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���Ţººƃřŵ�řŹ�ƾººƳřƹřźƟ�ƲƿźŤƄººǀŝ�Ñ�ÎÕŶººƇŹŵ����ƹ�Źŵ�ľŚººŞƿźƤţ� �

ÕÏŶƇŹŵ��ŵŹřƺƯ�ŶƳřƵŻř��ƮůŹ�ƽŻř�źŤưƧ�ÎÑŵƺŝ�ƶŤƠƷ����
��

�ƩƹŶūÎ�º��ƖƿŻƺţ�ƵŻřŶƳř�ƾƳřƹřźƟ������ƶºŤƠƷ�Ŝƀºů�źºŝ�ƾºƴǀưŴţ�ƮůŹ�ƽ
��ƶƴƿŚƘƯ�Źŵ�ƾĮƬƯŚů���������ƱŚŤºſŹŚưǀŝ�ƶºƘƫŚƐƯ�ŵŹƺºƯ�ƱřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾŤſŵ�ƹŵ�ƽ� �

��ƱřźººƸţ�ƂƿźŬţ�ƽřŶƸƃ�������������������ÎÐÕÎ��
�ƾƳřƹřźƟ��

�ƾƘưŬţ�ŶƇŹŵ��� �ƾŞƀƳ�ŶƇŹŵ���
ƮºººůŹ�ƵŻřŶƳř��

�ƾĮƬƯŚů�ƶŤƠƷ���
Ï�� Ï�� Ó��
Ð�ÎÕ�� Ð�ÎÓ�� Õ��
Ò�ÏÑ�� Ï�Ó�� Ö��
Õ�ÐÕ�� Ð�ÎÑ�� ÎÍ��
Î�ÒÒ�� Ð�ÎÓ�� ÎÏ��
Ð�ÓÐ�� Ï�Õ�� ÎÐ��
Ô�ÕÎ�� Ñ�ÎÕ�� ÎÑ��
Ô�ÕÐ�� Ï�� ÎÒ��
Ö�ÕÖ�� Ï�Ó�� ÎÓ��
Ö�ÖÎ�� Ï�� ÎÕ��

ÖÓ�� Î��Ñ�� ÎÖ��
ÖÕ�� Ï�� ÏÍ��
ÎÍÍ�� Ï�� ÏÑ��
º�� ÎÍÍ�� Ɩưū��

��
�������Żř�ƮůŹ�ƩƺƏ�ƞǀƏ�ƾƟřźĭƺƳƺſ�ŹŵÒ���Śţ�ÏÒ������źºǀƜŤƯ�źºŤƯ�ƾŤƳŚſ�

��ŵƺŝ����ƩƹŶū�Źŵ�ƶƧ�Ï��������Ţºſř�ƵŶºƃ�Ƶŵřŵ�ƱŚƄºƳ�����ŹŵÑÖ���ŶºƇŹŵ�
�ŠƬƇŚƟ�Źŵ�ƮůŹ�ƩƺƏ�ƱřŹŚưǀŝÎÒºÎÎŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ����

ě�ƮůŹ�ƩƺƏž�Ʋǀŝ�ƾƯƺŤƧźŤƀǀƷ�Żř�ÏÕ��º�Õ���źºǀƜŤƯ�źºŤƯ�ƾŤƳŚſ�
ŵƺŝ�ƩƹŶū�Źŵ�ƶƧ��Ð�Ţſř�ƵŶƃ�Ƶŵřŵ�ƱŚƄƳ���Źŵ�Ñ�ÏÍ�Żř�ŶƇŹŵ�

����ƮůŹ�ƩƺƏ�ƾſŹźŝ�ŵŹƺƯ�ƱřŹŚưǀŝÎÐ�ƲƿźŤƄǀŝ�ƶƧ�ŵƺŝ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�
Ţſř�Ƶŵřŵ�ƅŚƈŤųř�ŵƺų�ƶŝ�řŹ�ƾƳřƹřźƟ���

ŚƤƯ�ƵŻřŶƳř�ƶƀƿ�����ƶƴƿŚƘƯ�Źŵ�ƮůŹ�ƽ�������ƦǀƟřźĭƺƳƺſ�ŵŚƘŝř�Śŝ�ƾŤſŵ�ƹŵ�
ƶººººƐŝřŹ�Ʊō�ƾººººƴƘƯ�ƽ��ƵŻřŶººººƳř�Ʋǀººººŝ�řŹ�ƽŹřŵ��ƮººººůŹ�ƽ� �



�ƵŹŚưƃ��ƱŚŬƳŻ�ƾƳŚƯŹŵ�ƾŤƃřŶƸŝ�šŚƯŶų�ƹ�ƾƨƃżě�ƭƺƬƗ�ƵŚĮƄƳřŵ�ƾưƬƗ�ƶƬŬƯÑÎ�ƱŚŤƀƯŻ��ÎÐÕÎ��ÏÒ

�ƩƹŶūÏ�º��ƖƿŻƺţ����ƮºůŹ�ƦǀƟřźĭƺƳƺºſ�ƩƺƏ�ƞƬŤŴƯ�źƿŵŚƤƯ�ƾƳřƹřźƟ
Ƴ�ŹŵƶººƳƺư��ƾººſŹźŝ�ŵŹƺººƯ�ƽŚººƷ��ƂƿźººŬţ�ƽřŶƸººƃ�ƱŚŤººſŹŚưǀŝ�Źŵ�� �

��ƱřźƸţ������������������������������ÎÐÕÎ��
�ƾƳřƹřźƟ��

ƾƘưŬţ�ŶƇŹŵ��� ƾŞƀƳ�ŶƇŹŵ���
ƺƏƮůŹ�Ʃ��
��źŤƯ�ƾŤƳŚſ���

ÑÎ�� ÑÎ�� ÎÍ�Ò 

Ö�ÕÖ�� Ö�ÑÕ�� ÎÒ�ÎÍ 

ÖÕ�� Î�Õ�� ÏÍ�ÎÒ 

ÎÍÍ�� Ï�� ÏÒ�ÏÍ 

ºº�� ÎÍÍ�� Ɩưū��
��

�������ŵřŵ�ƱŚƄƳ�ƾƟřźĭƺƳƺſ�Źŵ�ƮůŹ�ƉźƗ�ƹ�ƩƺƏ�ƹ�ƶŤƠƷ�Ŝƀů�źŝ
�ÍÍÍÎ�Í�P<��ÔÎ�Í�r=��ƯźƟ�Żř�ƹºººººƾºººƐų�ƱƺǀºººſźĭŹ�Ʃƺ� �

�ƶºƫŵŚƘƯ��ƽw ÐÔ�Í�LÓ�Í�Î�Ï � C ����ŶºƯō�Ţºſŵ�ƶºŝ���ŵ�ƶºƧ�Ź� �
��ƱōC�ƵŻřŶƳř������ƶƴƿŚƘƯ�Źŵ�ƮůŹ�ƽ������������Ŝƀºů�źºŝ�ƾŤºſŵ�ƹŵ�ƾƴǀƫŚºŝ�ƽ

��ƾĮƬƯŚů�ƶŤƠƷL�źŤưǀŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ�ƾƟřźĭƺƳƺſ�Źŵ�ƮůŹ�ƩƺƏ�� �
��

��

���şŹŚưºƃ�ƩƹŶºūÐ�º���ƖºƿŻƺţ�������ƮºůŹ�ƩƺºƏ�ƞºƬŤŴƯ�źƿŵŚºƤƯ�ƾºƳřƹřźƟ
ƶººƳƺưƳ��ƾƯƺŤƧźŤƀººǀƷ�Żř�žººě��ƾººſŹźŝ�ŵŹƺººƯ�ƽŚººƷƱŚŤººſŹŚưǀŝ�Źŵ�� �

�ƱřźƸţ��ƂƿźŬţ�ƽřŶƸƃ���������������������ÎÐÕÎ��
��ƾƳřƹřźƟ��

ƾƘưŬţ�ŶƇŹŵ��� �ƾŞƀƳ�ŶƇŹŵ���
ƮůŹ�ƩƺƏ��

�źŤƯ�ƾŤƳŚſ���
Î�Ñ�� Ñ��Î�� Õ��
Ï�ÎÍ�� Î�Ó�� Ö��
Ñ�ÏÏ�� Ï�ÎÏ�� ÎÍ��
Ô�ÐÑ�� Ï�ÎÏ�� ÎÎ��
Ô�ÐÓ�� Ï�� Ò�ÎÎ��

ÒÎ�� Ð�ÎÑ�� ÎÏ��
Ñ�ÔÎ�� Ñ�ÏÍ�� ÎÐ��
Ó�ÔÔ�� Î�Ó�� ÎÑ��
Ó�ÔÖ�� Ï�� ÎÒ��
Õ�ÕÔ�� Ï�Õ�� ÎÓ��
Ö�ÖÒ�� Ï�Õ�� ÎÔ��

ÖÕ�� Ï�� ÎÖ��
ÎÍÍ�� Ï�� ÏÕ��
ºº�� ÎÍÍ�� �Ɩưū��

�ƹwưǀŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ�ƮůŹ�ƉźƗ�Ţſř�źŤ���ƎƤƟ�ƶƧ�ƾţŹƺƇ�Źŵ
������šŹƺººƇ�ƶººŝ�ƶººƫŵŚƘƯ�ŵƺººƃ�ƶººŤƟźĭ�źººƔƳ�Źŵ�ƮººůŹ�ƩƺººƏ� �

L�ÕÓÒ�Í � Cŵƺŝ�ŶƷřƺų�����
������������ƮºůŹ�ƩƺºƏ�Śŝ�ƮůŹ�ƦǀƟřźĭƺƳƺſ�ƩƺƏ�ƶƀƿŚƤƯ�źĮƿŵ�ƝźƏ�Żř

ŞţŹř�ƾƯƺŤƧźŤƀºººǀƷ�Żř�žºººěºººººƾºººƴƘƯ�ƍŚ��ŵřŵ�ƱŚƄºººƳ�ƽŹřŵ� �
�ÍÍÍÎ�Í�P<��Ô�Í�r=��ƶƫŵŚƘƯ�ƹ��ƪƨƃ�ƶŝ�Ʊō�ƾƐų�ƽ���
��

ƾƯƺŤƧźŤƀǀƷ�Żř�žě�ƮůŹ�ƩƺƏ���ÕÔÐ�Í� ��ƾƟřźĭƺƳƺſ�Źŵ�ƮůŹ�ƩƺƏ��
��

ŶƯō�Ţſŵ�ƶŝ���
��

ŦŰŝ��
ƢºººǀƤŰţƄºººƳ�ºººƘŝř�Ʋǀºººŝ�ƶºººƧ�ŵřŵ�ƱŚººººººº�Źŵ�ƮºººůŹ�ŵŚ

ƟřźĭƺƳƺſºººº��ƶƴƿŚƘƯ�ƹ�ƾ�ƶƐŝřŹ�ƾŤſŵ�ƹŵ�ƽ�ƾƴƘƯ�ƽ��ŵƺūƹ�ƽŹřŵ
��ƵŵŚſ�ƁƹŹ�ƹ�ŵŹřŵ�ƶŞſŚŰƯ�ŢƸū�ƽř�ƵŻřŶƳř�ƽ��Ŝƀů�źŝ�ƮůŹ�ƽ

ƃ�ƶƿřŹř�ƾƟřźĭƺƳƺſ�Źŵ�ƮůŹ�ƽŚƴƸě�ƹ�ƩƺƏ�Żř�ƵŵŚƠŤſř�Śŝ�ƶŤƠƷŶ��
�������������ƾƯƺŤƧźŤƀºǀƷ�Żř�ƪºŞƣ�ƾƟřźĭƺƳƺºſ�ƩƺưƘƯ�ƭŚŬƳř�Źŵ�ƶƧ�Ʋƿř�Śŝ

�����ŵŹřŵ�ŵƺūƹ�źƔƳ�ƝǈŤųř�Ô�Î����ƪǀƫŵ�źƷ�ƶŝ�ƶƧ�ƾƳřŹŚưǀŝ�Źŵ�ƾƫƹ
�ƵŻřŶƳř�ƾŝŚƿŻŹř�����ƶƴƿŚƘƯ�Śŝ�ƮůŹ�ƽ�����ŢƿŚºƋŹ�ƱŚƳō�ƽřźŝ�ƾŤſŵ�ƹŵ�ƽ

��������ƮºůŹ�ŵŚºƘŝř�ŶƳřƺţ�ƾƯ�ƾƟřźĭƺƳƺſ�ƭŚŬƳř��ŢƀǀƳ�źƀǀƯ�Śƿ�ƂŴŝ
�ŶºƴƧ�ƲǀǀƘţ�źŤƯ�ƾŤƳŚſ�Ŝƀů�źŝ�řŹ��Cantuaria ��ƂƳřŹŚºƨưƷ�ƹ�

�ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ����ƶƐŝřŹ�źĮƳ�ƶŤƃŸĭ�ƽř���ƽŻřŶƳřƵ�ƽ�ƶƴƿŚƘƯ�Źŵ�ƮůŹ��ƹŵ�ƽ
������������ŶºƳŵźƧ�ƱŚºǀŝ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�řŹ�Ʊō�ƦǀƟřźĭƺƳƺſ�ŵŚƘŝř�Śŝ�ƾŤſŵ�

�ŵŹřŵ�šƹŚƠţ�ƶƘƫŚƐƯ�Ʋƿř�Śŝ�ŚƯ�ƶƘƫŚƐƯ�ŪƿŚŤƳ�ƶƧ�Î�����
��

ƵŻřŶºººƳř����Źŵ�ƮººººůŹ�ƽÓÕ�Í�±�Ó�Ð��� ���Źŵ�ƮºººůŹ�ƩƺƏ��
ƶƴƿŚƘƯ�ºŤſŵ�ƹŵ�ƽ�ƾº�ƶŤƠƷ�����������������������ƾƟřźĭƺƳƺſ��

��

�����������������ŵŚºƿŻ�ŵřŶºƘţ�ŶºƳřƺţ�ƾºƯ�ƝǈŤºųř�Ʋºƿř�ƾƫŚºưŤůř�ƪƬƗ�Żř�ƾƨƿ
ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ�ƶƧ�ŶƃŚŝ�ƾƳŚƨƃżě Cantuaria �ƵŻřŶºƳř���Źŵ�řŹ�ƮºůŹ�ƽ

ƶººƴƿŚƘƯ�ŶººƳŵźƧ�ƲǀººǀƘţ�ƾŤººſŵ�ƹŵ�ƽ���ŹŚººưǀŝ�źººƷ�Źŵ�ƵƹǈººƗ�ƶººŝ� �
ƵŻřŶƳř����������Ǝºſƺţ�žĜºſ�ƹ�ƆŴƄºƯ�ŢƳŶƿŻŹ�Ǝſƺţ�řŶŤŝř�ƮůŹ�ƽ

�ƆƈŴŤƯ�Ʀƃżě�����������ƁŹƺºţ�Żř�ƾƫŚų�ƶƬŘƀƯ�Ʋƿř�ƶƧ�Ŷƃ�ƾƯ�ŶǀƿŚţ�� �
�����ƶŤƃřŵ�ŵƺūƹ�źƔƳ�ơŚƠţř�ŵŹřƺƯ�ƭŚưţ�Źŵ�ľřźƷŚƓ�ƹ�ŶƃŚŝ�ŶƳřƺţ�ƾưƳ

Ţſř������ƵŻřŶƳř�ƲǀǀƘţ�ƶƧ�ƾƫŚů�Źŵ��������Ǝºſƺţ�ŚºƯ�ƶºƘƫŚƐƯ�Źŵ�ƮůŹ�ƽ
��������������ƂƷŚºƧ�Żř�ƽźǀĭƺºƬū�ƽřźºŝ�ƹ�Ţºſř�Ƶŵƺºŝ�ƆƈŴŤƯ�Ʀƃżě� �
��ŹŚƸģ�Żř�ŪƿŚŤƳ�ƩƺŞƣ�ƪŝŚƣ�ƽźƿŸě�ƮǀưƘţ�ƵƹǈƗ�ƶŝ�ƹ�ƶƳƺưƳ�ƮŬů



ƶƴƿŚƘƯ�ŪƿŚŤƳ�ƶƀƿŚƤƯ�ƵŻřŶƳř�ƲǀǀƘţ�Źŵ�ƾƟřźĭƺƳƺſ�ƹ�ƾŤſŵ�ƹŵ�ƽ��ƮůŹ�ƽ����� ÏÓ

ƃżěŶƃ�ƵŵŚƠŤſř�ƆƈŴŤƯ�Ʀ����
�ƾƟźƏ�ŻřDekel ��ƶºƘƫŚƐƯ�Ʀºƿ�Źŵ�ƂƳřŹŚƨưƷ�ƹ�����źºĮƳ�ƵŶºƴƿō�ƽ
ƶººƐŝřŹ�ƵŻřŶººƳř�ƽ��ƶººƴƿŚƘƯ�Źŵ�ƮººůŹ�ƽ���ŵŚººƘŝř�Śººŝ�ƾŤººſŵ�ƹŵ�ƽ

�����������ƶƘƫŚƐƯ�ŪƿŚŤƳ�ƶƧ�ŶƳŵźƧ�ƱŚǀŝ�źƿŻ�šŹƺƇ�ƶŝ�řŹ�Ʊō�ƦǀƟřźĭƺƳƺſ
�Ţſř�ƦƿŵżƳ�ŹŚǀƀŝ�ƶƘƫŚƐƯ�Ʋƿř�Śŝ�ŚƯ�Õ�����

��

Ô�ÒÓ�Í��LÒÔ�Í��ÍÎ��Ï� ƵŻřŶƳř��Źŵ�ƮůŹ�ƽƶƴƿŚƘƯ��ƾŤſŵ�ƹŵ�ƽ�ƶŤƠƷ���
��

����ƶƴƿŚƘƯ�Źŵ�ƮůŹ�ƽźǀĭ�ƵŻřŶƳř�ƶƘƫŚƐƯ�Ʋƿř�Źŵ���Ǝºſƺţ�ƾŤſŵ�ƹŵ�ƽ
�������ƮǀƤŤƀºƯ�ƽźºǀĭ�ƵŻřŶƳř�ƾƫƹ�Ŷƃ�ƭŚŬƳř�ǇŚŝ�ƩŚſ�ŢƳŶƿŻŹ�źƠƳ�ƹŵ

���ƮůŹ�ŵŚƘŝřÏÑ�Ţſř�ƶŤƟźĭ�šŹƺƇ�ƾƯƺŤƧźŤƀǀƷ�Żř�žě�ŢƗŚſ�
�������������Źŵ�ƹ�ƾƯƺŤƧźŤƀºǀƷ�Żř�žě�ƶƬƇŚƟǈŝ�ŚƯ�ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ�ƶƧ�ƾƫŚů�Źŵ

��ƵŻřŶƳř�ƪưƗ�ơŚţř�����Ŷƃ�ƲǀǀƘţ�ƮůŹ�ƾƘƣřƹ�ƽ����ƶŝ�ƲǀºưƷ��šŹƺºƇ��
ŪƿŚŤƳ�Śŝ�ŚƯ�ƽ�ƶƘƫŚƐƯ�ŪƿŚŤƳFlickinger �ƱřŹŚƨưƷ�ƹ���Ö����ƹ plat 

�ƱřŹŚƨưƷ�ƹ��Ñ��ŵŹřŵ�ŢƤŝŚƐƯ����
�ƶººººƘƫŚƐƯ�Źŵ�ŚººººƯ��ƶººººƿŚưƳ�ŵƺººººų�ƽ��ƾƳŶººººŝ�Ƶŵƺººººţ�ƽ� �

� �

�[(Body Mass Index) BMI]��Ʋºƿř�ƮǀŤƟźĮƳ�źƔƳ�Źŵ�řŹ�ƱřŹŚưǀŝ�
�ŹŵŚººů�ƶººƧ�Ţººſř�ƾƫcantuaria�ŚƄººƳ�ƂƳřŹŚººƨưƷ�ƹ�ŶººƳŵřŵ�Ʊ� �

�ƘƯ�ƶƧŵŚƶƫ����������ƽřźºŝ�ƵŶºƯō�Ţſŵ�ƶŝ�ƽBMI���������Żř�źºŤưƧ�Śºƿ�ƹ�źŤƄºǀŝ�� �
ÐÍ��ƖŝźƯ�źŤƯ�źŝ�ƭźĭ�ƺƬǀƧƯŚƄŝƾƯ�ƶ��Ɩƣřƹ�Źŵ��ŶƃŚŝBMIţ�ŧŐ�ƽźǀ

����ƵŻřŶºƳř�ƲǀºưŴţ�źŝ��������ƶƬǀºſƹ�ƶºŝ�ƮºůŹ�ƽ����ƶºƴƿŚƘƯ�ƽ������ƾŤºſŵ�ƹŵ�ƽ� �
��ŵŹřŶƳ�Î�������ƶƘƫŚƐƯ�Źŵ�ŚƯ�Ʋǀƴģ�ƮƷ������ƮƿŵźºƧ�ƵŶƷŚƄƯ�ŵƺų�ƽ��ƶºƧ��

�����ƺƏ�Żř�źŤưƧ�ƾƟřźĭƺƳƺſ�Źŵ�ƮůŹ�ƩƺƏ���ƱŚƄºƳ�Ʊō�ƦºƿĥƺƫƺţŚě�Ʃ
�ƾƯ�Ƶŵřŵ�ŵƺƃ����Źŵ�ƮºůŹ�ƱĥŹƹƹźºŤƳō�ƪºǀƫŵ�ƶŝ�źƯř�Ʋƿř�ľǇŚưŤůř�ƶƧ�

��ƾƯ�ƽŵŚƗ�ŢƫŚů��ŶƃŚŝ��������ƽřźºŝ�ƾƴǀƫŚŝ�ƽźǀĭ�Ʈǀưƈţ�ƽřźŝ�ƲƿřźŝŚƴŝ
�ƵŻřŶƳř�ƲǀǀƘţ������ƶºƧ�ƱřŹŚưǀŝ�Żř�Ƶƹźĭ�Ʊō�Źŵ�ƶŤƠƷ�Ŝƀů�źŝ�ƮůŹ�ƽ

ƵŻřŶƳř��������������Śºƿ�ƹ�ƂºŴŝ�ŢƿŚƋŹ�ƾŤſŵ�ƹŵ�ƽ�ƶƴƿŚƘƯ�Źŵ�ƮůŹ�ƽźǀĭ
��ƵŵŚƠŤſř�ŢƀǀƳ�źƀǀƯ���������������Źŵ�ƮºůŹ�ƉźºƗ�ƹ�ƩƺºƏ�Śºƿ�ƹ�ƩƺºƏ�Żř�� �

�����Ư�ƁƹŹ��ƽŵŚƸƴƄºǀě�ƩƺºƯźƟ�ƹŵ�Żř�ƾºƨƿ�Śºŝ�ƾƟřźĭƺƳƺſ�ŶºǀƠ�ƽ
�ƾƯ�śƺƀŰƯ��ŵƺƃ�������������ƶºƳƺưƳ�ƮºŬů�Śºŝ�źºţ�ƵŵźŤƀºĭ�šŚºƘƫŚƐƯ���ƽ� �

ƾƯ�ƶǀƇƺţ�ƶƴǀƯŻ�Ʋƿř�Źŵ��ƵŶƴƿō�Źŵ�źţǇŚŝ�ŵƺƃ����
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