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ŞƳŚū�Źŵ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƽŹƹźƋ�šŚĪƳ�ƱǇƺƬƘƯ�ƹ�ƱřŻŚƩŚƀĭŹżŝ  
Î-�ŻŚŞƳŚū�ŹŵƱřǇƺƬƘƯ�ƹ�ƩŚƀĭŹżŝ�Ʊ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŵřźƟř�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Śƿō�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�ŶƿŚŝ� řŶŤŝř�  

ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ��źǀų� Śƿ�ŵŹřŵ�Źřźƣ� ��Źŵ�ŵźƟ�ƶĩ�Ţſř�ƾƳŻƹ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�Ŷƿŵźĭ�ƱŚǀŝBMI�Ʃř�ƵŶƿř��çê -ê�æí��

ŵŹřŵ� �řŶŤŝř� ŵřźƟř� Ʋƿř� Źŵ� řŸƫ� ƶĪƴƿř� ƉźƟ� Śŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�� ŵƺūƹ�ƲǀǀƘţ� źƿŻ� šŹƺƇ� ƶŝ� Ʃř� ƵŶƿř� ƱŻƹ� ƵŵƹŶŰƯ� ŵŹřŶƳ  

ŵƺƃ�ƾƯ�  

  

  

  
  

źƿŻ�ƩƹŶū�Żř�ƵŵŚƠŤſř� Śŝ�žĜſ��ƱŶŝ�ƽŚƌƗř�Żř�Ĩƿ�źƷ�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ�ƶĩ�ƶŝ�ŢŞƀƳƪĩ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�� řŹ�ŶƷŵ�ƾƯ�ƱŚƄƳ

�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯŢǀƫƺƬƘƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�řŹ��  

  

ƵŶƃ�ƖƐƣ�ƺƌƗ  �ƱŻƹ�ŶƇŹŵƱŶŝ�ƱŻƹ�ƪĩ�Żř�ƵŶƃ�ƖƐƣ�ƺƌƗ  

ƲǀƿŚě�ƶŝ�ĢƯ�Żř�Ţſŵ  ì�å  

ƲǀƿŚě�ƶŝ�ŪƳŹō�Żř�Ţſŵ  è�ç  

Ţſŵ�ƪĩ  ê  

ƲǀƿŚě�ƶŝ��ĢƯ�Żř�Śě  ê�æ  

ƲǀƿŚě�ƶŝ�ƺƳřŻ�Żř�Śě  î�ê  

Śě�ƪĩ  æë  

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��źŤƯ�Ŝƀůźŝ�Ŷƣ� 

� çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��źŤƯ�Ŝƀůźŝ�Ŷƣ� 
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�ŹŵŞſŚŰƯ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƶĪǀţŹƺƇŚŝ�ƩƺƯźƟ�ƹŵ�Żř�ƵŵŚƠŤſř� Śŝ�ƵŶƃ�ƶ�Ǉ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ŵźƟ�ƽĥźƳř�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ŶƃŚŝ� ��ŵźƟ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�źĭř�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƶŤŞƫř

� Żř�ƾĪƿ� ƶŝ�ĨƿŵżƳ�Ʋƿř�ƽŚƴŞƯ� źŝ� řŹ� ŵźƟ�Ʃř� ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŶƃŚŝ� ƵŵƹŶŰƯ� ƹŵBMIŵŚƘƯ�� Śŝ�Ʃçç�ƶŞſŚŰƯ�

�Źřźƣ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Ǝſƹ�Źŵ�ƶĩ�ƱŻƹ�Ʋƿř�ŽŚſř�źŝ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŵźƟ�ƽĥźƳř�ŵŹřŵƮǀƴĩ�  

Ï-Źŵ���ƶĩ�ƽŵřźƟřƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�ŻřƴŶ�(Paraplegia)�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�

��ƾŤƀƿŚŝÒ�Śţ�×ÎÍ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�×�ƶĩŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�ŚŝŢſř�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ��ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�

ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯ�ÎÍ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×Ò�ƾƯ�Ʈĩ�×

ƮǀƿŚưƳ� ��Źŵ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ��Śě�ƹŵ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƶĪǀţŹƺƇ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ŵźƟ�ƽĥźƳř�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ŶƃŚŝ�  

Ð-ůŚƳ�Żř�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ��ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀ(Quadriplegia)��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ

�ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƩřÎÍ�Śţ�×ÎÒ�ƶŞſŚŰƯ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�ƶĩ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�×

ů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯ�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�Ţſř�ƵŶƃ�ƾƴǀƿŚě�ŶÎÒ�Żř�ƹ�×

�ƾƿǇŚŝ�ŶůÎÍƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�Ʈĩ�×���Źŵ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ��ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƶĪǀţŹƺƇ

ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ŵźƟ�ƽĥźƳř�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ŶƃŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ƵŶƃ�ƶŞſŚŰƯ�  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ŶƇŹŵ -�æåå 

æåå 

�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů��î  
  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ŶƇŹŵ -�æåå 

æåå 

�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů��î  
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Ñ-�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ� ƶĪǀţŹƺƇ� Źŵ�ŚƀĭŹżŝ�ƱǇƺƬƘƯ� Śƿ�ƱřŻŚŞƳŚūƩ�ŢƫŚů�Ʋƿř� Źŵ� ŶƃŚŝ�Ʃř� ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽǇŚŝ� Ŷů� Żř� źŤƄǀŝ�

�Żř�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�ƢǀŞƐţ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ơŚģ�ŵřźƟř�źƿŚſ�ŶƴƳŚưƷ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ

�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřÎÍÍÍ-ÒÍÍŵŵźĭ�ƾƯ�źƀĩ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ��  
Ò-� ƶĪǀţŹƺƇ� Źŵ�� ƩŚƀĭŹżŝ� ƱǇƺƬƘƯ� Śƿ� ƱřŻŚŞƳŚū�ƾƬƘƟ� ƱŻƹ�ŢƫŚů�Ʋƿř� Źŵ� ŶƃŚŝ�Ʃř� ƵŶƿř� ƱŻƹ�ƲǀƿŚě� Ŷů� Żř� źŤưĩ

�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�źƛǇ�ŵřźƟř�źƿŚſ�ŶƴƳŚưƷ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ

�ŵƹŶů�ŵźƟÒÍÍŵƺƃ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ��  

Ó-�ŚƸƳō�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽƹŹ�źŝ�ƾƳřŶƴģźǀŧŐţ� ŚƸƳō�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƶĩ�ƽŵřźƟř�ŵŹƺƯ�Źŵ�ǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ŵŹřŶƳ�ƽřźŝ�ŻŚ

�ƱŚưƷ�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟÐÍ�×�ŢǀƫŚƘƟ�ƽƹŹ�źŝ�ƱŚƃƺƌƗ�ƖƐƣ�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ�ŚƯř�Ʈƿźǀĭ�ƾƯ�źƔƳŹŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř

ƳŶŝ�ŵŹřŵ�ƶƔůǈƯ�ƪŝŚƣ�źǀŧŐţ�ŚƸƳō�ƾ�Śě�ƹŵ�ƖƐƣ�Śŝ�ŵřźƟř�ŶƴƳŚưƷ�ƩŚŨƯ�ƽřźŝŚě�ƹŵ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�Śƿ����ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ

Ɵ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ÏÍ×�ƮƿźǀĮŝ�źƔƳŹŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��ƽřźŝ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�Ʋƿř�Śŝ�ƶĪǀţŹƺƇŹŵ�

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ��Żř�źŤưĩ�řŹ�Ʊō�ƱřżǀƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŶŝŚƿ�ƂƿřżƟř�ŵźƟ�ƱŻƹ�ÏÍƮƿźǀĮŝ�źƔƳŹŵ�×���ƶǀůŚƳ�Żř�ƶĩ�ƽŵřźƟř�ŵŹƺƯ�Źŵ

źŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯÎÍ-Í×���ƎſƺŤƯ�ŹƺƐŝ�ƹÒ×��

ƮƿźǀĮŝ�źƔƳŹŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�  

Ô-��Ʋƿř�Żř�ƾĪƿ�ƶĩ�ŵŹřŵ�ŵƺūƹ�ƾƠƬŤŴƯ�ƽŚƷ�ƁƹŹ�Ŷƣ�ƲǀǀƘţ�ŢƸū�Ţſř�ƵŶƃ�ƖƐƣ�ŚƸƳō�ƽŚě�ƹŵ�źƷ�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ
�Ţſŵ�ŢƄĮƳř�ƲƿźţŶƴƬŝ�ħƺƳ�Ʋǀŝ�ƶƬƇŚƟ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳř�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ŵźƟ�Ŷƣ�ƲǀǀƘţ�ŚƸƃƹŹ�ƶƴǀſ�ơŚƴū�Ǝſƹ�ƾĮŤƟŹƹźƟ�Śţ

ŶƃŚŝ�ƾƯ���Źŵ�ƵŻřŶƳř�Ʋƿř�ƶĪǀŤƣƹÏŶƿō�ƾƯ�ŢſŶŝ�ŵźƟ�ƾŞƿźƤţ�Ŷƣ�ŵƺƃ�śźƋ����ŵźƟ�Ŷƣ�ƲǀǀƘţ�ƽřźŝ�żǀƳ�ƾţǇŵŚƘƯ�ƶŤŞƫř
�Źŵ�ƵŻřŶƳř�Ʋƿř�źĭř�ƶĩ�ŶƿŚưƳ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚĪƿźƯō�ƾƳŚƯŹŵ�ƮƿĥŹ�ƲưŬƳř�ŚƯř�ŶƳř�ƵŶƃ�ŵŚŬƿř�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳř�Ʋƿř�ƽŚƴŞƯ�źŝÏ�

źƟ� ƾŞƿźƤţ� Ŷƣ� ŵƺƃ� śźƋŶƯō� ŶƷřƺų� ŢſŶŝ� ŵ�ŚůǈƐƇř� Ŷƣ� ƲǀǀƘţ� ƁƹŹ� Ʋƿř� ƶŝ��  
Height Measurement Based on Demispanŵƺƃ�ƾƯ�ƶŤƠĭ��# #

Õ-�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ƶĩ�ƽŵřźƟř�ŹŵŶƴŤƀƷ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śƿ��šŹƺƇ�ƶŝ�ŶƿŚŝ�ŚƸƳō�Ŷƣ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳř�
źſ�ƽǇŚŝ� Źŵ�Ǝų�Ĩƿ� ŹƺƔƴƯ�Ʋƿř�ƽřźŝ� ƹ� ŵźǀĭ�šŹƺƇ� ƵŶǀŝřƺųŚě� ƶƴƃŚě�ƽŚƸŤƳř� Źŵ�Ǝų�Ĩƿ� ƹ� ŹŚưǀŝ�ŚƷ�ŹŚưǀŝ�ƽ
ŵƺƃ�ƾƯ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳř�Ǝų�ƹŵ�Ʋƿř�Ʋǀŝ�ƶƬƇŚƟ�ƹ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƵŶǀƄĩ���ŹŚưǀŝ�ƱŶŝ�ƶĩ�ƮǀƃŚŝ�ƶŤƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƶŤŞƫř�ƾŤƀƿŚŝ

ǈƯŚĩ�ŶƃŚŝ�ƮǀƤŤƀƯ�ƹ�ƵŶǀƄĩ�ŢƫŚů�Źŵ���  
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ƩŚŨƯ�ÑÒ=#�ƽŚƣōę� �ƕ��ÑÔƶƫŚſ����� ƱŻƹ� ŚŝÔÍ� Ŷƣ� ƹ� ƭźĭ� ƺƬǀƧ�ÎÔÖŚƧ� ƶƧ� źŤƯ�ƾŤƳŚſ��šřŹřŵř� Żř� ƾƨƿ� ŶƴƯŹ  

ŶƃŚŝ�ƾƯ��ƝŵŚƈţ�ƪǀƫŶŝƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟŶƃŚŝ�ƾƯ�.Ţſř�ƾƇŚų�ƽŹŚưǀŝ�ŶƣŚƟ�źƋŚů�ƩŚů�Źŵ�ƱŚƄƿř����ƮƿĥŹ

ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛŢƯǈſ�ƒƠů�ŢƸū��ŵźƟ�ƲƿřƽřŹřŵ�ƱŻƹ��Ʃř�ƵŶƿř�ƾƯ�ƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ�ƶĩ�

ŶƃŚŝ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
�ŲſŚě�ŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū��ƽřźŵźƟřŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ���ƵŵƹŶŰƯ�ƖƐƣ�ƶĪƴƿř�ƉźƟ�Śŝ�řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹřŶƳ�ƺƌƗ���ŢƸūƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�  

  

  

  

  

�ƾŤƀƿŚŝ�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�řŸƫ�ŵŹřŶƳ�ƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŵźƟ�Ʋƿř�Ʊƺģ

Żƹ�ŶƇŹŵƵŶƃ�ƖƐƣ�ƺƌƗ�Ʊ�ƶĩ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƪĩ�ƶŝ�ŢŞƀƳ��Śŝ�źŝřźŝÖ�Ò��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŶƇŹŵŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�  

  

  

  

  

  

  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

î�ê� -�æåå 

æåå 

êî���î  
  

ê�êê 

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

î�ê� -�æåå 

æåå 

íå���î  
  

ìê 

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�êî� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�íå� 



 ʣ

�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Ʋƿř�ƶĩ�ŵźƟÔÍ�ƾƴƘƿ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÔÒ-Ò�ÒÒƹ�Ţſř�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ��

ƲƿřźŝŚƴŝźŝ���ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ� řŹ�ŵźƟ�Ʈǀƴĩ�ƾƯ� �Şƫř�Żř�ƾĪƿ�ƶŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Ʊƺģ�ƶŤ

�źŝ� řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ŷƃ�ƱŚǀŝ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ� řŸƫ�Ţſř�ĨƿŵżƳ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƷ�ƵŵƹŶŰƯ

�Żř�ƪƇŚů�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯBMI�ƩŵŚƘƯ�ççƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�żǀƳ��  

�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÓÕÍ� �ÏÑ���Î�
�ÔÍ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÒÍÑ ÐÍ�Í��ÎÓÕÍ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÏÎÕ ÎÍ�Í����ÒÍÑ�ÎÓÕÍ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÏÑÍÏ ÏÎÕ���ÒÍÑ����ÎÓÕÍ  kcal  

������ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ���������������ƶŞºſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů��

ŵƺƃ�ƾƯ� 

 grîå � Ñ�·�ÐÓÍ� �ÎÒ�Í�
�ÏÑÍÏ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÐÐÍ� �Ñ��ÎÐÏÎ� �ÒÒ�Í���ÏÑÍÏ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÕÍ� �Ö��ÔÏÎ� �ÐÍ�Í���ÏÑÍÏ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  
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ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

  

-�������������������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźºƳř�ƽŸºƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ò  

  
è  

  
  
  
  
ææ  

  
ê  

  
î  

  
  

çé æç
ç  
  
çå ê
é  

  
ìê æê
ê  

  
éê æê
è  

  
æëë æëé-�èèå  
ææ æê�æëë  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë í
ç  
  

í ç
é  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
èè è
ææ  

  
ê �ì�èè êì-îå  
  

ºººº  
  

æå ê
ç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çê ê
ê  
  

éê èê-íå  
î ê��éê  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʥ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ����������������Ï��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ��������������������������ĭƱŚƳ�Ƶƹź��šǈƛ�ƹ������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ����������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ���������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�  

ř�ƦƿƽŚģ�ƱŚƨŤſ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  
ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ����Ò�Ð�Ŷůřƹ  

��šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�Î��������������������������������������������Ŷůřƹ��������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  

��ƩŚŨƯ�ƽřźŝÐÍ�ƭźĭ�Ţƿƺƨƀǀŝ�  �������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō�������������������  

ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��Ò�ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Ï��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
�����������������ŢſŚƯƱřƺǀƫ���������  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 
 

**��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ���������ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ�����ŢƯǈſ�ƒƠů�ƽřźŝ�ƭŻǇ�ŶƿŚŝ��ƶŝ�ŵźƟ�
�ƵŵřŵƺƃƳŶƹ��ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�żǀƳ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ��  

  

è 

é 
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�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�ŢƯǈſ�ƒƠů�ŢƸūŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�  
Î-ƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ�ǈ��ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ï-���������������������Źŵ�żºƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�  
Ð-��ƈƯ�Żř��������������������žĜºǀģ�ƹ�ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ��ƾƷŚƯ�Ţſƺě��ƙźƯ�Ţſƺě��ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝźģ�Ɲź

���Ʒźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŶǀƿŚưƳ�żǀ����������ƵźƧ��ƺĮǀƯ��ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ��źĮū��ƵƺƬƣ��Ʃŵ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ����ƽŚºƷ�ƾƴƿźǀºƃ�ƹ�ƶºƯŚų��
ŶƃŚŝ�ƮƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƽř�ƶƯŚų���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÐ�Śţ�ÑƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ�ŶǀƴƨƳ�Ɲź�  

Ñ-�ŶǀƠſ�Ţƃƺĭ�ƕƺƳ�Żř�ƾƟźƈƯ�Ţƃƺĭ�ƵŶưƗ�ƂŴŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ��ƾƷŚƯ�ƹ�ƙźƯ��ŶƃŚŝ�  
Ò-���ŶºǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�Żř���

ŶƃŚŝ�żě�śō�ƹ�żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�źŤƸŝ�  
Ó-�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�ŻřŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ����ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū

�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
Ô-��������ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƵźƠſ�Źŵ�ƱřŶƨưƳ�Ʊŵřŵ�Źřźƣ�Żř���������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŚƷřŸƛ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ�������Źƺƃ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř

ŶƴƳŚưƷŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�Ƶźǀƛ�ƹ�Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų��  
Õ-ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ƽŵƹŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř��  
Ö-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
ÎÍ-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÎ-�Źŵ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�  
æç-���ƴƣ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ�����ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷ�������������ƵŶºƃ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��

ŶƃŚŝ�ƮƧ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�  
ÎÐ-�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�Î-Ò�ÍŶǀƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ���  
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ƩŚŨƯ�ÑÓ=#�ƽŚƣōƕ� �ơ��ÑÐƶƫŚſ�����ƱŻƹ� ŚŝÖÍ�Ƃĩźţ�ƪǀƫŶŝ� ŶƃŚŝ�ƾƯ�šřŹřŵř� Żř�ƾƨƿ� ŶƴƯŹŚƧ� ƶƧ� ƭźĭ� ƺƬǀƧ�

ƵŹŚĜưų���ŶƣŚƟƹŵ�źƷƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�ŶƃŚŝ�ƾƯ���Śţ�ƹř�Ţſŵ�ŢƄĮƳř�ƲƿźţŶƴƬŝ�ħƺƳ�ƶƬƇŚƟ�ƱŚƄƿř�Ŷƣ�ƲǀǀƘţ�ŢƸū�

� Śŝ� ƩŵŚƘƯ� ƶĩ� Ţſř� ƵŶƃ� ƽźǀĭ� ƵŻřŶƳř� ƶƴǀſ� ơŚƴū� Ǝſƹ� ƾĮŤƟŹƹźƟÖÍŢſř� Ƶŵƺŝ� źŤƯ� ƾŤƳŚſ���  

�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹơŚģ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƽřźŝ�ƶĩ�ŶƣŚƟ�Śě�ƹŵ�ƱřŹ�ƽǇŚŝ�ƶǀůŚƳ�ŻřŶƃŚŝ�ƾƯ��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
�ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟřŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ��ŵƺƃ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�ŵźƟ�Ŷƣ��  

��������cm                                                                             ��ÎÕÍ� Ï���ÖÍ� �ŵźƟ�Ŷƣ  

�ŵźƟ� Ŷƣ� ƾŞƿźƤţ� ƶŞſŚŰƯ� Żř� ŶƘŝ��Ʃř� ƵŶƿř� ƱŻƹ� ƵŵƹŶŰƯ��ƶŞſŚŰƯ� ŵŹřŶƳ� ƺƌƗ� ƖƐƣ� ƶĪƴƿř� ƉźƟ� Śŝ� řŹ� ŵźƟ� Ʋƿř  

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸū�  

  

  

  

  

�ŵźƟ�Ʋƿř�Ʊƺģƹŵ�ŶƣŚƟ�ƶǀůŚƳ�Żř� Śě�Ţſř�ƱřŹ�ƽǇŚŝ��ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�řŸƫ

�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ�ƾŤƀƿŚŝ�ƺƌƗƽŚě�ƹŵ�ƵŶƃ�ƖƐƣ��ƶĩ�ƱŶŝ�ƱŻƹ�ƪĩ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�Śŝ�źŝřźŝÐÏ� Ï���ÎÓ��Ţſř�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ

ŵƺƃ�  

  

  

  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

èç�-�æåå 

æåå 

ëå���î  
  

éæ 

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

èç�-�æåå 

æåå 

íæ���î  
  

êê 

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��íå�æ� 

kg�ëå� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��íå�æ� 

kg�íæ� 



 ʟʞ

�ƶĩ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƲƿřźŝŚƴŝÖÍ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ��ƽǇŚŝ�ƾƴƘƿ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯÒÒ -ÑÎŹřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ��ƶŤƟźĭ�

�ƹ�Ţſř�ƾŤƀƿŚŝƱŻƹ�ƽŚƴŞƯźŝƵŶƃ�Ƶŵřŵ�ƢǀŞƐţ�Ʃř�ƵŶƿř��(AIBW)��ŹŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŵźƟ��ŢƸū�

� ƽŚƴŞƯ� źŝ� řŹ� ŵźƟ� Ʃř� ƵŶƿř� ƱŻƹ� řŶŤŝř� ŹŚĩ� ƲƿřBMI� Śŝ� ƩŵŚƘƯ�çç�žĜſ� ƹ� ƮǀƿŚưƳ� ƾƯ� ƶŞſŚŰƯ�  

�Ʊō�ŽŚſř�źŝAIBWƮǀƴĩ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�řŹ��  

  

  

  

  

  

  

  

�����@�çê�å��
�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹƺƌƗ�ƖƐƣ�ƉźƟ�Śŝ�-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹƺƌƗ�ƖƐƣ�ƉźƟ�Śŝ�� �AIBW 

����������������������������������������������������������������������Ò�ÒÕ� ��@�çê�å��
�éí-�îå�>���éí� �AIBW�  

��������ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹƺƯ�Ʋƿř�ŹŵAIBW�������źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ��ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƹ��Źŵ�ƶĩ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ

�������������ŵŹřŵ�ƶƔůǈƯ�ƪŝŚƣ�źǀŧŐţ�ŚƸƳō�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽƹŹ�źŝ�ƱŚƃƺƌƗ�ƖƐƣ�ƶĩ�ƽŵřźƟř��ŶƴƳŚưƷ�ƩŚŨƯ�ƽřźŝ

����Śě�ƹŵ�ƖƐƣ�Śŝ�ŵřźƟř������řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯÏÍ����ƶºƿŚě�ƮƀºǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźºƳř�×

�źƔƳŹŵ�ƾƯƮƿźǀĭ��  

kcal��ÎÑÍÑ �ÏÑ���Î�
�Ò�ÒÕ� �ě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳřƶƿŚ��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÑÍÑ��Í�ÏÍ ÏÕÎ kcal  

� çç  

�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ 

ç��íå�æ� 

�ìæ � 

�Źŵ�Śŝ�ŵźƟ�Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƲŤƟźĭ�źƔƳ���  

èç�-�æåå 

æåå 

ìæ���î  
  

éí 



 ʟʟ

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÓÕ ÎÍ�Í����ÏÕÎ��ÎÑÍÑ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÕÒÐ� �ÎÓÕ���ÏÕÎ���ÎÑÍÑ  kcal  

���������������ƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�������ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�Ţſř�ƭŻǇ�ŵ

��ŵƹŶů�ƹř�ŻŚǀƳÒÍÍ����������������������ƹ�ŶºƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤºſř�ŻŚºǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƮƧ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ�ƹř�ƱŻƹ���Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵŵźƟ�ÐÒÐ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�Ţſř�ƵŶƃ�źƀĩ�ƽĥźƳř�ƪĩ�Żř�  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÐÒÐ���ÎÕÒÐ� �èêè -��ƽĥźƳř�ƪƧ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ  æêåå kcal  

�����ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ����ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ������ƾºƯ�ƶŞºſŚŰƯ�źºƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��

ŵƺƃ� 

rg ëí � Ñ�·�ÔÍÏ� �ÎÕ�Í�
�ÒÍÍÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÎÖÒ� �Ñ��ÔÕÍ� �ÒÏ�Í���ÎÒÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧƳ�ŵŹƺƯ�ŻŚǀ�  

gr�ÒÍ� �Ö��ÑÒÍ� �ÐÍ�Í���ÎÒÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʟʠ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

  

  

ĭ�ƵƹźƽŚƷ�ƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
è  

  
Ð  

  
æ  

  
  
  
  
ê�ë  

  
é  

  
ë  

  
  

çé æç
ç  
  

æê ê
è  
  

éê æê
è  
  

æê æê
æ  
  

îë îî-�æîê  
ê�ë æê�îë  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë í
ç  
  

ë ç
è  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

ê�æî è
ê�ë  
  

é �ì�ê�çë ê�éæ -ëí  
  

ºººº  
  

æå ê
ç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

æç è
é  
  

çí çç-êå  
ë ê��çí  

BBBBB  
  

  
BBBBB  

  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  
  

BBBB  
  
  

BBBB  
  

BBBB  



 ʟʡ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ���������������������������������������ŹŚǀųÎŵŶƗ�  

�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�ŹŚǀų�ƹ�ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ����ŵřŻō���      ���ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ�����������������������������Ʊřƺǀƫ�����������������������  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ï�Ŷůřƹ  

��������������������ŹŚǀųÎŵŶƗ����������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ������������Ò�Î�Ŷůřƹ  

����������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō�������������������  
�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������ƮĩŶƃŚŝ�  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��Ò�ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯƮĩŶƃŚŝ�      ���  

 

**�ŝ�ƶūƺţ�Śŝ�Śţ�Ţſř�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�Źřźƣ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƽźŤƄǀŝ�źƿŵŚƤƯ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƶ
ǇŚŝ�ƱŻƹ���ŹŵŵźƟ�ƽźǀſ�ŽŚƀůř�ŶƿŚǀŝ�ŵƺūƺŝ�  

 

**������������ƭŻǇ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ��ƱŻƹ�ƂƷŚĩ�ŢƸū�ŶƿŚŝ����ƶŝ�ŵźƟ�
�ƵŵřŵƺƃƳŶƹ��ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�żǀƳ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ��  

è 

é 



 ʟʢ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î-ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��ƲƿřŢſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř����  
Ï-�Źŵ�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�  
Ð-Ƭŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ���ƺưǀ�  
Ñ-Ư� Ţſƺě� �ƙźƯ� Ţſƺě� �ŚƷ� Ţƃƺĭ� ƾŝźģ� ƝźƈƯ� Żř�ƾƷŚƴŞƫ� �� śźģ� źě� šŚǀ�źǀſƺƯ� ŢſŚƯ� ƶƬưū� Żř���  

ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��ƶƯŚų� �ƵźƧ� �ƺĮǀƯ� �ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ� �żƜƯ� �źĮū� �ƵƺƬƣ� �Ʃŵ� �ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ� �
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ��ƧřŶů�ƶŤƠƷ�Źŵ�źŨÏ�Śţ�ÐŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ò-ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř����Ţſř�źŤƸŝ
ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�  

Ó-�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř��żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�
�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

Ô-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
Õ-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
Ö-ƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸ�  
æå -�ƴƣ�ƝźƈƯ�ŻřƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷ��Ţſř�ƵŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ�  
ÎÎ -ŶǀƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�ƮǀƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�� �Ư�ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�ƶŝ�ŪƿŹŶţ�ƶŝ� řŹ�ŵƺų�ƁŻŹƹ�ƱŚƯŻ�šŶ

ŶǀƷŵ�  
  
-��ƢƃŚƣ� Ʀƿ� ƪƣřŶů� ƶƳřŻƹŹ� żƿƺŬţ� řŸƫ� ŶƃŚŝ� ƾƯ� ƽźƫŚƧ� ƮƧ� ŹŚưǀŝ� Ʋƿř� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� Ʊƺģ

� Ţŝźƃ� ƽŹƺųŚŝźƯB-complex� Ƶƹźĭ� ƽŚƷ� ƲǀƯŚŤƿƹ� ƲǀƯŐţ� Żř� ƱŚƴǀưƏř� ŢƸū�B�ƶǀƇƺţ�  
ŵŵźĭ�ƾƯ���ƩŚưŤůř�ƶĩ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�Źŵ�źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř�ŵƺūƹ�ƾƳŶƘƯ�ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƲƷō�ŵƺŞưĩ

�ƪưĪƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŵŹřŵMultivitamin plus MineralƮǀƿŚưƳ�żƿƺŬţ���  

  

  

  

  

  



 ʟʣ

ƩŚŨƯ�ÑÔ=#�ƽŚƣōę� �ƕ��ÑÔƶƫŚſ����� ƱŻƹ� ŚŝÑÒ� Ŷƣ� ƹ� ƭźĭ� ƺƬǀƧ�ÎÔÖ�šřŹřŵř� Żř� ƾƨƿ� ŶƴƯŹŚƧ� ƶƧ� źŤƯ�ƾŤƳŚſ�  

�ƝŵŚƈţ�ƪǀƫŶŝ��ŶƃŚŝ�ƾƯƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟŶƃŚŝ�ƾƯ�.�řŸƛ�ƮƿĥŹ�ŢƸū�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿŵźƟ�ƲƿřźƛǇ��ƶĩ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŶƣŚƟ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
�ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟřŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ��Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ���ƶĪƴƿř�ƉźƟ�Śŝ� řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹřŶƳ�ƺƌƗ�ƖƐƣ��ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸū�  

  

  

  

  

�ƾŤƀƿŚŝ�ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƽřźŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�Źŵ�řŸƫ�ŵŹřŶƳ�ƺƳřŻ�ƶǀůŚƳ�Żř�Śě�Ĩƿ�ŵźƟ�Ʋƿř�Ʊƺģ

�ƵŶƃ�ƖƐƣ�ƺƌƗ�ƱŻƹ�ŶƇŹŵ�ƶĩ�ƱŶŝ�ƪĩ�ƶŝ�ŢŞƀƳ�Śŝ�źŝřźŝÖ�Ò��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŶƇŹŵŵƺƃ�ƶŤƟźĭ�źƔƳ�Źŵ�  

  

  

  

  

  

  

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

î�ê� -�æåå 

æåå 

êî���î  
  

ê�êê 

Ʃř��ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů���  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƽřŹřŵ�ŵźƟ�Źŵ����  

î�ê� -�æåå 

æåå 

íå���î  
  

ìê 

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�êî� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�íå� 



 ʟʤ

�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƲƿřźŝŚƴŝ�Ʋƿř�ƶĩ�ŵźƟÑÒ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�źƿŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ��ƾƴƘƿ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻÔÒ -Ò�ÒÒ�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ�

Ţſř���ŢǀƫƺƬƘƯ�ƽřŹřŵ�źƛǇ�ŵřźƟř�Źŵ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯźŝŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŵźƟ��ŵƹŶů�Ʊō�ƶŝ�žĜſ�ƹ�

ÒÍÍƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ���  

�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��  

kcal��ÎÍÕÍ� �ÏÑ���Î�
�ÑÒ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÐÏÑ ÐÍ�Í��ÎÍÕÍ  kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÑÍ ÎÍ�Í����ÐÏÑ�ÎÍÕÍ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÒÑÑ ÎÑÍ���ÐÏÑ����ÎÍÕÍ  kcal  

  

��������ĮƳō��źƛǇ�ŵřźƟř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�ŵƹŶů�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŚƸƳō�ƽŚƸŤƃř�Ŝƀů�źŝ�ƵŚÒÍÍ��ƽĥźºƳř�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

�ŵźƟ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ��ƮǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ƱŚƃŻŚǀƳ�ŵŹƺƯÐÍÍƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ��  

�ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ�� = ÎÕÑÑ� ��ÐÍÍ���ÎÒÑÑ  kcal  

����ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ���������ƹ�šřŹŶºǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźºě�ƱřżǀƯ�ƩŚů������������������ƶŞºſŚŰƯ�źºƿŻ�ŭźºƃ�ƶºŝ�ŵźºƟ�ŻŚºǀƳ�ŵŹƺºƯ�ƾºŝźģ  

ŵƺƃ�ƾƯ� 

 grìí � Ñ�·�ÐÎÐ� �ÎÔ�Í�
�ÎÕÑÑ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÑÑ� �Ñ��ÖÔÔ� �ÒÐ�Í���ÎÕÑÑ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÎ� �Ö��ÒÒÐ� �ÐÍ�Í���ÎÕÑÑ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  



 ʟʥ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſ�  

  

-�������������������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźºƳř�ƽŸºƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  
ƹźĭƵƺǀƯ�Ƶ�  

  
ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  

  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
ì  

  
ê  

  
ë  

  
  

çé æç
ç  
  
çå ê
é  

  
ëå æê
é  

  
èå æê
ç  

  
ææå æèé-�çéé  
ì æê�ææå  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë í
ç  
  

í ç
é  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çæ è
ì  

  
ê �ì�èè éê-ìí  
  

ºººº  
  

æå ê
ç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çê ê
ê  
  

çë èê-ëæ  
ë ê��çë  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʟʦ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ����������������Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ���������������������������  

���������������������źǀƃÎ���������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƃƭŚ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

��������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō�������������������  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ���ŵřŻō������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 

**�����������������ƶǀƇƺţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Żř�ƽźŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŶƷřƺŴŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�
������������ƮƿĥŹ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ŢƸū�ŵźƟ�Ʋƿř�ƶƧ�řźģ�ŵŹřŶƳ�ƽŵřźƿř�ŶƴƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƵŶƃ�ƿřŸƛ�ƾ��ƵŵźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�

Ţſř�  
**������Śŝ�ƵřźưƷ�ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ����ƾƿřŸºƛ�ƮºƿĥŹ�ƶĭźŝ���������������ƹ�ŵƺºƃ�ƾºƯ�Ƶŵřŵ�ƵŶºƴƴƧ�ƶºƘūřźƯ�ŵźºƟ�ƶºŝ�

����ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ŶƃŚŝ�ƭŻǇ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵƾưƿĥŹ��ŹŚưǀŝ�ƶŝ�żǀƳ�ƽźĮƿŵ��ƶŗřŹřŵƺƃ������ŚºƷ�ƶǀºƇƺţ�Ʋºƿř��Źŵ
ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ŹŚưǀŝ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ���  

è 

é 



 ʟʧ

ƩŚŨƯ�ÕÑ=#� ƽŚƣōƞƫř� �ŭ��ÐÒƶƫŚſ����� ƱŻƹ� ŚŝÒÒƭźĭ� ƺƬǀƧ�ŶƃŚŝ� ƾƯ� ŪƬƟ� Śě� ƹŵ� Żř�� �ŵźƟ� Ʋƿř� ƵŶǀŝřƺų� Ŷƣ  

�ÎÓÍŶƃŚŝ�ƾƯ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ���ŢƯǈſ�ƒƠů�ŢƸū�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŵźƟ�Ʋƿř��ƱŻƹ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�Żř�ƶĩ�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
�ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟřŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ��Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ���ƶĪƴƿř�ƉźƟ�Śŝ� řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř

ŢǀƫƺƬƘƯƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹřŶƳ���ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸū�  

  

  

  

  

�ŵźƟ�Ʋƿř�ƱƺģŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�řŸƫ�ƽřźŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ��ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�ŚŝÒ�Śţ�×ÎÍ�Żř�×

ƀĩ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯ�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�ź

�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳÎÍ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×Ò�×Ʈǀƴĩ�ƾƯ�Ʈĩ��ƲƿřźŝŚƴŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�  

�����������������������������������������kg�éç�� �æå�å���éì����éì� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  

�����������������������������������������kg�ëå�� �åê�å���ëé����ëé� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  

�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Ʋƿř�ƶĩ�ŵźƟÒÒ�ƾƴƘƿ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÓÎ-ÑÏ�ƹ�Ţſř�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ�

�ƲƿřźŝŚƴŝźŝ�Ư�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƽĥźƳř��ƲƿřƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ�ŵźƟ���Żř�ƾĪƿ�ƶŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Ʊƺģ�ƶŤŞƫř

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ëå�æ� 

kg�éì� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ëå�æ� 

kg�ëé� 



 ʠʞ

�źŝ� řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ŷƃ�ƱŚǀŝ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ� řŸƫ�Ţſř�ĨƿŵżƳ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƷ�ƵŵƹŶŰƯ

�Żř�ƪƇŚů�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯBMI�ƩŵŚƘƯ�ççƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�żǀƳ��  

  

ŚŰƯ�������ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſ��Ʋƿř�����źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ���ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�����������Żř�ƶºĩ�ƽŵřźºƟř�Źŵ�Ţºƃřŵ�ƶºūƺţ�ŶƿŚŝ�ƹ�

�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�ƶǀůŚƳÏÍ�źƔƳŹŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�×

ƮƿźǀĮŝ��  

kcal��ÎÐÏÍ� �ÏÑ���Î�
�ÒÒ� �Śě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳřƶƿ��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÐÏÍ��Í�ÏÍ ÏÓÑ kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÒÕ ÎÍ�Í����ÏÓÑ�ÎÐÏÍ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÔÑÏ ÎÒÕ���ÏÓÑ����ÎÐÏÍ  kcal  

���������������ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�ƩŚů��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ�������ƶŞºſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ

ŵƺƃ�ƾƯ� 

rg ìí � Ñ�·�ÎÐÐ� �ÕÎ�Í�
�ÔÑÏÎ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÏÓ� �Ñ��ÖÍÓ� �ÒÏ�Í���ÎÔÑÏ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÒÕ� �Ö��ÒÏÐ� �ÐÍ�Í���ÎÔÑÏ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  



 ʠʟ

Ư�žĜſƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�Ʊřżǀ�  

  

-�������������������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźºƳř�ƽŸºƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ñ  

  
æ  

  
  
  
  
ì  

  
ê  

  
ì  

  
  

çé æç
ç  
  
çå ê
é  

  
ëå æê
é  

  
æê æê
æ  

  
æåì ææî-�ççë  
ì æê�æåì  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë í
ç  
  

í ç
é  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çæ è
ì  

  
ê �ì�èè éê-ìí  
  

ºººº  
  

æå ê
ç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

æê è
ê  
  

èè çê-êí  
ì ê��èè  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʠʠ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ      ���������������ŚƨŤſř�Ʀƿ�ƽŚģ�Ʊ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�    ���������������������������  

���������������������źǀƃÎ��������������������Ʊřƺǀƫ��������������������������������  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ��������Ï�Ŷůřƹ  

��������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō�������������������  
�������������������������ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ���������������������������������������������������������  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
 
 

**��������ƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ������ŶƿŚŝ�ŢƯǈſ�ƒƠů�ƽřźŝ�ƭŻǇ�ƽŚƷ�ƶǀƇ�ƶŝ�ŵźƟ�
�ƵŵřŵƺƃƳŶƹ��ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�żǀƳ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ��  

  
  
  

è 

é 



 ʠʡ

�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�ŢƯǈſ�ƒƠů�ŢƸūŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�  
Î-ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ï-�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř��Źŵ�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�  
Ð-�žĜǀģ�ƹ�ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ��ƾƷŚƯ�Ţſƺě��ƙźƯ�Ţſƺě��ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝźģ�ƝźƈƯ�Żř�

Ʒźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�ŚţżǀŶǀƿŚưƳ���ƵźƧ��ƺĮǀƯ���ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ��źĮū��ƵƺƬƣ� �Ʃŵ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ�ƹ�ƶƯŚų��
ŶƃŚŝ�ƮƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƽř�ƶƯŚų���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÐ�Śţ�ÑŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ñ-�ŶǀƠſ�Ţƃƺĭ�ƕƺƳ�Żř�ƾƟźƈƯ�Ţƃƺĭ�ƵŶưƗ�ƂŴŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ��ƾƷŚƯ�ƹ�ƙźƯ��ŶƃŚŝ�  
Ò-�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ��

ŶƃŚŝ�żě�śō�ƹ�żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�źŤƸŝ�  
Ó-�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū

�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
Ô-ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƵźƠſ�Źŵ�ƱřŶƨưƳ�Ʊŵřŵ�Źřźƣ�Żř���ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŚƷřŸƛ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ���Źƺƃ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř

ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�Ƶźǀƛ�ƹ�Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų�ŶƴƳŚưƷ�  
Õ-żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ƽŵƹŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ��  
Ö-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
ÎÍ -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÎ -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
æç -��Ŷƴƣ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯ�ŚŝźƯ��źƨƃ�ƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ƵŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��

ŶƃŚŝ�ƮƧ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�  
ÎÐ -�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�Ò�ÍŶǀƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ���  
  

  

  

  

  

  

  



 ʠʢ

ƩŚŨƯ�ÖÑ=#� ƽŚƣōŵ� �Ź��ÑÒƶƫŚſ����� ƱŻƹ� ŚŝÕÍƭźĭ� ƺƬǀƧ��ƹ� Ţſř� ƾƗŚŴƳ� Ŝǀſō� ŹŚģŵ� Żř�� ƶǀůŚƳ�ŪƬƟ� Śě� ƹŵ  

ŶƃŚŝ�ƾƯ���ŵźƟ�Ʋƿř�ƵŶǀŝřƺų�ŶƣÎÓÍŶƃŚŝ�ƾƯ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ����ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹơŚģ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƽřźŝ��ƹŵ�Żř�ƶĩ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ŚěŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ����  

�  

�ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟřŶŤŝř� źƧŸƫř�ơƺƟ��ƶĪƴƿř�ƉźƟ�Śŝ� řŹ� ŵźƟ�Ʋƿř�Ʃř� ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹřŶƳ�ŢǀƫƺƬƘƯ��Ʋƿř�ŢƸūƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř��  

  

  

  

  

��ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ŵźƟ�Ʋƿř�ƱƺģÒ�Śţ�×ÎÍ�×

�ƵŵƹŶŰƯ�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř

ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ÎÍ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×Ò�×�Ʈǀƴĩ�ƾƯ�ƮĩƲƿřźŝŚƴŝ�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�  

�����������������������������������������kg�éç�� �æå�å���éì����éì� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  

�����������������������������������������kg�ëæ�� �åê�å���ëé����ëé� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  

�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Ʋƿř�ƶĩ�ŵźƟÕÍ�ƾƴƘƿ�Ʃř� ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƽǇŚŝ� Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÓÎ-ÑÏ�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ�

�ƹ�Ţſř�ƲƿřźŝŚƴŝźŝ�ƾŤƀƿŚŝ��ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�ƢǀŞƐţ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ(AIBW)��ŵŹƺƯ�ƽĥźƳřŚǀƳŻ��Ʋƿř�ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŵźƟ

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ëå�æ� 

kg�éì� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ëå�æ� 

kg�ëé� 



 ʠʣ

ƮǀƿŚưƳ���ƽŚƴŞƯ�źŝ�řŹ�ŵźƟ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�řŶŤŝř�ŹŚĩ�Ʋƿř�ŢƸūBMI�Śŝ�ƩŵŚƘƯ�çç�ŽŚſř�źŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�

�ƱōAIBWƮǀƴĩ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�řŹ��  

  

  

  

  

  

��������������������������������������������������kg�êê�� �æå�å���êë����êë� �Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�ŵźƟ�  

����������@�çê�å��
�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�-ƾƬƘƟ�ƱŻƹ��>���Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�� �AIBW 

�������������������������������������������������������������������kg�ëæ� ��@�çê�å��
�êê-�íå�>���êê� �AIBW��Źŵ

�������ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹƺƯ�ƲƿřAIBW�������źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ����ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ��������ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƹ�

���ƮǀƳřƺºţ�ƾƯ�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�ƶǀůŚƳ�ŻřÏÍ����ƶºƿŚě�ƮƀºǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźºƳř�×

ƮƿźǀĮŝ�źƔƳŹŵ��  

kcal��ÎÑÓÑ �ÏÑ���Î�
�ÓÎ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÑÓÑ��Í�ÏÍ ÏÖÐ kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÔÓ ÎÍ�Í����ÏÖÐ��ÎÑÓÑ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÖÐÐ� �ÎÔÓ���ÏÖÐ���ÎÑÓÑ  kcal  

� çç  

�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ 

ç��ëå�æ� 

�êë � 



 ʠʤ

����������������������ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�Żř�Ţſř�ƭŻǇ�ŵƺƃ�ƱŻƹ�ƂƷŚƧ�ŹŚģŵ�ŵźƟ�ƶƨƴƿř�ƽřźŝ�ƩŚů��ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ

��ŵƹŶů�ƹř�ŻŚǀƳÒÍÍ����������������������ƹ�ŶºƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤºſř�ŻŚºǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƲǀƯŐţ�ƽřźŝ�ŵƺų�ƾŝźģ�źƿŚųŷ�Żř�ŵźƟ�Śţ�ƮǀƿŚưƳ�ƮƧ�ƽźƫŚƧ�ƺƬǀƧ�

ŶŝŚƿ�ƂƷŚƧ�ƹř�ƱŻƹ���Ʋƿř�ŵŹƺƯ�ŹŵŵźƟ�ÐÑÐ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�Ţſř�ƵŶƃ�źƀĩ�ƽĥźƳř�ƪĩ�Żř�  

��ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ = � ÑÐÐ���ÎÖÐÐ� �éèè -��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ  æêåå kcal  

  

  

�Ư�źŝ����ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞ����������ƾºƯ�ƶŞºſŚŰƯ�źºƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ

ŵƺƃ� 

 grëí � Ñ�·�ÏÔÍ� �ÎÕ�Í�
�ÎÒÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÎÖÒ� �Ñ��ÔÕÍ� �ÒÏ�Í���ÎÒÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÒÍ� �Ö��ÑÒÍ� �ÐÍ�Í���ÎÒÍÍ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  

  

  

  



 ʠʥ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
è  

  
Ð  

  
æ  

  
  
  
  
ê�ë  

  
é  

  
ë  

  
  

çé æç
ç  
  

æê ê
è  
  

éê æê
è  
  

æê æê
æ  
  

îë îî-�æîê  
ê�ë æê�îë  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë í
ç  
  

ë ç
è  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

ê�æî è
ê�ë  
  

é �ì�ê�çë ê�éæ -ëí  
  

ºººº  
  

æå ê
ç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

æç è
é  
  

çí çç-êå  
ë ê��çí  

BBBBB  
  

  
BBBBB  

  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  
  

BBBB  
  
  

BBBB  
  

BBBB  



 ʠʦ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������Ư�ƵƹźĭƵƺǀ��  ��������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ���������������������������������������ŹŚǀųÎŵŶƗ�  

�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�ŹŚǀų�ƹ�ƾĮƳźƟ�ƶūƺĭ�������ŵřŻō      ���ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

���������������������źǀƃÎ���������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������ŹŚǀų�Î��������������������������������������������ŵŶƗ��������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ������������Ò�Î�Ŷůřƹ  

����������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō�������������������  
ŶƃŚŝ�Ʈĩ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��Ò�ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ŶƃŚŝ�Ʈĩ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 
  

**��ƶŝ�ƶūƺţ�Śŝ�Śţ�Ţſř�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�Źřźƣ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƽźŤƄǀŝ�źƿŵŚƤƯ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ
ǇŚŝ�ƱŻƹ���Źŵƀůř�ŵźƟŶƿŚǀŝ�ŵƺūƺŝ�ƽźǀſ�ŽŚ�  

**��������������ŶƿŚŝ�ƱŻƹ�ƂƷŚĩ�ŢƸū�ƭŻǇ�ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ƶĭźŝ�ƹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƶĭźŝ��ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ���ƶŝ�ŵźƟ�
�ƵŵřŵƺƃƳŶƹ��ŶƳƺƃ�Ƶŵřŵ�ŮǀƋƺţ�żǀƳ�ƪƯŚƧ�ŹƺƐŝ��  

è 

é 



 ʠʧ

ŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�  
Î-ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��źƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�ƲƿřŢſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�Ɲ���  
Ï-�Źŵ�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř�

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�  
Ð-řźưƷ�ƾƃźţ�ƹ�ƶƧźſ���ƺưǀƬŝō�ŶƴƳŚưƷ�Źƹō�ŚƸŤƃř�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řŸƛ�Śŝ�Ƶ�  
Ñ-źģ� ƝźƈƯ� Żř�ƾƷŚƯ� Ţſƺě� �ƙźƯ� Ţſƺě� �ŚƷ� Ţƃƺĭ� ƾŝƴŞƫ� �� śźģ� źě� šŚǀ�źǀſƺƯ� ŢſŚƯ� ƶƬưū� Żř���  

ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��ƶƯŚų� �ƵźƧ� �ƺĮǀƯ� �ƙźƯ�ƮŴţ�ƵŵŹŻ� �żƜƯ� �źĮū� �ƵƺƬƣ� �Ʃŵ� �ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ�ƹ�ƽř�ƶƯŚų�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ� �
ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�žĜǀģ���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÏ�Śţ�Ð�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ�ŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�  

Ò-ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�řżŤǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�ƝźƈƯ�Żř����Ţſř�źŤƸŝ
ŶƃŚŝ�ƾŝŚŞƧ�Śƿ�żě�śō��żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�  

Ó-�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř��ƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�Ɩ
�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  

Ô-ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ�ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ��  
Õ-ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
Ö-ƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀ�  
æå -�ƴƣ�ƝźƈƯ�ŻřƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��Ŷ��Ţſř�ƵŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�ŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ��

ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ�  
ÎÎ -ŶǀƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ�ƮǀƳ�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�� �ƶŝ� řŹ�ŵƺų�ƁŻŹƹ�ƱŚƯŻ�šŶƯ�ƂƿřżƟř�ŻƹŹ�Źŵ�ŢƗŚſ�Ʀƿ�ƶŝ�ŪƿŹŶţ�

ŶǀƷŵ�  
  
-��ƢƃŚƣ� Ʀƿ� ƪƣřŶů� ƶƳřŻƹŹ� żƿƺŬţ� řŸƫ� ŶƃŚŝ� ƾƯ� ƽźƫŚƧ� ƮƧ� ŹŚưǀŝ� Ʋƿř� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹ� Ʊƺģ

� Ţŝźƃ� ƽŹƺųŚŝźƯB-complex� Ƶƹźĭ� ƽŚƷ� ƲǀƯŚŤƿƹ� ƲǀƯŐţ� Żř� ƱŚƴǀưƏř� ŢƸū�B�ƶǀƇƺţ�  
ŵŵźĭ�ƾƯ���ŵřƺƯ�źƿŚſ�ƹ�ƲƷō�ŵƺŞưĩ�ƩŚưŤůř�ƶĩ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�ƮƿĥŹ�Źŵ�źĮƿŵ�ƽƺſ�Żř�ŵƺūƹ�ƾƳŶƘƯ

�ƪưĪƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŵŹřŵMultivitamin plus MineralƮǀƿŚưƳ�żƿƺŬţ���  

  

  

  

  

  



 ʡʞ

ƩŚŨƯ�ÒÍ=#�ƽŚƣōħ� �ƞƫř��ÑÔƶƫŚſ�����ƱŻƹ� ŚŝÑÒ� Ŷƣ� ƹ� ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ÎÔÖ�šřŹřŵř� Żř�ƾƨƿ� ŶƴƯŹŚƧ� ƶƧ� źŤƯ�ƾŤƳŚſ�  

�Żř�ƝŵŚƈţ�ƪǀƫŶŝ��ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƶǀůŚƳƹŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě.��ŢƸū�ƾŞſŚƴƯ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹŵźƟ�ƲƿřźƛǇ��ƶĩ��ƹŵ�Żř

ŪƬƟ�ŚěŶƃŚŝ�ƾƯ��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  
�ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟřŶŤŝř� źƧŸƫř�ơƺƟ��ƶĪƴƿř�ƉźƟ�Śŝ� řŹ� ŵźƟ�Ʋƿř�Ʃř� ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹřŶƳ�ŢǀƫƺƬƘƯ���ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸūƮǀƴĩ�  

  

  

  

  

ƽřźŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ŵźƟ�Ʋƿř�Ʊƺģ�ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�Ò�Śţ�×ÎÍ�Żř�×

�ŵŹƺƯ�ƵŵƹŶŰƯ�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů

�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳÎÍ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×ÒƮǀƴĩ�ƾƯ�Ʈĩ�×���ƲƿřźŝŚƴŝǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿ

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�  

�����������������������������������������kg�êè�� �æå�å���êî����êî� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  

�����������������������������������������kg�ìë�� �åê�å���íå����íå� �ƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ŶůŢǀƫ  

�ƲƿřźŝŚƴŝ�ƶĩ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹÑÒ�ƾƴƘƿ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�źƿŻ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÔÓ-ÒÐ�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ�

Ţſř��źŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƽřŹřŵ�źƛǇ�ŵřźƟř�Źŵ��ƶŞſŚŰƯ�řŹ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�ƾƯ�Ʊō�ƶŝ�žĜſ�ƹ�ƮǀƿŚưƳ

�ŵƹŶůÒÍÍƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ���  

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�êî� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ƺƌƗ�ƖƐƣ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ìî�æ� 

kg�íå� 



 ʡʟ

Ƴř�ƶŞſŚŰƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�ƽĥź�ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�ƹŵ�ƶǀůŚƳ�Żř�ƶĩ�ƽŵřźƟř�Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƹ�

�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ŚěÏÍƮƿźǀĮŝ�źƔƳŹŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�×��  

kcal��ÎÍÕÍ� �ÏÑ���Î�
�ÑÒ� �ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř��� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÍÕÍ��Í�ÏÍ ÏÎÓ kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÐÍ ÎÍ�Í����ÏÎÓ�ÎÍÕÍ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÑÏÓ ÎÐÍ���ÏÎÓ����ÎÍÕÍ  kcal  

  

���������ŵƹŶů�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�ŚƸƳō�ƽŚƸŤƃř�Ŝƀů�źŝ�ƵŚĮƳō��źƛǇ�ŵřźƟř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝÒÍÍ��ƽĥźºƳř�ƶŝ�ƽźƫŚƧƺƬǀƧ�

�ŵźƟ�Ʋƿř�ŵŹƺƯ�Źŵ��ƮǀƿŚưƳ�ƶƟŚƋř�ƱŚƃŻŚǀƳ�ŵŹƺƯÑÍÍƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶƟŚƋř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƶŝ�ƽźƫŚĩƺƬǀĩ��  

�ƽĥźƳř�ƪƧƵŶƃ�żƿƺŬţ�� = ÎÕÏÓ� ��ÑÍÍ���ÎÑÏÓ  kcal  

����������������������������ƶŞºſŚŰƯ�źºƿŻ�ŭźºƃ�ƶºŝ�ŵźºƟ�ŻŚºǀƳ�ŵŹƺºƯ�ƾºŝźģ�ƹ�šřŹŶºǀƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźºě�ƱřżǀƯ�ƩŚů��ƽĥźƳř�ƪƧ�ƶŞſŚŰƯ�Żř�ŶƘŝ  

ƾƯŵƺƃ�� 

 grìí � Ñ�·�ÍÐÎ� �ÎÔ�Í�
�ÏÓÎÕ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÏÑÏ� �Ñ��ÖÓÕ� �ÒÐ�Í���ÎÕÏÓ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÓÎ� �Ö��ÒÑÕ� �ÐÍ�Í���ÎÕÏÓ� ��ƪƧƾŝźģŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

  

  

  

  

  



 ʡʠ

�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�žĜſƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�  

  

-�������������������ƾƿřŸºƛ�ƽŚºƷ�Ƶƹźºĭ�ƶºŝ�řŻ�ƽĥźºƳř�ƽŸºƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�  

�  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�š  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
é  

  
Ñ  

  
ç  

  
  
  
  
ì  

  
ê  

  
ë  

  
  

çé æç
ç  
  
çå ê
é  

  
ëå æê
é  

  
èå æê
ç  

  
æåí æèé-�çéç  
ì æê�æåí  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë í
ç  
  

í ç
é  
  
ºººº  
  
  
ºººº  
  
  

  
çæ è
ì  

  
ê �ì�èè éê-ìí  
  

ºººº  
  

æå ê
ç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
  

ºººº  
  
  
  

ºººº  
  

çê ê
ê  
  

çë èê-ëæ  
ë ê��çë  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  

BBBB  
  

BBBB  
  
  

BBBB  



 ʡʡ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  �������Ï�Ŷůřƹ  

ŚŝźƯ����������������Î��ƽŹƺųřŸƛ�ƢƃŚƣ    ���������������������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

ě���źǀƴ  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�Ʀƿ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ���������������������������  

���������������������źǀƃÎ���������������������������������������������������Ʊřƺǀƫ�  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        �Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ���������Ï�Ŷůřƹ  

��������������������������������������������������������������������������������������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ��������������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō�������������������  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ����������������������������������������������������������������������������������  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ���������ÐŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
�����������ŢſŚƯƱřƺǀƫ���������������  

  
ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ      ���  

 

**�����������������ƶǀƇƺţ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Żř�ƽźŤƄǀŝ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŶƷřƺŴŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƶƨǀţŹƺƇ�Źŵ�Ţſř�źƧŷ�ƶŝ�ƭŻǇ�
������������ƮƿĥŹ�ƱŻƹ�ƂƿřżƟř�ŢƸū�ŵźƟ�Ʋƿř�ƶƧ�řźģ�ŵŹřŶƳ�ƽŵřźƿř�ŶƴƧ�ŢƟŚƿŹŵ�ƵŶƃ�ƾƿřŸƛ���ƵŵźƧ�ŢƟŚƿŹŵ�

Ţſř�  
**�����ƵřźưƷ�ƾƴǀƄƳŚū�Ţƀǀƫ��Śŝ����ƾƿřŸºƛ�ƮºƿĥŹ�ƶĭźŝ���������������ƹ�ŵƺºƃ�ƾºƯ�Ƶŵřŵ�ƵŶºƴƴƧ�ƶºƘūřźƯ�ŵźºƟ�ƶºŝ�

����ƽŚƷ�ƶǀƇƺţ�ŶƃŚŝ�ƭŻǇ�ƶƨǀţŹƺƇŹŵƾưƿĥŹ��ŹŚưǀŝ�ƶŝ�żǀƳ�ƽźĮƿŵ��ƶŗřŹřŵƺƃ������ŚºƷ�ƶǀºƇƺţ�Ʋºƿř��Źŵ
ƽř�ƶƳŚĭřŶū�ƶĭźŝŵƺƃ�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ŹŚưǀŝ�ƶŝ�ƹ�ƶŤƃƺƳ���  

è 

é 



 ʡʢ

ƩŚŨƯ�ÎÒ=#�ƽŚƣōħ��Ż��ÐÏƶƫŚſ�����ƱŻƹ�ŚŝÑÒƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř�ƭźĭ�ƺƬǀƧ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬ���Ʋƿř�ƵŶǀŝřƺų�Ŷƣ

� ŵźƟÎÓÍŶƃŚŝ� ƾƯ� źŤƯ� ƾŤƳŚſ�� �ŢƯǈſ� ƒƠů� ŢƸū� ƾŞſŚƴƯ� ƾƿřŸƛ� ƮƿĥŹƱŻƹ� Śŝ� ŵźƟ� Ʋƿř�  

ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř�ƶĩ�Ʃř�ƵŶƿř��ŶǀƿŚưƳ�ƮǀƔƴţ�����  

  

�ŲſŚě��ƽřźŝ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ŵźƟřŶŤŝř�źƧŸƫř�ơƺƟ��Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ��źƟ�Śŝ� řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƶĪƴƿř�Ɖ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƶŞſŚŰƯ�ŵŹřŶƳ�ŢǀƫƺƬƘƯ���ƾƯ�ƪưƗ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ŢƸūƮǀƴĩ�  

  

  

  

  

�ƾŤƀƿŚŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�ƶŞſŚŰƯ�ƽřźŝ�řŸƫ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�Śě�ƹŵ�Żř�ŵźƟ�Ʋƿř�ƱƺģÎÍ�Śţ�×ÎÒ�×

ƿř�Źŵ�ƶĩ�ƮǀƿŚưƳ�źƀĩ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƵŵƹŶŰƯ�ƪĩ�ƶĪƴƿř�ƽřźŝ�ŢƫŚů�Ʋ

�ƾƴǀƿŚě�Ŷů�Żř�ƮǀƿŚưƳ�ƲǀǀƘţ�řŹ�źƔƳ�ŵŹƺƯÎÒ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů�Żř�ƹ�×ÎÍƮǀƴĩ�ƾƯ�Ʈĩ�×���ƲƿřźŝŚƴŝ�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�ƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů

ŶƃŚŝ�ƾƯ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�  

�����������������������������������������kg�éå�� �æê�å���éì����éì� �Żƹ�ƾƴǀƿŚě�ŶůŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�Ʊ  

�����������������������������������������kg�êí�� �æå�å���ëé����ëé� �ŢǀƫƺƬƘƯ�ƉźƟ�Śŝ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  

�ƶĩ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹÒÒ�ƾƴƘƿ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƵŵƹŶŰƯ�Źŵ�ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƭźĭƺƬǀĩ�ÒÕ -ÑÍ�ƹ�Ţſř�ƶŤƟźĭ�Źřźƣ�ƭźĭƺƬǀĩ��ƲƿřźŝŚƴŝ

źŝ��ƽĥźƳř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲƿřƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ�ŵźƟ���Żř�ƾĪƿ�ƶŝ�ŵźƟ�Ʋƿř�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�Ʊƺģ�ƶŤŞƫř

� ê�æí  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƴǀƿŚě�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ëå�æ� 

kg�éì� � çê  

Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƾƿǇŚŝ�Ŷů  
ŢǀƫƺƬƘƯ�ƭŶƗ�ƉźƟ�Śŝ 

ç��ëå�æ� 

kg�ëé� 



 ʡʣ

�źŝ� řŹ�ŵźƟ�Ʋƿř�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�Ŷƃ�ƱŚǀŝ�ǈŞƣ�ƶĩ�ŹƺƐƳŚưƷ� řŸƫ�Ţſř�ĨƿŵżƳ�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƷ�ƵŵƹŶŰƯ

�Żř�ƪƇŚů�Ʃř�ƵŶƿř�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯBMI�ƩŵŚƘƯ�ççƮǀƿŚưƳ�ƶŞſŚŰƯ�żǀƳ��  

���ƽĥźƳř�ƶŞſŚŰƯ����������ŵźǀĭ�ƾƯ�šŹƺƇ�źƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ƾƬƘƟ�ƱŻƹ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�������������ƶºǀůŚƳ�Żř�ƶºĩ�ƽŵřźºƟř�Źŵ�Ţƃřŵ�ƶūƺţ�ŶƿŚŝ�ƹ�

�ƮǀƳřƺţ�ƾƯ�řŹ�ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�ƱŵźĭÎÍ-Í�×���ƎſƺŤƯ�ŹƺƐŝ�ƹÒ×��

ƮƿźǀĮŝ�źƔƳŹŵ�ƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ�ƽĥźƳř�  

kcal��ÎÏÖÓ� �ÏÑ���Î�
�ÒÑ� �ƽĥźƳřƶƿŚě�ƮƀǀƫƺŝŚŤƯ���� 

ƾƳŶŝ�ŢǀƫŚƘƟ�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÏÖÓ��Í�ÍÒ� �ÓÒ kcal  

�řŸƛ�ƾƿřŻŚƯźĭźŧř�ƽřźŝ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř = ÎÐÓ ÎÍ�Í����ÓÒ�ÎÏÖÓ��  kcal 

��ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƽĥźƳř�ƪƧ = ÎÑÖÔ ÎÐÓ���ÓÒ����ÎÏÖÓ  kcal �~ �ÎÒÍÍ kcal  

�����ƵŶƃ�żƿƺŬţ�ƽĥźƳř�ƱřżǀƯ�ƽŚƴŞƯ�źŝ�����ƷƺŝźƧ��ƲǀŘţƹźě�ƱřżǀƯ�����ƾºƯ�ƶŞºſŚŰƯ�źºƿŻ�ŭźƃ�ƶŝ�ŵźƟ�ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƾŝźģ�ƹ�šřŹŶǀ

ŵƺƃ� 

 grëí � Ñ�·�ÏÔÍ� �ÎÕ�Í�
�ÎÒÍÍ� �ŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ�ƲǀŘţƹźě�ƪƧ�  

gr�ÎÖÒ� �Ñ��ÔÕÍ� �ÒÏ�Í���ÎÒÍÍ� ��ƪƧšřŹŶǀƷƺŝźƧŻŚǀƳ�ŵŹƺƯ��  

gr�ÒÍ� �Ö��ÑÒÍ� �ÐÍ�Í���ÎÒÍÍ� ��ƪƧƾŝźģǀƳ�ŵŹƺƯ�ŻŚ�  

  

  

  

  

  



 ʡʤ

ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƲǀǀƘţ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū�Śŝ�ƢŝŚƐƯ�řŹ�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�Żř�Ʀƿ�źƷ�Żř�ŵźƟ�ŢƟŚƿŹŵ�ƱřżǀƯ�  

  

-�ƾƿřŸƛ�ƽŚƷ�Ƶƹźĭ�ƶŝ�řŻ�ƽĥźƳř�ƽŸƜƯ�ŵřƺƯ�ƪƿŶŞţ�ƽřźŝ�ƾƀƿƺƳ�ƮƿĥŹ�ƩƹŶū  

  

  

  

  

ĭ�Ƶƹź�ƽŚƷƾƿřŸƛ  �ŵřŶƘţ
Ŷůřƹ  

Carb(gr) 
 

Pro(gr) Fat (gr) Na (mg)  

źǀƃ�Ƶƹźĭ  
  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ  
  

ĭƵƺǀƯ�Ƶƹź�  
  

ƵŵŚſ�ƽŚƷŶƴƣ�Ƶƹźĭ  
  
  
  

Ƶƹźĭšǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�  
  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  
  

ƾŝźģ�Ƶƹźĭ  
  

ç  
  
è  

  
Ð  

  
æ  

  
  
  
  
ê�ë  

  
é  

  
ë  

  
  

çé æç
ç  
  

æê ê
è  
  

éê æê
è  
  

æê æê
æ  
  

îë îî-�æîê  
ê�ë æê�îë  

  
  
  
  
  

ºººº  
  
  

æë í
ç  
  

ë ç
è  
  
ºººº  

  
ºººº  
  
  

  
  

ê�æî è
ê�ë  
  

é �ì�ê�çë ê�éæ -ëí  
  

ºººº  
  

æå ê
ç  
  
ºººº  

  
ºººº  

  
ºººº  

  
  
  
  

ºººº  
  

æç è
é  
  

çí çç-êå  
ë ê��çí  

BBBBB  
  

  
BBBBB  

  
  

BBBBB  
  
  

BBBBB  
  
  
  
  
  
  

BBBB  
  
  

BBBB  
  

BBBB  



 ʡʥ

ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ  
  

�����������ƶƳŚŰŞƇ              ƶƳřźƈƗ  

ƱŚƳ�Ƶƹźĭ  šǈƛ�ƹ  �ÏŶůřƹ�      ���������������������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ��������Î�Ŷůřƹ  

���źǀƴě  ŢƿźŞƧ�ƾƏƺƣ�ƞƈƳ�ƵŻřŶƳř�ƶŝ    ���������������������������������������ŹŚǀųÎŵŶƗ�  

���������������������źǀƃÎ���������������������Ʊřƺǀƫ�      ���ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ��Ï�Ŷƴƣ�ƶŞů  

ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ���ÏŶƴƣ�ƶŞů�        �  

�����ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯŮŞƇ        �������������  ���ƭŚƃ  

ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��������������Î��Ŷůřƹ        �šǈƛ�ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭ�������Ï�Ŷůřƹ  

�������������������ŹŚǀų�Î��������������������������������������������ŵŶƗ��������Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ������������Ò�Î�Ŷůřƹ  

����������������������������������  �������������������������������������ƽżŞſ�ƵƹźĭŵřŻō�������������������  
�����������������������������Ŷů�Źŵ�ƭŚƃ�ƲƛƹŹ�ƱřżǀƯ������������������������������������������������������ƩŵŚƘŤƯŶƃŚŝ�  

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

�������������ŹŚƷŚƳ            ����������Ŝƃ�źųō  

ƹ�ƱŚƳ�Ƶƹźĭšǈƛ�  ��Ò�ÏŶůřƹ�      �������������ƵƺǀƯ�Ƶƹźĭ��  ������Î��Ŷůřƹ  

Ţƃƺĭ�Ƶƹźĭ  ������Ï�Ŷůřƹ      ������������ƽŚģ�ƱŚƨŤſř�Ʀƿ�����ÎŶƴƣ�ƶŞů�  

ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�  ��ŵřŻō�������      �������������  
Ʊřƺǀƫ��������������������������ŢſŚƯ  

  
ƛƹŹ�ƱřżǀƯ�Ŷů�Źŵ�ŹŚƷŚƳ�ƲƩŵŚƘŤƯŶƃŚŝ�      ���  

  
  
  
  
  

è 

é 



 ʡʦ

�řŹ�źƿŻ�šŚƨƳ�ƾƯřźĭ�ŹŚưǀŝ�ŢƯǈſ�ƒƠů�ŢƸūŶǀƿŚưƳ�ŢƿŚƗŹ�  
Î-ǈƯŚƧ�řŹ�ŚƷřŸƛ���ŶǀƿŚưƳ�ƪǀƯ�ƶŤƀƷō�ƹ�ŶƿƺŬŝ��Ţſř�źŧŒƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ŵŚƿŻ�ƝźƈƯ�Żř�ƽźǀĮƄǀě�Źŵ�źƯř�Ʋƿř���  
Ï-ƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŵźƧ�ƶƘƫŚƐƯ�Śƿ�ƱƺƿżƿƺƬţ�ƽŚƃŚưţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŸƛ�ƝźƈƯ�Żř��Źŵ�żƧźưţ�ƭŶƗ�ŜŞſ�źƯř�Ʋƿř�ƶƧřźģ���Ŷǀ

ŵŵźĭ�ƾƯ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�Ŷů�Żř�Ƃǀŝ�ƝźƈƯ�ƶŬǀŤƳ�Źŵ�ƹ�ƱŵŹƺų�řŸƛ�ƭŚĮƴƷ�  
Ð-�žĜǀģ�ƹ�ƶģŚě�ƹ�ƶƬƧ�ŶǀƠſ�ƽŚƷ�žſ��śźģ�źě�šŚǀƴŞƫ��ƾƷŚƯ�Ţſƺě��ƙźƯ�Ţſƺě��ŚƷ�Ţƃƺĭ�ƾŝźģ�ƝźƈƯ�Żř�

Ưř�Ŷů�ŚţŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨ��Ư�ƮŴţ�ƵŵŹŻ��żƜƯ��źĮū��ƵƺƬƣ� �Ʃŵ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯƵźƧ��ƺĮǀƯ��ƙź�ƽŚƷ�ƾƴƿźǀƃ�ƹ�ƶƯŚų��
ŶƃŚŝ�ƮƧ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ�ƽř�ƶƯŚų���źŨƧřŶů�ƶŤƠƷ�ŹŵÐ�Śţ�ÑŶǀƴƨƳ�ƝźƈƯ�źŤƄǀŝ�ƙźƯ�ƮŴţ�ŵŶƗ��  

Ñ-�ŶǀƠſ�Ţƃƺĭ�ƕƺƳ�Żř�ƾƟźƈƯ�Ţƃƺĭ�ƵŶưƗ�ƂŴŝ�ŵƺƃ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ��ƾƷŚƯ�ƹ�ƙźƯ��ŶƃŚŝ�  
Ò-ǀě�ƶƬưū�Żř�ƵŵŚƯō�ƽŚƷřŸƛ��śźģ�źě�ƽŚƷřŸƛ��ƲƛƹŹ�Źŵ�ƵŶƃ�űźſ�ƽŚƷřŸƛ�Żř�ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�řżŤ��

ŶƃŚŝ�żě�śō�ƹ�żěŹŚŴŝ�šŹƺƇ�ƶŝ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ŚƷřŸƛ�Ţſř�źŤƸŝ�  
Ó-�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ŶƯŚū�ƽŚƷ�ƾŝźģ�ƹ�ŚƷ�ƲƛƹŹ�ƝźƈƯ�Żř���ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƖƿŚƯ�ƾƷŚǀĭ�ƽŚƷ�ƲƛƹŹ�Żř�żě�ƹ�ŢŴě�ŢƸū

�řżƬńƧ�ƲƛƹŹ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ�ƲƛƹŹ�ƲƿźŤƸŝ�ƹ�ǇƺƳŚƧ�ƲƛƹŹ�Śƿ��ŶƃŚŝ�ƾƯ��  
Ô-�ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƵźƠſ�Źŵ�ƱřŶƨưƳ�Ʊŵřŵ�Źřźƣ�Żř��ŶƃŚŝ�ƩŵŚƘŤƯ�Ŷů�Źŵ�ŚƷřŸƛ�ƦưƳ�ƱřżǀƯ���Źƺƃ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř

ŶǀƿŚưƳ�ƝźƈƯ�ƮƧ�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�Ƶźǀƛ�ƹ�Źƺƃ�ƾƃźţ��Źƺƃ�ŹŚǀų�ŶƴƳŚưƷ�  
Õ-ŶǀƿŚưƳ�żǀƷźě�ƱŚƨƯř�Ŷů�Śţ�ƽŵƹŵ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�ƝźƈƯ�Żř��  
Ö-ƽżŞſ�Ƶƹźĭ�Żř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�řŸƛ�Śŝ�ƵřźưƷ�ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ŚƷ��  
ÎÍ -ŶƃŚŝ�ƾƯ�ƾƯřżƫř�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�ƝźƈƯ���ŵŵźĭ�ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ŚƷ�ƵŶƗƹ�ƱŚǀƯ�Źŵ�ƵƺǀƯ�ƝźƈƯ�  
ÎÎ -ŶǀƿŚưƳ�ƵŵŚƠŤſř�ƾƟŚƧ�ƱřżǀƯ�ƶŝ�śźģ�ƮƧ�šŚǀƴŞƫ�Żř�ŵƺų�ƶƳřŻƹŹ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�Źŵ��  
æç -�ƴƣ�ƝźƈƯ�ƱřżǀƯƶŝŚƃƺƳ��Ţŝźƃ��ƪƀƗ��ŚŝźƯ��źƨƃ��ŶŚƸƳō�ƶǀƸţ�Źŵ�ƶƧ�ƾƿřŸƛ�ŵřƺƯ�źƿŚſ���ƵŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�źƨƃ�Żř�

ŶƃŚŝ�ƮƧ�šǈƨƃ�ƹ�ƺŗŚƧŚƧ�ƲǀƴĤưƷ�ƹ��Ţſř�  
ÎÐ -�ƪƣřŶů�ƶƳřŻƹŹ�Ò�ÍŶǀƿŚưƳ�ƁŻŹƹ�ŢƗŚſ���  
  

  

  

***�������������ŵŹƺƯ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ŢƸū�ƶĩ�Ţſř�źĩŷ�ƶŝ�ƭŻǇřźƟřŵ���źƛǇ�Śƿ�ơŚģ�����Żř�ƶĩ���ƶŝ�Ʊŵźĭ

���ŶƴƃŚŝ�ƾƯ�ŪƬƟ�ƲǀƿŚě���ŶƴƳŚưƷ��������Śě�ƹŵ�Żř�ŪƬƟ�źƛǇ�Śƿ�ơŚģ�ŵřźƟř�ƮǀƿŚưƳ�ƾƯ�ƪưƗ�����šŚºĪƳ�ŶºƿŚŝ�ŚƸƴţ�ƹ

ƮƿźǀĮŝ�źƔƳ�Źŵ�ƾƿřŸƛ�ƮƿĥŹ�ƮǀƔƴţ�ƭŚĮƴƷ�Źŵ�řŹ�ƲǀƿŚě�ƶŝ�Ʊŵźĭ�ƶǀůŚƳ�Żř�ŪƬƟ�ŵřźƟř�ƽřźŝ�ƭŻǇ�  

  
 


