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

 /��$�����"��. �����!����0������� 12�������� 34&���������������	5� �����!����0� ����������� �&�����	������'�������
 �% �6����, 7���8% .�&��:�2������ ������:&��;���� <&�������� +��, ������= 1-2

 A�*&B4� �C�.� 3�DE ���0 7F�� �������� +, G&HI:
 +��, G&������,��������0 35 ���������� 20 ����������� 
�����F����$�����&����: �����������&����$������ �����M2����N����
������

.�&:�2�� ��:&;�� <&���� +, O)�� ��� A&,��0 10 ��� 5 P, 3G&�,�M <&����

 ��:&;��  <&���&: Q&��D O�': ���= &���C&��� 
 R�����)�������� ������I�����: S�����N����
���������. &�������������T% &�����"�����U 3�&�������:�2����������������
 ��
�� -V��
��,W&��:  �I'. /���T%  ��IM &��, 3&�"H��
 �
�� #&��!��X�� ����Y% ���� �2���� .&�������&�����. ���I��: 
����Z%
 ����&$M +M2�� Q&�B[� G����, 
���� OI\.

.]�T6� Q&;T�

 6�������� 
�&�������. �% A&����X�4������� +���, �������"��\��, ������'��.
 ^�D�� A����"��� �T�*���� 
����� 6�\���

 ��� A����"��  _�
$.� 3`�;�� ���,
 `�����;���� ���"��$��. ��������	&���8� ��������a�2���= ���C&������

.^�D% S��:

 b�T ��� 3+�
�!�&: ���= cU����� 12�
 &�� ���
���� 3�&��:�2������ ������:&��;���� <&�������� +��,
 
������
���������������������������  ������������D ��������	  G&�������H�������M%  4�*

.4&H��

 .�	&d��� ����, ������ +�.��!�� ��D ��� G&���!X% A��, eVf �% +�.�, /"��� 
�&�. _*gM �% +�"M
 ��fVd�� ������� 4&H�� 
��
������� 
�I, ��D ��� O"I. h&"X�� �	 �*�0�"�� -3 &\�,�% ���*

.�!�;�� ]i��� A&:���8� +, `�;�� �M&"Y G&HM%� ���� ^�\, �	

 ��&�M �% +�"M 3�&	�'�� ��&�T� �&	�'�� Od,
 ��D O��;. �	 ^�D�� ��,&��� #�!$��� ��I'��

 �X&X% O�': /�j� 3`�;�� k��,l: �:&C5�
 �*�0�"�� �&:�2�� ��:&;�� <&���� �!�

.&"��	

 A����������������I������������������������������&��������������: ��m���������������������������������"����������������
����������������M
 &��"���� ���H�����������"���� ����M4�����$�����
 <&����������[����� ������������������0 ��4����������F���������,

.�&:�2�� ��:&;��

 O��d��, ����������a&����������� ����������.&����!����������� A��������Mm��������� ����������������
������X� 
 +��, GV�����M������: &���������������=� n���"���'����� *&�����!������� W�����T&�����������
 ������� �����&�������M �������������� ��������� ]���$���'����� �% ������:m������

.4&H�� 
��
������� ^�
�, ��D

 �������������F���"����� ������"�����I�����Z��� &�����M������F������� 
���������	 
�&�������������.
 �	 ]��M &M�F�� `��Y� �	�
�� Od, 3&��,
 hV�
X� ��I	 34&H�� 
��
������� ��D
 10) G&�����������,������M  &�����M������F�������  +�����������.�������:  +�������, G&��������,����������0 25
 +��, 7���F���T� #������U 2 �% ����	����
����� +����, A&����F����T�%
 4&H��  
��
�������  ���M (&��M���F����  `��Y

.%6 ��� %5 �!��:

 s��������\���T% s��������� ������	 &�������T4�������������&���U �����I����,&����0 +�����, -&����"���������� 7����'����U 
 +�$M� �6�������� Q&���;���T� ������� ����&�����M *������X�� _&���'����� 
�&�������. �%
 European» ��\, �	 -&"�I�� 1�'T &, �2� .-&I,�� O"�
 *�����X��  _&���'�����  �%  ��������U%  |�����Y  3«Journal of Natrition
 &��M������
�����!���� O���"���� +�������$���M� ]�������\����� �6� ������������. ��������� �����&�������M
 <�IT» :������ ��6���X �dY&!�� R�&)� .-&��I��,�� �	 ����"��
 �HD�� _&'�� �	 *�0�"�� 
�������!�� �% ��M�Z ����, 2�,
 �	 *����0����"����� c��������d��, +���, ���d��U% �&�������T5� ]�����0 ������� ����;��: ���fg��M
 W� .�&�T5� ]�0 �*� ���T ��� OD�M cT� 3*�X�� _&'��
 3-&I,�� &M��
�: ��� �fgM �% +�"M *�X�� _&'�� �% +�!. cT%

.«�6��� OMm�.� �$F�� +�$. ��� _*gM c.�j �$: �2��

 *������0� 
�������Y A�4&����!����
����D&����: &��������V������,6� ��������������������� ����d���Y&���!����� R�����,&�����)�
 ����	 ��� #4&\
: ��,&)� 3*�X�� _&'�� �	 Q����� 12�
 /�j �I: .���dU ����*� �M��X *����, ��
�� R"IZ%
 A&��������"���\���, ��������� ������������������� ]�����������;���
���: ������d����Y&����!������ �&������)
 _&����'������ +�����, A&��������������� &�������,&���I���Z ���������� ���������	&�������8%� 3������������
 3�\�
��&: ��g0&�. &���� 3*�X�� _&'��� �HD��
 _&'�� +� c
���&	 O;. W *�X�� _&'�� �% +�!. |�Y
 ����� ������������� ��6�% A*&���� P�����:&��X% ���I��:4% �I!	 3����H���D��
 ���a&��
������� 12������� O���d���, �% �����d���Y&���!����� �����Ug����M� .&�����
��I�����!��Z
 ��������� #4&�������\�������
��������� +��������, R����F��������������
����X� ��������
��������� ��������������:&������\������M5�
 �j� 3�&�T5� ]�0 ��� &�;�!�. +�"M 3�������
 -�4� <�\�T ]�� ��d�: *�X�� _&'�� &���&�.

.������ A&M��$�� 
�&�.

 ‹

 _*&�. ��� ��&�M 6�"�� 
�&�. �% 3�dM�Y ��!Z e�$: A���% 
 _���
��$��. &���, ������� ���i������&��: 3������=&��,����� ���
����������� ������!�����;���� A&������,6��

.���X&.�!�� +, ��U&��� c���
 �% �������� 3������������M����,�� &����,&����:W% ����I���,&���0 +����, �����d���Y&���: O����C�����.�

 ������;��. +������, �����;����M 6�������"�������� �������	 �����������X&����.�����!���������� �������&�����I������� ^�����
���������"������
.&��	 (�8 
�FY ��* 
�$M� +�M��'��

 3��T&�M�!�� «RT��:�T�» ���$C R�;T &, `�$:�
 ^������0 4l���������	 ������������� ������:������\�����. ����������������0% +���������d����Y&����!������ �����������	

 cT% ��dY&!�� 7'
U&	 3���X&.�!�&: 1�M�m.
 +�����M����B R��)&��8 GV��������) �������X&��.���!���� �&���U &��"�����U

 ����!���F���
���	 A&����������������\�������: 1*���������������������,� ��������������� &�����������,% 34l�����������������������
.G&!�F. O)% c��M��B

 �����������. ���������) 6���������"���������� O�����������U% +��������, 4&���������d���������U5� +��������������
 �����:&����C5� ���������� _*g��������M ������) j� 3G&������H������M% 4������������8% c������

.
&�X5�� �&�N�� +� GVH	 3��I"�� k��,l:

 ���N���, 3.500 ��� �&�T5� 
�F$: �$F�� -��!D �C�M�
 c��I��:4 �&�������T5� 
&�������M �% +�����"��M &���, ������� 3�������M O���U �������X&��.���!���� +���,
 Od, �*&I"�&: ���= ^�D% �"IZ% �"f� 3����� �	 +�.6�, OUl:

.�&0���� /"���� nZ&�!��
 Journal of ������M4�* ����	 &�����\��a&��
��T A���'��T ���d��M���Y ������X�4* R�����C���. 
 c��&�. ]
M _2����  3+	&"�� �% /���� 
��!
X� �% �����  Nutrition

 ��� ����&�����M 3����������� 6���������� +���, ���H��!��;��: 3�&��!��F���� ����	
 `�$: 4&���H����� 
����
����������������� ^���
�����, ������D

.Haravrd Health P)�, �Uj &,

 b&�.4� +, ��T&IM G&F�B 82 �X�4��� R�"B�
 ����d��Y&��!���� O���C����.� 34&����H������ 
����
����������������� ^���
�����,

 ]�����M���� G&���8&�����������T� O��\��X ^���
�����"���� �2����� �% �������
 ���	 �������������� 6�������������� +�����, #�����������U% 3 ]���������&�������. ����I���:
 6m��I��M /������j �% ����a&���
��������� A�����������% &���"���U .�&���!���F�����

 
��
������� +, ���
�� ��� ]�\�� �4�)
 W� R��!��d��M ]���� ������fl��
���� �2����� �% W� .���������� ����	 4&���H�����
.�a�m�� �6��� +, ��T&IM W +M2�� Q&�B�� ^��
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������� ������
������������ �������������������������� ���������� ������������������
 ���� ��������������� �!"� ������������� #���$���� %���$���&���'����� ()����*)�����
 ���+, -�!"� �� .��, /��)�� �� 0���1"�
 ���2�� �3��4� ���� 0����1"� �5��6 #��$��� 7������$���
 8�� ����,9��:��� ���������4��� ;���������� <��������=��+ ;��	
��� ����
 «���>�������"� %��������2����» ���$��3��� ?��$�����>, ./�����)����� ����
 ����4��������� �������� ��������������������	
�����"� 7��������$���4���$���� 
����	
���������+ ��������
 ���� A����BC���=���$���� A����D����3���> �C�����������D ����E���>� ����&�����F��'������
.G,H<��� <��='�� �21�C� �!"� ���� G��

 (���>���4��� ������$�����+ ���� ���6�,)��� ������	
��2���� ?��'�����I�,
 ������+C������ <������������������D J�����������$�����:�����+ ;��������	
��������� ������������ #��������K
�������������������
 L�! �������  /��������)��������  <�����������=���+, -�!"� #����$�����  ��������4����
 ��:���� 0C��:��=��� 
�����M ���N����
��E��O P������'��� ?��QC����

.#K
�$�

 #��$��� 
�������&���R����� ����N�����
���E��������� ����6P��������+ �C���S���D���������� J���$���1,
 
������ /��������)�������� ������� ������������2����� ������� ������,9����:����������� ;����������������������
 -(
��T������� 0�
������ ���� ,� ������Q
���� ���� U���R���"� <��=+
 V���F��> W�����X #�����Y G,H<����������� <��������=��'���� ������	
��� LH�,
 #�Y �I ��, -���2�� ;$2+ �'�� ��M��)�� ;������

.�!"� �� 7�KC
�� ��$�+
 W4� �� C��6 ���2�� %�����1 �� 
��	
�����'���� ���� 7�����,
 ���T
�����O 0�������1"� ����� ������4��+ ����'����� -/������)������ ;����������
 -�����4��������������� ��������������F������� ��������������4������+ Z -(<����������T������������������������ L�C������������[������������

 ��������F���� ������E������������ ���������������������2�������� \�����������������Y #�������������Y ]C�������=�������'�������+,
.
�':�

 ������ �������������������������	
������������"� 7����������������$�������4��������� ^����������������������K�,
 H������ ���N����
��E������� <��������=��'���� �� 
��	
�����'����

 #�Y ��M��)�� ���R4�� �*�_�� `56
.aH��'�� ��F� �E'��B, �*Hb+
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�� ?6� �� -����@�� �$A��*��1 ��;<�	� ����	� B��C���D�$
 EF���������	� G��.��H��<��	� I����)�������	� 
������ 89����J G���C K��.��5������ 9���L ������	
�����	�
 ��M	� N���H��O� 9��L �P����!���	� �
���@� G���C$ �G��!��Q �R*1 "�;��	

 .��95S ��/
*�1 $� E�6�	� T
�<	� U6*�1 V�<� ��1
 +$����;���7 +&������, "����� ��������	
�������	� 
�������!���1 4���5�������	� T�9���������� "���R��������$
 +
���C$ W���3���	�$ X�����.������6��	�$ K��������R���	� ���'��� �=����1 ������;��Y��	� ��������<���Z��
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