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�iªco¹o® ²åpº ­ op¨a¸iµ¯i ÿoµa ¯e²a¯å 
ªiaÿaµo¸º 5—50% å= ¥o­¹opi¹¿ ÿpoýec 
µ­a²º­a¸¸ø.
— �iªco¹o® ­oªå ­ op¨a¸iµ¯i ÿoµa ̄ e²a¯å 

ªiaÿaµo¸º ­å¯ip÷­a¸¸ø.  
I¸ªå®aýiø 8; µ’ø­æøƒ¹¿cø µa ¸ac¹ºÿ¸oï 
ÿpåñå¸å:
— ¡a¹ape¼®a poµpøªåæacø cåæ¿¸o a¢o 

ÿo­¸ic¹÷. ¥o¯i¸ø¼¹e ¢a¹ape¼®º 
(ªå­i¹¿cø ¯aæ÷¸o® 2).

¥icæø ý¿o¨o ÿpo­eªi¹¿ ®aæi¢pº­a¸¸ø ­a¨å 
i ªo¹op®¸i¹¿cø ªo ïï ÿo­epx¸i ®opo¹®å¯ 
i ñº¹¸å¯ ÿoò¹o­xo¯ ÿepeª¸¿o÷ ñac¹å¸o÷ 
c¹ºÿ¸i.

He ®opåc¹º¼¹ecø a®º¯ºæø¹op¸å¯å 
¢a¹ape¼®a¯å!  �å®opåc¹o­º¼¹e æåòe 
¢a¹ape¼®å oª¸o¨o ¹åÿº.

�å®opåc¹a¸i ¢a¹ape¼®å cæiª µªa­a¹å ªo 
¨po¯aªc¿®åx ÿpå¼¯aæ¿¸åx ÿº¸®¹i­ a¢o 
¯a¨aµå¸i­ cÿeýiaæiµo­a¸oï ¹op¨i­æi.

š¹åæiµaýiø
©a¸å¼ ÿpåæaª ÿoµ¸añe¸å¼ 
º ­iªÿo­iª¸oc¹i iµ ©åpe®¹å­o÷ 
‚­poÿe¼c¿®o¨o Co÷µº 2002/96/EG 
ÿpo º¹åæiµaýi÷ eæe®¹påñ¸o¨o 
¹a eæe®¹po¸¸o¨o ºc¹a¹®º­a¸¸ø 
(waste electrical and electronic 
equipment — WEEE). ©åpe®¹å­a 
­åµ¸añaƒ ÿopøªo® µ¢opº ¹a 
º¹åæiµaýiï c¹apåx ÿpåæaªi­ ¸a 
¹epå¹opiï ºcix ®paï¸ ‚C.

³a i¸íop¯aýiƒ÷ ÿpo a®¹ºaæ¿¸i òæøxå 
º¹åæiµaýiï µ­ep¸i¹¿cø ¢ºª¿ æac®a 
ªo c­o¨o cÿeýiaæiµo­a¸o¨o ¹op¨o­ýø 
a¢o ªo aª¯i¸ic¹paýiï c­oƒï ¨po¯aªå.

�iªÿpaý¿o­a¸i ¢a¹ape¼®å µªa­a¼¹e 
ªo ¨po¯aªc¿®åx µ¢åpaæ¿¸åx ÿº¸®¹i­ 
a¢o cÿeýiaæiµo­a¸åx ¯a¨aµå¸i­.

¦apa¸¹iø
š¯o­å ¨apa¸¹iï ªæø ý¿o¨o ÿpåæaªº 
­åµ¸aña÷¹¿cø ¸aòå¯ ÿpeªc¹a­¸å®o¯ 
º ®paï¸i, ªe ÿpåæaª ¢º­ ÿpoªa¸å¼. 
¥oªpo¢åýi ýåx º¯o­ ¯o²¸a o¹på¯a¹å ­iª 
¹op¨o­ýø, º ø®o¨o ÿpåæaª ¢º­ ®ºÿæe¸å¼.

�åcº­a÷ñå ¢ºª¿ø®º ­å¯o¨º º ­iªÿo­iª-
¸oc¹i iµ ªa¸o÷ ¨apa¸¹iƒ÷, cæiª ÿoªa­a¹å 
ñe® ¸a ÿpoªa¸å¼ ¹o­ap a¢o ®­å¹a¸ýi÷.

Xpa¸å¹e å¸c¹pº®ýå÷ ÿo õ®cÿæºa¹aýåå 
­ ¸aªe²¸o¯ ¯ec¹e!

š®aµa¸åø ÿo ¹ex¸å®e 
¢eµoÿac¸oc¹å
Õ¹o åµªeæåe ÿpeª¸aµ¸añe¸o ªæø åcÿoæ¿µo-
­a¸åø ­ ªo¯aò¸åx åæå ÿoªo¢¸¾x ºcæo­åøx 
ªæø ÿpå¯e¸e¸åø ­ ¸e®o¯¯epñec®åx å/åæå 
¯eªåýå¸c®åx ýeæøx.
¥på¯e¸e¸åe ­ ¢¾¹o­¾x ºcæo­åøx ­®æ÷ñae¹, 
¸aÿp., åcÿoæ¿µo­a¸åe ­ ÿo¯eóe¸åøx ªæø 
co¹pºª¸å®o­ ¯a¨aµå¸o­, oíåco­, ceæ¿c®o-
xoµø¼c¹­e¸¸¾x å ªpº¨åx ÿpo¯¾òæe¸¸¾x 
ÿpeªÿpåø¹å¼, a ¹a®²e ÿoæ¿µo­a¸åe 
¨oc¹ø¯å ÿa¸cåo¸o­, ¸e¢oæ¿òåx o¹eæe¼ 
å ÿoªo¢¸¾x µa­eªe¸å¼.

m Oÿac¸oc¹¿!
¡epe¯e¸¸¾¯ ²e¸óå¸a¯ å æåýa¯ 
c å¯ÿæa¸¹åpo­a¸¸¾¯å ¯eªåýå¸c®å¯å 
ÿpå¢opa¯å, ̧ aÿp., c ®apªåoc¹å¯ºæø¹opo¯, 
¯o²¸o ÿoæ¿µo­a¹¿cø ¹oæ¿®o íº¸®ýåe¼ 
­µ­eòå­a¸åø.

m Oÿac¸oc¹¿ ÿoc®oæ¿µ¸º¹¿cø!
Heæ¿µø ­c¹a­a¹¿ ̧ a ­ec¾ ̄ o®p¾¯å ̧ o¨a¯å 
åæå ̧ a ­æa²¸º÷ ÿo­epx¸oc¹¿ ­eco­, å¸añe 
¯o²¸o ÿoc®oæ¿µ¸º¹¿cø. 
— Hå®o¨ªa ¸e oc¹a­æø¼¹e ªe¹e¼ ¢eµ 

ÿpåc¯o¹pa, ñ¹o¢¾ o¸å ̧ e åcÿoæ¿µo­aæå 
¢¾¹o­o¼ ÿpå¢op ­ ®añec¹­e å¨pºò®å.

— Heæ¿µø po¸ø¹¿ ¸a ­ec¾ ¸a®åe-æå¢o 
ÿpeª¯e¹¾.

— �o åµ¢e²a¸åe oÿac¸¾x ªæø ÿoæ¿µo-
­a¹eæø cå¹ºaýå¼, pe¯o¸¹ ÿpå¢opa 
ªoæ²e¸ ­¾ÿoæ¸ø¹¿cø ¹oæ¿®o cÿeýåa-
æåc¹a¯å ¸aòe¼ Cæº²¢¾ cep­åca.

Ko¯ÿæe®¹¸¾¼ o¢µop
Påcº¸o® 1

1 ©åcÿæe¼

2 šc¹a¸o­oñ¸¾e ®æa­åòå FE

3 Kæa­åòa USER

4 Kæa­åòa SET 

5 O¹ªeæe¸åe ªæø ¢a¹ape¼®å

ìâ

�¸ece¸¸ø µ¯i¸ ¸e ­å®æ÷ñaƒ¹¿cø.

Poc¹ 100—220 c¯

�ec ®¨/¨ (¨paªºåpo­®a 100 ¨)

�oµpac¹ 10—99 æe¹

¥oæ ¯º²c®o¼ ²e¸c®å¼ 

Pe²å¯ Cÿop¹c¯e¸ (ªa/¸e¹)

êì
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�­oª ­ õ®cÿæºa¹aýå÷
” �c¹a­¿¹e ­xoªøóº÷ ­ ®o¯ÿæe®¹ 

ÿoc¹a­®å ¢a¹ape¼®º ­ o¹ªeæe¸åe 
ªæø ¢a¹apee® (R), ®a® ÿo®aµa¸o 
¸a påcº¸®e=2.

” ¥oc¹a­¿¹e ­ec¾ ¸a po­¸oe, ¹­epªoe 
å cºxoe oc¸o­a¸åe.

” �®æ÷ñå¹e ­ec¾, ÿpå®oc¸º­òåc¿ ® åx 
ÿo­epx¸oc¹å ®opo¹®å¯ å o¹ñe¹æå­¾¯ 
¹oæñ®o¯ ÿepeª¸e¼ ñac¹¿÷ c¹oÿ¾.
Ce¸cop ®oæe¢a¸å¼ a®¹å­åpºe¹ ­ec¾, 
­eca¯ ¸eo¢xoªå¯o ¸ec®oæ¿®o ce®º¸ª 
ªæø ®aæå¢po­®å. ¥ocæe ¹o¨o, ®a® ¸a 
ªåcÿæee ÿoø­å¹cø (<(, ­ec¾ ¨o¹o­¾ 
® pa¢o¹e.

Õ¹o ­a²¸o!

�ec¾ ­o ­pe¯ø ®aæå¢po­®å å ÿocæe ¸ee 
¸eæ¿µø ª­å¨a¹¿, ñ¹o¢¾ ¸e ÿo­æåø¹¿ 
¸a ¹oñ¸oc¹¿ ÿocæeªº÷óåx åµ¯epe¸å¼. 
¥ocæe ºc¹a¸o­®å ­eco­ ­ ªpº¨o¯ ¯ec¹e, 
ÿpoýeªºpº cæeªºe¹ ÿo­¹opå¹¿ c¸o­a.

Åcÿoæ¿µo­a¸åe
Õ¹å ­ec¾ ­¾ÿoæ¸ø÷¹ ª­e íº¸®ýåå:

— Íº¸®ýåø ­µ­eòå­a¸åø

— Íº¸®ýåø a¸aæåµa

Íº¸®ýåø ­µ­eòå­a¸åø
Påcº¸o® 3

” �®æ÷ñå¹e ­ec¾, ÿpå®oc¸º­òåc¿ ® åx 
ÿo­epx¸oc¹å ®opo¹®å¯ å o¹ñe¹æå­¾¯ 
¹oæñ®o¯ ÿepeª¸e¼ ñac¹¿÷ c¹oÿ¾, 
å ÿoªo²ªå¹e, ÿo®a ¸a ªåcÿæee 
ÿoø­å¹cø (<(.

” �c¹a¸¿¹e ¸a ­ec¾ å oc¹a­a¼¹ec¿ 
cÿo®o¼¸o c¹oø¹¿ ªo ¹ex ÿop, ÿo®a 
ªåcÿæe¼ ¸e ÿepec¹a¸e¹ ¯å¨a¹¿. 
¥på õ¹o¯ �a¯ cæeªºe¹ pa­¸o¯ep¸o 
pacÿpeªeæå¹¿ ­ec ¸a o¢e ¸o¨å.

” ™eÿep¿ ¯o²¸o ÿpoñec¹¿ peµºæ¿¹a¹ 
­µ­eòå­a¸åø ­ ®¨/¨.

Ñepeµ ¸ec®oæ¿®o ce®º¸ª ÿo o®o¸ña¸åå 
ÿpoýecca ­µ­eòå­a¸åø ­ec¾ 
a­¹o¯a¹åñec®å ­¾®æ÷ña÷¹cø.

Íº¸®ýåø a¸aæåµa
�a²¸aø å¸íop¯aýåø: ¡epe¯e¸¸¾¯ ²e¸-
óå¸a¯ å æåýa¯ c å¯ÿæa¸¹åpo­a¸¸¾¯å 
¯eªåýå¸c®å¯å ÿpå¢opa¯å, ¸aÿp., 
c ®apªåoc¹å¯ºæø¹opo¯, ¯o²¸o ÿoæ¿µo-
­a¹¿cø ¹oæ¿®o íº¸®ýåe¼ ­µ­eòå­a¸åø.
Ñ¹o¢¾ oÿpeªeæå¹¿ coªep²a¸åe ²åpa å 
­oª¾ ­ op¨a¸åµ¯e, ¯¾òeñ¸º÷ å ®oc¹¸º÷ 
¯accº, a ¹a®²e BMI, ­¸añaæe cæeªºe¹ 
­­ec¹å ­ ÿa¯ø¹¿ ÿepco¸aæ¿¸¾e ªa¸¸¾e.
� ­ecax å¯ee¹cø 10 øñee® ÿa¯ø¹å, 
­ ®o¹op¾e ­­oªø¹cø ÿepco¸aæ¿¸¾e 
ªa¸¸¾e, ¹a®åe ®a®, poc¹, ­oµpac¹, ÿoæ 
å pe²å¯ ªæø cÿop¹c¯e¸o­.
š®aµa¸åe:=Ecæå ­o ­pe¯ø ÿpo¨pa¯¯åpo-
­a¸åø ­ ¹eñe¸åe 15 ce®º¸ª ¸e ¢ºªe¹ 
¸a²a¹a ¸å oª¸a åµ ®æa­åò, ¹o ­ec¾ 
a­¹o¯a¹åñec®å ­¾®æ÷ña÷¹cø. 
©æå¹eæ¿¸oe ¸a²a¹åe ºc¹a¸o­oñ¸¾x 
®æa­åò FE ºc®opøe¹ c¯e¸º ýåíp.

�­oª æåñ¸¾x ªa¸¸¾x
Påcº¸o® 4

” �®æ÷ñå¹e ­ec¾ å ÿoªo²ªå¹e, ÿo®a 
¸a ªåcÿæee ÿoø­å¹cø (<(.

” Ha²¯å¹e ¸a ®æa­åòº SET. šc¹a¸o­®a 
ªæø ÿepco¸aæ¿¸o¼ øñe¼®å ÿa¯ø¹å 
¯å¨ae¹.

” �¾¢epå¹e c ÿo¯oó¿÷ ºc¹a¸o­oñ¸¾x 
®æa­åò FE ÿepco¸aæ¿¸º÷ øñe¼®º 
ÿa¯ø¹å o¹ 1 ªo 10.

” ©æø ÿoª¹­ep²ªe¸åø ÿpa­åæ¿¸oc¹å 
­­oªa ¸a²¯å¹e ®æa­åòº SET.
™eÿep¿ ¯å¨ae¹ cå¯­oæ= (²e¸c®å¼ ÿoæ) 
åæå> (¯º²c®o¼ ÿoæ).

” �¾¢epå¹e c ÿo¯oó¿÷ ºc¹a¸o­oñ¸¾x 
®æa­åò FE coo¹­e¹c¹­º÷óå¼ ÿoæ.

êì

Å¸ªe®c ¯acc¾ 
¹eæa (BMI)

®¨/¯O

Coªep²a¸åe 
²åpa ­ op¨a-
¸åµ¯e

­ % (¨paªºåpo­®a 0,1%)

Coªep²a¸åe 
­oª¾ ­ op¨a-
¸åµ¯e

­ % (¨paªºåpo­®a 0,1%)

M¾òeñ¸aø 
¯acca

­ % (¨paªºåpo­®a 0,1%)

Koc¹¸aø ¯acca ­ ®¨/¨ (¨paªºåpo­®a 100 ¨)
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” ©æø ÿoª¹­ep²ªe¸åø ÿpa­åæ¿¸oc¹å 
­­oªa ¸a²¯å¹e ®æa­åòº SET. 
³a¯å¨ae¹ ºc¹a¸o­oñ¸oe µ¸añe¸åe ªæø 
­oµpac¹a.

” �­eªå¹e ­ ÿa¯ø¹¿ c ÿo¯oó¿÷ 
ºc¹a¸o­oñ¸¾x ®æa­åò FE ­oµpac¹.

” Ha²¯å¹e ¸a ®æa­åòº SET. 
Ha ªåcÿæee µa¯å¨ae¹ ºc¹a¸o­oñ¸oe 
µ¸añe¸åe ªæø ­­oªa poc¹a.

” �­eªå¹e ­ ÿa¯ø¹¿ c ÿo¯oó¿÷ 
ºc¹a¸o­oñ¸¾x ®æa­åò FE poc¹.

” ¥ocæe õ¹o¨o ¸añå¸ae¹ ¯å¨a¹¿ cå¯­oæ 
¸op¯aæ¿¸o¨o pe²å¯a åæå pe²å¯a 
ªæø cÿop¹c¯e¸o­.

” �¾¢epå¹e c ÿo¯oó¿÷ ºc¹a¸o­oñ¸¾x 
®æa­åò FE pe²å¯ ªæø cÿop¹c¯e¸o­ 
«ªa» åæå «¸e¹».

” ©æø ÿoª¹­ep²ªe¸åø ÿpa­åæ¿¸oc¹å 
­­oªa ¸a²¯å¹e ®æa­åòº SET.

©åcÿæe¼ ÿo®aµ¾­ae¹ ®a²ªº÷ åµ ºc¹a-
¸o­o® ­ ¹eñe¸åe o®. 2 ce®º¸ª, µa¹e¯ 
¸a ¸e¯ ÿoø­æøe¹cø (<(.
Ñepeµ ÿapº ce®º¸ª ­ec¾ a­¹o¯a¹åñec®å 
­¾®æ÷ña÷¹cø. 
©æø µaÿåcå ªa¸¸¾x ­ ªpº¨åe øñe¼®å 
ÿa¯ø¹å �a¯ ÿpåªe¹cø ÿo­¹opå¹¿ ÿpoýecc, 
oÿåca¸¸¾¼ ­ paµªeæe «�­oª æåñ¸¾x 
ªa¸¸¾x».
�a²¸aø å¸íop¯aýåø: š²e µa¸ø¹¾e 
øñe¼®å ÿa¯ø¹å ¯o²¸o ­ æ÷¢oe ­pe¯ø 
ÿepeÿpo¨pa¯¯åpo­a¹¿ µa¸o­o, ­­eªø 
ªpº¨åe ºc¹a¸o­®å.

¥po­eªe¸åe a¸aæåµa
Oÿpeªeæe¸åe ­eca å BMI, coªep²a¸åø 
²åpa å ­oª¾ ­ op¨a¸åµ¯e, ¯¾òeñ¸o¼ 
å ®oc¹¸o¼ ¯acc¾.

Påcº¸o® 5

” �®æ÷ñå¹e ­ec¾ å ÿoªo²ªå¹e, ÿo®a 
¸a ªåcÿæee ÿoø­å¹cø (<(.

” �¾¢epå¹e c ÿo¯oó¿÷ ®æa­åòå USER 
µaÿpo¨pa¯¯åpo­a¸¸º÷ ÿepco¸aæ¿¸º÷ 
øñe¼®º ÿa¯ø¹å, ¸aÿp., 2. 
�­eªe¸¸¾e ÿepco¸aæ¿¸¾e ªa¸¸¾e 
­¾­oªø¹cø ¸a ªåcÿæe¼ ­ ¹eñe¸åe 
2 ce®º¸ª.

” Ka® ¹oæ¿®o ­ec¾ ÿo®a²º¹ (<(, ­c¹a¸¿¹e 
¸a ¸åx, c¹apaøc¿ ¸e ª­å¨a¹¿cø, ÿo®a 
å¸ªå®aýåø ªåcÿæeø ¯epýae¹. 
¥på õ¹o¯ �a¯ cæeªºe¹ pa­¸o¯ep¸o 
pacÿpeªeæå¹¿ ­ec ¸a o¢e ¸o¨å.

�a²¸aø å¸íop¯aýåø: ¸a ­ec¾ ¯o²¸o 
c¹a¸o­å¹¿cø ¹oæ¿®o ¢ocå®o¯.
C¸añaæa ¸a ªåcÿæee ÿoø­å¹cø ÿpå¯ep¸o 
¸a 3 ce®º¸ª¾:
— ­ec ­ ®¨
Íº¸®ýåå a¸aæåµa ¹pe¢ºe¹cø ­ce¨o æåò¿ 
¸ec®oæ¿®o ce®º¸ª ªæø åµ¯epe¸å¼ å 
pacñe¹o­.
¥ocæe õ¹o¨o ¸a ªåcÿæe¼ ­¾­oªø¹cø oª¸o 
µa ªpº¨å¯ cæeªº÷óåe µ¸añe¸åø:
— ­ec ­ ®¨,
— å¸ªe®c ¯acc¾ ¹eæa BMI,
— coªep²a¸åe ²åpa ­ op¨a¸åµ¯e 

FAT ­%,
— coªep²a¸åe ­oª¾ ­ op¨a¸åµ¯e C ­ %,
— ¯¾òeñ¸aø ¯acca B ­ %,
— ®oc¹¸aø ¯acca A ­ ®¨,
®a²ªoe åµ µ¸añe¸å¼ ÿoø­æøe¹cø 
¸a ªåcÿæee ÿpå¯ep¸o ¸a 3 ce®º¸ª¾.
Ka²ªoe åµ õ¹åx µ¸añe¸å¼ ª­a²ª¾ 
ÿo­¹opøe¹cø a­¹o¯a¹åñec®å oª¸o 
µa ªpº¨å¯.
Õ¹o ­a²¸o: ñ¹o¢¾ åµ¯epe¸åe ¢¾æo 
¹oñ¸¾¯, c¹oÿ¾ ¸o¨, å®p¾ å ¢eªpa 
¸e ªoæ²¸¾ ®aca¹¿cø ªpº¨ ªpº¨a.
Ñepeµ ¸ec®oæ¿®o ce®º¸ª ÿo o®o¸ña¸åå 
ÿpoýecca åµ¯epe¸åø ­ec¾ a­¹o¯a¹åñec®å 
­¾®æ÷ña÷¹cø.

O¢óaø å¸íop¯aýåø
Peµºæ¿¹a¹¾ åµ¯epe¸å¼ cæº²a¹ æåò¿ 
­ ®añec¹­e ªa¸¸¾x ªæø ¸a¢æ÷ªe¸åø µa 
åµ¯e¸e¸åø¯å, ÿpoåcxoªøóå¯å ­ ¹eñe¸åe 
ÿpoªoæ²å¹eæ¿¸o¨o ­pe¯e¸å. O¸å ̧ e ̄ o¨º¹ 
µa¯e¸å¹¿ ­pañe¢¸o¨o ¸a¢æ÷ªe¸åø å 
co­e¹o­ ­paña. Ñ¹o¢¾ ÿoæºñå¹¿ ¢oæee 
¹oñ¸º÷ å ÿoªpo¢¸º÷ å¸íop¯aýå÷ o ¹o¯, 
ñ¹o oµ¸aña÷¹ ÿpoýe¸¹¸oe coªep²a¸åe 
²åpa å ­oª¾ ­ op¨a¸åµ¯e, ®oc¹¸aø 
å ¯¾òeñ¸aø ¯acc¾, a ¹a®²e ªæø 
oÿpeªeæe¸åø åªeaæ¿¸¾x æåñ¸o ªæø �ac 
µ¸añe¸å¼ õ¹åx ÿapa¯e¹po­, o¢pa¹å¹ec¿, 
ÿo²aæº¼c¹a, ® �aòe¯º ªo¯aò¸e¯º ­pañº.

êì
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Pe®o¯e¸ªaýåø: ñ¹o¢¾ ÿoæºñå¹¿ 
coåµ¯epå¯¾e µ¸añe¸åø åµ¯epe¸å¼, 
ÿpo­oªå¹e ­µ­eòå­a¸åe ®a²ª¾¼ ªe¸¿ 
­ oª¸o å ¹o ²e ­pe¯ø ÿpå oªå¸a®o­¾x 
ºcæo­åøx (pe®o¯e¸ªºe¹cø ñepeµ ¹på 
ñaca ÿocæe eª¾ åæå µa¸ø¹å¼ cÿop¹o¯).
š®aµa¸åe: ªæø ªe¹e¼ ¯æaªòe 10 æe¹ 
peµºæ¿¹a¹¾ åµ¯epe¸å¼ ¸e ªa÷¹ ÿoæ¸o¼ 
å¸íop¯aýåå o coc¹oø¸åå op¨a¸åµ¯a.

Ñ¹o ¹a®oe å¸ªe®c ¯acc¾ ¹eæa 
(BMI)?
Å¸ªe®c ¯acc¾ ¹eæa (BMI) — õ¹o ­eæåñå¸a 
ªæø oÿpeªeæe¸åø ­eca ¹eæa ñeæo­e®a. 
Õ¹a ­eæåñå¸a ÿoµ­oæøe¹ oÿpeªeæå¹¿, 
ø­æøe¹cø æå ­ec ̧ op¯aæ¿¸¾¯, åµ¢¾¹oñ¸¾¯ 
åæå ¸eªoc¹a¹oñ¸¾¯.
Å¸ªe®c ̄ acc¾ ¹eæa (BMI) — õ¹o ÿo®aµa¹eæ¿ 
coo¹¸oòe¸åø ­eca ¹eæa ­ ®¨ å poc¹a ­ ®­.¯. 
BMI åµ¯epøe¹cø ­ ®¨/¯2.

Å¸ªe®c ¯acc¾ ¹eæa cæº²å¹ ­ce¨o æåò¿ 
­ ®añec¹­e o¹¸ocå¹eæ¿¸o¼ opåe¸¹åpo­oñ-
¸o¼ oýe¸®å.

Ka® ÿpo­oªå¹cø åµ¯epe¸åe 
coªep²a¸åø ²åpa ­ op¨a¸åµ¯e?
Coªep²a¸åe ­ op¨a¸åµ¯e ²åpa 
oÿpeªeæøe¹cø ÿo ÿpå¸ýåÿº «BIA» 
(Bioelektrische Impedanzanalyse — 
¢åoõæe®¹påñec®å¼ a¸aæåµ ÿoæ¸o¨o 
coÿpo¹å­æe¸åø ¹eæa). ©æø õ¹o¨o ­ec¾ 
ÿoc¾æa÷¹ ñepeµ ¹eæo cæa¢¾¼, co­epòe¸¸o 
¢eµ­peª¸¾¼ õæe®¹påñec®å¼ cå¨¸aæ.

³a¹e¯ åµ¯epøe¹cø coÿpo¹å­æe¸åe 
(å¯ÿeªa¸ý), ®o¹opoe ¹eæo o®aµ¾­ae¹ 
ÿpoxoªøóe¯º cå¨¸aæº. Õ¹o coÿpo¹å­æe¸åe 
µa­åcå¹ o¹ coc¹a­a ñeæo­eñec®o¨o ¹eæa.
Mºc®ºæ¾ å op¨a¸¾ coªep²a¹ ­oªº, 
ÿoõ¹o¯º o¸å xopoòo ÿpo­oªø¹ ¹o®. 
±åp o®aµ¾­ae¹ coÿpo¹å­æe¸åe, ÿoõ¹o¯º 
o¸ ÿæoxo ÿpo­oªå¹ ¹o®. 
Ha oc¸o­a¸åå õ¹o¨o åµ¯epe¸¸o¨o coÿpo¹å-
­æe¸åø, c ºñe¹o¯ ­­eªe¸¸¾x ­ ÿa¯ø¹¿ 
­eco­ æåñ¸¾x ªa¸¸¾x (poc¹, ­oµpac¹, ÿoæ), 
­¾ñåcæøe¹cø coªep²a¸åe ²åpa ­ opa¨a-
¸åµ¯e ­ ÿpoýe¸¹ax. 
Koæåñec¹­o ²åpa ­ op¨a¸åµ¯e º ®a²ªo¨o 
ñeæo­e®a paµ¸oe. ¥oõ¹o¯º ­ ÿpå­eªe¸¸o¼ 
¸å²e ¹a¢æåýe º®aµa¸¾ æåò¿ opåe¸¹åpo-
­oñ¸¾e µ¸añe¸åø.

Peµºæ¿¹a¹¾ åµ¯epe¸åø 
coªep²a¸åø ­oª¾ ­ op¨a¸åµ¯e
Ha peµºæ¿¹a¹¾ åµ¯epe¸åø ®oæåñec¹­a 
²åpa å ­oª¾ ­ op¨a¸åµ¯e ­æåøe¹ å¯e÷-
óeecø ­ op¨a¸åµ¯e ®oæåñec¹­o ­oª¾. 
O¸o åµ¯e¸øe¹cø, ¸aÿpå¯ep, ­µa­åcå-
¯oc¹åo¹ ­pe¯e¸å cº¹o®, ¸a¨pºµ®å ¸a 
op¨a¸åµ¯, ÿpåe¯a ­a¸¸¾ åæå ªºòa, 
¯e¸c¹pºaýåå, ÿpåe¯a ÿåóå åæå ²åª®oc¹å. 
¡oæeµ¸å åæå ÿpåe¯ ¯eªå®a¯e¸¹o­ ¯o¨º¹ 
¹a®²e c®aµa¹¿cø ¸a ¹oñ¸oc¹å peµºæ¿¹a¹o­ 
åµ¯epe¸å¼.

êì

³¸añe¸åe ÿo®aµa¹eæe¼ BMI 
(co¨æac¸o �O³)

¥o®aµa¹eæ¿ 
BMI

³¸añe¸åe

¯e¸¿òe 19 ¸eªoc¹a¹oñ¸¾¼ ­ec

19—25 ­ec ­ ¸op¯e

25—30 åµ¢¾¹oñ¸¾¼ ­ec

30—35
o²åpe¸åe (Adipositas) 
1 c¹eÿe¸å

35—40
o²åpe¸åe (Adipositas) 
2 c¹eÿe¸å

c­¾òe 40
o²åpe¸åe (Adipositas) 
3 c¹eÿe¸å

±e¸óå¸¾

�oµ-
pac¹

cæåò®o¯ 

¯aæo
åªeaæ¿¸o ¯¸o¨o­a¹o

�oµ-
pac¹

cæåò®o¯ 

¯aæo
åªeaæ¿¸o ¯¸o¨o­a¹o

Mº²ñå¸¾
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©æø æåý c ¸op¯aæ¿¸¾¯ ­eco¯ ªe¼c¹-
­å¹eæ¿¸¾ co¨æac¸o �O³ cæeªº÷óåe 
opåe¸¹åpo­oñ¸¾e µ¸añe¸åø:
— ±e¸óå¸¾ 50—55%
— Mº²ñå¸¾ 60—65%

Ñ¹o ¹a®oe ¯¾òeñ¸aø ¯acca?
¥på ­¾ÿoæ¸e¸åå íº¸®ýåå åµ¯epe¸åø 
¯¾òeñ¸o¼ ¯acc¾ ­ec¾ ÿo®aµ¾­a÷¹ 
pacñe¹¸º÷ ¯accº c®eæe¹¸¾x ¯¾òý 
�aòe¨o ¹eæa (opåe¸¹åpo­oñ¸oe µ¸añe¸åe). 
Ñeæo­eñec®oe ¹eæo coc¹oå¹ åµ ¢oæee ñe¯ 
600 ¯¾òý. M¾òý¾ å¨pa÷¹ ­a²¸º÷ poæ¿ 
­ op¨a¸åµ¯e (ª­å²e¸åe, oca¸®a), ñ¹o¢¾ 
o¸å xopoòo ­¾ÿoæ¸øæå c­o÷ pa¢o¹º, å¯ 
¸eo¢xoªå¯a õ¸ep¨åø. ¥på poc¹e ̄ ¾òeñ¸o¼ 
¯acc¾ (ÿo­¾òe¸åe a®¹å­¸oc¹å å µa¸ø¹åø 
cÿop¹o¯) ÿo­¾òae¹cø pacxoª õ¸ep¨åå (åæå 
®aæopå¼) å c¸å²ae¹cø coªep²a¸åe ²åpa 
­ op¨a¸åµ¯e.
Co¨æac¸o ªa¸¸¾¯, ÿoæºñe¸¸¾¯ ÿpå pa¢o¹e 
¯e²ªº¸apoª¸o¼ ®o¯åccåå ÿo µaóå¹e o¹ 
pe¸¹¨e¸o­c®o¨o åµæºñe¸åø (International 
Commission on Radiological Protection, 
1975), cpeª¸øø ¯acca c®eæe¹¸¾x ¯¾òý 
coc¹a­æøe¹:
— º ²e¸óå¸ 

­eco¯ 58 ®¨: 30% 
— º ¯º²ñå¸ 

­eco¯ 70 ®¨: 40%

Ñ¹o ¹a®oe ®oc¹¸aø ¯acca?
¥på ­¾ÿoæ¸e¸åå íº¸®ýåå åµ¯epe¸åø 
®oc¹¸o¼ ¯acc¾ ­ec¾ ÿo®aµ¾­a÷¹ pacñe¹-
¸º÷ ®oc¹¸º÷ ¯accº (opåe¸¹åpo­oñ¸oe 
µ¸añe¸åe ªæø oÿpeªeæe¸åø coªep²a¸åø 
­ ®oc¹øx ¯å¸epaæ¿¸¾x ®o¯ÿo¸e¸¹o­). 
Koc¹¸aø ¯acca µa­åcå¹ o¹ ºcæo­å¼ ²åµ¸å 
ñeæo­e®a. ¥oõ¹o¯º ­a²¸o cæeªå¹¿ µa 
ÿpa­åæ¿¸¾¯ ÿå¹a¸åe¯ å pe¨ºæøp¸o 
ª­å¨a¹¿cø. Ñ¹o¢¾ ºµ¸a¹¿ åªeaæ¿¸¾e æåñ¸o 
ªæø �ac µ¸añe¸åø õ¹o¨o ÿapa¯e¹pa, 
o¢pa¹å¹ec¿, ÿo²aæº¼c¹a, ® ­pañº-
cÿeýåaæåc¹º. 
Cpeª¸ee coªep²a¸åe ­ ®oc¹øx ¯å¸epaæ¿-
¸¾x ®o¯ÿo¸e¸¹o­ (Rico et al. 1993): 
— º ²e¸óå¸ ­ ­oµpac¹e o¹ 

17 ªo 28 æe¹: o®. 2,7 ®¨ 
— º ¯º²ñå¸ ­ ­oµpac¹e o¹ 

17 ªo 28 æe¹: 2,7—3,5 ®¨ 
š®aµa¸åe: ¥på oÿpeªeæe¸¸¾x o¢c¹oø¹eæ¿-
c¹­ax ªæø ÿepeñåcæe¸¸¾x ¸å²e æåý 
oÿpeªeæå¹¿ ®oc¹¸º÷ ¯accº ¸e­oµ¯o²¸o.

¥oõ¹o¯º pacc¯a¹på­a¼¹e, ÿo²aæº¼c¹a, 
ÿoæºñe¸¸¾e µ¸añe¸åø ®a® opåe¸¹åpo-
­oñ¸¾e:
— ÿo²åæ¾e æ÷ªå åæå ¯oæoªe²¿,
— ²e¸óå¸¾ ­o ­pe¯ø ®æå¯a®ca åæå 

ÿocæe ¸e¨o,
— æåýa, ÿpoxoªøóåe æeñe¸åe ¨op¯o¸a¯å,
— ®op¯øóåe ¯a¹epå.

Pe²å¯ ­µ­eòå­a¸åø ªæø 
cÿop¹c¯e¸o­
Haºñ¸¾¯å åccæeªo­a¸åø¯å ªo®aµa¸o, 
ñ¹o op¨a¸åµ¯ ÿpoíeccåo¸aæ¿¸¾x 
cÿop¹c¯e¸o­ peµ®o o¹æåñae¹cø o¹  
op¨a¸åµ¯a ¹ex, ®¹o µa¸å¯ae¹cø cÿop¹o¯ 
æåò¿ ­ c­o¢oª¸oe ­pe¯ø åæå ¸e µa¸å-
¯ae¹cø å¯ ­oo¢óe. ¥oõ¹o¯º ­ õ¹åx ­ecax 
å¯ee¹cø ª­e ºc¹a¸o­®å: ¯o²¸o ­¾¢åpa¹¿ 
¸op¯aæ¿¸¾¼ pe²å¯ ­µ­eòå­a¸åø åæå 
pe²å¯ ­µ­eòå­a¸åø ªæø cÿop¹c¯e¸o­. 
Pe²å¯ ªæø cÿop¹c¯e¸o­ ̄ o²e¹ ­¾¢åpa¹¿, 
¸aÿpå¯ep, ¹o¹, ®¹o å¸¹e¸cå­¸o ¹pe¸åpºe¹ 
­¾¸ocæå­oc¹¿ op¨a¸åµ¯a ­ ¹eñe¸åe ®a® 
¯å¸å¯º¯ 8—10 ñaco­ ­ ¸eªeæ÷, µa¸å-
¯ae¹cø cåæo­¾¯å ­åªa¯å cÿop¹a, ÿo­¾òaø 
coÿpo¹å­æøe¯oc¹¿ op¨a¸åµ¯a, å ñac¹o¹a 
ÿºæ¿ca ®o¹opo¨o coc¹a­æøe¹ ¯a®c. 
60 ºªapo­ ­ ¯å¸º¹º.

Ñåc¹®a
Hå®o¨ªa ¸e ÿo¨pº²a¼¹e ­ec¾ ­ ­oªº. 
©æø ñåc¹®å õæe®¹poÿpå¢opa ¸eæ¿µø 
åcÿoæ¿µo­a¹¿ ÿapooñåc¹å¹eæ¿.
” ¥po¹på¹e ­ec¾ ­æa²¸o¼ ¹pøÿ®o¼, 

ÿoæ¿µo­a¹¿cø a¢paµå­¸¾¯å ñåc¹øóå¯å 
cpeªc¹­a¯å ¸eæ¿µø.

” C¹e®æø¸¸º÷ ÿo­epx¸oc¹¿ ¯o²¸o 
ÿoñåc¹å¹¿ c ÿo¯oó¿÷ å¯e÷óe¨ocø 
­ ÿpoªa²e cpeªc¹­a ªæø ñåc¹®å c¹e®æa.

Coo¢óe¸åø o¢ oòå¢®ax
¥oø­æe¸åe å¸ªå®aýåå 3:: ¸a ªåcÿæee 
¯o²e¹ ÿpoåcxoªå¹¿ ÿo paµæåñ¸¾¯ 
ÿpåñå¸a¯:
— He­ep¸aø ®aæå¢po­®a. 

å Åµ­æe®å¹e ¢a¹ape¼®º c¸o­a 
ºc¹a¸o­å¹e ee ¸a ¯ec¹o. 
¥ocæe õ¹o¨o ÿpå®oc¸å¹ec¿ ® ÿo­epx-
¸oc¹å ­eco­ ®opo¹®å¯ å o¹ñe¹æå­¾¯ 
¹oæñ®o¯ ÿepeª¸e¼ ñac¹¿÷ c¹oÿ¾.

êì
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— �µ­eòå­ae¯¾¼ ñeæo­e® ¸e c¹oøæ 
cÿo®o¼¸o ­ ¹eñe¸åe ªoc¹a¹oñ¸o 
ªoæ¨o¨o ­pe¯e¸å. 
å=Ha ­ecax cæeªºe¹ c¹oø¹¿ cÿo®o¼¸o 
­ ¹eñe¸åe ¯å¸å¯º¯ ÿø¹å ce®º¸ª. 

— Åµ¯epøe¯¾¼ ­ec cæåò®o¯ ¢oæ¿òo¼ 
(¯a®c. 180 ®¨).

— Cæåò®o¯ cæa¢¾¼ ®o¸¹a®¹ ¯e²ªº 
ÿø¹®a¯å ¸o¨ å åµ¯epå¹eæ¿¸¾¯å 
®o¸¹a®¹a¯å. 
å ¥oc¹a­¿¹e ¸o¨å ¹oñ¸o ¸a 
åµ¯epå¹eæ¿¸¾e ®o¸¹a®¹¾.

�a²¸aø å¸íop¯aýåø: oñe¸¿ cºxaø ®o²a 
å/åæå oñe¸¿ cåæ¿¸oe opo¨o­e¸åe ®o²å 
¸a ¸o¨ax ¯o²e¹ ¸e¨a¹å­¸o ÿo­æåø¹¿ ¸a 
ÿpa­åæ¿¸oc¹¿ peµºæ¿¹a¹o­ ­µ­eòå­a¸åø. 
¥på xopoòe¯ ®po­oc¸a¢²e¸åå å cæe¨®a 
­æa²¸¾x c¹ºÿ¸øx ¸o¨ ÿoæºña÷¹cø ¢oæee 
¹oñ¸¾e peµºæ¿¹a¹¾ åµ¯epe¸åø. 
Ho ñ¹o¢¾ ¸e ÿoc®oæ¿µ¸º¹¿cø ¸a ­ecax, 
ÿpocæeªå¹e, ÿo²aæº¼c¹a, o¢øµa¹eæ¿¸o, 
ñ¹o¢¾ c¹ºÿ¸å ¸o¨ ­ce-¹a®å ¸e ¢¾æå 
cæåò®o¯ ¯o®p¾¯å.
— ³¸añe¸åe ÿpoýe¸¹¸o¨o coªep²a¸åø 

²åpa ­ op¨a¸åµ¯e ¸axoªå¹cø 
µa ÿpeªeæa¯å ªåaÿaµo¸a 5—50% 
å=¥o­¹opå¹e ÿpoýecc ­µ­eòå­a¸åø.

— ³¸añe¸åe ÿpoýe¸¹¸o¨o coªep²a¸åø 
­oª¾ ­ op¨a¸åµ¯e æe²å¹ µa ÿpeªeæa¯å 
ªåaÿaµo¸a åµ¯epe¸åø. 

Å¸ªå®aýåø 8; ¯o²e¹ ÿoø­å¹¿cø ÿo 
cæeªº÷óe¼ ÿpåñå¸e:
— ¡a¹ape¼®a paµpøªåæac¿ åæå o¸a 

cæåò®o¯ cæa¢aø. ³a¯e¸å¹e ¢a¹ape¼®º 
(c¯o¹på¹e påcº¸o® 2).

¥ocæe õ¹o¨o ­¾ÿoæ¸å¹e ®aæå¢po­®º ­eco­ 
å ÿpå®oc¸å¹ec¿ ® ÿo­epx¸oc¹å ­eco­ 
®opo¹®å¯ å o¹ñe¹æå­¾¯ ¹oæñ®o¯ ÿepeª¸e¼ 
ñac¹¿÷ c¹oÿ¾.

A®®º¯ºæø¹opa¯å ÿoæ¿µo­a¹¿cø ¸eæ¿µø! 
� ­ec¾ cæeªºe¹ ­c¹a­æø¹¿ ¹oæ¿®o 
¢a¹ape¼®å ¹a®o¨o-²e ¹åÿa.

š¹åæåµaýåø
Õ¹o¹ ¢¾¹o­o¼ õæe®¹poÿpå¢op 
å¯ee¹ o¢oµ¸añe¸åe co¨æac¸o 
¹pe¢o­a¸åø¯ ©åpe®¹å­¾ 
EC 2002/96/EG o¢ o¹cæº²å­òåx 
c­o¼ cpo® õæe®¹påñec®åx 
å õæe®¹po¸¸¾x ÿpå¢opax (waste 
electrical and electronic equipment Ó 
WEEE). � õ¹o¼ ©åpe®¹å­e 
ÿpå­eªe¸¾ ÿpa­åæa, ªe¼c¹­º÷óåe 
¸a ­ce¼ ¹eppå¹opåå EC, ÿo ÿpåe¯º 
å º¹åæåµaýåå o¹cæº²å­òåx c­o¼ 
cpo® ÿpå¢opo­.

Å¸íop¯aýå÷ o¢ a®¹ºaæ¿¸¾x ¯e¹oªax 
º¹åæåµaýåå �¾ c¯o²e¹e ÿoæºñå¹¿ 
º �aòe¨o ¹op¨o­o¨o a¨e¸¹a åæå ­ op¨a¸ax 
®o¯¯º¸aæ¿¸o¨o ºÿpa­æe¸åø ÿo ¯ec¹º 
�aòe¨o ²å¹eæ¿c¹­a.
O¹pa¢o¹a¸¸¾e ¢a¹ape¼®å cæeªºe¹ 
cªa­a¹¿ ­ o¢óec¹­e¸¸¾e ÿpåe¯¸¾e 
ÿº¸®¹¾ åæå ¸aµaª ­ ¹º ¹op¨o­º÷ 
op¨a¸åµaýå÷, ¨ªe ¾ ÿpåo¢peæå �aòå 
­ec¾.

šcæo­åø ¨apa¸¹å¼¸o¨o 
o¢cæº²å­a¸åø
¥oæºñå¹¿ åcñepÿ¾­a÷óº÷ å¸íop¯aýå÷ 
o¢ ºcæo­åøx ¨apa¸¹å¼¸o¨o o¢cæº²å­a¸åø 
�¾ ¯o²e¹e ­ �aòe¯ ¢æå²a¼òe¯ 
a­¹opåµo­a¸¸o¯ cep­åc¸o¯ ýe¸¹pe åæå 
­ cep­åc¸o¯ ýe¸¹pe o¹ ÿpoåµ­oªå¹eæø 
OOO «¡CX ¡¾¹o­aø ™ex¸å®a», a ¹a®²e 
¸a¼¹å ­ íåp¯e¸¸o¯ ¨apa¸¹å¼¸o¯ ¹aæo¸e, 
­¾ªa­ae¯o¯ ÿpå ÿpoªa²e.

êì

¥pa­o ¸a ­¸ece¸åe åµ¯e¸e¸å¼ 
oc¹a­æøe¯ µa co¢o¼.


