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Ƶŵƺŝƾƿƺſ�Żř�ƹ�ơƺƟ�ŵŹřƺƯ���ŵƺų�Ʋǀŝ�ŹŵƱŚƳŻ�šŚƯŶų�ƵŶƴƷŵ�ƶŗřŹř�
�żǀƳ�ƾƳŚƯŹŵ�ƾŤƃřŶƸŝŢſř�ƶŤƟźĮƳ�Źřźƣ�ƾſŹźŝ�ŵŹƺƯ���řŸƫƂƷƹĦºě�

źƋŚůƝŶƷ�Śŝ�ƲǀǀƘţ�ƶƀƿŚƤƯ�ƹ�ŢǀƘƋƹ��ŢǀƫŚƘƟ�ƹ�ƮǀƀƬƧ�ŢƟŚƿŹŵ�
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šŚƯŶų� ƵŶƴƷŵ� ƶŗřŹř� ƹ� ƵŶƴƴĩ� ƶƘūřźƯżƿźŞţ� Źŵ�ƾŤƃřŶƸŝ��šŹƺƇ�
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ƘƐƤƯƾŶƯō�Źŵ� řźūř�ƶŝ�� �ŝ�ŻřǀƬƧ�ƲǀŤƃřŶƸŝ�żƧřźƯ�ƶƾƳŚƯŹŵ�ƾźŞţ�ƿ�ż

�ÒÎżƧźƯ�� �� ŵřŶƘţÎÒ� ŹƺƏ� ƶŝ� żƧźƯ�ƟŵŚƈţƾŶƳŶƃ� śŚŴŤƳř�� ��Śŝ
ŤƃřŶƸŝ� żĩřźƯ� ƶŝ� ƶƘūřźƯƾƳŚƯŹŵ�ƾ� �� ŵřŶƘţÐÖÖźƠƳ��� ŻřƱŚƳŻƴſ�ǀ�Ʋ

ŹƹŹŚŝƽ��ÑÖ�ó�ÎÒƩŚſ�� �ƛǀź�ƛ� ƹ� ŹřŵŹŚŝǀƃ� źǀ� ƵŵźŶƳŶƃ�śŚŴŤƳř��

ƵŶƳƹźě�ƾſŹźŝ�ƢŞƏ��ŶƣŚƟ�ƶƧ�ŶƳŶƃ�Ƶŵřŵ�ŢƧźƃ�ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ�ƽŵřźƟř�ŚƷ
ŢŝŚƿŵ�ŶƴƳŚƯ�ƽŹŚưǀŝ�ƶƤŝŚſ�ƶƳƺĭźƷźǀƛ�ƹ�ƾƃŹřƺĭ��ƾƣƹźƗ�ƾŞƬƣ���Ƶ

ŶƳŵƺŝ� �ƴĤưƷǀƲƱŚſŚƴƃŹŚĩ� ƶǀƬĩ���ƱŚƳŻ� ��Źŵ�šŚƯŶų� ƵŶƴƷŵ� ƶŗřŹř
ƾŤƃřŶƸŝ� żĩřźƯ���żƿźŞţ� ƾƳŚƯŹŵ��ÏÍÍźƠƳ� �� żǀƳŢŰţ�Źřźƣ� ƶƘƫŚƐƯ�

ŶƴŤƟźĭ��ƅƺƈų�Źŵ�ŮǀƋƺţ�ŵřźƟř�Żř�ƦƿźƷ�ƶŝ�ƶƘƫŚƐƯ�ƕƹźƃ�Żř�ƪŞƣ�
� ƹ� Ŷƃ�ƾƯ� Ƶŵřŵ� ƶƘƫŚƐƯě�ŚƷ� ƶƯŚƴƄſźě� ŚƸƳō�ŢƿŚƋŹ�ŜƀƧ� Żř�ž

Ŷƿŵźĭ�ƪǀưƨţ��řźŝƽƄſźě�ŵźƟ�źƷ�ƹ�ƶƯŚƴƿĭĦǀŚƸƽƯƺưƗ�ƾ�ƶƯŚƴƄſźě��
ÏÑ�ŢƗŚſ�ƿ�ħřŹƺų�ŶƯōŵŚŚƷ� ƵŵŹƹřźƟ�ƝźƈƯ�ŹźĪţ�ƹƽƴƛ�ƾ�Żř�
ƀƬĩǀƃ� ƪƯŚƃ� Ʈǀƴě� �źǀƴŤƀŝ� ƹ�ĨƄĩ� �ƙƹŵ� ƹ�ŢſŚƯ� �źƾ�ưĪţǀ�ƪ
ŵźĭƿŶ��ƹŻřźţ�Śŝ�ŵřźƟř�ƱŻƹƽ�Seca�Ţƣŵ�Śŝ�ÎÍÍ�Śŝ�ŵřźƟř�Ŷƣ�ƹ�ƭźĭ�

ŹřƺƳ� źŤƯƽƹŹ� źŝ� ƵŶƃ� ŜƈƳ�ƽŵ�ƿ� Ţƣŵ� Śŝ� ŹřƺÒ�ÍŤƳŚſ�ƾ�źŤƯ�
ƵŻřŶƳř�ĭǀźƽ�ƹ�Ŷƃ�BMI�Ŝƀů�źŝ�ƱŻƹ�šŹƺƇ�ƶŝ�kgƀƤţ�ǀ�źŝ�Ʈ

źŤƯ�Ŝƀů�źŝ�Ŷƣ�ŹƹŸŬƯŶƃ�ƶŞſŚŰƯ���BMI�Żř�źŤưĩ�ê�æí���źƛǇ�
îî�çé��ê�æíƾƘǀŞƏ����îî�çî��çê�Żř�źŤƄǀŝ�ƹ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�èå�ơŚģ�

�ƽŶƴŝ�ƮǀƀƤţŵźĭƿŶ��æë���ƯǀƫŚƘƟ�ƱřżǀŢƟ�ǀżƿƨƾ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�ŵřźƟř�
ŲſŚě�ŚƷƽźě� Źŵ�ũŹŶƴƯ�šǇřƺſ� ƶŝ� ƵŶƃ� Ƶŵřŵ��šŚƈŴƄƯ� ƶƯŚƴƄſ
ƯƺưƗƾŻŹř�ƿŝŚƾŵźĭ�ƿŶ� �řƿ�šǇřƺſ�Ʋźŝ�ŝ� ƶƯŚƴƄſźě� Żř� ƶŤƟźĭǀ�Ʋ
ƬƬưƫřƾƫŚƘƟ�ǀƟ�Ţǀżƿƨƾ 2 ŶƳŵƺŝ���Źŵ�ƶƏƺŝźƯ�ƶƯŚƴƄſźě�ƾƿŚƿŚě�ƹ�ŹŚŞŤƗř

Ŷƃ� ŶǀƿŐţ� ƹ�ƾſŹźŝ�šƺƬƿŚě� ƶƘƫŚƐƯ� �Ʋƿř� Źŵ�źƷ�šŶƯ� ƶƯŚƴƄſźě�
�ŵřŶƘţ� źŝ� ƹ� ƵŶƃ�śŚƀů�ŻƹŹ� Źŵ�ƶƤǀƣŵ�Ŝƀůźŝ�ƾƨƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ

ō�ƶƧ�ƾƿŚƷŻƹŹƾƯ�ƭŚŬƳř�ƶŤƠƷ�Źŵ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʊ�Ŷƿŵźĭ�śźƋ�ŵƺƃ���ƢŝŚƐƯ
�Ŷůřƹ�Ŝƀů�źŝ�ƾƈŴƄƯ�ŜƿźƋ�ƾƨƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ� źƷ�ƶƯŚƴƄſźě

� ƾƨǀƫƺŝŚŤƯ�METs� �ŵŹřŵ� ��ƾƨƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ� źƷ� ƭŚŬƳř� ƱŚƯŻ�šŶƯ
�ƵŶƯō�ŢſŶŝ�ŵřŶƗř�ƶǀƬƧ�ƱŚƿŚě�Źŵ�ƹ�Ŷƿŵźĭ�ƶƏƺŝźƯ�ŜƿźƋ�ŹŶŝźƋ

ŶƳŶƃ� Ɩưū� �� Żř� źŤưƧ� ƾƨƿżǀƟ� ŢǀƫŚƘƟ� ŮƐſ600 MET-

minutes/weekƲǀŝ� �ƲǀƿŚě� ƾƨƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ� ƱřƺƴƗ� ƶŝ�600-3000 

MET-minutes/week�Żř�źŤƄǀŝ�ƹ�ƎſƺŤƯ�ƾƨƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ�3000 

MET-minutes/week�� Ƶƹźĭ�Źŵ�ƽŶƴŝ�ƮǀƀƤţ�ǇŚŝ�ƾƨƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ
Ŷƃ��æì�����

řźŝƽƫŚƳō�ǀŚƷ� Ƶŵřŵ�żƽ�ÏÑ�ŢƗŚſ�ƿ�ŹřżƟř� ƭźƳ� Żř�ħřŹƺų�ŶƯōŵŚ
FP2ƹ�ƶƿżŬţ�ƽřźŝ�ƹ�ŚƷ� Ƶŵřŵ�ƪǀƬŰţ��� ŹřżƟř�ƭźƳ� Żř� �SPSS-11.5�

Ŷƃ� ƵŵŚƠŤſř� �� Żř� Ƶƹźĭ� ƹŵ�Ʋǀŝ� ŹŵƱŚƳŻ�� ƶƘƫŚƐƯ� ŵŹƺƯřźŝƽŚƤƯ�ƿ�ƶƀ
ƯǀĮƳŚǀƜŤƯ�ƲǀŚƷźƾƿŻƺţ�ƶĩ�ƿ�ƱƺƯŻō�Żř�ŶƴŤƃřŵ�ƩŚƯźƳ�ƖIndependent 

t-testřźŝ�ƹ�ƽƜŤƯ�ǀŚƷźƾƿŻƺţ�ƶĩ�ƿ�ƱƺƯŻō�Żř�ŶƴŤƃřŶƳ�ƩŚƯźƳ�ƖMann-

whitney UŶƃ�ƵŵŚƠŤſř���řźŝƽƘţ�ǀǀŝ�ƶƐŝřŹ�ƲǀƜŤƯ�ƲǀŚƷźƽĩ�ǀƠƾ�Żř�
Śĩ�ƱƺƯŻōƽ�Ïřźŝ�ƹ�ƽƘţ�ǀǀĮŤƀŞưƷ�Ʋƾ�ƫŚưŤůřƾ�ŝǀ�ƲBMIƯ�Śŝ�ǀ�Ʊřż

ŹŵƿƀƬĩ�ŢƟŚǀƫŚƘƟ�ƹ�ƮǀƟ�ŢǀżƿĪƾźƋ�Żř�ƿĮŤƀŞưƷ�Ŝƾ�partial�Śŝ�
ƩźŤƴĩƱřƺƴƗ�ƶŝ�Ʋſ�ƜŤƯ�ǀŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�ƵŶƴƴĩ�ƁƹŶŴƯ�ź�����

��
ËÄf§ZZÅ���

ŝ�Źŵǀ�ƵŶƴƴĩ�ƶƘūřźƯ�Ƶƹźĭ�Ʋîç��Ƥŝ�ƹ�Źřŵ�ƶƳŚųǀŶƳŵƺŝ�ƪƛŚƃ�ƶ��
ƈŰţ�ŮƐſ�źƔƳ�Żřǀ�šǈè�î��ŝƾ��ŵřƺſ�é�éì����ƮƬĜƿŵźƿŻí�èê��

ŶƳŵƺŝ�ƮƬĜƿŵ�Żř�źţǇŚŝ�ƶǀƤŝ�ƹ�ƮƬĜƿŵ��ŝ�Źŵǀ�šŚƯŶų�ƵŶƴƷŵ�ƶŗřŹř�Ƶƹźĭ�Ʋ
Ƴǀ�żê�æè����ƮƬĜƿŵçî��ƹ�ƮƬĜƿŵ�ơƺƟ�ê�êì�ŶƳŵƺŝ�źţǇŚŝ�ƹ�žƳŚƀǀƫ�����

1. Body Mass Index  
2. IPAQ: International physical activity questionnaire 
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�ƩƹŶū�šŚƗǈƏř�ƢŞƏæ��ƲǀĮƳŚǀƯBMI��ƵŶƴƴĩ�ƶƘūřźƯ�Ƶƹźĭ�Źŵ
�ƱƺƯŻō�ŚŝIndependent t-test�Ư�ŹƺƐŝƴƘƾŝ�Źřŵ�ǀŻř�źŤƄ�ƶŗřŹř� Ƶƹźĭ�

šŚƯŶų� ƵŶƴƷŵ�ŵƺŝ�ååæ�å p���ŚŝƱƺƯŻō� Mann-whitney U 

źǀƃ�ƶƳřŻƹŹ�ƝźƈƯ�ŹŚŝ�ƲǀĮƳŚǀƯƹ��šŚƯŶų�ƵŶƴƷŵ�ƶŗřŹř�Ƶƹźĭ�Źŵ�źǀƴě�
ŵƺŝ�ƵŶƴƴĩ�ƶƘūřźƯ�Ƶƹźĭ�Żř�źŤƄǀŝ�Źřŵ�ƾƴƘƯ�ŹƺƐŝ���ŜǀţźŤŝÍÍÎ�Í p�

� ƹåæ�å p�Źřŵ� ƾƴƘƯ� ƽŹŚƯō�šƹŚƠţ� ŚƷźǀƜŤƯ� źƿŚſ� ƲǀĮƳŚǀƯ� Ʋǀŝ� ��
ŶƄƳ�ƵŶƷŚƄƯ����

�ŜǀţźŤŝ�šŚƯŶų�ƵŶƴƷŵ�ƶŗřŹř�ƹ�ƵŶƴƴƧ�ƶƘūřźƯ�Ƶƹźĭ�Źŵ�ƲǀƴĤưƷ
ç�ëê�ƹ�ŶƇŹŵ�ê�êì�ƮǀƀƬƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ŵƺŞưƧ�ŵřźƟř�ŶƇŹŵ���Żř�źŤưƧ
ìê�ŶƇŹŵ�RDA�ŶƴŤƃřŵ���æ�����

ƢŝŚƐƯŹřŵƺưƳ��æ�ŢǀƘƋƹ�Ʋǀŝ�BMIƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯ�ƽŚƸƷƹźĭ�ƹ��
�ƽŚĩ�ƱƺƯŻō�Śŝ�ƽŹřŵ�ƾƴƘƯ�ƽŹŚƯō�ƶƐŝřŹÏŶƯō�ŢſŶŝ��ÍÍÎ�Í p���

ÎÑ�ÏÎ Ïx� ��ƵŶƴƴĩ� ƶƘūřźƯ� Ƶƹźĭ� Źŵ� ơŚģ� ŵřźƟř� ŶƇŹŵ� ƶĪƿŹƺƐŝ
ŵƺŝ�šŚƯŶų�ƵŶƴƷŵ�ƶŗřŹř�Ƶƹźĭ�Żř�źŤƄǀŝ�� 

�ƾŞƀƳ�ƹ�ƢƬƐƯ�ƾƳřƹřźƟ�ƖƿŻƺţƱŚƳŻƴĩ�ƶƘūřźƯ��ƵŶƴƷŵ�ƶŗřŹř�ƹ�ƵŶƴ
ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų���ƾĪƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ�šŶƃ�Ŝƀů� źŝ� ƾƳŚƯŹŵ�Źŵ�

� ƩƹŶūçŢſř� ƵŶƃ� ƶŗřŹř���ƢŞƏ��Ʋƿř�ƪĩ� Źŵ�ƩƹŶūÑ�ÐÕ� ��ŵřźƟř
ŵřŹřƽ�� �Ʈĩ�ŢǀƫŚƘƟÔ�ÑÐ��ƫŚƘƟǀ�Ţ�ƹ�ƎſƺŤƯÖ�ÎÔ���ŵŚƿŻ�ŢǀƫŚƘƟ

ŶƴŤƃřŵ��ŝǀƫŚƘƟ�źƔƳ�Żř�ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯ� Ƶƹźĭ�ƹŵ�ƲǀƟ�ŢǀżƿĪƾ�šƹŚƠţ�
ŹŚƯōƽƴƘƯ�ƾŹřŵ�ƽŶƄƳ�ƵŶƷŚƄƯ����

�ƾĮŤƀŞưƷ�ŜƿźƋ�ƱƺƯŻō� Śŝpartial�Ʋſ�ƩźŤƴĩ� Śŝ��ƲǀŝBMI�
� Ƶƹźĭ�ƹŵ�źƷ�ŵřźƟř�šŚƯŶų�ƵŶƴƷŵ�ƶŗřŹř�ƹ� ƵŶƴƴĩ�ƶƘūřźƯ�ƮǀƀƬĩ� Śŝ

ƟŚƿŹŵƾŤƶƳřŻƹŹ�� ƹ�� ƾĪƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽŹřŵ� ƾƴƘƯ� ƽŹŚƯō� ƾĮŤƀŞưƷ
ŶƯŚǀƳ�ŢſŶŝ���

��
hv]��

źƋŚů� ƶƘƫŚƐƯ� ŪƿŚŤƳ��� ƩƹŶūÎ��ŢƟŚƿŹŵ� ŵƺŞưĩ� ƵŶƴƷŵ� ƱŚƄƳ�
ƾƯ�ƾſŹźŝ�ŵŹƺƯ�ƶƘƯŚū�Źŵ�ƮǀƀƬĩ�ŶƃŚŝ�ƶĪƿŹƺƐŝ� ��ƮǀƀƬĩ�ƲǀĮƳŚǀƯ

�ƶǀƇƺţ� źƿŵŚƤƯ� Żř� źŤưĩ� Ƶƹźĭ� ƹŵ� źƷ� Źŵ� ƶƳřŻƹŹ� ƾŤƟŚƿŹŵ
ƵŶƃ�mgÎÍÍÍ RDA��ŵƺŝ�Ŝǀţźţ�ƲƿŶŝ�ƶƧ��ƵŶƴƴƧ�ƶƘūřźƯ�Ƶƹźĭ�Źŵ�

�ŜǀţźŤŝ�šŚƯŶų� ƵŶƴƷŵ�ƶŗřŹř� ƹç�ëê�ƹ�ŶƇŹŵ�ê�êì�ŵřźƟř�ŶƇŹŵ�
�ƮǀƀƬƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ŵƺŞưƧ��Żř�źŤưƧìê�ŶƇŹŵ�RDA��ŶƴŤƃřŵ��æ����Źŵ

�ŢƟźĭ�šŹƺƇ�ƭźƸū�ƱŚŤſźƸƃ�Źŵ�ƶĩ�ƽř�ƶƘƫŚƐƯÐ�ÕÖ��ŚƸưƳŚų�Żř�
�Żř�źŤưĩmg/day�ÎÏÍÍ��Õ�Ô��ƹ�ƩƺưƘƯ�Ŷů�Źŵ�Ö�Ï���źŤƄǀŝ�ŚƸƳō�Żř
�Ŷů�ŻřŶƳŵźĩ�ƾƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƮǀƀƬĩ�ƩƺưƘƯ��ì� ���ƭŚŬƳř�šŚƘƫŚƐƯ�Źŵ

ƶŤƟŚƿƱŚƳŻ� ƽƹŹ� źŝ�ŚƷŹƺƄĩ� źƿŚſ�ŚƨƿźƯř� ŶƴƳŚƯ��ƾƿŚƤƿźƟō� ƱŚƳŻ���
ƾƿŚǀƳŚĜſř�ƹ�ƾƿŚĪƿźƯō��ƹ�ŹƹŵřƺƫŚſ�Ʃř�Źŵ�ƮǀƀƬĩ�ŢƟŚƿŹŵ�ŵƺŞưĩ�żǀƳ�

Ţſř� ƵŶƃ�ƁŹřżĭ�ƽŹƹŹŚŝ�Ʋǀƴſ�ƱŚƳŻ�Ʋǀŝ��ÓƹÏÍ��ÎÕ� ���Ĩƿ�Źŵ
ƿŹŵ�ƾƿŚǀſō� ƱŚƳŻ� ƵŶƿŵźĭ�ƆŴƄƯ� ƶƘƫŚƐƯƿŚě� ƮǀƀƬĩ�ŢƟŚǀ�ƽźţ�Ʋ

ŢſƺěŶǀƠſ�ƱŚƳŻ�ƶŝ�ŢŞƀƳ��Caucasian��ŶƳŹřŵ��ê����Ŝǀţźţ�Ʋƿř�ƶŝ
�źŝ�ƾƫƹ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŻƹźěƺŘŤſř�źƐų�ƉźƘƯ�Źŵ�ƱŚƳŻ�ƶĪƴƿř�ƮƛŹ�ƾƬƗ
Ţſř��ƾƟŚĩŚƳ�ŚƸƳō�Ʋǀŝ�Źŵ�ƮǀƀƬĩ�ŢƟŚƿŹŵ�ƵŶƃ�ƁŹřżĭ�ŪƿŚŤƳ�ŽŚſř���

�ƩƹŶū�šŚƗǈƏř�ƢŞƏÎ�ŹŚŝ�ƲǀĮƳŚǀƯ�ƾƴŞƫ�ƽŚƷ�ƵŵŹƹřźƟ�Ʋǀŝ�Źŵ�
ǀƃ�ƝźƈƯŵƺŝ�ŻƹŹ�Źŵ�ŹŚŝ�Ĩƿ�Żř�źŤưĩ�Ƶƹźĭ�ƹŵ�źƷ�Źŵ�źǀƴě�ƹ�ź��Śŝ�

šŚƯŶų�ƵŶƴƷŵ�ƶŗřŹř�Ƶƹźĭ�Źŵ�ƩŚů�Ʋƿř�ƱřżǀƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�
ơƺƟ�ƵŶƴƴĩ�ƶƘūřźƯ�Ƶƹźĭ�Żř�źŤƄǀŝ�Źřŵ�ƾƴƘƯ�ŹƺƐŝ�Ŷƿŵźĭ�ƲǀǀƘţ���ƶŝ

�źƔƳ�Żř�ƽźŤƸŝ�ƾƿřŸƛ�šřŵŚƗ��šŚƯŶų�ƵŶƴƷŵ�ƶŗřŹř�ƱŚƳŻ�Ŝǀţźţ�Ʋƿř
ŵ�źǀƴě�ƹ�źǀƃ�ŢƟŚƿŹŵƶƀƿŚƤƯ�ŹŶƴŤƃřŵ�ƵŶƴƴĩ�ƶƘūřźƯ�Ƶƹźĭ�Śŝ��Ʋƿř�ƶĩ�

ƾƷŚĭō�ŮƐſ�Ʊŵƺŝ�ǇŚŝ�ƪǀƫŵ�ƶŝ�ǇŚưŤůř�źƯř��ŚƸƳō�ƽř�ƶƿŸƜţ�ƽŚƷŵƺŝ��
ƱřżǀƯĨƄĩ� �ƙƹŵ� ƹ�ŢſŚƯ�ƝźƈƯ�ƹ��Ƶƹźĭ� ƹŵ� źƷ� Źŵ� ƾƴŤƀŝ�

ŵƺŝ�ŜſŚƴŤƯ�Ŷů�Źŵ�ľŚŞƿźƤţ���ƪĩ�ŹŵƾƯ�źƔƴŝ�ŢſŚƯ�ƝźƈƯ�ŶſŹ�ƹ�
�ƩƹřŶŤƯ�źǀƴě�ƹ�źǀƃ�ƝźƈƯ�Żř�źŤƄǀŝ�ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯ�ƶƘƯŚū�Źŵ�ƙƹŵ

ƾƯ�ŶƃŚŝ��ƾƴŞƫ�ŵřƺƯ�Żř�ƮǀƀƬĩ�ƾƬƇř�ƵŶƴƴĩ�ƲǀƯŐţ�ŢſŚƯ�źƔƳ�Ʋƿř�Żř�
ŶƃŚŝ�ƾƯ����
ƶŤƟŚƿ�ŚƷƾĪƿżǀƟ� ŢǀƫŚƘƟ� ŵŹƺƯ� Źŵ���� ƩƹŶūÏ�� ƱŚƄƳ�ŵřŵ�ƶĩ�

�ƭŻǇ�ƾĪƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ� Ƶƹźĭ� ƹŵ� źƷ� Źŵ� ƶƘƫŚƐƯ� ŵŹƺƯ� ŵřźƟř�ŢƿźŨĩř
ŵƺţ�ƂƿřżƟř�ƽřźŝ�ŻƹźěƺŘŤſř�źƐų�ƂƷŚĩ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƾƳřƺŴŤſř�ƵřŹ�

�ƾưƳ�ƭŚŬƳř�ŢƿŚƠĩ�ŹŶƣ�ƶŝŶƳŵřŵ�ŪƿŚŤƳ�ƘƫŚƐƯ�šŚ�ƶŤƟŚƿ�ƭŚŬƳř��ƾųźŝ�Źŵ
�żǀƳ�źĮƿŵ�ƽŚƷŹƺƄƧ�Ʋǀŝ�Źŵ�ƾĪƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ�Ʊŵƺŝ�ƾƟŚĩŚƳ�Żř�ƾĩŚů

�ƱŚƳŻŶƃŚŝ�ƾƯ��Ò�ÎÒƹÎÕ�����
ƢŞƏƶƘƫŚƐƯ�Ʋƿř�ŪƿŚŤƳ���ƶƬŘƀƯ�Ĩƿ�ƱřƺƴƗ�ƶŝ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƪĪƄƯ

ƮƸƯ�ƾŤƃřŶƸŝ�ŵƺūƹ�ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯ�ƱŚƳŻ�ƭŚưţ�Źŵ�Ţƃřŵ���ƩƹŶūÎ���
�ƾƫƹơŚģ�ŵřźƟř�ŶƇŹŵ���ŹřŵƺưƳÎ��Żř�źŤƄǀŝ�ƵŶƴƴĩ�ƶƘūřźƯ�Ƶƹźĭ�Źŵ�

ŵƺŝ� ƵŶƴƷŵ� ƶŗřŹř� Ƶƹźĭ� �� ƶŝ�šŚƯŶų� ƵŶƴƷŵ� ƶŗřŹř� Ƶƹźĭ�Ŝǀţźţ� Ʋƿř
ƫŵ�ƶŝ�ǇŚưŤůřǀƪ�ŮƐſ�Ʊŵƺŝ�ǇŚŝ�ƷŚĭōƾŵ�ƢƟƺƯ�ŵƺų�ƱŻƹ�ƩźŤƴĩ�Ź��źţ

ŶƳŵƺŝ��ŚŬƳř�šŚƘƫŚƐƯźĮƿŵ�ƶŤƟŚƿ�ƭ�ƽƹŹ�źŝ�żǀƳ�ƱŚƳŻ��ƾĩŚů�ƱŚƯŹƺƄĩ
Ţſř�ƾƣŚģ�ƹ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƕƺǀƃ�ƂƿřżƟř�Żř��ÏÎƹÏÏ����ƢŞƏ�ƲǀƴĤưƷ

�ƱŚŤſř� Źŵ� ƱŻƹ� ƶƟŚƋř� ƕƺǀƃ� ƽŹŚưǀŝ� ƹ� ŢƯǈſ� ŭźƏ� šŚƗǈƏř
�ƪĩ� Źŵ� Ʊō� ƵŶƃ� ŵŹƹōźŝ�ƲǀĮƳŚǀƯ� Żř� źŤƄǀŝ� ƾưĩ�ƾƣźƃ� ƱŚŬƿŚŝŹŷō

Ţſř�ŹƺƄĩ���ŢǀƘưū�Źŵ�ƾƣŚģ�ƹ�ƱŻƹ�ƶƟŚƋř�ƕƺǀƃ�ŹƺƄĩ�ƪĩ�Źŵ
ÐÖ��ÎÒ�ƶƫŚſ��ƹ�ƽźƸƃÓÖ��ÑÍ�ŜǀţźŤŝ� ƶƫŚſ�ÏÏ���ƹÑÍ���ŵŹƹōźŝ

Ţſř�ƵŶƃ��çè�����
�ƽŶū�ŹŚǀƀŝ�ƾƣŚģ�ƽŚƷŶƯŚǀěŶƴŤƀƷ���ƶƧ�Ţſř�ƵŶƃ�ŵŹƹōźŝ�ƶŝ

�źƷ�ƽřŻřkg�ÑÒ�Í�Źŵ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ÑÏ��ÐÍ�Śţ�īźƯ�źƐų�ƾĮƫŚſ�
�Źŵ�ƹ�ŶƇŹŵ�ĨƿÓÏ��ÒÍ�Śţ�ƾĮƫŚſ�ÏŶŝŚƿ�ƾƯ�ƂƿřżƟř�ŶƇŹŵ���çé���

ƋŚů� ƶƘƫŚƐƯ�ŪƿŚŤƳ� ƶŝ� ƶūƺţ� Śŝ� źƔƳ�Ʋƿř� Żř�ƽŚƷ� ƶƯŚƳźŝ� ƶŝ� ƶūƺţ� ź
�Ţƿƺƫƹř�Ĩƿ�ƱřƺƴƗ�ƶŝ�ŶƿŚŝ�ŚƯ�ƶƘƯŚū�ŹŚƄƣř�ƱŚƳŻ�ƶǀƬĩ�Źŵ�ƱŻƹ�ƩźŤƴĩ

�ƾſŚſřě�ŢƸūǀĮƄǀźƽŝ�Żř�ǀŹŚưƿŚƸƽ��ƲƯżƯ��źƔƳŶƯĭ�Źřźƣǀŵź�����
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ƱƺŤſ�Żř�ŶƇŹŵ���
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ųźŝ�Śŝ�ƶŝŚƄƯƾšŚƘƫŚƐƯ�Żř���æé��æç��ƶƘƫŚƐƯ�ŹŵƳ�źƋŚů�ǀż�Ʋǀŝ�
BMIŝ�ŵřźƟř�ƶƳřŻƹŹ�ƾŤƟŚƿŹŵ�ƮǀƀƬƧ�ŹřŶƤƯ�Ś�ƹ�ƾĪƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ�ƱřżǀƯ�

Ƶƹźĭ�ƹŵ�Źŵ�ŶƄƳ�ƵŶƷŚƄƯ�ƽŹřŵ�ƾƴƘƯ�ƽŹŚƯō�ƍŚŞţŹř���ŵŚƴŤſř�Ʋǀƴģ
�ǇŚŝ�ƮǀƀƬĩ�ŢƟŚƿŹŵ�ƶĩ�Ţſř�ƵŶƃƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƕƺǀƃ�ƂƷŚĩ�Śŝ�

� ƾƣŚģ� ƹ� ƱŻƹ� ƶƟŚƋř� ƎŞţźƯƾƯ�ŶƃŚŝ� ��Ʊō� ƾƫŚưŤůř� ƽŚƷ� ƮƀǀƳŚĪƯ

Żř�ŶƴţŹŚŞƗ��ƂƷŚĩƺţřŹŚě�ƱƺƯŹƺƷ�Ŷǀƫƺţ��ƹ�ƱƺƯŹÏÒƹÎ��ƾƀĩƹŹŶǀƷ
�ƲǀƯŚŤƿƹDƹ�żƳĥƺĜǀƫ�ŹŚƸƯ�ƶŝ�źŬƴƯ�ƶĩ���ƹ�ŵŵźĭ�ƾƯ�żǀƫƺĜǀƫ�ƂƿřżƟř

�ƱƺŝŚƇ�ƪǀĪƄţ�ŢƬƗ�ƶŝ�ƶĩ�ƾƗƺƟŶƯ�ƾŝźģ�ƖƟŵ�ƂƿřżƟř�ƲǀƴĤưƷ
ƾƯ�ŶƃŚŝ��æ����ƹŵ�źƷ�Źŵ�ƮǀƀƬĩ�ŢƟŚƿŹŵ�ƶƘƫŚƐƯ�Ʋƿř�Źŵ�ƶĪƴƿř�ƶŝ�źƔƳ

�ŵŹƺƯ� ŵřźƟř�ŢƿźŨĩř� řŸƫ� ƹ� ŵƺŝ� ƵŶƃ� ƶǀƇƺţ� źƿŵŚƤƯ� Żř� źŤưĩ� Ƶƹźĭ
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ƐƯ�Ʋǀŝ�ƍŚŞţŹř�ƵŶƷŚƄƯ�ƭŶƗ�ƲƿřźŝŚƴŝ�ŶƴŤƃřŵ�ƲǀƿŚě�ŢƟŚƿŹŵ�ƶƘƫŚBMI�
�ŢǀƘƋƹ� ƾŤųřƺƴĪƿ� Żř� ƾƃŚƳ� ŶƳřƺţ� ƾƯ� ƾŤƟŚƿŹŵ� ƮǀƀƬĩ� ŹřŶƤƯ� ƹ
�ƶƐŝřŹ�Ţſř� ƵŶƃ�ŦƗŚŝ�ƶĩ�ŶƃŚŝ� Ƶƹźĭ�ƹŵ�źƷ�Źŵ�ƮǀƀƬĩ�ŢƟŚƿŹŵ

ƴƘƯƾŹřŵ�ƽŵƺƄƳ�ƵŶƷŚƄƯ�źǀƜŤƯ�ƹŵ�Ʋƿř�Ʋǀŝ����ŚƐų�ƩŚưŤůř�ƲǀƴĤưƷ
ƶĩ�ƽŸƜƯ� ŵřƺƯ�ŢƟŚƿŹŵ�ƾŝŚƿŻŹř� ŹŵƁƹŹ� Źŵ��ÏÑ�ŶƯōŵŚƿ�ŢƗŚſ�

ŵŹřŵ�ŵƺūƹ�ħřŹƺų�ŢƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�ŶƿŚŝ�żǀƳ�řŹ���
�Ʋǀŝ�ƍŚŞţŹř�ƵŶƷŚƄƯ�ƭŶƗBMI�ŶƳřƺţ�ƾƯ�żǀƳ�ƾĪƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ�ƹ�

�řźƿŻ�ŶƃŚŝ�ƶƘƫŚƐƯ�ŵŹƺƯ�ŵřźƟř�Źŵ�ƾĪƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ�ƾŤųřƺƴĪƿ�ƪǀƫŵ�ƶŝ
�ƩƹŶū�šŚƗǈƏř�ƢŞƏç�Żř�ƾưĩ�ƾƬǀų�ŵřŶƘţ��ƾĪƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ�ŵřźƟř

řŸƫ� ŶƴŤƃřŵ� ŵŚƿŻŧř��ƽƹŹ� źŝ�ƾĪƿżǀƟ�ŢǀƫŚƘƟ� źBMI�Ĩƿ�šŹƺƈŝ�
�ƶƐŝřŹƴƘƯƾŹřŵ��ƆŴƄƯ�ŵźĮƳƿŶ�� 

ŻŹŚŝ�šřźŧř��ƁŻƺƯō�ƶĩ�Ţſř�ƵŶƃ�ŢŝŚŧƽƀŝ�ŵŹƺƯ�Źŵ�ǀŹŚƽ�Żř�
ŚƷ�ƶŞƴūƽŹŚŤƟŹ�ƽƔƳ�ǀŹŵ�źƿƀƬĩ�ŢƟŚǀƫŚƘƟ�ƹ�ƮǀƟ�ŢǀżƿĪƾŵŹřŵ��ƹ�

ƾƯ� ƾŤƃřŶƸŝ� šŚƯŶų� ƱŚĭ� ƵŶƴƷŵ� ƶŗřŹř��Źŵ� ƾưƸƯ� ƂƤƳ� ŶƴƳřƺţ
�Żř�ƽźǀĮƄǀěŻƹźěƺŘŤſřƶƘƯŚū�Źŵ�ŶƴƃŚŝ�ƶŤƃřŵ���çêƹçë���ƶƯŚƳźŝ��řŸƫ�

ŹƿżƽƫƺŘƀƯ�Ǝſƺţ�ǀŤƃřŶƸŝ�ƲƾřżƟř�ŢƸū�ƿƷŚĩō�ŮƐſ�Ƃƾ�ƶŗřŹř�
�ƁŻƺƯō�ƹ�ƵŹƹŚƄƯ�ŢƸū�ŚƸƳō�ƲŤųŚſ�ƞƓƺƯ�ƹ�šŚƯŶų�ƱŚĭŶƴƷŵ

śƺƬƐƯ�ƽřźŝ�ƱŚĭŶƴƴĩ�ƶƘūřźƯƯŻ�Źŵ�ǀ�ƶƴ�ƹ�ƮǀƀƬƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƂƿřżƟř

�ŜſŚƴƯ�ƾĭŶƳŻ�Ƶƺǀƃ�ŷŚŴţř�ƱřƺƴƗ�ƶŝƿƺƫƹř�ĨƿŤƃřŶƸŝ�Ţƾě�ǀ�ŵŚƸƴƄ
ƹ�ƯĩŚţ�ŵŹƺǀƯ�Źřźƣ�Ŷƾĭ�ǀŵź����
��
f¿Ì³�ÄnÌ�É��

�ƪĪƄƯŹŵ�ŵƺŞưĩƿƀƬĩ�ŢƟŚǀƮ��ƱŻƹ�ƶƟŚƋřƫŚƘƟ�Ʊŵƺŝ�Ʈĩ�ƹ�ǀ�Ţ
ƟǀżƿĪƾ�Źŵ�ƮƸƯ�ƾŤƃřŶƸŝ�ƶƬŘƀƯ�Ĩƿ�ƱřƺƴƗ�ƶŝ�źŨĩř�ƱŚƳŻ��Ƶƹźĭ�ƹŵ�źƷ
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