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¿Qué entendemos por una dieta flexible, 

contextualizada, personalizada y de precisión?



�
�

��
�

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

�����������
	�����������	�����
��	���

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

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

�������	����	������������ ����	��������������
	��!��
	���

"	
	������	�����
��������	��

�

 	����	�����

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�
�

#�
�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

�

%��!	�����	����
�����������������&�

���!�����'����(������	��������	���&�

)����	��������������!���������������������*�+�,����� �����
���
�-�+�,���'� ���)������-�)�� ���.�
���/��
���&�

0���	�1�"#"$&� �



�
�

$�
�

2��	
�*�

3������

	��1�!���������!������������&�

��&�������.�
���1�/44��&�
���&�0�����	���5�	�1��4))�0&�
��&�6��������	����6�������0/
&1��.�/�&�

�

)�����	���*�4�,�7���1�
��
�!������	����� �����!������
	�������
	�������&�

8&�.������	�������,���� ���� ��������!���� �� ��	,�
���	�1�
�������
�������1�����������1��������
����
���
	��&�

"&�4������!����������	����
� ��!���� ��
��	
����
�!	�� 	���	
�&�/����	,���������	 ���	�������
� !�(	������

9&�.��	�������
	�������������!������������	���1����������
!���	
������	���	����������
�
	�������	
	����

$&�4�������(����������!������������	�������������%���	
���
/��	���	���

:&�.��!��!����������	����,��	��1�!������	����1�
��������	�������
���!��
	�	��1�,�������������� ����������	�����

;&�4����
	������!�!���	�!�	
���
	������(��
	
	�������
	�������
	���,��	�������	 ����
	��������	�������	������������

<&�%��!���������	�������
	��1������
	���������	 	����� ��	�����
��� ��������
� !����
	����������	����������������
����� 	������
����	�����,��	������
��������	������

=&�%�	 ���������
����������������������!	
�
	������ >�������
	����� ������������	 	��������!���������,��	�����������	�����
�����	 ����
	��������	������	�����������

?&�@��!����
���
�������	������������
	���&�%����
	�	��������
�!�����	������

�
�

%�
�

������*�6���� 	���������!	
�
	�����!��
�	
��������	�������
	���
�����

������!��
�	
��8*���	����
	�����!��
�	
������(� !�������!	
�
	���
��� ���(������	�����,��	���&��	��������1���������1��7�		�����1�
���������!������&�

������!��
�	
��"*�.���!	
�
	����������	�����,��	����	!����������

������������!	����	���

������!��
�	
��9*�.����!��	��
	�����!�
	�����������!�����������
����� 	�����!��������!���A����	���*�@��
� 	�������
!������	��
	��1���
��������	��
	��������� ��	��
	��&�

������!��
�	
��$*��	 ����
	��1������(�����	���
��	�	���*�
�!	
�
	����������	�����,��	������
��������	�����������
!�� �
	������!����������	������������

������!��
�	
��:*�/���	 	����������
� !��	
	���
��!����,������
��!���
����	� �&�

�

� �



�
�

&�
�

3������

	��1�!���������!������������&�

�

��&�������.�
����

�	
�!���	�����������/�
	�����4�!�B���!������4����	�������
����	����C/44��C��

D�,�����/���	
	�����4���
�	���������5���	
	���C�6��!	���
@�	����	���	�����������	�����1�.�	���E4�!�B�F&�

�����������	�������'	���
�
������	��������������
�	�
�����(����
�
�
)'��*(+����������
�
	������������������������	����
�������,����
�
�
���-���������������������������
	�
���
������������������������
���������������������������.����	�	���������	��������	�����	�����	�
���
������	�	�������������	��	����
�
���	���	����
���������������
���������	���	���������/�
	��
�����,�����
������������	���	���
	���
���	����
�
��*��,	����������������,�����
���	��0������
�������������
�	���
������������	��0	��������,�������������
�����������������	�
�� �	�� �����	�� 
���	������� ����� ��� �����	� 
�� �� ��,����
�
��  ��
�	��0������ ��� ��������� ,���1��� �	� ��� ��������� �� �	�� �2� �	��� �	�

�����������
���

"	���������������
���	��������	������	�����
�����343(�)3��5�����4�
�
3����
���,	������(0��6�����+����������������
	�
�������������������
���
�
�� 
�� ���	�� ���
�
	� 
�� �	
��� 
���������� ���������0��� ��
��	�������
�����
�
��
�����	�����������������	������������
	��
������	�	��,�������������	�	���	��������	�������	�����������������
�����������-�������������	������
������-��������,	����	�������0	�
��,��5�����������������������������������
��
�����
	������2,���������
�������	�
��� ����������
�
���1������
�������	����� �������	�����
�	������	�����	����
�
�� ��
�����343(��	��	�	�	,�������������������
�,����0��������	���	����������	������	����������
�����	������������
�	�� ��0���� �� ��
�,����� 
�� ������� �������� ������� ��������� �	�� ���
�	��
�����	���	�	��	������	���

*��
�� ��� '��*(� ��� ���	����
�� �
	����� �� ��,	��� ���������� �	�
������
	� 1���������� ��� ��� ��
������ 
��� ���	�� �	�� ��� 	�����0	� 
��

�
�

7�
�

��	�	0��������	��������	�������-����	��
�����
��	�	��������
�
�

��0�
����	��������	������	�����	��)������������������������������
��
�����������	��	���+���	�����-����	�����������	�������
�	0����������
��� ����0�
�
� �� ��� ��������	� ,2���	� ���������	�� �� ��� �������������
�	���������� 4�2�� ��� ����� 
�� ���	���� ������� ���������� 	� 
��	��/���
�����	���������	��� ���
�����343(��	���������������0���������������
�-�� ��������� �� �	�������0�� �	�� ������� �������������� 8��	�	���
���������
�
��
�����	��	����������������������
���	��������	�2���	�
��������������������������	�
���
	���������,	����	�2����	�����������
�������������,2���	����	��	��������������

��� ����� ����	� 
���������	�� ���	� ��� ,��5�����
�
� �� ��� �������
�
�
��
�����������
����	
��	������������	�0��������������0�
���-��
���
���������������5��	�����	����������������-����������������������
�������� ������	���� �������������� �����	���� �������� ��	��	���� ��
������������-���	��
��
��	������	�����0��������������	��	�����0	��

�����	������
��

 ��
�����343(��	�������
������	������	���	�	�������������0��2���
9	�� ��� ��	�	� 
�� ����� �	���
�
� �	�������0�� �� ���-������
���	�������	�����,	�����/��������������������������������	��
���,2	��
�������/��������	��-5��	��	���������

4�2� ��� ���� ��0��	� �� 
����� ���-�� ���� 
������ ���������0��� �� �	�� ����	��
��	������	��� �� �� ����������� ��� ����� 0����� ������ ��� 0�
�� �-��
,��5���������������������� ��
�����343(��	��	�	��������-����,	�������
����	���	������	������������,	����������0�0��	���

:9	����/��������;�

��&�������.�
����
�	
�!���	������/44��� �



�
�

<�
�

�454�3)3�/��4�.�/��34'�/�'3%�������

���&�����0�����	���5�	������	������

�	��
�����4(�
��	��������������
	���)������ ��	
���������)��	���
�������	������0�����	� �1��4))�0���!���	����������/��4�

� �����������
����	������	������	����
�
�
�����
�����������
���������
�	���5�	� 
�� �� ������	� ����
�����������	� �� �����
�����������	�� �����
�	��������������������
���
�����������������������������	���	����
���	�
���������0�����	��������������	��������	�����

 �� �������� ����������� 	� 
��������� ��� ��� ������ ,�
�������� ��� ���
����������	�
�����	����������������������
������,	�����������������
���	�����/������
������
�
	��

 ���
���������	�343(��	����
���������
������������
�0�
���/�
	����
����������-�����������	����

=	�� �������� �����0����� ��� 
�,�������� ����
�	�� 
�� ��� 	����
�
�� ���
���0������� ���������� ����� 
�������� ��� ���	� �	��	���� �� �0�����
�	�	�����
�
��� ��	���
��� ��� �5���	� 
�� ���	�� ��� ���0�������
����
������ ��
�� ��� ��� �	���	�� ���������	� �� ��
��� ��� �����	� 
��
�	�����
�
�� .� ��� ���0������� ����������� ����� ��0������ �� �����	� ����
�,����	���� �� �������� ���� �	��������	���� ��� ���� ����	���� �	��
	����
�
��

4
��-��� ����� ���	� 
�� 
������ �	�� �	�
�0������ �� ��� ��������
,�����	���������
�0�
���/�
����	
���	�����/���	�����0	������������
����	�� ��
���	� �� �	��	� ���/	� ��� ��� �
����� �� ��
�� ����������
�	
��	���	������	�����	��,�����
�
��������	��������	�������������	�

��0�
��
����
���	��

����������8������9����	������������
���9��������������	�
��
������
�	�� ��
�� ���	� ��� ����	���� 
�� ���
� ��� ��� ��� ������� �� ���
�
�	���������� 
�� ��� �	��������� �� ��� �	�������� �� ���,��������
������������� ��2� �	�	� �� �� �	�
������ 
�� ��,����
�
� �� ������
��	�����	��

�
�

�>�
�

'����	�� ��� ��� 	����
�
� ��� ��� ��,����
�
� ��� ����� 	�����
�	�	�����
�
��� �� ����� �������� 
������	� �	�� ��
�� ��	���� ��� �	��
�����������	�����	������	����
�	0������������������	��

 ���
������ ���	� 343(����,���������� ��� ���������������������� �	��

�,�����������	��
��������
�
�����������������	
�,������	���2��
	����	��
��0����� 
�� ���	���� 
�������� ��� -��
	� 1���	�� ����� ��� 
����� ��� �	��
,��5���������
����������

������������������	��������������	���������
���������
����
��������
������������	� 
�� �� ���	� ���
������ �	�� �2� �	�	� ��
�� �	�����
������
	������	����
	�����	�������	�������	�������������	�
��0�
��
�� 
�� �	�
����� ���� ������ ��� �����/��� �	�� ���	�� ����
�/� �� �	��
����,���	��	�����
	���	��
��������
��������

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

��,��5�����
�
���	��	��,-������
�����	��/�����
�,2��������������
���
�������������������-��,��������
���	������
����������������������	�

�������	��������������������������	�343(��

��������	�
��
�������	��,-������
���
�����������0�
���	��
�����
����
��
����	����������������������	��	������,�����������	
	��	��	������	�
���	�
��� ��� �����
�
� ��� ��������� ��������� '��2�� �����	� ������ ���
���
	�������������������0�����������	��������������	�����	�����
���	�2���	��	�����	��	�����
	�
��,������	�����������
���	�������������	��
������������
�,�����������	������	������������	�
�����,�����������	�
����� ��� 0�� �� 
��������� �	
	�� �	�� ��������� �������	�� 
�� ��
�������������
�������

 ���
���������	�343(��������������	�����	��������	��0����
�
��	�������
�����������
�
��
���
���������������1��������	�����	������������	�
�	���
	��������������	
�,��������
���	�����	���-���	�����
���	��
�	�	�������
	���������	�
�����	��

��� ����� ����������	� 
���� �
�������� 
�� ������� �����2,���� ���
	�
�5�������� ����������������������	� �	�	������������ ��� �����
�
�
��
���	�2�����������������	������������
	�����	�����	��
���������	��	�
�������
	������������
��	��	�����1������������	��



�
�

���
�

"������������������	�
��
������343(�����	���
�����������������2�������
�	��	��	�������� �� ���������� �	����	��� ���	� 
�� ������	� �� �����	�
�-���	�� 
�� ,��� 
�� �������� 0�����	���� ����� 9	�� ��� ,��� 
�� ��� ���
�������������������	���
�,�����
�������
�����������	�����������
������	��

 	��,���	������
��������������������
����	�
�����
������	���������
	�
������	���� 
��� ���������� �-���	�� ����������	��� �������� ������ 
��
�����2������0���
������0�
�
�,2��������2��	�	����
���������	�
���	�������
�����	��	�����������	����
���	�
�����

 �� ��������� 
�� ����� ���	� 
�� 
������ 343(� �	�� �������� ��
��� ��
�����	��������������	����������	������
��
��	��������
	���

��� ��
����������� ��� ��� ����� ����������	� ��� ��	������ 
�� ���
�	�������� ����	�2�� ������	���� ����� ��� ���������� �	�� ��� ,��� 
��
���,��������0	���-���	������������	���

?���������������������������������
�
�
���������������
������������
����������	������0���������2
�����������	�����
����������	�2�������
����
������������	�	�������������0�����	�����������������������������������������������

���&�����0�����	���5�	������	������

�	��
�����4(�
��	����4))�0� �

�
�

���
�

��&�6��������	����6�������0�1�0/
&��

4�!�
	�	������%��,&�0��	
	���3������1���
��������)	��
	���
0>�	
��1�@�	�&�)������4
�����&��

%���	�����������������
	���.��	��� ��	
�������/�
	����������
����	����C�.�/�C�

GH�����
� 	�����������	 ����1������	 �������� ��	
	��I��
6	!�
������$;#��B�����)&��

�
������
�0�������������	�
����������
�
�
��
�����������	���������	���
����	������������0	��	���0�0���������������������
�
�
��������������
����� �	����� ������ ��� 0�
�� ����� �� ������� ��� ��2� �	�	� 
��
�� ����
��0������ ��� ��� �
�
� 
�� ���
��� �	�� ��� ��0������� 
��� ,��	� �� �	�	�
�	����
	��
�������������/�
	���������
	����	����/���������0���	���
����	���� ��� ������ ��� ������������� �	���� ��� ����
�
� 
�� 0�
�� �� ���
�	���0�
�
��������0	���	��
	�
��
�����0�
����
���
���7���	��
������ ��� ������
�
� ������
	� ���-�� 
�� �	�� 7>� ��	��� ����� �0	������
���������� 
�� ��� �����
�
� �	�� ��� �	�
��
	� ��� ��������� ���
����	�	�� ���	�� �	�� ��� ������������ �5�����
�� ��� ��� �	���	�
�5�����
	� 
�� �������	�� ����� ��	����
	��� ����
��� �������������
�	��
���-��
����	��	���������	���������������
	�������
�����

��	����
�
�
������
���	�����(�����/������@�
����
�����'��
��	�	�
������
�����
�������	�AAB���
�
 �� ��������� 
������� ������ ��� 	����
�
� �	�C� 
��������� �������������
���������� ��,���	� 
�� ��	���
�	�� �-����� �� ��� 0�������� 
��
�	�	�����
�
��� 	� ��,����
�
��� ������	��
��� ��� �	�� �� �/	���
�����������������������
�
������������
��������
�
�����	�������
������������	���	���������������������0�����
�������
�
 ���-��
���0	������
����	������	������	����
�
�����0�����
�����	��
��,���� ��� �	��������� ��� %>D� 
�� ��� �	��������� �	�� �� ���	� �����
���	������ ����������	� �,����0	� ����� ����� ����� ����� '���
	� ���
������������������������������
�������	����������,�
���������������
	������� �� ����
	� 
�� ���
� ��������
	� �� �����	� ���� �������
	�



�
�

���
�

�����������������������������	�������
��
��������������������
��0���
����������������
�
������
�
���
�
���������	���5�	����������������
�����343(C�����������	
�����	
������
��������������������	�������������
�����,��5�������	���5����/�
���
����	����/�
����
����������������,��������	��	���	
��	��
��
���������
�
����,�����0�����������������
	����2���	���������	���������2��	�	����
������	�� 
�� ������2�� 
�� �
������� �	�����
�� ��� �������� ������� ���
�5��	�
�������������������
�����	�����
�����������0�
�����
������
�	�	�����
�
�����
�
�����2��	�	���������/������0������������������������
�
�
���	
��	��

�������	���5���������������	��
	��	������	�����
	�����,���	��
������
������������
�������	�	��������	����������������	��������	�	�����
��
4�E�����*E����F��	������
���������	�������������������	
�������������	�
������������������
������0���������0�����������������
������3(*@4���
������	������,������������
������,��5���������	�343(���
�
*�� ����
	� �	�� �����	�� ��0������
	����� ��� ���������� ����
���	�������� 0�������� 
�� ���� 
������ ,��5������� ��� ������	�� �	� �	�	�
������	��������
���,���	����	����������������	��	�������������	�2��

���	����
���
	��������	�	������	�������������	���������������������
0��������������,������������
������
������������������	�
�����
�����
,-��������� ���������� �� ���	��-�� �,����0�� �� 
�� ��� �	����������
����	����
�����	���	�
�������	�������������������	����
��������	��
��� ���������� ��� �������� ���� ����	���� ��� �������� ����� 
�����
����	����/�
�����
�
������������	��	�������������������G9��	�
������������������*�����
343(H� ��� �	������� �������	�� ���	0�
	���� ����
	�� ��� ���
��0�����������������	�������������-�����������2,��	��,���	���	�����	�������
�0�
������� �	���� ���	� ��� �������� 
�� ��� =���	�	�2�� ��	���� ��� ���
,	�����������
������
����	,���	�����������������������*�����343(���
���������������-�
�
���	��������	������2,��	���������������,���
	�
����	����������	�	�2�����,	��-������
���0��/�
���	�	��	������	�
��
���� "���� �� ��� ������������� ����,������ �� ��� ��
���	���� 	� �
������� 
��
�
��	��� ������ 	��	�� �������	�� �
����0	�� �	�� �	��	�������

�
�

�#�
�

���	
	�����	�� '"�4@I3�� ��
������ �� �	
��	� �
����0	� ���
�����������	��������������������������	����������������,�������������
��������������2
�����
���������	�����������������
��	I������	����
�������,���	�
����������������?�������������2����/��������	��
�����
���0��	������������	����������������������������������	��������
��
�������	����������0��������
��?��������������	��������@�����������
��������	������������
�
�
���	��
������������	��)	���	��	������

�����	��������+��0����-�����	����	�������
�����
��*��������������
	��	�
�� �	�� ��������� �	����	��
��� ��
���
�� �����
�����C� G���������
�����	������������H�������������0����������
�
��� 9��	� 
�� ������������� ��� 
����� ,��5����� �	���5����/�
�� �� 
��
���������� 343(�� �	�������� �� ��� ,	�������� 
�� ����
�
� �����
��	,���	������ �	���	����
	�� ����� ��	����� �� ��� �	������ 
�� ���
���
�����
��(����
�
�������	�	�����
�
�����	����������
��������
�� ������	� ���������� ��	,���	���� ��� ������� ��� �����/������ 
��
��������	� ��
������������	� ,�����	�����	�
��������������	���2��	�	�
������	� ��� ����	� ������	,���	���� ��� �����-� 
��� �	������
����	����/�
�� �� �,�������� �� �	��������������� ��� ���	��	�����������
����������	��8��	����
	������������
����������	�������������-����
�	�	�������	�������/�
	�
�����
������,���������	�����	� ���
	�
��
�
��������������,���	�
�������	�����������������	�������-������
�	���	���� �,����0������� ��� �	������	� �� 	����
�
�� ���
�	�	�����
�
������������0����	��������	���������������������������
�
��&�6��������	����6������&�0�1�0/
��
%���	������ ��� �� ������
	��� .��	��� ��	
���� ��� /�
	������� ���
����	����C��.�/�� �



�
�

����
�

�

�������*��

G���!�����'����(������	��������	���I��

0���	�1�4�!�B�&�

��&�+�,����� ��������
��
@�
��	�������������������
	����	�	�2���@����	����	���=���������
�����
�����
��4'@�?9���
�����3�
������'	�����?�������@�����	�
��
��������
������0��
���'��*(��3�99(@��3 4'(��'@(��(����0��	��	�

�����*���	������
��	,��	��
������
	���@-�����
������������!��0����
�
���
9	�������������	����
�
��&�+�,���'� ���)��������
*	��	�����4���	�	�	�2��32������*	��	���������	�	�2��4�����
��
����������������4���	�	�	�2��@�
������
�����'��
�
��	,��	��
�����!��0����
�
�9	���������
��@�
��
�)3�����
�
��
9��������K�	���������!��
�
�
��4���	�	�	�2�+�����	,��	��'"�@�
�����
!��0����
�
���	����)�������
���������/���"�������+��
@�����	�
������'	���
�
�����Q��	��4'@�?9����B=!"��'�43��4��?��
�
���&�)�� ���.�
���/��
����
@�
��	�����������������4�������	�	�2����8�������������
?	�������!��0��������	�'�����9���������
@�����	�
������	�������
��,���������?�!�'�9��
N��������
����� 
�� 4'@�?9�� 4�	��� 
�� 
�,�������� ������	�� 
��
����������
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�

��#�
�

47�	!����
�����	������
	�������
����������!�
	�	����������	����
�����
�
*�����	��4��
����	�
��&�+�,����� ��������
��
@�
��	�������������������
	����	�	�2���@����	����	���=���������
�����
�����
�����3�
������'	�����?�������������
������0��
���
'��*(��3�99(@��3 4'(��'@(��4'@�?9��
�
9	
�����	��4��
����	�
��&�+�,���'� ���)��������
*	��	�����4���	�	�	�2��32������*	��	���������	�	�2��4�����
��
����������������4���	�	�	�2��@�
������
�����'��
�
��	,��	��
�����!��0����
�
�9	���������
��@�
��
���!��0����
�
�
��	����
�
���&�0�����	���5�	������	������������
�����
��4'(K���)���
'��0�
	�+��@�
��	�B�������������������������
���	���������*�����	���
������0��
��3�99(@�
�
��&�)������
�����@�
��	�������������������
���������������
��
	����	�	�2������,����
�
������
�	0����������V�������
!��0�������	,�?������'����������	�	����9���,	�����)��!!+��
�
��&�+	
�����.�����������&������
�����
��3�99(@�)@�5��	+�@�
��	�
���������������������	��	��
���	�
���������������������������
�	������������@������	,��������������������	���������V(3�
�
��&�6��������	����6������1������
�����
��3 4'(�)���
	�+�*	��	��
�����
������������2��������������������
������������������	,��	��
����������
�����!��0����
�
�9�������
�����
	���!9���
�
��&�D��>�.�	��/� �����4'@�?9�)������+��@�
��	���5����	����

���������	���	���	��������������	�
�����	����
�
������������������
�����������	5���������9	�������	�����������
�



�
�

��$�
�

��&�������.�
�����0��������
�����
�����'��*(�)������+��P�,��
��
��
	����	�	�2�������������
���?	�������!��0��������	�4����
��
N����	0��
�� ���
���9	�
��	��
�������0�����K@B��
�
���&����	�������)8��1������*	��������+��=�����	���9�2������

�������	������
��
	������
���������
�
�&�)�������������)������+���5����	������������	�,2���	���
�	�����������9���
	��
��G=	������5����H��0	����
����������	�
��
'��*(��
�
0���&���(���������
��CH�	�����)@�5��	+��5������
�����
��4@�=49��
=�����	���9�2������
�������	������
��
	������
���������
�
���&�4	���0����7�	��)��!!+���	,��	���
����
������������
��0����
�
�
��*��������5�������������	��	��������������
�
��&�)>����)����(��5�	���)���'��0�
	�+�4'(K��@�
��	����������������
����	
	�	�2�������
���
�������	�������������������
�����������	�,2���	�
�
0���&�/�������� ������������*�������I������	������)!��0����
�
�

��N����
	��
+��@-�������������������2�������
���������������
��
�
���&�)�� ���.�
���/��
���&�@�
��	���������������4
���	�?	�������
!��0��������	�
��'�����9��������@�
��
��4'@�?9�
�
���&.�	��������	��*	��	��������	��
���������������������������
����0�
�
�,2����������
��	�����Q��	���	����������4'@�?9��
�
����0������������	���%����	����*	��	����������	�	�2��9�2������
��	,��	���
�����!��0����
�
���	����
��@�
��
�
�
�&�����/��
����0��	��&�*���������������	������
�������	���
��	���

��,	�����������
������
���*���Q���/���K����	�
�
��&�����
	�
��)�������������C0�B���+�(���*	��	���������	�	�2��
9�2������*�����	��9��������4�����

¿Quieres recibir la guía completa totalmente 
gratuita? ¡Haz clic aquí!

Regístrate ahora para obtener tu copia gratuita de 
nuestra guía exclusiva. Te la enviaremos a tu correo 
electrónico en breve. 
¡Aprovecha esta oportunidad para obtener valiosa 
información sin costo alguno!

Haz clic aquí para solicitar tu 
guía gratuita

V
iew

 publication stats

https://socialhealth.foundation/
https://www.researchgate.net/publication/380165911




�
�


����
�


�


�������*��


G���!�����'����(������	��������	���I��


0���	�1�4�!�B�&�


��&�+�,����� ��������
��
@�
��	�������������������
	����	�	�2���@����	����	���=���������
�����
�����
��4'@�?9���
�����3�
������'	�����?�������@�����	�
��
��������
������0��
���'��*(��3�99(@��3 4'(��'@(��(����0��	��	�

�����*���	������
��	,��	��
������
	���@-�����
������������!��0����
�
���
9	�������������	����
�
��&�+�,���'� ���)��������
*	��	�����4���	�	�	�2��32������*	��	���������	�	�2��4�����
��
����������������4���	�	�	�2��@�
������
�����'��
�
��	,��	��
�����!��0����
�
�9	���������
��@�
��
�)3�����
�
��
9��������K�	���������!��
�
�
��4���	�	�	�2�+�����	,��	��'"�@�
�����
!��0����
�
���	����)�������
���������/���"�������+��
@�����	�
������'	���
�
�����Q��	��4'@�?9����B=!"��'�43��4��?��
�
���&�)�� ���.�
���/��
����
@�
��	�����������������4�������	�	�2����8�������������
?	�������!��0��������	�'�����9���������
@�����	�
������	�������
��,���������?�!�'�9��
N��������
����� 
�� 4'@�?9�� 4�	��� 
�� 
�,�������� ������	�� 
��
����������
�
�
�
�
�
�
�
�


�
�


��#�
�


47�	!����
�����	������
	�������
����������!�
	�	����������	����
�����
�
*�����	��4��
����	�
��&�+�,����� ��������
��
@�
��	�������������������
	����	�	�2���@����	����	���=���������
�����
�����
�����3�
������'	�����?�������������
������0��
���
'��*(��3�99(@��3 4'(��'@(��4'@�?9��
�
9	
�����	��4��
����	�
��&�+�,���'� ���)��������
*	��	�����4���	�	�	�2��32������*	��	���������	�	�2��4�����
��
����������������4���	�	�	�2��@�
������
�����'��
�
��	,��	��
�����!��0����
�
�9	���������
��@�
��
���!��0����
�
�
��	����
�
���&�0�����	���5�	������	������������
�����
��4'(K���)���
'��0�
	�+��@�
��	�B�������������������������
���	���������*�����	���
������0��
��3�99(@�
�
��&�)������
�����@�
��	�������������������
���������������
��
	����	�	�2������,����
�
������
�	0����������V�������
!��0�������	,�?������'����������	�	����9���,	�����)��!!+��
�
��&�+	
�����.�����������&������
�����
��3�99(@�)@�5��	+�@�
��	�
���������������������	��	��
���	�
���������������������������
�	������������@������	,��������������������	���������V(3�
�
��&�6��������	����6������1������
�����
��3 4'(�)���
	�+�*	��	��
�����
������������2��������������������
������������������	,��	��
����������
�����!��0����
�
�9�������
�����
	���!9���
�
��&�D��>�.�	��/� �����4'@�?9�)������+��@�
��	���5����	����

���������	���	���	��������������	�
�����	����
�
������������������
�����������	5���������9	�������	�����������
�







�
�


��$�
�


��&�������.�
�����0��������
�����
�����'��*(�)������+��P�,��
��
��
	����	�	�2�������������
���?	�������!��0��������	�4����
��
N����	0��
�� ���
���9	�
��	��
�������0�����K@B��
�
���&����	�������)8��1������*	��������+��=�����	���9�2������

�������	������
��
	������
���������
�
�&�)�������������)������+���5����	������������	�,2���	���
�	�����������9���
	��
��G=	������5����H��0	����
����������	�
��
'��*(��
�
0���&���(���������
��CH�	�����)@�5��	+��5������
�����
��4@�=49��
=�����	���9�2������
�������	������
��
	������
���������
�
���&�4	���0����7�	��)��!!+���	,��	���
����
������������
��0����
�
�
��*��������5�������������	��	��������������
�
��&�)>����)����(��5�	���)���'��0�
	�+�4'(K��@�
��	����������������
����	
	�	�2�������
���
�������	�������������������
�����������	�,2���	�
�
0���&�/�������� ������������*�������I������	������)!��0����
�
�

��N����
	��
+��@-�������������������2�������
���������������
��
�
���&�)�� ���.�
���/��
���&�@�
��	���������������4
���	�?	�������
!��0��������	�
��'�����9��������@�
��
��4'@�?9�
�
���&.�	��������	��*	��	��������	��
���������������������������
����0�
�
�,2����������
��	�����Q��	���	����������4'@�?9��
�
����0������������	���%����	����*	��	����������	�	�2��9�2������
��	,��	���
�����!��0����
�
���	����
��@�
��
�
�
�&�����/��
����0��	��&�*���������������	������
�������	���
��	���

��,	�����������
������
���*���Q���/���K����	�
�
��&�����
	�
��)�������������C0�B���+�(���*	��	���������	�	�2��
9�2������*�����	��9��������4�����







