12 | 34,4 7,68 | 14,06 | 26,35 | 23,06 | 18,56 | 20,94 | 17,95 | 22,63 | 18,12 | 24,75 | 14,15 | 14,23 | 19,07 | 14,11 | 18,71 | 48,47
2n nuépa 8,63 9,89 | 14,08 | 16,62 | 5,64 5,64 11,1 | 13,49 5,6 11,27 | 7,18 | 11,39 | 8,31 6,67 7,33 3,93 9,85 | 10,41 6,8 6,65
3n nuépa 5 5,02 3 6,51 8,91 1,83 | 16,42 | 15,14 7,83 11,72 | 7,28 5,96 8,45 7,42 | 10,56 | 6,23 | 12,51 | 13,26 | 5,15 3,04
M.O 3ruepou 14,17 | 14,48 | 15,40 | 19,17 | 7,41 7,17 | 17,9 | 17,23 | 10,66 | 14,64 | 10,80 | 13,32 | 11,62 | 12,94 | 10,68 | 8,13 | 13,81 | 12,59 | 10,22 | 19,38
AZBEZTIO
Si e 1380, | 805,2 | 1130, | 1100, | 328,5 | 501,3 | 762,0 | 567,3 | 900,9 | 728,5 | 681,1 | 752,1 | 428,2 | 1012, | 392,4 | 989,3 | 681,2 | 980,9 | 857,8 | 650,3
5 2 1 3 3 3 4 4 2 3 5 8 4 6 8 5 5 1 6 5
2n quépa 1106, | 786,3 | 587,9 | 888,4 223 161,7 1103 839,4 | 1134, | 974,9 | 793,5 | 1106, | 194,9 | 1176, | 364,2 | 906,1 | 1180, | 760,3 | 566,9 | 818,7
8 4 7 6 1 4 76 3 7 9 2 4 8 3 8 7 4 9
S e 6611 787,1 | 429,2 | 707,0 | 299,8 | 527,1 | 1000, | 765,3 | 1279, | 752,9 | 858,8 | 990,6 | 708,5 | 958,3 | 370,8 | 889,9 | 727,4 | 368,9 | 626,8 | 951,9
2 2 8 7 4 6 6 01 8 8 8 1 9 7 3 7 5 2 7
M.0O 3nuepou 10:9' 792,9 | 715,8 | 898,6 | 283,8 | 396,7 | 955,2 | 724,0 1184' 818,8 | 777,9 | 949,9 | 443,9 10;‘9' 375,9 | 928,5 | 863,2 | 703,4 | 683,9 | 807,0
2IAHPOZ
1n nuépa 10,25 | 5,23 6,43 9,13 4,51 | 13,56 | 16,36 | 9,99 12,01 | 11,82 | 12,83 | 12,73 | 18,02 | 22,99 | 12,06 | 8,13 | 12,83 8,5 8,43 | 11,94
2n nuépa 15,84 | 7,54 7,56 | 12,46 | 3,65 | 12,47 | 11,96 | 15,04 4,73 7,62 17,6 | 11,88 | 12,64 | 13,05 | 11,63 | 8,49 | 11,35 | 6,98 8,19 5,59
3n nuépa 8,82 2,79 8 5,58 8,2 5,93 9,08 | 10,97 13,1 6,03 11,5 | 11,13 | 17,16 | 22,27 | 6,66 5,7 6,42 | 12,75 | 4,68 4,66
M.O 3nuepou 11,63 | 5,18 7,33 9,05 545 | 10,65 | 12,46 | 12,00 9,94 8,49 | 13,97 | 11,91 | 1594 | 19,43 | 10,11 | 7,44 | 10,20 | 941 7,10 7,39
MATINHZIO
g 158,4 | 295,8 | 222,6 | 252,2 171,9 | 257,2 | 184,6 | 298,2 | 177,3 | 220,2 187,3 | 178,8 | 150,3
1In nuépa 71,08 | 35,51 | 79,19 | 94,6 | 75,79 1 3 4 ) 205,5 ) ) 5 1 ) N 212,9 3 4 )
g 117,5 113,5 286,3 131,6 219,9 107,7 | 190,9 | 140,1 | 184,6 | 177,1 | 222,5 | 166,8 | 186,2
2n nuepa 6 92,96 5 177,9 | 44,65 | 97,98 9 199,4 4 190,8 7 170,7 ) 3 7 ) 6 6 3 )
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) 112,6 1385 125,3 | 286,6 | 218,4 | 225,7 | 159,4 219,3 | 139,0 | 148,3 195,8 | 199,2 | 144,8 | 117,7 | 135,4
3n nuepa 5 77,86 0,11 5 67,1 7 6 N ) 5 200,4 4 6 4 143,3 ) 6 9 4 5
, 100,4 137,0 127,2 | 289,6 | 213,4 | 203,1 | 1852 | 197,4 | 215,7 | 143,8 | 212,4 | 153,6 | 200,2 | 196,4 | 184,9 | 154,4 | 157,3
M.O 3nuepou 3 68,78 | 64,28 ) 62,51 5 4 9 9 5 3 5 1 9 0 ) 4 4 9 3
Qs POPO3
1n nuépa 2144 | 1253 | 1802 | 2035 | 232 | 1112 | 1389 | 964 | 1340 | 1131 | 1193 | 1158 | 909 | 1433 | 1108 | 1136 | 1203 | 1115 | 1067 | 1784
2n nuépa 1565 | 1187 | 1541 | 1497 | 978 | 495 | 1328 | 971 | 744 | 1071 | 1150 | 1064 | 867 | 1159 | 766 | 1034 | 1138 | 909 | 724 | 1230
3n nuépa 2632 | 685 | 297 | 1018 | 938 | 956 | 1296 | 873 | 1289 | 885 | 1194 | 1333 | 1347 | 995 | 603 | 1167 | 824 | 585 | 826 | 1029
M.O 3ripepou 2113 | 1042 | 1213 | 1517 | 716 | 854 | 1338 | 936 | 1124 | 1029 | 1179 | 1185 | 1041 | 1196 | 826 | 1112 | 1055 | 870 | 872 | 1348
KAAIO
. 615,6 | 737,8 | 1500, | 1383, | 756,2 | 1845, | 3471, | 3314, | 3112, | . | 1786, | 2945, | 2139, | 2579, | 1936, | 2600, | 2260, | 2347, | 2189, | 1739,
N Nuep 3 5 8 3 5 6 3 1 24 5 4 3 2 8 8 9 4 4 4
I 1376, | 1121, | 2336, | 2516, | 686,0 | 723,6 | 2984, | 2154, | .. | 2016, | 2765, | | 1021, | 1789, | 1426, | 1968, | 1690, | 1986, | 1558, | 2297,
N nuep 5 9 8 7 8 5 1 9 ' 9 3 4 8 4 6 4 2 6 7
] 1462, | 1296, | 1704, | 2639, 2821, | 2035, | 3656, | 2796, | 1645, | 1661, | 1033, | 2696, | 1933, | 1930, | 1988, | 1652,
3n nuepa 1415 1 4865 | 0O 3 2 4 a | 1835 ] g 3 3 6 1 3 8 3 7 5 4 7
.0 3ue000 2433 | 155,8 | 172,2 | 276,3 | 131,2 | 162,1 | 273,3 | 2084 | 225,8 | 196,6 | 216,4 | 261,1 | 199,6 | 273,3 | 162,8 | 214,8 | 222,3 | 205,2 | 172,2 | 203,7
-~ SNuep 0 6 0 7 5 2 7 8 6 0 8 8 3 9 9 5 0 3 4 6
NATPIO
1n nuépa 916 | 242 | 596 | 534 | 291 | 612 | 1113 | 906 | 952 | 386 | 993 | 497 | 414 | 1025 | 409 | 602 | 492 | 429 | 403 | 591
2n nuépa 960 | 646 | 392 | 741 | 181 | 520 | 836 | 700 | 1284 | 983 | 719 | 1302 | 1686 | 701 | 520 | 930 | 625 | 334 | 793 | 601
3n nuépa 2092 | 308 | 700 | 475 | 2039 | 918 | 913 | 586 | 1512 | 1025 | 1251 | 2077 | 2417 | 1649 | 809 | 1325 | 494 | 603 | 988 | 951
M.O 3ripepou 1323 | 398 | 563 | 584 | 837 | 683 | 954 | 731 | 1249 | 798 | 988 | 1292 | 1506 | 1125 | 579 | 952 | 537 | 455 | 728 | 714
SEAHNIO
1n nuépa 17:'6 116,6 175'9 14f'7 20,2 1275'7 97,16 | 50,61 | 71,4 | 70,77 | 63,97 | 56,03 | 63,57 113,0 115 | 57,84 | 79,7 | 58,64 | 44,36 272'7
2n nuépa 17:'1 1725'7 56,38 1122'2 3,28 | 84,08 | 52,9 | 72,1 | 66,03 | 39,51 135'0 76,51 | 67,36 | 103 10;"8 59,54 | 73,02 | 74,65 | 80,72 102'3
, 253,7 107,7
3n nuépa o' | 582 | o |4623| 3384|1205 | 7| 9019 | 8264 | 298 | 8291 | 43 | 5603 | 40,92 | 59,94 | 12,44 | 56,23 | 38,83 | 152 | 59,28
M.O 3rpepou 202'8 99,38 | 78,45 103'7 19,11 | 73,97 | 85,94 | 70,97 | 73,36 | 46,69 | 94,31 | 58,51 | 62,32 | 85,64 | 94,92 | 43,27 | 69,65 | 57,37 | 46,93 14:"4
WEYAAPIYPOZ
1n nuépa 201 | 11 | 415 | 246 | 1,59 | 6,64 | 721 | 54 | 881 | 626 | 535 | 7,07 | 10,07 | 814 | 10,75 | 6,02 | 10,37 | 6,28 | 598 | 548
2n nuépa 419 | 4,04 | 3,28 | 947 | 024 | 7,34 | 13,22 | 88 | 433 | 517 | 9,02 | 9,04 | 392 | 1014 | 967 | 9,01 | 936 | 7,63 | 7,88 | 7,39
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3n nuéoa 1,6 | 1,73 | o | 572 | 3,8 | 1039 818 | 526 | 1052 | 356 | 7,6 | 1907 | 3.8 | 64 | 573 | 836 | 517 | 348 | 575 | 519
M.O 3rijepou 2,45 | 2,29 | 248 | 588 | 1,91 | 812 | 954 | 649 | 7,89 | 500 | 7,32 | 11,73 | 595 | 8,23 | 872 | 7,80 | 830 | 580 | 654 | 6,02
03
1n nuépa 051 | 017 | 0,47 | 0,63 | 02 | 051 | 1,52 | 0,69 | 056 | 056 | 0,79 | 0,68 | 0,8 | 1,03 | 0,7 | 0,91 | 0,55 | 0,53 | 0,83 | 0,56
2n nuépa 034 | 033 | 0,89 | 039 | 0,74 | 021 | 0,74 | 0,46 | 0,32 | 054 | 1,04 | 058 | 0,88 | 0,77 | 0,48 | 0,51 | 0,94 | 0,72 | 0,54 | 0,54
30 nuépa 09 | 015 | 0 | 014 | 083 | 039 | 098 | 052 | 0,76 | 0,66 | 0,62 | 1 | 1,28 | 0,66 | 0,83 | 033 | 0,69 | 0,54 | 0,5 | 0,63
M.O 3rijepou 0,60 | 022 | 045 | 039 | 059 | 037 | 1,08 | 0,56 | 055 | 0,59 | 0,82 | 0,75 | 0,99 | 0,82 | 0,67 | 0,58 | 0,73 | 0,60 | 0,62 | 0,58
a6
1n nuépa 617 | 2,94 | 628 | 737 | 153 | 611 | 601 | 1686 | 3,78 | 3,79 | 7,72 | 562 | 831 | 11,01 | 9,14 | 7,86 | 0,73 | 43 | 644 | 6,09
2n nuépa 466 | 449 | 603 | 539 | 3,45 | 2,01 | 2,71 | 2,61 | 0,98 | 2,23 | 554 | 3,15 | 11,63 | 532 | 4,89 | 2,49 | 7,88 | 596 | 4,32 | 4,01
30 nuépa 126 | 209 | 0 | 1,62 | 10,6 | 2,62 | 845 | 413 | 51 | 401 | 511 | 17,52 | 14,12 | 565 | 7,5 | 1,19 | 532 | 535 | 444 | 431
M.O 3rpepou 7,81 | 3,17 | 410 | 479 | 519 | 3,58 | 572 | 7,87 | 3,29 | 3,34 | 612 | 876 | 11,35 | 7,33 | 7,18 | 3,85 | 4,64 | 520 | 507 | 4,80
2uvexela Mivaka
ZYNOA
A/A 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31 | 32 | 33 | 34 | 35 | 36 | 37 | 38 | 39 | 40 o
BAPOZ 265 | 19,1 | 17 | 305 | 238 | 168 | 166 | 159 | 203 | 167 | 148 | 163 | 153 | 17 | 21,8 | 251 | 21 | 20,7 | 20,5 | 18,2
Ywos 1,22 | 1,14 | 1,08 [ 1,12 | 1,1 | 1,04 | 1,11 | 1,12 | 1,12 | 1,15 | 098 | 1,13 | 1,11 | 1,14 | 1,12 | 1,1 | 1,14 | 1,15 | 1,05 | 1,12
HAIKIA 5 5 4 5 4 4 4 4 4 4 3 |35 | s 5 4 5 5 4 | a5 | 4
14,6 | 145 | 243 | 19,6 134 | 126 | 161 | 12,6 | 154 | 12,7 | 12,4 | 13,0 | 17,3 | 20,7 | 161 | 156 | 185

AMz 1781 74 7 1 6 | P3| 5 7 8 2 1 6 1 8 7 4 5 5 9 | 143
BAPOZ-HAIKIA 50- | s0- 50- | 15- | 85 | 50- | 50- | 50- | 50- | 15 | 85- 50- | 85 | 50-
(th) >97 | g5 | g | P | %7 |08 | g | 50 | 97 | 85 | 85 | 85 | 85 | 50 | 97 | 7| ¥ | 85 | 97 | s
YWOZ-HAIKIA 85- | 50- | 85 50- 85- 50- | 85 50- | 15-
P 97 | 85 | O | e | o | 5085 | 97 | >97 | 97 | 07 | oo | >97 | |85 | oo | o | 85 | 85 | 20| o

85 | 15 | 15 50- 50- 15 85- 50- | s0- 15-
BMI-HAIKIA (th) 97 50 50 >97 >97 35 3-15 <3 85 <3 50 <3 <3 3-15 97 >97 35 35 >97 50
ENEPFEIA
1n nuépa 1637 | 1352 | 1516 | 1579 8‘:’53' 784,4 8’:3[8' 1144 7(‘5‘9' 1301 | 1163 | 1097 | 1113 | 1562 911' 1537 | 1339 | 1132 | 1855 | 1620 | 1402,2

, 889, 608, 842,

2n nuépa L | 1221 | 1470 | 1667 | " | 1473 | 1237 | 1380 | °, | 1492 | 1571 | 1408 | 1281 | 1423 | 1964 | 1955 | 1612 | 1462 | 1582 | 1855 | 14239
30 nuépa 977, | 1406 | 1470 | 1124 | 1032 | 1559 | 1495 | 1473 | 1904 | 1125 | 1756 | 1193 | 1079 | 1224 | 1198 | 1432 | 1349 | 1460 | 1205 | 1390 | 1369,7
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824,

M.0 3riuepou 1167 | 1326 | 1485 | 1457 | ¢ | 1272 | 1207 | 1332 | 1172 | 1306 | 1497 | 1232 | 1158 | 1403 | 1378 | 1641 | 1433 | 1351 | 1547 | 1622 | 13986

NPQTEINES
, 66,8 109, | 31,7 440 | 353 | 67,4 | 40,3 | 51,3 | 468 | 67,7 | 39,4 | 69,3 | 685 | 60,3 | 69,3

1n nuépa o | 674 | 663 | o S 3739 | 394 | 7 6 ) 7 g X ; . 4 . . 7| 513 | 60,93
, 47,6 | 44,8 | 80,8 | 59,9 | 41,0 62,4 | 71,9 | 58,2 66,2 | 825 | 756 | 66,2 | 102, | 105, | 81,8 | 58,3

2n nuepa ) 4 N ) 6 69,72 7 3 4 66,3 1 5 9 6 5 ) 6 5 63,6 | 43,5 65,59
, 336 | 749 | 80,8 | 49,9 | 3572 86,2 | 87,8 | 92,8 | 56,5 67,9 | 61,3 | 64,4 | 89,0 | 83,5 | 61,1 | 789 | 487 | 456

3n nuepa 9 6 2 9 1 | 749 g 8 2 9 |883 ] 4 7 5 6 8 6 8 4 5 | 004
, 759 | 73,1 | 359 62,7 | 679 | 62,1 | 63,4 | 582 | 67,3 | 61,2 | 66,1 86,0 | 70,5 | 658 | 60,5 | 46,8

M.0 3riuepou 19,4 | 624 | . o | 6056 | 77 : ; ; . . g .y 77 . , 9 ; | e218

YAATANOPAKES
, 165, | 155, | 173, | 116, | 102, 126, | 155, | 102, 156, | 114, | 135, | 207, | 138, | 212, | 195, | 170, | 208, | 204,

In nuépa 6 9 5 4 5 | P83 6 2 | B8 3 4 3 2 9 6 7 2 3 g | 16236
o on 664 | 163, | 133, | 215, | 630 | .| 934 | 124, [ 807 | 204, | 195, | 151, | 167, | 130, | 231, | 251, | 189, | 213, | 195, [ 233, | | -
Yl 2 3 1 5 6 ' 5 8 3 6 8 4 4 1 7 1 4 6 5 2 '

, 113, | 141, | 133, | 99,8 | 105, 122, | 117, | 197, 159, | 106, | 109, | 155, | 86,0 | 167, | 133, | 190, | 180, | 183,

3n nuepa 6 5 1 3 g |21 4 8 1 1 9 6 2 4 1 6 5 8 7 ), | 14161
, 115, | 153, | 146, | 143, | 90,4 113, | 132, | 126, | 137, | 170, | 124, | 137, | 164, | 152, | 210, | 172, | 191, | 194, | 207,

M.O 3rnuepou 2 6 6 9 5 | 1705 4 7 7 9 7 1 3 2 2 4 9 5 9 1 | 15546

AINH

o 802 | 548 | 619 | 742 | 343 | .| 267 [ 405 | 247 | 539 | 437 | 488 | 430 | 522 | 297 | 506 | 33,0 | 261 | 865 | 732 | ...

h huep 9 1 4 6 7 ' 4 8 9 6 1 8 2 1 6 6 7 1 5 2 '

, 49,3 | 46,8 64,9 72,6 | 70,7 | 32,6 | 459 | 58,6 | 50,7 | 34,3 | 748 | 72,0 | 59,6 | 60,8 | 42,1 | 63,2 | 885

2n nuepa 2 g | 873 5 | 222 ]485 ) 2 9 8 3 1 8 7 9 4 1 3 9 9 >8,66
, 47,3 | 66,9 59,9 | 56,4 75,0 855 | 68,4 | 988 | 555 | 44,5 | 41,6 | 585 | 493 | 63,6 | 42,8 | 34,1 | 64,0

3n nuepa 2 a | 973 4 g |08 5| 733 g 1 1 5 9 5 5 2 5 2 7 g | 518
, 58,9 | 562 | 655 | 66,3 | 37,6 58,1 | 615 | 47,6 | 56,1 | 67,0 | 51,7 | 40,6 | 56,2 | 534 52,5 | 37,0 | 61,3

M.0 3riuepou ” , . 8 o | 4039 | 7 ; . , : . . .y Ol | 7] ; 5 | 753 | 6069

KOPEZMENA
, 20,3 | 21,4 11,6 12,5 17,8 19,9 | 11,6 | 17,3 | 153 | 26,5 12,0 | 19,3

1n nuépa . o o082 | 274 | )7 | 877 |98 | 7724 | 0 121 | . . ) o et | g | 186 | 1574
, 15,8 | 19,0 236 | 11,4 27,8 | 281 | 164 | 194 | 19,5 | 184 | 12,2 | 31,9 | 249 | 23,5 | 23,4 20,2

2n nuepa 7 4 0,84 5 4 16,89 7 4 9 3 3 3 9 4 1 3 5 0,44 | 8,51 3 19,072
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, 17,9 | 251 20,8 | 19,9 26,7 27,6 | 373 | 200 | 145 181 | 196 | 17,7 | 22,6 19,0
3n nuépa ) " | osa | 5, | 1935 | Y7 | 207 | 304 | Y . ; 0| eae | ; ) 3|98 | 7, | 19619
, 180 | 21,8 23,9 | 143 21,4 | 142 | 180 | 21,6 | 22,9 | 194 | 12,8 | 195 | 194 | 23,2 | 167 | 11,7 | 12,5 | 19,2
M.0O 3nuepou 5 9 |98 ¢ 2 15 9 5 4 5 9 9 4 9 5 7 5 1 7 8 18,14
BITAMINH A
N 398, | 373, | 478, | 369, | 304, | ..o | 325 | 276, | 89,7 | 325, | 367, | 254, | 137, | 689, | 538, | 546, | 483, | 415, | 207, | 147, | L, o
2 5 9 8 9 9 1 9 2 4 7 8 5 4 9 1 8 8 7
, 208, 337, 516, | 526, 406, 405, | 245, | 775, 906, | 309, | 121, | 76,5
2n nuépa 123 | T | 348 | 274 | V7| ass | 7 7| 322 | aes | T | 283 | T) ) o | 1022 | 7 o . 7| 396,29
, 187, | 224, 362, 407, | 422, | 424, | 198, | 548, | 255, | 323, | 805, | 498, | 249, 370, | 293,
3n nuépa ) | 3e8 | 1359 | 707 | 1393 | T 5 . . ; ; . . . A RZEER A . 0 | 466,97
, 236, | 268, | 391, | 667, | 335, 416, | 408, | 278, | 330, | 440, | 264, | 288, | 580, | 604, 365, | 207, | 74,7
M.O 3nuepou 1 3 7 6 1 690,2 7 4 3 6 3 4 9 1 1 606 | 1274 4 7 5 412,71
BITAMINH D
1n nuépa 466 | 529 | 835 | 75 | 463 | 292 | 374 | 413 | 0,16 | 581 | 411 | 3 | 2,66 | 6,75 | 6,03 | 442 | 2,45 | 2,44 | 2,34 | 0,65 | 4,24
2n nuépa 3,09 | 529 | 665 | 566 | 482 | 403 | 3,86 | 376 | 2,65 | 516 | 6,14 | 512 | 557 | 544 | 882 | 655 | 807 | 488 | 027 | © 4,71
3n nuépa 484 | 467 | 665 | 577 | 538 | 10,81 | 421 | 43 | 563 | 453 | 2,56 | 503 | 557 | 76 | 565 | 537 | 697 | 59 | 0 0 6,38
M.O 3riuepou 419 | 508 | 721 | 631 | 494 | 592 | 3,93 | 406 | 2,81 | 516 | 427 | 438 | 46 | 659 | 6,83 | 544 | 58 | 442 | 087 | 021 | 511
BITAMINH E
1n nuépa 7,73 | 3,18 | 437 | 436 | 3,01 | 2,66 | 24 | 3,89 | 1,51 | 4,48 | 498 | 3,23 | 227 | 3,72 | 1,38 | 1,82 | 3,32 | 1,44 | 427 | 517 | 473
2n nuépa 229 | 2,62 | 492 | 551 | 066 | 3,78 | 3,47 | 323 | 0,56 | 2,64 | 477 | 3,34 | 206 | 1,01 | 59 | 3,85 | 3,89 | 293 | 442 | 56 | 3,83
3n nuépa 277 | 3 | 492|392 | 36 | 29 | 505|505 | 412 | 259 | 533 | 435 | 3,71 12'3 544 [ 277 | 78 | 1,7 | o 0 5,03
M.O 3riuepou 426 | 2,93 | 473 | 459 | 2,42 | 3,13 | 3,64 | 405 | 2,06 | 323 | 502 | 3,64 | 2,68 | 501 | 424 | 281 | 5 | 202 | 289 | 359 | 452
BITAMINH B1
1n nuépa 1,06 | 1,4 | 092 | 222 |063| 04 | 06 | 084|048 | 084 | 1,19 | 081 | 069 | 2,71 | 098 | 1,71 | 1,66 | 1,27 | 0,49 | 0,49 | 1,20
2n nuépa 036 | 1,45 | 1,11 | 1,07 | 0,55 | 1,05 | 1,27 | 1,34 | 04 | 1,46 | 1,47 | 219 | 1,42 | 1,07 | 3,53 | 418 | 2,55 | 1,51 | 2,13 | 045 | 1,50
3n nuépa 083 | 1,52 | 1,11 | 0,78 | 0,87 | 2,86 | 209 | 1,7 | 1,79 | 0,99 | 1,39 | 0,69 | 0,63 | 0,86 | 0,95 | 1,37 | 1,65 | 2,64 | 0,97 | 028 | 1,22
M.O 3riuepou 075 | 1,45 | 1,04 | 1,35 | 0,68 | 1,43 | 1,32 | 1,29 | 0,89 | 1,09 | 1,35 | 1,23 | 0,91 | 1,54 | 1,82 | 2,42 | 1,95 | 1,8 | 1,19 | 04 | 1,30
BITAMINH B2
1n nuépa 1,62 | 1,55 | 1,79 | 2,43 | 1,05 | 081 | 1,08 | 1,13 | 08 | 1,59 | 1,31 | 1,52 | 1,14 | 2,47 | 1,42 | 1,82 | 1,48 | 1,11 | 0,69 | 0,36 | 1,49
2n nuépa 1,22 | 1,55 | 16 | 16 | 1,25 | 3,63 | 1,95 | 1,84 | 1,67 | 1,34 | 1,5 | 1,15 | 1,36 | 2,01 | 2,25 | 1,6 | 164 | 234 | 08 | 053 | 1,55
3n nuépa 069 | 1,78 | 16 | 148 | 1,1 | 1,35 | 1,41 | 1,52 | 1,09 | 2 | 1,52 | 163 | 1,69 | 1,64 | 3,15 | 3,4 | 256 | 1,41 | 1,04 | 04 | 1,57
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M.O 3ruepou
NIAZINH

1n nuépa
2n nuépa
3n nuépa

M.O 3nuepou
BITAMINH B6
1n nuépa

2n nuépa

3n nuépa
M.O 3rjugpou
BITAMINH B12
1n nuépa

2n nuépa

3n nuépa
M.O 3nuepou
BITAMINH C

1n nuépa
2n nuépa
3n nuépa
M.O 3nuepou
®OAIKO 0zY

1n nuépa

2n nuépa

1,17

10,9

1,17

6,03

0,79
0,33
0,48
0,53

2,95
11
2,02
2,02

80,1

83,0

12,2

58,4

249,

54,0

1,62

10

9,97
14,5

11,5

0,55
0,41
1,03
0,66

2,2
2,26
5,49
3,31

157,

14,1

20,3

63,8

322,

247,

1,66

6,69
15,5

15,5

12,6

0,58
1,19
1,19
0,98

3,67
2,39
2,39
2,81

17,8

37,1

37,1

30,6

222,

257,

1,83

12,7

12,8

12,4

12,0

1,11
1,45
1,29
1,28

5,25
1,84
3,97
3,68

24,8

74,4

57,5

52,2

119,

272

1,13

5,35
5,48
6,73
5,85
0,51
1,16

0,6
0,75

1,48
1,36
2,24
1,69

23,9

25,7

18,9
22,8

122,

135,

1,93

2,81
11,81
37,92
17,51

0,24

1,22

3,19
1,55

1,37
2,78
2,49
2,21
12,97
18,33

147,3

59,53

84,04

245,8

1,48

4,55

8,59
17,8

10,3

0,55
1,24
1,68
1,15

1,66
2,98

4,68
3,1

33,5

40,7
49,5

41,2

129,

196,

1,49

6,8

9,61
17,7

11,3

0,54
1,41
1,5
1,15

1,48
2,94
4,25
2,89

35,7

51,5

50,9

46,0

159
219,

1,18

2,98

3,25
30,5

12,2

0,25
0,95
1,09
0,76

1,27
1,97
2,67
1,97

17,3

25,4

10,8

17,8

74,6

101,

1,64

9,31
13,1
6,73
9,73
0,93
1,48

0,65
1,02

3,35
2,56
2,82
2,91

16,3

34,4

4,88
18,5

125,

362,

1,44

10,6

14,6

17,4

14,2

0,93
1,33
1,3
1,18

1,29
1,66
1,97
1,64

51,4

172,

37,6

87,1

242,

379,

1,43

11,3

15,1

20,3

15,6

0,74
1,11
1,2
1,01

2,2
2,52
2,06
2,26

19,1

122,

56,7

66,2

152,

325,

1,39

7,72

14

10,8
10,8

0,22
0,86
0,54
0,54

1,6
2,05
1,71
1,78

13,3

142,

8,84
54,8

119,

303,

2,04

26,5

6,98

11,1

14,8

2,66
0,84
0,93
1,47

2,81
3,08
2,31
2,73

54,1

10,9

141,

68,7

508,

127,

67

2,27

8,15
30,3

18,7

19,0

0,52

2,94

1,04
1,5

2,29
3,92
6,08
4,09

136,

52,7

107,

98,8

204,

513,

2,27

14,1

37,8

27,3

26,4

0,8
3,34
1,43
1,85

2,04
3,94
2,38
2,78

13,7

61,2

33,8

36,3

642,

644,

1,89

16,7

34,2

16,7

22,5

1,31
3,18
1,58
2,02

1,9
2,66
3,1
2,55

120,

66,8

32,9
73,0

632,

424,

1,62

10,1

12,9

19,5

14,2

1,22
1,82
2,37

1,8

0,87
2,6
3,69
2,38

18,6

46,9

30,3
31,9

690,

457,

0,84

0,06
15,4
9,86
8,45
0,67
1,22

0,32
0,73

1,5
0,9
1,33
1,24

147,

72,0

5,96

75,0

38,7

251,

0,43

0,7

3,93

1,54

0,61
0,49
0,22
0,44

0,56

0,18

137,

33,4

2,8
57,9

43,7

89,8

1,54

9,95
13,44
13,80
12,38
0,89
1,29

2,06
1,41

2,34
2,42
2,68
2,47
90,93
51,19

46,89

62,99

336,26

256,48




3n nuépa

M.O 3rjugpou
NANTOGENIKO
o=zY

1n nuépa

2n nuépa

3n nuépa

M.O 3rjugpou
DYTIKH INA

1n nuépa

2n nuépa

3n nuépa
M.O 3rjugpou
A3BESTIO

1n nuépa

2n nuépa

3n nuépa
M.O 3nuepou
SIAHPOS

1n nuépa

2n nuépa

3n nuépa

M.O 3rjugpou

119,

141

2,73
1,22
1,95
1,96

45,4

4,97

4,11
18,1

540,

587,

810,

646,

14,8

3,91

6,04

8,28

230,

267

2,91
2,31
2,84
2,68
7,81
4,98

4,69

5,82

926,

856,

902,

895,

9,19

7,58
10,4

9,07

257,

246

4,14
4,05
4,05
4,08

42,3

4,06

4,06
16,8

1229
754,

754,

912,

9,76
11,8

11,8

11,1

160,

184

4,77
3,02
2,81
3,53
42,4

8,74

9,14
20,0

936,

702,

734,

790,

10,4

11,4

8,52
10,1

119,

125

1,62
1,52
2,16
1,76

29,4

2,94

5,24
12,5

559,

475,

860
631,

9,08

9,97

4,92

7,99

682,3
337

1,67
2,57
3,44
2,56
41,77
5,12

12,06

19,65

389,5

528,9

955,6

624,7

6,58

12,94

27,78

15,76

184,

170

2,42
1,56
2,05
2,01

38,7

4,7

8,29
17,2

531,

1159

471,

720,

7,77
13,8

12,3

11,3

178,

186

2,14
1,55
2,84
2,17

48,2

5,18

7,63
20,3

644,

1183

469,

765,

9,06
15,0

13,5

12,5

258,

145

1,53
2,23
3,75
2,5

28,9

4,61
12,5

632,

850,

900,

794,

6,1

6,5
10,4

7,68

96,5

195

2,57
4,09
2,77
3,14

44,1

9,39

2,4
18,6

786,

874,

807,

822,

16,2

3,83

9,68

139
254

2,12
3,12
2,33
2,52
38,4

6,42

8,31
17,7

540,

642
656,

612,

12,5

16,5

9,04
12,7

103,

194

2,15
2,82
2,77
2,58

18,4

2,6

9,04
10,0

726,

602,

770,

699,

6,67

12,5

5,13

8,11

127,

183

1,48
2,88
2,71
2,35

26,6

5,57

3,92
12,0

398,

818,

940
719,

8,46

12,2

4,4

8,37

220,

285

3,15
1,85
4,11
3,03
9,17
4,8
13,3

9,11

481,

1180

1264
975,

30,4

8,22

8,04
15,5

68

221,

313

2,94
4,21
4,48
3,87
5,07
5,59

6,79

5,81

835

1064

1033
977,

5,6

30,6

9,27
15,1

304,

531

3,32
4,86
31
3,76
23,7

9,63

6,62
13,3

945,

950,

949,

948,

16,5

35,7

9,48
20,5

287,

448

3,25
3,96
3,44
3,55

25,3

7,88

7,02
13,4

544,

701,

766,

670,

15,3

29,6

11,2

18,7

346,

498

3,33
3,86
5,15
4,11

29,0

11,8

6,77
15,9

767

1089
934,

930,

14,9

8,5
12,2

11,8

144,

145

1,23
1,46
0,88
1,19

42,8

24,0

7,54
24,8

446,

786,

950,

727,

9,68

10,3

4,49

8,18

45

0,88
0,67

0,51

32,1

13,4

4,67
16,7

383,

910,

1247
847,

7,26

5,45

5,02

5,91

192,44
262

3,29
2,88
2,74
2,96
26,60
8,16

7,44

14,06

721,91

809,84

795,98

775,9

11,18

12,14

9,24

10,85




MATNHZIO
1n nuépa
2n nuépa

3n nuépa
M.O 3nuepou
®QzdOPOS
1n nuépa

2n nuépa

3n nuépa
M.O 3rjugpou
KAAIO

1n nuépa

2n nuépa

3n nuépa
M.O 3rjugpou
NATPIO

1n nuépa

2n nuépa

3n nuépa
M.O 3rjugpou
SEAHNIO

1n nuépa
2n nuépa
3n nuépa

M.O 3nuepou

WEYAAPIYPOZ

120,

117,

100,

113

1664
661
642
989

1682

1555

1314
164

553
549
1269
790

214,

49,7
14,5

93

192,

125,

139,

153

1003
742
980
908

2421

1180

1234
192

1064
1020
1875
1319

78,0

26,9

56,3

54

157,

182,

182,

174

2096
1092
1092
1427

1874

2220

2220
225

739
586
586
637

232,

106,

106,

149

163,

195
197,

185

2242
1014
971
1409

2447

2777

2269
230

554
1130
1090

925

298,

85,8

26,8

137

76,5

106,

103,

96

1134
613
810
852

1125

1356

1536
139

369
543
1365
759

135,

53,4

20,9

70

55,25

152

281,6

163

1384
1037
1338
1253

979
1576
1862

214

196
1030
2432
1219

203,9

77,21

89,53

124

108,

131,

194
145

1331
968

1073
1124

1730

1441

2130
186

245
1419
1286

983

171,

49,7

15,3

79

124,

164,

169
153

1574
1060
1061
1232

1847

1907

1945
200

234
1438
1131

934

204,

64,0

64,3

111

80,2

120
144,

115

1203
761

1118
1027

1082

1592

1642
173

546
1043
2238
1275

133,

56,4

96,3

96

140,

203,

121,

155

1879
1101
866

1282

2379

2025

1215
199

716
975
599
763

209,

134,

75,8

140

137,

207,

156,

167

1264
1005
860

1043

1596

2880

2293
203

595
683
1429
902

149

98,3

33,7

94

105,

180,

141,

143

1072
1158
871

1034

1167

2130

1879
178

956
1038
1078
1024

120,

89,1

55,3

88

65,4

188,

129,

128

1055
1093
878

1009

1219

2309

1117
173

459
1041
828
776

132

89,2

39,6

87

166,

143,

238,

183

824
1036
1197
1019

1709

1632

2821
223

1061
1442
1705
1403

104,

25,4

29,7

53

69

139,

205,

246,

197

717
1351
1374
1147

1923

2397

2456
231

1369
1767
1247
1461

42,2

155,

70,8

90

209,

220,

185
205

1146
1375
1029
1183

2060

2380

2163
256

1914

2408
990
1771

51,9

165,

101,

106

221,

186,

212,

207

1052
1059
1101
1070

3047

2510

1900
255

1293
1204
1147
1215

46,1

98,9

115,

87

194,

214
230,

213

882
943
1228
1018

2157

2278

2595
218

1361
1072
635

1022

44,7

64,2

124,

78

92,4

142,

85,1

107

1716
1031
835

1194

1674

2205
576
197

349
379
1538
755

130,

56,1

53,5

80

71,3

90,0

113,

92

1132
739

1268
1046

1184

1752
604
188

449
947
1056
817

123,

16,0

47

153,87

162,45

160,73

159

1297
1031
1034
1121

1927

1892

1807
206

686
929
1216
944

120,03

82,02

57,95
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1n nuépa 6,65 | 6,43 5,6 14,3 | 2,01 1,73 2,62 | 2,74 | 2,89 | 5,72 | 3,49 4,5 485 | 832 | 3,41 | 708 | 7,73 | 5,67 | 1,83 | 1,45 5,50
2n nuépa 4,28 | 3,96 | 8,51 6,2 3,99 | 10,23 | 6,69 | 7,83 5,2 6,93 | 6,89 | 9,11 | 811 | 9,08 | 8,13 1%7 6,45 | 6,53 | 5,65 2 6,99
3n nuépa 3,21 12’7 8,51 | 10,3 3,4 23,16 11’0 12’9 6,54 | 7,12 | 689 | 3,81 | 464 | 878 | 989 | 564 | 878 | 853 | 4,17 | 1,76 7,20
M.O 3rjuepou 4,71 | 7,06 | 7,54 1(;’2 3,13 | 11,71 | 8,78 | 8,18 | 488 | 659 | 5,76 | 581 | 587 | 873 | 7,14 | 7,83 | 7,65 | 691 | 3,88 | 1,74 6,56
Q3

1n nuépa 0,79 | 0,61 | 0,79 | 0,69 | 0,43 0,38 048 ( 061 | 0,18 | 0,59 | 0,51 | 0,63 | 0,33 | 0,46 | 0,37 0,4 0,23 | 0,29 | 0,68 | 0,39 0,58
2n nuépa 0,28 | 0,44 | 0,66 | 0,53 | 0,24 0,34 0,58 | 0,56 | 0,18 | 0,53 | 0,51 | 0,48 | 0,34 | 0,39 | 0,86 | 0,52 0,5 0,47 | 0,23 | 0,38 0,52
3n nuépa 0,41 | 0,46 | 0,66 | 0,58 | 0,58 0,52 0,37 | 0,38 0,9 0,55 | 0,64 | 0,58 0,5 0,48 2,1 0,51 | 1,02 | 0,45 | 0,22 | 0,23 0,62
M.O 3rjuepou 0,49 | 0,50 | 0,70 | 0,60 | 0,42 0,41 0,48 | 0,52 | 0,42 | 0,56 | 0,55 | 0,56 | 0,39 | 0,44 | 1,11 | 0,48 | 0,58 | 0,40 | 0,38 | 0,33 0,57
06

1n nuépa 7,16 | 2,22 | 4,88 | 6,04 | 3,08 3,16 2,96 | 3,76 | 1,99 4,2 4,18 | 4,16 2,8 3,76 | 1,34 1,3 2,12 | 1,19 | 8,04 | 5,34 5,04
2n nuépa 1,44 | 2,17 | 4,79 | 8,76 | 0,44 2,23 2,51 | 2,12 | 0,33 | 2,59 | 3,56 | 3,24 | 241 1,1 4,34 | 4,83 | 3,72 | 4,36 | 2,98 8,7 3,91
3n nuépa 2,1 2,58 | 4,79 | 3,23 | 4,24 2,89 3,04 | 392 | 817 | 4,66 | 4,17 | 4,16 | 4,16 | 4,76 3,1 3,04 | 5,75 2,2 1,73 | 4,19 4,97
M.O 3rjuepou 3,57 | 2,32 | 482 | 6,01 | 2,59 2,76 2,84 | 3,27 | 3550 | 3,82 | 3,97 | 3,85 | 3,12 | 3,21 | 293 | 3,06 | 3,86 | 2,58 | 4,25 | 6,08 4,64
Kopttola

A/A 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
BAPOZ 19 21,7 21,7 15 20 16 16 18,9 17,6 12,8 20,4 15,7 16,6 16,6 16,3 16,3 24,2 17 17,8 22,5
YWOz 1,09 1,1 1,12 1,04 1,13 1,08 1 1,08 1,05 1,05 1,07 1 1,12 1,08 1,04 1,12 1,18 1,13 1,09 1,15
HAIKIA 4,5 4,5 4 4 4,5 4,5 4,6 4,5 3 3 4 3 3 3 3 5 5 5 5 5
AMZ 15,99 | 17,93 | 17,29 | 13,86 | 15,66 | 13,71 16 16,2 15,96 | 11,6 17,81 15,7 13,23 | 14,23 | 15,07 | 12,99 | 17,38 | 13,31 | 14,98 | 17,01
z‘:\\rlgi-(th) 50-85 | 85-97 >97 15-50 | 85-97 | 15-50 | 15-50 | 50-85 | 85-97 | 15-50 | 85-97 | 50-85 | 85-97 | 85-97 | 85-97 | 15-50 97 15-50 | 15-50 | 85-97
(Yt:’)OI-HMKIA 50-85 85 85-97 | 50-85 | 85-97 | 50-85 | 3-15 | 50-85 >97 >97 85 85-97 >97 >97 >97 50-85 97 50-85 50 85-97
BMI-HAIKIA

(th) 50-85 | 85-97 | 85-97 | 3-15 | 50-85 | 3-15 | 50-85 | 50-85 | 50-85 <3 85-97 | 50-85 3 15-50 | 15-50 | 3-15 | 85-97 | 3-15 | 15-50 85
ENEPTEIA
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1 rdon 1276, | 1503, | | 1526, | 1402, | 1654, | 1468, | 1591, | 1189, | 1792, | 1231, | 1390, | 1323, | 1422, | 1579, | 1402, | 1066, | 1285, | 1313, | 1244,
N uep 4 7 9 4 2 8 4 8 7 2 9 2 1 1 1 3 5 4 7
. 1678, | 1625, | 2127, | 1576, | 1467, | 1826, | 1918, | 1607 | 2453, | 1194, | 1113, | 827,4 | 1137, | 1445, | 1365, | 1505, | 1226, | 1345, | 733,5 | 1286,
N Nuep 9 3 1 5 8 2 3 1 7 3 2 3 5 7 1 7 6 3 2 7
. 1049, | 521,7 | 85,7 | 853,0 | 1890, | . [ 8905 | 1354, | 7492 | 1470, | .| 1094, | 1253, [ 1071, | 9492 | 883,3 | 88L,1 | 789,0 | 846,0 | 7810
N uep 5 5 9 2 7 2 4 3 8 ' 2 2 3 8 5 5 3 3 7
0 3iueooy | 1334 | 1216, | 1561, | 1318, | 1586, | 1570, | 1425, | 6338, | 1464, | 1485, | 1077, | 1104, | 1237, | 1313, | 1297, | 1263, | 1058, | 1139, | 964,3 | 1104,
il Y Y 95 81 9% 12 87 78 25 94 42 15 94 03 82 72 03 9% 0 15

MPQTEINES
1n nuépa 65,55 | 68,76 | 66,66 | 73,84 | 49,27 | 75,72 | 49,66 | 46,94 | 555 | 63,56 | 45,38 | 53,02 | 49,21 | 49,9 | 65,13 | 62,12 | 46,28 | 76,38 | 47,34 | 57,62
2n nuépa 79,43 | 82,55 1092'3 62,66 | 62,43 | 76,38 | 73,68 | 80,33 | 86,54 | 49,16 | 56,14 | 22,83 | 57,05 | 60,84 | 57,23 | 63,9 | 52,81 | 87,05 | 25,43 | 63,78
3n nuépa 65,84 | 26,81 | 35,66 | 21,44 102'4 36,01 | 39,55 | 47,47 | 24,17 | 46,02 | 31,32 | 48,4 | 47,74 | 30,44 | 31,74 | 35,76 | 38,76 | 42,29 | 50,2 | 38,56
M.0 3iuepou | 70,27 | 59,37 | 68,24 | 52,65 | 71,05 | 62,70 | 54,30 | 58,25 | 55,40 | 52,91 | 44,28 | 41,42 | 51,33 | 47,06 | 51,37 | 53,93 | 45,95 | 68,57 | 40,99 | 53,32
YAATANGOPAK
33

) 1232 183,7 1286 149,7 | 1653 | 169,4 | 231,2 | 170,5 | 157,2 | 168,9 | 157,3 | 2052 | 143,4 | 117,4 | 113,0 | 146,7 | 129,7
In nuepa 2 147 s | 1386 5 | 1478 7 1 6 1 1 1 5 6 9 2 3 6 5

] 147,6 | 194,7 168,2 | 2156 | 202,6 | 186,6 | 262,7 | 171,0 | 119,8 | 127,2 | 108,3 | 126,7 | 173,4 | 144,6 | 152,4 146,7
2n nuépa y p 235 1781 | . ; o : , ) . 7 ) ; . S| 1182 | 7202 | 7
3n nuépa 1012'9 6582 | 80,8 | 68,66 16;5'2 14f 9 | 81,88 | 161,8 | 86,34 143'1 1183'4 66,96 105'4 96,21 | 89,78 | 102,7 | 131,6 | 61,32 | 84,62 | 72,22
.0 3rueooy | 1246 | 1358 | 1665 | 1284 [ 1543 | 169,1 | 144,7 | 1712 | 172,9 [ 180,8 | 1346 | 117,1 | 1265 | 1267 | 156,1 | 1302 [ 1338 | [ 1001 | 1162

U SNuep 1 6 2 5 6 3 5 8 9 2 0 4 9 6 6 9 3 ' 3 4

AINH
1n nuépa 59,53 | 71,83 | 81,21 | 77,1 | 77,61 | 95,69 | 77,19 | 86,4 | 32,32 | 68,64 | 4531 | 63,16 | 53,82 | 67,37 | 58,83 | 68,89 | 49,97 | 58,12 | 61,95 | 56,97
2n nuépa 87,25 | 59,34 | 89,35 | 70,83 | 63,18 | 73,59 | 94,09 | 67,31 122'2 35,96 | 48,75 | 27,34 | 54,09 | 77,33 | 50,34 | 75,17 | 48,17 | 58,14 | 41,85 | 50,18
3n nuépa 41,88 | 17,63 | 42,69 | 56,93 | 92,6 | 60,52 | 46,13 | 59,43 | 35,76 | 82,79 | 36,97 | 73,79 | 75,08 | 65,94 | 52,75 | 39,39 | 26,55 | 41,94 | 35,76 | 39,41
M.O 3ruepou | 62,89 | 49,60 | 71,08 | 68,29 | 77,80 | 76,60 | 72,47 | 71,05 | 64,77 | 62,46 | 43,68 | 54,76 | 61,00 | 70,21 | 53,97 | 61,15 | 41,56 | 52,73 | 46,52 | 48,85
KOPEZMENA
1n nuépa 6,16 | 15,01 | 10,04 | 10,85 | 14,44 | 23,04 | 20,68 | 21,38 | 043 | 0,85 | 0,57 | 11,92 | 29,51 | 16,91 | 21,21 | 30,63 | 17,59 | 23,65 | 18,72 | 19,48
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2n nuépa 12,59 | 10,81 | 14,64 | 10,67 | 14,52 | 19,89 | 38,87 | 19,45 | 0,99 0,44 | 18,86 | 10,49 | 17,81 | 24,97 | 14,26 | 29,06 | 16,77 | 15,7 | 15,97 | 19,7
3n nuépoa 1,93 5,98 5,09 6,01 | 37,99 | 9,75 5,58 | 25,27 | 1,03 0,86 | 13,04 | 18,81 | 23,18 | 25,58 | 14,76 | 9,17 9,68 | 14,37 | 10,68 | 17,61
M.O 3ruepou 6,89 | 10,60 | 9,92 9,18 | 22,32 | 17,56 | 21,71 | 22,03 | 0,82 0,72 | 10,82 | 13,74 | 23,50 | 22,49 | 16,74 | 22,95 | 14,68 | 17,91 | 15,12 | 18,93
BITAMINH A
Si e 79.32 1172,2 422,1 377.9 14;,8 175,2 76,02 21;,0 3578 44:,6 3726,4 17;,2 43;,8 11927, 4297,2 48:,8 30:,9 18;1,6 2888,2 32;,4
2n nuépa 3015 | 227.1 24:,7 3393 1758,7 118 34,8 8,2 390,1 50:,9 25‘21[,3 22;1,2 342,3 41;1,8 85:,4 34;9,1 175 2689,1 15;1,0 27;,7
3 nuépa 8,18 | 60,61 0 0 0 1361 | 009 | 1522 33;9,5 4162,6 1992’1,0 27;,8 389 58;3,3 133,4 75:le,6 13;1,9 15;3,1 31;,0 2055,8
i) e 129,6 | 133,3 | 221,9 | 239,0 | 108,8 | 108,0 36,97 124,1 | 362,4 | 455,7 | 272,9 | 223,1 | 387,3 | 710,3 | 471,4 | 528,5 | 204,6 | 204,0 | 251,4 | 269,0
7 3 6 7 6 5 5 8 6 3 3 9 7 0 4 2 1 6 4
BITAMINH D
1n nuépoa 0,84 0,69 1,14 0,84 1,54 1,37 0,84 0,73 5,59 5,45 5,45 1,39 8,47 4,78 5,24 3,66 3,41 5,95 4,59 5,81
2n nuépo 1,34 1,34 1,78 1,34 1,84 0,27 2,75 0,54 5,89 5,47 5,32 2,57 2,04 5,3 3,33 5,79 2,98 4,68 3,4 5,72
3n nuépoa 0,27 0 0 0 0 0,57 0 0,37 2,79 5,14 4,91 3,43 3,95 5,46 2,69 8 1,41 3,09 3,64 4,19
M.O 3nuepou 0,82 0,68 0,97 0,73 1,13 0,74 1,20 0,55 4,76 5,35 5,23 2,46 4,82 5,18 3,75 5,82 2,60 4,57 3,88 5,24
BITAMINH E
1n nuépoa 4,05 4,52 5,74 7,24 4,36 5,2 4,16 6,08 1,97 9,49 3,88 7,31 2,27 7,95 4,58 5,45 3,71 2,8 5,98 3,99
2n nuépo 4,13 2 4,67 4,93 3,11 3,64 4,38 4,07 8,31 2,66 3,18 1,93 4,06 4,49 4,95 5,27 2,93 5,7 2,6 3,3
3n nuépa 0,93 0 1,67 5,02 0 3,96 2,24 1,26 0,78 7,27 3,56 8,88 7,24 5,22 4,64 4,68 1,61 3,11 5,6 0,64
M.0O 3nuepou 3,04 2,17 4,03 5,73 2,49 4,27 3,59 3,80 3,69 6,47 3,54 6,04 4,52 5,89 4,72 5,13 2,75 3,87 4,73 2,64
BITAMINH B1
1n nuépoa 0,12 0,71 0,41 1,21 0,56 0,51 0,6 0,53 1,67 1,37 1,27 0,94 0,76 1,63 1,47 1,26 1,09 0,68 0,67 0,6
2n nuépa 1,58 2,16 1,64 1,65 1,16 1,69 15 1,39 2,64 1,65 1,53 0,87 1,23 1,63 2,25 1,71 1,77 0,62 0,72 0,89
3n nuépa 0,07 0,82 0 0,17 0,17 0,34 0,06 0,51 0,51 1,01 0,73 0,64 1,01 0,83 0,55 0,33 0,92 0,66 0,51 0,4
M.O 3ruepou 0,59 1,23 0,68 1,01 0,63 0,85 0,72 0,81 1,61 1,34 1,18 0,82 1,00 1,36 1,42 1,10 1,26 0,65 0,63 0,63
BITAMINH B2
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1n nuépoa 0,35 0,43 0,6 0,77 0,55 0,52 0,38 0,46 1,89 1,67 1,64 0,72 1,62 1,95 1,92 1,99 1,42 1,09 1,17 1,46
2n nuépoa 0,93 1,47 0,97 0,88 0,82 0,99 0,92 0,54 2,35 1,81 1,79 0,99 1,33 1,73 1,57 2,07 1,23 1,22 0,9 1,29
3n nuépoa 0,16 0,9 0 0,06 0,06 0,5 0,02 0,6 0,94 1,49 1,05 0,79 1,7 1,22 0,87 1,45 1,13 1,04 1,05 1,15
M.0O 3nuepou 0,48 0,93 0,52 0,57 0,48 0,67 0,44 0,53 1,73 1,66 1,49 0,83 1,55 1,63 1,45 1,84 1,26 1,12 1,04 1,30
NIAZINH

1n nuépoa 7,65 20,4 0,96 5,76 1,19 0,16 1,91 2,8 12,06 | 11,55 | 8,72 | 14,33 5,7 12,32 | 9,46 9,97 7,4 7,95 4,68 3,5
2n nuépoa 12,69 | 19,34 | 19,82 | 13,28 | 7,14 | 14,37 | 11,59 | 17,53 | 21,48 | 13,66 | 11,58 | 8,05 14,1 | 14,61 | 16,15 | 10,97 | 21,28 | 23,37 | 4,96 5,88
3n nuépa 7,76 9,88 0 0 0 1,2 0 9,27 3,66 6,81 3,8 7,57 6,63 6,78 7,23 2,29 7,33 9,99 6,22 1,36
M.0O 3nuepou 9,37 | 16,54 | 6,93 6,35 2,78 5,24 4,50 9,87 | 12,40 | 10,67 | 8,03 9,98 8,81 | 11,24 | 10,95 | 7,74 | 12,00 | 13,77 | 5,29 3,58
BITAMINH B6

1n nuépoa 0,37 0,57 0,5 0,91 0,73 0,73 0,99 0,59 0,68 0,96 0,67 0,78 0,37 0,83 0,81 0,77 0,57 0,61 0,34 0,61
2n nuépa 14 1,89 1,4 1,18 0,63 0,53 0,55 0,99 2,35 1,42 1,26 0,97 1,31 1,37 1,74 1,02 0,7 1,36 0,22 0,49
3n nuépa 0,32 11 0 0,07 0,07 0,66 0,03 0,71 0,71 0,39 0,46 0,39 0,94 0,72 0,74 0,29 0,77 0,93 0,54 0,55
M.O 3ruepou 0,70 1,19 0,63 0,72 0,48 0,64 0,52 0,76 1,25 0,92 0,80 0,71 0,87 0,97 1,10 0,69 0,68 0,97 0,37 0,55
BITAMINH

B12

1n nuépoa 0,7 0,77 0,98 1,14 1,49 0,98 0,54 0,76 2,5 2,27 2,31 0,61 2,29 2,03 2,97 3,27 2,28 4,09 1,73 2,4
2n nuépo 0,65 1,06 0,92 1,05 1,35 1,06 1,13 0,85 3,54 2,35 2,84 1,33 3,58 4,03 2,01 4,15 2,29 2,32 1,34 2,25
3n nuépa 0,21 0,55 0 0 0 0,49 0 0,61 1,66 1,93 1,83 2,84 2,64 2,23 2,15 1,28 1,81 2,57 2,21 2,03
M.0O 3nuepou 0,52 0,79 0,63 0,73 0,95 0,84 0,56 0,74 2,57 2,18 2,33 1,59 2,84 2,76 2,38 2,90 2,13 2,99 1,76 2,23
BITAMINH C

1n nuépoa 9 25,24 | 40,39 | 80,86 | 93,68 142 1427'6 12;)'7 12:'7 94,13 13:?'9 13:'2 9,3 79,27 14;'8 17,65 | 15,7 68,6 20,2 | 52,43
2n nuépa 48,45 | 49,23 | 24,68 | 33,84 | 23,79 | 14,43 | 18,87 | 18,78 | 78,39 | 31,91 | 26,15 | 16,96 | 28,15 | 26,81 | 53,47 15;)'6 135,8 28,35 | 9,43 1357'8
3n nuépa 5,56 | 50,98 0 0 0 12:'9 1,59 142'7 10,38 | 21,02 1Of'5 7,3 91,45 | 86,91 | 41,74 | 14,11 | 19,98 | 30,68 | 49,5 | 70,59
M.O 3ruepou 21,00 | 41,82 | 21,69 | 38,23 | 39,16 | 95,14 | 56,03 | 93,43 | 71,85 | 49,02 | 88,19 | 52,18 | 42,97 | 64,33 | 79,01 | 60,80 | 57,16 | 42,54 | 26,38 | 86,96
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®DOAIKO OzY

1n nuépa 22,06 | 21,39 | 50,13 | 45,62 | 41,12 | 39,16 | 33,17 | 45,55 | 577,6 4658'2 42;"4 435’1 145'0 6395 | 5813 443'1 3 72'3 178,9 14;"7 10;"7
) 191,2 | 188,7 | 102,0 314,2 | 300,1 | 1954 | 222,3 | 154,9 | 256,4 | 344,7 | 282,6 | 266,6 | 106,6 227,4
2n nuépa 1989 | 2631 | S . 158 | 1296 | 1558 | ) N 5 ; A 5 2 2 s o7 o383 | 7
3n nuépa 12,85 | 1096 | © 0 0o |8924] 032 115'0 79,9 20;'9 115'4 89,51 | 501,8 162'6 79,44 | 87,13 1717'2 60,8 | 56,38 | 63,49
, 1313 105,7 | 323,9 | 324,4 | 2454 | 247,9 | 266,2 | 353,2 | 3351 | 269,9 | 273,0 | 1154 1315
M.0 3iuepou | 77,94 | =" | 8046 | 78,11 | 47,73 | 9547 | 54,36 | ) - ; . . ; - . . o 97ee |
MANTO®ENIK
0 0zY
1n nuépa 1,13 | 09 | 1,56 | 1,77 | 1,48 | 1,29 | 1,37 | 1,54 | 419 | 51 | 3,77 | 2,75 | 235 | 3,76 | 4,88 | 3,32 | 3,11 | 29 | 224 | 2,63
2n nuépa 154 | 1,25 | 1,85 | 1,28 | 227 | 1,15 | 1,4 | 231 | 3,16 | 3,27 | 295 | 23 | 1,99 | 337 | 3,72 | 479 | 2,97 | 344 | 1,13 | 3,09
3n nuépa 0,61 0 0 0 0 1,21 | 001 | 289 | 166 | 24 | 285 | 1,16 | 3,95 | 221 | 1,38 | 2,97 | 1,94 | 0,98 | 2,26 | 2,08
M.0 3iuepou | 1,09 | 0,72 | 1,14 | 1,02 | 1,25 | 1,22 | 0,93 | 2,25 | 3,00 | 3,59 | 3,19 | 2,07 | 2,76 | 3,11 | 3,33 | 3,69 | 2,67 | 244 | 1,88 | 2,60
OYTIKH INA
1n nuépa 28,72 | 33,55 | 36,01 | 31,26 | 31,34 | 32,94 | 36,15 | 33,12 | 15,22 | 20,41 | 16,61 | 14,21 | 7,69 | 159 | 17,96 | 14,3 | 12,6 | 2,68 | 48,06 | 48,19
2n nuépa 7,15 | 10,84 | 11,05 | 11,42 | 10,79 | 14,41 | 13,95 | 15,25 | 1439 | 8 | 561 | 2,87 | 845 | 519 | 2081 | 415 | 438 | 432 | 1,81 | 7,94
3n nuépa 389 | 596 | 3,97 | 459 | 459 | 863 | 3,63 | 879 | 327 | 12,42 | 6,46 | 1,99 | 19,05 | 815 | 594 | 3,98 | 7,82 | 3,76 | 497 | 5,16
M.0 3iuepou | 13,25 | 16,78 | 17,01 | 15,76 | 15,57 | 18,66 | 17,91 | 19,05 | 10,96 | 13,61 | 9,56 | 6,36 | 11,73 | 9,75 | 14,90 | 7,48 | 8,27 | 16,55 | 18,28 | 20,43
ASBEZTIO
) 746,2 | 812,2 | 1229, | 1052, | 514,7 | 856,7 | 1059, | 529,9 719,5 | 247,0 | 1358, | 709,8 | 1406, 702,5 | 640,7 | 503,2 | 881,9
n nuepa 5 3 4 3 3 8 6 3 | 78037249 ¢ 1 2 3 6 1142 1 g 3 8 3
. 1350, | 1316, | 1373, | 8593 | 982,1 | 1086, | 1584, | 403,6 | 9671 | 6249 | | 4866 | 276,2 | 546,7 | 4897 | 1078, | 5664 | 5763 | 582,9 | 8995
N Nuep 5 1 2 3 6 4 6 4 1 6 ’ 2 4 7 9 3 2 8 5 4
. 1359, | 681,6 | 1136, | 637,1 | 1249, | 400,0 | 1069, | 2858 | 6057 | 691,3 | 646,8 | 568,3 | 771,8 | 5419 | 4106 | 1243, |, | 4574 | 8978 | 8834
N uep 4 1 8 1 5 3 8 9 6 3 2 8 8 6 6 5 ' 8 6 5
.0 3rucooy | 1152 | 9366 | 1246, | 849,5 [ 9154 | 781,0 | 1238, | 4064 | 784,3 | 680,4 | 69,1 | 434,0 | 802,1 | 5995 | 769,0 | 1154, | 5846 | 558,2 | 6613 | 8883
<& 3Nuep 03 5 45 6 6 5 00 9 9 0 9 0 0 2 1 57 2 0 6 1
SIAHPOS
1n nuépa 49 | 825 | 832 | 749 | 735 | 9,9 | 11,18 | 7,08 | 11,69 | 13,87 | 887 | 9,43 | 521 | 14,52 | 10,94 | 10,74 | 879 | 7,37 | 8,69 | 851




2n nuépa 14,17 | 18,14 | 17,12 | 153 | 515 | 9,71 | 1329 | 8,07 | 17,51 | 11,41 | 7,53 | 894 | 108 | 12,84 | 1035 | 6,97 | 7,7 | 886 | 3,97 | 5,69
3n nuépa 204 | 672 | 1,45 | 2,04 | 1089 | 402 | 2,08 | 534 | 244 | 79 | 398 | 383 | 1036 | 76 | 431 | 321 | 664 | 398 | 41 | 375
M.O 3iuepou | 7,06 | 11,04 | 896 | 828 | 7,80 | 7,88 | 885 | 683 | 10,55 | 11,08 | 6,79 | 7,40 | 879 | 11,65 | 853 | 697 | 7,71 | 6,74 | 559 | 598
MATNHZIO

) 112,6 1181 207,9 | 156,2 | 141,1 | 150,9 | 240,2 | 229,4 118,8 | 162,4 | 100,1 | 129,6
1n nuépa 374 | 747 | 9405 | 83,62 | 71,29 | T 122 | 8593 | 1844 | ©, , o o ) 21857 | : 5 .

, 153,1 2238 | 172,1 | 164,3 114,7 | 1335 185,5 | 119,7 | 132,6 181,7
2n nuépa 73,8 | 81,3 | 118,2 | 84,48 | 76,92 | 106 ; 173 . ; e8| [ 2206 | ., 76297 |
3n nuépa 51,50 | 204 | 34,65 | 2522 | 160,7 | 64,34 | 42,24 | 118,2 | 89,02 | 13%3 | 1988 | g6 [ 1733 | 1209 | 1031 11333 1 .0 | 1165 | 121,7 | 1187

3 4 2 3 5 8 7 5 1
, 102,9 105,8 | 125,7 | 166,0 | 170,8 | 159,8 | 106,1 | 146,3 | 164,8 | 184,3 | 151,5 | 1245 | 137,2 1433
M.O 3nuepou 54,25 | 71,46 | 82,30 | 64,44 7 96,15 0 1 7 0 1 0 6 9 9 3 ) 0 94,95 9
®QsDOPO3
I rion 1313, | 1976, | 2011, | 1689, | 1414, | ... | .. [ 9999 [ 1043, | 1017, | 8446 | 7134 | 8284 | 8984 | 1237, | 1120, | 8206 | 1022, | 1556, | 1769,
N Nuep 5 1 7 4 9 2 1 2 9 2 4 5 5 1 5 9 2 4

] 1345, 1671, | 922,4 | 1045, | 1122, | 2220, | 623,3 | 1230, | 791,4 | 843,9 | 463,0 | 611,7 | 809,0 | 864,2 677,3 | 1870, | 4415
2n nuepa ) | 0] 8 2 6 8 3 1 5 5 1 7 1 6 | 12| ¢ 3 g | 9834

) 1067, | 459,4 | 3742, | 485,7 | 1152, 527,2 8251 | 566,9 | 997,8 | 549,1 | 528,8 | 912,9 | 565,9 | 643,4 | 904,0 | 687,9
3n nuepa 1323 | 714,6 6 9 1 ) 7 859,3 3 666,8 6 5 5 ) 9 3 1 9 7 3
0 3rueooy | 1327 | 1380, | 1583,7( 1023, | 2067, | 1173, | 1749, | 8275 | 933,4 | 8251 | 8379 | 58L1 | 8126 | 752,1 | 876,8 | 1051, | 687,9 | 1178, | 967,2 | 1146,

<& 3Nuep 24 24 60 79 40 11 18 2 5 6 3 3 9 9 8 69 7 88 8 92
KAAIO

] 866,7 | 1122, | 1338, | 1696, | 1271, | 2259, 1496, | 1978, | 2305, | 2158, 1361, 2587, | 1357, | 1392, | 1815, 6802,
1n nuépa Y, . . 4 ) L | 18a7 | . ) o | 1sa0 | U | 2077 | 5 ; S| 1261 |
S 1338, | 1036, | 1294, | 1167, | 1532, | 1821, | 1771, | 2239, | 3988, | | . | 1657, | 9368 | 1714, | 1544, | 2210, | 2103, | 1534, | 2027, | 668,8 | 1967,

N nuep 7 2 5 8 5 2 4 6 8 4 8 5 9 8 5 2 4 9 9

) 381,6 | 624,0 | 122,8 1422, | 157,5 | 1771, | 1021, | 1024, | 1305, | 1025, | 1954, 1814, | 1140, | 1811, | 1779, | 1444,
3n nuépa ; . . 117 | 8919 | , . : . ) ;i 7| 1285 | 1450 | : " . )
0 3rueooy | 823 | 9275 | 9187 | 993,7 | 1231, | 1834, | 1258, | 1835, | 2329, | 1693, | 1707, | 1170, | 1676, | 1635, | 2082, | 1758, | 1355, | 1884, | 1236, | 3404,

<& 3Nuep 6 4 2 3 9% 44 66 Y 54 02 09 46 79 62 71 54 78 74 58 88
NATPIO
. 202,7 [ 589,3 | 3136 | 3017 | ., . | 9019 | 621,8 | 8183 | 8052 | 972,0 | 5318 [ 3138 | .| 5833 | 7725 | 1829, | 9942 | 370,8 | 3414 | 1079,
N Nuep 7 9 7 4 ’ 1 2 9 4 2 7 6 7 7 5 8 3 4 5
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e 49f,3 96((5),7 9567,7 558,5 352,8 78f,1 1106 | 814,4 12566, 7406 7325,6 756,5 8028,8 16226, 4471 99:?,4 9399 37;),9 10777, 593,1
S e 657 | 5065 | 9136 24:,0 16;[4, 17;[,8 16:,0 9298,4 84;,5 13775, 64;9,6 14;)4, 89;3,6 93;3,2 70:,3 10;7, 68;1,2 80:,7 12;[3, 13;13,
i) e 255,5 | 685,5 | 454,2 | 367,7 | 909,0 | 620,6 | 630,6 | 853,7 | 973,1 | 1029, | 639,0 | 824,9 | 961,4 | 1048, | 640,6 | 1302, | 872,8 | 517,1 | 877,4 | 1007,
9 5 6 7 9 3 1 6 1 43 4 5 8 29 9 21 1 7 8 14
2EAHNIO
1n nuépa 1328'9 16:'6 131,1 163'4 14;'5 13;)'4 11;'6 11:'4 79,3 | 72,14 | 52,85 | 41,78 | 44,24 78 49,99 | 65,21 | 43,44 | 67,72 | 231,4 20:?'7
2n nuépa 54,39 15:'1 1778'9 54,08 | 67,15 | 98,8 | 54,72 | 87,35 | 69,65 | 65,42 | 60,24 | 35,81 | 46,66 | 73,44 | 72,66 | 73,68 | 59,73 24:'2 10,5 | 97,39
3n nuépa 69,25 | 112,5 0 0 387,6 | 15,27 | 0,01 | 29,91 | 30,18 | 63,52 | 69,14 | 30,22 | 47,83 | 16,5 | 12,33 | 18,11 | 14,52 | 6,19 | 74,18 | 11,66
M.O 3ruepov | 87,52 14:'4 10:'3 71,52 19:'7 81,52 | 57,45 | 78,91 | 59,71 | 67,03 | 60,74 | 35,94 | 46,24 | 55,98 | 44,99 | 52,33 | 39,23 105'3 10:'3 10:'2
WEYAAPTYPO
2
1n nuépa 1,56 2,27 1,85 3,91 2,22 2,62 1,87 2,04 5,97 6,78 4,39 4,13 4,15 5,58 7,14 7,56 4,97 | 11,39 | 2,88 4,89
2n nuépa 5,83 3,55 4,75 4,65 4,01 3,76 3,9 6,57 | 11,36 | 6,66 8,69 2,69 | 10,57 | 9,14 8,99 9,9 7,35 4 2,36 6,06
3n nuépa 1,04 0,21 0,01 0,65 0,63 3,66 0,23 3,85 2,77 3,59 3,76 2,4 6,41 4,72 4,55 3,96 5,33 5,62 3,6 5,36
M.O 3nuepou 2,81 2,01 2,20 3,07 2,29 3,35 2,00 4,15 6,70 5,68 5,61 3,07 7,04 6,48 6,89 7,14 5,88 7,00 2,95 5,44
Q3
1n nuépo 0,29 0,55 0,57 0,28 0,6 0,58 0,43 0,36 0,5 0,68 0,51 0,56 0,32 0,74 0,63 0,68 0,48 0,41 0,6 0,6
2n nuépa 0,2 0,22 0,39 0,2 0,19 0,3 0,62 0,61 0,71 0,47 0,53 0,28 0,28 0,87 0,49 0,73 0,38 0,66 0,29 0,59
3n nuépa 0,13 0,12 0,26 0,24 0,81 0,18 0,28 0,41 0,51 0,96 0,51 0,4 0,78 0,66 0,43 0,35 0,27 0,28 0,61 0,25
M.O 3nuepou 0,21 0,30 0,41 0,24 0,53 0,35 0,44 0,46 0,57 0,70 0,52 0,41 0,46 0,76 0,52 0,59 0,38 0,45 0,50 0,48
Q6
1n nuépo 3,32 6,78 6,86 4,64 6,01 5,72 3,52 4,65 3,34 6,42 4,09 6,87 2,29 6,53 4,58 4,36 4,03 2,11 5,66 3,9
2n nuépa 3,08 2,65 4,99 2,96 3,18 4,2 4,77 9,7 5,98 5,5 2,81 1,42 2,38 5,72 4,03 4,42 2,72 5,76 1,77 2,98
3n nuépa 12,17 | 0,87 2,51 3,16 | 10,79 | 2,39 2,85 6,02 1,3 7,02 3,9 3,49 5,22 3,79 4,21 4,33 2,33 1,69 1,17 0,44
M.O 3ruepou 6,19 3,43 4,79 3,59 6,66 4,10 3,71 6,79 3,54 6,31 3,60 3,93 3,30 5,35 4,27 4,37 3,03 3,19 2,87 2,44
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Yuvexela Mivaka

A/A 21 | 22 | 23 | 24 | 25 | 26 | 27 | 28 | 29 | 30 | 31 | 32 | 33 | 34 | 35 | 36 | 37 | 38 | 39 | 40 17\':)0
BAPOS 18 | 218 | 173 | 146 | 20 | 198 | 193 | 161 | 185 | 155 | 13,8 | 21,7 | 23,4 | 199 | 20,7 | 196 | 187 | 176 | 19 | 21,7
Ywos 1,09 | 1,14 | 1,06 | 1,05 | 1,16 | 1,15 | 1,07 | 0,95 | 1,02 | 0,98 | 1 | 1,14 | 1,13 | 1,1 | 1,09 | 1,15 | 1,1 | 1,09 | 1,09 | 1,1
HAIKIA 5 5 4 | 35| a4 4 4 3 3 3 3 5 5 4 5 5 5 5 | 45 | a5
AVE 151 | 167 | 153 | 132 | 148 | 149 | 168 | 178 | 177 | 161 | . | 166 | 183 | 164 | 174 | 148 | 154 | 148 | 159 | 179
5 7 9 4 6 7 5 3 8 3 ' 9 2 4 2 2 5 1 9 3
BAPOS3- o | 8 |50 | 15 | 8= | 8= | 8 | 50 | __ | s0- | .o | 8- | 8- | 8- | 50- | 50- | 50- | 15- | 50- | 85
HAIKIA (th) 97 | 85 | s0 | 97 | 97 | 97 | 85 85 97 | 97 | 97 | 85 | 8 | 8 | s0o | 85 | 97
YWOs- 50- | 85- 15- | 8- 50- | 85- 85- | 50- 50- | 50-
HAIKIA (th) S0 1 85 gs | g7 | 97| 97| 8 150 19T | g7 | B | g5 | 97 | 0 | 97 | 85 | 0 | 85 | s
BMIHAKIA | 15— | 50- | | _ | 15 | 15 | | 85 | 85 | 50- | 3th- | 50- | 85 | 50- | 85 | 15 | s0- | 15 | 50- | 8
(th) 50 | 85 50 | 50 97 | 97 | 8 | 15 | 85 | 97 | 8 | 97 | 50 | 8 | s0 | 8 | 97
ENEPFEIA
P 1183 | 1088 | 903, | 877, | 876, | 1036 | 1013 | 1322 | 1283 | 1264 | 979, | . | 1316 | 883, | 1235 | , | 1416 | 1122 | 1340 | 1440 | 1289,
9 6 | 64 | 41| 9 5 7 5 3 6 13 5 12 | 2 7 8 2 6 87
S 1842 | 1498 | 110 | 891, | 1445 | 1465 | 1485 | 954, | 1342 | 915, | 1263 | 1500 | 1533 | 1447 | 1943 | 1520 | 1497 | 1336 | 1266 | .. | 1799,
3 6 | 33| 01| 8 2 7 | 87 | 1 7 3 9 6 4 8 4 3 7 7 18
N 1518 | 907, | 867, | 899, | 967, | 1272 | 1106 | 895, | 1458 | 1221 | 972, | 1307 | 1240 | 1483 | 1129 | 1199 | 1333 | 1318 | 1209 | 1688 | 1107,
7 | 62 | 71| 4| 65 | 9 5 56 | 2 8 68 | 4 6 5 7 5 9 2 7 5 44
M.0 3ruepop | 154 | 1164 | 956, | 889, [ 1096 | 1258 | 1201 | 1057 | 1361 | 1134 | 1071 | 1333 | 1363 | 1271 | 1436 | 1388 | 1415 | 1259 | 1272 | 1638 | 1398,
9 | 95 | 21 | 28 | ,78 | 20 | 97 | 63 | a8 | 03 | 71 | a1 | 52 | 35 | 20 | 96 | ,98 | 25 | 22 | ;50 | 83
NPOTEINES
P 139 [ 517 [398 | 301 [ 396 | so6 | 67° | 524 | 638 | 384 | 362 | 456 | 496 | 354 | 667 | 720 | 44,1 | 501 | 642 | 584 | 54,22
4 4 1 7 9 3 9 1 2 9 3 4 6 8 2 1 8 9
S 862 | 843 | 517 468 | 423 | 677 | 857 | 455 | 773 | 333 | 562 | 690 | 705 [ 592 | 101, [ 751 | [ 672 | o[ 768 | 6563
4 4 5 1 9 8 5 6 1 8 3 5 3 4 61 5 6 2
I 589 | 691 | 5 o | 522 | 427 | 638 | 566 | 309 | 594 | 704 | 316 | 434 | 465 | 715 | 742 | 544 | 775 | 690 | 439 | 759 | 49,10
5 6 2 4 3 7 9 5 9 5 1 2 7 3 5 3 2 8 6 6
M0 3uepou | 630 | 684 | 411|430 [ 415 7607 701 | 430 | 668 | 474 | 413 | 526 | 555 | 554 | 808 | 672 | 632 | 621 | 552 | 704 | 5632
4 1 2 4 8 4 3 1 6 5 6 9 8 1 6 2 0 3 3 2

77




YAATANOPA
KEZ

1n népe 135, 129, 118, | 108, 113, 114, 64,8 145, 149, 190, 114, 197, 139, 128, 168, 162, 220, 187, 168, 179, 150,8
67 04 44 81 55 73 2 83 2 15 81 7 36 08 86 55 43 67 83 66 2
21 oo 180, 150, 92,2 | 108, 166, 170, 109, 116, 132, 140, 158, 200, 191, 212, 224, 198, 238, 166, 173, 215, 164,9
46 64 2 22 91 08 52 74 23 63 34 11 89 24 35 9 57 41 1 95 9
S e 145, 84,7 117, | 87,2 85,1 160, 114, 93,2 173, 135, 120, 158, 192, 146, 120, 738 121, 170, 135, 157, 115,3
35 9 15 4 9 07 87 2 47 16 87 21 2 7 1 3 68 31 29 3
M.O 3iuepo 153, 121, 109, | 101, 121, 148, 96,4 118, 151, 155, 131, 185, 174, 162, 171, 145, 193, 174, 159, 184, 143,7
83 49 27 42 88 29 0 60 63 31 34 34 48 34 10 08 43 92 08 30 1
AINH
. 56,1 | 41,7 373 | 31,0 | 42,4 | 53,7 | 596 | 484 | 44,0 26,8 | 64,4 | 255 | 34,0 | 582 20,9 | 46,7 54,49
In nuepa 2 7 |33 6 2 7 6 7 8 2 47 8 9 6 8 g | 0| s 6 | > | 7
5 86,4 61,4 60,1 | 30,5 71,3 57,4 79,2 342 56,7 27,0 44,4 50,5 52,9 42,8 71,7 48,0 29,8 44,0 40,8 70,5 58,97
9 3 4 5 4 1 5 2 5 9 7 1 8 6 5 7 8 4 6
3 nuépa 81,0 32,5 341 39,2 52,7 45,4 53,5 46,2 62,0 45,6 41,8 59,2 32,7 74,5 42,7 80,2 60,8 41,1 57,3 86,8 52,35
2 7 3 3 7 1 3 8 7 6 6 3 1 8 1 6 7 5 2
M. 3rpiepoy 74,5 45,2 41,8 | 35,7 51,7 48,4 62,1 46,7 55,7 38,9 44,4 45,5 50,0 47,6 49,5 62,1 44,3 35,3 48,3 70,9 55,27
4 6 5 1 0 5 7 0 6 1 5 7 4 3 5 8 8 9 4 6
KOPEZMENA
, 23,6 11,3 21,2 | 22,0 | 147 13,0 | 13,0 | 21,7 | 100 | 17,3 | 188 | 14,9 18,8 | 13,2 | 14,84
1n nuepa 3 0,66 12,1 ) 7,39 10,6 7 3 ) 8,36 6 9 9 3 7 7 6 7,24 5 4 4
T 24,1 1,98 17,4 | 13,4 22,9 19,3 33,6 15,5 16,6 10,1 16,5 19,6 23,1 23,7 23,6 20,0 14,2 16,7 15,3 31,5 17,65
7 1 4 3 1 4 3 3 4 6 2 7 4 6 8 8 1 5 4 9
a 36,5 15,4 15,9 | 15,4 18,9 27,0 24,9 21,9 17,7 17,6 11,3 19,6 39,3 13,2 33,7 16,8 19,5 17,9 39,4 17,34
3n nuepa 14,6
1 1 6 7 9 5 3 9 6 4 1 3 2 6 8 5 1 6 2 3
M.0 3riuepou 28,1 6,02 15,1 | 13,4 16,4 18,9 26,6 19,8 16,3 12,0 13,6 17,4 19,8 24,3 18,1 24,2 15,3 14,4 17,3 28,0 16,62
2 6 1 4 9 1 5 7 5 4 5 5 8 0 4 6 9 9 7
BITAMINH A
o e 433, 405, 313, | 172, 210, 232, 340, 936, 206 146, 271, 153, 347, 393, 255, 426, 185, 157, 388, 217, 318,1
8 51 89 6 44 37 26 14 79 92 4 96 37 44 06 28 91 66 85 2
A e 365, 316, 133, | 248, 145, 424, 272, 367, 1257 149, 353, 847, 250 351, 818, 601, 701, 341, 280, 382, 354,0
68 05 98 4 72 64 53 38 4 32 42 45 24 17 14 8 78 04 7 9
e 564, 168, 311, | 131, 370, 1290 257, 308, 126, 271, 311, 189, 89,0 384, 3419 310, 658, 310, 688, 488, 372,4
44 86 87 75 72 ,6 81 15 08 22 07 23 6 2 ,6 36 81 66 24 49 2
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.0 3rueoos | 45% | 296 | 253, | 184, | 242, | 649, | 200, | 537, | 529, | 189, | 312, | 39, | 229, | 376, | 1497 | 445, | 515, | 270, | 452, | 363, | 3482
& JNuep 64 81 | 25 | 25 | 29 20 20 22 82 11 14 69 01 27 | 75 | 85 30 12 31 01 1
BITAMINH D
1n nuépa 585 | 684 | 514 | 3,1 | 068 | 082 | 625 | 516 | 3,94 | o0 28 | 277 | 244 [ 399 | 271 | 517 | o 2 | o082 | 274 | 3275
2n nuépa 608 | 699 | 336 |367| 05 | 616 | 56 | 519 | 325 | 32 |58 | 772 | 55 | 765 | 573 | 9 | 766 | 53 | 3,11 | 7,88 4'128
30 nuépa 6,62 | 561 | 533 | 3,46 | 544 12'2 537 | 494 | 4 | 628 | 47 | 501 | 259 | 6,64 2(;'6 2,85 11,0 759 | 4,38 | 6,97 4'5315
M.O 3riugpou | 6,18 | 6,48 | 461 | 3,41 | 221 | 573 | 574 | 510 | 3,73 | 3,16 | 446 | 517 | 351 | 609 | 9,70 | 567 | 657 | 496 | 2,77 | 586 | 4,04
BITAMINH E
1n nuépa 2,97 | 3,72 | 239 | 3,47 | 335 | 422 | 353 | 484 | 3,91 | 48 | 555 | 095 | 452 | 231 | 1,56 | 473 | 509 | 1 | 2,96 | 561 4'107
2n nuépa 747 | 318 [ 322|138 | 512 | 44 | 293 | 2,16 | 393 | 203 | 457 | 291 | 264 | 1,4 | 514 | 3,15 | 1,41 | 336 | 2,49 | a8 | 37
3n nuépa 38 | 24 |08 | 23 | 246 | 612 | 1 | 274 | 593|307 | 494 | 232 | 333 | 1,45 | 781 | 2,88 | 425 | 3,04 | 476 | 437 | 3454
M.O 3riugpou | 4,75 | 3,10 | 2,16 | 2,38 | 3,64 | 491 | 2,49 | 3,25 | 459 | 3,33 | 502 | 206 | 350 | 1,72 | 484 | 3,59 | 358 | 2,47 | 3,40 | 493 | 3,82
BITAMINH B1
1n nuépa 071 | 0,63 | 0,64 | 0,44 | 045 | 0,89 | 0,45 | 1,08 | 0,87 | 1,32 | 0,74 | 1,79 | 0,91 | 0,99 | 1,25 | 1,15 | 1,44 | 1,39 | 064 | 1,11 0'9823

, 1,597
2n nuépa 123 | 181 | 06 | 069 | 097 | 1,36 | 112 | 106 | 1,14 | 0,68 | 129 | 319 | 279 | 168 | 3,18 | 2,69 | 299 | 228 | 152 | 135 | 7,

, 0,759
3n nuépa 092 | 048 | 098 | 1,46 | 0,66 | 112 | 1,15 | 0,67 | 0,75 | 0,87 | 128 | 1,52 | 1,66 | 0,87 | 117 | 018 | 0,53 | 1,09 | L1 | 168 | ¢
M.O 3riuepou | 0,95 | 0,97 | 0,74 | 0,86 | 0,69 | 1,12 | 0,91 | 094 | 0,92 | 0,96 | 1,10 | 217 | 1,79 | 1,18 | 1,87 | 1,34 | 165 | 1,59 | 1,09 | 1,38 | 1,09
BITAMINH B2
1n nuépa 1,51 | 1,5 | 1,13 | 0,78 | 054 | 0,98 | 1,56 | 1,94 | 1,22 | 092 | 1,02 | 1,66 | 1,19 | 1,42 | 1,36 | 1,55 | 0,85 | 1,22 | 0,89 | 1,37 1'280
2n nuépa 1,06 | 1,92 | 1,02 | 1,13 | 056 | 1,7 | 1,67 | 1,39 | 1,22 | 094 | 1,42 | 2,83 | 1,8 | 212 | 2,84 | 2,65 | 2,65 | 1,83 | 1,18 | 1,65 | 1,507
3n nuépa 241 | 112 | 1,36 | 1,3 | 1,19 | 368 | 1,87 | 1,57 | 1,13 | 1,41 | 1,34 | 1,61 | 1,43 | 1,76 | 2,55 | 0,75 | 2,13 | 1,81 | 1,47 | 2,49 | 1,264
M.O 3riuepou | 1,96 | 1,51 | 1,17 | 1,07 | 0,76 | 2,12 | 1,70 | 1,63 | 1,19 | 1,09 | 1,26 | 203 | 1,47 | 1,77 | 2,25 | 165 | 1,88 | 1,62 | 1,18 | 1,88 | 1,32
NIAZINH

, 17,2 13,9 | 11,6 14,2 | 10,4 14,6 13,8 | 11,5 8,317
1n nuépa 468 | 417 | 531|335 | 356 | 543 | 7| 746 | O] s | g o |9 | T 27 | g | 549 | 972 | 7y
2n nuépa 12,1 | 141 | 8,84 | 6,09 | 10,1 | 12,8 | 824 | 7,65 | 12,7 | 643 | 10,6 | 286 | 21,8 | 142 | 30,9 | 22,1 | 26,5 | 18,7 | 12,9 | 183 | 14,65
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9 7 3 4 2 2 6 3 4 3 4 2 8 2 2
) 24,6 123 | 11,6 13,1 | 128 13,0 12,9 231 | 190 | 11,5 | 8211
3n nuépa 728 | “7 | 841|814 | o | 727 | a3 | Y o | 893 [ 962 | T, [ 876 | T | 413 | 943 | 7V . ; ;
, 14,3 10,9 13,2 | 103 17,5 | 151 | 108 | 195 | 12,9 | 166 | 17,8 | 12,5 | 13,1 | 10,39
M.0 3ruepou | 8,05 | 27 | 7,52 | 5,86 | 869 | 997 | T | 647 | S| 828 | ) 3 ) 1 . ” ; ) .
BITAMINH B6
1n nuépa 09 | 06 | 052|049 | 027 | 0,49 | 1,28 | 0,88 | 1,06 | 0,88 | 0,28 | 0,24 | 052 | 08 | 1,28 | 1,3 | 1,12 | 0,89 | 0,79 | 0,39 0'210
) 1,300
2n nuépa 069 | 1,56 | 113 | 1,07 | 097 | 1,39 | 12 | 066 | 113 | 07 | 08 | 288 | 156 | 1,03 | 335 | 244 | 254 | 19 | 067 | 157 | 7,
) 0,867
3n nuépa 122 | 1,75 [ 078 | 092 | 1,23 | 2,14 | 069 | 06 | 158 | 112 | 0,66 | 0,59 | 11 | 064 | 188 | 04 | 096 | 207 | 1,9 | 204 | ',
M.O 3riuepou | 0,96 | 1,30 | 0,81 | 0,83 | 0,82 | 1,34 | 1,06 | 0,71 | 1,26 | 0,90 | 058 | 1,24 | 1,06 | 0,82 | 217 | 1,38 | 1,54 | 1,62 | 1,13 | 1,33 | 0,96
BITAMINH
B12
. 1,844
1n nuépa 2,53 | 277 | 166 | 138 | 078 | 172 | 3,52 | 325 | 165 | O | 145 | 1,35 | 219 | 1,82 | 332 [ 411 | O | 071 | 168 | 179 |
2n nuépa 484 | 334 | 1,39 | 1,56 | 0,12 | 1,94 | 336 | 21 | 322 | 1,1 | 1,87 | 253 | 2,94 | 3,53 | 515 | 3,13 | 6,44 | 2,75 | 1,24 | 2,21 2'171
, 26,3 2,787
3n nuépa 461 | 2,35 | 1,89 | 271 | 125 | 7,75 | 294 | 275 | 25 | 426 | 147 | 1,97 | 137 | 498 | “7 | 359 | 345 | 292 | 1,29 | 404 | 7]
, 11,6 2,33
M.0 3ruepou | 3,99 | 2,82 | 1,65 | 1,88 | 072 | 3,80 | 327 | 2,70 | 246 | 1,79 | 1,60 | 195 | 2,17 | 344 | 7 | 361 | 3,30 | 213 | 140 | 268
BITAMINH C
) 21,2 | 23,9 17,6 | 22,4 | 24,0 | 140, 31,3 | 31,8 17,3 392 | 42,7 | 159, | 25,9 | 20,5 | 14,9 | 56,99
In nuepa 1 1 | 222|209 4 3 38 | 406 1 7 | 2B 4 || 6 4 11 5 9 8 9
. 157 [ 27,7 |04, [ 198 | . [ 361 | 144 [ 191, [ 174, [ | 140, [ 577 | 244 | 262 | 773 | 425 | 514 | 412 | 168, | 148, | 59556
N Nuep 2 7 74 1 ’ 1 9 4 92 ' 06 9 2 8 3 9 8 9 42 82 9

. 306 | 4o | 728|105 | 387 [ 127, | 167 [ 939 | 157 [ 985 | 156, | , ., | 109 [ 353 | 436 | 109 | 214 | 105, | 447 | 411 | 47,45
N uep 9 ' 7 7 9 58 1 5 7 4 15 ' 5 3 9 1 5 62 1 9

0 3iueooy | 225 | 3L1 | 666 | 170 | 265 | 620 | 184 | 141, | 77,1 | 566 | 109, | 215 | 17,5 | 236 | 534 | 320 | 773 | 576 | 77,9 | 683 | 5467
-C SNuep 4 9 0 9 4 4 1 91 0 5 36 8 7 9 3 8 5 2 1 3

®ONIKO OZY

. 136, | 114, | 123, | 63,6 | 83,0 | 93,6 | 781 | 256, | 142, | 272, | 152, | 350, | 125, | 190, | 429, | 420, | 588, | 622, | 145, | 240, | 2357
N Nuep 63 07 | 32 2 3 7 1 66 92 73 02 57 32 83 07 65 32 53 23 4 8
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o ion 241, | 261, | 73,0 | 155, | 238, | 344, | 129, | 271, | 319, | 125, | 329, | 529, | 287, | 367, | 474, | 655, | 593, | 380, | 362, | 339, | 265,8
N nuep 23 43 2 | 84 | s5 15 33 83 31 82 62 52 84 36 | 48 69 69 94 09 32 5
o 191, | 651 | 187, | 64,8 | 127, | 290, | 157, | 140, | 120, | 155, | 244, | 226, | 271, | 192, | 651, | 26,3 | 91,8 | 179, | 203, | 143, | 143,5
N Nuep 21 9 01 | 3 15 16 36 72 31 98 26 23 46 9% 6 2 3 12 68 43 9
.0 3oy | 185 | 146, [ 127, [ 947 | 149, | 242, | 121, | 223, | 194, | 184, | 241, | 368, | 228, | 250, | 518, | 367, | 424, | 394, | 237, | 241, | 2150
& JNuep 69 % | 78 | 6 68 66 60 07 18 | 84 97 77 21 38 38 55 61 20 00 05 8

MANTOENI
KO 0zY
, 2,496
1n nuépa 199 | 332 [ 176 | 2 | 151 | 1,96 | 428 | 421 | 279 | 091 | 172 | 192 | 142 | 327 | 246 | 323 | 235 | 281 | 173 | 219 | 7
2n nuépa 44 | 407 | 229|232 | 1,24 | 3,15 | 352 | 3,08 | 275 | 1,57 | 321 | 3,25 | 428 | 3,79 | 4,28 | 487 | 348 | 36 | 237 | 3,39 2'? 2
30 nuépa 46 | 318 | 21 | 1,84 | 236 | 447 | 2,96 | 2,56 | 3,66 | 3,85 | 2,29 | 1,97 | 2,65 | 252 | 3,89 | 1,13 | 4,94 | 3,78 | 1,41 | 3,02 2'243
M.O 3riugpou | 3,66 | 3,52 | 2,05 | 205 | 1,70 | 3,19 | 3,59 | 327 | 3,07 | 2,11 | 241 | 238 | 2,78 | 3,19 | 3,54 | 3,08 | 359 | 3,40 | 1,84 | 2,87 | 2,53
OYTIKH INA
, 435 | 42,1 | 30,2 | 450 | 426 26,3 | 32,5 | 380 | 20,9 20,1 | 196 | 21,9 | 259 46,6 | 25,58
1n nuépa 436 | ) . 7 6 333 | . ; S| 877 | 728 | 429 | 7L - ; Y| a7 | it
2n nuépa 712 | 551 | 7,84 | 3,73 1‘;’6 877 | 385 | 241 | 86 1‘;'1 312 | 57 | 695 | 68 | 9,63 175'1 9,3 1§'7 7,84 | 7,79 9’283
3n nuépa 13'3 414 | 405|312 | 64 | 76 11'8 2,34 12'7 7,48 1‘2"'9 5,96 117'3 6,6 159'7 1,75 | 588 | 944 | 921 | 983 | 7?1
, 17,7 | 18,0 | 12,3 | 22,7 | 196 10,3 | 17,6 | 19,8 | 12,6 151 | 12,8 | 12,3 | 16,0 | 205 | 21,4 | 14,16
M.0 3ripepou | 7,94 | X 7 ) 00667 | h . % | 614 | 853 | 590 | o . - y . ;
AZBESTIO
e 1145 | 869, | 647, | 528, | 272, | 360, | 907, | 824, | 528, | 256, | 493, | 629, | 539, | 416, | 399, | 703, | 329, | 440, | 1057 | 379, | 708,7
N Nuep 7 7 36 | 44 | 89 56 75 02 32 72 28 8 73 66 24 54 23 26 6 78 1
. 759, | 812, | 686, | 582, | 87,0 | 663, | 996, | 769, | 467, | 407, | 715, | 702, | 717, | 1240 | 678, | 889, | 640, | 605, | 557, | 738, | 762,4
N nuep 25 03 | 85 | 74 2 2 48 75 16 | 07 09 57 38 7 43 08 61 84 78 9% 3
r riion 1441 | 657, | 799, | 622, | 4s6, | 1194 | | 925 | 537, | 961, | s81, | 861, | 644, | 1167 | 1393 | 614, | 1634 | 968, | 460, | 1128 | 8338
N Nuep 5 63 | 26 | 65 5 5 57 77 83 23 89 48 8 4 59 7 42 52 2 6
.0 3ueoos | 1115 | 779, [ 7117|577, [ 272, | 739, | 1060 | 839, | 511, | 541, | 596, | 731, | 633, | 941, | 823, | 735, | 868, | 671, | 691, | 748, | 7683
<& 3Nuep 48 | 79 | 16 | 94 | 14 | 41 | ;73 | 78 | 08 | 87 53 42 86 73 68 74 19 51 9% 97 3
SIAHPOS
1n nuépa 517 | 73 | 104 | 465 | 7,74 | 791 | 3,04 | 7,64 | 865 | 108 | 7,09 | 11,8 | 6,73 | 642 | 144 | 132 | 121 | 145 | 853 | 11,5 | 9,077
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4 6 5 8 4 4 3 3 5
) 13,1 12,5 | 158 14,0 12,0 | 345 10,6 | 320 | 261 | 31,2 12,4 | 12,7 | 12,73
2n nuepa 9 12,1 | 6,06 | 8,14 4 3 6,26 8,54 5 4,4 6 6 9,42 6 7 3 1 13,5 q 3 9
3n nuépa 6,92 | 3,72 | 8,86 | 506 121'8 22'8 717 | 2,95 | 7,25 | 431 | 7,72 | 849 | 906 | 9 22'0 585 | 696 | 7,07 1%5 8,03 6'285
, 11,0 | 162 18,3 221 | 150 | 16,7 | 11,7 | 125 | 10,7 | 9,60
M.O 3iuepou | 8,43 | 7,71 | 845 | 595 | % | 549 | 638 | 998 | 652 | 896 | 7 | 840 | 869 | > ; 0 ] )
MATNHZIO
I rion 135, | 125, 83,7 865 | 638 | 706 | 151, | 132, | 135, | 939 | .| 104, | 101, | 113, | 204, | 207, | 1%, | 182, | 861 | 100, | 1284
N nuep 4 16 1 7 1 7 52 5 8 4 ' 94 87 29 6 42 92 19 7 62 4
. 143, | 201, | 162, | 136, [ 102, | 184, | 196, | 154, | 205, [ | 185, | 105 | 192, | 184, | 220, | 233, | 202, | 217, | 142, | 238, | 154,
N nuep 86 28 | 46 | 87 | 25 54 22 25 61 91 27 17 47 88 2 26 68 92 53 2
. 175, | 170, | 106, | 128, | 126, | 252, | 204, | 104, | 209, | 167, | 152, | 116, | 175, | 146, | 540, | 60,4 | 227, | 247, | 125, | 212, | 1412
N Nuep 53 28 | 21 | 19 4 05 62 65 3 12 01 36 71 58 13 8 58 93 6 81 4
0 3iueooy | 15L | 165, | 117, [ 117, [ 97,4 | 169, | 184, | 130, | 183, | 122, | 138, | 108, | 156, | 148, | 321, | 167, | 208, | 215, | 118, | 183, | 1415
-~ SNuep 60 57 | 46 | 21 9 09 12 47 57 02 74 86 58 11 87 03 92 93 23 99 0
®OsPOPO3
) 884, 152 | 113 912, | 856, | 608, | 593, | 620, | 974, 874, 1211
1n nuépa S| e | 4| 1352 | 1497 | 1063 | 1375 | 1379 | g " . . . S| 1117 | 625 o | 1644 | 1529
] 728, | 744, | 411, | 976, 820, | 926, | 541, | 948, | 876, 971, 746, 1061
2n nuépa 1983 | 1180 | ' . ; L | 1289 | %0 ; . . ¢ | 1112 | 1053 | 2550 | 1279 | "0 | 1004 | TC* | 1193
) 952, | 643, | 888, | 569, 708, | 907, 781, | 739, | 738, 589, 574, 944,5
3n nuépa 1326 | ; . S| s | 1127 | 043 | S . o | 1146 | 1481 | 707 | 1392 | 1213 | 7LV | 1345
.0 3rueooy | 1397 | 1308 | 965, [ 922, | 777, | 1301 | 1159 | 968, | 1071 | 832, | 862, | 741, | 815, | 939, | 1668 | 995, | 996, | 1030 | 988, | 1355 | 1072,
<& 3Nuep 6 4 9 5 5 7 7 0 0 5 3 6 0 9 4 1 0 4 6 8 1
KAAIO
1n nuépa 1445 | 1909 1;8 124 7791' 1304 | 2050 | 1838 | 2246 | 1176 | 1026 | 605 | 1509 | 1336 | 2544 | 2934 | 2469 | 1757 | 1105 | 1110 | 17°8
) 232 | 154 1894
2n nuépa 1760 | 2367 | o | 1413 | 1907 | 2389 | 1973 | 2510 | 1511 | 1842 | 1659 | 2384 | 2046 | 3184 | 2493 | 1766 | 2011 | 1711 | 2658
3n nuépa 2106 | 2503 1§6 126 1286 | 2905 | 1528 | 1359 | 1501 | 2337 | 1628 | 1402 | 1377 | 1751 | 3610 9‘:39' 2710 | 3934 | 1717 | 2730 | °¥7°
0 3rueooy | 1770 | 2259 | 165 | 148 | 1156 | 2038 | 1989 | 1723 | 2085 | 1674 | 1498 | 1222 | 1756 | 1710 | 3112 | 2125 | 2315 | 2567 | 1511 | 2168 | 1740,
<& 3Nuep 3 6 | 69| 38| ,9 5 0 2 5 6 5 0 7 7 7 8 1 4 0 9 7
NATPIO
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) 391, | 399, | 262, | 136, | 461, | 498, | 890, | 330, | 673, | 69, 911, | 866, 994, 384, | 7083
1n nuépa 1278 | 7, A . . . A . i o . | 1014 [ 7 023 | TOY | 1212 | 1174 | 454 | T
] 486, | 597, | 749, | 674, | 274, | 716, | 857, | 942, | 642, | 246, | 633, 540, 799, 835,5
2n nuépa - : . : ; . . i : : L7 | 1777 | 707 | 1093 | 1368 | 1289 | 1095 | 27 | 1107 | 1121
) 546, | 109 | 109 | 620, 934, | 427, | 477, | 378, | 819, | 763, 903, | 833, | 643, 966,3
3n nuépa 1568 | 7o 5 0 o | 1585 | 2404 | 7 . : . ; > | 1142 | 3280 | 7 ; S | 1780 | 1677
.0 3iueooy | 1110 | 511, [ 747,675, | 343, | 07, | 1253 | 22, | 466, | 466, | 569, | 1203 | 738, | 1033 | 1890 | 1062 | 1047 | 872, | 1113 | 1060 | 836,7
-C SNuep 8 9 5 7 8 8 0 6 8 0 6 5 6 8 4 4 0 4 6 6
SEAHNIO
. 196 | 212, | ., [ 137, 227, [ 220, | 57,0 | 161, | 173, | 153, | 107, | 523 | 318 | 658 | 340 | 390 | 683 | 519 | 222, | 227, | 115
N Nuep 6 1 7 3 7 5 9 5 4 9 1 4 4 9 4 3 2 5 3
o riom | 2% | 122 [ 511 | gpa | 738 | 117, | 123, [ 586 | 752 [ 503 | 811 | . [ 110, [ 69,7 | 110, | 963 | 136, | 933 | 797 | 828 | 89,85
N nuep 9 8 ' ' 1 7 2 8 5 5 3 1 8 1 2 2 2 9 6
) 751 | 54,0 101, | 19,3 | 30,5 | 99,2 19,4 | 47,6 | 106, | 42,1 | 57,9 263 | 60,1 48,87
3n nuepa 9 1 12,6 | 26,7 | 35,3 3 5 6 5 80,9 3 6 1 1 9 5,16 9 6 8,73 36,4
] 116, | 129, 112, | 146, | 66,5 | 83,7 | 116, | 94,8 | 69,4 | 643 | 82,6 | 59,2 | 67,4 | 46,8 | 76,9 | 684 | 103, | 115, | 84,57
e s 6 | 792|789 7 2 0 0 7 9 2 7 4 0 4 8 7 6 5
WEYAAPIYP
oz
Innuéoa | 544 | 352 | 219 | 2 | 224 | 349 | 529 | 479 | 557 | 1,99 | 2,24 | 3,95 | 501 | 3,52 1?7 11'0 448 | 635 | 401 | a4a | V012
2n nuépa 12'0 113'0 564 | 478 | 3,82 | 6,78 1("1'1 4,75 111'0 331 | 576 | 642 | 6,73 | 6,42 1‘1'9 815 | 702 | 88a | 55 | 745 | &7
3nnuépa | 8,44 | 452 | 3,01 | 664 | 519 | 7,68 | 812 | 3,94 | 7,97 | 434 | 457 | 3,79 | 4,85 1%'4 8,35 | 9,21 11'4 5,99 | 4,49 1%'1 4,913
] 123 | 101 5,46
M. 3iuepou | 7,96 | 6,36 | 361 | 447 | 3,75 | 598 | 7,85 | 449 | 818 | 321 | 419 | 472 | 553 | 680 | . | 798 | 706 | 467 | 736
a3
Innuépa | 0,45 | 058 | 0,46 | 0,43 | 037 | 04 | 058 | 068 | 064 | 04 | 038 | 039 | 035 | 028 | 0,22 | 05 | 031 | 0,23 | 061 | 0,66 | 0482
2nnuépa | 0,85 | 053 | 042 03 | 026 | 054 | 067 | 036 | 055 | 036 | 041 | 04 | 054 | 052 | 0,48 | 057 | 039 | 0,44 | 039 | 0,48 | 0462
3n nuépa 08 | 041 |032] 04 | 038 | 065 | 0,37 | 0,51 | 053 | 046 | 036 | 0,39 | 0,28 | 0,49 | 0,72 | 027 | 0,4 | 053 | 0,27 | 0,66 | 0,441
M.O 3riuepou | 0,70 | 0,51 | 0,40 | 0,38 | 0,34 | 053 | 0,54 | 0,52 | 0,57 | 041 | 038 | 039 | 039 | 0,43 | 0,47 | 045 | 037 | 0,40 | 0,42 | 0,60 | 046
Q6
, 11,2 4326
Innuéoa | 143 | 347 | 272 [ 317 | 379 | 421 | 423 | 516 | 545 | 437 | 41 | 218 | 3,08 | 3,18 | 087 | 315 | 7 | 1,19 | 415 | 62
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2n nuépa 815 | 33 |345|097| 277 | 33 | 643 | 1,38 | 29 | 27 | 221 | 292 | 621 | 1,43 | 44 | 312 | 227 | 283 | 1,76 | 1,83 | 3,635
3nnuépa | 433 | 4,82 | 1,15 | 322 | 3,64 | 1,44 | 0,74 | 2,03 | 435 | 253 | 238 | 2,1 | 2,33 | 1,35 | 4,15 2 432 | 511 | 2,07 | 2,49 | 3,405
M.O 3ruepou | 4,64 | 3,86 | 2,44 | 2,45 | 3,40 | 2,98 | 3,80 | 2,86 | 4,25 | 3,20 | 2,90 | 2,40 | 3,87 | 1,99 | 3,14 | 2,76 | 595 | 3,04 | 2,66 | 3,51 | 3,79
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