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������
������
�����
���� �����������������&�%;$�8�<��!��.2�)�����-���(-"�"��

�)�����-'6�-����+�	�18 !������)�����������������!+�����������������+�	!�����������>�-����

�8�	
��%���(�"�����������!�,-�?��!()*(8�"��������)"�&.-�!.�*�+�-"���@���+��.�,��.�!�

���������(�"�������������������*�)��(�"��)��.2������(���3���,�)
��
������.�. 1891  

'�����.�*�+�&+�!�����)"���������������!���"�� 50 .C ()*!�����"
-���'!��!�����������!�	


���+�	�22 �,!��8��?6�2501 !����������(�"����+��������.�*�+�()*-"��.�*�+���+����%�������

�����������
�&+�!����!'�!��;-�� 
����(�!�.CD���)��)���� (?��<�����'�6, 2552) 
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�� !����
�����
���� �����������������.2����.�*'��'�!8��?6�*��"��8)��  ���!��I� 

�+���� �����"�()*��)�+�	��!�*'!  +"�+�	��%�����(�"��������������!�� 2 +"��&�%(�"�+"�'(�+J6�

(Snatch) ()*+"��)��(
��6����6��(Clean and jerk)�'�����+"�'(�+J6�����.2��������6����������%


�$"����
����*�������������%��(��������-��  ���-���'"��+"��)��(
�����6��.2��������������

����!�8���"����%���+"�-��  �"
�+�	�*����	����6����������%
�$"����
����*��)���3*(��������

-����"��������+"�'(�+J6 (��LM�������+�6�,3�, 2552) 

'!��!��������������(�"�.�*�+�&+��(2551) &�%!��>11�-���+�	�&.���������������11

1. 
�,N�-��%��%��?����������������?�O,�&�%�J�	���?���(O,���
 ���������������%

����!�
���%
.)�����
�%
',�+%���
����(!"!�
������������ 

 2. #$%-��'���*-��'���"�&!"#"���;%����������&!"'����I� ���+�	�������������&�%������������

;���*����"�()%� 

 3. �)�����#$%-��'��&�%��%'�NN�3)������)�8���()%� �������������-%
�)������)�

+���%����%��
�-� �%�!+��������)I�)�&!"�"��*�%����-�����
���
�N�I-�! ��������������*

�)�������&�% -"
�!�	
)������)�!�-	����"��*���
��
�-�()%� 

 4. ;%�#$%��%�(�"��������&!"'�!��;������(����%-��',�&�% ���	
�����%
�8�"
�+��'���*  

#$%��%�(�"�����������*-%
�(�%���%#$%-��'��+���'�!�� ��!+������!������,!���(�"����+���"
�

���	!���(�"���� 

 5. ���3*+�	+�������+"�'(�+J6���
+"��)��(
��6����6�����+"���	��
��"� �������������


���"�����+��-��������������
��)��"������
�-�&�% 

 6. �%�!��%&�!�������!��������(.P����
'�	�
�	���+�	�)%������"����%�������!)�	�+�	��%�����8��*

��������������*!�'�	��"�����!)�	�+�	��%���&!"&�% �!�	
��%�&.;��+�	+�����(�"������������������+�	��%

'�	��"�����!)�	��*;$�'�	���%��I�

���*��"�������I�'�	��"�����!)�	�

������%����*&!"!����

��,�����������)�()*
�,N�-��%��%#����)�	�+�QR�!�
���%��� T)T�&�%� 

���-"
&.��� 

2���-��'����������������2

1.���������%!�#$%-��'���3 ���+����%�+�	��%���-��'������-%������,!�
��3*���!���

���,!���(�"����  

 �

2.��!�	
�����������������;��+"��'�I�'!$�36 #$%-��'��(-")*���*�����U����%���-��'���
�

-��
�
�"����
�"�����	����
 ;%���I��"�;$��-�����*��%'�NN�3&V'����()*;%���I��"�#���-��� �*��%

'�NN�3&V'�(��  
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3. ;%�#$%-��'������8����3���I��"� �3*����������)��+���������������&�%+��#���-�����%

-��'���%��'�NN�3&V'�(��&�%+��+�  

4. '�,.���-��'�����%��%�*(���'���'"����N"�
�#$%-��'��+����3 �� 

������
�����
������
�"�� ����!�!���
��������-�!8����,��!�U�

����35�-�';���(2552) �����!��;��#$%�
�)"����� #$%��%�(�"�������� #$%!��������&!"�
��.���#$%
�	��

'"���������������� (Weightlifting)��!��;�� ����������������%&�%!��+�	',��+"�+�	�*'�!��;+��&�%

��������%��6�)�����QX��(�'�3�
�,3��-�6()*��N�����8?�Y�)��,  2546)�()*�*������

(�"��������������������������������%�������-%
�!�
��,�*��"��� 15-20 .C�( 11 '!��!�����������������

����������(�"�.�*�+�&+�, 2551)

���������������������������������
��������+�	!�
��,�*��"�� 15 – 20�.C�()*�.2�#$%�)"����


��%�(�"��������+�	��%�������������������%!����������������%&�%!��+�	',��+"�+�	�*'�!��;+��&�%��

��������%��6�)�����QX�J%
!()*(�"���� 

               

�
�
�
�	�
����������
���
��������-%
����8)�����()*'��
����(-�-"�����&.-�!.�*��+�
������
��,��8���

��������-�� ()*�*�*��)�+�	QX�J%
!��(-")*����������������.�*+��
������%��� 5 �!$"+,����

�8�	
��%&�%'��
������;%��()*!����*��������+�	��  ���	
�������������%8)�������(-")*���

�"
��%��!��'��������QX�J%
!()*(�"����  �������.��!�3�
�8)�����+�	&�%���*'$���"���.�-�

+�	�&.�(�)"�8)�����+�	'����N��
��.�-��  &�!��()*���6�&O���-   �����������*��.�*+��

'��
������)"������%�8���8
��8)�����+�	'$N�'��&.  8)�����+�	&�%��������6�&O���-.�*!�3

�%
�)*�55-60 8)�����+�	&�%������.�-��.�*!�3��%
�)*� 10-15 ()*8)�����+�	&�%�����&�!��

.�*!�3��%
�)*�30 '"��'��
����
�	��@�&�%(�" ��-�!��()*��)�
(�"������.2�'��
����+�	����.2���

��*������"
�')��'����%8)����� (�,)�����!Z'����6, 2552)  

���!(-�-"���
�
����'������������()*��+�	�&.��
  .��!�38)���������	
����

���������%��)������QX�J%
!!�����%8)�����!��  ���-%
�&�%��'��8)������(���6�&O���-�

�.�-��()*&�!��) ��!+���'��
������-�!��  ��)�
(�"()*�����8�	!�����
�"��&��I��  �)������)�
�


�����
����������!�
�����+�	�&.��(�"����)�
�
������%&�%� 5 �!$" !����!�)���)��()*

.��!�38
�8��� (�
������������!
��!��, 2543) 
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-�����2.1  �.����+��'��'"��'��8)�����'�����,��)+�	�&.()*������� 

 

	
�#���
�� �$������%��(%)�� ������
�(%)��
 

���6�&O���-  

�.�-��  

&�!�� 

-��
�"��  

���!-%
����8)�����  

���6�&O���-  

�.�-��  

&�!�� 

 

55 - 60  

10 - 15  

30 - 35  

(�)
��	  

2,000  

1,100  

300  

600  

 

60 - 70  

10 - 15  

20 - 30  

(�)
��	  

3,000  

2,100 

450 

600 

 

+�	!�: �
������������!
��!�� (2543) 
�����������!�
*&�8�������
&!" 

 

��
��&�����������
�
���	
��
�
�����!�!���
�
����()*'��
����!����!(-�-"��

��� ���+�	�',��>��-����!()*�3*�(2546)�&�%
?���&�%������ 


������!��;���'�	�+�	�����.�*+��()%�����.�*����6-"
�"��������"���%�����!.\��

�]���-�^�������
�!$��,%��.)��&�"�;�	��!)I�(�%��#���#)&!%�&�!�� 

'��
������!��;���'��.�*�
+�	8��
�����J�	�!����!'����N-"
��*������
�����-�

!��6��������
����6�&O���-��.�-���&�!�����-�!���(�"?�-,()*���� 


�����)���5��!$"�.�*�
�%���

��&'����1� ��(��	�)�*� %�'�����+�����,-����  
�����!$"�����%'��
�����.�-���.2�'"����N"  

��!+�����-�!��()*(�"?�-,  J�	�!���%�+�	�)�������'�%���J))6�)%�!����
  ����
���	
���*�$�  �)�
�        

�!I��)�
� #������ �
�&J!6 O
�6�!� -)
����$!��,%!������-"�� @ ()*��%�.2�(�)"�8)������
�

�"������!�	
�"�����&�%��'��
�������6�&O���-()*&�!��&!"�8���8
�

��&'����2� ��
����.�����
)
��/(�������  
�����!$"�����%'��
�������6�&O���-�.2�'"��

��N" J�	�!���%�+�	�)���������%8)�����(�"�"������;%�&�%��.��!�3
����.�*��+���!���������!
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-%
�����
��"������'��
�������6�&O���-�*;$��.)�	��&.
�$"���$.�
�&�!��()*'*'!��

�"����� 

��&'����3� /��)'
��0  ��"��#��,%��-��)����*�%��V\�+
��;�	�Q\������.2�-%� 

��&'����4� /%��)'
��0�  ��"���)%���'%!�!*)*�
�!*!"���)��&����,���.2�-%� 

#��()*#)&!%�.2�(�)"��
�'��
�������8����-�!��()*(�"?�-,���"����-�!���� 2��� 6 

����V)�����-�!���
���-�!��
����-�!��J���.(-'�J��!�(!����J��!�+
�(��()*(�)�J��!�!���%�+�	

�)��������"����%
����*-"���@����"�����+�����&�%-�!.�-��()*�*)
���!�'�	
!�
��"������

�
��������#��()*#)&!%���
,�!&.�%���'%���
����()*'��8_����!��J�	�
���"��.P
����!*��I�&�% 

��&'����5� %����)'
��0��"'��%�����
�	�)�*��%�����
�#("  
�����!$"�����%'��
����

&�!���J�	�!���%�+�	�)���������%8)�����+�	��%.�*������()*����.2�8)�����'*'!+�	�"�����'�!��;

���!���%�!�	
����.2��;%����
����+�	!�'��
����&�!��!���������!-%
�����
��"�������*;$���I

'*'!���$.&�!��-�!'"��-"���@��
��"����� 

 

�
��
��
�
����������(1223�456789:;�<=>?@�
�,�����'�!!*',-�(2547)�
?���������
����()��.)�	���"��.2�������+�	���
����

��.2�

�!���!$"-�!)���3*�
�
����+�	��%8)�����()*'��
����+�	��)%��������!���!&�%�%������


������.��!�3+�	������������"��'"�� ()*
��������-%
��.2�
����+�	',��
����� 1 '"����*!����

������.��!�3&�%���+�	��%8)�����()*'��
������)%���������("�

��.2��6��!����
��!���!�

�!��#����!��#)&!%��!���%���(.P�()*#)�-��356���(.P���!������
'�-�6()*�!��&�!��� 

1. �!���!�����!�1 '"�����
�240 !). ��%���6�&O���- 12 ���!��.�-���8 ���!�&�!���

0–8 ���!�8)������90–150 ���)(�)
��	� 

2. �!��#������#���1�'"����%���6�&O���- 5 ���!��.�-���2 ���!�8)������25            

���)(�)
��	�("�

��.2��2 .�*��+����-"
&.�����

 2.1 .�*��+��. #��',��1/2 - 1/3�;%��-������
�50 - 70 ���!����
�.2�#���� 3/4 - 1 

;%��-������
�70 - 100����! 

 2.2  .�*��+��. #��',��1/3 - 1/2�;%��-������
�50 - 70 ���!����
�.2�#���� 3/4 - 1 

;%��-������
�70 - 100����! 

3. �!��#)&!%����#)&!%�1�'"����%����6�&O���-�15 ���! 8)������60 ���)(�)
��	�&�%(�"

#)&!%-"���@���.��!�3+�	(-�-"������
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4. �!���%���(.P�()*#)�-��356���(.P������%��/(.P��1�'"����%���6�&O���- 18 ���!�

�.�-���2 ���!�8)������80 ���)(�)
��	��

5. �!������
'�-�611

5.1�

��������
'�-�6+�	!���������',��30����!�(2��%
��-b*) ���
�����������40 

���!�(3��%
��-b*) ("�

��.2��4�.�*��+����-"
&.����
����
'�-�6&�!��-	��!���(Very Lean Meat)

5.2 11

�����
'�-�6�1 '"���!��.�-���7 ���!�

&�!���0 - 1 ���!���%8)������35 ���)(�)
��	 

����
'�-�6&�!��-	���(Lean Meat)

5.3 ����
'�-�6&�!��.���)���(Medium fat Meat)�����
'�-�6�1 '"���!��.�-���7 ���!�

&�!���5 ���!�()*8)������75 ���)(�)
��	 

�����
'�-�6�1 '"���!��.�-���7 ���!�&�!���3 ���!�

��%8)������55 ���)(�)
��	�

5.4 ����
'�-�6&�!��'$� (High Fat Meat)�����
'�-�6�1 '"���!��.�-���7 ���!�&�!���8 

���!�()*8)������100 ���)(�)
��	��

6.��!��&�!��11

 

����&�!�����
����!��+�	!����������5 ���!���
�1 �%
������%&�!���5����!�

()*8)������45 ���)(�)
��	��

�
�
���	
��
�
�	�
����������
�������%�-����
1. 
����+�	��%'��
�������6�&O���- (Carbohydrate) ���6�&O���-�.2�'��
����+�	��%

8)��������.��!�3���6�&O���-� 1 ���!��*��%8)������4 ���)(�)
��	 ���6�&O���-��
����

("��.2� 2 �������
����6�&O���-����J%
�()*���6�&O���-�������	��  ���6�&O���-����J%
��

&�%(�"��%�� ��!.\� �]���-�^�� '.���--�� �#�
��!����%���8� '"�����6�&O���-�������	��  &�%(�"�����

#)&!%���!���������-�) �������	
! )$����� ����
��)!  ���6�&O���-'�!��;��I'*'!���$.�
�

&�)�����&�%��-�()*�)%�!����
�8�	
��%�.2�8)�����'���
����3*

����)������(
!���-�6�����

'��?,6����N, 2552)  

���3���)���-�������Y()*�3*  (2551)�(�*������	����'��
�������6�&O���-+�	�����%

���������������� ����.2����6�&O���-��������J%
�  (Complex Carbohydrate)� J�	���%#)����"�

���6�&O���-�����������	��  (Simple Sugar)� ���	
�������6�&O���-��������J%
��*��%8)�����

()*'��
��������
�	��"�!�%��  ��"� ��-�!�� ��)�
(�"()*��
���� U�-�+�����36��)�8��?,6���6 , 

������8��?6'*
��()*�_!)����+8)�( 2548) 
?���;����������3.��!�3���6�&O���-'�����
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�������(-")*.�*��+����
�$"���*�*��)����QX�J%
!  ()*��������-���
��������  .��!�3

���6�&O���-+�	���&�%��
�"���%
�+�	',� 55 - 60% �
�8)�����+�	&�%��  

 

-���� 2.2��.��!�3���6�&O���-+�	���&�%��'������������+�	��%��)��
����QX�J%
!-"����� 

 

��
����
�AB�� 
(�
��@� 

����
!� 
�
�*C�%D�-�)� 
����/��./���� 

����
!�
�*C�%D�-�)�(����/���@� 
���
����)�����������
�(��E@� 

FG� HG� IG� JG� KG� 
 

60 

 

5-6 

 

250-300  

 

300-360  

 

350-420  

 

400-480  

 

450-540  

60-90 7-8 350-400  420-480  490-560  560-640  630-720  

90  9-10 450-600  540-600  630-700  720-800  810-900  

 

+�	!�: U�-�+�����36��)�8��?,6���6, ������8��?6'*
��()*�_!)����+8)�(2548) �����������

����+_�>�'$"���.L��-����%��5 

 

2.�
����+�	��%'��
����&�!�� (Fat) &�!���.2�'��
����+�	��%8)���������.��!�3&�!���

1 ���!��*��%8)������9 ���)(�)
��	�&�!��!����!����.2�-%
���%���3*

����)�����  ���QX�J%
!+�	

���*+����%�"���������
����&�!��&.��%�.2�8)�����()*'��������%&�)�����  (-"�������-%
�

���,!.��!�3��������&�!������	
������.��!�3+�	�+"����  &�!���*��%8)�����!����"�

���6�&O���-()*�.�-��;��'
��+"�  
�"��&��I-�! 
����'������������!����!����.2��*-%
�

���,!.��!�3&�!�� ��������
����+�	!�&�!��!����"��30 % �
�8)�����+����!� �*&!"(�*���

�������+�	+�����QX�J%
!()*�-���!���(�"����  �8��*�"��"�����&!"'�!��;���8)�����+�	'*'!

������!��&.��%&�%  ��������&�!����.��!�3!���*+����%���!'�!��;�
��������)�)��

���	
�����"������*-%
���%��)�������"
�
���������"�.�-�  ��������&�!����.��!�3!��

���"��+�	!����QX�J%
!�%
��*+����%�"�������I'*'!�
�&�%!��  +����%.��!�3&�!�����"�����'$�

��"�.�-� (
!���-�6�'��?,6����N, 2552)  

3. 
����+�	��%'��
�����.�-��  (Protein) �.�-���.2�'��
����+�	��%8)���������

.��!�3�.�-���1 ���! �*��%8)������4 ���)(�)
�����"�����������6�&O���-  (-"���+�	�&.
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�"������*����.�-��&.�"���'��!'�%���)%�!����
�8�	
�"�����������N�-��-()*�"��J"
!(J!

����
���	
+�	!�����'�	
!')��!����"����+�	�*����.�-��&.��%�������%8)���J�	����.2��)�,+?+�	!�

���!'����N �8��*�"�����'�!��;���'��
��������
�	�!���%8)�����+�(+��.�-��&�%  (-"���+�	

���'��
��������
�	�&.�"���'��!'�%��()*J"
!(J!����
���	
-"���@�����+��&�%���  .��!�3�.�-��+�	

(�*�����%�������%��������3�����������-����%����-,+�	�������'"����N"!��!��"������������

��������-��!����"���+�	�&.  .��!�3
����+�	��������!�.��!�3!��-�!&.�%���(-"'��'"���
�

�.�-���!�	
�����3-"
��������-����)%���������.�-�+�	�&.�����*'$���"��I�8����)I��%
��+������

����
�$"��.�*��+�
������"�-%
���%���)���
��)%�!����
!���%
��8���&�� 
���&�%���.�-����.��!�3'$��@��
����&!"�"
��%����.�*����6()%�  ����*!�#)+����%-�

()*&--%
�+�����!��������8��*-%
�+����%�+�	������������
��'��+�	�����������#�#)�N�.�-��



�����"�����  ����)�
��.�-��+�	!��,3��8��  !�.��!�3�8���8
�(�)"�
�����.�-��+�	��&�%(�"�


�����������
'�-�6��!�&�"  '"��
�������8��+�	!��.�-��+�	!��,3��8��)%��������.�-�����'�-�6�

&�%(�" ;�	��!)I�(�%��()*
�������;�	��!)I�(�%����"���-%��$%����
�!;�	���)�
� �(+�����6 )��!',���3, 

2552) 

����.)�	��(.)�!�)�)%�!����
�����()*.��!�3�
��.�-��()*���
*!������)%�!����


�.2�#)������QX�J%
!������

����)�����+�	��%(��!���*+����%!������%�.�-���),"!���������

Branched-chain amino acid�!�������J�	�+����%!����!-%
�����.�-��!������(-"&!"!���������	
����

(�)"�8)������)�����&�%!�������6�&O���-()*&�!���(.�����,��(�%!���6, 2548) 

 

-�����2.3 �"����!-%
�����.�-���
��������.�*��+-"�� @ 

�
"��-���
� ��
�)����
�C��)���(����/��C����/���)�

����+�	��%+���* ��"� ���.�� �
)6V  

����+���� ��"� ��	�!���?
� �������+��&�)  

����+�	��%8)�� ��"� ���������� !�� 

1 

1.2-1.4 

1.2-1.7 

 

+�	!�:�U�-�+�����36���)�8��?,6���6,�������8��?6'*
��()*�_!)�����+8)�(2551) 
����()*

������������������%� 7 



12 

 

4. 
����+�	��%'��
������)�
(�"()*��-�!��  ��)�
(�"!����!'����N-"
�"���������	
����

�"�����,!�!-�
)�J�!������J))6��.2�'"��.�*�
�
��
�&J!6()*O
�6�!���"����*-,%�

.L�������+�	+����%!����.)�.)"
�8)��������*��"������"
�')���!�)�,)�
��.�-���

���6�&O���-()*&�!�������.2�-"
���'������*�6'��
����-��
�	��@���"��'������*�6�.�-�����

���
*!����()*����"��.��'!�,)�
��������"��������������J����!�*!�#)��*+-"

�-���
�

�*���J����!-"
�8(+'�J��!���)%�!����
�+����%�)%�!����
�.2�-*����()*
��+����%!�
����

�)�	�&'%
�������.������*()*�)%�!����

"
�(���J�	��.2�'���-,+����%.�*'�+?���8����������������



����)�����)�)�����*+�	!�� Hypokalemia�������'$N�'���8(+'�J��!+������	
!���@��I+����%

�)%�!����
����
����
"
�(��&�%��"�����(
,�,���3��(�%!��',+?�Y()*��)�������,N�$, 2547)���)�
(�"+�	

�����������
����'"�.2�8������
(�)�J��!()*?�-,��)I�  �8��*(�)�J��!�
�����"��'�%������

������*�$�()*V\�()%��������	���%
������+������
��J))6�)%�!����
+�	��%�������)�	
�&���
�

������� +����%'!��;��8�
��������������  (���3��)���-�������Y()*�3* , 2551) !����������������

������5������U8�*�����	��*�*&�)8.\N�����	
����!���(�"��
�!�)��*�$�)�)��J�	�
���.2�

#)!�������!#��.�-��
��
���
��+����%!����')��(�)�J��!

������*�$�����
)����'*'!

(�)�J��!����*�$��J�	�'"�#)��%�����),"!
����� Female athlete’s tried�&�%(�"������.�*+��


����#��.�-���
���
�#��.�-��()*!�)��*�$�)�)��J�	�'"�#)-"
�*�*��)�������)"�����&�%

�%
�)�()*�8�	!���!�'�	��-"
������������*�$�8�,��!�	

��,!�������(.�����,���(�%!���6 , 2548) 

'"��?�-,��)I��.2�'"��'����N�����'�%��O��!��)�����!I��)�
�(��  J�	��"�������'"�

�J����

!�����J))6�+����%�"�����#)�-8)�����(�*(
�����������&.
�"��!�.�*'�+?���8  �������

�N�����&�%��?�-,��)I�
�"��'!	���'!
�8��*!����'$N�'��?�-,��)I��������.�*������
� .��!�3

+�	���&�%��.�*!�3 16-23 !�))����!/��� ()*
����+�	!�?�-,��)I�!�� &�%(�" �!$����
(�� -�'�-�6 

&�"(�� �.2�-%��(���3���)���-�������Y()*�3*, 2551)   

��-�!��+�	������������%���!'����.2�8������
��-�!�����! J�	����	���%
�����*�����

�#�#)�N'��
����!��.2�8)�����  �!�	
������������
����+�	!����6�&O���-'$�  �������.2�-%
�

�����
����+�	!���-�!�����!�8�	!�����%��  ��-�!�����! &�%(�" ��-�!��� 1 ��-�!��� 2 ��-�!��� 6 

��-�!��� 12 &�
�J�� &�
-�� ����V)�� ���(8��+?���� 
����+�	!���-�!�����!!�� !���.2�


�����!$"����
'�-�6  ;�	��!I�(�%� &�" �! ��'-6 ()*?�N8�� �.2�-%� �����%
�����'��!��)�
(�"()*

��-�!���*�8�	!.�*����6��%(�"�������+�	!�'��8�����)�
(�"()*��-�!��!��"
��+"�����  +����%!�

'!��;��8�8�	!���� (-"'������������+�	&�%��
������  5 �!$" 
�"��8
�8���()%������%
����

�'��!�8�	!
����*&!"!�#)-"
'!��;��8�
��������  ()*���&�%����-�!�����
��)�
(�"-����-�����	�
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!������&.
���������+����%����$�J�!��-�!��()*��)�
(�"-��
�	�  @ &!"���+"�+�	��� (U�-�+�����36��

�)�8��?,6���6,�������8��?6'*
��()*�_!)�����+8), 2548) 

5. ������.��!�3���!-%
��������'������������(-")*.�*��+(-�-"�����  �������+�	�'��

����	
!��-%
����������%�&.+�(+�!��  .��!�3����+�	�������-%
�����������
�$"��.��!�3����+�	

�"�������

�!� ;%����������	!����!�����
�%
�����&.�*+����%'!�,)�
�
��)I��-�&)�6�.)�	��&.�

�"�����-%
�8����!.����%
�$"��'!�,)����������+�	!������&.

�+��&-+����%&-+��������������

()*;%�&�%����������&.��J))6�*+�����#��.�-�&�%  ��������*�$%'��
"
��8)��  �)�	�&'% �%
� �������

'$N�'�����+������"�!����
��)%�!����
�+����%'!��;��8�
�����)"�����)�)���%
(�*��������

��	!������
������	!���������)*���	�(�%�+,��@��*�*� 10-15���+�������	���	��!��"
�

����)��������


�"
����(�"����������	!�����.)"����
������I�?��!����������������	
���
����+�	'$N�'������"�������

����	
���	!.�*��+��)�
(�"���
����'��)*)��-"���@�
��+����%��������������&�%�;%�!����!��%!�%�'$���

����	
���	!��)�
(�"'���������������!�'"��#'!�����%�����.)"�� 1�)�-�#'!����-�)� 2��%
��-b*�������

��)�
(�� 1/10��%
����()*�.(-'�J��!�)
&��6�1/16��%
����(���3���)���-�������Y()*�3*, 2551)  

����	
���	!'�������������'��)*)���8�	
�"���-�!������%�"�������.2�'�	�'����N�!�	
����������

!����"��2-3%��
���������-�����
�2�)�-������	
���	!+�	!��J����!'$�� (50-90 !�))��!)-"
)�-����
�2-5 

���!�
���)�
-"
)�-�) 
���.2���?����+�	���������.�*����"�!����!8
�8���()*!�.�*'�+?���8��

�������������)�����!����'$N�'��!��@����"�����V�D�-���
��������������!����'$N�'������

-"
���	
�+��.\''��*()*����	
����-%
����������������+�	'$N�'������������������ 1.5��+"��
��

�
���)�+�	'$N�'��&.����"��� 2-4���	��!��)��������

����)�������8�	
�����'!�,)�)����!��

'���������	
���	!+�	!����V
�����"����)��()*(
)�
O
)6�&!"��"����	
���	!+�	��!�*'!����������

��������	
�����*�8�	!���'$N�'��+��.\''��*�(��-�����������+�� , 2551) ������'���������&!"&�%��

'������������*+����%�������
"
�)%��"��()*���!'�!��;�����������	
)�)��+����%����*��

���!�%
�)�)��
,3��$!��"�����'$������()*+����%
�-������-%������'$����������,�(��()*&!"&�%

�����(�%&��
���������*�Hyperthermia ()*�Heat injury ()* Heat stroke ����&�%�
�-������'��

����	
�*!�����
�%
��������)��.\����&�%(�"�
,3��$!�()*���!������
��������!�,�(��()*

�*�*��)������

����)���(.�����,��(�%!���6, 2548)  

�
�
��'�������'
�������
���'������ ����������������;�������.�*+��
�����"
��

�*��"��()*�)�����(�"����������  �"
����(�"���������.�*+��
����+�	!�&�!��-	��  

���6�&O���-'$����(-")*!��
��8�	
�"�������'*'!&�)�������-�()*�)%�!����
���*��+�	

��!�*'!��)���)�	��
����+�	!�&�!��()*�.�-��'$�  ;%�

����)��������
(�"�����%
���"�  1 ��	��!��
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�����.�*+�����6�&O���-+�	&�%���(.P����!.\�()*�)%���&!"�����.�*+��
����+�	&!"

�,%�������

����+�	+����%+%
�.\��.R��  ;%�

����)��������
(�"���������"�  1 ��	��!�����

��.�*+���)%�� �%���
b-()*(
.�.�D) �8��*�*!�&�)J�!����
����I�J6-	�� ()*�"���8�	!.�*'�+?���8

�3*

����)��������
(�"����+�	��������"
�

����)��������
(�"����  15-20 ��+� ���

��.�*+������-�)�������	��  ��"���J�� ��!����()*����	
���	!�������  ���

����+�	!�&�)J�!����


����I�J6'$� (���3��)���-�������Y()*�3*, 2551) �
���"���*��"�����(�"��������+�(+�����	
+�	�'��&.�%�������	!����  '������������+�	��%

(��!���()*��%��)������(�"��������!����'$N�'������	
!��  ��"���������V,-
)����"��8�����	�

��)�������	!�����������
����	
���	!��)�
(�"+�	!����!��%!�%�&!"'$�!�����  �*�"��+����%!�(����	�()*

'�!��;��	��%�����!��I�'$�',��
�-���
�&�%!����	������ (�
������������!
��!�� , 2543)��3*



����)�����+�	���!���� 75 �.
�6�JI�-6 8)������*;$�#)�-����)%�!����
  ()*�*+����%�������!

�%
����"�����!����"�  40 
����J)�J��'  ����	
�*;$���

�!��8�	
.P
�������!�%
�'$��
�

�"����� ��'��8
�����%
����
��I�  ����'������	
 1 )�-� �*��%8)����� 600 (�)
�� ��(-")*���

����*�'������	
 2-6 )�-� J�	�����
�$"�����!����()*���!����
����

����)�����  ����'��������

�"����� 2 �.
�6�JI�-6 �*+����%��������������()*'!��;��8+������*)�)�  20 �.
�6�JI�-6 ()*

�8�	!
�-���'�	��-"
��������.2�)!�%
�  (Heat Stroke) ����������������������	!�����"
�

����)�����

���
�)"�����  ��	!�����.2��*�*  @�(U�-�+�����36��)�8��?,6���6 ,������8��?6'*
��()*�_!)����������

���+8), 2551) 


�����)�����(�"�����.2�
����+�	��.�*+���8�	
�����8)��������-�!�����)�
(�"()*�����

�����.�*+��
����+�	!����6�&O���-'$�+��+�����)�����(�"������8�	
�8�	!
�-�����'�%�������

&�)�����+�(+�()*����*��.�*+�������� 15 ��+��)�����(�"�������
���QX�J%
!�()*

��.�*+��J���
������������� 2 ��	��!� 
����+�	��.�*+��
���*�.2����$.�
�����#)&!%���
�

��!.\���
  (Crackers)�
����+�	&�%������*.�*�
�%�����6�&O���-.�*!�3� 100 ���! 

�)���)�	��
����.�*��+;�	�  V�,��-'()*#)�-��356�!��8��*!�����$�J�!�%�  ����������'$N�'��

����	
!��()*!����(�"����-��-"
����������,"����������%��.�*+��
����+�	!��.(+'�J��!()*

�J����!'$��-��
�"��
����+�	!��.(+'�J��!'$����"�   �)%���
!�'%!�(-��!�����%�����
�%���
b-��

'"��
����+�	!��J����!���"��
�����'��I! 
����.�*��+����
'�-�6 (�,)�����!Z'����6, 2552) 

�
�
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/�)L�!M*�	����
�
� 

�
�N��!����V
��+�	!�#)��*-,%�����)�	��
����&�!������J))6&�!���8�	
��%�.2�8)�������

�������;%��"�����!�����8�	!�����%���&�!���.2�8)������I�*+����%'���&�)�����&�%���(V!�_+?�Y

�)%������.\''��*
��!�#)+����%��������������&�%�()*����
������
������'�	����8���-%���I��

���!����)��-'$��.��+%
���
�&!"�)�&�% (
����3��$"�����<����+6, 2551) '�����'�����V
��

+�	!�
�$"����(VJ�	�

�_+?�Y��*-,%��������*��%��"��'����*-,%����
&!"����������!��%!�%��
�'��

-�������.\''��*�J�	�&!"��������12�&!������!-"
!�))�)�-��(8$������Y��)������)�-, 2548) 

���������C�C�%D�-�)� OPQ;8?=9;� R2927S3Q8?;@�����
+���.2�'��?��!��-�+�	8&�%��


����*-"��@�
��"�������!&.;���)%�!����
  �!�	
��.�*+����%�&.���"����������
+���*&.�����

Phosphate �*&�%�.2� Phosphocreatine 3 J�	��.2�(�)"�+�	��%8)�����'$��(High-energy phosphate) (�"

�)%�!����
���"��+�	!������-���
��)%�!����
�( Anaerobic phase of muscle contraction) �
������%

8)�����()%��8�"� ����
+������"����%���'�%���)%�!����
�.2�&.
�"��'!$�36�(';����������'-�6�

�%�����!��!()*',���8 , 2553) ����
+���*
�$"���)%�!����
�%
�)*� 95�;$�'������*�6����+�	-��&-�

-�
"
��8��(�)"�
�������"������
���&!"-��!���.)�J�)!
��.)�+$�"��.)��O
��	������
+��;$�

+��)��&�%�����*�����.�,�
���������
+��!�����!��%���������+�	-%
����'�%���)%�!����
()*

�8�	!���!(�I�(������	
��������
+����%'�%��8)�����(�"�)%�!����

�"�������I��!�	
���������-��

�
��)%�!����
��!�	
�)%�!����
!����'*'!�����
+��!�������
��!�#)+����%���*
"
�)%�)�)�()*�.2�

-����%8)�����+�(+�&�%��I�������!�	
!����

�(��!��
�"����I����"����)�'���@�.�*��+�
�����+�	

�*&�%��.�*����6�������'��!����
+��&�%(�"�����+�	-%
���%8)�����
�"����I����"��'���@�)��@

������#)�%�������+�	
����������&�%��
�.������*�
��
����)%�!����
�.2�-*������)%�!����
U������

(
����3��$"�����<����+6, 2551) 

���*�C��)���OT7;S� UQ2?;=9@��.2��.�-��+�	!��,3�"�+����������'$��!����
*!�������.2�

'$�����6�.2�'"��.�*�
�)���������!!�����!����%�.2�#)�-��356�'��!
��������������8�*����

()*�������+�	��%8)*���)��!������������(�*�����
������)���"��QX�J%
!�'��������"��+�	!�

���QX�J%
!����
����%�"�!�����6�&O���-�J�	��*+����%
�-�����'������*�6&�)������.2�&.&�%

��I�������%
����*��������%��#$%+�	(8%�.�-������
(8%����-�)()��-'�(
����3��$"�����<����+6, 
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2551) ���6�.�-���.2�(�)"��.�-��+�	'!$�36()*�.2�(�)"���!
*!���(
J��  ��"���"
��
�

�.�-��+�	'�!��;�$�J�!&.��%���"�����&�%
�"�������I��()*�"
��"����!����.�*�
�%��� 2 '"��

��
�Caesein ���
+�	�$%���������"��������(Curd) �������70% ()*�Whey J�	�&�%������'���(��

�!�

���������������30% ��+���)���� �!!�����*!�.��!�3�
��Caesein �������30% ()*�Whey 

�������70%����6�.�-��!�
*!���(
J������.2��+���� 8 ����J�	��"�����&!"'�!��;'������*�6�
�&�%�!�

��������8�"��Branched-Chain Amino Acids (BCAAs) ��
�Leucine, Isoleucine ()*�Valine +����3 

-���J�	�8��� Whey Protein !����!'����N������"��V�D�V$��'��!'�%���)%�!����
  ()*�8�	!

.�*'�+?���8�����

����)��&�%������������ Whey Protein ����*������),"!��+�	(8%#)�-��356

���8���! ()*���������.�-���.2��*�*��)���� 
��+����%&�%���.�-����.��!�3!������&.�

�.2�#)+����%��%�+�	�
�&-�'��&.  ���
(!%(-"����������*��*�$�8�,�-�!!�  (11
����
�6��-J���6����

��-���11

��)
�������-�!��J��!�+�+������.2�'��-%��
�,!$)
�'�*����'�%���
))�����.P
����

���')���
��)%�!����
���"��+�	!����QX�J%
!��������&�%����-�!��J��
��)�����)�	��
�O
�6�!�������������

�)
-�J
)� (Cortisol)�J�	�!�#)+����%)����')���)%�!����
�()*�"����%�"�����-
'�
�-"
���*

������-"���@�&�%���(
����3��$"�����<����+6, 2551) ��-�!��
����-%�(���+���J�)�����!�!�+�+��

����"�����������������*������ Oxidation +�	!����+��)�����	
�,%!�J))6()*� DNA ��!�
���

��-�!��J� '"��J�)�����! �"��������&�%���50-100 &!������!-"
����(-";%��"�����&�%������� 150 

&!������!-"
�����*+����%����
��-���&�% (������,N�'I�()*�����'�(), 2552) 

, 2553) 

���
*!���(��	�  (Branched–chain amino acids)�.�*�
�%������
*!���)��J���������

&
�J)��J�����)������

����)�����!�#)-"
����.)�	��(.)��!-�
)�J�!�
����
*!�����

�"���������+�	�"�����&�%�����
*!���(��	��8�	!�����+����%)����')��&�)��������)%�!����


�*��"�����

����)�������������������	
�"����&�%�����
*!���(��	���*�"�������'������*�6

�.�-��()*)�����'�	
!')���
��.�-��)��(!%�"��*&!"8����.)�	��(.)������
��"������

(
����3��$"�����<����+6, 2551) 

���(���-(��	�
����������
� 0����	
���	!��)�
(�"&�%�����!���!���
�"��(8�"�)��()*�.2�

+���)�
����	�+�	���������+�	�'��&.�)��������(�"�����
��������+�	&�%'$N�'������&.���$.�
�����	
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�
�����*���������+�	�'��&.()%�����	
���	!��)�
(�"���!��)$��'��J����!��.(-'�J��!()*�)
&��6

�.2�'"��.�*�
  J�	�'������)"����.��!�3+�	8
��!�*�*�"����%������%�'$"�J))6&�%��I�����      

������)�
(�"()*����	
���	!��)�
(�"!����!(-�-"�������
������)�
(�"�*!�.��!�3����-�)+�	-	����"�(-"�*

!�.��!�3��)�
(�"+�	'$���"�����	
���	!��)�
(�" .�-�������)�
(�"�*��%����3�+�	�*+�(+����'$N�'������

()*��)�
(�"&.
�"�������I����"�  ��3�+%
��"���0

-�!.�*�����*+���'�?��3',��U�+�	�108 8.�.2530 ���	
�����	
���	!��)�
(�"  ��������%

����	
���	!��)�
(�"�.2�
�������,!�U8�*�'�����'"��.�*�

�	��@�;%�!��I-%
��.2�&.-�!

.�*�����*+���'�?��3',�+�	&�%������&�%  ��"� ����	
���	!��)�
(�"�1 )�-��.�*�
�%���J����!

&!"�%
���"��20 !�))�
�������)�+6�()*&!"�����40 !�))�
�������)�+6 ����-�)�)$��' &!"�%
���"��%
�)*�

2 �
�������������
�J$���'�&!"�%
���"��%
�)*� 4 �
�����������8(+'�J��!  &!"����� 5             

!�))�
�������)�+6�(;%�!�)  &���6
��-���
J��-�-�&!"����� 13 !�))�
�������)�+6�(;%�!�) ('��������

�3*���!���
����()*��, 2553) 

(',�'���)��
!+
�, 2548)�����	
���	!��)�
(�"'"��

��N"!�����-�)J$���6�(Suger) �.2�'"��.�*�
�����-�)J$���6����*;$��$�J�!��!�
��)$��'  ()*�"��

������*���)$��'���)�
����*��"��+�	�"�����!�������� Glycogen !���% ;%��*������-�)J$���6��

����	
���	!!����!��%!�%�'$��+"������!��%!�%��
��)$��'���"�����  �*+����%�������&�)�
�����

��%�'$"��*�8�*
�����8�	
��%�
���)�+�	��.�*+����%�&.���
���()*�$�J�!&�%�"��  ����	
���	!+�	!�

���!��%!�%��
��)$��''$�  
���*+����%�������('�����!'�!��;+������)�)�  ���	
����!����

�����������'%��)�
���%�'$"��*�8�*
����!������&.  �)$��'������+�	&�%�������

����)�����

(��%

�J����
���*!�.�*����6 ���������������	
���	!�Gatorade�8�"� �������+�	��	!����	
���	!

��������*!����)��!����"������	�+�	��	!�����.)"�()*���.\���������+�	��	!����	
���	!��������I��"���������!�

���!
�+�(Endurance) !����"����.\���������+�	��	!�����8���
�"�������  (������,N�'I�()*������

'�(), 2552) �

 

�
�
���#���
�	�
����������
�����
�����
���������������.2�����+�	���&!"!�����������"�8)���������U)�	�+�	��%��!�
�������

.�*��+
�	��@����-%
�8����3��"����������������!�)���3*�����%8)�������)%������������%

8)�������.�*��+��+�	&�%!�����������"�&�%��-�����������"�8)����������U)�	�����������������
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(�)
��	-"
��������-���(���)���!) -"
��+����������!.�*��+-"���@�������8����3������%

8)����������

����)�����8�"�����������������.2�����+�	!����

����)������%
���"�� 30���+���

�.2������%8)�������"���������������	��&!%�
)6V�������������%�"�8)���������U)�	�����������������������������

(�)
��	-"
��������-���(���)���!) -"
��+���
������
)6VJ�	�!��"�� 0.085 �.2��"��Factor���������!

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

U�-�+�����36��)�8��?,6���6,������8��?6'*
��()*�_!)����+8)�(2551)�&�%�'�
���

�����38)�����+�	-%
�����
������������������&�%������� 

1.����!-%
����8)�����+�	�&.�(BMR)    =����������-���x 1 x���)�(�!.) 

2.����!-%
����8)�����-�!������! (Activity)   = Factor (0.085) x ��������-��� 

x ��)������QX�J%
!(��+�) 

3. ���!-%
����8)�����+�������    = BMR+Activity 

 

-��
�"���������������������������56����)���!���%��)������QX�J%
!�4.5��!./����      

��������3�����!-%
����8)������
���������������
 

���!-%
����+�	�&.��(BMR)   =  56x1x24  =  1,344  Kcal 

���!-%
����8)�����-�!������! (Activity)   =  0.085x56x270  = 1,285.2  Kcal 

���!-%
����8)�����+������   = 1,344 +1,285.2 = 2,629.2 Kcal 

 

��
�)����
�#���
����������
�����
�����
'��
������%8)�����+�	��������������������&�%��!�����������6�&O���-�%
�)*�60 

&�!���%
�)*�25�()*�.�-���%
�)*�15 �
�8)�����+�	&�%����(-")*����
�
�
�
�
�
�
�
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-�����2.4 8)�����()*������'"��
����'�����������������������

 

���-
�
�
� 

��
���	'���
�
� 

600 

Kcal 

2000 

Kcal 

2400 

Kcal 

2600 

Kcal 

2900 

Kcal 

3200 

Kcal 

3600 

Kcal 

4000 

Kcal 

4400 

Kcal 

4900 

Kcal 

 

�!�((�%�) 

 

2 

 

1 

 

1 

 

3 

 

3 

 

4 

 

4 

 

4 

 

4 

 

4 

#���(+�88�) 4 5 6 5 6 7 7 8 8 10 

#)&!%

('"��) 
3 4 5 5 6 7 7 8 10 10 

�%��/(.P��

(+�88�) 
8 10 12 14.10 15.50 16.22 19.50 21.70 23.40 27.05 

����
'�-�6 

(�%
��-b*) 
6 9 12 5.04 5.90 5.93 7.10 8.36 10.02 11.09 

&�!���

(�%
���) 
5 7 9 5.20 5.95 6.24 7.30 8.26 8.82 10.05 

 

+�	!�:�U�-�+�����36���)�8��?,6���6,�������8��?6'*
��()*�_!)�����+8)�(2551) 
����()*��

������������������%� 85 

 

�
������������������� 

��	���N��6���N���!��� (2546)���������	
���������
����()*'!��;��8+������
�

��������"�������!���-;,.�*'��6�8�	
�������������
����()*'!��;��8+������
������������

�"�������.�*����+�	������.2���������"��������������������!"���!�.2�������� 32��������	
�!�
+�	��%

������������
����'�!���36()*(��+��#)���+�'
'!��;��8+������
�������������

�"�������#)��������8�"��.�*����+�	��������.�*+��
�����)��� 5��!$"�&!"��!�*'!�����!

-%
�����
��"�����������.�*+��
����.�*��+&�!��'$�!���������!-%
�����
��"������

()*��.�*+��
����.�*��+#��()*#)&!%��%
���"����!-%
�����
��"�����������.�*+��


�������"���1�'�.���6�"
����(�"�����.�*������.�*+��
����&�%��!�*'!������.�*+��
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����.�*��+���6�&O���-�8�	!����()*��.�*+��
����.�*��+�.�-��()*&�!��-�!.�-��

�����.�*+��
������!��
�"
����(�"�����.�*������.�*+��
����&!"��!�*'!����

��.�*+�����6�&O���--�!.�-��.�*�������	����	���.�*+���.�-��)�)����.�*+��#��

()*#)&!%+�	!������&!"��!�*'!��
��.�*+��-�!.�-��()*��.�*+��
����.�*��+&�!��

;$�-%
���
��.�*+��)�)� 

�����+�+�!+
��(2546) ��������	
���������
�����)���5��!$"�()*.\����+�	���	���%
��
�

�������.�*��++�!���������������!"�!���-;,.�*'��6�8�	
�������������
�����)��� 5��!$"�()*

.\����+�	���	���%
��
��������.�*��++�!���������������!"�.�*����+�	������.2��������.�*��++�!

+������()*�N��+�	��%��"�!���(�"��������(�"���-�������+�	� 33�����������!"��!'6���������������!"

�������106��������	
�!�
+�	��%������������
('
;�!�#)��������8�"��
����+�	�������

'"����N"��.�*+��"
�������&�%(�"�
����.�*��+����
'�-�6�&�"��!��%����]���-�^�����!�����

��!.\��#���#)&!%�
����+�	�������'"����N"������.2���������&�%(�"�����
-��!���
����+
�()*

����#�����������'"����N"��.�*+��&�"�����*�*QX�J%
!�.2�.�*����'"��.\����+�	���	���%
������

�����
�����)���5��!$"����������I��%��������
����.\��,�����!�����(8��()*���&�%!�'"����

���-��'����������������������'"����N"&!"��I��%���"�����	
���	!��)�
(�"'�!��;+�(+����

'$N�'����������"���������������'"����I��%���"�#$%QX�'
�����()*��
����!�
�+?�8)-"
���

�����
�����
���������()*�������'"����N"��I��%���"�������$%�"��'���%����������
����

'"����N"&�%����+�+���6�

�,������$.�*���M6�( 2548) ��������	
�#)�����	!����	
���	!+�	.�*�
�%�����6�&O���-

�"�!���.�-��()*���
*!������3*

����)�����+�	!�-"
'!��;��8���!
�+�������������!�

��-;,.�*'��6�8�	
�.����+��#)�
������	!����	
���	!+�	.�*�
�%��� 6%����6�&O���-� (CHO), 

1.5%��.�-��()*���
*!����(PRO)�()*�6%����6�&O���-�"�!���1.5%��.�-��()*���
*!����

(CHO-PRO)��3*

����)�����+�	!�-"
'!��;��8���!
�+�������%8)������'���*�������"�����

()*#)-"
�*+������
�����
�'�'!����.2������������������� 10����(-")*��!�+�����

+�'
�3������()*&�%����	
���	!(-")*���������?�+�	������"�� Double-blind randomized design ���	!

���
�'�'!�����	��'��8���)�	
�+�	�70%��
����!'�!��;'$�',��������%

�J�����.2���)�� 60 

��+��)����������8�	!���!��I��
�)$"��	������ 0.5�&!)6-"
��	��!��+,�@� 5���+����!�(���
�'�'!���

&�%������	
���	!� 5�!�))�)�-�-"
��������-��� 1����)���!+��+�+�	���	!��	�()*� 3�!�))�)�-�-"
��������-��� 1  

���)���!+,�� 20���+��*��"�������	�+�	���!������+�	�#)��������8�"������	!����	
���	!+�	!�� 6%

���6�&O���-�"�!��� 1.5%��.�-��()*���
*!���� (CHO-PRO)�+����%.��!�3�)$��'()*
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��J$)�����)�
�'$������(-"&!"'�!��;�����.��!�-�8)�'!�()*&!"'�!��;+����%
�'�'!�����	�&�%

�������
�"��!����'����N+��';�-��()*�����	!����	
���	!����)"��+����%����
�������*+������


����()*+����%'!��;��8���

����)�����)�)��������������	!����	
���	!+�	!�� 6%����6�&O���-

�"�!���1.5%��.�-��()*���
*!���� (CHO-PRO)����3*

����)��������&!"�"����%'!��;��8

���+�����(
�+������� 

)�N����#)��<�*�(2548)���������	
�.\����+�	���	���%
�()*8_-����!��������
�����
�

�������!����+��)���������!"�+�	�.2�-��(+�(�"��������!����+��)���(�"�.�*�+�&+������+�	� 32�!�

��-;,.�*'��6�8�	
�����;��.\����+�	���	���%
�()*8_-����!��������
�����
��������

!����+��)���������!"������������),"!-��
�"��������� 143��������	
�!�
+�	��%������������


('
;�!�#)��������8�"���������'"����N"&!"(�"���"�
�����'��!�*�"��+����%�"�����

&�%��'��
����
�"����;%���()*&!"(�"���"�����	
���	!�$���)���*'"�#)��-"
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