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źŞţ�źƸƃ�ŹŵƿŚƷŚŤſƹŹ�ƹ�żƽƝřźƏř�  

��
ƹŶƸƯ�ŚƋŹƽ��ƶƿŸƜţ�ƭƺƬƗ�šŚƤǀƤŰţ�żĩźƯ��ŸƜţ�ƹ�ŢƃřŶƸŝ�ƵŶĪƄƳřŵƿƶ��ƵŚĮƄƳřŵ�Īƃżě�ƭƺƬƗƾźŞţ�ƿż���

ǈǀƫ�ƳǀƳ�ĨǀŻŚ�ŸƜţ�ƹ�ŢƃřŶƸŝ�ƵŶĪƄƳřŵ�ƿĪƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ��ƶƾ�źŞţƿż��ƺƳƿƎŝřŹ�ƵŶƴƀ��
�E-mail: nikniaz_l@yahoo.com 
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ĪģǀƵŶ��
ƯŻǀ��ƝřŶƷř�ƹ�ƶƴ�����Ƈƺţ�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�ǀ��ƶ��ƾƳŚƸū�ŢƃřŶƸŝ�ƱŚƯŻŚſ�ƴŞƯ�ƾ��ưƷř�źŝ�ǀ�ŸƜţ�Ţƿ��ƃ�Śŝ�ƶǀ�ŹŵŚƯ�ź����ƃ�ŶƃŹ�ƹ�ŢƯǈſ�źŝ�ǀƴĤưƷ�ƹ�ŹřƺųźǀŸƜţ�źŧř�Ʋ�ºƿ��ƱřŹƹŵ�Źŵ�ŹŵŚºƯ�ƶ
ƃǀƷŵźƾĩ�źŝ�ǀƠǀưĩ�ƹ�Ţǀƃ�ŢǀſŹźŝ�ƝŶƷ�Śŝ�źƋŚů�ƶƘƫŚƐƯ��źƾƺĮƫř�ƽŸƜţ�ƿř�ƶƽƃ�ƱřŹŵŚƯ�ǀƃ�ŶƃŹ�źŝ�Ʊō�źŧř�ƹ�ƵŵźǀŢƟźĭ�šŹƺƇ�ƱřŹřƺųź���

�ſŹźŝ�ƁƹŹƾ����ŵźƟ�šŚƈŴƄƯ�ƶŝ�ƍƺŝźƯ�šŚƗǈƏř�ƽźŤƯƺěƹźŤƳō�ƹ�ƿ�ƹ�Ĩçé�ŢƗŚſ�ƿřŸƛ�ŶƯōŵŚƾƿ�Żř�æíç��ºƃ�ŹŵŚºƯ�ǀ�źƸºƃ�Ƶŵźƽ�ŚŤºſƹŹ�ƹ�ƾƿ�řŹřŵ�ƶºĩ�ƽ��ħŵƺºĩ�
�ƃ�řźƈŰƴƯǀ����Źřƺų�ŹŵŚƯ�źæçå��îå��ŶƳŵƺŝ�ƵŻƹŹ�����ŶƯō�ŢſŶŝ���řŸƛ�šŚƗǈƏřƾƿ���ƫŚƳō�Żř�ŶƘŝ�ǀ��Ƈƺţ�Śŝ�żǀ�ŚƷ�ƶƽ�RDA�ŚƤƯ�ƿ�Ŷƃ�ƶƀ��ƴĤưƷǀ��ĥŹ�ƍŚŞţŹř�Ʋƿ�Źŵ�ƮƿŤƟŚƾ���Śºŝ�ŹŵŚºƯ�

ƃ�ƱŻƹǀ�ƁƹŹ�Śŝ�ƱřŹřƺųźƶƳŚĭŶƴģ�ƱƺǀſźĭŹŻŹř�ŵŹƺƯ�ƿŝŚƾŢƟźĭ�Źřźƣ����
ƿŚƷ�ƶŤƟŚ��ƯǀĮƳŚǀĥźƳř�ƲƽŹŵ�ƿŤƟŚƾ�ƱřŹŵŚƯ��éåêt�çèîåĩ�ǀźƫŚĩƺƬƽ��ƴƘƯ�ŹƺƏ�ƶŝƾŹřŵ�ƽƇƺţ�ŹřŶƤƯ�Żř�źŤưĩ�ǀƵŶƃ�ƶ RDA �çìèèĩ�ǀ�źƫŚºĩƺƬƽ����ºƫƹ�ŵƺºŝƾŵżƳ��ºƿ�Ĩ

�Ư�ƶŝǀĮƳŚǀ�ĥźƳř�Ʋƽ����ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ��çêìtçéêí�ĩ�ǀźƫŚĩƺƬƽ��ŵƺŝ��ƯǀĮƳŚǀ�ĥźƳř�Ʋƽ�Źŵ�ƿŤƟŚƾƴƘƯ�ŹƺƏ�ƶŝ�źƸƃ�Źŵ�ƾŹřŵ�ƽ�ŵƺŝ�ŚŤſƹŹ�Żř�źŤưĩ��åê�åP<���Ư�ºǀĮƳŚǀ��ƝźƈºƯ�Ʋ
�żŞſ��ƱŚƳƽ��ƴě�ƹ�ǀ���ŚŤſƹŹ�ƢƏŚƴƯ�Źŵ�źƾƿ��Ư�ƹ�ǀĮƳŚǀ���Ư��ŪƳźŝ�ƝźƈƯ�Ʋǀ�ƃ��Ƶƺǀ������źƸƃ�ƢƏŚƴƯ�Źŵ�Ţƃƺĭ�ƹ�ŢſŚƯ��źƽ����ºƴƘƯ�ŹƺƏ�ƶŝ�ƾ�Źřŵ�ƽ�ŝ��ºǀ���ŵƺºŝ�źŤƄ�åê�å�P�����ƍŚºŞţŹř

ƴƘƯƾ�Źřŵ�ƽ�ŝ�ǀ��ƃ�ƱŻƹ�Ʋǀ��ŚưƳ�ƹ�ƱřŹřƺųźƿ��ƳŶŝ�Ƶŵƺţ�ƶƾ�����Ŷƃ�ƵŶƷŚƄƯ�ƱřŹŵŚƯ��éî�å ����åê�å�(P��ƴĤưƷ�ǀ����ºƴƘƯ�ƝǈŤºųř�Ʋƾ�Źřŵ�ƽ��ºŝ�ǀƲ���ºƃ�ƱŻƹ�ǀ�����ƶºŝ�ƍƺºŝźƯ�ƱřŹřƺųź
Źŵ�Śŝ�ƱřŹŵŚƯƿĥźƳř�ŢƟŚƽŝ�ǀ�Żř�źŤƄçêååĩ�ǀźƫŚĩƺƬƽƃ�ƹ�ǀŹŵ�Śŝ�ƱřŹŵŚƯ�ƱřŹřƺųźƿĥźƳř�ŢƟŚƽŢƃřŵ�ŵƺūƹ�źŤưĩ�����

ŤƳǀ�ĭ�ƶŬǀźƽ�����ŧŚţ�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝǀ��ŸƜţ�ŢŞŨƯ�źƿ����ƃ�ŶƃŹ�źŝ�ŹŵŚƯ�ƶǀ�ŝ�ƶūƺţ��ƱřŹřƺųźǀƘƋƹ�ŵƺŞƸŝ�ŢƸū�Źŵ�ƁŻƺƯō�źƯř�ƶŝ�źŤƄǀŸƜţ�Ţƿ�ºƃ�ƱřŹƹŵ�Źŵ�ŹŵŚƯ�ƶǀƷŵźƾ���ƶºŝ�ƭŻǇ
Ư�źƔƳƾŶſŹ����

��
ƬĩǀŚƷ�Ƶĥřƹ�Ŷ�ƃ�ƱřŹŵŚƯ�ǀƺĮƫř��ƵŵźƽŸƜţ�ƿŸƜţ��ƶƿŹŚƈŰƳř�ƶƽƃ�Śŝ�ǀŹŵŚƯ�ź��

 
ƶƯŶƤƯ��

���ř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝƿ�ƃ�ƶĪƴǀ���ŹŵŚƯ�źƿ��ŗřŸƛ�ƖŞƴƯ�Ĩƾ�ř�ƿ�řźŝ�Ʃō�ƵŶƽ��ƺºưƳ�ƹ�ŶƃŹ�
����Ţſř�ħŵƺĩ�śƺƬƐƯ�æ��ŸƜţƿ��ƃ�Śŝ�ƶǀ�����ƱřƺƴƗ�ƶŝ�ŹŵŚƯ�źƿ���ŵŹřŶƳŚŤºſř�Ĩ

ŗǈƏƾ���Ǝſƺţ����ƾƳŚºƸū�ŢƃřŶƸŝ�ƱŚƯŻŚſæ��ºƇƺţǀƶ������Ţºſř�ƵŶºƃ��ç����Źŵ

�ŚƷ�ƩŚſƽ�ųř�ǀ��ƃ�ƖƟŚƴƯ�źǀ��ƀŝ�ŹŵŚƯ�źǀ�������Ţºſř�ƶºŤƟźĭ�Źřźºƣ�ƶūƺţ�ŵŹƺƯ�ŹŚ�
Żƿ��řź���ŹŵŚƯ�źǀƃ�Śŝ�ƶƿŸƜţ��ƀºŝ�ǀŹŚƽ��������ŹƺƄºĩ�Źŵ�řŹ�ƱŚºĩŵƺĩ�šǈĪƄºƯ�Żř�
ŚƷƽ������ƹ�Ƶŵźĩ�ƪů�ƶƘſƺţ�ƩŚů�Źŵ��ưƷǀ���řżºƟř�ŦƗŚŝ�źƯř�Ʋƿ��ƹ�śƹŚºƴţ�Ƃ

1. World Health Organization, WHO 
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îí���źŝ�Ʊō�źǀŧŚţ�ƹ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ƽř�ƶƿŸƜţ�ƽƺĮƫř�ƲǀǀƘţ��� 

�ƃ�ƵŹƹŵǀƷŵźƾ��ř�Źŵ�ƿ�ŹƺƄĩ�Ʋ�ŚƷ���Ţºſř�ƵŶƃ���è����ƳŚºƯŻƾ������Żř�ŹŵŚºƯ�ƶºĩ�
ŸƜţƿ�ŚƴƯ�ƶ���Ư�ŶƃŚŝ�ŹřŵŹƺųźŝ�Ŝſƾ�����Ƴ�ƭŚºưţ�ŶºƳřƺţ��ºǀŻŚ��ŚºƷƽ�ŸƜţ��ºƿ�ř�ƶƽ�

����Śţ�řŹ�ħŵƺĩë�ĮƷŚƯ�ƾ�ƯŚţ�ǀ�Ŷƴĩ�Ʋ���ƃ�ƱřŹƹŵǀƷŵźƾ���ŸƜţ�ƪŗŚƀºƯ��ºƿ�ř�ƶƽ�
ŻƿŵŚƽ���ƫŵ�ƶŝ�řŹ�ǀ�Ɯţ�ƪǀǀ�Ɵ�šřźǀżƿĥƺƫƺƿ���ŵŹřŵ�ƵřźưƷ�ƶŝ�Ĩ����ºƃ�ƱřŹŵŚƯǀ�Ƶŵź
Ƴǀ��řŸƛ�ƶŝ�ŻŚƽ��ƟŚĩ��śƺų�ƾ���������ƶºƳřŻƹŹ�ŶƴƳřƺŤŝ�Śţ�ŶƳŹřŵ�ƪƯŚĩ�ƹ�ìåå��êåå�
ƯǀƬƾ�ƫ�ǀ�ƃ�źŤǀ����ƁŻŹř�Śŝ�źƹ��ƽźƫŚºĩ������ƺºŤŰƯ�ƹ�ǇŚºŝ�ƽ����ŸºƜƯ�ŵřƺºƯ�ƽ��ƭŻǇ�

���ƺų�ŵřŻƺƳ�ŶƃŹ�ŢƸūƿ���Ŷƴƴĩ�ƮƷřźƟ�řŹ�Ƃ����ř�źĭř�řŸƫƿ�Ƴ�Ʋǀ��ƟŚºƋř�ŻŚƾ���ƶºŝ�
�ŸƜƯ�ŵřƺƯƽ���ƯŚţ�ƹ�ƵŵŹƹōźŝ�ǀ��ƃ��ŵƺƄƳ�ƲǀƷŵźƾ��řŻř�ƶŝ�ƽ���Śºųŷ�Ţƃřŵźŝ�ƿ�ź

��ŚƷ�ŢƟŚŝ�Żřƽ����ŹŵŚºƯ�����������Ʊŵƺºŝ�ŵƺºūƺƯ�šŹƺºƇ�Źŵ�ƮºƷ�Ʊō����šŹƺºƇ�
Ưƾ�ĭǀ��ŵź�é���ƤŰţǀ�ŵƹŶŰƯ�šŚƤƽ��ºſŹźŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾ�ƘºƋƹ�ǀŸƜţ�Ţ�ºƿ�ƶ
řƽ��ƃ�ƱřŹŵŚƯ�ǀ��ř�Źŵ�Ƶŵźƿ���Ţſř�ƶŤƟźĭ�šŹƺƇ�Ʊřź��ŚŤƳƿ�����ƭŚºŬƳř�ƶºƘƫŚƐƯ�Ū
ƿ���ſŹźŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƶŤƟŚƾ��ƘºƋƹ�ǀ�ŸƜţ�Ţ�ºƿ�ř�ƶƽ����ºƃ�ƱřŹŵŚºƯ�ǀ����źƸºƃ�Źŵ�Ƶŵź

źŞţººƿ�ƩŚººſ�Źŵ�żæèíåƯ�ƶººĩ�ŵřŵ�ƱŚƄººƳ�ººǀĮƳŚǀŹŵ�ƲƿĥźººƳř�ŢººƟŚƽ�ƹ�
Ʒƺŝźĩǀ���ŵŚƤƯ�Żř�źŤưĩ�šřŹŶƿ��ºƇƺţ�źǀ������Ǝºſƺţ�ƵŶºƃ�ƶRDAæ����ŵƺºŝ��ê���

ŚŤƳƿ�ƤŰţ�Ūǀ�ŵ�ƢƿźĮƽ����ºſŹźŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾ��ƘºƋƹ�ǀ�ŸƜţ�Ţ�ºƿ�ř�ƶƽ���ƱřŹŵŚºƯ�
ƃǀ����������ƱřŹŵŚºƯ�ƶºĩ�ŵřŵ�ƱŚƄºƳ�ŵŚŝō�ƭźų�Źŵ�Ƶŵź����ºſŹźŝ�ŵŹƺºƯ�ƾ����ƑŚºŰƫ�Żř�
Źŵƿ�ĥźƳř�ŢƟŚƽ���Řţƹźě�ǀ�Ʒƺŝźĩ��Ʋǀ�šřŹŶƹŝźģ�ƾ��ŹŵƘƋƹǀ�ŝƺºƬƐƯ�Ţƾ�

�Ťƃřŵ�Źřźƣ��Ŷƴ�ë�����ŵ�ƶƘƫŚƐƯ�ŹŵƿźĮƽ�Geissler�����ƘºƋƹ�ƱřŹŚºĪưƷ�ƹ�ǀ�Ţ
ŸƜţƿ�ř�ƶƽ��ƃ�ƱřŹŵŚƯ�ǀ������ºſŹźŝ�ŵŹƺƯ�ƱřźƸţ�Źŵ�řŹ�Ƶŵźƾ�����ŶºƳŵƺŝ�Ƶŵřŵ�Źřźºƣ���
ŚŤƳƿ�ř�Ūƿ����ĩŚºů�ƶºƘƫŚƐƯ�Ʋƾ��Źŵ�Żř�ƿ���ƟŚºĩŚƳ�ŢºƟŚƾ��ĥźºƳř�ƽ���Řţƹźºě�ƹ�ǀ��Źŵ�Ʋ

�������ŵƺºŝ�ƶºƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯ�ƱřŹŵŚƯ�ì����ŚºŤƳƿ���ř�ƶºƘƫŚƐƯ�Ūƽ�����ºſŹźŝ�ŵŹƺºƯ�Źŵ�ƾ�
ƺĮƫřƽ�řŸƛ�ƾƿ���ºƃ�ƱřŹŵŚƯ�ǀ�����ºƃ�źƸºƃ�Źŵ�Ƶŵźǀ�������ĥźºƳř�ƶºĩ�ŵřŵ�ƱŚƄºƳ�Żřźƽ�
ŹŵƿŤƟŚƾ��Źŵ�ƹ�ƿ�řŸƛ�ŢƟŚƾƿ�ř�ƿ�����ºƃ�Ƶƹźĭ�Żř�ƱřŹŵŚƯ�Ʋǀ��ƴŞƫ�ƹ�ź�ºǀ�Ư��šŚ�ºǀ�Ƶƺ

żŞſ�ƹ�šŚūƿ�Żř�źŤưĩ�šŚŬŵŚƤƯƿƇƺţ�źǀ�ƵŶƃ�ƶRDA�ŵƺŝ��í�����
ƃ�ǀƷŵźƾ�ř�ƶƬůźƯ�ƽƘƋƹ�Ʊō�Źŵ�ƶĩ�Ţſř�ǀŸƜţ�ŢƿĮŤƀŝ�ŵřŻƺƳ�ƶƾ��ƶºŝ�

ƘƋƹǀ�ŸƜţ�Ţƿ������ŵŹřŵ�ŹŵŚºƯ�ŢƯǈºſ�ƹ�ƶ��î����ŚºŤƳƿ����ƶºƘƫŚƐƯ�Ūƽ���ƭŚºŬƳř�
ƿř�Źŵ�ƶŤƟŚƿƯŻ�ƲǀƎſƺţ��ƁŵǈĮƴŝ�Źŵ�ƶƴRahman ���ƱŚƄºƳ�ƱřŹŚºĪưƷ�ƹ�

�����ƴƘƯ�ƹ�ŢŞŨƯ�ƍŚŞţŹř�ƶĩ�ŵřŵƾ�Źřŵ�ƽ��ºŝ�ǀ�ŚưƳ�Ʋ�ºƿ����ƱŶºŝ�Ƶŵƺºţ�ƶç��ř�ƹ��ĥźºƳƽ�
ŹŵƿŤƟŚƾ��ƃ�ƱřŹŵŚƯ�ǀ�ƹ�Ƶŵź�ƵźºưƳ�WAZè����ƱŚºĩŵƺĩ�èë��è�����ŵƺºūƹ�ƶºƷŚƯ�

�Ţººƃřŵ�æå���ŵ�šŚººƘƫŚƐƯƿźººĮƽř�Źŵ�ººƿƯŻ�ƲǀŞƯŚĭ�Źŵ�ƶººƴººǀ�Ś�î���ƹ
żĪƯƿ��Ĩ�ææ������ƶĩ�ŶƳŵřŵ�ƱŚƄƳBMI���ŧŚţ�Śŝ�ŹŵŚƯ�ǀ��ƹŹ�źŝ�źƽ�ŝźģ�ƾ��ºƃ�ǀ�ź

��řźŝŚƴŝ�ƹ�ŹŵŚƯƿ�řżƟř�Ʋƿ�ƀƳřŵ�Ƃǀ�źƫŚĩ�ƶŤƽ������ºƃ�ƱŚĩŵƺĩ�ƱŻƹ�źŝ�Ʊō�ǀź���Źřƺºų
Ţſř�Ƶŵƺŝ�źŧƺƯ����

řŵŹŚŝŹƽ��ƃ�ƹ�ǀƷŵźƾ�ƤƟƺƯ�ǀ�Ưō�Ţǀ�Ƴ�żǀ���ĩźţ�ƢŝŚƐţ�ƶŝ�ŻŚ�ºǀ��ƳŶºŝ�Ŝƾ����ŹŵŚºƯ�
ƫƺŝŚŤƯǀ���ſ�ŵźĪƬưƗ�ƹ�Ʈƀ�ºǀ��ŚºƷ�ƮŤƀƽ�Ɵ�ǀżƿ�ĥƺºƫƺƿĪƾ�����ƹ�ŵŹřŵ�ƱƺĭŚºƳƺĭ�
ĥŹƿ�ưƫŚſ�Ʈƾ���Ƴ�ŶƳřƺŤŝ�ƶĩ�ǀ�ŚƷ�ŻŚƽ�ŸƜţ�ƿ�ř�ƶƽ�����ƯŚţ�řŹ�ŵřŻƺƳ�ƹ�ŹŵŚƯ�ǀ���Ŷºƴĩ�Ʋ

ŹƹźƋƽ����Ţºſř��æç����řźŝŚºƴŝƿ������ŸƜţ�ŌŚºƤţŹř�ƹ�ŵƺºŞƸŝ�Ʋ�ºƿ����ŢºƃřŶƸŝ�ƹ�ƶ
��������ŚºƯ�ƹ�Ʊřƺºū�ƱřŹŵŚºƯ�ƹ�ƱřźŤųŵ����ŹřŵŹŚºŝ�ƱřŹƹŵ�Źŵ�ƱřŹŵƽ���ºƃ�ƹ�ǀƷŵźƾ�

řƺƟƿŶƽ���Żř�źƔƳ������������ƱřŹƹŵ�ƩƺºƏ�Źŵ�ƱŚºĩŵƺĩ�ŢƯǈºſ�ƹ�ŢƃřŶƸŝ�ŌŚƤţŹř�
ĭŶƳŻƾŢƃřŵ�ŶƷřƺų�źŝ�Źŵ�řŹ����

���ưƷř�ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝǀ�ƘƋƹ�Ţǀ�ŸƜţ�Ţƿ������ºƃ�ƱřŹƹŵ�Źŵ�ŹŵŚºƯ�ƶǀƷŵźƾ���ŧŚºţ�ƹ�ǀ�ź
���ƃ�ŶƃŹ�źŝ�Ʊōǀ��ƴĤưƷ�ƹ��ƱřŹřƺųźǀ�������ƭŚºŬƳř�ŵƹŶŰƯ�šŚƘƫŚƐƯ�ŢƬƗ�ƶŝ�Ʋ

ƿ��ƯŻ�Źŵ�ƶŤƟŚǀ�ſŹźŝ�ƶƴƾ�ƺĮƫř�ƽ�ŸƜţƿř�ƶƽ�ºƃ�ƱřŹŵŚƯ�ǀ�ŧŚºţ�ƹ�Ƶŵźǀ��źºŝ�Ʊō�ź
ƘƋƹǀ��ƃ�ŶƃŹ�Ţǀ���ƹ�ŚºƯ�ŹƺƄºĩ�Źŵ�ƱřŹřƺųź�ƵĦƿƺºŝ�ŚŝŹŷō�ƱŚŤºſř�ƿ��ƱŚºŬ

ƣźƃƾ�����ƺĮƫř�źƋŚů�ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ�ƽ�ŸƜţ�ƿ�ř�ƶƽ���ºƃ�ƱřŹŵŚƯ�ǀ���ŧŚºţ�ƹ�Ƶŵźǀ��Ʊō�ź
�ƘƋƹ�źŝǀ��ƃ�ŶƃŹ�Ţǀ�����ºƃ�ƱřŹŵŚºƯ�Źŵ�ƱřŹřƺųźǀ�������ƶºŝ�ƵŶºƴƴĩ�ƶºƘūřźƯ�Ƶŵź

�ŤƃřŶƸŝ�żĩřźƯƾ��ƳŚºƯŹŵ�ƾ��źƸºƃ�ƽ�����ŚºƷ�ƶºƳŚų�ƹ�ƽ����ŚŤºſƹŹ�ŢºƃřŶƸŝ�ƿƾ�
źŞţ�ƶƯƺůƿſŹźŝ�ŵŹƺƯ�żƾŢƟźĭ�Źřźƣ����

��
ŚƷ�ƁƹŹ�ƹ�ŵřƺƯ��

�ř�Źŵƿ���ƶƘƫŚƐƯ�Ʋæíç��ƃ�ŹŵŚƯ�ǀ��Ƶŵź�îæ����źŞţ�źƸƃ�Źŵ�ŹŵŚƯ��ºƿ���ƹ�żîæ���ŹŵŚºƯ�
�ŚƷŚŤſƹŹ�Źŵƽ���źŞţ�źƸƃ�ƶƯƺů�ƿż���řŹřŵ�ƶĩƽ���ƃ�řźƈŰƴƯ�ħŵƺĩ�ǀ���ŹŵŚºƯ�ź

��Źřƺųæçå��îå�����Żř��ŶƳŵƺŝ�ƵŻƹŹ�é��źƸƃ�ƶƤƐƴƯ�ƽ���ƹ�ë���ŚŤºſƹŹ�ƶƤƐƴƯ�ƾƿ�
���ĭ�ƶƳƺưƳ�ƁƹŹ�ŚŝǀźƽƟŵŚƈţ�ƾƯ�Żř�źƸƃ�ŢƃřŶƸŝ�żĩřźƽ�ŚºƷ�ƶƳŚų�ƹ�ƽ�
ŚŤſƹŹ�ŢƃřŶƸŝƾƿ�ƩŚſ�ŶƴƠſř�Źŵ�æèíêŵźĭ�śŚŴŤƳř�ƿŶƳŶ����

ƘƯǀŹŚ�ŚƷƽ������������Ż�ŵŹřƺºƯ�ƶºưƷ�ƲŤƃřŵ�Żř�ŶƳŵƺŝ�šŹŚŞƗ�ƶƘƫŚƐƯ�ƶŝ�ŵƹŹƹ��ºƿź��
æ����řŹřŵ�ƱřŹŵŚƯ�ƽ����ºƃ�řźƈŰƴƯ�ħŵƺĩ�ǀ������Źřƺºų�ŹŵŚºƯ�źæçå��îå�ƵŻƹŹ���
ç����řŹřŵ�ƱřŹŵŚƯ�ƽ������ǇŚºŝ�Ŷƫƺţ�ƱŻƹ�Śŝ�ħŵƺĩ�ƽ�çêåå��ƭźºĭ���è����ƱřŶºƤƟ�

ƤŝŚſŝ�ƶǀŹŚưƽŚƷ�ƽƲƯżƯ���é��řŹřŵ�ƱřŹŵŚƯ�ƽ�ħŵƺĩ��ƭźţ��
�ŻŹř�ŢƸūƿŝŚƾ����Ŷƣ�Żř�ƱřŹŵŚƯ�Ŷƣ���ƶģŹŚě�Ūƴſ�řƽ�����Ţºƣŵ�Śŝ�æ�å��ŤƳŚºſ�ǀ�źŤư
ººƴĤưƷ�ƹǀřźººŝ�ƲƽƹŻřźººţ�Żř�ƱŻƹ�ƂŬƴººſ�ƽ��Seca���Ţººƣŵ�Śººŝæ�å�

ĩǀ���������Ŷƃ�ƵŵŚƠŤſř�ŽŚŞƫ�ƪƣřŶů�Śŝ�ƹ�ƂƠĩ�ƱƹŶŝ�ƹ�ƭźĭƺƬ�������Żř�ƵŵŚƠŤºſř�Śºŝ
�ŚƷ�Ƶŵřŵƽ����ŚưƳ��ƱŻƹ�ƹ�Ŷƣ�ƿ����ř�Śŝ�ƱŶŝ�Ƶŵƺţ�ƶ��ƩƺƯźƟ�Żř�ƵŵŚƠŤſ��Ŷƣ��m����ƶºŝ
�ƹŵ�Ʊřƺţ�ƱŻƹ�kg����Ŷƃ�ƶŞſŚŰƯ������Ƴ�ƱŚºĩŵƺĩ�źſ�Źƹŵ�ƹ�ƱŻƹ��Ŷƣ�ºǀ��Śºŝ�ż

��ƹŻřźţ�Żř�ƵŵŚƠŤſřƽ�ƫŚĩ�ǀ���ƵŶƃ�ƵźŞ�Seca������Ţºƣŵ�Śŝæ�å�ĩ�ǀ�����Ŷºƣ�ƹ�ƭźĭƺºƬ
�����Ţƣŵ�Śŝ�ŵƺūƺƯ�Ūƴſæ�å��ŤƳŚºſ�ǀ������ř�ƶºģŹŚě�źºŤƯ�ƹ�źŤưƽ������Ţºƣŵ�Śºŝ�æ�å�

ŤƳŚſǀ��ĭ�ƵŻřŶƳř�źŤưǀźƽ��ƹ�ƵŶƃ��ƵźưƳ���ƽŚƷ�WAZ���ƹHAZé���Ťºſř�Śŝ���Żř�ƵŵŚƠ
���ŹřżƟř�ƭźƳEPIINFO��çååì�����Ŷºƃ�ƶŞºſŚŰƯ��������ƶºŝ�ƍƺºŝźƯ�šŚºƗǈƏř

Źŵƿ�����ƁƹŹ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�řŸƛ�ŢƟŚçé��ŢƗŚºſ�ƿ��řŸºƛ�ŶºƯōŵŚƾƿ�ƵŻƹŹ�ƹŵ�
��ŶƯō�Ţſŵ�ƶŝ��ưĪţǀ�����ƹŚºů�ƶĩ�ŚƷ�ƶƯŚƴƄſźě�ƪƽ����ŵźºƟ�šŚƈºŴƄƯ�ƽ��ƹ�

çé���ŢƗŚſ�ƿ�řŸƛ�ŶƯōŵŚƾƿ�������ŚºƋŹ�ŜºƬū�Żř�ŶƘŝ��ŵƺŝ�ƿ�����Ǝºſƺţ�ƪºƯŚĩ�Ţ
�Źƺƌů�ƶŞůŚƈƯƽ����ŢƟźĭ�ƭŚŬƳř�żĩřźƯ�Źŵ����������ƶºŝ�ƍƺºŝźƯ�šŚºƗǈƏřçé�

��ŢƗŚſƿ�řŸƛ�ŶƯōŵŚƾƿ�ſƺŝ�ǀ�ƶƯŚƳźŝ�ƶƬIII�Nutritionist��ƫŚƳō�ŵŹƺƯ�ǀ���Źřźºƣ�ż
��ŚŤƳ�ƹ�ŢƟźĭƿ���ƫŚƳō�Żř�ƪƇŚů�Ūǀ��Ƈƺţ�Śŝ�żǀ�ŚƷ�ƶƽ�RDA�����ƩŚºſ�ƶŝ�ƍƺŝźƯ�

çååç�řźŝ�ƽ��ƃ�ƱŚƳŻ�ǀ���ŚƤƯ�ŵŹƺºƯ�Ƶŵź�ºƿ������ŢºƟźĭ�Źřźºƣ�ƶƀ�æè����ř�Źŵ�ºƿ�Ʋ
�ĥźƳř�ƶƘƫŚƐƯƽ��řźŝ�ƭŻǇ�ƽ�����ºƃ�ŹŵŚºƯ�źƷ�ǀ���������ƱŻƹ��Ŷºƣ�ƶºŝ�ƶºūƺţ�Śºŝ�Ƶŵź��ƹ�

ƫŚƘƟǀƟ�ŢǀżƿĪƾƵƹǈƘŝ� èèåƧ�ǀźƫŚƧƺƬƽĥźƳř�ƽ����Ʃƹř�ƵŚºƯ�Ƃºƃ�ƶƟŚºƋř�
ƃǀƷŵźƾ��ŵźĭ�ƶŞſŚŰƯ�ƿ�Ŷ�æé���ĥźºƳř�ƹƽŹŵ��ºƿŤƟŚƾ��ĥźºƳř�Śºŝ�ƽ�ºƇƺţ�ǀ�ƶ

��ƵŶƃRDA��æè���ĥźƳř�ƹƽ���řźŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƽ��ºƃ�ƱřŹŵŚƯ�ǀŚƤƯ�Ƶŵź�ºƿ�ƶƀ
Ŷƃ���

����ŹŚƯō�ƶƯŚƳźŝ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝƽ�SPSS���ƶŴƀƳ�ê�ææ����żŬţ�ŵŹƺƯ�ŚƷ�Ƶŵřŵ��ºƿ��ƹ�ƶ
ƬŰţǀ��ŹŚºƯō�ƪƽ��źºƣ���ŶºƴŤƟźĭ�Źř��Żƺţ�ºƿ���������ºſƺŝ�ŚºƷ�Ƶŵřŵ�Ʊŵƺºŝ�ƩŚºƯźƳ�Ɩǀ�ƶƬ

Kolmogrov-Smirnovs test�ŶƳŶºƃ�ƱƺƯŻō����řźºŝƽŚƤƯ��ºƿ�ŵŚºƤƯ�ƶƀƿ�ź
ŹŵƿŤƟŚƾŵŚƤƯ�Śŝ�ƿƇƺţ�źǀ�ƱƺƯŻō�Żř�ƵŶƃ�ƶone sample T-test��ƵŵŚƠŤºſř�
ŵźĭƿŶ��ƴĤưƷǀ�řźŝ�Ʋƽ�ŚƤƯ�ƿ�Ư�ƶƀ�ºǀĮƳŚǀ��ĥźºƳř�ƲƽŹŵ��ºƿŤƟŚƾ�Ư�Śºŝ��ºǀĮƳŚǀ�Ʋ
ĥźƳřƽ����ŚƤƯ�ƹ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�ƿ���ƱŚºĩŵƺĩ�ƱŻƹ�ƶƀ������Źŵ�Śºŝ�ƱřŹŵŚºƯ�Źŵ�ƿ��ŢºƟŚ
ĥźƳřƽŝ�ǀ�Żř�źŤƄçêååŻř�Ʊō�Żř�źŤưĩ�ƹ�Independent T-test ��ƵŵŚƠŤºſř�
Ŷƃ���ŚƤƯ�ŢƸūƿ��ƶƀ�Źŵ�ƍŚŞţŹřƿ���ĥźºƳř�ŢºƟŚƽ�����ŸºƜƯ�ŢºƃŹŵ�ƹ�ƽ����ƹ�ŚºƷ�

1. Recommended Dietary Intake,RDI� 
2. Body Mass Index,BMI  
3. Weight for Age Z-score, WAZ 
4. Height for Age Z-score, HAZ 
.  
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�ƵŹƹŵ�żƿźŞţ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾƨƃżě�ƶƬŬƯèæ�ƵŹŚưƃ��è��żǀƿŚě��æèíí��������������������������������������������������������ƹŶƸƯ�ŚƋŹ�ƽ�ƱřŹŚĪưƷ�ƹ��îî 

BMI��ƃ�ƱřŹŵŚƯ�ǀ����ŚºƷ�ƆųŚƃ�Śŝ�Ƶŵźƽ�źŤƯƺěƹźŤƳō��ºƿ��ºƃ�ĨǀƱřŹřƺųź��Żř�
�ƩŶƯ Multiple RegressionŶƃ�ƵŵŚƠŤſř��ŚŤƳƿ�ƶưƷ�Ūƽ���Śºŝ�ŚºƷ�ƱƺƯŻō�

P-Value�Żř�źººŤưĩ�åê�å�Żř�źººƔƳŹŚººƯō�ƽººƴƘƯ�ƾ�ƶººŤƟźĭ�źººƔƳ�Źŵ�Źřŵ�
ŶƳŶƃ���
��

ŚƷ�ƶŤƟŚƿ��
������������ŚŤºſƹŹ�ƹ�źƸƃ�Źŵ�ƱřŹřƺųźǀƃ�ƹ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ƾŬƴſ�Ʋţ�šŚƈŴƄƯ

���ƩƹŶū�ŹŵæŢſř�ƵŶƃ�ƶŗřŹř�����ƲǀĮƳŚºǀƯ�ƾƬĩ�ŹƺƏ�ƶŝBMI��Źŵ�ƱřŹŵŚºƯ�

����ŚŤſƹŹ�ƹ�źƸƃ�������ŵƺºŝ�ƱŻƹ�ƶƟŚºƋř�ƵŵƹŶºŰƯ�Źŵ��������ƶºŝ�ƽźƸºƃ�ƢƏŚºƴƯ�Źŵ
��Ŝǀţźţíë�èæ���ƟŚƋř�ŹŚģŵ�����ƾºƳŻƹ�ƶè�çë������ƹ�ơŚºģåî�æ����ƱřŹŵŚºƯ

�ŶƳŵƺŝ�źƛǇ���������ƾƿŚŤſƹŹ�ƢƏŚƴƯ�Źŵ�ƶĩ�ƾţŹƺƇ�Źŵíë�èî�����ƶƟŚºƋř�ŹŚģŵ
���ƱŻƹè�çæ�����ƹ�ơŚģæî�ç������ŶºƳŵƺŝ�źºƛǇ�ƱřŹŵŚƯ��������ƶºƤƐƴƯ�ƹŵ�źºƷ�Źŵ

��ƲǀĮƳŚǀƯBMI����Źŵ�ŚŞƿźƤţ�éå��������ŵƺºŝ�ƾƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŚƷ�ƶƳƺưƳ�ŶƇŹŵ���
�����������ƾºƘǀŞƏ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�żǀƳ�ƱřŹřƺųźǀƃ�Ŷƣ�ƹ�ƱŻƹ�ƲǀĮƳŚǀƯ����Ţºƃřŵ�Źřźºƣ

�æ��åZ-score �����ƱŚººƧŵƺƧ�Ŷººƣ�ƹ�ƱŻƹ�Źŵ�ƽŹřŵ�ƾººƴƘƯ�ƝǈŤººųř�ƹ
ŢƃřŶƳ�ŵƺūƹ�ƾƿŚŤſƹŹ�ƹ�ƽźƸƃ����������

��
�ƩƹŶūæ���ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯ�ƱřŹřƺųźǀƃ�ƹ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ƾŬƴſ�Ʋţ�šŚƈŴƄƯ� SD�ƲǀĮƳŚǀƯ����

Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ƾŬƴſ�Ʋţ�šŚƈŴƄƯ�ƹ�ƱřŹřƺųźǀƃ��źƸƃ��
�ŵřŶƘţ îæ���

ŚŤſƹŹ��
�ŵřŶƘţ îæ���

ƪĩ��
�ŵřŶƘţ æíç���

�ŹŵŚƯ�Ʋſ�ƩŚſ���ë�å�çí*��ê�å�çê��ë�ê�çë��
�ŹŵŚƯ�ƱŻƹ�kg���æç�ê�ëê��æç�æ�ëê��æç�è�ëê��
�ŹŵŚƯ�Ŷƣ�cm���í�æêì��ì�æêë��í�ê�æêë��

BMI�]�m��çŶƣ��kg�ƱŻƹ[ ì�íæ�çë��ì�ìì�çë��ì�ìî�çë��
�Ŷƫƺţ�ƱŻƹ�kg� 

�ƵźưƳWAZ������
�ƵźưƳHAZ 

�źſ�Źƹŵ�cm���

é�å�çæ�è��
æ�æ�ëë�å��
æ�æ�æé�å��
æ�î�éå��

é�å�çê�è��
è�æ�ìí�å��
îî�å�åî�å��
è�æ�ê�éå��

é�å�çè�è��
ç�æ�ìç�å��
æ�ææ�å��
é�å�é�éå��

�����������������*Źřŵ�ƾƴƘƯ�šƹŚƠţååæ�åP<��
��

�ƩƹŶūç��ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�Źŵ�ŚƷ�ƽŸƜƯ�ŢƃŹŵ�ƹ�ƽĥźƳř�ŢƟŚƿŹŵ�ŹŚǀƘƯ�ƝřźŰƳř�ƹ�ƲǀĮƳŚǀƯ�ƶƀƿŚƤƯ��
ŚƷ�ƽŸƜƯ�ŢƃŹŵ�ƹ�ƽĥźƳř�ŢƟŚƿŹŵ�ƲǀĮƳŚǀƯ��źƸƃ��ŵřŶƘţ îæ���ŚŤſƹŹ��ţŵřŶƘ îæ���ƪĩ��ŵřŶƘţ æíç���

�ƾƟźƈƯ�ƪĩ�ƽĥźƳř�Kcal���
�ƾƟźƈƯ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�Kcal����

�ƾƟźƈƯ�ƾŝźģ�Kcal����
�ƾƟźƈƯ�ƲǀŘţƹźě�Kcal����

ƾƟźƈƯ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ�Żř�ƽĥźƳř�ƮƸſ������
�ƾƟźƈƯ�ƾŝźģ�Żř�ƽĥźƳř�ƮƸſ�����
�ƾƟźƈƯ�ƲǀŘţƹźěŻř�ƽĥźƳř�ƮƸſ�����

éæå�çèèé*��
ìæ�æèéç**��
çç�í�ëëî*��
æî�èçç��
ë�ê�êì��
ë�ì�çí��
ç�í�æè��

èìç�çééì��
ìì�æêåå��
çç�ç�ëæë��
çæ�èèå��
ì�è�ëæ��
ë�ç�çê��
ç�ê�æè��

éåê�çèîå��
ìé�æéçæ��
çç�ç�ëéè��
çå�èçë��
ì�é�êî��
ë�î�çë��
ç�ë�æè��

�����������������*�Źřŵ�ƾƴƘƯ�šƹŚƠţåæ�å�P<��
�����������������**Ơţ�Źřŵ�ƾƴƘƯ�šƹŚååæ�å�P<��
��
����������������������ƩƹŶū�è��Ư�ƝřźŰƳř�ƹ�ƲǀĮƳŚǀƯ�ƶƀƿŚƤƯŢƟŚƿŹŵ�ŹŚǀƘ Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�Źŵ�ƩƺưƘƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Żř�ƾųźŝ�ƶƳřŻƹŹ��

  ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ��źƸƃ��ŵřŶƘţ îæ���ŚŤſƹŹ��ŵřŶƘţ îæ���ƪĩ��ŵřŶƘţ æíç���
�ƱŚƳ�ƭźĭ���éì�æçè îê�ê�çìé*��ìæ�ì�æîí��
�ŪƳźŝ�ƭźĭ���ëê�í�çèê��êç�æîî*��êì�çæì��

�šŚŝƺŞů�ƭźĭ���æç�ìå��æè�ìì��è�æç�ê�ìè��
�ƵƺǀƯ�ƭźĭ���êî�í�æêí��çå�ç�ëì*��èæ�ææè��

�ƽżŞſ�ƭźĭ���êê�æîå��ëç�çìå*��ëå�çèå��
źǀƃ�ƭźĭ���ìè�ë�çéí��ëì�çåè*��ìæ�ê�ççê��

�ŢſŚƯ�ƭźĭ���èì�æèë��çî�æåç*��èè�ææî��
źǀƴě�ƭźĭ���ê�ê�çé��è�í�èî*��é�ì�ê�èæ��

�Ţƃƺĭ�ƭźĭ���í�æè�êæ��í�é�çæ*��æ�î�èë��
�ƙźƯ�ƮŴţ�ƭźĭ���ì�è�çé��î�è�èå��í�è�çì��

���������������������*řŵ�ƾƴƘƯ�šƹŚƠţ�Źåê�å�P<��
��

www.SID.ir



Arc
hi

ve
 o

f S
ID

æåå���źŝ�Ʊō�źǀŧŚţ�ƹ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ�ƽř�ƶƿŸƜţ�ƽƺĮƫř�ƲǀǀƘţ��� 

� ������������ƩƹŶūé���ƹ�ŚƷ�ƽŸƜƯ�ŢƃŹŵ�ƹ�ƽĥźƳř�ŢƟŚƿŹŵ�ƍŚŞţŹřBMIŚŝ�Ƶŵźǀƃ�ƱřŹŵŚƯ��WAZ �ƃƱřŹřƺųźǀ��
������Śººŝ�ƞººƬŤŴƯ�ƽŹŵŚººƯ�ƽŚººƷ�ŹƺŤĩŚººƟ�ƍŚººŞţŹřWAZ�

�����������ƱřŹřƺųźǀƃ��
��

SE P-value    ß    
�ƾƟźƈƯ�ƽĥźƳř��çî�å� �èî�å� �æì�å��

�ƾƟźƈƯ�šřŹŶǀƷƺŝźĩ��åì�å� �êî�å� �æé�å��
ƟźƈƯ�ƲǀŘţƹźěƾ���åî�å� �íè�å� �æê�å��
�ƾƟźƈƯ�ƾŝźģ��çç�å� �éæ�å� �çë�å��

B MI�ŹŵŚƯ���éî�å*� �åç�å� �èì�å���
�������������������������*�Źřŵ�ƾƴƘƯ�šƹŚƠţåê�å�P<�������������������������������������������������������������������������èè�åMultiple R2 WAZ = ��

��
ƩƹŶū��ç�ŚƤƯ�ƿ�Ư�ƶƀǀĮƳŚǀ���ƘƯ�ƝřźŰƳř�ƹ�Ʋǀ�Źŵ�ŹŚƿ�ĥźƳř�ŢƟŚƽ����ŢºƃŹŵ�ƹ�
ŸƜƯƽ����ƃ�ƱřŹŵŚƯ�Źŵ�ŚƷ�ǀ������������ƱŚƄºƳ�řŹ�ŚŤºſƹŹ�ƹ�źƸºƃ�Źŵ�ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯ�Ƶŵź
Ưƾ�ŶƷŵ�������Ư�ƵŶƷŚƄƯ�ƩƹŶū�Źŵ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷƾ��Ư�ŵƺƃ�ºǀĮƳŚǀ��źƫŚºĩ�Ʋƽ��ƹ�

Ʒƺŝźĩǀ�Źŵ�šřŹŶƿŤƟŚƾ��ŚŤſƹŹ�ƱřŹŵŚƯ�ƾƿ����ºƴƘƯ�ŹƺƏ�ƶŝ�ƾ�Źřŵ�ƽ�ŝ��ºǀ��Żř�źŤƄ
�źƸƃ�ƱřŹŵŚƯƽ��Ư�ƹ�ǀĮƳŚǀ�ŝźģ�Ʋƾ�Źŵ�ƿŤƟŚƾ����źƸºƃ�ƱřŹŵŚƯ�Źŵ�ƽ�����ŹƺºƏ�ƶºŝ�

ƴƘƯƾ�Źřŵ�ƽ�ŝ��ºǀ�����ŚŤºſƹŹ�ƱřŹŵŚºƯ�Żř�źŤƄƾƿ����ŵƺºŝ��åê�å�P����ºƴĤưƷǀ�Ʋ
�ĥźƳř�ŶƇŹŵƽ�Źŵ�ƿŤƟŚƾ���ŸƜƯ�ŢƃŹŵ�Żř�ƽ�ºƇƺţ�ƩŚƯźƳ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŚƷ�ǀ�ƶ
�ŵƺŝ�ƵŶƃ����Ư�ƶģ�źĭřǀĮƳŚǀ�ĥźƳř�Ʋƽ�ƟźƈƯ�ƾ��������ƶºƘƫŚƐƯ�ŵŹƺºƯ�ƱřŹŵŚºƯ�ƪĩ�

�éåêt�çèîå�ĩ�ǀźƫŚĩƺƬƽ��ŵżƳƿ��Ư�ƶŝ�ĨǀĮƳŚǀ��ĥźºƳř�Ʋƽ�����ƵŶºƃ�ƶŞºſŚŰƯ�
�ŵƺººŝ�çêí±�çéêíĩ�ǀźƫŚººĩƺƬƽ�ººƫƹ��ƾźƸººƃ�ƱřŹŵŚººƯ�Źŵ�ƽŚƤƯ�ººƿ�ƶƀ

ƯǀĮƳŚǀ�ĥźƳř�Ʋƽ�Źŵ��ºƿŤƟŚƾ��éæå±çèèé�ĩ�ǀ�źƫŚºĩƺƬƽ�������ºƴƘƯ�ŹƺºƏ�ƶºŝƾ�
Źřŵƽ���Ư�Żř�źŤưĩ�ǀĮƳŚǀ�ĥźƳř�Ʋƽ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ���çêí±çéëèĩ�ǀ�źƫŚºĩƺƬƽ��
��ŵƺŝ�åè�å�P���řƿ��ƫŚů�Źŵ�Ʋƾ�����ŚŤſƹŹ�ƢƏŚƴƯ�Źŵ�ƶĩ�Ţſř�ƾƿ���ƝǈŤºųř�
ƴƘƯƾ�Źřŵ�ƽ�ŝ�ǀ�Ư�ƲǀĮƳŚǀ��ĥźºƳř�Ʋƽ�Źŵ��ºƿŤƟŚƾ��èìç±çééì�ĩ�ǀ�źƫŚºĩƺƬƽ��
�Ư�ŚŝǀĮƳŚǀ��ĥźºƳř�Ʋƽ������ƵŶºƃ�ƶŞºſŚŰƯ��çêë±çéêè�ĩ�ǀ�źƫŚºĩƺƬƽ����ƱřŹŵŚºƯ

�ŢººƃřŶƳ�ŵƺººūƹ�åê�å!P���ººƴĤưƷǀººƴƘƯ�ƝǈŤººųř�ƲƾŹřŵ�ƽººŝ�ǀ�Ʋ
ƯǀĮƳŚǀ�ĥźƳř�Ʋƽ�Źŵ�ƿŤƟŚƾ�����������ŵŚºƤƯ�Śºŝ�ƶºƤƐƴƯ�ƹŵ�źºƷ�Źŵ�ƱřŹŵŚƯ�ƿ��ºƇƺţ�źǀ�ƶ

�ƵŶƃ RDA�çìèèĩ�ǀźƫŚĩƺƬƽ���Ţƃřŵ�ŵƺūƹ�åê�å�P�����ƩƹŶºū��
è�Ư�ǀĮƳŚǀ�Źŵ�Ʋƿ�ųźŝ�ŢƟŚƾ�řŸƛ�ŵřƺƯ�Żř�ƾƿřŹ�ƩƺưƘƯ���ƷŚºĭō�ŢºƸū�ƾ�Żř�

ƺĮƫřƽ�ŸƜţ�ƿ���ºƃ�ƱřŹŵŚƯ�ƶǀ��źƸºƃ�Ƶŵźƽ���ŚŤºſƹŹ�ƹ�ƾƿ����ºƯ�ƱŚƄºƳ�ƾ��ŶºƷŵ���
ƯǀĮƳŚǀ���żŞſ��ƱŚƳ�ƝźƈƯ�Ʋƽ��ƴě�ƹ�ǀ���ŚŤſƹŹ�ƢƏŚƴƯ�Źŵ�źƾƿ����ºƴƘƯ�ŹƺƏ�ƶŝ�ƾ�

Źřŵƽ�ŝ�ǀ���źƸƃ�ƢƏŚƴƯ�Żř�źŤƄƽ���ŵƺŝ��åê�å�P����ƫŚů�Źŵƾ���Ư�ƶºĩ��ºǀĮƳŚǀ�Ʋ
��Ư��ŪƳźŝ�ƝźƈƯǀƵƺ��ƃ��ǀ������źƸƃ�ƢƏŚƴƯ�Źŵ�Ţƃƺĭ�ƹ�ŢſŚƯ��źƽ���ŹƺºƏ�ƶŝ�

ººƴƘƯƾŹřŵ�ƽŝ�ººǀ�źŤƄŚŤººſƹŹ�ƢƏŚººƴƯ�Żřƾƿ�ŵƺººŝ��åê�å�P����ƍŚººŞţŹř
Źŵƿ�ĥźƳř�ŢƟŚƽ���ŸƜƯ�ŢƃŹŵ�ƹ�ƽ����ƹ�ŚƷ�BMI��ºƃ�ƱřŹŵŚºƯ�ǀ�Śºŝ�Ƶŵź�ƵźºưƳ��

WAZ�ƃǀƱřŹřƺųź��ƩƹŶū�Źŵ�é�Ţſř�ƵŶƃ�ƶŗřŹř����ƫŚºƳō�Źŵǀ�ºſźĭŹ�żǀ�Ʊƺ
������řźŝ�Ʊŵřŵ�ŢƤŝŚƐƯ�Żř�ŶƘŝ�ƶƳŚĭ�Ŷƴģƽ�ĥźƳř�ƽ�Ʒƺŝźĩ���ºǀ��Řţƹźºě��šřŹŶǀ�Ʋ

ŝźģ�ƹƾŹŵ�ƿŤƟŚƾ�ƹ�ƱřŹŵŚƯ�BMIŝ�ƎƤƟ��ŚƸƳō�ǀƃ�ƱŻƹ�Ʋǀ��Śºŝ�ƱřŹřƺųź 

BMI���ƴƘƯ�ƍŚŞţŹř�ƱřŹŵŚƯƾ�Źřŵ�ƽ�����Ŷºƃ�ƵŶƷŚƄƯ��éî�å ����åê�å�(P��
ŚŤƳƿ��Ŷƴŝ�Ƶƹźĭ�Ūƽ����Ư�ŽŚſř�źŝ�ƱřŹŵŚƯ�ǀ�Ư�Ʊřż�ºǀĮƳŚǀ��ĥźºƳř�Ʋƽ�Źŵ��ºƿŤƟŚƾ��ƹ�
�ŧŚºţǀ�ºƃ�ƱŻƹ�źººŝ�Ʊō�źǀ�Ư�ƶºĩ�ŵřŵ�ƱŚƄººƳ�ƱřŹřƺųźººǀĮƳŚǀƲƵźººưƳ��WAZ�
ƃǀ�ƳřŹŵŚƯ�ƱřŹřƺųźƾ���ĥźºƳř�ƶĩ�ƽ�Źŵ��ºƿŤƟŚƾ��ºŝ�ǀ���Żř�Ƃçêåå�ĩ�ǀ�źƫŚºĩƺƬƽ�

�ŶƴŤººƃřŵ�ƯººǀĮƳŚǀ�ƲWAZ� îì�å�ººƴƘƯ�ŹƺººƏ�ƶººŝ��ƾŹřŵ�ƽŝ�ººǀ�Żř�źŤƄ
ƯǀĮƳŚǀ�ƃ�Ʋǀ��ƱřŹřƺųź�ƯǀĮƳŚǀ��ƲWAZ� ëê�å��ƳřŹŵŚƯƾ����ĥźºƳř�ƶĩ�ŵƺŝ�ƽ�
ŹŵƿŤƟŚƾ�Żř�źŤưĩ�çêååĩ�ǀźƫŚĩƺƬƽ�ŶƴŤƃřŵ��åè�å�P����
��

ŦŰŝ��
ř�ŹŵƿŹŵ�ƶƘƫŚƐƯ�ƲƿĥźƳř�ŢƟŚƽ���ŵŹřŶƳŚŤºſř�ƶºŝ�ŢŞƀƳ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�źƷ�Źŵ� 

RDA��ƫƹ�źŤưĩƾ�ŵżƳ�ƿ��ĥźƳř�ƶŝ�Ĩƽ��Ƴ�ŵŹƺƯ�ǀƶŞſŚŰƯ�ŻŚ�řźºŝ�ƵŶƃ�ƽř��ºƿ�Ʋ
�ŵƺŝ�ƱřŹŵŚƯ��ĥźƳř�ƽ�Źŵ�ƿŤƟŚƾ��ƃ�ƱřŹŵŚƯ�ǀ����ƱřźƸţ�Źŵ�Ƶŵź�ì���ºƃ��ǀ��Żřź�í���ƹ

�ƩŚſ�ƶƘƫŚƐƯæèíåźŞţ�Źŵ�ƿ�ż�ê��Ƴǀ��ŵŚºƤƯ�Żř�źºŤưĩ�żƿ�ºƇƺţ�źǀ��ƵŶºƃ�ƶ 

RDA�ŵƺŝ������Źŵ�ƭŶƗ�ƩŚů�źƷ�Źŵ�ƿ�ƟŚĩ�ŢƟŚƾ�ĥźƳř�ƽ�����ºƇƺţ�ŽŚºſř�źŝ�ǀ�ƶ
RDA�ŧŚţ�ǀźƽ���ƃ�ƱŻƹ�źŝ�ǀ��Ťů�ƹ�ƱřŹřƺųźƾ���źŝ�BMI����ºƃ�ƱřŹŵŚƯ�Źŵ�ǀ�Ƶŵź
źƸƃ�ŹŵŢſř�ƶŤƃřŶƳ�ŚŤſƹŹ�ƹ���řźŝŚƴŝƿƯ�Ʋƾ ƴģ�ƱřƺţǀŤƳ�Ʋǀ�ĭ�ƶºŬ�ºǀźƽ�

��ĥźƳř�ƶĩ�ŵƺưƳƽ�Ƈƺţ�ǀ����Ǝſƺţ�ƵŶƃ�ƶRDA�řźŝ�ƽ����ºƃ�ƱřŹŵŚºƯ�ǀ�ř�Ƶŵź�ºƿ�Ʋ
ŝ�ƶƘƯŚūǀƳ�Żř�Ƃǀ�Ţºſř�ƱŚƳō�ŻŚ��Chou��ƱřŹŚºĪưƷ�ƹ��æê� �ƹCrowell�

�ƱřŹŚĪưƷ�ƹ�æë� Ƴǀř�źŝ�żƿƤƗ�Ʋǀ�ĥźºƳř�ƶĩ�ŶƳř�ƵŶƽ�Ƴ�ŵŹƺºƯ��ºǀ�ºƇƺţ�ŻŚǀ�ƶ
�řźŝ�ƵŶƃƽ��ƃ�ƱŚƳŻ�ǀ�ŝ�Ƶŵźǀ��Ƴ�Żř�Ƃǀ����Ţºſř�ƱŚƳō�ƶƳřŻƹŹ�ŻŚ���ŚƤƯ�Źŵ��ºƿ���Śºŝ�ƶƀ
�ŚƷ�ŹƺƄĩƽ����Ư�ƶƘſƺţ�ƩŚů�Źŵ�ǀĮƳŚǀ���ĥźºƳř�ƝźƈƯ�Ʋƽ��ř�Źŵ��ºƿ���ƶºƘƫŚƐƯ�Ʋ

ŝǀ��Ư�Żř�źŤƄǀĮƳŚǀ�ĥźƳř�Ʋƽ�Źŵ�ƿŤƟŚƾ��ƃ�ƱřŹŵŚƯ�ǀ�����ƁŵǈĮƴºŝ�Źŵ�Ƶŵź�æì���ƹ
Żźŝƿ��ƪ�æí��ŵƺŝ��ƫƹƾ��ŚƤƯ�Źŵ�ƿ���ŹƺƄĩ��Śŝ�ƶƀ�ŚƷƽ���ƶƘſƺţ�ƿ�Ư�ƶŤƟŚ�ºǀĮƳŚǀ�Ʋ

�ĥźƳř�ƝźƈƯƽ���������ř�źºŤưĩ�ŚºƯ�ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯ�ƱřŹŵŚƯ�Źŵ���ĥźºƳř�Żƽ�Źŵ��ºƿŤƟŚƾ�
�ƃ�ƱřŹŵŚƯǀ��Ƴ�Źŵ�Ƶŵźǀ��ŶƴƫŻƺ�æî���źƯō�ƹƿ��ŚºĪ�çå���ŵƺºŝ��ř�Źŵ�ºƿ��ƶºƘƫŚƐƯ�Ʋ

ƯººǀŘţƹźººě�ƱřżǀŹŵ�ƲººƿŤƟŚƾººƃ�ƱřŹŵŚººƯ�ǀ�źƸººƃ�Źŵ�Ƶŵź�çç�æ�źººŝ�ƭźººĭ�
ĩǀ��ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺƬ������ŚŤºſƹŹ�ƹ�çë�æ�����ĩ�źºŝ�ƭźºĭ�ǀ����ƱŶºŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺºƬ��
ŝǀ���Ƈƺţ�ŹřŶƤƯ�Żř�źŤƄǀ���ƵŶƃ�ƶRDA��æ�æ���ĩ�źŝ�ƭźĭ�ǀ����ƱŶºŝ�ƱŻƹ�ƭźĭƺºƬ��

ŵƺŝ��ŚŤƳƿŪ�ř�ƿ����ŚºŤƳ�Ɲǈųźŝ�ƶƘƫŚƐƯ�Ʋƿ����ƶºƘƫŚƐƯ�ŪGeissler����ƱřŹŚºĪưƷ�ƹ�
���ƩŚſ�Źŵæîìí�����Ư�ƶĩ�ŵƺŝ�ƱřźƸţ�Źŵ�ǀĮƳŚǀ�Źŵ�Ʋƿ��ĥźºƳř�ŢƟŚƽ���Řţƹźºě�Żř�ǀ�Ʋ

���ƃ�ƱŚƳŻ�Źŵ�řŹǀ��Ƶŵźíå��ŵŚƤƯƿ�Ƈƺţ�źǀ����ŶºƳŵƺŝ�Ƶŵźºĩ�ƁŹřżĭ�ƵŶƃ�ƶ�ì���
ŚŤƳƿ�ĩŚů�Ūƾ������ŝ�Źŵ�ƶĩ�Ţſř�Ʊō�Żř�ǀ�ř�Ʋƿě�ŚƸƫŚſ�Ʋǀ��Ƹūƺºţ�ƪºŝŚƣ�ŢƟźƄƾ�

�Řţƹźě�Źŵǀ�Źŵ�ƲƿŤƟŚƾ���ƱřŹŵŚƯ�ƃǀ���Ţſř�ƵŶƃ�ƪƇŚů�Ƶŵź�����ºƬĩ�ŹƺºƏ�ƶºŝƾ�
�ĥźƳř�ŶƇŹŵƽ�Źŵ�ƿŤƟŚƾ��Řţƹźě�Żř�ǀ���ƃ�ƱřŹŵŚƯ�Źŵ�Ʋǀ��Ƶŵź�ë�æè������Żř�źºŤưĩ
�ĥźƳř�ŶƇŹŵƽ�Źŵ�ƿŤƟŚƾ���Řţƹźºě�Żř�ǀ��Ʋ�æé���źƫŚºĩƽ���ƺĩ�Źŵ�ºƿ��Ţ�çæ���ƹ

ŝǀ����ĥźºƳř�ŶƇŹŵ�Żř�źŤƄƽ�Źŵ��ºƿŤƟŚƾ���Řţƹźºě�Żř�ǀ�����ºƃ�ƱŚºƳŻ�Źŵ�Ʋǀ��Ƶŵź�æç��
źƫŚĩƽ���źŞţ�Źŵƿ�����ƩŚſ�ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ�żæèíå��ê�����ææ��ƫŚĩźƽ����ºƃ�Źŵǀ�Żřź
�í����ƹ�ææ��źƫŚĩƽ������ŵƺŝ�Ĩģ�Źŵ�çç����ºƬƗƾ���Źŵ�ƮºƛŹ�ƿ���ƟŚºĩ�ŢºƟŚƾ�

Řţƹźěǀ�Ư��ƲǀĮƳŚǀ���������������ŵŹƺºƯ�ƱřŹŵŚºƯ�Źŵ�ƙźºƯ�ƮºŴţ�ƹ�Ţºƃƺĭ�ƝźƈºƯ�Ʋ
����ŝ�ƹ�ŵƺŝ�Ʈĩ�ƶƘƫŚƐƯǀ����Řţƹźě�ƭƺſ�ƹŵ�Żř�Ƃǀ�ƟźƈƯ�Ʋƾ���ĭ�ƖŝŚƴƯ�Żř��ºǀƷŚƾ��ƹ�
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