
10

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

� ����������������

������������ � ��������� �

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

������������������������������

�����(��)���������������������������������

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

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

���

����������������������������������(���������)
����������������������������������

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

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

�������������������

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

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

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

�������(��)������������

������������������������������������

����������������������������

����

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

����

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

����

��������������������������������

����

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

����

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



11

����������

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

������������������������������������

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

� �����������(�����)����������������������(SV)�

�������

� ��������������(������)��������2200�200kcal�����5�6

�(SV)�����3�5�(SV)���������2�(SV)�����2�(SV)����������

�������������������������������������

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

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

����������

����������������(SV)����

���������������������(SV)�
��������������������������������������

���������������������������

�����������������������(SV)�
��������������������������������������

��������������SV����������������������

�������������������������(SV)�
���������������������������������������

����������

�����������(SV)�
�������������������

�������(SV)�
��������������������

�������������������

�����
�� �� ��kcal

�600

�800

2000

2200

2400

2600

2800

�����SV�

� � � ������ ��

5�6

3�4

3�5

4�5

5��

7�8

2 2

2�3 2�36�7 4�6

6�9 �����
��������
(������)��

�������

��������
(������)��

�2 ����
�������



�
�
�
�

�
�
�

�
�
�

�
�

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

�
��

�
�

�
�

�

�
�
�

�
�
�

6
�

9
�

6
�

9
�

�
�

�
8
0
0
kc

al
�
8
0
0
kc

al

�
0
�

�
�
�

�
2
0
0
kc

al
�
0
�

�
�
�

�
2
0
0
kc

al

�
2
�
�
7
�

�
2
�

�
7
�

�
�

�
8
�

6
9
�

2
2
0
0
kc

al
�
8
�

6
9
�

2
2
0
0
kc

al

�
2
0
0
kc

al
 �

2
0
0
kc

al

�
�

2
6
0
0
kc

al
2
6
0
0
kc

al

�
2
0
0
kc

al
 �

2
0
0
kc

al

7
0
�

�
�

7
0
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�
�

�
�
�

�
�
�

�
�
�

� ���
� ���

�
�
�

�
�
�

�
�
�

�
�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

� ���
� ���

�
�
�

�
�
�

�
�
�

�
�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

� �

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�

�
�
�

�
�
�
�
�

�
�

�
�
�

�
�
�
�

�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�

�
�
�

�
�

�
�

�
�

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�

B
M

I�
2
5
�
�

�
�
�

�
�
�

�
�

�
�

�
�
�

�
�

�
�

�
�
��

�
�
�
�
��

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�

�
�
�
�

� ���
� ���

�
�
�

�
�
�

�
�
�

�
�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

� �� ���
� ���

�
�
�

�
�
�

�
�
�

�
�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

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

�
�
�

�
�
�

�
�
�

�
�
�
� ���

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�

� ����
�
�

�
�
�

�
�
�

�
�
�
�� ������
� ���

� ���
�

�
�

�
�

�
�

�
� ���

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

� ���
�

�
�

�
�

�
�

�
� ���
� ���

� ���
� ���

�
�
�

�
�
�

�
�
�

�
�
�
� ���

� ���
� ���
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
�

�
� ���

� ���
� ���
� ���

�
�

�
�

�
�
�
�
�
�

11-2



12

����������������������������������������2200kcal)2200kcal)2200kcal)2200kcal)

�������������������������������������

��������SV���������������SV������������SV�������

�������SV����������������

��������SV������������ 1.5 ��SV������� 1/2 ����������

�SV�����������SV��������������SV���������������

��SV������������ 1/2����

��������SV���������������SV�������� 1/2�������SV���

�������SV�����������SV�����������������SV����

� 1/2������

��������������������

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

���� ���� �����    2 ������   � ����       � ��� �� �

���� ���� �����    2
�����     �

�����    �
������� �/2   �.5

��� ��   �

������� � �    �

���� ���� �����    2
���       2

��������   �

������ �/2 �

�� �/3 �     �
���� �/2 �

���� ���� 6666 6666 4.54.54.54.5 2222 2222

���� ���� ����

�����

� ����������������������������

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

�����������������������



13

������������������������������������20202020 �������� OLOLOLOL ����������������2000kcal)2000kcal)2000kcal)2000kcal)

�����(2200kcal)����������������2000kcal)�����

�������������������������������

   ��������SV���������������SV�����������������SV���

���������SV���������������SV�=���������

��������SV�������������������SV����������������

�SV������������ 1/2 �����

��������SV���������������SV�������� 1 �������SV���

�������SV�����������SV�����������������SV����

��������

��������������������

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

���� ���� ������� � ���������� � ����       � �����      1 ��� 6 � �

���� ����
�������� � � �

(�����)

������ �

�����     �
������� � � �

���� ���� �����    2
���         2

��������� �

������     2

�� �/3 �     �
��� �� �

���� ���� 5555 6666 4444 2222 2222

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

�����

� �������������������������������

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

������������������



14

������������������������������������������������������������������������2400kcal)2400kcal)2400kcal)2400kcal) 

�����(2200kcal)������������������(SV)������

����������������� �2400kcal) 
��������SV���������������SV������������SV���������

�����SV����������������������

��������SV�������������SV�������SV��������������

���������SV�����������������SV������������ 1/2 �

����

��������SV���������������SV�������������SV������

��������SV����� 1/2������SV���������������SV����

�������� ����

��������SV�������������

��������������������

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

���� ���� ��� 2 �     2 �����     � ����      � ��� �� �

���� ���� ��� 2 �     2
����      �

�����     �
�����    3 ������� � � �

���� ���� ��� 2 �     2

������ �

�������� �

��� �/2    �

�����     � �����     � ��� 6 � �

���� ���� ������    �    

���� ���� 7777 6666 5555 2222 2222

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

�����
� ������������SV���������������������������

������������������������

� ��������������������



15

���30�60�������������������������������

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

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

������������������������

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

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

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

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

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

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

��������������

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

���������������������������������

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

���������������

    

��������������
������

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

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

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

������������ 30�40����������������������

������

� �����������������

� �������������

� ������������������

����
������

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

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

��������������������

������

� ��������������

� ��������

� �����������������

���������
������

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

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

������������

������

������������������

���������

�����������



16

� �����������

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

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

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

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

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

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

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

��������������������������

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

�����������������������

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

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

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

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

�����������������������������������

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

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

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

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

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

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

�����������������������������

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

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

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

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

����

�������������������

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

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

��������������������

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

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

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

�������������(���6�3������)�����������������

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

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

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

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

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



17

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

��������

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

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

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

����30�60�����������������������������������

���������������������

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

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

��������������������������������������NPO

�������������

����������������������������������

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

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

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

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

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

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

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

���������������������������

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

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

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

����������������������

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

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

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

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

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

�����������������������

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

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

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

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

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

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

�������������������������������

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

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

������������������������������������



18

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

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

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

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

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

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

�������������

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

�������������������

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

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

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

������������������������

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

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

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

�����

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

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

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

����������������������������SV����������������

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

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

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

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

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

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

������������������������������������

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

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

������������������������������������

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

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

����

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

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

����������������������



19

��������������������������������

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

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

������������������������

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

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

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

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

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

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

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

�����������������

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

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

��

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

������������������������������

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

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

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

������������������

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

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

����������������������������




