
�ÀƒŞÂºººƂƒƄƂƃ¦�½ºººƒ°šř�°ƒśŋºººř )Glycogen Mobilization (�©œżœºººŪƆƃ¦�µºººƂ°�±œºººŞƈ¤�ƏºººƄŵ
�ŗƄƒÂ¶ƃ¦Â�ŗ¶ŪÂřƆƃ¦Â�̈°ƒŮƀƃ¦.  

ã�.ÀƒŪš�»ƄŤ�¿·œƂ�¿Ūœŕ�¿  
�ŗƆ®ƀƆªšŕƃ¦  

     Ÿ̄ś �ªƜŲŸƅ§�Ɠž�Á²ŦƔ�«Ɣţ�řƁŕ·ƅŕŗ�ÀŬŠƅ§�̄§̄ƈ§�Ɠž�ƓŬŕŬƛ§�±̄Űƈƅ§�ª§±̄ƔƍÃŗ±ŕƄƅ§
�ª±Ǝ̧�³ŕŬƛ§�§°ƍ�ƑƆŷÃ�řƆƔÃ·ƅ§�¶ŕƄ±ƛ§�Ɠž�ƌśƔƈƍ§�̄§̄²ś�«Ɣţ�ÁƔŠÃƄƔƆƄ�¿ƄŮ�ƑƆŷ�̄ŗƄƅ§Ã

ª±ƄƔŕž�ÀƅŕŸƅ§�ŕƎŸŲÃ�Ɠśƅ§�̄œ§²ƅ§�¶ƔÃŸśƅ§�©±ƍŗ́�ÁƈŲ�ª§±̄ƔƍÃŗ±ŕƄƅ§�¿Ɣƈţś�©̄ŷŕƁ  Veigert 
  §�ƑƆŷ�µƊś�Ɠśƅ§Ã��ƓƆŰƛ§�ÄÃśŬƈƅ§�½Ãž�ŕƎƔÃŸś�ÀśƔ�ª§±̄ƔƍÃŗ±ŕƄƅ§�Áƈ�řƄƆƎśŬƈƅ§�̄§Ãƈƅ§�Á)9 
.5�6�   (�¿ţ§±ƈ�«Ɯŝŗ )�°ŕſƊśŬƛ§���·ÃŗƎƅ§���¶ƔÃŸśƅ§ (  
) . 53�4� (�ŶƔ±Ŭƅ§�ƓŠÃƅÃƔŬſƅ§�¼ƔƄśƅ§�ÁƈŲ).15�5�  (Ã��Áƈ�ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�¾Ɣ±ţś�©̄ŷŕƁ�ªƈ̄ŦśŬ

��¿ŝƈ�¡ŕƔţƗ§�¡ŕƈƆŷ�¿ŗƁ   &GEORGE E. HEIMPEL) HENRY (�ªŕƊƔŸŬśƅ§�řƔ§̄ŗ�Ɠž
�ÁƈƓŲŕƈƅ§�Á±Ƃƅ§ .�̄ƁÃ�řƔśŕƔţƅ§�ŕƍ±ŕƈŷ£�¿ƔÃ·śÃ�ªŕśŕŗƊƅ§�ÃƈƊ�řŷ±Ŭŗ�½ƆŸśś�«Ãţŗƅ§�ªƊŕƄ

�©±ƍŗ́ƅ§�Ƌ°ƍ�¿Ãţ�řƆƍ°ƈÃ�©̄ƔŠ�şœŕśƊŗ�§ÃŠ±Ŧ* . (�¿Ɣƈţśƅ§�©̄ŷŕƁ�Á£��±Ƅ°ƅŕŗ�±Ɣ̄Šƅ§�ÁƈÃ
�±̄ƔƍÃŗ±ŕƄƅ§�řŗŬƊ�¶ŕſŦƊ§�Àŝ��ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�°ŕſƊśŬ£�ƓƊŸś�Ɠśƅ§Ã�ª§±̄ƔƍÃŗ±ŕƄƅ§�Ɠž�©̄ŕƔ²�ŕƎƔƆś�ª§

�ƑƆŷ�¿ƈŸƔ�ÀŬŠƅ§�Áŕž�¶ƔÃŸśƅ§�©̄ŷŕƁ�³ŕŬ§�ƑƆŷÃ��ƓŲŕƔ±ƅ§�¡§°Ż��Ɠž��ª§±̄ƔƍÃŗ±ŕƄƅ§�řŗŬƊ
�Ɠ·ŕƔśţƛ�ÁÃ²Ŧƈƅ§�©̄ŕƔ²)2  :1�6�(±ŗśŸś�«Ɣţ �Àƍ£�Áƈ�©̄ţ§Ã�ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�¿Ɣƈţś�©̄ŷŕƁ

�řŬ§±̄ƅ§�Ƌ°ƍ�̄œ§±�ÁŕƄÃ�řƆƔÃ·ƅ§�ªŕžŕŬƈƅ§�¶Ƅ±�ŕŰÃŰŦ�řŬžŕƊƈƅ§�¿ŗƁ�ŕƈ�ªŕƔŠƔś§±śŬƛ§
)ASTRAND (Ɣ̄�ƑƆŷ�ªŸŬÃś�Àŝ)COSTILL   í�Ý�1993 &SHERMAN   í�Ý�1995 

BROUN   & &HUBINGER.(�Ɠśƅ§�§̄ƔŠ�©̄ŷŕƂƅ§�Ƌ°ƍ�¼±ŸƔ�ÁƔƔŲŕƔ±ƅ§�řƔ°żśŗ�ÀśƎƔ�Áƈ�¿Ƅ
�̈Ÿśƅ§�±ƔŦōśÃ�²ŕŠƊƙ§�ÁƔŬţś�Ɠž�řƈƎƈ�şœŕśƊ�ªƂƂţ� £�ƑƆŷ�©̄ŷŕƂƅ§�Ƌ°ƍ�ÀƎž�¡ŕŬƔ�̄ƁÃä� 

�±̄ƔƍÃŗ±ŕƄƅ§�řƔƈƄ�ƑƆŷ�̄ƈśŸƔ�²ŕŠƊƙ§�ÁƔŬţś�Áŕƈ±ţ�řƔƅ¢�À§̄ŦśŬ§�ÁÃ̄�ƓŲŕƔ±ƅ§�ŕƎƅÃŕƊśƔ�Ɠśƅ§�ª§
�ÁÃ²Ŧƈƅ§�©̄ŕƔ²ƅ�ÀŬŠƅ§�ŕƔƜŦƅ�¹§̄Ŧ�řƔŠƔś§±śŬ§�ƓƍÃ�ƌŲƔÃŸś�Àŝ�©±śſƅ�ª§±̄ƔƍÃŗ±ŕƄƅ§�Áƈ�ÀŬŠƅ§

Ɠ·ŕƔśţƛ§ **�ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�¾Ɣ±ţś�©±ƍŗ́�Á§ )�ª§±̄ƔƍÃŗ±ŕƄƅ§�¡ŕƊŗ�©̄ŕŷ£Ã�¡ŕƊŗCHO �¿Ŧ§̄
ŕƔƜŦƅ§ (ƔŮƊś�¿ŗ�·Ƃž�ÁÃ²Ŧƈƅ§�©̄ŕƔ²�³Ɣƅ�Ãƍ�Ɠž�²œŕƄ±ƅ§Ã�ªŕƈƔ²ƊƗ§�Áƈ�ŕƔƜŦƅ§�¼œŗ́Ã�·

�řƁŕ·ƅ§�¡ŕƊŗƅ�řƔŲƔƛ§�ª§±ŕŬƈƅ§��řƔƆƈŷ . É�Ñ�å�Ç�Ù�á�Ç� å�Ð�å� )�ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�¾Ɣ±ţś(�¿Ɣƈţś�©̄ŷŕƁ�Ã
�ŕƔƜŦƅ§�ŕƔƈ²ƊŕƄƔƈÃ�¼Ɣ±Űśƅ§�řƔƅ§Ã�řſƔ̧Ãƅ§�«Ɣţ�Áƈ�¼ƆśŦś�ŕƎƊ¥�ƛ£�̄ţ§Ã�³ŕŬ£�ª§°�ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§

ƈƅ§�Ɠž�À̄ŦśŬś�Àƅ�ŕƎƊ¥�«ţŕŗƅ§�ÀƆŷ�̄Ã̄ţ�ƑƆŷÃ�ƓŲŕƔ±ƅ§�¿ŕŠ.�řƁŕ·ƅ§�řƈ̧Ɗ£�¿ƜŦ�ÁƈÃ�§°ƅ
�Áƈ�¿Ƅƅ�řŝƜŝƅ§100 ã� - ã�800 - 3000�©±ƍŗ́ƅ§�Ƌ°ƍ�Áƈ�řƆŰţśŬƈƅ§�şœŕśƊƅ§�Ã�ŕƍ±ŝ£�řž±Ÿƈƅ��À

 .  
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ªšŕƃ¦�ŗƒƆƋ¢Â�ŗƄƂŬƆƃ¦  

  
             �¼ƔƄśƅ§�ªŕƔƆƈŷÃ�²ŕŠƊƙ§�±ƔÃ·ś�řƔƆƈŷ�Ɠž�Á§²Ɣƈ�ŕśſƄ�ŕƈƍ�¡§°żƅ§Ã�̈ Ɣ±̄śƅ§

�ÁÃŝţŕŗƅ§�ƌƔƅ¥�ƑŸŬƔ�Å°ƅ§�ƓŠÃƅÃƔŗƅ§�¿ÃŰÃƅ§�Ɠž�ÁÃŗ±̄ƈƅ§Ãì�á�Å� ¿Ųž£ �²ŕŠƊƙ§�ÁƔŬţśƅ�¿œŕŬÃƅ§
 .�řŬ§±̄�Ɠž)�ŕŲ±�ÀƔƍ§±ŗ§�ªž±ƈ (�řƔŬſƊƅ§Ã�řƔƊ̄ŗƅ§Ã�řƔſƔ̧Ãƅ§�řƅŕţƅ§�ƑƆŷ�Á²§Ãśƈƅ§�¡§°żƅ§�¿Ãţ

�¿Ɣ̄Ÿś�©±Ã±Ųŗ�ªŠ±Ŧ�Ɠśƅ§Ãá�Ç��Ɠœ§°żƅ§�¾ÃƆŬ)7� : 301  (�²ŕŠƊƙ§�ÅÃ°ƅ�řƔŗƔ±̄ś�řƆţ±ƈ�¿Ƅƅ�Á£
§°żƅ§�şƈŕƊ±ŗƅ§�ŕƎƈƍ£�řƔ±Ã±Ų�ªŕŗƆ·śƈƓœ �řŠŕţƅ§Ã�̈Ɣ±̄śƅ§�ªŕŷ±Š�ÁƔŗ�ŕƔƜŦƅ§�¾ÃƆŬ�¼ƔƄśÃ

�ŶƔŬÃś�Ɠž�ŕƔƜŦƅ§�řƈƎƈ�Ƌ°ƍÃ�řŷŕƊƈƅ§�ªŕŗƆ·śƈÃ�řŠŬƊƗ§�¡ŕƊŗÃ�¼ƅŕśƅ§�¶ƔÃŸśÃ�řƁŕ·Ɔƅ
�řƔŷŕž̄ƅ§�ŕƎśŕŠƔś§±śŬ . æ�Þ�Ï�ß�Ã� Ï� ) Sherman ( ƆƄƅ§�¿Ɣƈţś�Áŕŗ�¿ŗƁ�řƈƎƈ�řƔŠƔś§±śŬ§�Ãƍ�ÁƔŠÃƄƔ

±ŗśŸƔÃ�ŕƈƄ��̈Ÿśƅ§�¿ƆƂśÃ�²ŕŠƊƙ§�ÁŬţś�Ɠśƅ§Ã�ªŕŬžŕƊƈƅ§) ASTRAND ( �¿ŕŠƈƅ§�Ɠž�ŕƎƅ�§̄œ§±
�ÁÃŝ±ŕƈƅ§�Ɠž�ŕŰÃŰŦ�ƓŲŕƔ±ƅ§ .  

�Ƌ°Ǝƅ�řŠŕţƅ§�ÁƔƈŕśƅ�¹ŕž̄�řƆƔŬÃƄ�̄œ§²ƅ§�¶ƔÃŸśƅ§�©±ƍŗ́�ƑƆŷ�¿ƈŸś�ÁŕŬƊƙ§�ÀŬŠ�ŕƔƜŦ�¿Ƅ
Ɓ�ªƔƊŗ�³ŕŬƗ§�§°ƍ�ƑƆŷÃ��±ŰŕƊŸƅ§�ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�¿ƈţśƅ§�©̄ŷŕ.  

�ŕƈ�©±śſƅ�¼Ɣ±Űś�ÁÃ̄�ÁÃ²Ŧƈ�Ƒƅ§�Å̄¤ś�Ɠśƅ§�řƔƅŕŸƅ§�ª§±̄ƔƍÃŗ±ŕƄƅ§�řŗŬƊŗ�ÀŬśƔ�ƓƁ§±Ÿƅ§�¡§°żƅ§�Á¥
�¿ƈţś�ƑƆŷ�©±̄Ƃƅ§�À̄Ÿŗ�ƓŲŕƔ±ƅ§�±ŸŮƔ�̈ Ɣ±̄śƅ§�ªŕƁÃ£�Ɠž�ŕƎƆƈŷ�řƅŕţƅ§�ÀŕŬŠƗ§�̈ ŸƆś�Àƅ

Ŭ�¼ŸŲƅ§Ã�ÁƍÃƅŕŗ�±ÃŸŮƅ§Ã�̄ƎŠƈƅ§�̈ Ɣ±̄śƅ§ŗřƔſƔ̧Ãƅ§�řƔţŕƊƅ§�Áƈ�ƌŗ �ÀƔ²Ɗ¥�̈ ŕƔŻ
MYOPHOSPHORYLASE    

  )1�5� .42 (�řƁŕ·ƅ§�̄ƔƅÃśƅ�řƔŲƔƛ§�ª§±ŕŬƈƅ§�ŶƔ±ŬśÃ�¿ƔƆţśƅ§�řƔƆƈŷ�Ɠž�±Ã̄�̈ŸƆƔ�Å°ƅ§.  
�¾Ɣ±ţś�¿ŗ�¿ƈţśƅ§�©̄ŷŕƁ�̈Ŭţ�Ɠ·ŕƔśţƛ§�ÁÃ²Ŧƈƅ§�©̄ŕƔ²�³Ɣƅ�Ãƍ�řŬ§±̄ƅ§�Ƌ°ƍ�Ɠž�řƆƄŮƈƅ§�ŕƈ§

ƈƔ²Ɗǔ§Ã�©̄Ɣ̄Š�²œŕƄ±�̄ƔƅÃś�¿Š§�Áƈ�¡ŕƊŗ�©̄ŕŷ§Ã�¡ŕƊŗ�ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�±Ɣŝōś�ƑƆŷ�¼±Ÿśƅ§Ã�¿ƔƆţśƅ§�ªŕ
ŠŕſŬÃſƅ§�řŝƜŝƅ§�řƁŕ·ƅ§�řƈ̧Ɗ£�ƑƆŷ�©±ƍŗ́ƅ§�Ƌ°ƍƔ�¿ŝƈśƈƅ§�Ɠœ§ÃƎƅ§Ã�·ƆśŦƈƅ§Ã�ƓƊ)100 ã� (

)800ã�) (3000ã� (�ªƊŕƄ�§°¥�řƁŕ·ƅ§�Àŗ́Ɗ�̈Ŭţ�Ä±ŦƗ§�̈ŕŸƅƗ§�Ƒƅ§�şœŕśƊƅ§�Ƌ°ƍ�ÀƔƈŸś�ƓƅŕśƅŕŗÃ
ƅ§�̄ƔƁ�§°ƍÃ�řƈ̧ƊƗ§�¿Ƅ�ŢƅŕŰƅ�Ã§�±Ŧ£�ÁÃ̄�Àŗ́Ɗ�ŢƅŕŰƅ�şœŕśƊƅ§�«ţŗ.  

ªšŕƃ¦�»®Ƌ   

śƅ§Ý�Ñ�Ú� ì�á�Ú� ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�¾Ɣ±ţś�±Ɣŝōś �řƆƔÃ·ƅ§Ã�ř·ŬÃśƈƅ§Ã�©±ƔŰƂƅ§�ªŕžŕŬƈƅ§�¶Ƅ±�Áƈ�¿Ƅ�ƑƆŷ
ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§��¾Ɣ±ţśƅ�řŠƔśƊ�²ŕŠƊƛŕŗ�ŕƊŬţś�¿Ųž£�ŕƎƔ£Ã.   

ªšŕƃ¦�µ°ż  

�±ž�¾ƅŕƊƍ æ�ƔÃƊŸƈ��½É� řƆƔÃ·ƅ§Ã�ř·ŬÃśƈƅ§Ã�©±ƔŰƂƅ§�ªŕžŕŬƈƅ§�¶Ƅ±ƅ�²ŕŠƊƛŕŗ. 
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śƛ�½Ã±ž�̄ŠÃ�ř·ŬÃśƈƅ§Ã�©±ƔŰƂƅ§�řžŕŬƈƅ§�¶Ƅ±ƅ�řƔÃƊŸƈ)1�0�0�ã� - 8�0�0�ã�.( 
�¶Ƅ±�ŢƅŕŰƅ�ÅÃƊŸƈ�½±ž�̄ŠÃƔ)3�0�0�0� ã� .(  

  
©œšƄ¶ŮƆƃœŕ�»ƒ°Ŷř   

  

-   �ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�¿ƔƈţśGlycogen Loading  �ƌƔž�ÀśƔ�Ɠœ§°Ż�Àŗ́Ɗ�À§̄ŦśŬ§�ƓƊŸƔ�Å°ƅ§Ã
�ª§±̄ƔƍÃŗ±ŕƄƅ§�Áƈ�ÀŬŠƅ§�Áŕƈ±ţ�Áƈ�©±śž�̄Ÿŗ�ŕƔƜŦƅ§�Ɠž�ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�Áƈ�ÁÃ²Ŧƈƅ§�©̄ŕƔ²)1�3� 

(222 -.  
- �ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�¾Ɣ±ţś )Glycogen Mobilization (�̄Ɣ̄Š�ÁƔŠÃƄƔƆƄŗ�ƌƅ§̄ŗǔ§Ã�ƌſƔ±Űś�ƓƊŸƔ )

�¡ŕƊŗ�©̄ŕŷ£Ã�¡ŕƊŗ (�¡§°żƅ§Ã�ƓƊ̄ŗƅ§�̄ƎŠƅ§�ř·Ŭ§Ãŗ .  
- �ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�Á²Ŧ�¶§±ƈ£ )Glycogen Storage Diseases  (�Á²Ŧ�Áƈ�̄ƅÃśƔ

�ÀƔ²Ɗ£�ƌƔž�¿ƂƔ�ƓƊŠÃƄƔƆƄ�ƓŸƔŗ·�±ƔŻ�şƔŬƊ�Áƈ²ƅ§�Áƈ�řƆƔÃ·�©±śſƅ�ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§
Myophosphorylase  �ƌƆƔƆţś�řŗÃŸŰ�Ƒƅ§�Å̄¤Ɣ�ŕƈƈ)1�2� .2�4�5� ( 

-   Basal Metabolic Rate  (  B.M.R )    Ŭƛ§�¿Ɣŝƈśƅ§�¿̄Ÿƈƅ§�ƓƊŸś�¶ƔƜƅ�³ŕ
�Ɠœ§°żƅ§  

  
  

«ţŗƅ§�ªƛŕŠƈ   
  
- �Å±Ůŗƅ§�¿ŕŠƈƅ§: - �Áƈ�řƊƔŷ3�0� �Áƈ�ŕŗƅŕ·řƔƊŕŝƅ§�řƔ±ƄŬŸƅ§�řƔƆƄƅ§Ã�ř·±Ůƅ§�řƔƈƔ̄ŕƄ£   
- �ƓƊŕƈ²ƅ§�¿ŕŠƈƅ§: - �Áƈ�©±śſƆƅ1�4�/6� /2�0�0�2�   ì�á�Ç�1�6�/6�/2�0�0�2�                   
- �ƓƊŕƄƈƅ§�¿ŕŠƈƅ§:- ��řƔƊŕŝƅ§�řƔ±ƄŬŸƅ§�řƔƆƄƅ§�ªŕţŕŬÃ�ªŕŷŕƁ 
 

©¦ ¦°Ş¤ ªšŕƃ¦   

- �«ţŗƅ§�şƎƊƈ: - ŷÃƈŠƈƅ§�Àŗ́Ɗ�̈ÃƆŬōŗ�ƓŗƔ±Šś�«ţŗƅ§�şƎƊƈ�±ŕŗśŦƛ§�ř·Ŭ§Ãŗ�©̄ţ§Ãƅ§�ř
À§̄ŦśŬ§Ã�¿ƂśŬƈƅ§�±Ɣżśƈƅ§�Ã£�şƈŕƊ±ŗƅ§�±ŝ£�řž±Ÿƈƅ�Å̄Ÿŗƅ§Ã��ƓƆŗƂƅ§ �½±ſƅ§�ÁÃƊŕƁTt �řƊƔŸƅ

©̄ţ§Ãƅ§ . 
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-  �±ŕƔśŦ§�ÀśÁƔŝƜŝ �řƊƔŸƅ§�³ƊŕŠś�Áƈ�ÀŻ±ƅ§�ƑƆŷ�řƔ̄ƈŸƅ§�řƂƔ±·ƅŕŗ�ÁƔŸŗŬ�¿Ű§�Áƈ�ŕŗƅŕ·
ŗ̄�·Ã±Ů�ÁƈŲ�§ÃƆŗƁ�ÀƎƊƛƄ�¿ÃŗƂƅ§�ªŕŗƆ·śƈ�Áƈ�¡²ŠƄ�řƔƊÐ��³ƊŕŠśƆƅ�řƊƔŸƅ§�ªŸŲŦ£�¾ƅ
��¡§Ãśƅƛ§�¿ƈŕŸƈ�À§̄ŦśŬŕŗ )�ÀƁ±�¿Ã̄Š1� (   

²ƈœŞřƃ¦�°Ůƈŵ           
−
X  S ± ¶ƒŪÂƃ¦  ²ƈœŞřƃ¦�ŗƆƒſ  

°ƆŶƃ¦  1�9�  1�.0�2�  2�0�  0�.9�8�  

ä�Ò�æ�á�Ç�  6�8�.5�  3�.5�  6�8�  0�.0�3�  

¾Â¶ƃ¦  1�7�1�  4�.2�  1�7�0�  0�.2�3�  

�¿ſ°�¾Â®Ş)1� ( ¦Âřƃƙ¦�¾ƆœŶƆ�¿¦®ŤřŪœŕ�ŗƈƒŶƃ¦�²ƈœŞř�¾śƆƒ  

 Á²Ãƅ§Ã�±ƈŸƅ§�¿ƜŦ�Áƈ�řƁŕ·ƅ§�¼±Űƅ�řƔţ·Ŭƅ§�řţŕŬƈƅ§�̄Ɣ̄ţś�¿Š§�Áƈ�Ã ¿Ã·ƅ§Ã ¿ƄŮ 
ã�Þ�Ñ�)1�     (  

�řŝƜŝ�Ƒƅ¥�ÀÃƔƅ§�ÀƔŬƂś�Àś�̄ţ§Ãƅ§�ÀÃƔƅ§�¡ŕƊŝ£�řƔ±§±ţƅ§�ª§±ŸŬƅ§�Áƈ�ÁÃƔŲŕƔ±ƅ§�ƌŠŕśţƔ�ŕƈ�řž±ŸƈƅÃ
¿Ƅƅ�ÀŕŬƁ£ �ÀŬƁ(8)¿ƈŷÃ�řţ§±Ã�ÀÃƊ�ªŕŷŕŬ.  

• �řŷŕŬ�¿Ƅƅ�ÀÃƊƅ§�©±śž�¡ŕƊŝ£�ƓžÃ72=40 x 1.8 řŷŕŬ�¿Ƅƅ�řƔ±§±ţ�ª§±ŸŬ  
576=8 x 72   �¿ŝƈś�ÀÃƔ�Ɠž�řƔ±§±ţ�ª§±ŸŬB.M.R         

• �·ŬÃśƈ�̄ƎŠ��řƊƔŸƆƅ�©̄Ůƅ§)576  +50 �ÀŲƎƅ§�řƔƆƈŸƅ�ª§±ŸŬ) + (900 = (1526 
��ª§±ŸŬ - ªŕŷŕŬ�ƓƊŕƈŝƅ�řƔśƔŗƅ§�řţ§±ƅ§�©±śž�¡ŕƊŝ£�Ɠž.   

5�0� �ÀŲƎƅ§�ªŕƔƆƈŸƅ�řƔ±§±ţ�ª§±ŸŬ         240 �̄ƎŠƅ§�Áƈ�©̄ţ§Ã�řŷŕŬƅ�řƔ±§±ţ�ª§±ŸŬ
ƓžŕŲƙ§           +280 �¿̄Ÿƈŗ�řƔśƔŗƅ§�ªŕƔƅŕŸſƆƅ�řƔ±§±ţ�ª§±ŸŬ40 ŸŬřƔ±§±ţ�ª§±/�řŷŕŬ

�¡ŕƊŝ£7���ªŕŷŕŬ  
576 �¿̄ŸƈB.M.R         1146 řƔ±§±ţ�ª§±ŸŬ  

�ÀÃƔƅ§�¿ƜŦ�ª§±ŸŬƆƅ�ÀŕŸƅ§�ÁÃƊŕƁ =]ÀÃƊƅ§�ªŕŷŕŬ�Ɠž�ƌŠŕśţƔ�ŕƈ+�ªŕŷŕŬ�¿ƜŦ�ƌŠŕśţƔ�ŕƈ
�¿ƈŸƅ§+ řţ§±ƅ§�¿ƜŦ [   )1�0� .9�4�  (�ª§±ŸŬƅ§�̈ŕŬţ�Ɠž�³ŕŬƛ§�ÁÃƊŕƂƅ§�§°ƍ�±ŗśŸƔ  

)576+1526+1146= ( Kcal  3248.  
  

ªšŕƃ¦� ¦°Ş¤�©¦Â¶Ť   

�Ɠœ§°żƅ§�şƈŕƊ±ŗƅ§  
�řƔƁ§±Ÿƅ§�ªŕŗŠÃƅ§�ÁƈŲ�Ɠœ§°żƅ§�şƈŕƊ±ŗƅ§�̄§̄ŷ§�Àś )řƔ°żś�«Ãţŗ�̄ƎŸƈ )( řţŰƅ§�©±§²Ã ( �«Ɣţ

�řƔÃƔţƅ§�±ŰŕƊŸƅ§�řŷÃƈŠƈÃ�¼ƅŕśƅ§�¶ƔÃŸśÃ�řƁŕ·ƅ§�řŷÃƈŠƈ�ÁƈŲ�¡§±ŗŦƅ§�¿ŗƁ�Áƈ�şƈŕƊ±ŗƅ§�±Ɓ§
��¶§±ƈƗ§�řƈÃŕƂƈÃ )�½ţƆƈ1�    &2   (�ÀƁ±�¿ƄŮ�ª§±ŸŬƆƅ�ÀŕŸƅ§�ÁÃƊŕƁ�À§̄ŦśŬ§�¾ƅ§°Ƅ )1� . (  
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�ª§±̄ƔƍÃŗ±ŕƄƅ§�řŗŬƊ�ªƊŕƄ�¿Ãƛ§�ÀÃƔƆƅ�Ɠœ§°żƅ§�şƈŕƊ±ŗƅ§28 %á�Ç�æ�Ï� ä�æ�å�35 %�ÁƔśÃ±ŗƅ§Ã37 %
�ª§±̄ƔƍÃŗ±ŕƄƅ§�řŗŬƊ�ƓƊŕŝƅ§�ÀÃƔƅ§�ŕƈ§85 %á�Ç�Ï� ä�æ�å�5 %�ÁƔśÃ±ŗƅ§15    .  %  

ÀśƔ�«Ɣţ�©̄Ůƅ§�·ŬÃśƈ�Áƈ�¿Ɓ§��ƓƈÃƔƅ§�̄ƎŠƅ§�¿ƜŦ�ÁƈÃ �ÀÃƔƅ§�ƓžÃ��ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�¼Ɣ±Űś�ŕƎƔž

��Ɠœ§°żƅ§�şƈŕƊ±ŗƅ§�Ŷƈ�řţ§±�ƓƊŕŝƅ§ )���½ţƆƈ2     .  (  
  

�°œŕřŤƙ¦ƑƄŕƀƃ¦   

¡§±Š¥�Àś �ÀÃƔ�±ŕŗśŦƛ§15  /6  /2002  /�¶Ƅ±ƅ�ŕţŕŗŰ�řŸŬŕśƅ§�Ɠž100 �řŷÃƈŠƈƆƅ�À)A (
æ�800 �řŷÃƈŠƈƆƅ�À)B ( ã� æ�3000�řŷÃƈŠƈƆƅ�À )C  (�řŗ±Šśƅ§�şœŕśƊ�Ŷƈ�řŗ±ŕƂśƈ�ª¡ŕŠ�Ɠśƅ§Ã

�Ɠž�ÁƔ±Š§�Ɠśƅ§�řƔŷƜ·śŬƛ§�ÀÃƔ20/ 5  /2002.  
  
 Ä®Ŷŕƃ¦�°œŕřŤƙ¦   

Ÿ̄ŗ °ƔſƊś�Àś�Ɠœ§°żƅ§�şƈŕƊ±ŗƅ§�À§̄ŦśŬ§�Áƈ�ÁƔƔƈÃƔ ±ŕŗśŦƛ§ �«ƅŕŝƅ§�ÀÃƔƅ§�­ŕŗŰ16 /6 /2002 
ŕţŕŗŰ�řŸŬŕśƅ§ řž±Ÿƈƅ �¶Ƅ±�±ŕŗśŦ§�şœŕśƊ100  ã�800  ã�3000 �̄ŸŗÃ�řŷÃƈŠƈ�¿Ƅƅ�À

řƔœŕŰţƙ§�ªŕŠƅŕŸƈƅ§ �½ƔƂţś�Ɠž�«ţŗƅ§�¶Ã±ž�¿ƜŦ�ÁƈŕƎŲ±ŷŕƎƔƆţśÃ  �ř·Ŭ§Ãŗ �¿Ã§̄Šƅ§
řƔśƛ¢.   

�¾Â®Ş)2�(  
�µƂ°�±œŞƈƙ�ŗƒƃÂ®Şƃ¦Â�ƊŕÂŪšƆƃ¦�©�ŗƆƒſÂ�ŗƒ®Ŷŕƃ¦Â�ŗƒƄŕƀƃ¦�©¦°œŕřŤƙ¦�ŠŰÂƒ1�0�0�ã�  

   
�řƈƔƁ  t  �řƅƛ̄ŗ1%  &  5%   Ö�ß�Ñ�á�100ã�  

  
�ŗŬſœƈƆÂ�µ°ŵŝőœřƈƃ¦  

N �±ŕŗśŦ§
ƓƆŗƂƅ§  

��Áƈ²ƅ§
řƔƊŕŝ  

�±ŕŗśŦ§
Å̄Ÿŗƅ§  

���Áƈ²ƅ§
�řƔƊŕŝ  

�·ŬÃƅ§
ŕŬţƅ§
�Ɠŗ

ƓƆŗƁ
−
X  

¼§±ţƊƛ§  
�ƓƆŗƁ S 
±  

�·ŬÃƅ§
ŕŬţƅ§

Ɠŗ  
Å̄Ÿŗ

−
X  

¼§±ţƊƛ§  
Å̄Ÿŗ S 
±  

�řƈƔƂƅ§
�������řŗŬśţƈƅ§

Tt  

�řƈƔƂƅ§
�řƅÃ̄Šƅ§

řƅƛ̄ŗ 5 %
�řŠ±̄
řƔ±ţƅ§)9� (  

�řƈƔƂƅ§
�řƔƅÃ̄Šƅ§
�řƅƛ̄ŗ1 %
�řŠ±̄

�řƔ±ţƅ§ )9� 
(  

�řŗŬƊ
±Ã·śƅ§  

Please purchase PDFcamp Printer on http://www.verypdf.com/ to remove this watermark.

http://www.verypdf.com/


�ƓƆŗƂƅ§�±ŕŗśŦƛ�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§13.28  �¼§±ţƊŕŗ�řƔƊŕŝ0.57  �±ŕŗśŦƜƅ�ƓŗŕŬţƅ§�·ŬÃƅ§�ŕƈ§
�Å̄Ÿŗƅ§13.15 �¼§±ţƊŕŗ�řƔƊŕŝ0.58  �řƈƔƁ�¿ƜŦ�ÁƈÃTt �ªƊŕƄ�©̄ţ§Ãƅ§�řŷÃƈŠƈƅ§�ª§°�řƊƔŸƆƅ
2.41 �řƅƛ̄ŗ5%  �řƂŝ�řŠ±̄�ªţś�ÅÃƊŸƈ�řŠƔśƊ�ƓƍÃ95%  �řƔƅÃ̄Šƅ§�řŠ±̄ƅ§�řƈƔƁ�ÁƔţ�Ɠž
�řƅƛ̄ŗ1%   í�å�2.82  �řŗŬśţƈƅ§�řƈƔƂƅ§�Áƈ�±ŗƄ§�ƓƍÃ .�řŠ±̄�ªţś�řƔÃƊŸƈƅ§�À̄ŷ�±Ǝ̧Ɣ�ŕƈƈ

�řƂŝ99%   ƍ�Á£�ŕƊƅ�±Ǝ̧�ŕƈƄ�±Ã·ś�řŗŬƊ�¾ƅŕƊ1%  �ŕƎƊ£�ƛ£�ŕƎśƆƁ�Áƈ�ÀŻ±ƅ§�ƑƆŷ�řŗŬƊ�ƓƍÃ
�ÁŬţśƅ§�ƑƆŷ�±Ů¤ƈ�±ŗśŸś    . 
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2�  14.0
1  

13.9
0  

3�  13.6
0  

13.5
0  

4�  13.3
5  

13.3
0  

5�  13.1
0  

13.0
0  

6�  13.0
1  

12.9
1  

7�  13.3
5  

13.1
0  

8�  13.0
4  

12.9
1  

9�  13.4
0  

13.2
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1�0�  12.5
0  

12.4
1  
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�̄Ã»ŸƔ�̈ŗŬƅ§Ã�ŢŲ§Ã�ƌƊƄƅÃ�¿ƔƆƁ�±ŝ§�Ã°�ÁŕƄ�Á§Ã�Å̄Ÿŗƅ§Ã�ƓƆŗƂƅ§�±ŕŗśŦƛ§�ÁƔŗ�½±žÃ�ÁŬţś�¾ƅŕƊƍ
�Ɠ»»»»ž�ŕ»»»»ƈƄ�Ɠœ§°»»»»żƅ§�şƈŕ»»»»Ɗ±ŗƅ§�řƔŠƔś§±ś»»»»Ŭ§�Á§�Ƒ»»»»ƅ§�ř»»»»Ŭ§±̄  Sherman  )1�4� .54( �·ŕ»»»»ŮƊ�Á§

�¦²Š�Áŷ�©±ŕŗŷ�ƓƍÃ�ªƜŲŸƅŕŗ�řƁŕ·ƅ§�Á²ŕŦƈ�½Ɣ±·�Áŷ�Àśś�ŕƔƜŦƅ§�¿Ŧ§̄�řƔœŕƔƈƔƄƅ§�ªƜŷŕſśƅ§
�ªŕſ»»»ŬÃſƅ§�Ɠ»»»ŝƜŝ�ÁƔ²Ã»»»ƊƔ̄§ATP �ÁƔśŕ»»»Ɣ±Ƅƅ§�ªŕſ»»»ŬÃž�¾ƅ§°»»»Ƅ�Ã PC   )1� .8�7� (�¿»»»ŸŠś�ŕ»»»ƈƈ

�ŢƔţ»Ű�³»ƄŸƅ§Ã�ř»ƔÃƔţ�±»ŝƄ£�©̄»ŬƄƛ§�¿»ŸŠƔ�ř»ƅŕŸſƅ§�ªŕ»ƈƔ²Ɗƛ§�±Ã̄Ã�řƔ»ŲƔƛ§�ª§±ŕ»Ŭƈƅ§�řƔŗŕƔŬƊ§
ţ�Ɠž�¡ŕƊŗ�©̄ŕŷ§Ã�¡ŕƊŗ�ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�¾Ɣ±ţś�řƔƆƈŷ�Á§�«Ɣ  

�ÀƔ²»»Ɗ§�ŕ»»ŰÃŰŦ�©̄»»ŬƄ¤ƈƅ§�ªŕ»»ƈƔ²Ɗƛ§�̄Ã»»ŠÃƅ�ř»»Ɣƅŕŝƈ�ř»»Ɓŕ·ƅŕŗ�À»»ŬŠƅ§�̄§̄»»ƈ§�Ɠ»»ž�ÁƔŠÃ»»ƄƔƆƄƅ§�Á²ŕ»»Ŧƈ
�³ƄŸƊ»»ś�¼Ã»»Ŭ�¶»»Ɣƛ§�ªƜƁ±»»Ÿƈ�Á»»ƈ�ř»»ƔƅŕŦ�ÁÃ»»Ƅś�ŕƈ̄»»Ɗŷ�¶»»Ɣƛ§�ř»»Ɣƅ¢�Á§�«»»Ɣţ�²Ɣƅ±Ãſ»»ŬÃžÃƔŕƈƅ§

ſ·ƅ§�Á»»»»Ŭţśƅ§�±»»»»ŬſƔ�ŕ»»»»ƈ�§°»»»»ƍÃ�Ä±»»»»Ŧƛ§�ªŕ»»»»ƔƆƈŸƅ§�Ƒ»»»»Ɔŷ�Ƒ»»»»ƅ§�ř»»»»Šŕţƅ§�̈ŕ»»»»ƔŻ�Á»»»»ƈ�À±»»»»ƅ§�Ƒ»»»»Ɔŷ�¼»»»»Ɣ
�Àŗ́Ɗƅ§�Ɠž�ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§  
�Ɠŗŕ»Ŭţƅ§�·»ŬÃƅ§�ź»Ɔŗ2.34 �¼§±ţƊŕ»ŗ�Ɠ»ƆŗƂƅ§�±ŕ»ŗśŦƜƅ�ř»ƂƔƁ̄0.34  �·»ŬÃƅ§�ř»ƈƔƁ�ª»ƊŕƄ�ÁƔ»ţ�Ɠ»ž

�Å̄Ÿŗƅ§�±ŕŗśŦƜƅ�ƓŗŕŬţƅ§2.26 �¼§±ţƊŕŗ�řƂƔƁ̄0.30  �řƈƔƁ�ŕƈ§Tt  �ŕ»Ǝƅ�řŗ»Ŭśţƈƅ§�řƈƔƂƅ§�ªƊŕƄ
2.28   �ª»ƊŕƄ�ř»ƔƅÃ̄Šƅ§�ř»ƈƔƂƅ§Ã2.26 �ř»ƅƛ̄ŗ 5%  Ɠ»ƊŸƔ�§°»ƍÃ �ÄÃś»Ŭƈ�ŕ»ƈ§�ÅÃ»ƊŸƈ�½±»ž�̄Ã»ŠÃ

É�á�?�Ï�%1  �řƔƅÃ̄Šƅ§�ŕƎśƈƔƁ�Áŕž2.82 �̄Ã»ŠÃ�À̄»ŷ�Ƒ»Ɔŷ�¿̄»Ɣ�ŕ»ƈƈ�řŗ»Ŭśţƈƅ§�ř»ƈƔƂƅ§�Á»ƈ�±»ŗƄ§�ƓƍÃ
�ÅÃ»»»»ƊŸƈ�½±»»»ž .�ª»»»»ƊŕƄ�±Ã»»»·śƅ§�řŗ»»»»ŬƊ�ŕ»»»ƈ§5� %�Ɠŷ̄ś»»»»Ŭś�řŗ»»»ŬƊ�Ɠ»»»»ƍÃ�şƈŕ»»»Ɗ±ŗƆƅ�Ţ»»»»Ų§Ã�±»»»ŝ§�ª§°Ã

±Ã·ś�řŗŬƊ�Áƈ�±ŗƄ§�©±ŝ¤ƈ�řƅƛ̄�ª·ŷ£�ŕƎƊƗ�Àŕƈśƍƛ§ %1 Ö�ß�Ñ�á�100 ã� .  

N 
ŗƈƒŶƃ¦  

  

�°œŕřŤ¦
�ƑƄŕſ
ŗƀƒſ®  

  

�������°œŕřŤ¦
Ä®Ŷŕƃ¦  
ŗƀƒſ®  

ƑƄŕſ
−
X  
�¶ŪÂƃ¦

ƑŕœŪšƃ¦  

��ƑƄŕſS 
± 

��»¦°šƈƙ¦

Ä°œƒŶƆƃ¦  

Ä®Ŷŕ
−
X 
��¶ŪÂƃ¦

ƑŕœŪšƃ¦  

Ä®Ŷŕ   S 
± 

�»¦°šƈƙ¦

Ä°œƒŶƆƃ¦  

    Tt 
ŗƆƒƀƃ¦  

ŗŕŪřšƆƃ¦  
  

�ŗƆƒƀƃ¦
�ŗƃÂ®Şƃ¦
�ŗƃƙ®ŕ5 %
�ŗŞ°®

ŗƒ°šƃ¦ )9�(  

�ŗƆƒƀƃ¦
�ŗƃÂ®Şƃ¦
�ŗƃƙ®ŕ

1%�ŗŞ°®

�ŗƒ°šƃ¦)9� 
(  

�ŗŕŪƈ
°Â¶řƃ¦  

1�  2.27  2.14    

  
  

2.34  
  

  
  
  

  

  
  

0.34  
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ÄÂƈŶƆ  

 

 
 
 
2.82 �°ƒŹ

ÄÂƈŶƆ  

 

 
 
2% 
 

 
  

2�  2.45  2.30  

3�  2.41  2.38  

4�  2.51  2.40  

5�  2.30  2.26  

6�  2.43  2.32  

7�  2.17  2.11  

8�  2.20  2.12  

9�  2.31  2.27  
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�¿ſ°�¾Â®Ş )3� (  

��±œŞƈ¢�Ƒż�ŗƒ®Ŷŕƃ¦Â��ŗƒƄŕƀƃ¦�©¦°œŕřŤƙ¦�¼Â°ż�¾śƆƒ8�0�0� ã� 

�ÀƁ±�¿ƄŮ�¿ƜŦ�Áƈ  )(3  �řžŕŬƈƅ�²ŕŠƊƛ§�Ɠž�ŢŲ§Ã�ÁŬţś�¾ƅŕƊƍ�Á§800�Ƌ°ƍ��¿Ŧ̄ś�«Ɣţ�À
Ý�á�Ç�řŗŬƊŗ��ƓƅÃƄƜƄƅ§�Àŗ́Ɗƅŕŗ��řƔƅŕŸ %7�0� 

�ƑƆŷ�̄ƈśŸƔ�Å°ƅ§ÃATP&PC �Ɠƅ§Ãţ�Ɠœ§ÃƎƅ§�Àŗ́Ɗƅ§�Áƈ�řŗŬƊÃ�ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�Ã35 – 30      %
ƄŕƄÃƆƄƅ§�ÁÃƈ±ƍ�¿ƜŦ�Áƈ�ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�ÀƔ·ţś�Ɠž�±ƔŗƄ�±Ã̄�řƔƊÃƈ±Ǝƅ§�řƁƜŸƅ§�̈ŸƆś�ŕƊƍÃ ä�æ�

�·Ŭŗ§�řƔƊƔśÃ±ŗ�ªŕŗƄ±ƈ�Ƒƅ§�¿ÃţśƔ�Àŝ�ƌśŕƈƎƈŗ�ÀŕƔƂƆƅ�ƓƊƈ²�±ƈŷ�¾ƆśƈƔ�ÃƍÃ�Å±ÃƄ�©±Ã̄�ÁƈŲ
�Ɠœ§°żƅ§�şƈŕƊ±ŗƅ§�řƔŠƔś§±śŬƅ§�Á§�ƌƔƅ§�řŠŕţƅ§�̄Ɗŷ�̄ƅÃśƔ�řƔŬŕƔ±ƄƊŗƅ§�ŕƔƜŦ�ř·Ŭ§Ãŗ�ŕŲƔ£�¾ƅ§°ƄÃ
ƔƆƈŷ�Ɠž�ªŕƊÃƈ±Ǝƅ§Ã�ªŕƈƔ²ƊƗ§�ŶƊŰ�Ɠž�¡§²Š£�ƌśŕƊÃƄƈ�¿Ŧ̄ś�Å°ƅ§�ÁƔśÃ±ŗƅ§�¶ſŦÃ�Ŷž±�Ɠž É�

Ɠœ§°żƅ§�¶Ɣƛ§)1�5� 22-(  �̈ŕŗŬ£�Àƍ£�Áƈ�§°ƍÃ �Å£�±Ƅŗƈ�¿ƄŮŗ�̈Ÿśƅ§�±ÃƎ̧�ŶƊƈÃ�ÁŬţśƅ§
�Ŷƈ�řƊ²§Ãśƈ�ªŕƈƔ²Ɗ¥�Áƈ�̄ÃŠÃƈƅ§�Á²§Ãśƅ§�řŠƔśƊ�¬ŕśƊƙŕŗ�řƆƁ±ŷ�ƌŠ§Ãś�ƛ�řŲƔƛ§�ª§±ŕŬƈƅ§�Á§

ŠÃƄƔƆƄƅ§�ÀƔ·ţśƅ§�ªŕŗƆ·śƈƔ�ƓƊ.�Á§�ŕƈƄƊ�ŕƈƈ�¾Ɣ±ţśƅ§�řŠƔśƊ�ƓŸƔŗ·�şƔŬƊ�Ã°�ÁƔŠÃƄƔƆƄƅ§�şƔŬ
ƈ�ÁŬţ�̄ƎŠƈƅ§�¡§̄Ɨ§�¿ƈţśÃ�̄ƎŠ�ƑŰƁ£�¿°ŗ�¿ƜŦ�Áƈ�ÁƔƔŲŕƔ±ƅ§�©±̄Ƃƈ�Á)1�6� .4�2�   (  

    
�¾Â®Ş )4� (  

�±œŞƈƙ�ŗƒ®Ŷŕƃ¦Â�ŗƒƄŕƀƃ¦�©¦°œŕřŤƙ¦�Ƒż�¼Â°Žƃ¦�¾śƆƒ8�0�0� ã�  

  

N  ƑƄŕſ�°œŕřŤ¦  
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