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� ������� ������� ��� ���!  ���� ��"���� ��"# !$���� %!�!����&!$�� ��&!�'!$��. 
�� !$� ����(�!�)����! ����(�!$� �� %�� �����!$� ���&&��'��!$� %!�!����&!$� 
��&!�'!$� $�! �! %(���"����# ��(#, *��� �� (��� �!  '+��� ��&$�!��# '� �� 
�����!�"'��� �����'�.  ��,���)����! �! ���!�-��!# ��( ��+��! �� $������! +�� 
%!�!����&!$" ��&!�'!$", ���.������ ��" ���  *�� ��&����# ��( %!�!���"&�( ��( �� 
 ���!'���!��.   /��!��, ����(�!�)����! �! �� +# ��( �$���(,-,�$�� &!� ��� ��," 
� �%!��'" ��( �������(, "��( ���!��'0�����! $�! � $�$��# )1-# ��( ��&!�'!$��. 
�$���(,�� � ��$'���1�� �1� ���!��*��1�  �-��# ��( �(��-'���# $�! � ����(�!$- 
����(����� �1� ������1� ��( �� ������)�(�.  �� �����!� ����(�!�)����! �����# 
$1%!$���!�'+�� ��� menu selection tree. �� �����!�"'��� �����'� 
��1���(����!����!, %!� 1��)����# �!# ��!$+��# ��" �!# �(����-��!#  $�! �� %�%�'+��  
$�,� '��# �"�'�#, *��� �� �����'� �� ���$�-��! 0�+��!# (��������#. �+��#, �� 
�����!�"'��� �����'� �(���.!���&����! �����������# %!��,*��!# $�! '������!$+# 
$���(,����!#.  
 
 
 
 
Abstract 
 
The present report aims to propose a capable Dietetics Software. Initially, two of the 
Greek professional Software of Dietetics are presented, analysing their possibilities, in 
order to be contrasted with the proposed system. Also, the requirements that a 
Dietetics Software should covers are determined, independent the working place of 
the user- dietician. Then, are presented the Design Software principles which were 
followed for the equitable planning of the model, including the ‘circle of life of the 
software’. After that, follows the documentation and diagram of Use Cases, and the 
analytic presentation of scripts that compose the system. All scripts are also coded 
presented in the menu selection tree. The proposed system gets modelling separating 
the labels, functions and data of each form, so that the system acquires aspirations of 
concretisation. The Evaluation of the proposed model is a self-assessment, proposing 
corrections and future directions. 
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�������� 1.  

����	
	� 
 

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

 
2# �$ �����(, +�� %!�!����&!$" ��&!�'!$" $����$�(�)���! '� $��!� �$��" �� 

%!�($�����! ��� � �%!��'" %!�!����&�1�.  ��'0���! (�"�� �� !%!������ 
 ���$���!��!$� $�,� ��"'�(, ��� ,����!$- �.�� $�,� �����'�( $�! ��� �('0��- 
�(&$�$�!'+�1� ,����!$*� �(����!$*�  �"�� ���� �����(.� $�! %!��-���� $��-# 
(&���# ��( ��,�*��(, "�� $�! ��� ,�������, ��!%���1��  - ��"����� �������! 1� 
����'��1�.  

 
��" �(�+# �!# ���3��,+��!# �� %!�!����&!$" ��&!�'!$" ,�1�����! 

����������# %!�!����&!$"# �.���!�'"#, $�,*# �� �$��!���  �"�� �(�%+�!, �(�%(�)�! 
$�! (����&�)�!  %�%�'+�� �.�!$���'*���# �����!'�  �"��. 2��"��, $��+�� 
��"&��''� %� %�����!  �� ���!$�����-��! ��� �%!� ��� %!�!���"&�, $�,*# �! 
!%!������# &�*��!# $�! � $���� ��( �$������  �-��� 0���$�(� ����'�&- � �%"� �� 
$�,� 0-'� $��� ��� ����&1&- %!�!����&�1�.  

 
1.1 �������� ��� ����������� 

 
�$��"# ��# �������# ��&����# ����! �� ������.�! +�� ��"�(�� %!�!����&!$�� 

��&!�'!$�� �� ����� �� ����! !$��", �� ����� $�! �.!"�!��� *��� �� ������+��! 
$��� ��  �-�� ��( �(�!���!$" 0�-,�'� $�,� ���&&��'���� %!�!���"&�(. ��" �# ��( 
��&!�'!$�� ����! �� $������! ��-�1# �!# ���&$�# ��( %!�!���"&�( �� ���!��%-���� 
 *�� ��&����# $�! �����# �� + �! ���!$�- �� !��$���!$- *��� �� ������'")���! �� 
"��!� �+� ���&$� ���$���!.   
 
1.2 �������� ��� �� �������� ���  � ����! ��� �"����#$ 
 

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

�$���(,�� ����(����� ��( ��"��( %"'���# ��"# �1��� $����$�(��'+��( 
��&!�'!$�� $�! �! �� +# ��( �$���(,-,�$�� ���� ����(�������� ��( 
�����!�"'���( ��&!�'!$��. ���!��'0������! '���.� ���1� � $�$��# )1-# ��( 
��&!�'!$�� $�! �! ���!��*��!#  �-��# ��(, '+�� ��" ��� ��$'���1�� $�! �� 
%!�&��''� �(�*�.  

/��!��, %�%���! � �����(.� ��( �������( ��( ���!��'0���! '!� '+��# * 
��!"����# ����(����� �������( $�! �� �����!� ��( �$���(,-,�$��.  

� ������� ���$���*����! '� �(���.!��"&��� ��( �����!�"'���( �������(. 
���!��"����# ����������# %������! ��!# ����(����# ����%�# ��# �������# 

"��( ���!��'0�����! � 0!0�!�&�����, �� �������'� $�! � ����$�# ���!� �'+�1�.  
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1.3 ��������$�  
 

	$���)1 ,��'+# �( ��!����# ���� �!��&��- $�,�&��- ��# �������# 
��( !�$-# ��&����#, $. �+��� ��'������(��$� &!� ��� �(�� - $�,�%-&���, ��� 
���,('�� $�! ��� �����!'� �('0��- ��(.   
 

��,"�! � '��+�� ��( �$������ ���&��''���# ���!��� ��� $��� - ��(, � 
������� ��&���� ,� -��� �%����� �� ���&'�����!�,��  1��# ��� ���� *���� �1� 
%�� %�'��!�+����1� �����!$*� %!�!����&!$*�  ��&!�'!$*� ��" �� A�	� ������#. 
	( ��!��*  ,��'� ��� ���4���'��� ��( �'-'���# %�. ��*�&!� 5��&$!�%�$�,  ��( 
+%1�� �� %(���"���� ��# �$�����#  �-��# ��(# ���"#  �1�  *�1� ��# � ��-#. 
 
 	����#, �( ��!��* ��� $� 6�&� 7�� �( ��( ��!'��-,�$� ��# ��������# '�(,  
��� %!��$�!� ��# '��+��# �1� %!�!����&!$*� ��&!�'!$*� (�$�*0�!�# 2004 - 8���!�# 
2005).    

 
�+��#, �( ��!��* ��� �$��"�1�� ��# Science Fit $. 5��0� ���0��� $�! ��� 

!%�(�- ��# 	�'-# ��������!$- $. �$� ������� &!� ��� ��",('� �.(���+���� $�! 
��� ������"���� ��( '�( +%1���  � ��!$� '� ��  �-�� �1� ��&!�'!$*�.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

* � � �%���� ��"# �������( ���&'�����!����! �� ���� ���%!�. 
��'��-# ��!"����#: �"�'�# � �%!��'+��# '� '���0! - ��" �!��# � �%!��'"# �� �/�.  
8+��# ��!"����#: �����'��-#, '� ��!��(�&!$- ����(����� �1� ���'*�. 
����-# ��!"����#: ���&'��!$- �!$"�� ��&!�'!$��, '��!$-# ��!��(�&!$"����#.  
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�������� 2. 
 �%��&�� ��'�&��� ��(��(���� 

 
���� �����!$- �&��� %�� ����! �! ���&&��'��!$+# ���!����# $����$�(-# 

%!�!����&!$*� ��&!�'!$*�, � 	�'-# ��������!$- $�! � Science Technologies.  ���� 
$�!���# "'1# � �%!�)����! '!$�"����# �'0+��!�# %!�!����&!$� ��&!�'!$� ��( 
�.(�������� �(&$�$�!'+��# ���&$�# ��"# ���!�%!$��, '!�# !�������%�#, $���!�( 
0!0���(, ��"# ����$�'���( - $�! $���!�( !���!�����( �!�,��!$-#. �� ��&!�'!$� �(�� 
���'�)����! custom $�! %�� �1������! '�'��1'+�� ����  ���!'���!�����! 
���$��!��!$� &!� ��� �$��" ��( � �%!����$��(7). 	���! ���������� ����  $����$�(- 
$�! �($��"���� ���  �-��, ��* �! ��!��(�&��# ��(# ����! ���!��!�'+��#.   
 

��� ���"� $�����!� ����(�!�)����! �! %(���"����# �1� %�� ���&&��'��!$*� 
�����!$*� %!�!����&!$*� ��&!�'!$*�, "�1# �'����)����! $��� ��  �-�� ��(#.             

�!�($�!��)���! "�! '����-,�$�� $�! ���������! �! �(&$�$�!'+��# �$%"��!# 
�1� ��&!�'!$*�, %!"�! �$����# -��� %!�,+�!'�# ��� %!��$�!� ��# +��(��#.  	����#, �� 
��&!�'!$� '����-,�$�� �� 0�,�# '+�� ��" ����1�!$-  �-��, '��+�� �1� 
�& �!�!%�1�  �-��# $�! ��!$�!�1��� '� �!# $����$�(���!$+# ���!����#. /��!,  
�.���(�-,�$�� "��# �! %(���"����# �1� �(&$�$�!'+�1� �$%"��1�.  

���� ������ ��# +��(��# �������,�$�� %(���!��(�&��# $�! �%(��'��# 
�$��-�1��# ��!��(�&!*� $�! ��� %�� ���&��''��� �! �����# %�� ����+�����!, ���� 
���$�������! 1# %(���"����#.  

 
 
 

2.1 )&%�(�(�(�� ��	��* ��
% 
 
�"� �����+ ��� "�� ��, �� -+� �����!�����:  
 

1.� �����.� %!�!����&��( $�! ���,-$�(�� +��!'�( &!� ����� ���!'�������. 
2.� �����.� $�! ���,-$�(�� ��"�(�1�  %!�!����&�1� ���# �('��-�1��. 
3.� �����.� $�! ���,-$�(�� &��'���# &!� ����� ���!'�������. 
4.� ��&$�!�� ��# ���!�$�!$"����# ��( %!�!����&��( �� ,����!$� �(����!$� '� �� 

�.���'!$�('+�� �����!�"'��� (RDA, DRI).  
5.� 	$�(�*��!# ��������&��(,  %!�!����&�1�, �����'1�, RDA, DRI �1� 

,����!$*� �(����!$*�.  
6.� ����&���� ��������#. 
7.� 	!��&1&- ���'�$1� $�! �('����1'��1� %!�����-# ��( ,� $��� 1������! 

��� %!�!���"&!� "�1# �� ��"�!'�. 
8.� �����.� �'�%!$*� %!�!����&�1� �����&� '� �� $�!�" ��( ���(,������!. 
9.� 	!��&1&- – 	.�&1&- (- ������&�������) �����'1� $�! �(���&*�. 
10.������������ �1� $�!'+�1� �$���1��# '+�� ��" �� ��"&��''�.  
11.������'� ������# 0���(#. 
12.�	'���!�� $���'��!�'�� !��%(��'1� $��� ��� � �%!��'". 
13.��!� 1�!�'"# �����'1� ��( %�� ��!��+����! �� $������1,���. 
14.�����+�� !����!$�� ��( ������. 
15.� 	�1�('�� / ��&"�(��  ��# ���!����# ��( ��  ���!'���!��   
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�"� �����+ ��� �, � ��, �� DIET 200a Science Technologies:  
 

16.����� *���� $�! ����,�������� ����!$*� 	.�����1�. 
17.��������!-��!# ��� "�!� �1� !���!$*� �.�����1�. 
18.��!�����!$+# �������!#-��"�!'� &!� �� ,������� ��# ��!��&'+��# ��,+��!�#. 
19.�/��!'� 9����!$- ����(�� 1# ���# �� "�� ��  �(����!$� �1� �����'1�. 
20.��(�"'��� ����&1&- %!�!����&�1� ��'�1�� '� �!# �(,'���!# ��(  �!�!��-. 
21.��������+# '+,�%�! (����&!�'�� ��(  78 $�! �1� 	� (TEE) 

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

22.�����&���- ��# �(�!$-# %������!"����#   1�!��� �� $�,� ��$���. 
23.������������ �$"'� $�! �1� ���,�$�'+�1� %�%�'+�1�. 
24.�	'���!�� %!�����!$*� ����!'-��1� $��� ��� � �%!��'".  
25.���($�!'!$"# %��$��# �� !$��" ��!,'" �����'1�.  
26.�	!%!$"#  *��# ��� 0��� %�%�'+�1� &!� ����,+���� $�! ���.��&���� 

�(���&*�.  
27.��'�%������� �����*�.  
28.�	$�(�*��!# �(���&*� $�! �(���!$*� (�!$*� %!�!����&��(.  

 
�"� �����+ ��� �, � ��, �� Horizon ����� ���������"�: 
 

29.��!������!$+# '���-��!#  (��,�1��'�����, %��'�����( �'����� , ���!'+��1�, 
��!$�� $�!  ��%�$�!�!�$�� ����(#, BMI). �����&!�'"# ���$�� $!�%���( ��" 
�!# ���!'+���(# '+��#, &��*�.   

30.�������'�&- ��� !�$*� �����'1�. 
31.�9����!$+# ���!�-��!# �� �(�%(��'��# ��,���!*�. 
32.����!&���- &��'���# - �����'�( �� %!������!$-  ���!$- ��!&'- ��# %��!��#. 
33.�	(���-�!� �����'1� '� �������� $�!�-�!�. 
34.���-�� ��# �%!�# 7� ��" %!������!$��#  �!�!��+# (%!$�(�$"). 
35.��1%!$"# &!� $�,�  �-���, '� �(&$�$�!'+�� %!$�!*'���  �-��#.  
36.�	�!�����- �� "�� �� ����&��'��� ���%!�. 
37.������������ '�&+,�(# $�! ,+��# ����,��1�  
38.�8������� ����%1� �$�(�*��1� �� word - ����� &!� ����!�+�1 

���.��&����. 
39.�����!�'�, $��+#, �&$('�����, ,����'"# ��!# 	�.  
40.�����'��� !��%(��'1� '�������'+�� �� ��"$����# '���%�# �����'1�.  
41.�7��,��!$- ��&���!�,-$� 
42.���!'���&����#  
43.������'� ������# '(4$-# '�)�# $�! ����(#. 
44.��������"���� ���� �'���!�� $�! �$���1�� ��( %!�!����&��(.  

 
 

 
 
 
 
 

	����#, %!����������� (��� �! $�! ��� %(��'!$"���� ��( �(��-'���# ��( 
���!��� $�,� ��&!�'!$". ����(�!$"���� �! ���!�-��!# �(�+# "�1# ����(�!�)����! 
��� �& �!��%!�  �-��#, ����! �! �.-#:  
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��������� ���������� Diet 200a 

 
��!����� ��������� 
��.������� Pentium II  / 330 Mhz 
RAM 32 MB 
)$�"�� C 100 MB 
�#, � 800*600 
����� ,� � �+����� 
��.������� Pentium III / 550 Mhz 
RAM 64 MB 
)$�"�� C 500 MB 
�#, � 800*600 

 
��������� ���������� Horizon )�������", 

 
��!����� ��������� 
��.������� Celeron 
RAM 32 MB 
)$�"�� C ����,��� 500 MB 
�#, � 800*600 / 15” 
Windows Windows�  ‘95 
��!����� �� ���!� � 
��.������� Pentium 4 
RAM 256 MB 
)$�"�� C 10 GB 
�#, � 1024* 768 / 15” 
Windows Windows� ’95 8e 
����� ,� � �+����� 
��.������� Pentium 4 
RAM 512 MB 
)$�"�� C 10 GB 
�#, � 1028*1024 / 17” 
Windows Windows� XP 
 

�$���(,�� �$���-# ����(����� �1� %�� %�'��!�+����1� %!�!����&!$*� 
��&!�'!$*�. �� !$� ��������! �� Horizon �!�!���!$", ��( ����(�!����$� ��  2004 
$�! �������� ��� ����(���� $�! ����+����� ���0�,'!�'+�� +$%��� ��( ��&!�'!$�� 
��# 	�'-# ��������!$-. /��!�� �$���(,�� � ���0�,'!�'+�� ���&&��'��!$- +$%��� 
��( Diet 200A, ��# ���!����# Science Technologies, ��*�� Science Fit.  
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2.2 �%��&(��� ��'�&����� (�& �'*��, 

 PROJECT DIET 2004,  Horizon® )���(�(��� 2004�Net (3) 
 
     ��"$�!��! &!� ��� 27� ���,�1��'+�� +$%��� ��( ���&��''���# �� ����� 
$����$�(�)���! �� 2 '���+#:  
     ���� ���� ��( '���- '����� �� �&$������,�� �� �����- '�-'� (Flash disk) $�! 
��  ���!'���!����! �� %!������!$��# (����&!��+# - ��  ���!'���!����! ��" "��!� 
���'��!$" ����! �&$������'+�� �� HASP. ��� %������ ������1�� ��+��! �� 
��'0������! ����&���� ��������# &!� �� �('0�%�)�(� �� %�%�'+�� �1� 
%!������!$*� ���'��!$*�.  
     	����# '����� �� ����! -�"���", ��"&��''�, %���%- � 0��� %�%�'+�1� ��( 
(database) ��  ���!'���!����! ��(�" ���� ��" ������# %!������!$��#  �!�!��+# 
(������# = clients).  �� $"���# �� �(�- ��� ������1�� '���0������! �����&� '� ��� 
��!,'" �1�  �!�!��*� (��(�" ����# �%�!�#).  
 

 
 

      � ���%��� �1�  �!�!��*� '� ��� $����!$" (����&!��- "��( + �! $��� 1��,�� � 
0��� %�%�'+�1� (server) &�����! '� ���$����"&��� �1� �$������ $1%!$*�  �-��� 
$�! ��"�0���# ��!# ���0���"'���# ,+��!# ��( ����(�!�)����! $��� �� ���!&'� ��( 
���&��''���#. 2# �����!��!$- %!$���%� + �! ��!�,�� � �(�"'���# ���'��!�'"# ��( 
���&��''���# $�! ���&'�����!����! �� ������1�� ��( �!�� ,��� %!�%� !$� 3 
���,��'+��! $1%!$��.  

�'+�1# '��� ��� ���$����"&��� �1� $1%!$*�, '����� �� ��!�� ,��:  
�� �+ -��: � �$������ client  �(�%+���! '� ��� %!�$�'!��- (server) $�! �� 

��"&��''� ��+ �!. 
�� /"���: � ����'�&- ���'���)���!.  
�� ��������$�: ����(�!�)����! �� ���! ��� ��(�"����# ��( ���&��''���# 

(���'����, +$%���, ���('��!$� %!$�!*'���, ��"��! ��!$�!�1���# '� �� �!$- 
(����-�!.� $��).  

�� %� ��  ��� ���$ .� ! ���, �� ���!#���: ��!# ��"'���#  �-��!# ��( 
���&��''���# � ��+ 1�  �-���# ,� �(�%+���! �'��� ���� ��!�+.�! �� 
��"&��''� ��" ��� ��!����!� ��&����#,  1��# �� ���$�����&�� %���%- ��(# 
$1%!$��# ��(. � ��+�&�!� �(�- �$(�*����! '� ��!��&- ��( ‘������%��� 
��!�!��-’ ��" �� ‘�� ���’. 
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      ��������� '� �� ��"&��''� ����&�! �(�"'��� $�! �� 0��,��!$" automation 
manager. �� automation manager �.(������� ��� ��"�0��� ��" �� ���'��!$� 
(���'�$�(�'+��! ������# = remote clients) ��( ����! �(�%�%�'+�� %!$�(�$� '� ��� 
%!�$�'!��-,  ���!'���!*���# �� «Remote Automation».   
     � ��*�� ����%� ��( ���&��''���#  ���$����)���! ��" ���"���� $�! ��&��1�� 
$�,*# �'����)���! '"�� '�� &��''- '���� ��( ���!��'0���! "�� �� ��!'+��(# 
�'-'��� $�! �� ����� ����! : ���$�, ��.����$�, '�#�$���, ��������, 
�����$� �, ���!#���, 0��#��. 

 
�) �'1��� 

�! %(���"����# ��( ‘�� ���(’ ����! �! ����$��1 $�! $�,� '�� ��" �(�+# 
���&'�����!����! $�! ��" �� ���$����"&!� '� �� ��-$��� control (CTRL) $�! �� 
��-$��� ��( �������! �( &��''���# ���� ���+�,���: 
)�������$� (D): ���&'�����!����! '!� �+� �&&���-. 
� ����2�� (E):  ���'��*��! �� ���! ��� ��# �&&���-# ��(  ���!'���!����!. 
���#�"��� (S): ��!��!$���!�� �!# ����&+# ��# �&&���-# '+ �! �(�" �� ��'���.  
�"+�2�� ,�2  (H): �$(�*�����! �! ����(����# ����&+# $�! � �&&���- ����+� ���! 
���� ����&��'��� ��!��!$������- ��#.  
)������� (I): � ��+ �(�� �&&���- %!�&������! ����1�!��. ������%���  �!�!��-: � 
���"�  �!�!��-# ����(�%+���! $�! %�����! � %(���"���� ����&-#  �-��� '� 
���$����"&��� �1� ���! ��1� ��( $�!����!�(. 
3.�-�� (Q): +.�%�# ��" �� ��"&��''� $�! ��!�����- ���� ��!����!� ��&����#. 
/.�%�# '����� �� ���&'�����!�,�� �����# $�! ��" �� ��-$��� $��!��'���# (x).  
�!  5 ��*��# %(���"����# '������ �� ���&'�����!�,��� '� '�&������� �($���� 
��" �� ��-$��� ��# ����"�� ������� ����$2  ��( ,� ����(�!����� ����$��1.  
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��) ���4�'	���� 
 

�! �������# %(���"����# %!�($�����(� ���  �-��� �� %!��$�!� ��( ��&�)���! '� 
�� ��"&��''� $�,*# �! �������!-��!# &������! �($��"���� $�! �� �!&"����  �"��.           
�! ���!��"����# ��" �(�+# '������ �� ���&'�����!�,��� $�! ��" �� ���$����"&!� 
'� �� CTRL $�! �� �������! � ��-$��� ��# ���+�,���#: 

�� �������� (Z) $�! 	�������� (R):  ����+�����! ���� ����(���� ��+�&�!�.  
�� ���$��- (X) $�! ���!&���- (C): ���$"���(� - ���!&����(� +�� ��!��&'+�� 

$��'��� �� ����� '����+����! +��!�� ��� ��" �!��.  
�� 	�!$"����� (V) $�! 	!%!$- ��!$"����� (F12) : �� ��!��&'+�� $��'��� 

��'0�����! ��" �� ��" �!�� $�! ����,������! ��� ��!,('��" ��'���.  
�� �����!�- : �� ��!��&'+�� $��'��� ���$"�����! �'��� ��" �� '� ��!��&'+��, 

 1��# %���%- �� '������,�� ��� ��" �!��. 
�� 	�!��&- "�1� (A): 	�!�+&���! "�� �� $��'��� ��$��� $�! &�-&��� &!� 

����!�+�1 ���.��&����.  
�� 	��1'��1�� ���!$�!'+��(, ���!$��'���, �(�%+��!# : �! 3 ����(����# 

��+�&�!�# %�� + �(� $�'��  ���!'"���� ���� ��+ �(�� +$%���, ����! �!,��" 
�� ���$�-��(� ���� ��"'��� +$%���, %!������!$� ,� �$(�1,���.  

III) '&5*����� 
 

�� ������ (Reindexing): ����! '�� %!�%!$���� %!�����!��# �1� %�%�'+�1� 
��( + �(� $��� 1��,�� ��� ��"&��''�, ��( ��+& �! $�! �����*��! �� �(���-�!� $�! 
����# $���!'�# ���!� +#, ���$����$�(�)����# �!#, *��� �� ��$+�� �� ��!��(�&�� 
�'���. �(�������! �������!$� ��� �+��# $�,� 0%�'�%�# ��&����# '��� �� backup 
$�!  $������! ����������  '��� ��" 0��!� %!�$��- ��# ��!��(�&��# ��( ��&!�'!$�� - 
�1� Windows - ��( (�!$��. �!� �"&�(# �� �����# ��+��! �� ���&'�����!����! 
���$��!��!$� ��" ��� $����!$" (����&!��-.  

 
�"����� � �� ������ (Packing and Reindexing): %!��+��! ��" ��� ���- 

$�,*# %!�,+��! ��� ��!��+�� %(���"���� ��( packing, ��� ��-�� %���%- %!�&���- 
�1� ����1�!�� %!�&��''+�1� %�%�'+�1�. � %!�%!$���� ��( packing ����! �������! � 
��( �%�!��'���# ��( $�%�( ���$�$�1��# �1� Windows $�! + �! ����+���'� �� 
0����1�� ��# �� �����# �����"$�!��# ��( ��$+��(. �� $�! %�� (��� �! %(���"���� 
�'���# ��"�0���# ��� ����1�!�� %!�&��''+�� %�%�'+��,  �  �-���# ���'��*����! 
&!� ��� ����.- ��(# "��� ��!,('�� �� ����,��-��! $���!� ���! ��� ���� ,+�� ��( 
(�-� � +�� ��+�� %!�&��''+��. �(�������! ��� �+��# $�,� '-�� ��&����# $�! '��� 
�� backup. �� Back up (����&���� ��������#) &�����! '"�� ��" ��� %!�$�'!��- $�! 
'� ��� ��"�� ��( ���!&������! ��� 7�-,�!� (Help) �1� Windows. 
 

������ �2-�"�+ ��,������: � ��+ ��  �!�!��-# '����� �� ����.�! ��� 
$1%!$" ��"�0��-# ��(, ���$�����&*���# '�� ���� ��� ���!" $�! 3 ���+# ��� 
$�!����!� ��!# ���0���"'���# ,+��!#. �!  ���$�-��# ��( '������ �� ����! ��!,'�� 
-/$�! ��'0��� -/$�! &��''���, ��* ��'���� %�����! ��� &�*��� $�! ��� $������� 
$�! �� '!$�� &��''���. � $1%!$"# ����)�! �'���. �!� �� ���&'�����!����! 
�.�$��01��  �-��� ��+��! �� '�� ����! ��!��&'+�� � �����- ‘�� '�� �'���!���� 
.��� �(�" �� ����,(��’ $��� ��� +���.� ��( ���&��''���#. �� ������1�� ��( 
����!, '����� �� &���! �������� ��# ��+�&�!�# ��" �� ‘������%���  �!�!��-’ ��( 
‘�� ���(’.  
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1�������: �%* ����! $��� 1��'+�� �� ���! ��� $�,�  �!�!��- ��( 

���&��''���# �� ����� ���!$����(�:  
 i) �� 0��!$�: "2-�",�, �2 ��$�, ���&&��'�, %!��,(���, ���+�1��, � "�!�. 
 ii) �!# �����!��&+#: &�*���,  ���!$- !� �# �1� %!$�!1'��1� ��(.  
iii) �� %!$�!*'��� ��(: '������ �� ����! %�'!�(�&��#, ���'+�1��#, %!�&���-# $�! 
��!�+&����! ��" '�� ����� 10 %!$�!1'��1�. /��# �+�#  �!�!��-# '����� �� 
$��� 1��,�� $�! +��# ���!"# �� %!�&����� - �� �������!�,��� �� ���! ��� ��(.  
 
     6��# �(�+# �! ��&����# &������! '� �� �������! � ��-$��� ��# 0��!$-# &��''-# 
��&����1�:  

 
1�, )�������$�: �������!-��!# �� +�� �+� ����,(��. 
2�, � ����2��: �������!-��!# �� ���,�$�('+�� %�%�'+��. 8� ������&������-  
��( &�����! ��!�����- �� �(,'" ���&�1��#. 
3�, ���#�"���: ��!��!$������� �1�  ��!,('��*� ����&*�.  
4�-7� "�� 9�-12�: ���"��� ���������: 8���$����� ���"# ��( �(�������(. 
8�, �+���: ����&�! �� �(���-�!� ��( �������� '!� �� !��� '� ��- ���)-����#.  
13�, �"+�2��: ���!�����! � ����(���� ��+�&�!�.  
14�, )�������: �!�&������! �� ��!��&'+�� %�%�'+��.  
     � 0��!$-# &��''-# ��&����1� 0���$�! ����'�&- �� ����� ���%!� �$"'�, &!��� 
"�� �� ���,�$�('+�� %�%�'+�� 0���$����! �� �(,'" ���&�1��#, &!� �"&�(# 
��������#.  
 

�����$� ����$�����: $��� 1������! ��  ���$���!��!$� ���! ��� ��# 
��! ������# ��(  ���!'���!�� �� ��"&��''�, ���!$�,!��*���# �� �� !$� ���! ��� 
��( %�%����! ����%�!&'��!$�.    
     	�!�+&����# ‘�(�"'��� ��'!�(�&�� ��!'+��(’, �� $��'��� �$���1��# 
���!$�,������! �(�"'��� ��" �� ���! ��� ��# ��! ������# ��( + �(� $��� 1��,�� 
��!# �������1 ,+��!# $�! '����� �� �������!�,��  ����,��*���# ��� $+����� ���"# 
��( ���!���( (��  �*'�, �� '+&�,�# $�! � ����# �1� &��''��1� %�� ����)�(�).  
    8� ���!$�������� ��( �� ���(  «\\diet\diet2004\company01logo.bmp» '����� �� 
���!$������,�� �� ��&"�(�� ��" +�� �+�. � %!�%��'- ��( �$���(,����! ����! � �.-#: 
���!&���- ��# %!�%��'-#, ��!$"����� ��� '���� %!�(,����1� ��( internet, go, %�.� 
$�!$ ��� ��( ��&"�(��(, ���.��&����, ���,-$�(�� 1#, %!��-���� ��( �� !$�� 
��"'���#, �����$$����� ��( ���&��''���#, ���$�-�1�� ���!$��������#.   
 
 

IV) ����	��� 
 

     	�!�+&���! ��" ���   �!�!��- &!� &�-&��� $�! ��$��� �����!�'" �1� �&&���*� 
��( ��� ��%!��+��(�. 8����� �� $!��,�� '���.� ����&��'��1� $�! ��"'��1� 
�&&���*� �� � +�� '� �� ��'��� ��( 0���$���!, $�! �� ��!�+.�! ��’ �(,���# ������ 
'!�# �&&���-#.  6��# �! ��+�&�!�# ��# ���-&���# &������! $�! ��" �� ����"� 
������ ����$2 , ���� $�! ��" �� ���$����"&!� '� ����'� ��( CTRL $�! ��( 
�������! �( ��-$���( ��# ���+�,���#: 
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�� ����&��'���/ ��"'��� �'�%� �&&���*� (Y, U) 
�� ��*��/ ����(���� �&&���- (O, P) 
�� 10� ����&��'���/ ��"'��� �&&���- (K,L) 
�� ����&��'���/ ��"'��� �&&���- (N, M) 
�� 	����� (F) 

 

V) �'	����� *� 
     ��"$�!��! &!� �� %!�!����&!$" �'-'� ��( ���&��''���#. 8� �!# ���+� ��!'+��(#  
��!��(�&��# ��( ‘	�&����# 8�’, � %!�!���"&�#  �!�!��-# '����� �� �(���.�! ��� 
$���+�� $�! �� %!�!���"&!� ��( �$������ ������, �� ���.��&����� �� ��"�!'� ��( 
��!,('��, �� �����! �+�# ,��'!%!$+# ���!�-��!# ��� �(�!$- %������!"����, �� 
���.��&����� �� '���-, �� $��'��� $�! �!# �����!# �1� ����%1� �$���1��#, �� 
�������!-��! �!# ���'����# �1� '���%1� $�! �� ��&��*��! �!# (�� ��*��!# ��( '� �� 
0�-,�!� ��# ���$����!$-# ��)+���#.   
 

I) �����$� � ��!��: 	���! �� �'-'� ��( ���&��''���# ��( �� ������! 
'� ��(# ������# $�! �� %!�!���"&!� ��(#. 
    	�!�+&����# ��, ����&�! �(�"'��� � ����"� ������ ����$2   $�! � "������ 
��� ��!�� '� "�� ��( �� ���! ���.  
      6��� ��� �(���-�!� ��!�+&���! ‘����!�� ����$�-�1� ���)-����#’, �  �!�!��-# 
'����� �� ���$�����&-��! �� ��*�� &��''� ��# ���# ���)-���� �+.�# $�! 
�(�"'��� $�! �$��!��� ,� ����(�!����� � $���+�� ��# ��*��# $��� ����0��!$- 
��!�� �&&���-# ��( .�$!���! ��" �(�" �� &��''�, ����(�!�)����# '"�� ��� ����� 
��#.  	����# '����� �� ��!��&�� $�! ‘:'��� ���!$"�!�� ���! ��1� 	&&���-#’, ��"�� 
� $���+�� ��( ,� �'���!���� ,� ����(�!�)�! �$�"# ��" ��� ����� ��# $�! "�� �� 
���! ��� ��( + �(� ���,�$�(��� �� �(�-�.  
     �!� ���$�!$��# �"&�(# $�! &!� �.�!$��"'���  *��(, ��%��$�(��! � ����,+���� 
��( �(�������( ��� %�.!� ��# �,"��# (��* ��� ��!����� 0���$���! � $���+�� ��( 
��&�)���! �  �!�!��-#) $�! �� ����'+��! ���!$�" $�,’ "�� �� %!��$�!� �1� ��&��!*� 
$�,*# 0���$�!  ���!'"���� ��!# ���!��"����# ��&����#. �� ��"&��''� 
���'��'�����! �� ,+�� ��# 0��!$-# &��''-# ��&����1� ���� $�! �1� ���! �*� 
����,��1� $�! '� �� ���!&'�  �� �'����)�! ��!# ,+��!# ��( 0���$�����. 
 
� $���+�� ������ ����������! ��" ��(# 5 ����$��1 ���!%�%��$��#: 

   �) 0����� �(��1��� : �� !$� �('����*�����! ��" ���  %!�!���"&� �� 
���! ��� ��( ������ (����, ��1�('��, ���&&��'�, %!��,(���, ���+�1��, +��# 
&+�����#, �������-��!#, $�). � $1%!$"# ��( ������ �!��&���! �(�"'��� $��� ��!�� 
$��� *����#, ��* '"�!# �('����1,�� �� +��# &+����-# ��(, �'����)���! �(�"'��� 
� ��+ �(�� ��!$�� ��(.      �� ��!��&�� ‘�$���1�� ��!$+��#’ �� ���! ��� ��( ������ 
�(��� ,� �('���!���,��� ��� ����� $��� ��� �$���1�� �1� ��!$��*� �1� �����*� 
(	�&����# '�, 	$�(�*��!#). 
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  � +�%�!.�  ‘��!����" �!��#’ + �!  ���!'"���� $��� �� '+����� �1� 
%��'��!$*� ��( *� "��( � %!�!���"&�# '�����! �� ¨%(���"¨  +�! ��( ������.  
     8� �� ‘��!$"����� ��"�(��( $�!'+��(’ '����+����! ��� �����!� �1� 
�������-��1� �� ��"�(�� $��'��� ��( + �! ��!�� ,�� (0���$! ��!�����). �! 
�������-��!# '������ �� �('����1,��� $�! '� ���$����"&��� $�! �$�(�*�����! 
�'+�1# ��" �� �������! � ��-$���.  �! $��� 1�-��!# ���,�$������! (3� ��-$��� 
0��!$-#) $�! � %!�%!$���� �������'0�����! &!� $��� *���� �+1� �����*�, ��* � 
'���$����� '���.� �(�*� &�����! ���� '� �� 4 %!������!$� )��&� ��" 0���$!� ��# 
0��!$-# &��''-# ��&����1� (��-$��� ���-&���#), ���� '� �� '����� ��-$��� ��# 
0��!$-# (������). 
     �������!-��!# '������ �� &���(� ��� ���,�$�('+�� %�%�'+�� ��&"���� '� 
��!��&- ��# ‘	��'+�1��#’ (2� ��-$���) $�! '��+��!�� ‘���,-$�(��’ �1� ����&*�.  
      ���� ������,�!� ����(&-# ��*��!�# %�%�'+�1� ��" ��,�#, � �%!����$� '�� 
�������$� %!�%!$���� %!�&���-# $���!�( ������, ��( ���3��,+��! ����&��'��� 
%!�&���- "�1� �1� ���! ��1� ��( (�(��%���#, !����!$" $��). ��"��( "�� � $���+�� 
��( ������ ����! $��-, �  �!�!��-# '����� ��+�� �� %!�&����! ��� (���-�!� ������, 
��!�+&����# �� �������! � ��-$��� ��# 0��!$-#. 
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  0) ��(�'��� (����!���!$�) 
      �� !���!$" $�! %!�!����&!$" !����!$" �('����*�����! '� ���$����"&��� �� +�� 
$��" �����!�, %������# +��! ����  �!�!��- �� %(���"���� �� %!�'���*��! $�,� ����  
'"��# ��( ��� �"�'� $�! �� ����!  .� 1�!��- &!� $�,� ������. 8����� 1��"�� �� 
%!�'���1,�� '"�!'� '!� ��('��-�1�� �"�'� ��( ��  ���!'���!����! � �%!� �� $�,� 
������ $��� ��� �.-# %!�%!$����: ��&����# '�- ��"�(�� $��'���- �"�'� !����!$��- 
�&&���--���$����"&���- ���,-$�(��, $�! � �"�'� ���,�$�����!. � ����,+���- 
��# ��� !���!$" !����!$" &�����! '� ��� ���- %!�%!$���� ��# ���!&���-# -
��!$"�����# (	��.��&����). 6��� ����� ��� %!�!����&!$" !����!$", � ��!$"����� 
&�����! '� ��!��&- '��# ��" �!# +��!'�# �"�'�# $�! ��!��&- ��( ��-$���( 
‘	�!$"����� ��"�(��( ��!'+��(’.  8��� �� �('��-�1�� ��( !����!$��, ���!�����! 
���,-$�(�� �1� ����&*�, &!� �� &���! ��!$�- � �(�+ !�� �1� ��&��!*�.  
  
	) �4��'�&*�%� (����!���!$�) 
     �� ����� ���%!� ��!�+&����! �� ‘	.�!���'���’ ��( ���!��'0���(� ��"�!'� $�! 
$���&����# �����'1� ��( %�� ��+��(� ���� ������ - ��( %�� ��!��+����! �� 
$������*��! ��'�1�� '� ��� $���� ��( %!�!���"&�( ��( ��'0���! (�"�� ��� 
$�������- ��(.  ����+���'� �(�-# ��# %!���&-# ,� ����! � ���&'��!$- '� �'���!�� 
��(# $��� ��� � �%!��'" �1� %!�!����&�1�. 8� �� ���!&'� ��( ���!%�%��$�� 
�'����)����! 2 �+�!: 
 
1) �.����+� � (�,����: ��"$�!��! &!� '�� $��- �� !$� ����%� ���� ����� ��+��! 
�� $��� 1��,��� �� ��"�!'� ���# ����(&-. 	�!�+&����# ‘	(���-�!� �����'1�’ 
����(�!�)����! 3 $���+��# : 

 i) )��#����� ��,����: ���!$����! �� %!�,+�!'� ��"�!'� $��� ����0��!$- 
��!�� (��.!�"'��� $��� "��'�). 8����� �� ����.�! � ��!�� ����(�����# ��"# 
�����'�(, ��!�+&����# ‘��.!�"'��� $���’  [$1%!$", �����'� ���'����, 
���!�$�!$"����# ��( �� ���%���'� '!�# $���&����#, 9��'�%�#, +�� ��" �� 
'�$��,����!$� - �� '!$��,����!$� �(����!$�,  �������"��, �� ��%�# �!���*� 
�.+1� (SFA, MUFA, PUFA) - �1� ��$ ��1� (MCHO, PCHO), �(�!$+# ���#]. 
����%- '�)� '� �� "��'� %�����! $�! � ��-��# ����(�� ��( �����'�(, ��( '����� �� 
%�! �  �!�!��-# �(&$����1'+�� '� �� ��-$��� ‘�(����!$� �����'�(’ ��( ��������! 
��� ‘	�&����# '� ��"�!'�’, - ���� ����$� ��( �'����)����! �� ��"�!'� �� 
'���$!��,�� '� �� 0���$! $��1 ��" ��� ����(���� ��!��. 8� ��� %������ ��"�� 
&�����! ��!$�- � �'��� ��&$�!�� '� �!# ���!�$�!$"����# �1� ����&�('+�1� $�! 
��"'��1� �����'1�, $�,*# $�,� +�� �'����)���! �� %!������!$- ��!�� ��"# ����$�. 

 
       � +���  ,� ����$��� '����� �� &���! &�-&���  '�: 
�) ����!��  ���$�-�1�: �  �!�!��-# ���$�����&�� �� +1# �� 1-3 &��''��� ��# 
���'����# (��.!�"'��� &�����! $��� ���'����), - ��� ��!,'" ��( �1� ,��'�%1�, 
!��%(��'1�, mgr $�� (���)-���� &�����! 0��� $���!�( �(����!$��).   
0) ��.!�"'��� $���: ���'���� - 1# ���# $���!� �(����!$" ��(,   
&) ��!��&- $���&����#: ��!�+&���! � $���&���� ���� ����� ��-$�!,  
%) �(�%(��'" ��"�1�  
      ���� 0��,�� �� $�������� ��"�!'� ��!�+&���! $�! '����+����! ���� �� !$- 
����%� �1� (�" �.������ �����'1� (	.������ �����'�(), *��� �� '��  �'����)���! 
$��� ��� � �%!��'" ��# %��!��#. �  %!�%!$���� '����� �� ��������,�� &!� ����!�+�1 
$��� 1�-��!#. 6�� �� �.�!��'+�� ��"�!'� '������ �� %!�&������ '� �� ��-$��� 
‘%!�&���- "�1�’, ��* '�'��1'+�� %!�&���- ���&'�����!����! '� ��!��&- ��( 
�����'�( $�! �� ��-$��� ‘%!�&���-’ ��# ��&���!�,-$�#.  
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 ii) �������� �������� "�� ���������$ BestFit (TM): �%* �  �!�!��-# 

�������)�!  &!� �� �� ,� �'����)����! - " ! �� ��"�!'� ��( ��!�+ ,�$�� ��� 
‘�(,'���!#’ $�,*# $�! �� �.�!���'���, ��* � ��!��&- �(�- ����+����! $�! ��!# 
$���&����# �����'1�. �(��1# "'1# �������� +�� ��������", ����$� � �6������ 
�����'1� ��( ������ �(&$�$�!'+��# ���3��,+��!# ($�!�-�!� ��!��&-# $�! 
���!��!�'��). /��!, '� ����&������� ��# 0+��!���# ������'�&-# (Best Fit) 
��!�(& ������! �'�%���!�'+��!  ���!��!�'�� ��� (�" �'���!�� ��"�!'�, ��( 
� ���)����! '� ��� �����!$- ��(# ���!�$�!$"���� �� �(&$�$�!'+�� �(����!$�. � : 
�� ��!,('����! � �.������ �1� �����'1� ��( ���!+ �(� ��(�� !���� 4 !��%���'� 
����(# �$ �1� ����1� �� 3 ��(�� !���� ����! $����'+��, ,� ��!�� ,�� Lip>4 $�! 
SFA>3 &!� �� �'���!����� $�! +��!�� ,� �.�!��,�� +��-+��. 

 iii)'�#�$���: ��!�+&����! �! ����$�# ��" ��(# �����(# ,� �'����)����! �� 
��"�!'� ��� �(���-�!�. �! %(���"����# ��!��&-# ����!:  
   - ���� 1�-��!#  �!�!��- ("�� ��"�!'� + �! ����,+��! �  �-���#). 
   -  �. �����!$����( 1993 (220 	����!$� ��"�!'�). 8+����� 1# ���# 10 
'!$��,����!$� �(����!$�: K, Na, Ca, P, Fe, A, C, B1, B2, B3.  
   - USDA SR13 ����!�# 2001 (6028 ��"�!'� ��# 0���# %�%�'+�1� ��( ���(�&���(    
��1�&��# �1� ��� �$ �1� ����1� "�� %�� (��� �(� ���� �����!$- �&��� + �(� 
��!��&�� 1# ������&�). 8+����� �� 25 %!������!$� �(����!$�.  
   - 	�!$+��# ����&1&*� (317 ��"�!'� ��# �����!$-# �&���# ��( �+��(� %!�����!$- 
��!$+��). ��,� ���!���� '���� %!������!$� �(����!$�.   
   - 8"�� �� ����&� ��"�!'�. �� ��"�!'� �$���� %���%- ��( + �(� ��!�� ,�� &!� �� 
�'����)����! ���(# $����"&�(# $��� ��� � �%!��'" �1� %!�!����&�1� (	�&����# '�, 
��"�!'�, 
(,'���!#). 

 
2)�.����+� � �������$� (���$�2 : �!� �� ����&���!�,�� � ����%� ��!�+&���! 
‘��'!�(�&��’, ��1� ��-$��� ��# 0��!$-# &��''-#. /��!�� ��!�+&���! � ��!,('��- 
$���&���� �����'1� $�! $��� 1�����! '� �� ��-$��� ‘���,-$�(��’ ��# 0��!$-#. � 
%!�%!$���� �������'0�����! �� ��!,('����! � �.������ ���!��"���1� $���&��!*�, 
��* $���!� ��" �!# �.�!���'���# $���&����# '����� �� %!�&����� '� ��!��&- �(�-# 
$�! +��!�� ��( ��-$���( ‘%!�&���-’ ��# 0��!$-#. ���� �� � �%!��'" ��# �(�,��!$-# 
%��!��#, �'����)����! '�� �! �����! �1� �.�!��'+�1� $���&��!*� �����'1�, ����! 
"'1# $��+# ��" ��"�!'�.   
 
)) �&%�)'��� ��� )���(�� 
      	 �"!:  8� �� ��-$��� ‘��'!�(�&��’ &�����! �(�"'��� $��� *���� ��# 
��+ �(��# �'���'����# 1# �����# �(��%���#. 	����# �(�"'��� �'����)���! � ��!$�� 
��( ������ "�1# $��� 1�-,�$� ��� ��*�� ���%!� �1� ‘��&��!*� '� ������#’. �� 
(�"��!�� )����'��� (��$����, �"����+ �, #�����,� ��( ����! ����&� '"�� ��!# 
&(���$�# $�! -�������,����, "!� ����, "����, �������-��!#) $��� 1������! ��" 
��� %!�!���"&�  �!�1��$�!$�. �! ��'�!1'+��# '� +����� '����! �+.�!# ����! 
(�� ��1�!$" �� �('����1,��� &!��� + �(� ,��'!%!$- ���%���� ���� 78.  
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      ��� ��"&��''� (��� �(� �� !$� 6 $���&����# 5�, ��( ���)����! ��" ��� 
�(�������- � ��# �.��1��#  

� * REE = TEE 
"��(: � = �(�������-# ��( %!�������!����! �����&� �� ���� - ��� 5�, 
REE (Resting Energy Expenditure) = 	�� (	���&�!�$- ��*��!� ���� �����(��  
TEE (Total Energy Expenditure) = �	� (�(���!$- 	���&�!�$- ������) 
     ���!��"����! �(�������+# '������ �� ������,��� ��" �� �����$� �… 
)�������,���� "��( $�! $�,���)����! �! ��!,('��+# �!'+#.  
 
�! $���&����# 5� ��( ���!+ �! �� ��"&��''� ����(�!�)����! ���� ����$�: 

�(�������-# ‘�’  
	�%�# 5� :�
	� �����	� 9	
8��	� 	�  

1.����- 
��������� 

1 1 78 

2.���� 	��5
� 1,3 1,3 30% 78 
3.	��5
� 1,6 1,5 60-50% 78 
4.8	�
�� 1,7 1,6 70-60% 78  
5.7�
�� 2,1 1,9 110-90% 78 
6.���� 7�
��  2,4 2,2 140-120% 78  

 
     �  �!�!��-# '����� �� ���$�����&-��! ��!# �������-��!# +�� $��'��� �'��� - 
$�! �� ��!�+.�!  +�� ��" �� ��"�(�� $��'��� (��+��! �� + �! -%� ���,�$�(��� ��" �� 
‘	�&����# '�, ��"�(�� ���'���) $�! �� ��  ��!$���-��!  '� �� ����'� ��( 
���0���"'���( ��-$���(, ��* � $+�����# 0���$���! ��� $��" �����!� �1� 
�������-��1�. ��,*# �� $��'��� �(�" �'����)���! ��� ���� �$�(�*��1� ��# 
%��!��#, ,� -��� �(���" �� ���!+ �! &��!$+# �%�&��# $�! �('0�(�+#. 
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      *������: �� !$� �'����)���! '"�� � ��!$�� ��( ������, ��'�1�� ����� '� 
�� +��# &+�����# ��(. /��!�� �('����*�����! �� ���# $�! �� 0���# ��( ��� �����!� 
��# ��,�1��'�����#  $�! �(�"'��� �'����)���! � �8� (����&!�'+��# 0��� ��!$��# 
$�! ��(  �1'���)���! %!������!$� �����&� '� ���  ���$�-�� ��# $�������-# ��( 
(�!��0��-#, !%��!$"#, (�+�0���# - �(�!���&!$"# '(*%�#, ������ �� ����$�#, 
�� ����$�#, 0��!� �� ����$�#). �� ���!��*��!# �����$1�  �1'���)���! '����# $�! 
��'0�����! (�"�� '� ��!����.� (��&-: Bray GA & Gray DS: Obesity, part 1: 
Pathogenesis, West J Med 149:431, 1988).  

 
      �� %������ ���� '���!+��! � ���,��� ��( �*'���#, "��( �('����*�����! �! 
�!'+# �1�  %��'��!$*� ��( *� ��( �-�,�$�� '� %��'�����( "'����, � %!�'����# 
��# $�!���# �� ���!� ,+�� $�! �! ����'����! �1� ��'��1� ��( '��������! (��-,�#, 
0�� ����#, '+��, &��(���, !� ��). �! �"&�! �1� ���!'+��1� '+��# / &��(�*� $�! 
'+��# / !� �1�  ��( ��������� %��$��# $�����'-# ��( �1'��!$�� ����(# 
(����&�)����! �$��!��� ��" �� ��"&��''�,  �'+�1# '��� ��� $��� *���� �1� 
'���%1� ��( ��(# ������)�(�. 
       �� ��!$" ����# �('����*����!  
�) ��" ���  �!�!��-: ���$�����&�� �� 0���# ��( ����(# �� $!�� "�1# �� (���"&!�� 
'� $���!� '+,�%� �!��'+�����# $�! �(�"'��� �'����)���! �� ������" ��( $��+ �! 
��" �� ��!$" �1'��!$" 0���#.  
0)����  Kvist: '�����! $!�� ����(# "�1# ���$����(� ��" �!# �.!�*��!# ��( 
�$���(,��� 
�!� :�%�� :   ����#  kgr = (1.36 * (7 kgr / ; m ) - 42) * 0.923  
�!� �(���$�:  ����#  kgr = (1.61 * (7 kgr / ; m )- 38.3) * 0.923 
&) ���� Durnin : &!� �� ������+�'��� ����! ���������� � �-�� %��'��!$*� ��( *�. 
 �� ������1�� ��!��&-# �(�*� �1� ���!��*��1� �'����)���! �(�"'��� �� 0���# ��( 
��!$�� ����(# �� $!�� $�! �� % ��( 1# ���# �� ��!$"  0���# �*'���#.  
     �� ��%�$�!�!�$" ����# (����&�)���! ���� ��" ���  �!�!��-, '� ���$����"&���  
��( 0���# ��( �� $!�� "�1# �� (���"&!�� '� ��� %!$" ��( �!��'�����-, ���� 
�(�"'���, '� '+����� ��# %!�'+���( ��# $�!���# ��( ���$����! '��� ��" 
�(� �����!# '� �.��!$- ��'�&����� $�! ��+��! �� + �! �!'- <14 cm.  
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     ��#����: ���� �(� $��� 1��'+��# 37 ��,-��!#-$��������!# ��( ��&��!�'�� 
��( + �(� ���,�� ��" %!������!$+# ��&+# - ��" �(�%(��'��# ��&*� (����$�# 1.1), � 
��!��&- �1� ����1� &�����! '� ���$��!�'�, ��* �� 5 ��" �(�+# ��!0������! $�! � 
����!�+�1 ����%!��!�'"# ��(# (�  0�,'"# $�! % �&$��'���#).8������ �� 
��!��&��� ���!��"����# ��" '�� ��,-��!# ��( �� ��"&��''� ,� �!# �(�%(���! $�! 
���!$� ,� ��������! '!� !%��!$- �����&�� ��� ��( $������! �!# ���&$�# ��( ������. 
2��"��, %� &�����! $�'�� ���!&���- �1�  ���$���!��!$*� - �1� %!�����!$*� 
!%!�!�����-�1� ��# $�,� ��,+��!�#. 

 
 

     ��#�����,� #��$-2  ��� ����� ���!+ ����!: 
�) ��+ �(�� $��������: ��( ������ ��( ���!$����! ��+ �� 0���#, �8�, % 

!%��!$�� 0���(#, % ��!$�� $�! ��%�$�!�!�$�� ����(#, 0���# ��!��# '�)�#, $�! 
��+ �(��# ,��'�%�# (TEE - �	�). �! �	� + �(� (����&!���� '� ��(# ����(#  DRIs 
for Energy USA 2002 ��( ,�1������! �! ��+�� �.!"�!���!. �! ����! �(��� 
 ���!'���!��� '� &��''!$��# �(�������+# �(� +�!��# $�! 0���)����! ��� ����, ��� 
��!$��, �� 0���# $�! ��� %������!"���� ��( ��"'�(. (Dietary Reference Intakes for 
Energy, Carbohydrate, Fiber, Fat, Fatty Acids, Cholesterol, Protein, and Amino Acids 
(Macronutrients) (2002) ������!� 5 ��� 93-206 $�! �� �������'� � ��� 839-892. 
!���,+��: http://books.nap.edu/books/0309085373/html/). 
      ��,*# �� ����# %�� ����! �"�� ����&� '���0��!$" "�� � ����,��� ����(# '�)�, 
��!# ���!��*��!# �1� �� ����$1� ��"'1� ��( ���!����  �-�� ��( 0���(# �*'���# 
�� ����(#, �� ��"&��''�  ���!'���!�� �� 7�� (7���# �*'���# &!� �����&!�'��#) 
���� ��( ��+ ����# 0���(# "��(:  

0�& =  (0� - �0�) * 0,125 + (�0� -�0�) * 0,25 + �0� 
	7� = 	�!,('��" 7�,  
�7� = ��!�$" 7� �� (���$��# 0�,'�� I 
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7)	��9�8��� 7�
��: 8����� �� )���,�� ‘-�!� ����+&&!��’ ��" �� 

��"&��''� $��� ��� ����� $�,���)���! � ���",� (&!�!�"# ��" �# 0���(#. � 
%!�!���"&�# ��� '������! $�! +��!�� ��!�+&�! ��� ��!,('��- ��*��!� - ��"����� 
0���(# ('� �(.�'��1�� ��# �!'-# ��( ���&������! '� �� 0���$!�) ����� ��  
�,� � �� -�$�. �� $�,� ������1�� $�! �'+�1# '��� ��� ��!��&- ��( ��!,('���� 
0���(#, ������'")����! �(�"'��� � ��!$- ��*��!� �� $!��, � ��*��!� �� $!�� ��� 
�0%�'�%� ( �1'���)���! %!������!$� �����&� '� ��� $�������"���� ��#: '!$�-, 
�(�!���&!$-, '�&���, ���� '�&���, ���� ���� '�&���), � '��1�� �1� ,��'�%1� ��� 
�'+��  $�,*# $�! � ���!$"# �8� $�! �� ���!$" % ��( �7.  

 
�) ������ 7�
��: ��  !%��!$" 0���# ��( ��"'�( '����� �� (����&!���� 

�(�"'��� ��" �� ��"&��''�  - $�! ��" ���  �!�!��- ��( ��!,('�� ��  ���!'���!-��! 
'!� %!������!$- '+,�%�. ��! ��!# 2 ���!��*��!# ����1# �'����)���! �(�"'��� � 
�8� ��( !%��!$�� 0���(# $�! ������$������! ���� ���&'��!$"���� "��� ����! '���.  
��� ��"&��''�, �� !%��!$" 0���# (����&�)���!: 

�� �!� ��!%!� ��!$��# 2-18 ��*� 0��� �1� �!��$1� Hamil, Drizd, Johnson, Reed, 
Roche, Moore: Physical Growth: National Center for Health Statistics 
percentiles. AM J CLIN NUTR 32:607-629, 1979. Data from the National 
Center for Health Statistics (NCHS) Hyattsville, Maryland. 1982 ROSS 
LABORATORIES 

�� �!� ��(# ��-�!$�# '� ��� ���� Lorents "��(:   
�7 kgr ��%�*� = (� cm -100) – [(� cm -150) / 4]  

      �7 kgr �(��!$*� = (� cm -100)-[(� cm -150) / 2] 
�) �8	
	� �������: ��,���)���! � ��!,'"# �1� %!�!����&�1� ��( ,� 

 ���!'���!�,��� $�! � ��������- ��(#, ���)����# +��! ��� �$�!0- %!��$�!� ��# 
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%��!��#. 	����#, '����� �� ��!��&�� � ��"���� ��( ���&��''���# - $�! �� &���! �+�# 
$�,��!�'"# ��'�1�� '� ��� $���� ��(  %!�!���"&�(.  

 
	) =����8		� 9	
8��	�: 	���! �! ,��'�%�# ��( ,� ������)�(� ���!$� 

�� %!�!���"&!� $�! �� �, � �����$���� ��!-�� �(�-# ��# ����%�#. �  �!�!��-# 
'����� �� ���%� ��� ��� ��"���� ��(   ���&��''���# - $�! �� $���! �������!-��!# 
��'�1�� '� ��� $���� ��( (�(.�'��1�� '� �� 0���$!�). �� ��!,('�� '����� �� 
��!�+.�! ��"$���� �� ��%�� '� 3��" $�!$ ���"# ��( ��%��( �1� )����'��1� 
,��'�%1�, +��! *��� �� ���$�����&-��! �'+�1# �!# ��!,('��+# ,��'�%�#. �! ���&$�# 
��( 0��!$�� '���0��!�'�� ��( ��������� $�!�-�!� ��� !���# ,��'!%!$-# 
��"�����# %�� ��������! ��(,���, '������ 1��"�� �� (����&!�����  �!�1��$�!$� 
��"��� ����! &�1��+# �! 	���&�!�$+# ���&$�# (�		 = � * REE => REE=TEE / �).   
 
     )���$���� -$�����: 	�!�+&���! � ���+��(�� �1�  ��� ��": 
 �) ����(���� %��!�� ��( �%!�( ������: ���3��,+��! ��� ����.� ����&��'���# 
�(��%���#. 8����� �� ��!��&�� ���!&���- ��!�'+�1� - $�! "�1� �1� &�('��1�, ��* 
��+��! �� �(,'!���� � !�"���� �1� ���1�. � ��,'!�� �(�- ����� ���� '+&!��� $�! 
��� !��� ��!����"'��� ���"���� ��"# ,����!$�� �(����!$��, %���%- �� 
��!����"'��� �(�!���&!$� "�!� ��( $�,� �(����!$��. 
0) ���!�� ����( ������: ��!�+&���! � ������# $�! � �(��%��� ��(, ��* '����� �� 
&���! �����# ���!&���- �1� &�('��1� $�! ��,'!�� ��# !�"����# �1� ���1�.  
&) ����$�# RDA – DRIs 2002: �� %�� ��!��&�� � ���+��(�� �1� ��� ��" ��(# 
����$�# RDA-DRIs 2002, � ��-�� �1� ��� ��( �(&$������! '� ��� ��"����� ��" 
�� %!�!���"&!� �'����)���! $��-.   
 
	�!�+&���! � '+,�%�# %�'!�(�&��# %��!��#:  
�) ����� ,� �: �� ��"&��''� ��������! �!,��� $�������� ��"�!'� &!� ��� 
� �%!��'" �1� %!�!����&�1�, ��'�1�� '� �!# ���3��,+��!# ��( + �! ,+��! � 
%!�!���"&�#. 2��"�� %� �(�������! &!� � �%!��'" %!�!����&�1� $�,*# '+ �! �*�� 
 ���!'���!����! '"�� &!� ��!��'��!�'" $�! +��(��, $(��1# ��" ���� +'��!��(# 
 �!�!��+# ��( ���&��''���#. 8� �� ��-$��� ‘�(,'���!#’ ��!�+&����! �! ���%�$�+# 
%!�$('����!# �� ,��'�%�#, PLC, SMP $�! ��# !�"����# ���1�, %���%- �� ����# �1� 
�(�!���&!$*� �!'*� �(�*� �1� '�&�,*�: 
      �!�$�'���� �1� ,��'�%1�: +��1 "�! ��!,('����! %��!�� 1500 kcals '� 
%!�$�'���� 10%. ��" �� ��"&��''� ,� �����,��� %��!��# ��" 1350 kcals (-10%) 
+1# 1650 kcals (+10%). 	���! ��"���� ��( %!�!���"&�( �� % ��( ,� ��!�+.�!. 
�!�$�'���� �1� PLC: /��1 PLC '� %!�$�'���� 20 ������!���# '���%�# (%'). 
����+����! ��� �,��!�'� �1� %!����*� �1� ������*�  ('����'+�1� $��� ��"�(�� 
�!'-) �1� '�$��,����!$*� �(����!$*� (Prot-Lip-CHO) ��( %�� ��+��! �� ����! 
'�&������� �1� 20 %'. ����%- �� ��� %��!�� )������! 15% Prot, 35% Lip, 50%CHO 
$�! ���!$� 0��,��� �������! � 17% Prot, 30% Lip, 53% CHO, �� �,��!�'� �1� 
%!����*� ����!  2+5+3=10 ������!���# '���%�#. �� �����,�� $�! 2� !��,��'!%!$" 
%!�!���"&!� '� 19% Prot, 30% Lip, 51% CHO, ��� + �! �,��!�'�  4+5+4=13 
������!���# '���%�#, ,� ����!'�,�� �� 1� ��( + �! '!$�"���� �,��!�'� PLC %' ��� 
����! �!� $���� ��� )����'���.  
     �!�$�'���� �1� SMP: +��1 SMP '� %!�$�'����  30%. ����+����! ��� 
�,��!�'� �1� $��� ��"�(�� �!'-  %!����*� �1� % �1� �!���*� �.+1� (SFA-
MUFA-PUFA) ��( %�� ��+��! �� ����! '�&������� �1� 30 %'. ����%- �� )������! 
%!�!���"&!� '� 33%, 34% $�! 33% $�! ���!$� 0��,�� 45%, 36% $�! 19% �� �,��!�'� 
�1� ������1� %!����*� �1� ������*� �(''��� -# ����! 12+2+14=28 ������!���# 
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'���%�# (%'). 	�������! ��+�� �1# �� �����,�� $�! 2� %!�!���"&!� '� �!# �%!�# 
,��'�%�# $�! �� �%!� PLC %' ���� '� %!������!$" SMP %', ,� ����!'�,�� �� 
%!�!���"&!� '� �� '!$�"���� SMP  %'.   
      	����# �(,'�)���! $�! � $�����'- �1� ,��'�%1� ��� %!��$�!� ��# �'+��#. ��� 
�(�+ �!� ���,�$������! �! ����&+# $�! ��!�+&���! �� ‘%�'!�(�&�� �+�# %��!��#’. 
	'����)���! � ���!%�%��$��#  ‘���%� - ���’ "��( &������! �! $��������# 
�(,'���!# ��� �(����!$� ��# ��!,('��-# %��!��#. 	�!�+&���! �� ��-$��� ‘���%� - 
���’ $�! �'����)���! � $���+�� ��# �����!�"'���# %��!��# "��( �(,'�)����! �! 
��!��� ����&����# $�! ��( ����������! ��" 4 ����!#: 
5��� I: >�$!���! '� �� 0���$! ���# �� %�.!� (>) $�! ������)�! �� ��"�!'� ��( 
,�1��� $�������� &!� ��� � �%!��'" �1� �!��1� ��# �'+��#. 
     ��� ��'��� �(�" �� ��"&��''� �%(����� �� �(�� ���! ����$��1 ��!# ����!# 
II,III,IV $�,*# 0���$���! �$"'� �� ��!��'��!$" ���%!�.  
 
�) �� #��"�: � %!�!���"&�# $������! �� ���������! �� $�������"���� ��"�!'� &!� 
�� %!�!���"&!�, ��'�1�� '� ��� $���� ��(. 	�!�+&���! ‘+� ���!��’ $�! �'����)����! 
3 �+�! ���!%�%��$��#: 
 

1. ���-��� ��� (RDA) -$�����: �����������! ��" �� ��"&��''� ��  % 
,����!$*� �(����!$*� ��( $������(� �� RDA ��( ������ $�! �  �!�!��-# ��!�+&�!  
�� ,�  ���!'���!-��! �� �%!� ������� $��� ��� � �%!��'" �1� %!�!����&�1� - �� ,� 
����!'-��! ��������.� �(�*� ��'�1�� '� ��� $���� ��(. �� ������� �1� RDA 
%������! ��� '�$��,����!$� �(����!$� ((%����,��$�#, ��1��?��#, ����) $�! ��� 
�!���� �.+� ($����'+��, '����$"�����, ���(�$"�����), ��* '����'+�� �� 0���# 
%������! $�! �� RDA �1� �(�!$*� !�*� (g), �1� (&�*� (g) $�! ��#  �������"��#(mg) 
��( �����# '������ �� �������!�,���. ���� �%!� ���!%�%��$�� $�,���)����! $�! �� 
!��%���'� ��# %��!��#: ��" �� ��"&��''� %������! $���!�# ��%�!$�!$+# �!'+# ��( 
���!���! ��� ��� % �1� '�$��,����!$*� �(����!$*� "�1# �(�� $�,������$�� 
����&�('+�1# �� ����� "'1# $�! ���! '������ �� �������!�,��� ( �!�1��$�!$- 
����������� (��������! '"�� �� !��%���'� (%����,��$1�, �� ��!$*� $�! 
&���$��#, ��* �� (�"��!�� ������'")����! �(�"'���). ���� ������!���� �� ���!$" 
������ ��# %��!��# ��!�+&���! ‘���%� - ���’ $�! �$���(,��� �!  ‘�'+��# ���!��#’. 
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2. ��� / ��  � ,��� �-0����$ � )$�����: 	'����)����! 0!��'���#, 

'+����� $�! ! �����! ��� '� 3 ��-��# '+�����#:  
     �) 8���: 8+��# 6��# �'��-�!�# ���� -# �� '!$��,����!$� �(����!$� "�1� 
�1� �'��*� ��# �(��%���#. �� ������1�� ��( � ��"����� ��+ �! ���� ��" ��  
��!������ "�!� ��( ����(�!�)����! ���� ��"'��� ��-��, � ��!,'"#  �1'���)���! 
$"$$!��#, ���"# �1� �(�!���&!$*� ���1� ����'+��! ����!��#, ��* &�����! �$����# 
$"$$!��# "��� � ���"���� ��( + �!  ���&�,��  ����! '�&������� �1� ��.!$*� ���1�.   
     0) ��� / 	� (RDA/AI) : �(�!��*'��� �'��-�!� ��"�����- 	���$-# 
��"����� (Recommended Dietary Allowances- Adequate Intake) . �������! �! 
���&$�# ��( ��"'�( �� ��"�&��� �(����!$� $�! 0!��'���# , ��( %!�������!�����! 
��" �!# �(�!���&!$+# ��� �"&1 �1� ��,-��1� ��( ��!�+ ,�$��. 6��� � �!'- 
'���!+��! 0��� �1� ��� ����!  �1'��!�'+�� +�����, ��* "��� '���!+��! 0��� 	� 
�'����)�! +��� $($�!$" �$,+��. 8���.� �1� ��� $�! �1� ��� / 	� '����� �� 
����'0������! �� ��'0��� > (��%�!$������# +��! "�! �! ���&$�# ��� �(&$�$�!'+�� 
�(����!$" ����! '�&�������# ��" �!# ��� $�! �!# 	�, %���%- � �!'- ��( �(����!$�� 
��( %�����! ����! � ��� !��� %(���- ��( ��+��! �� (��� �! ��� %!�!���"&!�. 
     &) �	(UL): ��*���� 	����%� ��"�����# ��� �'+�� (tolerable Upper intake 
Levels per day). ���!��'0���! �!'+# �� ��!�'+�� '!$��,����!$� �(����!$� ��( �� 
(���0��,��� ���0����(� ��.!$+# &!� ��� ��&��!�'".  
 
��������: 
1. ��	
�� �� ��� ��	
��� �� ��� ����� ���������� � ������ ���� ����� �� 
������� ����������� ��������� ���������.  ��! � �
"���� ��������# �	
��� 
������	$��� �� ������ ��� ���������� �� �� USDA, � #�� ��#���� ���� 
�����
��� � ��������#��� ������ (���
�����!  ‘��������� �������� �������� 
�� �� ������’) ��%� �� � ������ ��	 ��� ���������� � ������������ �� 
�����
���	 ���, ���� � �������# �	
��� ��� ����"���� � ���� �������%������#.  
&� ������� ������� �����# �����������# ��� ��������� ��#� ��� ������� ('
: 
������! ��…������).  
2. �� ������%�� ��� ��� ���� ���
���� � ������ ��! ��( �� ���! ��������! 
�����! RDA-DRIs 2002 ��� ‘)�������� )���!’, � ��#
� ��# ������� ���#. 
 
    �! ��-��# ����! ����,���'+��# � '�� ���! ��# ����# *��� �� �(&$�������! ��$��� 
$�! � %!�!���"&�# �� �����+ �! �� ����&+# �� ���!��*��!# �.!���'��1�1� 
���$����1�.  
    ��� �+��# ��( ����$� ��������! �!  ������&��#  �-��# (- ����+1��#) �1� �!'*�. 
 

3. 3����� -$�����: ������! ��&$�!�� ��# ���!$-# �'��-�!�# ��"�����# ��(  
����������! ��" �� %!�!���"&!� '� �� RDA ��( ������. � +��& �# &�����! 1# ���# 
��� ������!��� ,��'!%!$- �(''��� - �1� '�$��,����!$*� �(����!$*� (PLC) $�! 
�1� �!%*� �1� �!���*� �.+1� (SMP), 1# ���# ��� ����$�!� �1� '!$��,����!$*� 
�(����!$*�, %���%- �� % $��(��# �1� ��� $�! �+��# 1# ���# ��� $�����'- 
�(����!$*� ��# %��!��#. �!� �� (��� �! ��&$�!�� ���3����,���! � � �%!��'"# ��( 
%!�!����&��(.   
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     ����� -$�����: 	'����)����! 4 �+�! ���!%�%��$��#: 
i)   ��� (RDA) �'+��#.  
ii)  ���/	� (RDA/AI) ��"�&���-7!��'���# �'+��#.  
iii) /��& �! �'+��#.  
iv)  �!� ���!�� '���� �'+��#.  

�� ‘%!� ���!�� '���� �'+��#’ ����! �� 0-'� ��( ��+��! �� �$���(,�,�� 
�'+�1# '��� ��� ���%� - �1� RDA ��# %��!��#. 	%* &�����! � $��� *���� �1� 
�����'1� ��� %!�!���"&!� '� %�� ��"��(#, �! �����! '������ $�! �� �(�%(������: � 
1�#  ����!  '�� %!�%!$���� "'�!� '� �$���� ��( �$���(,-,�$� $��� ��� ���$��!�'" 
�1� �.�!���'��1� �����'1�: 	�!�+&���! �� ‘	(���-�!� �����'1�’ $�! �'+�1# '��� 
�� &��'� ��� ����� ��!,('����! �� ��"�!'� (��1�, 	�%!�'���, 8���'+�!, ��"&�('�, 
7��%(, �('����1'��!$�). /��!��, 0���$���! �� ��"�!'� '� ��� ��"�� ��( 
���!&������!  ��� ‘	.�!���'���’ $�! '����+����! ��� %!�!���"&!� '� �� ‘	�!��&- 
�����'�(’. ������ '������,�� (��" �� �(���-�!� �����'1�) ���� $�! '��� (��" �� 
%!� ���!�� '���� �'+��#), '������ �� &���(� �������!-��!# ��� 0���# ��( 
��!�+&����# ��� ���"���� ��# ����-# �� '���!+��! ���� �� '���%�# '+�����#, ���� �� 
&��''��!� $�! $������# �!# ���!���'���# �������!-��!# '� �� 0���$!�. ���� 2� 
��"�� ��'0������! +��!'�# �(��%���# - $�! '�'��1'+�� &��'��� ��" ����&��'���# 
$��� 1�-��!# ��( �%!�( - ����( ������. ���� �� %!�%!$���� �(�- ($�! ��* � 
 �-���# 0���$���! ���� �'+�� ��( ��!,('�� ��� ��!$"�����) ��!�+&���! �� 
‘	�!$"����� �����'1�’, � ��1�('�� ��( ������, � �(��%��� ��# %��!��#, � '+�� ��# 
�(��%���# $�! �� &��'��� ��( ��!,('�����! ���# ���!&���-, �� ����� '����+�����! 
�(�"'��� ��� ‘�!� ���!�� '���� �'+��#’, �$�"# ��" �� ��"�!'� ��( + �(� �.�!��,�� 
�"&1 ��# $�������-# ��( ���"���# ������.   
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    ���1 ��" �� �!��&"'��� ��"�!'� ��������! �! 1# �(�" �� ��'��� ,��'�%�# ��( 
%!�!����&��( $�! %���� �$�!0*# �! ��!,('��+# ,��'�%�# *��� � %!�!���"&�# �� 
&�1��)�! ��� ���� ��!&'- �� ��!� ��'��� 0���$���!. 
 
 
     8� -.$ "��" ��� ��( &��'���# - ��( �����'�( ���$�*���! �+�# %(���"����# 
���.��&����# �1� %!�!����&�1� ��( ���!���� '�� �.�!$��1�� '� �� ��"&��''�, 
�%�&��� %� �� �.�!$��"'���  �"��(. ��.� $�!$ ��� ��( &��'���#: ��"$���� �� &��'�  
'����� �� ���$���� - �� ���!&����� &!� ����!�+�1 ��!$"����� �� ���� ��'��� - $�! 
�� %!�&�����. ��.� $�!$ ��� ��( �����'�(:  

�� %(���"���� �'���!��# ,����!$*� �(����!$*�,  
�� '���$����� ���1 - $��1 ��� �%!� &��'� (��"��� (��� �(� $�! ���� 

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

���$���� ����&�('+�1#) ��� �%!� &��'�.  
     �!� �� ���&'�����!�,�� � ��!$"�����, �� �����$! ����,������! ��� ��'��� ��( 
��!,('����! � '������� ��( �����'�(, %�.� $�!$ $�! ��!$"�����. �� ������1�� 
�!%!$-# ��!$"�����# +�� ��"�!'� '����� �� '������,�� ��"$���� - ��� '!�- ��( 
'���%� �� ���� &��'� ��# �'+��# - ��� �%!� &��'� "�1� �1� �'��*� ��# %��!��# - 
$�! ��� 2 - 3 �'+��#. /�� &��'� '����� �� '������,�� �� %!������!$-  ���!$- 
��!&'- ��# �'+��# �'��"����, ��!�+&����# �� �%!� �� &��'� $�!  +��!�� �� 
 �1'��!�'+�� &��'� $��1 ��!����� ���� �,"�� (���,-$�(��). 	����# �$��1�� ��# 
����(����# %!�&���-# - ��!$"�����# ��"# �����'�( &�����! '� %�.� $�!$ �� 
���!�%-���� ��'��� ��# $���+��# $�! ��!��&- ��# ���0���"'���# ��+�&�!�#. 
 
 
 
    ���� ���$���1,�� � � �%!��'"# ��( %!�!����&��( (+ �! $��(�,�� ,��'!%!$�), 
��+& ���! � �&$(�"���� ��(:  
i) ��� ��� �'+��# �������! �� % ��( ���!���! �� ��� '�$��,����!$� �(����!$� ��# 
%��!��# ��( '"�!# � �%!����$� (����!��) �� ��&$�!�� '� �� ��!,('��� ('���). �� 
������1�� ��( �� % �(�� ��+ �(� ��" �� ��!,('��� ($"$$!��  �*'�), �(,'�)����! 
'� ����,�������� �����'1�. 
ii) ��� ���/	� �������! � '+��# "��# ��# �'��-�!�# ��"�����# �� '!$��,����!$� 
�(����!$� �(&$�!�"'���# '� �!# ���/	� $�! �!# �	. �� ������1�� ��0��-# 
������$�!�# $���!�( �(����!$��, &�����! ���)-���� �����'1� ��( $������(� �� 
+���!''� ��� �(����!$" �(�" ��!�+&����# Best Fit ��" �� �(���-�!� �����'1� $�! 
,+�����# �� $�������� $�!�-�!�. /��!�� �$���(,�� ���!$�������� $���!�( 
�����'�( ��( %!�!����&��( '� �� �+� ��( 0�+,�$�.  
iii) ��� /��& �! �'+��# �'����)����! &���-'��� ��� �.-#:  
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��������$� #���-�"� �������� �2  ��"��#����"7  �������"7   $�! �1� 
�!%*� �1� �!���*� �.+1� ��# �'+��#. 	����# �'����)���! �� 0���# ��(# (g), �� 
����$� PUFA/SFA $�! �� %  �1� PLC (Prot, Lip, CHO) $�! SMP (SFA, MUFA, 
PUFA). �!� �� ����! �.!"�!��� �� ������+�'��� �� ��"�!'� ��+��! �� ���+� ����! 
��" ����$�# '� ��-��!# '���-��!# 1# ���# �� �(����!$�. 

 
 
)�������"� �!�"�� �������"7  ������. ������! ��&$�!�� ��# �'��-�!�# 
���� -# �� '!$��,����!$� �(����!$� '� �� RDA. 6�1# $�! ���� ������1�� �1� 
SMP, �� &���-'��� ���!����1����(� ��� ���&'��!$- ��"����� '"�� "��� �� 
��"�!'� ���+� ����! ��" ��-��!# 1# ���# �!# '���-��!# �1� ,����!$*� �(����!$*� 
����$�#. 

 
	�������� "��� ���� �2  ��"��#����"7  (g) "�� �2  �����7  �.�2  (g) � ! 
�+��.  
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       �� "�� �� �������1 &���-'��� (��� �! %(���"���� �$���1��# . 2��"��, 
���!������! 2 .� 1�!��+# �$�(�*��!# &!� �� '�$�� $�! '!$��,����!$� �(����!$� 	�� 
��! ��� � "�+�2�� ��� -$����� �������� )���$���� )$�����, ���-��� 
���, �"�+�2��. 	�!�+&���! 1 ��" �!# 3 '���+# �$���1��# $�! 1 - ���!��"����! 
��" ��(# 7 ��"��(# �'���!��# �����'1� - $�! �(�%(��'�� �(�*� $�! +��!�� OK.     
	'����)����! 3 �+�# %(���"����#: 
1) �����!�$"���� ��# �$���1��#: ��!�+&���!  print report &!� �$���1�� - close 
preview &!� ��!�����-. 
2) 	$���1�� �� �$�(�1�-: :'��� �$���1�� �1� ��!��&'+�1� %!�!����&�1�.  
3) �� +&&���� Word: 	�!��&- (OK), Start, ��.� $�!$, Explore, Diet 2004, Reports, 
���!&'� ��( �&&����( Word ��( �'����)���!. /��!�� '����� �� ��������� �� 
%!�!���"&!� ���� ������ ��( ��-$�! '+�1 mail - fax. 
    ��" ��� �%!� ����%� '������ �� %!�&������ �! '+��# ��# %��!��# ��!�+&����# 
‘�!�&���- �'��*�’.   
 
    ��'��1��: � ����(����� �1� ��� �1� ,����!$*� �(����!$*� $�! � ��&$�!�� 
�(�*� '� ��� ���� - ��# %��!��# &�����! �� �����%� �'+��# (�'+��# %��!��#) ���� 
$�! �� �����%� %��!��# "��( ����(�!�)����! �! '+��! "��! "�1� �1� �'��*� 
(%!� ���!�� %��!��#). � ���!%�%��$��# �'+��# ���!��# ���!+ �! 2 ��!��+�� $���+��# 
�� � +�� '� ��� ���!%�%��$�� �!� ���!�� ���!��# ��( ����! � $�����'- �1� g ��� 
&��'� (PLC, SMP) $�! � $���+�� %!� ���!�� '���� �'+��# ��( � �%!�)���! �� 
%!�!���"&!�.   
 
�)��'�����&5��� 0�'�&� 
    	'����)���! !��"&��''� ��� ����� ���!$���)���! � ������ 0���(# ��( ����(#, ��# 
��!��# '�)�# $�! ��( �*'���# ��( ������, '� %!������!$��#  �1'��!�'��#.  
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�!� �� %�'!�(�&�� !���&��''���#  ���!�����! � $��� *���� ��(�� !���� 2 
�(��%�!*�. � �(.�'��1�� ��( 0���(# �'����)���! �� �(������� '� �� %!����� �1� 
�'��*� ��" ��� ��*�� �(��%���.  
 
 
 
��) �����$� � ��,����:  	'����)���! � $���+�� ��( ����(����  ���!'���!�'+��( 
�����'�(, � ����� ���'�)���! "�1# �� ��"�!'� ��( ���!+ �!. 	���! � �%!� $���+�� 
��( �'����)���! ��� �.�!���'��� ��"�!'� ��" �� ��-$��� ‘�(����!$� �����'�(’ '� 
�� %!����� "�! ��" �(�" �� ��'��� $�,� ��"�!'� '����� �� (������ ��!�'+��# 
�������!-��!# $��� ��� ���'+�1�- ��(. ��,� $���+�� ���&����! ��� ��"�� ��( 
����(�!�)����! �� ��"�!'� ($��� ����0��!$- ��!��) $�!  ����������! ��" ���!# 
���!%�%��$��# ��( ���������! ����$��1:  
 
 
     �) 7��!$�: %�����! � $1%!$"# ��( �����'�( $�! � ����(�!$- ���'���� ��(, "�1# 
����(�!�)���! ���� ����$� ���+��(��#. ���� ��� ���'+�1�� '�����: 
-� ��!��&�� 1# ������&", ��"�� %�� �'����)���! ���(# ����$�# $��� �� � �%!��'" 
�1� %!�!����&�1�. 
-� �������!�,���: � �����'� ���'���� ��(, � $���&���� ���� ����� ��-$�!, � 
'���%� '+�����# ('���.� 22 %!������!$*� ��!# �����# ���'0����('� ��� ‘��&����# 
'� ���'����# '���%1�’), �� '+&�,�# ('!$�", ����", '+��!�, '�&���, �� �) $�! �� 
�(��,+����� 0���# ��# '���%�# ��(.  
-�  �-���# '����� �� ���$�����&-��! +�� $��'��� ��!��&-# ��( (�  �(���&-) ��� 
0��� ��# $���+��# &!� �� �'����)���! ��"��� �� ��!,('�� ��!# ����%�# �$�(�*��1�.  
      /��!��, �'����)����! "�� �� !��%���'� ��# '���%�#, (����&!�'+�� '� �� �+� 
'+,�%� ��# �'��!$��!$-# �!�!����&!$-# 	��!����#, �# �", �� ��� ��#�$��-��, 
�!�-��-� ��� �", � �����+�� ���, � �#7���� ��� 1986, $��� ��� ����� �� 
!��%���'� &���$��# $�! $�+���# ��'0������! 1# �����*# ��� �, ��* (����&�)���! 
�� $�(�" ����# "�1� �1� �����'1� $�! ������,���! ��� !��%���'� ��( ����(#.      
��.!� ����(�!�)���! � ,����!$- ����(�� �� '�$��,����!$� �(����!$� (kcals, Prot, 
Lip(S,M,P, Chol), CHO (MCHO,PCHO,Fiber) ��� 100&� �����'�( $�! ��� '���%�. 
��'��� %�.!� �'����)���! � ���+��(�� ��( �$������ �����'�(:  

�� ��" ����$�# �. �����!$����( 1993: � ����(�� + �! &���! 1# ���# PLC $�! 
Ca, P, Fe, Na, K, 0!� �, ,�!�'��� 71, !����� 73, 
!0����0��� 72, 0!� C.  

�� ��" USDA SR14 ����!�# 2001: �������!# 1# ���# �� �������1 $�! ��!��+�� 
SMP, MCHO, PCHO, 5�, Mg, Zn, Cu, Se, Mn, ���", �!,(�!$- ��$�"��, 0!� 
D, E, B12, �(��!$" �.�, �����,��!$" �.�, 1-3, 1-6.  

�� ��" ��!$+��# ����&1&*�: �! �������!# %!��+��(�.  
��* "��� %�� �'����)���! ���+��(�� �� ��"�!'� + �! $��� 1��,�� ��" ���  �!�!��-.  
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7) ��"�&���- 0!��'���#: &�����! ����(�� ��( �����'�( �� '!$��,����!$� �(����!$�. 
('+�����, ! �����! ���, 0!��'���#, ���", �!,(�!$- ��$�"�� $�! 1-3, 1-6 �!���� �.+�) 
��� 100g $�! ��� '���%� �����'�(, "�1# ����(�!�)����! ���� ����$� ���+��(��#. 
 
�) 
(,'���!#: &�����!  �!�1��$�!$- ��,'!�� &!� $�,� ��"�!'� 1# ���#:  
�) ��(# '-��# ��( ,� ����! %!�,+�!'�, ���������� %!��&���� &!� �� ��!��&��  � 
���!��!�'"# ‘��"�!'� ��( ����! ��� !�$� %!�,+�!'� $��� ��� �'���'���� ����'�&-# 
��# %��!��#’ ��" �� �(���-�!� �����'1�, 
0) ��(# ����$�# ��" ��(# �����(# ,� �'����)���!,  
&) ��� $�����.- ��( ��� &��'���,  
%) ��� '+&!��� ��!�����"  ��!,'" '���%1� ��� &��'� - ��� �'+�� "��� ��"$�!��! &!� 
�('��-�1'� %!�����-#.  
     8"�� �� %�� ��*�� ����+�����! ���� �(�,��!$- %��!��, ��* "�� ������� ���� 
�����!�"'���.  � %!�%!$���� ����! !%!������  ����0"�� "'1# ����! ���������� &!� �� 
� �%!��'" ��# �����!�"'���# %��!��#. 	����#, �� ��"&��''� ���$�� ����1�!$" 
 ���$�-�� ��"��� �� ��"�!'� $�����������! ��'�1�� '� �!# ��!��&+# ��( 
�$������  �!�!��--%!�!���"&�(.   
 
�) +� ��"�!'�: 	�!�+&����# ‘��'!�(�&��’ '����� �� $��� 1��,�� +�� �+� ��"�!'� 
'� 2 ��"��(#. 	�!�+&����# ‘������� �� �� ������’ �'����)���! � $���+�� ��( 
�����'�( ��( ����� ���  �!�!��- $�! ��( ��+�� '����� �� %� ,�� ���!�%-���� 
 �!�1��$�!$- ����&-, �$�"# ��" �� ��'��� ��( �('����*�����! �(�"'���. 
	�!�+&����# ‘���� �������’ �'����)���! '�� $��- $���+�� ���� ����� ��+��! �� 
�('����1,��� "�� �� ���! ��� ��( �����'�( �. �� -#. �� ��"�!'� ��( + �! 
$��� 1�-��! �  �!�!��-# '������ �� %!�&������, '� �.������ �$���� ��( + �(� 
 ���!'���!�,�� -%� �� $���!� %!�!���"&!�.  
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��8	@2��: ��� (��� �! �(&$�$�!'+��#  *��# $��� *����# ��# �(���&-#, '����� 
"'1# �� %�'!�(�&�,�� ��!�+&����# ��  ��"�!'� ��( ��� ������)�(�, �� (����&!���� � 
�(���!$- ���!�$�!$"���� �� ,����!$� �(����!$� (��� 1'� ��"�!'�) $�! �� 
���,�$�(��� �� '!� �+� $���+�� ������, �+�����# ��� ���'���� ��# �(���&-#.  
/��!�� � �(���&- $��� 1�����! ��� ����� �����'1� 1# ��"�!'�, ��* �� ��"�!'� ��( 
��� ������)�(� $�! � ��"��# �����$�(-# ���$�����&�����! ��!# �������-��!#. 
 
 
III) �����$� � "���7���: 	�!�+&����# �� �'����)����! 3-�+�! ���!%�%��$��#: 
     �) �����*�: 	�!�+&����#  ‘���������’ �$�(�*�����! �� '�� ����� "��! �! 
$��� 1��'+��! ������# $��� ��1�('�� - ���+�1�� - ���!� - - %!��,(���. 
	�!�+&����# ‘	�!$+��#’ �$�(�*�����! '"�� �! ������# ��( ��(# + �! ��!��&�� � 
‘	$���1�� 	�!$+��#’ ��� ‘7��!$� ���! ���’ ��# $���+��# ��(#, $�! '"�� $��� 
���!� -, *��� �� '������ ��  ���!'���!�,��� �� �� (%��'!$+# ��!����+#.  
     7) �����'1�: ��!�+&����# ‘'� ��.!�"'��� $���’ ����,������! ��� $��" �����!� 
�� )����'���  ���$���!��!$" ��# �$���1��# (� : ��"�!'� ��( ���!+ �(� 712). /��! 
���� �$���1�� ,� ����(�!������ �� ��"�!'� ��" "��# �!# $���&����# ��( ���!+ �(� 
712. �� ��!��&�� ‘	�!��&- ����&����#’ �"�� ���!���)���! � ���)-���� �� '�� $�! 
'"�� $���&���� (� : ��"�!'� ��( ���!+ �(� 712  $�! ��-$�(� ��� &���$��$�'!$�). 
    �) 
(,'���!#: ��� ��'��� �(�" ��!�+&����! ��!�# ��" �!# �����!�"'���# 
%(���"����# ��!,('�����! �� ����'")����! ��!# ����%�# �1� �$�(�*��1� (��&"�(�� 
$�! ���! ���  ��! ������#, �'���'���� $�! *�� �$���1��#) $�! �� ��!�# ��" �!# 
����%�# (��*��, "��#).  
     ��'�!*����! "�! ��!� ��" ���!�%-���� �$���1�� �  �-���# + �! %(���"���� 
�����!�$"����# ��# �$���1��#. �� %!�!���"&!� %�� �$�(�*�����! �� �(�" �� ���%!� 
���� ��" ��� $���+�� ��( �$������ ������ "�1# ����(�!����$� ����&�('+�1#.  
 
 
IV) �����$� � ��,���� "$� �: � %!�!���"&�# � �%!�)�! �� �"�'� !����!$�� ��( 
��!,('�� ��!�+&����# ‘%�'!�(�&��’ ��" �� &��''- ��&����1�, ���$����"&��� ��# 
�"�'�# $�! ���,-$�(�� �1� ����&*�. �� $��'��� '����� �� ��!$����,�� �� 
���!�%-���� ��'��� ��� ����� (��� �! �� ��-$��� ‘	�!$"����� ��"�(��( 
��!'+��(’ ��!�+&����# �� ��!,('��" $��'��� $�! +��!�� �� ��-$��� �(�" - '� 
��!$"�����. �!�%!$���� ��!$"�����#: 	�!�+&���! �� $��'��� +��! "�1# + �! 
���,�$�(��� ��� ‘��"�(�� ���'���’, ‘���!&���-’ ��" �� ���.��&����, ����,������! 
� $+�����# ��� ��!,('��" ��'��� $�! ‘	�!$"�����’ ��" �� 	��.��&����. 
 
 
V) �����$� � "������$� ����$�2 : (��� �(� 27 $���&����# �����'1� $�! � 
%!�!���"&�# $������! �� $�����.�! ��� $�,� '�� �� '!� ��" �!# 6 �'�%�# !��%(��'1� 
��'�1�� '� ��� $���� ��(. �� �('�1��� '� ��� ��"���� ��( ���&��''���# '����� 
�� ��� ���%� ���  1��# ����&+#. 	����# '����� �� %�'!�(�&-��! '+ �! �+�# 999 
$���&����# �����'1�  ('� �&&���-), ��$�� �� �!# $�����.�! �� $���!� ��" �!# 
$���&����# !��%(��'1�. �! 2 ��" �!# $���&����# �+��(� ��� +�%�!.� ‘(�" 
$����&���’ $�,*# + �(� ���!$������,�� ��" 4 ��"����# $���&����# ��( ���+$(��� 
'��� ��� $��� *���� �1� �����'1�  USDA 13 ����!�# 2001. ���� �(� &!� �"&�(# 
�('0��"����# '� �!# ���&��+�����# �$%"��!# ��( ��&!�'!$��, ���� � %!�!���"&�# 
������! �� '����+��! �� ��"�!'� ��( ���!+ �(� ��!# ��"����# $���&����#.   
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VI) �����$� � -�������,����: �%* (����&�)����! �! ,��'!%!$+# ���&$�# ��#  
�(�!$-# %������!"����# ��( ��!�+&����! ��!# ‘�(��%���# $�! ���!��#’, " ! 1# 
������" ��( 0��!$�� '���0��!�'�� ��( �$������ ��"'�(, ���� '� ��� �.-# 
�.��1��: �	� = 	��* � 
"��( �	� ����! � �(���!$- 	���&�!�$- ������ ��( 24*��( (TEE=Total Energy 
Expenditure), 	�� ����! � 	���&�!�$- ��*��!� $��� ��� �����(�� (REE=Resting 
Energy Expenditure) $�! �= �(�������-# %!������!$"# &!� �� 2 ���� $�! &!� $�,� 
��%�# �(�!$-# %������!"����#. ��" �� ��"&��''� + �(� $��� 1��,�� 6 %!������!$� 
��%� �(�!$-# %������!"����# (����#, ���� ������, ������, '+��!�, 0��!�, ���� 
0��!�) ��( + �(� ���,�� ��" �� Food and Nutrition Board, National Research 
Council, NAS: Recommended Dietary Allowances, 10th ed. Washington, DC, 
National Academy Press, 1989, p29. 8������ �� $��� 1��,��� ���!��"����#  ��" 
���  �!�!��- '� ‘��'!�(�&��’ $�! $��� *���� �1� ���! ��1� ��( ���!������!.  
 
VII) �����$� � � ����$� ��$-2 : ��� ��'��� �(�" �'����)����! �! 22 
$��� 1��'+��# '���%�# '+�����# �1� '���%1� ��( %� %!�&�������!, '����� "'1# 
�� �������!�,�� � �����'� ���'���� ��(#. ������! � $��� *���� '!�# �+�# 
'���%�# '+�����# ��!�+&����# ‘%�'!�(�&��’ ���$�����&*���# �� )����'��� $�! 
���,�$������# �!# ����&+#. �! '���%�# ��( + �(� $��� 1��,�� ��" ���  �-��� 
'������ �� %!�&������. �(���!$� '������ �� $��� 1��,��� 99.999 �+�# ���'����# 
'���%1�.  
 
VIII) �����$� � ��!���: ��� ���%!� �(�" %�����! � %(���"���� ���$����"&���# 
'!�# �����# ��( ��!,('����! �� �'����)���! �� �(�-,1# ���!��"���� ��" +�� ��%��. 
8����� �� ���!+ �! '+ �! 30  ���$�-��#, $�! '����+����! ��� ��!,('��" ��'��� '� 
��� �.-# %!�%!$����: 	�!�+&���! � �����, ��!�+&���! ‘	��'+�1��’ ��" �� 0��!$-, 
‘���!&���-’ ��" �� 	��.��&����, &�����! '���0��� $�! ����,+���� ��( $+����� 
��� ��!,('��" ��'���, ‘	��'+�1��’ ��" �� 0��!$-, ‘	�!$"�����’ ��" �� 
	��.��&����. �  �!�!��-# %!�($�������! "��� ��+��! �� ����,��-��! ��� �%!� ����� 
�� ����� ��'���, $�,*# %�� ���&$�)���! �� ��� ���$�����&�� $�,� ����. �� 
��"&��''� + �!  1���!$"���� 99.999 �����1�, � ���)-���� �1� ����1� &�����! '� 
�� ��-$��� ‘������’ ��# 0��!$-# &��''-# ��&����1�.  
 
IX) �����$� � 3��� 2999: �� �+� ����,(�� ��( ����&�! �������� '!� '���- 

���$����!$-# ��)+���# '� �������+# 
%(���"����#. ��� ���1 '+��# ��# 
����%�# �'����)���! � ��+ �(�� 
�'���'����, ����# � ��!$+# 
�����'+��!�# $�! �� ������"&!� ��# 
�'+��#. �$���(,��� 3 ���!%�%��$��#:  
    �) �'+��#: 	'����)���! ����(�!$" 
�'����"&!� ��( �$������ '-��. ��� 
�����!� ��( �������&��( �! '+��# '� 
 �!��!��!$- &!���- .� 1��)�(� �+�����# 
�� �!$���%!� ��( %*��(, �! '+��# '� 
(���,('���!# - ��'�!*��!# �+��(� 
�������! � �!$���%!�, ��* �! ��&��# ����! 
 �1'��!�'+��# $"$$!��#. 
    7)�(����-��!#- ����,('���!#: 	%* 
&�����! � $��� *���� �1� �����0�� $�! 
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(�� ��*��1�: ��!�+&���! ��" �� ‘�'+��#’ � �'���'����, +��!�� � ���!%�%��$��# 
‘�(����-��!#- ����,('���!#’, 	&&���- ��" �� 0��!$- &��''- ��&����1� $�! � 
�'���'���� ��!�+&���! �(�"'���. /��!�� $��� 1�����! � *�� ��( �����0�� $�! +��# 
�����'"#  ���$���!�'"# 60  ���$�-�1�. �+��# ��!�+&���! ‘���,-$�(��’ $�! �� 
%�%�'+�� ��( �!�� ,-$��� �'����)����! ���� $����!$" ����$� ��# ����%�#. 
     �) ��'�!*��!#: 	%* '����� �� &���! ����(�!$- ���!&���- ��# (���,�'!��# $�,*# 
%�����! ���� '�&���#  1���!$"����#  *��# ���# ���$����"&���. �� %�%�'+�� 
$��� 1������! �(�"'���.   
     8� %�.� $�!$ �� �(&$�$�!'+�� �'���'���� ��( �'�����&��(, &�����! ���)-����  
���!��%-���� �'���'����# &!� ����!�+�1 ���.��&���� $�! �'��� "�+�2�� 
�(����-��1�  -/ $�! ��'�!*��1�  ��# �'+��# �(�-#. 	����# ��!�(& �����! '���0��� 
���� ����&��'��� $�! ��� ��"'��� �'+��, 0%�'�%�, $��, '� ����,+���� ��( 
����!$!�� ��� ��( �������! �( ���! ���( ��� ���1 '+��# ��( �'�����&��( $�! 
���*���# %�.� $�!$ $�! $�!$ �������! �. 8!� �(������� %!�&������! '� ��  
‘�!�&���-’, ��* '!� ��'��1��  '� ���" �0-�!'� ��( $�!'+��(. � �����!�'"# $�! 
�1� %�� &�����! '� �� ‘	�����’ ��# 0��!$-# ��&���!�,-$�#.   
 

VI) ��'�5&'� 
    � %(���"���� �(�- �� ������! ���$��!��!$� '� �� %!�(,+���� �1� ����,��1� $�! 
��� ��"�� ����(�����# ��(#. 7���$�! ����'�&- "��� ����! ���!$�� ����� ����,(�� 
��(�" ����.  
    ���� �(� �! �.-# ��!��&+#: 

�� �!�(,+���� "�1� (+��! *��� �� ����! ����- '"�� � &��''- ��( �����( ��(#). 
�� ��"$�(�� (���$�����! '"�� �� ��+ �� ����,(��). 
�� ��"$�(�� "�1� ((��$��������! "�� ��  ����,(�� ��(  ���!'���!�����!). 
�� 	'���!�� "�1� (���!���!$- ��+�&�!� ��# ����&��'���#, ������+��! "�� �� 

����,(��). 
�� �($�!$- ������&- (&�����! ��" ����,(�� �� ����,(�� $�! '����� �� 

���&'�����!�,�� $�! ��" �� ���$����"&!� '� CTRL+F1). 
 

VII) 0��5��� 
�� 9+'��� &!� �� 0�-,�!�: ���� ��+ �(�� +$%��� ����! ������&". 
�� ����������# &!� �� ��"&��''�: %������! %�%�'+�� ��( ������� ���� 

��(�"���� ��( ���&��''���#, ��� ���('��!$� ��( %!$�!*'���, ��� ���'� 
��( �(���&����$�� $��� ��� � �%!��'" ��( $�,*# $�! ���(# ��"��(# 
��!$�!�1���# '� ��� ���!���� $����$�(-# ( �� (%��'!$- %!��,(���, 
���+�1��, !�������%�, fax, e-mail). 

 
����(����� �&�(�*�(�� 

��������
�	
	���	��

	�� !���# 
���!�-��!# 

	�� !���# 
�(�!��*'���# 

�����!�"'��� 
�����'� 

	��.��&���-# Celeron  Pentium 4 Pentium 4 
RAM 32 MB  256 MB 512 MB 
C ����,��� 500 MB  10 GB 10 GB 
�,"�� 800*600 / 15” 1024* 768 / 15” 1028*1024 / 17” 
Windows Windows�  ‘95 Windows� ’95 8e Windows� XP 
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2.3 �%��&(��� ��'�&����� (�& Science Technologies , Diet 200A V.2  
Professional edition, advanced. (2) 

 
���	1�� �&5�%(���(�(�� 

 ���� �� ���!&'� ��( ���&��''���# �  �!�!��-# ���'��*����! "�! ,� 
�$���(,-��! +��# �����'�# +��& �# �(,���!$"����# (+��& �# $��!%*'���#), ��( 
��������  �&&���� &!� ��� ��,- ��!��(�&�� ��(. /��!��, '����� �� ��!�+.�!: 

 

	�!�$�(-: ����&�! �� ����,(�� ‘	�!�$�(- �� ��1�’ ��( ���!+ �!:  
�) ����������# &!� �� 7��� ��%�'+�1�: &�����! '!� �(����!$- �.+���� ��# 7� 1# 
���# ��� �(���!$" ��!,'" �1� �����*�, %!�!�*�, ��!,'" �����'1�, �����'1� �� 
%��!��#, 0!� �'!$*� �.�����1�.   

0) 	�!�$�(- 7���# ��%�'+�1�: &�����! '"�� �� ������1�� ��( �� ��"&��''�  
�%(����� �� %!�0���! �� 7� �"&1 $���!�( ���0�-'���#. 

&) �('��$�1�� 7���# ��%�'+�1�: �(�������! $�,� 1 +1# 3 '-��# �����&� '� �� 
 �-�� ��( ���&��''���#. � %!�&�1�� ��# ���&$�!"����# &!� �('��$�1�� &�����! 
'� +��& � ��( '�&+,�(# ��( �� ���( Diet 97b.mdb.  

%) /.�%�#: ��!�����- ���� ��!����!� ��&����#. 

�) ����&���� ��������#- 	�������� �� ��1� : ������&+#.  
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����� -: 	'����)���! +�� '-�('� ��( &��!$�� %!�(,(��- ��# Science Technologies  
$. �!���� ������ ��( ���(,�����! ���� �$������  �!�!��-. 

	���.�!: ���&'�����!����! � +��& �# ��( ������&&+�,�$� $�!  �� ��"&��''� ��+ �!, 
'"�� �� ������1�� ��( �� ���! ��� �&$��������# ����! �"'!'�.  

/.�%�#: 	�������� ���� ��!����!� ��&����#.  
 
�� '+&�,�# ��( ����,���( $�! �1� ��"'��1� ��( �$���(,��� %�� ����)�!,  
'������ 1��"�� �� '���$!��,���.  
 

�%��	*� �'�	'�**�(��  
 

8� �� ���!&'� ��( ���&��''���# ����(�!�)����! �� ���!� "'��� ��(, 
�(���!�'+�� ��  6  $���&����# $�,� '�� ��" �!#  �����# ��������! ����$��1:  
�!� ���!�� �����*�,  ������&�# �����'1�, ��'!�(�&�� %!�!����&�1�, 7��� 
%�%�'+�1�, /.�%�#, � ��!$�. � ��!����!� ��&����# ����! ���( �1'��!$-  $�! � 
%��'+�# '���'���*����! �����&� '� ��� �����- ��( ��"$�!��! �� ��!�+.�!.  
 

 
 
 
      	����#, �'����)���! �� ��'0��� ��( �&&�!$�� ��1��'��!$�� [?]. 	�!�+&����# �� 
�� ���, ��'0������! ����������# � ��!$� '� : 
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�) ��� ������ ��( �$���(,-,�$� $��� ��� � �%!��'" ��( ���!$�� %!�!����&��( 
$�,*# $�! �%�&��#  ���!$��������# �1� !��%(��'1� �1� ����*� &!� ��� ��,- 
�-���� ��( ���&��''���# %!�����-#..  

7) ��� ��($�!'!$" ���$�� (��) �� ��!�'+�� ��" �� ��"�!'� ��( %!�!����&��( 
$�,*# $�! ��� ��!�'" ��(.  

�) ��� ���.��&���- $�!'+��( ��(  ���)�! �  �!�!��-# *��� �� �������1 $��'��� 
�� '����+�����! �$�� '� ���" $�!$ &!� ����!�+�1 ���.��&����. �� !$� ����! 
��!��&'+�� �� WordPad. 

 

I) )��1��'��� ����(
% 

��"$�!��! &!� �� ��'���!$"���� ��!��(�&�� ��( D�	� 200 �, � ����� 
���!$����! � �%"� "��# �!# (�"��!��# ��( �$���(,���.  	%* �  �-���#-%!�!���"&�#  
$��� 1��� ��(# ������# ��( �� �'�%�#, ��&��*��! �!# �(����-��!# ��( '�)� ��(#, 
��'0���! �� !���!$" !����!$" ��(#, �!# %!�����!$+# ��(# ����!'-��!# $�! � �%!�)�! �� 
%!�!���"&!� ��(#. 

 

 
 

/��# $�!����!�# ������# $��� 1�����! ���� �� '�� ��" �!# ���3��� �(��# 
�'�%�# (%��!��# - ������#) , ���� �� '�� (��$���&���� �(�*� ��( %�'!�(�&�� � 
 �-���# '� ��� �.-# %!�%!$����: 	�!��&- (��� �(��# �'�%�#, �+� �'�%� ��" �� 
��-$��� �(��"'�(��# (���'����), �+� ��"�1�� (- CTR+N) $�! $��� *���� 
���'!$*� ���! ��1� '� ���$����"&���. ��&"���� '����� �� ����.�! � �'�%� ���� 
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����� ����! $��� 1��'+��# +��# ������# ��!�+&����# ��� �%!�, 	��.��&����, ����&- 
�'�%�# (- CTR+C),  ��!,('��- �'�%� (%��!��# - ������#) $�! ��!0�0��1�� ��# 
����&�!�#.  

8�� �'�%� '����� �� '�����'����� - �� $����&�,�� ��" �� ��-$��� 
�(��"'�(��#, '� �� ��-$��� F2 $�!  ���� $�! ��" �� ‘	��.��&����’ ��# &��''-# 
��&����1�. 	����#, +��# ������# %!�&������! ��" ��� �'�%� ���� ����� ��-$�! ���� 
'� %�.� $�!$ ��� "��'� ��( $�! +��!�� ‘%!�&���- ����*��(’, ���� '� ��!��&- 
��"'���# $�! ‘%!�&���-’ ��" �� ��-$��� �(��"'�(��# . 

� $��� *���� $�! � ����������� �1� ����1�!$*� $�! ��!��"�,��1� ���! ��1� 
��( ������ &������!: 

�� 8� %!��" ��!����" $�!$ ��� "��'� ��( ������ (���!&'�). 
�� 8� ��!��&- ��( ��"'���# (��!����" $�!$) $�! A���!&'�’ ��" �� ��-$��� 

�(��"'�(��#. 
�� 8� ��!��&- ��( ��"'���# $�! ‘!%!"����#’ ��" �� ��-$��� �(��"'�(��#.        

    � $���+�� �1� �����0�� 0���$���! ���� ��" �� �� ���, ���� ��" �� �������! � 
��-$��� �(��"'�(��#. � $��� *���- ��(# &�����! ��" ��� $���+�� ‘%!� ���!�� 
�����0��’ '� '�� ���� �� ����� %!�%!$���� &!� ��� ����� '��!��� %������! 
��!��"�,���# �%�&��#: 

	�!�+&��� ‘+� 
����0��’. ���*���� �� ���! ��� ��( ��!,('����: ������# 
(��!�+&��� +��� ��" ��(# -%� $��� 1��'+��(# ������#, ��" �� ��-$��� %�.!�), ,+'� 
(�!��'+�����, �1'��"&��''�, ������ ����#, %��!��, �����0�� &�1�!'��#, "��# �! 
�.�����!#), '� ��!�� (��!�# %!�!���"&�# ����! (���,(��# &!� ��� �(&$�$�!'+�� 
������), �'���'���� (��!��&- ��" �� �'����"&!� ��( �'����)���!), *�� (��!��&- 
��" �!# �'���!)"'���#),  *�� ���'+�1��# , �������-��!# (����,��� $��'���). 
	�!�+&��� 	���.�! $�! �� �����0�� $��� 1�����! - :$(�� $�! '���!*����!. �� 
$��� 1��'+�� �����0�� '������ �� ��!�� ,��� $�! +��!�� �� %!�&������ - �� 
�'���!����� ����(�!$� ��!�+&����# �� �������! � ��-$���: �!�&���-, �!�&���- 
6�1�, :��!&'�.  
     8� �� ���0��- ��# &��''-# ��&����1� ��!�+&���! � ��"��# ����(�����# ��( 
��������&��( ('�&���/ '!$�� �!$���%!�, �����, �����'+��!�#, ��+&'� �����#).  

     � '���0��� ���� � �%!��'" '!�# �+�# %��!��# &�����! ���� '� ��!��&- ��( 
��"'���# ��( ������ $�! ‘�+� %��!��’ ��" �� ��-$��� �(��"'�(��#, ���� '� %!��" 
$�!$ ��� "��'� ��(. �� $�,� ������1�� �$���(,��� �� %!�%� !$� 0-'��� ��� ����� 
�%�&����! �  �!�!��-# '� ��  ��-$��� ‘��"'���’.  

 
    /.�%�# ��" �� �!� ���!�� �����*� ���$����! ��" �� �� ��� ��# &��''-# 
��&����1�, �� �������! � ��-$��� �(��"'�(��# $�! ��" �� $�('�� $��!��'���# (x). 
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�"����#$� ���!�2  ��� ��  ��-����, -��������$�� 
 

     �� $�,� 0-'� �'����)���! '�� &��''- ��&����1� ��( ���!��'0���!:  

�) /.�%�#: �'����)���! '"�� ��� ��*�� 0-'� $�! ��!���+��!  ��� �������"&!� 
�$��!���. �� �� $���!� ��" �� ��"'��� 0-'��� ��!,('����! %!�$��- ��# %!�%!$����# 
��!�+&���! ‘�$��1��’ "��( $�! )������! ��!0�0��1�� ��# ��+�&�!�#.  

0) 	�+�&�!�#: ���,-$�(�� ����&*� (���!��- $�,*# �! ����&+# ���,�$������! 
�(�"'���), ���0��- ( ����!$"���� '"�� ��� 18� 0-'�), ��1��������, 
���,-$�(�� &!�  �-�� ��" ����(# ������#, �!�&���-, 	$�(�*��!# (������&�).  

&) 
(,'���!#: ��!�+&����! ��!� 0-'��� ��!,('�����! &!� �'���!��.  
 

0�*� 1:  �(��1��� (�&(�(�(�� ��� �%5'
��*�('�� 
     �� ��*�� ���%!� ����!  � �('��-�1�� �1� ����1�!$*� $�! ��"�,��1� ���! ��1� 
��( ������ (����, ��!$��, 0���#, ���#, ���&&��'� $��) $�! +��!�� ��!�+&���! ���� �� 
!����!$" ��(, ���� � %�'!�(�&�� �+�# %��!��#. �� ‘�����!$" ������’ �� +��� 
$�!����!� ������ ����! ������&" &!��� %�� + �(� $��� 1��,�� �$"'� ���! ��� (� 
 �-���# �����+ �! �’ �(�" '��� $�! �� 18� 0-'�).  	�!�+&����# ‘+� ���!��’ � 
 �!�!��-# �%�&����! ��� 2� 0-'�.  

�

�
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0�*� 2: �(�1�� 0�'�&� 
     ��� ���%!� �(�" ��!�+&���! � ��"��# ������# ��( ��" �( 0���(# ���� $�! ��( 
�����!�"'���( (&!�!��� $�! !%��!$�� 0���(#, ��" �!# 3 (��� �(��# '�,"%�(#:  

1� 8+,�%�#: '� 0��� �� ������" ����(# �*'���# (%��). 
�('����*����! �� % �� ��( ������ "�1# �(�" 0�+,�$� ��" $���!� '+,�%� 
�!��'+�����# %!�,+��! � %!�!���"&�# $�! �(�"'��� (����&�)���! � ��" �# 0���(# $�! 
�� 0���# ��( ����(# ��( -%� + �!.  

2� 8+,�%�#: '� 0��� �� �$����!$- �����$�(-. 
���!�����! �('��-�1�� ��( ����(# �&$*��, ��( ��!�(& �����! $������� '� �� 
 �-�� ��( ��-$���( ‘7��9	��’ �� ����� %���! ����(�!$+# �%�&��# &!� ��  �-�� 
��( %��'�����( "'����(. �������! ���!��!�'+�� ����# ���,(�'��, $�,*# + �(� 
$��� 1��,�� ���! ��� '"�� &!� �!# ��!$��# 25-59 ��*�.  

3� 8+,�%�#: '� 0��� ��  ���$�� 8�)�# �*'���# (�8�) 
�� ��'0��� ? %���! ��� ��!�'" ��( �8� (BMI) $�,*# $�! �!# '+��# �!'+# ��( &!� �!# 
%!�����# ,����!$+# $��������!# �1� �����$1�. �����&�)���! �(�"'��� $�! 
�'����)���! +�%�!.� '� �� �����!�"'��� ����# ��( �8� $�! ��( 0���(#.  

     ��� ��'��� �(�" �  �!�!��-# '����� �� �����+.�! ���(,���# ��� ����(���� 0-'� 
(����$�'�� �1� 0�'��1� 3-17) *��� �� %�'!�(�&-��!  %!�!���"&!�  1��# '���-��!#, 
����!)"'���# ���� �'��!��� ��(. 

 

0�*� 3:  0������ *�(�0����*��  
	%* ��!�+&���! � ��"��# ������# ��( 7��!$�� 8���0��!�'�� (REE Rest Energy 

Expenditure), '���.� 3 %!������!$*� ���1� ��( ���.-&����! ��" �� ��'0��� (?). 
�(��� ����!: 

1.� Harris & Benedict (1912 & 1925).  �!� �� 2 ���� ���)���! 1# �.-#: 
:����#:    REE = 66 + (13,75*7) + (5*�) - (6,76*�) 
�(���$�#: REE= 655 + (9,56*7) + (1,85*�) - (4,68*�)  

2.� Roza AM & Shizgal HM (1984). 	���! � �.��1�� �1� Harris & Benedict 
�.!���&�'+�� ��" ��(# Roza & Shizgal $�! ���)���! 1# �.-#: 
:����#:    REE = 77,607 + (13,707*7) + (492,3*�) - (6,673*�) 
�(���$�#: REE = 667,051 + (9,740*7) + (172,9*�) - (4,737*�) 

3.� Cunningham J. (1991). � ����(���� �.��1�� 0���)���! ��� ��!�� 0���# 
(FFM, Fat Free Mass) $�!  �(�������! '"�� �� (���0��!$� �� ����$� ���'�. 
������! ��" ��� ���� REE = 370 + 21,6 * FFM $�! &!� �� %�� ����.  

4.� 	����# (��� �! � %(���"���� ����,-$�# '!�# ����# '�,"%�(, $�! �� �(�- 
��� ������1�� ���� �('����*����!  �!����$�!$� �� ����+���'� ��# 
�.��1��#.  
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0�*� 4:  ��('��� ��(�'��� 
     ������! '!� &��!$�('+�� �"�'� !���!$�� !����!$��, ��( '����� 1��"�� �� 
������'����� ���'!$� �� $�,� ������. 8� $�!$ ��� ��# �"�'�# '�������)���! ��� 
WordPad,  "��( '����� �� &���! ����,-$� - �������� $���!1� ��,���!*� �� ���" 
$�!'���&����, *��� ����! ���!����1��(�!$" &!� �� �(&$�$�!'+�� ���'�. ����&+# 
'������ �� &���(� ��� &��''�����!��, ��  �*'�, �� '+&�,�#, �� ���� !��, '����� �� 
�!�� ,�� �!$"��, �'���'���� $�! *��, �� &���! �$���1�� $�! &��!$"���� ����! ��!$�+# 
"��# �! %(���"����# ��(  WordPad.  �! ����&+# ���,�$������! $��� �� $����!'� - 
$�! ��" �� �� ���, ���� &!� �� �'���!����� ��� ��"&��''� ���!�����! ������&- '� 
$���!� %!�%� !$" 0-'� (3� 0-'� - 5� 0-'� $�! ��������� ���  4�).  

	����# �"�� � �"�'� !����!$��, "�� $�! �! &��!$+# ��1�-��!# ��( ��"'���( 
0-'���#, '������ �� %!�'���1,��� �.�� -# ��" ��� %!�!���"&� $�! �� 
�'����)����! +��! "�1# �� ��!,('�� � �%!�#. �  %!�'"��1�� &�����! �$���(,*���# �� 
%!�%��'-: /�
>�, ��� �� �
��
�88���,  DIET 200A, ���
��	� 
	
2���	�� & �	��	� 	
2���	�� ��( �'����)����! �� Word. �������!  �! 
��!,('��+# �������!-��!#, �! ����&+# ���,�$������! $�! �'����)����! ��� 
��"&��''� 1# + �(�.  

 

 

0�*� 5: 	�%���� �'
(����� 
     ��"$�!��! &!� +�� ��1��'����"&!� ��� �����  &������! &��!$+# ��1�-��!# ���� 
������ ��( ������� ��� �(�!$- ��( %������!"����, ���� $������'!$"����, ��!# 
%!�$('����!# ��( 0���(# ��(, $�. � ��"��# �('��-�1��# $�! �'���!��# ��� 
��"&��''� ����! ����'�!"�(��# '� ��( ����&��'���( 0-'���#. 

 
 

0�*� 6: ��*�(���	���� �4�(����� 
	%* �('����*�����! �� ������+�'��� �1� �.�����1� '� ��� �.-# %!�%!$����: 

-	�!�+&���!  � ‘����,-$� +�# 	.+����#’. 
-���)���! � �'���'���� ��( +&!��� �! �.�����!#, ��!�+&����# ��� ��" �� 

�'����"&!� ��( �'����)���! '� $�!$ ��� ��# ���3��� �(��# �'���'����#. 
-�('����*�����! �� ������+�'��� �1� �.�����1� ���� '� �(.�'��1�� ��# �!'-# 

'� �� 0���$!�, ���� '� ���$����"&���.  
6��# �! ����&+# '������ �� ���!��,��� '� �� 3� ��-$��� (�$��1�� ����&*�). 

�� ��'0��� information (i) %���! �� ��� !��� $�! �� '+&!��� �(�!���&!$� "�!� ��#  
�!'-# $�,� �.+����#, ���! ��� ��( �������! 1��"�� $�! ��" ���  �1'��!�'" �1� 
��!,'*� ($"$$!��= �$�"# ���1�, '����= �(�!���&!$"). �� �(�!���&!$� "�!� �1� 
�.�����1� '������ �� �������!�,��� ��" �� 7�, 6�!� 8!$��0!���&!$*� 
	.�����1� ��( ����(�!�)���! ����$��1. 

-	�!�+&���! � ‘���,-$�(�� ��+ �(��#’ (2� ��-$���). 
	����# '������ �� �'���!�����  "��# �! $���+��# �.�����1� ��( ������ 

��!�+&����# �� ��-$��� ‘���)-���� 	.�����1�’ $�! �� %!�&����� $���!� �.+���� 
��!�+&����# ��� �%!� ��" ��� $�����&� $�! +��!��  �� ��-$��� ‘�!�&���- 	.+����#’.  
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0�*� 7:  )���(���	��� ��(�'���  
     ��� 0-'� �(�" $���&�������! �! %!�����!$+# �(�-,�!�# ��( ������ '� 2 ��"��(#:  

-6�1# ���!&����$� ����&�('+�1#: $�!$, WordPad, ����&+#, ������&- 0-'���#, 
$��� *����. �('����*����! '"�� '��  ���$���!��!$- �'+�� ��( ������.  

-	�!�+&����# �� ��-$��� ‘����(�!$- ����&���- �!�����!$*� �(��,�!*�’ 
'����� �� &���! �0%�'�%!���  $���&���- '� ��� ��"�� ��( ���!&������! ����$��1  
���� ��	����8� ����������2. � ��!�����- ��� 7� 0-'� &�����! '� �� 
��-$��� ��� %�.!� ��# 7�# �'+��# (0���$!).  
 

0�*� 8:  )��('������ �'�(�*�����  
     7-'� $��� �� ����� � %!�!���"&�# $���&����! �!# %!�����!$+# ����!'-��!# ��( 
������ ��(, �$���(,*���# ��� �.-# %!�%!$����: 	�!�+&�! ‘���)-���� ����*�’ $�! 
�'����)���! � ��������� �
�5�82. ��" $�! ��!�+&�! �!# $���&����# (�  fast 
food) ���)-����# $�! $��� 1��� ��� �!%!$- �+.� ��( )����! (�  $��"��(��) - $���! 
���)-���� "�1� �1� �����'1� ��# $���&����#,  1��# �� �('����*��! �+.� ��� 
%!�$���. 	�!�+&�! �� 4� ��-$��� (/���.� ���)-����#) $�!  �'����)���! '�� ����� 
��" ����+# ��( ���!$����(� ��� �+.� –$��!%�. �� ��"�!'� '������ �� ��!��&��� 
'�'��1'+�� (�   WENDY’S ������ �� ��!$*� '� $��"��(��) - "�� '�)� (�����$! 
& shift ��(�" ����). 	�!�+&�! %!�%� !$� ‘'������� &!� '������!$-  �-��’ $�! 
‘'������� ����*� ��" ���)-����’ $�! � ����+# $��� 1������! ��� ����� ����*� 
��( ��+��(�. 	����# '����� �� &���! ‘�!�&���- ��!��&'+�1� ����*�’, ���� ��*�� 
��!��&�� � ����- ���# %!�&���-.  
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     �! ����+# ��( $��� 1������! �%* ����! %!�,+�!'�# $��� ���  �!�1��$�!$" 
� �%!��'" %!�!����&��( ��( ���!&������! ��� ��8���
��� ������������ $�! 
��( ��!�+&���! ��� 13� 0-'�, *��� � %!�!���"&�# �� �����+ �! �� �(�+# $�! �� 
%�'!�(�&�� %!�!���"&!�  �( ��!��� ���# ��� ������ ��(. 	����# ��'0������! (�"�� 
$��� ��� �(�"'��� %�'!�(�&�� %!�!����&�1� "��( $�! �'����)����! �( �"����.   

�

 

0�*� 9:  ('���� ��& )�% �'���&% 
    ����'�!"�(�� %!�%!$���� '� ��� �������1, 1��"�� �%* �('����*�����! �! 
����+# ��( %�� ��+��(� ���� ������ - ��( &!� $���!� �"&� %�� ��!��+����! �� �!# 
$������*��! (�  %(����.��). /��! ���$�!+��! � %(���"���� ���$��!�'�� �1� 
����*� �(�*� ��" �� %!�!���"&� $��� �� � �%!��'" ��(  �!�1��$�!$�� %!�!����&��( 
$�! ��" �� ��"&��''� $��� ��� �(�"'��� � �%!��'".   

 

0�*� 10: ��5�%���� �
     	���! �� ��'��� $��� �� 
����� ��!�+&���! � ��,+��!� 
��( ������ $�! '����+����! 
��� %�.!� '� �� �������! � 
��-$���.  � ��+�&�!� 
���!�����! '� �� ����,��� 
0+��#. ���� ��!��&�� � 
��,+��!�, �'����)���! '!� 
�����'� ����(����- ��#, 
��( ���!��'0���! ��!�'" $�! 
%!�����!$+# �������!#. ��� 
�& �!��%!� ��( ���&��''���# 
%�%���! '!� ����� '� �� 
��"�!'�  ��( ����! 
���������� $�! ��( 
���&��������! �� $�,� 
��,+��!� (0�. ����$� 1,1).  

     � ��!��&- ��# ��,+��!�# 0���$�! �'��� ����'�&- $�! ���(# 2 ��"��(# 
� �%!��'�� %!�!����&��( $�,"�! $��� ���  �!�1��$�!$" � �%!��'" �'����)����! 
$���!� ��" �� ��"�!'� ��( ��!0�������! �� $������*�����! &!� ��� �� ����� 
���!'��*�!�� ��# ��,+��!�#, ��* ���� �(�"'��� � �%!��'" �� ���������"'��� 
��"�!'� ����!'*���! �( �"���� . 

    ��� '������ 1��"�� �� ��!��&��� ���!��"����# ��" '�� ��,+��!�# ��( �!,��� �� 
�(�(��� �(� ���� �%!� ������.  
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0�*�  11:  �&���� )'��(�'��(�(�  
     	�!�+&���! � �(�!$- %������!"���� (5�) ��( ����(�!�)���! 1# +�� ������" �1� 
REE  "�1# �(�+# ���$����(� ��" ��� ��!��&'+�� �.��1�� ��( 3�( 0-'���#. � 5� 
��( ������ $�,���)���! 0��� ��# �(�-,�(# $�,�'��!�-# $!���!$"����# $�! '����� 
�� ����! '�� ��" �!# ����$��1: 

��,!��!$- )1- (15% �1� ,��'�%1� ��( 78) 
8!$�- %������!"���� (35% ��( 78) 
8+��!� %������!"���� (45% ��( 78)  
8�&��� %������!"���� (70% ��( 78) 
���� '�&��� %������!"����  (100% ��( 78) 

���� ��� ��!��&- $�,� ��%�(# 5� �'����)����! �� ���&&+�'��� ��( ���!���! ��� �� 
�(�-�, ��+�&�!� ��( $�,�%�&�� ��� %!�!���"&�  ���# �� �1��- ��!��&-. ��,*# !� ��! 
	�=78+5�, �! ���!$+# �'��-�!�# ,��'!%!$+# ���&$�# ��( �$������ ������ 
���$����(� ��" �� �,��!�'� �1� ,��'�%1� ��( 78 $�! ��#  5�.  

     	����# '����� �� ��!�� ,�� � ‘����&���- �������!"����#’, "��( �$�"# ��" �� 
���&&��'� �('����*�����! $�! �! ����&�!�$+# ���!�-��!# $�,� '��# ��" �!# 
$�,�'��!�+# ��&����# ��( ��"'�(, '� ����+���'� �� �.���'!$�����! � 5� &!� $�,� 
������.  /��! �! ���!$+#  ,��'!%!$+# ���!�-��!# ��# %������!"����# ����! �� 
�,��!�'� �1� ���!�-��1� ��( ���&&+�'���# $�! �1� %������!��-�1� ��( 
$���&����$��.  � ��"��# $���&���-# �1� ���1� %������!��-�1� ����! � �.-#: 

1. 	�!�+&�! ‘����&���- �������!"����#’ $�! +��!�� ‘����,-$�’ 
2. ����&�! � ‘������&�# �������!��-�1�’ $�! ��!�+&�! '�� ��" �!# 20 $���&����#.  
3. 	�!�+&�! ��� �(&$�$�!'+�� ��$��� ��( ������ 1# '�� ��" �!# (��$���&����#.  
4. 	�!�+&�! ��� '���%� '+�����# ��(  �"��( ��$���# (*��# - �����) $�! 
�('����*��! ��  �"�� ��# %������!"����# ��� �'+�� (�  20 ����� / ��(�+��).  
5. 	�!�+&�!  �� ��-$��� ����'�&-# (�) $�! � %������!"���� $���&������! �(�"'���.  
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	������'0������# %!�%!$���� ��( ���!&�����$�, $���&�������! 
���!��"����# %������!"����# �1� ����1� �! ,��'�%�# �,���)����! $�! ���$����(� �! 
,��'!%!$+# ���&$�# $�,� �'+��#.  ���!$� (����&�)���! �(�"'��� � '+��# "��# �1� 
,��'!%!$*� ���!�-��1� �1� ��!��+�� %������!��-�1� "��# ��# �0%�'�%�#, � �����# 
������,���! ��!# ���&$�# ��# �(�!$-# %������!"����#, ��"��� 0+0�!� ����! 
��!��&'+�� � +�%�!.� ‘����&���- �������!"����#’. 8�� %������!"���� '����� �� 
%!��,1,�� - $�! �� %!�&����� ���� ��!��&�� ��*�� � �%!� $�! +��!�� �� �������! � 
��-$���.  
������ (����&!�'"# �1� ,��'!%!$*� ���!�-��1� $�,� ��$���# &�����! 0��� ��( 
�1'��!$�� 0���(# ��( ��"'�( $�! ��(  �"��( �.��$���# $�,� %������!"����#, 
"�1# ���)�(� ��  8���0��!$� ���%���'� (METS, Metabolic Equivalents):  

1 MET = 1 kcal * kg –1* hr –1 

      �+��#, �  �!�!��-# '����� �� �('����*��! �!# ���!�-��!# ��# 5� ��'�1�� '� 
��� $���� ��( - $���!� ���� '+,�%� '+�����#, ��!�+&����# ‘��!�1��$�!$- 
����&���-’ "��( $�! ���$�� %(���"���� ���.��&����# ��( ��%��( ‘���!�-��!# 
�������!"����#’. 

      ��8	�2�� : �� + �! -%� ��!��&�� $���!� ��" �� ��%� ��# 5�, �"�� %�� ��+��! �� 
��!��&�� $�! �� ���&&��'� ��( ������ ���� $���&���- ��# %������!"����#, &!��� ,� 
(���.�! ���"���'� ,��'�%1�, $�,*#  �� ��%�# ��# 5� ���!����1����! �� ���&&��'� 
��( ������. �(���*#, �� ��!,('����! � ����(�!$- $���&���- ��( ���&&+�'���#, �"��  
%�� ��+��! �� ��!��&�� $���!� ��%�# 5�. 

0�*� 12:  (������ 5�'*�)��  
    ��� 0-'� �(�" �'����)���! � ��" �# 0���(# ��( �� � ����,���,�� ���  2� 0-'� 1# 
‘	�!,('��" 7���#’ $�! �! ����&�!�$+# ���&$�# (	�) ��( ������, "�1# ���+$(��� 
��" �� �,��!�'� �1� ,��'!%!$*� ���&$*� ��( 78 $�! ��# 5�.  

     ��" �� ��"&��''� ����������! �(�"'��� +��# (&!�!�"# �(,'"# ��*��!�#-
��"�����# 0���(# ��( '����� 1��"�� �� �������!�,��. ���� ������!���� � 
�(,'"# ��*��!�# (- ��"�����#) ��( 0���(#, '���$!�����!  �!����$�!$�  � +�%�!.� 
‘�� ���''��!� ��� 	0%�'�%�’ ��( ��'����! "�!  $��� �"�� &��''��!� ,� '�!*����! 
(- ,� �(.�����! �����&�) $�,� �0%�'�%� �� 0���# ��( ������. �(�"'��� 
�(,'�)����! � ��!,'"# �1� �0%�'�%1� ��( ���!�����! &!� ��� �����(.� ��( ��" �( 
$�! �! 	� ��( ������, +1# "��( �����(� �!# ���!$+# ,��'�%�# ��( %!�!����&��(.   
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0�*� 13:  �(��1��� )���(��  
     	%* �������)���! � ��"��# %!�.�&1&-# ��( %!�!����&��( ��( '����� �� ����! ���� 
 �!����$�!$"#, ���� �(�"'���#.  

�� ��!��&�� �  �!����$�!$"# ��"��# �'����)���! � $���+�� ������ '�  �� ���! ��� 
��( (��!$��, ����, 0���#, ���#, ,��'�%�# 78 $�! ,��'�%�# 5�).  

/��!�� �$���(,��� �� ���! ��� ��# %��!��# : 

 - 9��'�%�# %!�!����&��(, "�1# ���+$(��� ��� 0-'� 12, ��( 1��"�� '������ �� 
�������!�,��� ��'�1�� '� ��� $���� ��( %!�!���"&�(.  
 - ������� '�$��,����!$*�, "�1# �� ��!,('�� -  �� ��!�+&�! � %!�!���"&�# ��" �!# 
+��!'�# $�����'+#. 
 - 	�!��&- ��( ��%�(# �1� !��%(��'1� ��� &��� $�! �� $�+�#. 
 - �('��-�1�� ��!,'�� !��%(��'1� &!� $�,� $���&���� �����'1�. �'+�1# 
(����&�)����! �� ���! ��� ��# %��!��# (���!$+# ,��'�%�#, &�/ '�$�����! ���). 
 - 8� ��� ��!��&- ‘������� &�('��1�’ �(,'�)���! � $�����'- ��# ����-# $��� �� 
%!��$�!� ��# �'+��# (��!��&- +��!'�# $�����'-# - ���,-$�(�� �+�#) .  
 - � ‘�'��-�!� ������'-’ %���! ��� $�����'- �1� !��%(��'1� ��� &��'���. 
- �� ��-$��� ‘��"�!'�’ �%�&�� ��� ��"'��� ���%!� ��( ����! � � �%!��'"# 
%!�!����&�1�, ���� ��*�� ��!�� ,�� � ��!,'"# �1� �'��*�. 
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 � %!�%!$���� ��( �$���(,�� ���!&������! ��� ��	����8�� 

����������2 "��( $�! �����+'����! � ���&�*���#. 2��"�� �� �(�- �� 
%!�%��'- �� %!�!���"&!� ���(,�����! ��+�� �� �(&$�$�!'+�� ���'� �+�����#  �� 
�.-# ������$�-'���:  

�) �� %!�!���"&!� %�'!�(�&����! �+�����# �(&$�$�!'+��# ���!�-��!# (,��'�%�#, 
'�$�����! ���, !��%���'� �����'1�, &��'���) �! �����# 1��"�� '������  �� 
�������!�,��� �$"'� $�! '��� ��� +���.� ��( � �%!��'�� ��" �� �� ���. 

7) 	�!�+&���! � ��!,'"# �1� �'��*� ��# %��!��# (1-7 �'+��#).  
�) �(���"���� �(�"'���( � �%!��'�� "�1� (%��!��, ����&1&- �(�"'���# 

%��!��#) - $�! �(&$�$�!'+�1� '"�� �'��*� ��# %��!��# (�'��-�!� �!�!���"&!�, 
�(�"'��� �'��-�!� ���!��). 	����# '����� ��  ���!'���!�,�� � %(���"���� ��# 
�'!�(�"'���# %��!��# (��'0��� �/� '��� ��� ����(���� �'+�� ��( %!�!����&��() 
$��� ��� ����� �('����*�����! �(�"'��� �� !��%���'� �1� �����'1� ��( 
(����������! ��� %��!��. 2��"��, � �'!�(�"'��� %��!�� %�� ���!��� �� ���"���'� 
�1� !��%(��'1� �� �(�" (��� �!.  

�) 	'���!�� ��( $���'��!�'�� �1� !��%(��'1� $��� �� %!��$�!� ��( 
� �%!��'�� ��( %!�!����&��( (��" �� 	'���!�� ��# &��''-# ��&����1�).  

	)   	'���!�� �1�  ����*� ��( ��+��(� - " !, ��"��� + �(� $��� 1��,�� ��� 
0-'��� 8 $�! 9.  

��) ��&$�!�� �1� ,����!$*� �(����!$*� ��( %!�!����&��( '� �� ����1�!$� 
RDA ��( ������, $�,*# + �(� $��� 1��,�� ��  ���$���!��!$� ��( ���! ���.  

 

8��� ��� ���$�-�1�� ��(  �!�1��$�!$�� � �%!��'" �  �!�!��-# �%�&����! ��� 
18� 0-'�. �� ��!�+.�! �(�"'��� � �%!��'" %!�!����&��( �%�&����! ��� 14� 0-'� ��( 
�$���(,��.  

  

�� ��!��&�� � �(�"'���# ��"��#, �$���(,�� �� 14� 0-'�: 
 
0�*� 14: ��,���)����! �� ������� (%) �1� '�$�����! ��1� ((%����,��$�#, 
��1��?��#, ����) ��( ��!,('�� � %!�!���"&�# $�! ���,�$������! '� �� �(&$�$�!'+�� 
���'���� ��( ��(# %�����!. 	����# '����� �� ��!��&�� '�� ��" �!# -%� 
$��� 1��'+��# ��� ��"&��''� $�����'+# �1� '�$�����! ��1� (��!%!�, �,���+#, 
�&$('�����, ��1��4�!$-, $��), ��"��� ���!����1����! �!# ���&$�# ��( ������.  

 

0�*� 15: ��,���)���! � $�����'- �1� &�('��1� ��� %!��$�!� ��# �'+��#. 
8����� �����# �� ��!��&�� '�� +��!'� $�����'- - �� ���,�$�(��� '!� $�!����!�.  

 

0�*�16:  	�!�+&���! � ��!,'"# �1� %!�!����&�1� ��( ,� � �%!������ (��!,'"# 
�'��*�) $�! �(�"'��� �� �)�! � ����&1&- ��(#.  

 

0�*� 17:  	���! � %!�%!$���� ����&1&-# �1� %!�!����&�1�, ��'0������# (�"�� 
�!# ����&��'���# �������!-��!#: 
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1) �� ��"�!'� ��( ��!�+ ,�$�� 1# ������ - '� ������, *��� �� ����!'*���! - 
�� ������&����! �����&�. 

2) �� ��"�!'� ��( ��!0�������! - ���&��������! �"&1 ��# ��!��&'+��# 
��,+��!�#. 

3) �! ,��'�%�# $�! �� !��%���'� ��( %!�!����&��( "�1# $�,������$�� ��� 
����&��'��� 0-'���.  

� %!�%!$���� ���$���*����! �� �����'�  �"�� ���"�� ��( ���&'�����!�����! 
(����&!�'��, ���)��!�����! �� $�������� ��"�!'� $�! &������! �! ����������# 
'���-��!# ��# �1��-# ���"����#.  

	����# �'����)����! �� ��-$���: 

-�	���8	
	�	�: � %!�!���"&�# '����� �� 0�+��!  �� ��"�!'� ��( $��� 1���  �� 
��"&��''�. � ��+�&�!� ���'��� '� ��!��&- ��( ��-$���( ��	���8�.  
-�������: %!�$"�����! � ����&1&- %!�!����&��(, ��"��� ��!0�0�!1,�� � ��+�&�!�.  
 

 
      

     ��'��� $�! %�.!� ���� �,"�� �'����)���! +�%�!.� '� �!# ��!��+�� ���!�-��!# ��( 
%!�!����&��( �"&1 ��# !%!�!���"����# ��(.  

     �'+�1# '��� ��� ���$�-�1�� ��( � �%!��'�� $�! ��!� ��� 1�-��! ��� ��"'��� 
���%!�, � %!�!���"&�# '����� �� ���+'0�! ��� %!�!���"&!� $�! �� ���!$�����-��!, 
����,+��! - ���!�+��! ����+#, *��� �� �� ������'"��! ��'�1�� '� ���  $���� ��(.      
��� %!�%��'- 	��.��&����, 9����!$� �(����!$�, '����� �� %�! ��� ���!�$�!$"���� 
��( %!�!����&��( ��� %!����� ,����!$� �(����!$� $�! �� ���������! �( ����# 
����&+#.  
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��'��1��: �� ��"&��''� '����� �� ��!�+.�! $���!� ��"�!'� ��( ,�1��� 
���������� &!� ��� ,������� ��# ��,+��!�# ��( + �! ��!�� ,�� �$"'� $�! �� %�� 
��-$�! ��� �(&$�$�!'+�� ��� - $�! + �! ��!��&�� � ‘������'�&- �����'1� 	�� -#’ 
��" �� 7�. ��� ��'��� �(�" ��!0������! � ���+'0��� ��( %!�!���"&�( ��( ,� 
���!$�����-��! �� ��+ �� ��"�!'� '� ���� ���"'�!�# �������#.  

 

0�*� 18: �������)����! ��!�# ��" �!# %(���"����# ��( %!�!����&��( ��!,('�����! 
&!� ���- �'���!�� $�! ��!�# &!� �$���1��. � %!���&- &�����! '���.� �1� ����$��1: 

�������-��!# – ��'�!*��!#: �('����*�����! ��" ��� %!�!���"&� �'��� '� 
����,+���� ��( ����!$!�� ��� $��" �����!� $�! �'����)����! ��� �+��# ��( �����( 
�$���1��# ��# %��!��# (�����'� & ����(�!$-). 

7��!$� ���! ��� %��!��#: �'����)����! "��# �! $��� 1��'+��# %��!��# ��( 
������ $�! ��!�+&����! '� ���$��!�'� �$����# ��( ,� �(''��+ �(� ��� &����'� 
������# 0���(# ��( ������. ��� ����� �$���1��# %������! ���! ��� ��( ������� 
����  ������, ��� %��!�� $�! ���� ������ ��( 0���(#. ���� �� - $�! �� �+��# ��# 
����%�# �'����)���! �� $��'��� ��( ���$�����&-,�$� ��� ‘	�!$�����%�# ��!# 
	$�(�*��!#’ ��� 7�.   

�����'� %!�!���"&!�: ����(�!�)���! �� �����'� %!�!���"&!� "��# ��# �0%�'�%�# 
�� +�� ����$� ��( �!# ��-��# ��( ��������� �! �'+��# ��# %��!��# $�! �! &��''+# ��( 
�� &��'��� $�,� �'+��#. ��" ��� �����- 
(,'���!# '������ �� �������!�,��� �� 
'+&�,�# ��# ��-��#,  �1� &��''*� $�! �1� &��''��1�, � ��"��# ����,���# �1� 
�'��*� $�! �� ��%�# ��# &��''�����!��# (Arial, Times New Roman, MS Sans Serif). 
	����# ��" �� �� ��� ��!�+&���! $�,��� - ��!)"��!� �$���1��, ��* '������ �� 
���,�$�(���� �! �������!-��!# &!� ����� ���!'�������.    

����(�!$" %!�!���"&!�: ����(�!�)����! "��# �! �'+��# ��# %��!��# $�! �� 
��"�!'� ��( ���!+ �! +$���� �� '���%�# '+�����# $�! &��''��!�, $���'��!�'+�� 
��� &��'��� ��( ���!���! ���. ���� �� - ��( �����( �'����)���! �� $��'��� ��( 
���$�����&-,�$� 1# �����# %��!��# ��� 7� $�!  +����! �� "��'� ��( ������, ��* 
��� �+��# �'����)����! �! �������-��!# ��( ���$�����&-,�$�� ���� �� - �1� 
�$�(�*��1� $! �$���(,�� � ��!$�����%� ��( ���$�����&-,�$� ��� 7�.   

RDA- DRI: �(&$�������! �! ,��'�%�# $�! �� % 17 ,����!$*� �(����!$*� ��# 
%��!��# '� �� �'��-�!� �(�!��*'��� &!� �� �.�$�!01,�� � ����"����# ��#. ��� �+��# 
��( �����( �'����)���! �� "��'� ��( ������ $�! �� $��'��� ��( ��!�+ ,�$� 1# 
��!$�����%� ��� 7�.  

����� �����'1�: �! �(���!$+# ���"����# �1� �����'1� ��( ������)�(� �� 
%!�!���"&!�. ���� �� - ��( �����( �'����)���! �� "��'� ��( ������ $�! �� $��'��� 
��( ��!�+ ,�$� 1# ��!$�����%� ��� 7�.  

8�&�!�!$+# �(���&+#: �! �(���&+# ��( ���!+ ����! ��� %��!��, "�1# + �(� 
$��� 1��,�� ��� ��
���
��	�� $��� ��� 	�	>	
����� �����2 ��# 7�. 
��� �+��# ��( �����( �'����)���! �� "��'� ��( ������ � ��!$�����%� ��" �� 7�. 
 
    ���� $��(�- $�,� �����( �$���1��# (���� ��( �����'�( %!�!����&��() (��� �! 
'!� &��''- ��&����1� '� �� �.-# ��-$���: 
�(�+ �!�: ��� 1���! ���� ��"'��� ��!��&'+�� ����%�. 
	$���1��: ��!�+&����! �! ����%�# $�! �� �����(�� ��# �$���1��#. ��� (��� �! 
%(���"���� ��!��&-# �$�(�1�- ��" �� ��"&��''�, ����  ���!'���!����! ����� � 
�����!��&'+��# �$�(�1�-# ���� �(&$�$�!'+�� (����&!��-.     
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���,-$�(�� �� �� ���: �����������! ��0��- %(���!��(�&�� ��� �(&$�$�!'+�� 
��+�&�!�, $�,*# �!# ���!��"����# ���+# %�� ��!�(& �����! � ���$�-�1�� ��#. �� $�! 
%!�%!$���� ��# ���,-$�(��# &�����! $����!$�, ���!$� �� +&&���� �'����)���! $��".  
����&��'���- 	�"'��� : ������&�.  
     8��� ��� ���$�-�1�� ��( � �%!��'�� ��( %!�!����&��( ��  ��"&��''� 
$�,�%�&�� ���  �-��� ��� 1� 0-'� "��( '����� ��+�� �� %�! �� !����!$" ��( ������ 
��( $�! ��� ������ ��( + �! �$���(,-��! '+ �! �(�" �� ��'���, "�� �(&$����1'+�� 
�� '�� $���+��. 

��(�'��� ����(� 
     ����(�!�)���! +��# ����$�# ��( ���!+ �!  "��# �!# %��!��# ��( ������ '� �� ��!�� 
��( $��� 1�-,�$��. ������! � �'���'���� $�! � %!��$�!� ��# �$������ %��!��#, �� 
�� !$", �� ���!$" ($��� 1�����! ��" �� ����(���� ��-$��� ‘����&- ���!$�� 
7���(#’) $�! � %!�����  0���(# ��( ������, � �8�, �� % $�! �� 0���# ��( ����(# 
��( $�! $���!� �����-����  ��( %!�!���"&�( ($��� 1�����! ��" �� ����(���� 
��-$��� ‘�������-��!#’).  

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

�� �� 7��!$� ���! ��� ���!��#: ,��'�%�# 78 & 5�, % 8�$��,����!$*�. 
�� � ����'��!�'"# ��('��1� ��� %!��$�!� ��# '+��#.  
�� �� 8�$�����! ��� "�1# $�,������$�� �� !$� $�! "�1# ���!$� ���+$(���.     
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:���# %(���"����# ��# $���+��# ������ ����!: 

�� ����(�!$- ���0��- ���!��#: �  �!�!��-# �����+'����! �� �+� $���+�� "��( 
0���$����! �(&$����1'+��! "��! �! (����&!�'�� ��( + �(� ���&'�����!�,�� 
$��� ��� � �%!��'" ��( %!�!����&��(.  

�� 	$�(�*��!#:  �'����)����! ��!��&'+��# �! �$�(�*��!# ��( �� �� ��!��&�� ��� 
�(&$�$�!'+�� %!�!���"&!�. 	����# '������ �� ���&'�����!�,��� �+�# 
�$�(�*��!# ��" �(�" �� ���%!�.  

�� ������ 7���(#: %�����! %!�&��''� '� �!# �'���'����# �1� %!�!����&�1� ���� 
��!)"��!� �.��� $�! �� 0���# ��( ������ ���� $�,���. 

�� ����&- ���!$�� 7���(#-�������-��!#:  ���� 1�����! �� ���!$" 0���# $�! 
$���!�# � ��!��'"# ��( %!�!���"&�(. �! ����&+# ���,�$������! $�! 
�'����)����!  �'���, - �$(�*�����! '� �� �������! � ��-$���.  

��1��������: 	���! � �(�"'��� %�'!�(�&�� '!�# ���3��� �(��# %��!��#  ��( 
��!,('����! �� ��������,�� ���� �%!� ������. 	�!�(& �����! '� %�.� $�!$ ��� ��# 
%��!��# ��( ��!,('����! �� ��������,��. �� ��!,('����! $�1�������� %��!��# �� 
%!������!$" ������ ��!�+&�('� �'���!�� ���,�$�('+��# %��!��# (���3��,+��! ��� 
���,-$�(�� ��# ���# ��������� %��!��#) ��( 0���$���! ��� ��'!�(�&�� 
�!�!����&�1�. 

II) )�*��&'	�� )���(���	�
% 
     	%* �(����!+��! �  �!�1��$�!$"# ��"��# � �%!��'�� ��"# %!�!����&��(. 

 8� �� ���!&'� ��( ��8���
��� ������������ '����� �� 
%�'!�(�&�,�� +�� �0%�'�%!��� %!�!���"&!� '� �'��� ����,+���� �����'1�,  1��# �� 
&���(� %���%- (����&!�'�� ����&�('+�1#. ��'!�(�&�����! ���,��� 7 �'+��#,  1��# 
�� (��� �! %(���"���� �����!�-# $���!�# �'+��#.  

��,� �'��-�!� %!�!���"&!� ��!�+&���! ��" �� ‘�'+��# ���!��#’ $�! 
����������! ��" '!� $�����'- 6 &�('��1� (��1!�", %�$��!��", &��'�, ���&�('��!�", 
%����� , ��� ��( ����(), ��( '����� 1��"�� �� �������!�,�� (&��''- ��&����1�: 
	'���!��, ���'���, 	�!��&+#). ��"$�(�� - �'���!�� ��"# &��'���# 
���&'�����!����! �� �����  '� $�!$ ��� ��( ��"��'�( ��!����� ��" ��� ���'���� 
��( &��'���#.            

     �� ��"�!'� ��( ��!�+&����! &!� �� %!�!���"&!� ��'0������! ���� ��" �� &��''- 
��&����1� (��"�!'�), ���� ��" �� �������! � �!$���%!� ��� %�.!� ��# �,"��#: 
����$��$�'!$� (��� �,  �'���� ����(#, ��-��), 5�����, �� ��!$�, ��'���!�$�, 
�����!$� ( �'����, '�����#, (���-# ���!�$�!$"����# ����(#), ����, �(���&+#, 
/��!'� &��'���, �!����� ��"�!'�.  

      �! $���&����# ����+# ��( ��+��(� $�! ��( ��� ��+��(� %�  ���!'���!�����! 
�� �(�" �� ���%!� $�,*# ���!���� ���'!$+# $��� 1�-��!# ��( �$������ ������.  

��!# $���&����# �('���!��'0������! $�! �! �(���&+# $�! �� ������1�� ��!��&-# 
��(# �'����)���! �� ��'0��� [i ] ��( ���'��*��! &!� �� ��"�!'� ��( �!# ��������� - 
��!%-���� ���� + �! $��� 1�-��! �  �-���# ��� A���!&���-’ ��# 	��.��&����# 
�(���&*� �� ��"$�!��! &!� %!$- ��( �(���&-.   

    �� +��!'� &��'��� ����! � �(�%(��'"# �����'1� ��( ���&��''���# ��( 
���,�$�����! '�� ���� $�! +��!�� ��'0�����! +��!'�# $�!  ���!'���!����!. � ��"��# 
$��� *���-# ���!&������! ���� ���,-$�(�� &��'���#. 
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     ��!# $���&����# �1� &���$��$�'!$*� $�! �1� $����!$*� '����� �� ��!��&��� 
���# �'���!�� �� ��"�!'� �����&� '� ��� ���!�$�!$"���� ��(# �� ����# (��� �, 
 �'���� ����(#, ��-��) ���*���# %�.� $�!$ ��� ��# $���&����#. 

      	����#, �����������! '!� ��'���!$- $�����.� �1� �����'1� �� (��$���&����#, 
0��� ��( �(�-,�(#  �"��(  ���!'�������# ��(#, ��( %!�($�����! !%!������ ��� 
 �-��� (�  ��1!�+# ����+#). �!� �� �'���!���� �� ��!,('��" ��"�!'� ��!�+&���! 
��*�� � $���&���� ���� ����� ��-$�! (�  �� ��!$�) $�! +��!�� �� &��'� "��( 
$������*����! �(�-,1# (�  %�$��!��").  

     ���)-���� �����'1� ��!�(& �����! �����# $�! 0��� ��# ���'����# ��( �$������ 
�����'�(, ���$�����&*���# ��(�� !���� �� 3 �� !$� &��''��� ��# ��� �!%!$" 
�����!� ‘���)-���� ����*� '� ���'����’ (��-$��� F1). � ���)-���� &�����! 
'���.� "�1� �1� �����'1�, ���.������ ��" ��� $���&���� ��( ��-$�(�. 

8!� ����- ��!�+&���! ��" �� ����� '� ��!����" $�!$ $�! '����+����! ��� 
&��'� ��( ��!,('����! � ����,+���- ��# '� �(�� +# %�.� $�!$. 	$�� �'����)���! � 
��-��# ���'���� ��#, �� 0���# $�! � ��!,'"# �1� !��%(��'1� ��# "�1# ���)���! ��" 
�� �����'� !��%(��'1� ��# �'��!$��!$-# �!�0�����&!$-# 	��!����# (American 
Diabetes Association , Exchange Lists for meal planning,1995)   - ��# �(�-,�(# 
'���%�# ��(  �� &��''��!� ��'�1�� '� �!# ���!���'���# ���"����# '���%1� 
���!������( ��( ��!0�������! ��" ��(# $���!$��# �����# (=���(��%�# ��,  �!�����- 
��( ��,�*��( ��9, �'-'� ��1�����#, 1998). 
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��" �� ��!��&- 
(,'���!# ��# &��''-# '���� '������ �� ��!��&��� �� 
,����!$� �(����!$� ��( ��!,('�����! ���# �$���1�� - ���- �'���!��. ���� &���! 
���!�%-���� ����������� ��!�+&���! 	���'�&- $�! 	���.�!.  

           	����#, ��!�+&����# 	'���!�� ��" �� &��''- '����, '������ �� ��!��&��� 
���# �'���!��: 

�) 	�&����� �����'1� (�� �!$���%!� �1� $���&��!*� %�.!�), �'��*� (�� 
�!$���%!� $�,� �'+��#), �'��-�!�# ���!��# (�'����)����! $�! '� %�.� $�!$ ��� ��( 
�'��-�!�( %!�!����&��(), ��('��1� (�'����)����! $�! '� %�.� $�!$ ��� ��( &��'���#) 

7) ���0��+# 7��!$*� ���! ��1� (� ����$�# ,��'�%1� $�! '�$�����! ��1�) 
$�! ���! ��1� �����'1� (� ���'���� $�! �� 0���# ��( !��%(��'�( $�,� �����'�(). 

�)  ���'��� �'��-�!�( %!�!����&��(.  

8����# ��������!*�: 	'����)����! ���� '� %�.� $�!$ ��� ��# �$������ $���&����#, 
���� ��" �� &��''- ��&����1� (	'���!��, 	�&�����) $�! ����! 3 �!%*�: 

�) �8	
����� ������������: �!�&���-, �(����!$�, /��!'� %!�!���"&!�, 
���,-$�(��.  

7) �	�8����: �!�&���-, �(����!$�, �����!��&'+�� ���'���, ���,-$�(�� 
���'���#. 

 �) �
�5�8��: �!�&���- ��( �����'�( ��" �� %!�!���"&!�. 9����!$� 
�(����!$� �����'�(: 	��.��&���� ��# ���"����# $�! ��# '���%�# '+�����# 
��#, *��� � %!�!���"&�# �� ������'")�! �� '+&�,�# ��# '���%�# ��!# ���&$�# 
��( ������ ��(. ��"�!'� ��# �%!�# $���&����# &!� �($��"���� ���!$�������- 
��(# �� ������1�� ��( ��!,('����! $���!� ����&-. ��"�!'� ��( %�� 
��!�!�)�(� '� �(�" �� ��"�!'�. 

 
 
���� �� %!��$�!� ��( � �%!��'��, � %!�!���"&�# '����� �� 0�+��! $��� �"�� 

+ �! $�����! �!# ���&$�# ��( ������ ��(: 
�) �� ,��'�%�# $�! '�$��,����!$� �(����!$�: ��!�+&�! ‘+�# �����&!�'"#’ ��" 

��� ����$� $��1 %�.!� $�! +��!�� �� &��'� ��� ����� ��!,('�� ��� ����(�� (&��'��� 
�'��-�!�( %!�!����&��()  - $�! ��"$���� ��� �'+�� (�'+��# %��!��#). 

7) �� 8!$�����! ���: ��" �� &��''- '���� ��!�+&�! 9����!$� �(����!$� "��( 
'����� �� %�! ��� ����(�� ��( %!�!����&��( ��( �� 8�$�����! ��� - 	�+�&�!� -
� �����! ���, 7!��'���# – 8+����� - �'!��.+�, �!���� �.+�. �� $�,� '�� ��" �!# 
�������1 $���+��# (��� �! %(���"���� �$���1��# ���� $�! ��!�����-# ��� 
�'��-�!� %!�!���"&!�. 

 
��'�!*����! "�! ��" �(�" �� ��'��� %�� (��� �! %(���"���� ��&$�!��# '� �� 

RDA $�,*# �� %!�!���"&!� %�� ���(,�����! �� $���!� �(&$�$�!'+�� ��"�1��.  
 

���,-$�(��: 
1)� ���!��#: ‘���!��’ ��" �� &��''- '����, +��!�� ‘���,-$�(�� ���!��#’, 

�('��-�1�� "�1� �1� ��%�1� ��( �'����)����! (���'����, (���,(��#, 
���!&���-), ��!��&- .� 1�!��-# - " ! ���,-$�(��# �'��*�. � ������ �1� 
���,�$�('+�1� %!�!�*� &�����! ��" �� &��''- '����: %��!��, ��!��&- 
+��!'�# %��!��#.  
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2)� �'��-�!�( �!�!����&��(: ��.� $�!$ ��� ��( �'��-�!�( %!�!����&��(, +��!�� 
��!��&- ��( 4�( ��-$���( (����������#) $�! ���$����"&��� �1� ���! ��1� 
��( )�������!. � ������ �1� ���,�$�('+�1� �'��-�!1� %!�!����&�1� 
&�����! ��" �� &��''- '����: �'��-�!� %!�!���"&!�, ��!��&- +��!'�# �'+��#.  

3)� ���'���#: %�.� $�!$ ��� ��( &��'���#, ��!��&- ��( ��-$���( �1� 
��������!*� (4� ), ���$����"&��� ��# ���'����# ��( &��'���#, ����.�!. �� 
���,�$�('+�� &��'��� 0���$����! ��� �����!� �1� +��!'1� &�('��1� $�! 
����! $�����'�'+�� ��� &��'��� ��" �� ����� ���,�$����$��.  

 
 
 

���� �('����1,�� �� �'��-�!� %!�!���"&!� (��� �(� �!  %(���"����#:  
-	�!��&- '!�# �'+��# - ��"# &��'���# &!� �'���!�� - $�! �$���1��  �1� 

0��!$*� ���! ��1� ��(# ( kcals, gr, %) - �1� '!$��,����!$*� �(����!$*� , ���� '� 
%�.� $�!$, ���� ��" �� &��''- '����.  

-����(�!$- - �����'� �$���1�� ��# %��!��# - ��( �'��-�!�( %!�!����&��( 
(&��''- '����). 
 

III) ��(���	�� ('���*
% 
 
      �� ���%!� �(�"  ���!'���!����! �(�-,1# ���� ������,�!� ���)-����# $���!�# 
�(&$�$�!'+��# ����-# (� �%!��'"# %!�!����&��(, ����+# ��( ��+��(� , ����+# ��( 
%�� ��+��(� - ���&��������!.).  	%* �(����*���! �! 12 $���&����# �����'1� ��( 
����+�����! ��� 7��� �	��8	2 – 	��.��&���� �����'1�, ��" �!# �����# 
��!�+&�('� �!# ���# �'���!�� ��" ��� �����- A
(,'���!#’.  �( "� ����&+# '������ 
�� ���,�$�(���� (���,-$�(�� 
(,'���1�) - �� ���!��,���  (5"��1�� 
(,'���1�).   
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� ���)-���� '!�# ����-# &�����!: 

     �) 8� �!��&1&- ��# ���'����# ��# ��� �!%!$" $��� (���)-���� 	!%!$-# �+.�#) , 
��!��&- ��(�� !���� '!�# $���&����# �����'1� ���# ���)-���� $�! ��!��&- ��( 4�( 
��-$���( (/���.� ���)-����#). 8� �� 2� ��-$��� ��!�+&����! "��# �! $���&����#,  
��* '� �� 1� &�����! ��������� �1� ��!��&'+�1� (��,��!�'"# ����&��!*�).  

     7) 8����� �� ��!��( ,�� �'���!�� "�1� �1� �����'1� '��# - ���!��"���1� 
$���&��!*�, '� ���$��!�'� �1� $���&��!*� $�! ��!��&- ��( 4�( ��-$���(.  

     �) 2# ���# +�� - ���!��"���� ,����!$�  �(����!$�: ��!�+&����! �! $���&����# 
��" "��( ��!,('����! �� &���! � ���)-���- ��(#, +��!��  ‘���)-���� '� 0��� �� 
8�$�����! ���’, �('����*�����!  �! ��!,('��+# �!'+# �1� ,����!$*� �(����!$*�, 
‘���)-����A. ��,*# � %!�%!$���� ����! !%!������  ����0"��, ��!� ��$�� �� 
‘��1�-'���’ &!� �.�!$��"'���  �"��(. 	���! ����&��'���# ���)��-��!# ��( + �(� 
���,�$�(��� &!� �� '�� �������'0�����! � %!�%!$���� ��# ���)-����#. � 
���,-$�(�� ��"# ��1�-'���#: &�����! '�� ���)-����, �  ���# ��� ���!�$�!$"���� 
Fe, ��!�+&���! ‘���,-$�(�� 	�1�-'���# &!� '������!$-  �-��’, ���'���� (�  Fe).  
��� ��"'��� ���� ��( ,�  ��!������ ��"�!'� '� ���!�$�!$"���� �!%-��( 
'�&������� ��" 8mg, ���� ,� ��!��&�� �� ‘Fe’ ��" �� +��!'� ��1�-'���.  

IV) 0��� )�)�*�%
% 
 
     	�!$�����%�# ��!# �$�(�*��!#. 8� �(�"� ��� ��"�� %�����! � %(���"���� 
���$����"&���# ��"# $�!'+��( ��!��&-#, �� ����� ,� �'����)���! ��!# ����%�# 
�$�(�*��1�. 	����# '����� �� �!�� ,�� �� ��&"�(�� ��# ��! ������# ��" ��� ����� 
 ���!'���!����! �� ��"&��''�  (����,��*���# �� �� ��� '� ��� ���'���� logo.gif 
���� $�����&� ��( ���&��''���# C:\Program Files\Diet 200A Professional Edition,  
C:\Program Files\Diet 200A),  "�1# $�! � �����# ��# %��!��#.  

 

      	��.��&���� �����'1�.  	%* &�����! %!� ���!�� �1� 2218 �����'1� ��( + �(� 
$��� 1��,�� ��� ��"&��''� 1# ���# �� �.-#:  

�� �1%!$"# �����'�(: � ���'!$"# $1%!$"# ��( �+��! $�,� +�� ��"�!'� ��( 
1��"�� %�� '�����  ��  �������!�,��. 

�� ���!&���- �����'�(: � ���'���� ��( "�1# (��� �! ��� �'�"�!� - "�1# 
%",�$� ��" ��(# ��!��-'���# ��( ���&��''���#. �  �!�!��-# '����� �� 
��+'0�! %!�'���*�����# ��� ���'���� "�1# ��!,('��.   

�� ����&����: '�� ��" �!# 12 $���&����# �����'1�  ��( ���$����(� 0��� ��� 
�'�%� �����'�( $�! �� �!�����!�$�!$"���� ��( (&��� ��� �, �� ��!$�, 
������, %�'���!�$�, $�+�# ��� �, ����, �(���&+#, &���  �'���� ����(#, 
&��� ��-��#, $�+�# '+��# ���!�$�!$"����# �� ����#, $�+�# (���-# 
���!�$�!$"����# �� ����#, %!�����). ��,� ��"�!'� '����� �� $�����&�� �� 
���!�%-���� $���&���� ��!,('�� �  �!�!��-#.  

�� ���$���&����: '�� ��" �!# 140 ������( %!������!$+# (��$���&����# 
$�����.�# �1� �����'1�, ��( �����# '����� �� �������!�,��.   

�� 	!%!$- $���&����: '�� ��" �!# 6 �!%!$+# $���&����# ��( $�,���)����! $(��1# 
0��� ��( ��"��( '�&�!�+'���# ��( �����'�( (1'", 0���'+��, ��'��, 
��&��!�", ���", �(�$�(��'+��). 	�!%+ ���! ����&-. 

�� ���%���'� /100&�: %�����! � ��!,'"# �1� !��%(��'1�  ��( �����*���! �� 
100 &��''��!� �����'�(. 	�!%+ ���! ����&-. 
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�� 7���# ���%(��'�(: %�����! �� 0���# ��( �����'�( ��( ���!���! �� �� +�� 
!��%���'� �(���. �('����*����! �(�"'��� '��� ��� $��� *���� ��# 
����&��'���# ��!��&-#. 

 
�!� ����%�!&'�: 

�1%!$"# �����'�(: 996731 
���!&���-: Corn Flakes, NESTLE 

����&����: %�'���!�$� 
���$���&����: %�'���!�$� ��1!��� 

	!%!$- $���&����: 1'" 
7���# !��%���'�(: 18,29gr 
���%���'� / 100g : 5,46 

 
 

     	����#, �  �!�!��-# '����� �� ��!�+.�! �� �$������ ��"�!'� ��  ���!'���!����! 
���� �(�"'���, %���%- $��� ��� �(�"'��� ����&1&- %!�!����&�1� -/ $�!  �� ����! 
����&" - ������&", %���%- �� �'����)���! ��!# $���+��# �����'1� - " ! $��� ��� 
 �!�1��$�!$" � �%!��'" %!�!����&�1�.  

 

 
:���# %(���"����# ��# ���.��&����# �����'1� ����!:  

     �) 9����!$� �(����!$�: &�����! ����(�!$- ����(����� "�1� �1� ,����!$*� 
�(����!$*� ��(  �$������ �����'�( (�!���� �.+�, �'!��.+�, 0!��'���#, '+�����, 
! �����! ���, ���"). ������! � ���'���� ��( �(����!$��, � �!'- ��( $�! � '���%� 
'+�����# ��( (g, mg, mcg, mcg_RE, mcg_ATE, IU, Ug, kcal, kj). �! �!'+# �1� 
,����!$*� �(����!$*� ���� $�! �! '���%�# '+����-# ��(#, '������ �� 
�('����1,��� - �� �������!�,���.  

    7) 8���%�# 8+�����#: $�,���)���! � '���%� '+�����# ��( �����'�( &!� ��� 
�($��"���� (����&!�'" ��# '���%�# (�  '!�" ��!�)��! ���&!��). ������! �� '+&�,�# 
'+�����#, �� 0���# ��# �� gr, � ��� !��� $�! � '+&!��� ���"���� ��( �����'�( ��( 
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��!��+����! �� ���!+ �! �� %!�!���"&!�. �! -%� $��� 1��'+��# '���-��!# %� '������ 
�� �������!�,��� ���� '"�� �� %!�&������, '����� "'1# �� ������,�� '�� - 
���!��"����# '���%�# '+�����# ���$�����&*���# �� ���0���"'��� , ‘����,-$�’.  

     �) ����,-$�: ��"$�!��! &!� %(���"���� �!��&1&-# ��"# �+�( �����'�(. 
���!�����! � $�,��!�'"# ��( $1%!$�� ��(, ��# $���&����#, ��# (��$���&����# $�! 
��# �!%!$-# $���&����# ���� ����� ��-$�!, �� 0���# ��( !��%(��'�( ��( �� 
&��''��!�, $�! �+��# ��� �����&�� !��%(��'1� ���# 100 &� �����'�(. �� 
�(�������! �  �-�� ��( �����'�( $��� ��� �(�"'��� � �%!��'" %!�!����&�1� $�,*# 
(��� �! $��%(��# ����,+����# ��( �� "�� �� &��'���. 

    �) 	��'+�1��: ����! �� �'+�1# ��"'��� 0-'� ��( ���!�����! �� &���! &!� ��� 
���,-$�(�� ��( �����'�( ��( '"�!# $��� 1�-,�$� ��� 0��� %�%�'+�1�.   

    	) �!�&���-: '����� �� %!�&����� $���!� ��" �� $��� 1��'+�� ��"�!'�. 
���!�����! ����� - ���(#  �!�!�'��# $�,*# %!�&������! �(�"'��� ��"$���� � 
$���+�� ��( �����'�(. �!�  '�&������� ������!�, )������! ��!0�0��1�� %!�&���-#.  

    ��) ����+1��:  '��!'���!�� �!# ����&+# ��( + �(� ���$���!, + �! %���%- 
���"'�!� ��!��(�&�� '� ��� ‘���'+�1��’.   

    =) 	�����:   ��!�(& �����! ���)-���� ��( �����'�(, ���$�����&*���# ���� ��� 
���'���� ��( (��'���� %�����! ���� ���!�'" $�! �� '!$��/ $������� &��''���) ���� 
��� $1%!$" ��( (,� �'���!����� �� ��"�!'� ��( � $1%!$"# ��(# �� �)�! ��" �� 
���'��� ��( ���$�����&-,�$��). 

    �) �����!'�: '� ��� ��!��&- ��( ��-$���( �� ��"&��''� ��!���+��! �'��� ���� 
�� !$- ��( ����%�. 

 

 ��'��1�� 1. �� 2218 ��"�!'� ���+� ����! ��":  

�� 7��� ��%�'+�1� ��( ���(�&���( ��1�&��# �1� ��� (USDA Nutrient 
Database for Standard Reference 1999) 

�� 	�!$+��# 	��!��!*� 
�� 	����!$- ��()���, �+� +$%���, 	$%"��!# ��4����# 
�� ���!'!+# ��( %�� �� ����(�, 	'��!��� 	$%��!$-, 1997 
�� ���!$" ��'��� ��( �����(# ��# �����(.  

 

��'��1�� 2. �! �������!# �1� �����'1� ���+� ����! ��": 
�� �� USDA Nutrient Database for Standard Reference 1999 �('����1'+��# 1# 

���# �!# 0!��'���# D $�! K ��" ��(# Brows & Church’s (1998) $�! Krause’s 
(2000). 

�� 	�!$+��# 	��!��!*� �('����1'+��# '� �� USDA 
�� �� ���!$" ��'��� ��( �����(# ��# �����( "��� ����� ��!# 64 $(��!�$+# 

�(���&+# (����$�# �������# �(��!�$*� �����'1�, (��(�&��� (&���# 
�����(, ���!$" ��'��� �����(#, ��$+'0�!�# 1999).   
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      ������'�&- �����'1� ��� -#. 8� �(�- ��� ��!��&- �� ������ $�! �� �� ��!$� 
$����+'����! �� $���&����# ��'�1�� '� �� �(�!$- ������ ��( �$���(,��� $��� 
��� 1��'���- ��(#. �� ��"�!'� ��( %�� ��-$�(� ���� ��� - ��( %!������! ��� 

�$������ �����%� '�����+�����! 
�� ������&�.   � %(���"���� �(�- 
�������� ���� $��!%� $��� �� 
� �%!��'" ��"# ��!�( �'+��( $�! 
(&!�!��� %!�!����&��(, 1��"�� 
0���$�! ���!��!�'+�� ����'�&- 
'"��  $��� ��� �(�"'��� 
� �%!��'" %!�!����&�1�. 2��"�� 
����! �!,��" �� �'���!���� $��� 

��� � �%!��'" '� ��� �(�"'��� ��"�� $���!� ��"�!'� ��( %�� ��-$�! ��� 
�(&$�$�!'+�� ��� -, ���� �(�" �('0����! '"�� �� ������1�� ��( + �! ��!��&�� 
$���!� ��,+��!� $�! �� ��"�!'� �(�" ��-$�! ��� ���������� &!� �� ,������� ��#. � 
���0����  ��( %!�!����&��( ����! �(,��� ��( �$������  �!�!��-, � �����# 
����'0����! &!� �( "� %!��,*��!#.   

      
(,'���!# �'���!��# '�$�����! ��1�. 8!� %(���"���� ��( 0���$�! ����'�&- 
$��� ��� ����(�� ��# ,����!$-# �.��# �1� �����'1�. �  �!�!��-# ��!�+&�! '���.� 
�1� $��!1� '�$��,����!$*� �(����!$*� ��( ��!,('�� �� ����(,��� (��+�&�!�, 
(%����,��$�#, ��1��?��#, ����) ���� $�! �1� %�(����("��1�, &!� �!%!$+# ���!��*��!# 
%!�!����&�1�  (��$�"��, $���?��, ��� ��, �(�!$+# ���#, ���", ��!$� ��$ ���.). 
	����# '����� �� ��!�+.�!  �� '!$��,����!$� �(����!$� ��( ��� ��%!��+��(�, '���.� 
13 %!������!$*� 0!��'!�*�, 18 �'!��.+1�, 5 '�����1�, 5 ! �����! ��1� $�! "�1� 
�1� �!���*� �.+1� ��( + �(� $���&��!���!�,�� �� $����'+��, '����$"�����, 
���(�$"����� $�!  �������"��. �( *� �������!-��!# ��,����! �� !� � ��!�+&����# 
�� ��-$��� A	���'�&-’.    

    6�!� '!$��0!���&!$*� �.�����1�. �������! �� $��*���� $�! ��*���� 
�(�!���&!$� "�!� �� 23 �(�-,�!# '!$��0!���&!$+# �.�����!# , ��* (��� �(� $�! 
�.�����!# �� $���&����# '� 0��� �� $�!�" ��� ����� ���(,������! (&(���$�#, �����#, 
��!%!�, ��-�!$�#). �! '���%�# '+�����# %!��+��(� �� $�,� �.+����, &! �(�" %������! 
 1�!���, � : &�($")� 60 – 110 mg/dL ,��* N���!� 135 – 147 mmol/L. �� "�!� �1� 
�.�����1� '������ �� �������!�,��� ��" ��  �-��� ��( ���&��''���# *��� �� 
�$���(,��� ��� ������ �+1� ��!���'��!$*� %�%�'+�1�. 

 

     8������� �� ���( �����*�. 	�!�+&���! � %!�%��'-  ‘���)-���� �� ���( 
�����*�’, %!��" $�!$ ��� Science 134A-137�, ���!&���- ��������&��( $�! 
�'����)���! � $���+�� ‘�+��# 	!��&1&-#’. �  �-���# ������������!  &!� ��� ��!,'" 
�1� �&&���*� ��( (�-� �� $�! �"��# ��" �(�+# ���!&����$�� (���!&�������! 
%���%- '"�� �! �&&���+# ��( $��� 1�-,�$�� '��� ��� ����(���� '������� �� ���( 
�����*�). �!� ��� ���$�-�1�� ��# %!�%��'-# ��!�+&����! %!�%� !$� �� ��-$��� 
	���.�!, /.�%�#. 
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      ����&���� ��������#. �� 
Backup �(�������! �� 
��'0�����! �� ��$��  ���!$� 
%!���-'��� (�  1 ���� ��� 
'-��) $�! �� ��( %�����! $�,� 
���� '!�  ���$���!��!$- 
���&�1���!'� ���'���� (�  � 
���'���� ��( �$������ '-��). 

    �!� ��� ��'!�(�&�� 
���!&���1� ��������# 
�$���(,����! � �.-# %!�%��'-: 
����%!��!�'"# �� ���(: C: 
Backup, ��'!�(�&�� �+�( 
�� ���(, ���'����, OK, 
�(�+ �!�. /��!�� '����� �� 
��!��&��� �! ����$�# 
�	���	�, �
�5�8� 
�����2 �	���2, 7����8��	� 	>	���	��, ���9��	�8		� 
�����	� ����  &!� '������� (��!�+&����! �! ����$�# ���# '�������), ���� &!� 
���!&���- (��"$�!��! &!� �� ����&���� ��������# $�! �(�������! � ��!��&- $�! �1� 
4 �!��$1�). ���1 ��" ��(# ����$�# ���# ��!��&-, �'����)���! � ‘�(����!$- 	.+���� 
��# 7�’ $�! ��!�+&����# ���  �   �!�!��-# �.���)�! �� �"�� ����1'+�� ����! $�! 
������! �����&�.  

      	�!�+&����#  ‘	�������� ���!&���1� ��������#’ '����� ��  ������+��! 
$���!�# ����������# ��( �� �� '������,�� - ���!&����� �� ����&��'��� BACKUP 
�$���(,*���# ��� ����$��1 %!�%��'-: ����%!��!�'"# �� ���(, C: Backup, ��!��&- 
���,�$�('+��( �� ���(, ��!��&- $����"&�(, �(�+ �!�, ���!&���-. �(�������! � 
%�'!�(�&�� ���!&���1� ��������# �� $���!� �+� �� ��� ��!� ��� ���&'��������� 
	��������#.  

     	��.��&���� �(���&*�.   �������� +�� !%!������ �.(�����!$" &!� ���  �-��� 
0-'� ��( ���&��''���# $��� �� ����� %�����! � %(���"����  ��!,�*����# - 
��!��&-# $���!�#  ��" �!# +��!'�# �(���&+# ��( + �(� -%� �!�� ,��, - �$"'� $�!  
����,-$�# '��# $�!����!�#.  

      �! �(���&+# + �(� $��� 1��,�� '� ����0��!$- ��!�� $�! �(�" $���! �($��"���� 
��� �����- ��(# ��" ��� $�����&�, '� ���- ����,+���� ��( �� !$�� &��''���# ��# 
��� �����!� ¨���'���� �(���&-#¨ $�! ���-&��� '���.� �1� �(���&*� '� �� 0���$!� 
%�.!� ��" �� �����!� ��# ���'����#. 

 

      � %!�%!$���� �!��&1&-# �(���&-# ����! ��$��� ���  �-�� $�! ���!&������! 
0-'� ���# 0-'� '� �� ����'� ��"# ��-$���( (��'0��� ?). ���� �� %!�%!$���� �(�- 
���!�����! �!��&1&- $1%!$�� (&�����! �(�"'��� -  �!����$�!$�), ���'����# $�! 
�(���!$�� 0���(# �(���&-#. �$���(,�� � ���!&���- ��# �(���&-# $�! � ��!��&- ��( 
‘	!��&1&- �(���&-#’. 
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/��!�� &�����!  � ����,-$� �1� �����'1� ��( ������)�(� �� �(���&- $�! �� ����� 
��!�+&����! ��" �� -%� $��� 1��'+�� (���$�����&����! � ���'���� ��( �����'�(, 
���)-���� �����'�(, ��!��&- ��"# ��" �� �����!�"'���, ����,-$� ��!��&'+��# 
����-#, $�,��!�'"# &��''���1�, OK, +.�%�#, ��������� ��# %!�%!$����# &!� �� 
��"'��� ��"�!'�,) $�! �  �����&!�'"# '�$�����! ��1� ��# �(���&-#, 	��'+�1��- 
���,-$�(��. �! '���%�# '+�����# %�� $�,���)����! ��" �(�" �� ��'��� &!��� �! 
�(���&+# ����(�!�)����! ������&+# $��� ��� � �%!��'" �1� %!�!����&�1�. � 
$�,��!�'"# �1� '���%1� '+�����# &�����! ��!�"�  ��" ��� 	��.��&���� �����'1� 
��( ���!&����$� ����&�('+�1#: ��!�+&���! 7��� ��%�'+�1�, 	��.��&���� 
�����'1�, 	�����, ���$����"&��� ��# ���'����# ��# �(���&-#, ���)-���� 
�����'1� ��" ���'����, 8���%�# 8+�����#, ���$����"&��� �1� ��!,('��*� 
�!'*�, ����,-$�, /.�%�#.   

     �  �!�!��-# '����� �� ��!�+.�!  ‘���0��- ,����!$*� �(����!$*�’  $�! �� %�! ��� 
���!�$�!$"���� ��� 100 &� �(���&-#.   

 

     	��.��&���� �!%!$*� ���! ��1�:  ������! '!� %!� ���!�� �� 3 $���&����# �!%!$*� 
���! ��1�, ���(# �!%!$��# $���'��!�'��# �1� '�$�����! ��1� $�! �1� &�('��1� $�! 
��� &��'��� ��( + �(� �1,��. 
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      �� ���! ��� �1� $���&��!*� ����! "�� (�-� �� �� !$� ��� ��"&��''�, ���� $�! 
"��# �! $��� 1�-��!# ��(  �!�!��-. ��� %!� ���!�� �(�- '����� �� &���! ����&-, 
���,-$�(�� $�! %!�&���- ���! ��1�.  

 

RDA- DRI: 	�!�+&���! ��!� ��" �!# '���-��!# ��!,('����! ���#  �-��, "��( 

RDA= Recommended Daily Allowances $�!  

DRIs = Dietary Reference Intakes 

    	!��&1&- – 	.�&1&- ��" �� ���. 	%* �  �-���# ���$�� %(���"���� �!��&1&-# - 
�.�&1&-# ���! ��1� �� 5 $���&����# %�%�'+�1�: �(���&+#, ��,+��!�#, ��"�!'�, 
	�!��&'+�� ��"�!'�, ���,�$�('+�� %!�!���"&!�.    

 �) 	.�&1&- ��%�'+�1� �� �� ���: ��%�'+�� ��( ���&��''���# '����+�����! ��" 
�� 7� �� $���!� ���� ��'��� (�  %!�$+��), �$���(,*���# ��� ����$��1 %!�%��'-: 
	�!�+&����! %!�%� !$� � $���&���� %�%�'+�1� (�  �(���&+#), � �����- (	.�&1&- 
��%�'+�1� �� �� ���), �� ��-$��� ‘	�!��&- �� ���(’, ��  �� ��� ���,-$�(��# �1� 
%�%�'+�1� (a: - c: - d: - z:),$�! �� ��-$��� ‘��'!�(�&�� �� ���(’. ���� %�,�� 
���'���� ���  �+� �� ���, ��!�+&����! OK, ‘	�!��&- �� ���(’, ‘ /.�%�#’. 
���$������! �� ��!,('��� %�%�'+�� ��# $���&����# $�! ‘	$�+���� 	�+�&�!�#’. 

7) 	!��&1&- ��%�'+�1� �� �� ���: ��%�'+�� ��( + �(� ���,�� ��� �����,"� ��" 

��� �%!� ��  7� ��( $�! + �(� ���,�$�(��� �� ���� ��'���, '������ �� ��!���+��(�. 

�� 	�!�+&���! � $���&���� %�%�'+�1� (�  ��,+��!�#) $�! ��� �����- ‘	!��&1&- 
��%�'+�1� �� �� ���’. 

�� 	�!�+&���! �� ��-$��� ‘	�!��&- �� ���(’ $�! ����%!���)���! �� �� ��� ��" 
"��( ,� ���,��� �� %�%�'+�� (�  c:). 

�� 	�!�+&���! �� ��-$��� ‘	�!��&- �� ���(’ $�! +��!�� ‘ /.�%�#’. 
���$������!  "�� %�%�'+�� ��!,('�����! $�! ‘	$�+���� 	�+�&�!�#’. 

    � 	!��&1&- ��%�'+�1� �� �� ��� �������� '!� '���- ���!&���1� ��������#, 
$�,*# ��!��+��! ��� ����%� '"�� "�1� %�%�'+�1� + �(� ���,�� ��" ��� �%!� �� 7�. 
����,-$� �+1� �(���&*� ���&'�����!����! ��" ��� ‘	��.��&���� �(���&*�’ $�! 
�+1� �����'1� ��" ��  ‘	��.��&���� �����'1�’, ��* %�� (��� �! $�,"��( 
%(���"���� ����,-$�# �+�# ��,+��!�#. 
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V) �1�(��� 
 
     ��%����! ���  �-��� ����������# � ��!$� '� �� ���('��!$� %!$�!*'��� ��( 
���&��''���#, ��* �'����)���! $�! �� ��&"�(�� ��# ���!����#. 	����#, 
����(�!�)����! �� ��"'��� �1� $��!1� �(���&��*� ��� %�'!�(�&�� ��( 
���&��''���# (����2������ ��8	��, ����
�5���- ������������ 
������
�>�, ������- ��	����8�� �
��
�88����).  

    ��� %�����! 1��"�� $���!� %(���"���� ��!$�!�1���# '� ��� ���!���� $����$�(-# 
(��*�� SIENCEFit, �(� Science Technologies) - $���!� (���,(�� ���'�, ���� ��# 
!�������%�# ��# ���!����# ��� internet (www.siencefit.gr), ��" "��( ��'0������! 
"��# �! � ��!$+# ����������#. 

VI) �4�)�� 
 
     8� �� ����'� ��( ����!$!�� ���$����! �$��!��� +.�%�# ��" �� ��"&��''� $�! 
��!�����- ���� ��!����!� ��&����#. /��! ��!�(& �����! �.�!$��"'���  �"��(, 
$�,*# %�� (��� �! ���&$�!"���� ��!0�0��1��# ��# ��+�&�!�#. 

 

����(����� �&�(�*�(�� 

Diet 200a 	�� !���# ���!�-��!# �����!�"'��� �����'� 
	��.��&���-# Pentium II  / 330 Mhz Pentium III / 550 Mhz 
RAM 32 MB  64 MB 
C 100 MB  500 MB 
�,"�� 800*600  800*600 
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�������� 3.   
)��)������ ��'�	
	�� ��	��* ���& 

 
3.1 �+"��� 82�� �������"�+  
 

�!� �� ����! �('0��" '� ��� ��!��-'� +�� ��&!�'!$", ��+��! �� �$���(,�� 
�(&$�$�!'+�� %�'- (��������#. �� ���������� $�! ��+�� ���%�$�" '���+�� 
����&1&-# ��&!�'!$�� ����! �� &��!$�('+�� ‘'���+�� ��( $������$��’.  8� �� 
'���+�� �(�" ����(�!�)���! � $�$��# )1-# ��( ��&!�'!$�� (� -'� 1), ��" �� 
������� ��# !%+�# '+ �! ��� (�������- ��( $�! ����! �� ��+�� $�������� &!� 
����'�&+# '!$��� - '�����( '�&+,�(#, "�1# � �������. 8�!���$��� ��� "�! %�� 
����(�!�)�! �����'+��!�#, %���! "'1# ��� &��!$- �!$"�� ��# "��#  %!�%!$����#  
����&1&-# ��( ��&!�'!$�� '� ��"�� ���" $�! $�������", *��� �� ��!�+&���! ��" 
��(# ���!��"����(# $����$�(���+#. 8+�� ��" �� ‘'���+�� ��( $������$��’ 
����(�!�)����! �! 0��!$"����# ��� '+��(#  �� ����&!$+# %!�%!$����# ��( ������)�(� 
���  %!�%!$���� ����&1&-#, �! �����# �$���(,��� $�,��� '���0��� ��" ��� '�� 
���� ���� (� -'� 2 & � -'�3).    

:��� '���+�� ����(�����# ��( $�$��( )1-# ��"# ��&!�'!$�� ����! �� 
'���+�� ��1���(��������#, �� '���+�� ��!��(�&!$-# ����.���#, �� ���!���!%+# 
'���+��, �� '���+�� ��( ��%�$� $�! �� &��!$" '���+�� ��( $�$��( )1-#.  8!� 
�����'� '���.� ��(# ��&$�!�� ����(�!�)���! ���� ����$� 9.1 ��( ������-'���#.  

  
 

 
 

��#� 1.  "�
�! *%#! +��������".  
 

�! ��&����#  �� �)�(� '� ��� ‘����%!��!�'" �1� ���!�-��1�’ ��( 
�(��-'���#, ��� 1���� %�.!"������ $�! ���$���*�����! ��� ‘�(��-���� ��( 
�(��-'���#’. � %!�$�$�''+�� &��''- ���)�! �!# ��&����# ��( ���$���*,�$�� &!� 
��� $����$�(- ��( �������( ��( ,� �$���(,-��!.  

 
 

�'���(�'�(��� 
�1�)���� 

�

�&%�%
�� & 
���	1�� 

�&�(�*�(�� 

��
�
)��������� 

�'��)��'��*�� 
����(���
% 
��	��* ���& 

���(�*�'�� 
�1�)���� 

�

&�������� & 
���	1�� 
�%�(�(
% 

�

���(�&'	�� & 
�&%(�'����

�

1� 5��� 

2� 5��� 

�'��)��'��*�� 
����(���
% 
�&�(�*�(�� 



�������� 	
�����  

��
������ ��������  61 

 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

 
   
 
 
  
 
                                                 
 
 
 
��#� 2 �����
�  ���	���. �� �'-'� ��( ���$���*,�$�.   
 
 
 
 
 
  
 

 
 
 
 
   
 
 
  
 
                                                 
 
 
 
 
 
��#� 3  �����
�  ���	���. �� �'-'� ��( ���'+��! &!� ��� (�������� ��( 
�(��-'���#.   
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 ��,� '�� ��" �!# �� ����&!$+# %!�%!$����# ��( ����(�!�)����! �.(������� 
+�� ������ ��" ��!��(�&��#: 
��!�'"# $�! ����(�� �1� ���!�-��1�: ��,���)����! �! (�������#, �!  ��" �! $�! �!  
���!��!�'�� ��( �(��-'���#.   
����%!��!�'"# ���!�-��1� ��&!�'!$��: ��,���)���! '!� &��!$- �� !��$���!$- ��( 
�(��-'���#  1��)����# �!# ���!�-��!# ��( �(��-'���# �� hardware - software 
���!�-��!# -  ��!��(�&!$+# $�! '� ��!��(�&!$+#.  
���$����$�!$- $�! �����'��-# � �%����: � �%!�)���!  �� ��1�"�(�� ��( 
��&!�'!$��. � � �%���� '����� �� ����!  �'��-#, '+��# - (���-# ��!"����# 
(��" �!�� �!$"�� ��( ��&!�'!$��, ����(�!$-  � �%����, ���&'��!$- �!$"��, '��!$*# 
��!��(�&!$-).  
 

6�1# + �! -%� %!��!��1,�� �(&$�$�!'+�� ��&���� ,� ���!��!���� ���� 
����&1&- ��( ��1������(, ,� ����(�!���! %���%- �1# ,� ����! �� ��&!�'!$" "��� 
��,�� �� ��!��(�&��,  1��# "'1# ��  �����! �� �(�" �� �����%� (��������#. ��,*# 
,�  ����(�!������ '"�� �� ��*�� �'-'��� ��( '���+��(, ,� ������!�,�� � 
(��������, � +��& �# $�! � �(��-���� ��( ��&!�'!$��, ��!��(�&��# ��( ���!���� ��� 
��!��(�&�� (��+.!'�) ��( ���&��''���#. 

 
��������� $�! +��& �# ����-�1�: �� ��&!�'!$" (����!����! 1# +�� ������ ��" 
���&��''��� $�! ��"����# ���&��''��1�. ��,� ��"���� ��+��! �� ���& ,�� *��� �� 
%!��!��1,�� "�!  ������ �!# ���%!�&���+# ��(#. 
���$�-�1�� $�! +��& �# ��( �(��-'���#: �� �����'�  ��)���! ��" �!# ��!'+��(# 
��"����# $�! ��+& ���! 1# ���$���1'+�� ��+�� �����'�. 8��� ��� +��& � '����� 
�� ����%�,�� ���  �-���. 
��!��(�&�� & �(��-����: �� �����'� �&$�,������! $�!  ���!'���!����!. 
�(��-���� ��'����! %!"�,1�� �( "� %(���!��(�&!*� ��( %�� �� �� ���$��(�,��  �� 
����&��'��� ���%!� ��( � �%!��'��, 0����1�� �1� ����-�1� $�! !$��"���� 
0����1��# �1� (�����!*� ��( �(��-'���#,  "�� ����(�!�)����! �+�# ���!�-��!#.  
 
 
3.2 ����� "����"��� �������"�+  
 
 /�� $��� $����$�(��'+�� ��&!�'!$" ��+��! �� %!+����! ��" �+����!# �� +#: 
�� ����! �(����-�!'�, �.!"�!���, ���%��!$" $�! '� �� $�������� interface &!� $�,� 
 �-��. 

� 0�,'"# �(������!'"����# ��( ��&!�'!$�� $�,���)���! ��" ��� %(���"���� 
�.+�!.�# $�! ������'�&-# ��( �� �+�# ���&$�# ��( ���$����(�,  1��# ��*���� 
$"���#. �� �����'� ��!�"� ��+��! �� ����! %(��'!$" *��� �� ��!%+ ���! 
���0�,'���!# ���� %�'- ��(, �� ����! %���%- ���$���!'�. 
  �.!��!���� + �! +�� ��&!�'!$" "��� $������! �!# ���!�-��!# �1�  ����*� $�! 
%�� $�����+�! �( �"���� ��" "�! ����+��(� �! ���%!�&���+# ��(. � ����'����# 
�(�- ���$���*����! '� ��� +��& � $�! �� �(��-���� ��( �(��-'���# �! �����# 
$�,���)����! '"�� '��� ��� ��!��(�&�� ��(. 

� ���%��!$"���� ��( �(��-'���# ���)���! ��" ��� 0�,'" �.!�������# �1� 
�"�1� ��(,  ��* '� �� $�������� interface &!� $�,�  �-��� ��!�(& �����! �( ������ 
$�!  '�&������� �.!������� ��( ��&!�'!$��.  9� ��+��! ��!�"� $��� ��� � �%!��'" 
��( �(��-'���# �� + �! ���0���,�� � �.�!$��"'��� �1� �"�1� ��( *��� �� '�� 
&�����! ������� �� �� �����, ��"%��� $�! �"��� �(��-'���#.   
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3.3 ����,���� �������$�� �������"�+  

	����#, � ���!"���� ��# ��!��(�&��# ��"# ��������!$�� �(��-'���#  
�.������! $�! ��" ��� 0�,'" !$���������# ������1� (4) 0��!$*�  ���$���!��!$*� 
��( � �%"� ��(��)����! '� �!# �� +# ��( $��� $����$�(��'+��( ��&!�'!$�� ��( 
�������+�,�$��. ��"$�!��! &!� ��� ��������'��!$"����, ��� ���%��!$"����, ��� 
�.!��!���� $�!  ��� �(��!.��.  

2# ��������'��!$"����  (Effectiveness)   ���)���!  �� '+���  $��� �� ����� 
�� �����'� ������$������! ���� �������- ��(,  %���%- $��� �"�� ���( ����!  ��(# 
��" �(#  ��( $�! $��� �"��  �! (�������# ��( �����+��!  ����! �! ���'��"'���#, 
�"�� ��!��!$�  "�� $�! �����!$�. 

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

2# �.!��!���� (Reliability) ���)���!  �� '+��� $��� �� ����� �� �����'� 
���( ����! ��(# ��" �(# ��( '� �(�+��!� ��� !$��������� �1� ���&$*� �1�  ����*� 
��(.  

2# 	(��!.�� (Flexibility) -  �$��"���� ������'�&-# (Adaptability) ���)���! �  
!$��"���� ��( �(��-'���# �� ������$������! $�! �� ������'")���!  �� ����&+# $�! 
�������!-��!# ��( ���+� ����! ��" �� ���!0����� ��(, "�1# �����# $�! ��� 
!$��"���� �$�+����# +$��$�1� +�&1�  1��# �.!"��&� %!����� - ��# ��!��(�&��# ��(. 

 
3.4 ���������", ��,�����  

2��"��, �$"'� $�! �� +�� ���� $���  $����$�(��'+�� ��&!�'!$" ����! 
�!,��" �� ���$���! $���!� ��������!$" ��"0��'� ��( �� � ���)���! '�  �'��-  
�� ����� ��"%���#, '�!1'+�� ��!"����  �.(���+����#, ���!�- +��& � - $�! 
���(,'� ��!��(�&�� ��"$����( ��( �(��-'���#. �� ������1�� ����.�# 
��������!$�� ���0�-'���# ���!�����! �� �$���(,�,�� '!� %!�%!$���� 
����%!��!�'�� ��( ���0�-'���# ��( ���'�)���! ���%!�&�1��!$- '��+��. 	�� 
��" ��� '��+�� �(�- ���$���! "�! ����! �$"�!'� � %����� �"�1�  &!� ��� 
�����(.� $���!�( �(��-'���# ��( ,� 0���!*��! ��� $��������, $������)���! '!� 
'��+�� �$��!'"����# ��( ������! �� ��"0��'� �� ���!��"���� 0�,�#. � "�� 
%!�%!$���� ���!&������! ��� � -'� 4.   

��� ���"� �����'� "�1# $�! �� "�� �� '!$��� '�&+,�(# �(��-'���, � 
���%!�&�1��!$- '��+�� $�! � '��+�� �$��!'"����# ��(��)����! &!� �� 
�.�!$���'����!  �"��# $�! $"���#. �� �� ���"� �����'� ��,�� �� ��!��(�&�� $�! 
%!��!��1,�� "�! ���!'��1��)�! $���!� ��������!$" ��"0��'�, � %!�%!$���� ��( 
,� �$���(,�,�� ,� ����! � �.-#:  
1.9� �(��� ,�� +�� +&&���� ��( ,� ����%!���)�! ���  (��� �(�� $�������� $�! 
�� ���0�-'��� ��( ���!'��1��)����!. 
2.9� �����,��� ������$�!$+# ������&!$+# ����(��# ��( ���0�-'���#.  
3.�!� $�,� ������&!$- ,� ����%!��!���� � ���0���"'���  ���!$- %!��$�!�, �� 
�(���!$" $"���#, �� ����%�$*'��� ��+�� $�! �! $���!'�! ����&����# ��!�( ��#.    
4.9� �$�!'�,��� �  �"��#  (��������# �1� �����!�"'��1� ����1�, �� $"���# �1� 
�����!�"'��1� ����1�, �! %!�%!$����#  �1� $(��1� ����1� $�! �1� �������!��-�1� 
&!� ��� (�������� �1� �����!�"'��1� ����1�, �� '+�� &!� ��� (�������� �1� 
������,�!*� $�! � &��!$-  �('���!���� ��# �����!�"'���# ����# ( �"��! 
��"$�!��#, �( ������, ���������� %!�%!$��!*�). 
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�������� 4.  

��5�'��*�� ����(���
% 
 

 
 ��*�� '+��'� $��� ��� �����(.� ����! � $�,��!�'"# �1� �$��*� ��( 
��1������(, %���%- ��� �! ,� �.(������� �� �(&$�$�!'+�� ��&!�'!$".   ���!�# 
�$��"# ��( ��1������( ��( �$���(,�� ����! �� ��&��1,��� $�! �� %!�($��(�,��� 
���� %!�.�&1&- ��(# �! ���&&��'��!$+# ��&����# ��"# %!�!���"&�(.   
 �� ��1�"�(�� �(�" ��!%�!$���! �!# 0��!$"����# ��!��(�&��# ��( ��&!�'!$�� 
��( '����� �� �����( ,�� '+�� ��" �(�", %���%- �!# ���!�-��!# ��( ��&!�'!$��. 
�����&� '� �� �! ���!&����(�, �! ���!�-��!# ��&!�'!$�� %!�$�������! �� 
��!��(�&!$+# $�! '� ��!��(�&!$+#.  

�! ��!��(�&!$+# ���!�-��!#(4)  ���!&����(� �!# ��&����# ��( ��+��! �� �$����� 
�� ��&!�'!$". ��,���)�(� �� �('���!���� ��( �(��-'���#, %���%- ��� ��"$�!�� 
��( ��+��! �� �'����)�! ��� ���!0����� ��( "��� !� ��(� �(&$�$�!'+��# �(�,-$�#.   

�! '� ��!��(�&!$+# ���!�-��!#(4)  ���!&����(�  ���$���!��!$� ��( ��+��! �� 
+ �! �� ��&!�'!$" �� ����� %�� ������� ���� �$�+���� $���!�# ��&����# ��" �(�". 
��,���)�(� !%!*'��� �'���!��#, ��!%"��1�, (��������# $�.  

 
��"��( ���$���*,�$� � '��+�� �1� ���&&��'��!$*� ��&!�'!$*�, 

$���&�����$�� �! ���!�-��!# ��( ,� )������'� ��" +�� ���$���1'+�� 
%!�!����&!$" �����'�. ���.������ ��" �� �� $���������! - " ! ��" �� 
�����!�"'��� �����'�, �! ���!�-��!# ��( $���&�����$�� 1# ���!����1��(�!$+# &!� 
+�� "�� �� %(���" ����+����� %!�!����&!$" ��&!�'!$" ����! �! ����$��1:   
 

4.1 �
)�������*�%�� ����(����� �&�(�*�(��  
& *� ���(�&'	���� ����(����� 

 
�� "���,��� ���!����� ��� ��#���+�  � ������������+ ��� ��, � � 
-���������", �+����� $ ��  �: 

1.� ���! %!�%!$�(�$" (���%��� '� %!�%�$�(�). 
2.� ���+ �!  ��������� ��" ��(# !��# . 
3.� ���%�%�! �� (���+# �� �����#.  
4.� ����! %!$�(�$" (���%��� '���.�  ����*�). 
5.� '����� ��  ���!'���!�,�� ��(�" ���� ��" !$�����!��!$" ��!,'"  ����*�. 
6.� (��� �(� $1%!$�� ��"�0���# '� ���!��!�'+�� ��!,'" ����1�. 
7.� $��!%*��! �(�"'��� �� ������1�� 3 %!�%� !$*� ���,��'+�1� $1%!$*�.    
8.� + �! !$�����!��!$-  1���!$"���� �� $���+��#  ����*�, �����'1� $��. 
9.� ������&���!����! ��  %�$�(� �� ������1��  �-��# ��" +���  �-���.  
10.�+ �! ������'��'+�� ��!����!�  �-��# ��� %!$�!*'��� $�,� ��"#  client.   
11.�%!�'���*����! �� '+&�,�# $ � -'� �1� ����,��1� (������'���!$"����). 
12.���!��+��! ��-�� ���.��&���� ��!# 7.� (���!$�- �� !��$���!$-). 
13.�����(�!�)�! $�������� '���'��� ��,�(#. 
14.�%���! �%�&��# %!"�,1��# '!�# ��,�(# ��+�&�!�#. 
15.����'��*��! &!� ��!# ��+�&�!�# ��( ���&'�����!�����!.  
16.�)��� ��!0�0��1�� ��!# �������!-��!# ��( '���0���(� %�%�'+�� ��# 7.�.  
17.����+ �! ���1'��1'+�� ('� %(���"���� ��"�����#) 0��,��!$- 

��&���!�,-$�.   
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18.���+& �! ��  1���!$"���� ��# 7.� $�! �� ���'��*��! &!�  ��� $�������- ��#.  
19.��('�!+)�! �� 7��� ��%�'+�1� &!� �����(,+�1��  *��(. 
20.���'0���! ����&���� ��������# (back up) �(�"'��� -  �!�1��$�!$�. 
21.�+ �!  %(���"����# ���!&���-# –��!$"�����# �� $��'���, �!$"��#, $��.  
22.�%+ ���! �!��&1&- �1��&�����# (����( �����+��) ���� $���+�� ������.  
23.�����! ���1'��1'+��# � $�!'���&����# ��!# ����%�# "��( ���!�����!.  
24.�+ �! �(���-�!� '� �������� $�!�-�!� ���)-����# $�,� ���! ���( ��# 7.�. 
25.�+ �! ��-$��� ���-&���# ��!# $���+��# ��( ���(,������! �� '!$�- 0��� 

%�%�'+�1� (���'+�1# %�� ���!�����! �  �-�� ��( �(�������(). 
26.�+ �! ��-$��� �(��"'�(��# ��!# 0��!$+# $���+��# &!� �.�!$��"'���  �"��(.  
27.���&��*��! �!# '���-��!# ��( ������ �� $���+�� &!� '�&������� �( ������.  
28.����+ �! !$��- 0��� %�%�'+�1� �� ��"�!'�, ���'�$�, �('����*'��� 

%!�����-#, �.�����!#, ��,+��!�#.  
29.����+ �! $��- � 0��� %�%�'+�1� �1� �(�,+��1� &�('��1�, $�,"�! � 

%�'!�(�&�� ��# �.������! ���$��!��!$� ��" ��� �$������  �!�!��-.  
30.����!+ �!  *�� $��� *����# �!'�����&!$*� $�! &��!$*� �.�����1� $�! $�,� 

��%�(# '+�����# (����#, ����'����!, '(4$- '�)�, 0���# $��).  
31.������+��! ��� +.�%� ��" �� �����'� �� (��� �(� '� ���,�$�('+��# 

�������!-��!# , &!� '�&������� ������!� %�%�'+�1�. .  
32.�����! �� �����, ���%��!$" $�! $�������" ��� ��!��(�&�� ��(.  
33.��� ����! �.!"�!��� ��� ��!��(�&�� ��( ���� $�! ��� 7.�. 

 
 

4.2 �
)�������*�%�� ���(�&'	���� ����(����� 
�� �������$� ��� �����  � -�"����7 � ��� ��, �� �+����� $ �� �� .��:  
 

1.� 	!��&1&- ��� �����'� '� ���'!$" $1%!$" ��"�0���# (password, username).  
2.� / �! %!�0�,'���!#  ����*� (���!��!�'" %!$�!1'��1�) 
3.� 	�!��+��! ���� administrator ��"�(�� ���(,���� $!�-��1�.  
4.� ���+ �! ����������# &!� ��  �-�� ��( '+�1 �&&���1� $�! web  
5.� �����+���! +&&����, �( ��-�!�# $����# $�! %!�!���"&!� '+�1 %!�%!$���(  
6.� 	��'��*��! &!� �!# �(��%���# (�����0��) ��# ��+ �(��# �'+��#  
7.� �$(�*��! , �����*��!, ���$���*��! '!� �(��%���. 
8.� 	$�(�*��! %!�0!0���!$" ���$�-�1��# '!�# �(��%���#.  
9.� 	��'��*��! &!� �� �������"&!� ��( �����)�! - + �! &��+,�!�.  
10.������+ �! �� ����&��'���# �'���'����# &!� ���0���� �1� �����0��.  
11.�	�!%+ ���! �������!-��!# �� "�� �� %�%�'+�� ��# 0���#.    
12.���'!�(�&�� $�! ���,�$���! +&&����, ��&"�(��, $����# $��  
13.��'�%������� �����*� �� $���&����#, ���.��&���� $���&��!*� 
14.�	'����)�!  "�� �� 7� �1� �����*� ��� �������"&!�  
15.���'!�(�&��, %!�&���-, ����������� $���+��# ������  
16.�����+�� ������- ����%� '� ���! ��� ��(�"����#, %!��,(���# $��  
17.�����+�� ������- ����%� '� %!�!����&!$� !����!$� (�( �"����# $��) 
18.�����+�� ������- ����%� '� �!'�����&!$+#, 0!� �'!$+# �.�����!#. �!��������! 

!����!$" '���-��1� &!� ��&$�!�� ��������'��1�. 
19.�	�!��&- �(�%(��'�� ��,���!*� '� �����1�� ��� �(����!$� ��( %!�!����&��( 
20.���'!�(�&��, %!�&���-, ����������� $���+��# ��,+��!�# $�! �.+����#  
21.������'��-# ����(����� ��# ��,+��!�# ���� $���+�� ��#. 
22.�8���-��!# ������ :0���#, ���#, % ����(#, '(4$-# '�)�#, �����,  12 

����'����!, 4 %��'��!$+# ��( +# 
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23.��(�"'���# (����&!�'"# BMI, 0��!$�� '���0��!�'��, '�&+,�(# �$������, % 
����(# (%��'��!$+# ��( +#), %��$��# $!�%���(  

24.��(�"'��� $��� *���� �� !����!$" '���-��1�, !��"&��''� ������#, 
�1'��"&��''� $�!  %(���"���� �$���1��#. 

25.������&!�'"# 0��!$�� '���0��!�'�� '� %(���"���� ��!��&-# ��# '�,"%�( 
(�  	.��1�� Harris & Benedict) 

26.� �(���"���� ����(�!$-# $���&���-# ��# 5(�!$-# �������!"����# ($�,� '�� 
%������!"����  1�!���) ���� $�! 1# ������" ��( 78.  

27.��(''��� - $���?��#, �!$�����# $�! 1�*� ����( ��!# ����&�!�$+# ���&$�#. 
28.��! �'��-�!�# ���&$�# �� ,����!$� �(����!$� �� ���$����(� 0��� �1� RDA 

$�! �1� DRIs.  
29.��� �����'� ��������! �(�"'��� �!# ���&$�# ��( %!�!����&��( �� ,����!$� 

�(����!$� $�! ,��'�%�#, 0��� �1� ����&��'��1� $��� 1�-��1� 
�&$('�����, ��,+��!�# $��). �  �!�!��-# '����� �� ���%� ��� ��� ��"���� 
��( ���&��''���# - �� %�'!�(�&-��! '!� �+�.  

30.�	���! ����- � �(���!$- '��1�� (- ��.���) �1� ,��'�%1� $�!  � %!��$�!� ��( 
%!�!����&��( +1# �� ��!��( ,�� � ��" �# 0���(#.   

31.���!� ��� �����.� ��( %!�!����&��( �(,'�)���! � $�����'- �1� 
'�$��,����!$*� �(����!$*�, �� !��%���'� ��( %!�!����&��(, �� &��'��� ��( 
,� �'����)����! (����!���!$� ,� ���&������! $�! � *�� ��(#),  � $�����'- 
��( ����(# , �� �!%!$� &��'��� (����+�����! �� �-�� ���'�$1� $�! 
�('����1'��1� %!�����-#) $�! �! �(���!$+# �'+��# ��( %!�!����&��(.  

32.����� ��� � �%!��'", �! ����&��'���# ����'����! ����! ����+# $�! '��!��� 
�� ����&- '���-. ����%- � %!�!���"&�# ���'��*����! �� �!� �����%� 
����$�!�# �(����!$*�, ,��'�%1� $�! !��%(��'1� 0���$���! ��� ���� ��!&'-.  

33.�	�!�+&���! �� '+&�,�# (- ���"���� ) ��# '���%�# ��( �����'�( ��!� ��� 
$��� *���� ��( ��� %!�!���"&!�, ���� $�! '��� ��" �(�-� �� ����! %(���+# 
�! �������!-��!#.  

34.����� �! �������"���� ��"�1� ���)-����#  �1� �����'1� (1# ���# 
���'����, �(����!$", !��%���'�). 

35.����� �! �!%!$"#  *��# ��� %!�!���"&!� &!� $��� *���� ��# �(�!���'���# 
$������!�$"'���# ���"����# �����.   

36.� ���� �! �������"���� ��"�1� �$���1��# ��( %!�!����&��( $�! %(���"���� 
�$���1��# "�1� �1� �!��$1� $�! &����'��1�. 	����# (��� �(� ��!��&+# 
��!# ����%�# �$�(�*��1� (�  �(�� ��# - " ! ����%�#, �'���!�� ��&�����(). 

37.��(���"���� �$���1��# �(���&*� ��( ���!+ ����! ��� %!�!���"&!� $�! 
�(���!$*� (�!$*� ��(  ���!'���!�����!.  

38.� ��� 0��� %�%�'+�1�, �� ��"�!'� ����! ��.!��'�'+�� $��� ����0��!$- ��!�� 
$�! $��� 1��'+�� ��!# $���&����# ��( ��-$�(� (�  �� ��!$�). ���� �! 
%(���"���� �'���!��# �1� �����'1� '� %!������!$- ��.!�"'��� (�  $��� 
���!�$�!$"���� �� $��!�).  

39.�	'����)����! '"�� �� ��"�!'� ��( + �(� ��!�� ,�� �! ����$�# ���+��(��# 
��(#  (�  $��� 1�-��!#  �!�!��-). 	����#, %(���"���� �.������# �����'�( 
��" �� %!�!���"&!� - ��!��&-# ��( 1# ����!'*'���.  

40.�� $���+�� �����'�( ���!+ �! �� ���! ��� ���&�*�!��# ��( ($1%!$"#, 
���'����, '+&�,�# '���%�# $��), ��-�� %!�����!$- ����(��, ��(# '-��# ��( 
����! ��" �� ���� ��( %!�,+�!'� (������ $ �� ��!$�), ��� ����$� 
���������1# ��( $�! �����#  ��� &�($�!'!$" ��( %��$�� $�! �� ph ��(.  

41.�����%� $��� *����# �(���&*� '� �� ���! ��� ���&�*�!��#, �� (�!$�, ��� 
��"�� �$�+����# $�! ��-�� ,����!$- ����(��.  
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42.�����%� $��� *����# �(�,+��1� &�('��1� ��( '������ �� ���.��&������ 
�$"'� $�! '��� ��� $��� *���� ��(# ��� %!�!���"&!�.  

43.�����%� ���'�$1� $�! �('����1'��1� %!�����-# '� ����(�!$+# $���+��# &!� 
�� $�,� +�� "�1# ���� ������1�� �1� �����'1�.  

44.����&'�����!�� ����!��!$- ����(�� ��� 0��� %�%�'+�1�, �� �����!� 
�(&$�$�!'+�1� �'���'��!*�, ��'�1�� '� �!# ��!��&+# ��(  �!�!��-. 

45.�� �%!�)�! �(�"'��� %!�!���"&!�, ��'�1�� '� �!# ����1�!$+# �(,'���!# ��( 
 �!�!��-. 	����# �� �(�"'��� %!�!���"&!� ��!%+ ���! �������!-��!#.  

46.����&'�����!�� ���)-���� �� ���!�%-���� ���! ��� ��# 0���# %�%�'+�1�, 1# 
���# ���!�%-����  ���$���!��!$".   

47.��!� �!��)���! �� �!$���'!$� ��# ��! ������# $�! �$�(�*��! ���%��.�!# 
����1'*�. 

48.�	&$��������! '� ������!� �� �����'�.   
 

 
 

4.3 ��'�	'��� ����(���
% �� ���*�%� 
 
1.� )��-�"���",: �� �����'� ,� '����� �� �(�%+���! �'��� '� ��� !�������%� ��# 

���!����# $����$�(-# ��� internet. ��" $�! ,� ��'0�����! ���!�%-���� 
0�-,�!� � ��!$� '� ��� ��!��(�&�� ��( ���&��''���#, �� �!$- (����-�!.� 
$�! ���0�,'!�� $��. 	����# ,� '������ �� ���������� +��!'� %!�!���"&!�, 
�( ��-�!�# $����# $�! ���� (�!$" ��" ���  �-��� ��( ���&��''���# ��� 
�������"&!� ��(, ��* ,� %+ ���! $�! �!# �����-��!# ��(#. 

2.� )�"���",: 9� '����� ��  ���!'���!�,�� ��" ������#  �-���#  ��( ,� 
'�!��)����! $�!�- 0��� %�%�'+�1�.  �� �����'� ,� '����� �� 
 ���!'���!�,�� ��(�" ���� ��" ���$�,��!�'+�� ��!,'" ���'��!$*� $�! �� 
���!+ �! �(���!$�  �(&$�$�!'+�� ��!,'" $1%!$*�  �-��#.    

3.� �2-�"�$ �����7 : ��,�  �-���# ,�  ���!'���!�� $1%!$" ��"�0���#  ��( ,� 
���!��'0���! "��'�  �-���  (user name) $�! �+.� $��!%� (password). /��! ,� 
��+& ���! � ���%��!$"���� $�,�  �-��� ��* ��(�" ���� ,� %!������)���! � 
��������� ��( �(��-'���#.  ��" �� �����'� + �(� ��!���� �. �� -# 3 �!%*� 
$1%!$�� (administrator, supervisor, client) ��( '������ �� ���.��&������ 
��" ��� administrator.  9� + �! ���$�,��!����  �� '-$�# �1� user name $�!  
password $�,*# $�! � ����# �1�  ���$�-�1� (��!,'��!$"#, ����0��!$"#, 
�����!,'��!$"#). �� ������1��  ��,�(# ���$����"&���# ���! ��1� � 
 �-���# ,� �!%���!����! '� � ��!$" '-�('� ��,�(#.  

4.� )�"��7���� 1����7 : 9� (��� �! $�!'�$1�� %!$�!1'��1� �� "��(# ��(#  
 �-���# ���� ��( administrator ��( ,� $��+ �! ��� ��-�� $(�!"����. � 
�(&$�$�!'+�� ��!��(�&�� ,� ������&���!����! ��!# ���!��*��!# ��( �� 
�����'� ,�  ���!'���!����! ���$��!��!$� ��" +���  �-���, *��� �� '�� 
'�!*����! � ���%��!$"���� ��(.  �  administrator '����� �� ���.��&�)���! �!# 
$���+��#  ����*� ���'+�1# $�! �� %!$�!*'��� ��(#. 8����� �����# �� �!# 
%!�&����! - �� %�'!�(�&-��! �+�#. 

5.� ��6� ��: ,� �������� ��� 0��!$- $���+��  �-��# "��( �  �!�!��-# 0�+��! $�! 
���.��&�)���! �� �����0�� ��# �'+��#, $��� 1��� �+� $�! �$(�*��! "�� %�� 
!� ��(�,  �(,'�)�! �!# �$$��'"����# $�! �!# (�� ��*��!# ��( (�$�+���� 
�(��%���#, �������- �( ��-�!1� $���*�, �!$���'!$- %!� ���!��, ...). �����# 
'����� �� �$�(�*��! %!�0!0���!$" ��!# �(��%���# ��( ���&'�����!�����!.  
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6.� 0!�� )-��� 2 : � ���.��&���� ��# 0���# %�%�'+�1� ��( �(��-'���# 
����%�%�! ��� ��&!�'!$" !%!"���� ���!$�-# �� !��$���!$-#, '� ����+���'�  
�� '����� �� ������'")���! ��!# �.���.�!# $�! ���� ����1�!$- ����� ��( 
 �!�!��-.  � �$������ administrator '����� �� %!�&����!, �� �!��&�! �+� - �� 
�������!-��! ���! ��� �!# 7.�. 	����#, � 7.�. '����� �� ���& ,�� 1# ���# ��� 
 1���!$"���� ��#, �� ���!� "'��� ��#, �� �('�!��,�� &!� �����(,+�1�� 
 *��(, �� �(�����,�� - $�! �� �.�����!���� � �$���!"���� ��# '+�� ��" �� 
����&���� ��������# (back up).  

7.� ��� ���!���: ��������  �-�!'� ��&����� ��( ��&!�'!$�� '� �������"���� 
%(�����-�1�. 8+�� ��" ��� $�!'���&���� %�'!�(�&�����!, ���.��&�)����! 
$�! ���,�$������! +&&����, �!$"��#,  $����# $�! �� ��!��. 7���$���! �� 
'�'��1'+�� $���+��, ���� $�! ���1'��1'+�� ��!# $���+��# ��( ���!�����! 
�  �-�� ��(.   

8.� ������,���: � $���+�� "��( �'����)����! "��! �! $��� 1��'+��! ������#. 9� 
(��� �! ��!��&- ���� $���&���� (�  &(���$�# 23-50 ��*�) $�! ��� ��"�� 
�'���!��# ��( ��������&��( (�  ����0��!$�).  	����# ,� '����� �� &���! 
'���0��� ���� $���+�� ������ (��*�� - �(&$�$�!'+�� ����%�), 
$��� *����, %!�&���- $�! ���.��&���� $���+��# ������ $�! ���)-���� 
����*��( '+�� ��" �� &��!$" �(���-�!�. ��,� $���+�� ������ ����������! 
��" 6 ���!%�%��$��#.   

�����$� (���,�����: ���! ��� ���&�*�!��# ��( ������ ("��'�, ���+�1��, $��) 
������"!: "�� �� !����!$�, ���.��&����, %!�&���-, �$���1�� $ %�'!�(�&�� �+1�.  
���3��� �(� �� ���� �(��,+�����: 3'���# $���&���-#, �( �"����#, ���'�$�(.   
�����"!: &��!$+# �.�����!# $�! ��,+��!�#. �����!$" �.�����1�. �������!-��!# 
*������: ��,�1��'�����, ����'����!, %��'��!$+# ��( +#, !����!$" '���-��1�, 
!��"&��''� ������#, �1'��"&��''�, �$�(�*��!#.  
5��$-�: ������ ,��'�%1� 0��!$�� '���0��!�'��, �(�!$-# %������!"����# ($�! 
����(�!$- $���&���-), �(���!$*� ����&�!�$*� ���&$*�, ,��'�%1� %!�!����&��(. �� 
�(�" �� ���%!� �(,'�)���! $�! �  ��" �# ��!,('���� 0���(#, � �0%�'�%!��� ��*��!� 
- ��"����� 0���(# $�!  � �(���!$-  ���!$- %!��$�!� ��( %!�!����&��(.     
9.� )������,���: 	'����)����! �� &��'��� ��( ������ �+����� �!# �(�-,�!# *��# 

��( $������*�����!, ��* (��� �! �!%!$"#  *��# &!� �!��&1&- ���'�$1� $�! 
�('����1'��1� %!�����-#. �� ��"�!'� �'����)����! 1# ���# ��� ���'���� 
��(#, $���!� �(����!$" ��(# - $���!� !��%���'� ��(#. 	�!�+&���! �� &��'�, 
+��!�� ��!�+&���! �� ��"�!'�, �(,'�)���! � ���"���� ��( $�! �!��&���!  ��� 
%!�!���"&!�. �(�"'��� (����&�)����! �� �(����!$�, �! ,��'�%�#  $�! �� 
!��%���'� ��( + �(� $��� 1��,�� '+ �! ��!&'-# ��� %!�!���"&!�, �� 
��&$�!�� '� �� ��!,('���. 8� ��� �%!� ��"�� '������ �� $��� 1��,��� �� 
���'�$� ��( ��'0���! � ������# �!# �1��+# *��# &!� �� '�� �� .� ���!, $�! 
�('����*'��� %!�����-# �� $�!,��� ���������� ��" ��� %!�!���"&�.  � 
%!�!���"&�# '����� ��� ���� ��!&'- �� %�! $�! �� �$�(�*��! �� �%!� �� 
%!�!���"&!�, �� ,����!$- ��( ����$�!� $�! &����'� �1� �(����!$*� ��( �� 
��&$�!�� '� �� !%��!$�.   

10.����,����� ��-����,� -��������$��: �(,'�)����! �! ����'����! ��( 
%!�!����&��( $�! �� ��"&��''� ��������! +��� �(�%(��'" �����'1� ��( 
'������ �� ��������(� %!�!���"&!�. ���� �! %(���"���� ���0����# ��# 
����$�!�# ��( $�! ��+'0���# ��( %!�!���"&�( �� $�!,�� �$"�!'�.    
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11.�(�,����: ���!��'0���! ,����!$- ����(�� "�1� �1� �����'1�, $���+��# 
�����'1� ($1%!$"#, ���'����, 0���# $ '+&�,�# '���%�#, !��%���'�, 
&�($�!'!$"# %��$��#, �(�!$+# ���#, ,����!$"����, ��� !�$- ������) $�! 
�(���&*� ($1%!$"#, ���'����, (�!$�, �$�+����, ��!,'"# $ 0���# '���%1�, 
,����!$- ����(��, ��&-), �$�(�*��!#, �(���-�!�, �!��&1&-, %!�&���- , 
���.��&����. 	����# ���� $���+�� �(�- ����,�������! �� +��!'� &��'���,  
�� �('����*'��� %!�����-# $�! �� ���'�$�. �$"'� �(,'�)����! �! '-��# 
��( $���!� ������ - �� ��!$" ����! 0�*�!'� $�! �� ��!� &��'� �(��,�)���! 
�� �(�������! $���!� ��"�!'� (��1!�", $��!�, ��%!�'���) . �+��# ��" ��� 
$���+�� �(�- ��!�+&����! $�! �! %!�����!$+# ����!'-��!# - %(����.��# 
(��+ ,�!�#, �����&��# $��) ��( ������.  

12.���������: '����� �� ���)���,�� $���!�#  �-���# - ������# - ��"�!'� - 
%!�!���"&!� - �(���&-. � ���)-���� ���&'�����!����! $�,� ���� �� � +�� 
'�  ��  ���$���!��!$" ��( ���)���! (1# ���#) $�! ���  ���!$- %!��$�!� 
(��"...+1#...). �� ���!$" 	(���-�!� "�1# ���'�)���!, 0���$���! '�'��1'+�� 
��  1�!��- $���+�� ���� $�! ���1'��1'+�� �� "��# $���+��# ����! �!,��" 
�� ���!��,�� �  �-�� ��(. 

13.���������"!: ���&'�����!����! ����!��!$- ����(�� ��# 0���# %�%�'+�1� 1# 
���# ���$�,��!�'+��# ����'+���(# (�������"&!�, � ��"%��� �1�  �!�!��*�, 
$��)1# ���# %!������!$�  ���$���!��!$� $�,� ����. (��� �! %(���"���� 
��!��&-# &���-'���#  

14.��"���7���: 1# ��!��(�&�� ��+��! �� 0���$���! ���1'��1'+�� ��!# $���+��# 
��( ���!�����! �  �-�� ��#. �! �$�(�*��!# '������ �� &���(� �� %!�!���"&!�, 
$���+��# ����!��!$-# ����(��#, ����$�!�# %!�!����&��( $��. '������ �� 
�(,'!����� ����'����! �$���1��#, "�1# '���- ����%�#, �(�� ��# - 
 1�!��+# ����%�# �$�(�*��1� $��.   

15.���"� ���"!: %!� �!��)����! �! ��'�!�$+# ��+# ��# ��! ������#. � (���,(��# 
 �!�!��-# '����� ��  '����-��! �� !��)�&!� �."%1� - �!�"%1�, �� ��!0�+��! 
�( "� �!$���'!$+# �$$��'"����# '� ��(# ������# ��( $�! �� �$�(�*��! 
���%��.�!# ����1'*�.  

16.�0��#�� : 0�-,�!� � ��!$� '� ��� ��!��(�&�� ��( ���&��''���# ,� ��'0�����! 
%!�%($�(�$�  '+�� ��" ��� !�������%� ��# $����$�(���!$-# ���!����#. 
	����#, �-�� 0��,���# ,� &�����! $�! ��" +&&���� ��( �(�!���!$� 
��������� �� �& �!��%!�  �-��# ��( ��&!�'!$��.   
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�������� 5.  

��'��(
���� 1'���� 
 

� $����$�(- ��"# ��&!�'!$�� ���3��,+��! ��� � �%!��'" ��"# ��1������(, 
�1# %���%- ,� �������! �� ��"&��''� ��!� ��,�� �� ��!��(�&��. ��"$�!��! &!� '!� 
��%!�'��� $�������� ��( ��&!�'!$�� ��( $����$�(�)���! '� ��� �� �!$- ��#  
��1���(��������# $�!  0��,��! ���� �%���1�� $�! ��!$��1�� �1� ���!�-��1�. � 
�����(.� ��( ��1������( �������� �� $��!� ,+'� ��# �������# �������#. 

 
���� $����$�(- ��"# ��&!�'!$�� ��1��� !$-# ��'����# ,�1������! �!  

�����7��� ������. � 8������������ '� ���!��*��!# ��-��# (Use Case 
Modeling) ��������  '!� �� �!$- ��1���(��������# ��( ���!&����! �� �! ,� ��+��! 
+�� $�!����&!� �����'� �� $���!.(10) . 	���! %���%- '�� ����� ��( �(��-'���# ��( 
���%�%�! +'���� ���� ��!��(�&!$"���� ��"# �(��-'���#, "�1# �(�- ����! ����- ��" 
��(# �.1���!$��#  �-���# ��( �(��-'���# (110).  

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

���!��*��!# (use cases), ��(# �"��(# (actors) $�! �� �%!� �� �����'�. 8���.� �"�1� 
$�! ���!��*��1�  �-��# (��� �! '!� �(�� -# ��������%���� ��( $�,���)�! ��� 
��!��(�&!$"���� ��( �(��-'���# (10, 3.1).   

 
�! ���!��*��!#  �-��# ���!�����(� �� ��!��(�&!$"���� ��( �(��-'���#, 

$�,*# $�,� '�� ��" �(�+# ����%!���)�! '�� ��-�� ��!��(�&��. 8!� ������1�� 
 �-��# ,� ��+��! ��  �!��)���! $���!� ��!��(�&�� �. ���$�-��( ��" ��� 
�� !$������- ��# ��" +��� �.1���!$"  �-��� '+ �! ��� ���$�-�1�� ��# �$�+����# 
��# %!�%!$����#.  

 
�! �+����!# $��!�! �$���� �1� ���!��*��1�  �-��# ����! � ����%!��!�'"# 

$�! � ���!&���- �1� ��!��(�&!$*� ���!�-��1� ��( �(��-'���#, � ���� - 
�('��&��# ���!&���-# &!� �� �! ,� ��+��! �� �����'� �� $���! (+��! *��� �� 
��"�(�� �(�" �� �������� ��'��� �������# &!� "�� ��� �����(.�), � ���� - '!�# 
0���# &!� %!�.�&1&- ��+& 1� $�! �����,����1� $�! �+��#, � ���� - %(���"����# 
�����!�'�� �1� ���!�-��1� ���"# �1� ���&'��!$*� ��.�1� $�! ��!��(�&!*� ��( 
�(��-'���#.  

 
�! �"��! ����! �!  �-���# ��( �(��-'���#. �+��� "'1# ��( ���&&��'���� 

%!�!���"&�(, 1# �"��# �� +�� %!�!����&!$" ��&!�'!$" ,�1�����! $�! ���!��%-����  
����# �!,��"#  �-���# ��( "�1# �$��!%�(�!$"#, ��!���-#, ��"���# ����'�&*�, 
���(���-#, �,���!$"# &!���"# - %!�!���"&�#, &('����-#.   

 
�! ���!��*��!#, �! �"��! $�! �! '���.� ��(# � +��!#  ����(�!�)����! 

�(&$����1'+�� ��� %!�&��''� ���!��*��1�  �-��# (Use Case Diagram) ��( 
�������� '!� %!�&��''��!$- ���!$"�!�� ��( �(��-'���#, $����$�(��'+��  '� 
�(&$�$�!'+�� �� !��$���!$" ��1�"$����.  ��� �(&$�$�!'+�� ��1�"�(��, �! 
���!��*��!#  �-��# ���!���! ���  ��� %!$�!*'��� �1�  ����*� ��( ��&!�'!$�� $�! 
�! �"��! ���(# �!,����#  �-���# ��(, "�1# ,� ����(�!������ $��� �� �����(.� ��( 
��1������( (�!�&��''� ���!��*��1� ��-��# - Use Case Diagram 6.1). 
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����� 5.1 *�%(��� ��'��(
��
� 1'���� (�& �'�(��%�*�%�& 
��	��* ���& (USE CASE DIAGRAM)- ��5�%�� 1��'��(��  
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� ������� �1� %!$�!1'��1� 1# ���!��*��!# ��( ��&!�'!$�� ����! !%!������ 
&��!$�('+��. 6�1# %!��!��*,�$� $��� ��� �����(.� �1� ���!�-��1�, $�,� '�� ��" 
�!# ���!��*��!#  �-��#  ������)���! ��" ��� '+��(# ���!�-��!# .   
 
�����&� '� �� %!$�!*'��� ��( $��+ �! $�,�  �-���#, �������� +��� ��" ��(# 
����$��1 �"��(#:  

1.� %!� �!�!��-#- administrator: ��-��# $(�!"���� %!$�!1'��1� 
2.� ��"���# ����'�&*� -supervisor: ���!��!�'+�� 
3.� ���"#  �-���#-client: 0��!$+# ��!��(�&��#   
4.� �+�# ($����$�(�)���! ��" ��� administrator): ��!��&- %!$�!1'��1� ��'�1�� 

'� ��� $���� ��( administrator.  
 

 
 
 

8!� %������ '���- ��( Use Case Diagram ,� '������� �� ���!&����! ��(# 
�!,����#  *��(#  ���!'�������# ��"# !$���� %!�!����&!$�� ��&!�'!$��. �A �(�- ��� 
������1�� ���������)���! "�! �! ‘�"��!’ %�� ��������� ���������� �(�!$� 
��"�1��.   

�!,����  *��!  ���!'�������# ��"# %!�!����&!$�� ��&!�'!$�� 
1.� �!�!����&!$" ������� 
2.� ����!����� �!�,��!$-# - �%(�����'���# 
3.� �����(�!$� �%��'��� (���$�'��� - ��!�!$- - �+���� �&���#) 
4.� 	$��!%�(�!$" @%�('� - �*��# 	��(�*� 
5.� �*��! :,����# (�('����-�!�, �,���!$�� �����&�!, �,���!$� �+����) 
6.� �*��! �����$�(-# �����'1� (0!���&!$� - �!%!$� ��"�!'�, �('����*'���) 
7.� �*��! '�)!$-# �������#  

�����$1� (0�������!�$�� - ��!%!$�� ���,'��, ��!%!$+# $����$��*��!#, 
'�,��!$+# �����#, �!$��������, �������������) 
	����$1� (��!���!$+# �+� �#, '���%�# ��"��1� %(��'�1�, '���%�# �1'��1� 
��������#)  
�������$1� (&���$�'���, $����$��*��!#). 
�%!1�!$�� %!$���( (>���%� ���  ���(������#, ��(��%�# ���!�����1�, 
catering). 

8.� :��� !%��'��� (���.������#, ��"'1� '� �!%!$+# ���&$�#). 
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����� 5.2 USE CASE DIAGRAM 
(��5�%�� 1
'�� 1'����) 
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�������� 6.  

��%�'�� 1'���� 
 

&� ���	�%  ������ ����
�� ������� ���! �����
�����" 
��������" ��� 
����"���� �� �����
����! �����
����!, ��,	���� �� �� ���� �����! ���!, ��  
'��������! ����� ��� �������� �,����������%� �����
���%�.  

� %!�!���"&�# ��(  ���!'���!�� �� ��"&��''� ���'�)���!  �!�!��-# $�! �� 
��"�1�� ��� ����� ���(,�����! �� %!�!���"&!� ���$�������! ������# $�! ������(� 
�� %!�!���"&!� '�  ��'��!$" �������&'�.  ��� ��"&��''� + �(� ���$�,��!���� 3 
$���&����#  ����*� , �  %!� �!�!��-# (administrator), � ��"���# ����'�&*� 
(supervisor) $�! � ���"#  �-���# (client).  2��"�� +��#  administrator '����� �� 
%�'!�(�&-��! '!� - ���!��"����# �+�# $���&����#  �-��� - �� �������!-��! �!# -%� 
(��� �(��#, ��'�1�� '� �!# �$������ ���&$�#. 

6��� +��# �+�# ������# �!�+� ���! ���  *�� ��&����# ��(  �!�!��-, � 
%������# ����&�! '�� $���+�� ��� "��'� ��( ������ (������# – �+�#) ��( %!��������! 
��� �� ��� (0��� %�%�'+�1�). � $���+�� ���!+ �! $1%!$", ���! ��� ��(�"����#, 
!����!$�, ��,+��!�# $�! �.�����!#, '���-��!#,  (����&!�'" ,��'!%!$*� ���&$*� $�! 
� �%!��'" %!�!����&��(.  

���$���*�����# �� �(��%���, �  �!�!��-# %���! ���� ������ �$�(�1'+�� �� 
%!�!���"&!�, �� %!�0!0���!$" ��# ,�������# $�! ��� ��"%�!.� ����1'-#, $���*���# 
��" +�� �����(��. 	����# ���)�! �� �����0�� &!� ��� ��"'��� �(��%���.  
 �� �����0�� $��� 1�����! ���� ��)+��� '� ���  +�%�!.� ‘�$$��'��’ $�! 
'����� �� �����1,��, �� �$(�1,�� - �� ���$���1,��.  ��� ��"'��� ���� ��( ,� 
�!�+�,�! � ������#, �  �!�!��-# ,� �����+.�! ���� -%� (��� �(�� $���+�� $�! ,� 
�����*��! '"�� �(&$�$�!'+�� %�%�'+��, �� ����� %�  ������! ���� %!���������!  
1# !����!$".  

6��� ����� ��� � �%!��'" %!�!����&��(, (����&�)����! �! ,��'�%�#, �� 
!��%���'�,  �� &��'��� $�! �! *��# ��(#, � $�����'- �1� �(����!$*�, �� RDA ��( 
������ $�! � %!��$�!� ��( %!�!����&��(. 6�� �� �������1 ����! ����� $��� �� 
%!��$�!� ��( � �%!��'�� $�! �(&$�������! ��� ���� ��!&'- '� �� %��'+��.  � 
���)-���� �����'1� &�����! '� ��!$���(# ��"��(# $�! � �!��&1&- ��(# ��� 
%!�!���"&!� ���3��,+��! ��� ��!��&- ��( &��'���# ��� ����� ,� $��� 1��,��. 
���� �! ����� $�! &����'� �1� ,����!$*� �(����!$*� �(&$�!�"'��� '� �� 
��!,('���. 	����# '����� �� � �%!����� %!�!���"&!� �(�"'���, ��$�� �� + �(� 
$��� 1��,�� �! ����&��'���# ����'����!.  
 �� ��&!�'!$" %���! ����  �!�!��- ��( ����+# ��!��+�� %(���"����#: 

8����� ��  ���!'���!�,�� $�! ��" ����(#  �!�!��+# �! �����! + �(� 
����1�!$" $1%!$" ��"�0���# '� ��!��&'+�� %!$�!*'���  �-��# $�!  1�!��" 
interface.  

�� ������1�� ��(  ��!����� 0�-,�!� � ��!$� '� ��� ��!��(�&�� ��( 
���&��''���# ��� ��'0���! �'��� '+�� ��" � ��!$� +&&���� - ��� !�������%� ��# 
���!����#.  

8+�� ��" ��� ��)+��� 0�+��! $�! ���.��&�)���! �� �����0�� ��# �'+��#, 
���� $�! "��!�#  ���!$-# %!��$�!�# ��!,('-��!. 	��'��*����! &!� �� �������"&!� 
��( ��( �����)�! - + �! &��+,�!� ��� ���$��'��� �'+�� $�! '����� �� ��(# 
���������! �( ��-�!�# $����# '+�1 fax - mail. 	����# �$�(�*��! �� %!�0!0���!$� 
�1� ���&'�����!�,+��1� �(��%�!*�. 
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8����� �� ���)��-��! &�-&��� $�! �.!"�!��� ���!��%-���� ������, 
 �!�!��-, ��"�!'�, %!�!���"&!�, ���'�$�, �(���&- '+�� ��" �� &��!$" �(���-�!�.  

8����� �� + �! ��"�0��� ��� 0��� %�%�'+�1� ��( ��&!�'!$�� $�! �� 
����,���!�+��! %�%�'+��, �� �� �('���.�! $�! �� $���-��! ����&���� ��������#.  

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

8����� �� %!� �!�!���� �!# �!$���'!$+# ��+# ��# ���!����# ��(, (����&�)����# 
�� �(���!$� +��%� $�! +.�%� $�! �!# �!$���'!$+# %��������# '� �(&$�$�!'+��(# 
������#. 	����#, '����� �� �$�(�*��! ���%��.�!# ����1'*�.  

8+�� ��" +��� ����+����� $�!'���&���� '����� �� �������!-��! $��'���, 
�!$"��# $�! $����#.  

8����� �� ���&'�����!-��! �$�(�*��!#, �������- mail $�! fax ��� +&&���� 
��( ��!,('��.  

8����� �� ���&'�����!-��! ����!��!$+# �������!# ��� �������"&!� ��(, 
���� ��"%��� ��( ����1�!$�� ��(, ��� �!$���'!$� ��# ���!����# $�! �����.   

�!� �� ����(�%�,�� ��" �� ��"&��''� ��+��! �� ��!�+.�! ‘/.�%�#’.  
�"&1 ��# %(���"����# ���+'0���# ��� 0��� %�%�'+�1� ��( ���&��''���#, 

�� �����'� ���$�� ��-�� ���!$�- �� !��$���!$- ��( ��( ��!��+��! %(���"���� 
������'�&-# $�! ���0�,'!��#.  
 
 
 
 
6.1 � !���.�, "�������� "�� ����#����� � ��$2  
 

8+�� ��" �� �'�'�����!�'+�� �����!� ,� ������1 �!# ��!��(�&��# ��( 
�(��-'���#, ��" �� �$��!� ��(  �-��� ��( $��+ �! ����"���� %!$�!1'��1�  �-��# 
(administrator).  

 
� !��� 0: �$��-�� ��� �������",  

 
� !��� 0.1 	�!�+&����# �� �!$���%!� ��( ��&!�'!$�� ��" ��� ��!����!� 

��&����#, �  �-���# $������! �� $��� 1�-��! username ("��'�  �-���) $�! 
password (�+.�-$��!%�) $�! ��!�+&�! ‘���%���’(F.1).  �� ��"&��''� ,� ��+.�! '"�� 
��"��( ��!0�0�!*��! ��� �&$(�"���� �1� ���! ��1� ��( %������!, ��  �"�� � �%"� 
�$��!���.  

� !��� 0.2 �� ���$���! ��,�# ���� $1%!$" ��"�0���#, �  �!�!��-# ,� 
���'��1,�� &!� �(�" $�! ,� ��( %�,�� � %(���"����  �� �������0�! ��� %!�%!$���� 
&!� ����# %�� ���+#, ��* ��� �+����� ����( �'+�� ������,�!� �� ��"&��''� ,� 
$��!%1,�� �(�"'���.  � ��!��(�&�� ��( �(��-'���# ����+� ���! '� ���+'0��� ��( 
��"��� ����'�&*� - ��# ���!����# $����$�(-#.  

� !��� 0.3 �  �!�!��-# ��'0���!  ����������# � ��!$� '� �� �����'�  
(/$%���, ���('��!$� %!$�!*'���, ��"��! ��!$�!�1���#, "��'� ���!$��  �-���, 
 1���!$"����…).  
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� !��� 1: �+��� * �+   
 

	�"��� �� ���! ��� ����! ���,-, �� ��"&��''� ,� ��,�� �� ��!��(�&�� 
�'����)����# %!������!$" interface &!� $�,� $1%!$"  �-���. �� interfaces 
(��!����!�# ��&����#) �������!�����! �����&� '� �� %!$�!*'��� ��( + �(� %�,�� 
����  �-���, %���%- �'����)�(� $�,� ���� '"�� �!# ��!��(�&��# ��( %������! �� 
�$��������� ��" ��� ��+ ���� $1%!$". �! (�"��!��# %(���"����# ��( ��&!�'!$�� 
����! $�(�+# ���� ��+ ����  �!�!��- ($�(�� $�('�!�). ���1 ��" ��� ���'���� ��( 
���&��''���#, �'����)���! �� username ��( �$������  �!�!��-.  

� !��� 1.1 (F.2.a) ����&�! �� interface ��( administrator ��( �'����)�! "��# 
�!# ��!��(�&��# ��( ���&��''���#.  

� !��� 1.2 (F.2.b) ����&�! �� interface ��"# �����  �-��� ��( $��+ �!  
���!��!�'+�� %!$�!*'���  �-��# ��� ��&!�'!$".  

 
� !��� 2: 1����� & )�"��7����’. (F.3) 

��" ��� $���+�� ‘��-���# & �!$�!*'���’ '����� �� %�'!�(�&��, �� 
�������!�� - �� %!�&����! $1%!$��#  ����*�. 	����# '����� �� �$ 1��� - �� 
�������! %!$�!*'��� ���(# $1%!$��#. �� %!$�!*'��� ��( + �! $�,�  �-���# 
$�,���)�(� ��� ��"�� ��+'0��-# ��( ��� �����'� $�! �� interface ��(  ��( 
���!���! ��.  

� !��� 2.1 )�������$�  ��� "2-�"�+: ��!�+&�!  ‘��'!�(�&��’ ��" �� 
&��''- ��&��!*� $�! �%�&����! ���� $���+�� ��( ����(�!�)���!, +��!'� ���# 
�('��-�1��. �('����*��! �� ���! ��� ��(�"����# $�!  �-��# ��( �+�(  �-���  $�! 
��!�+&�! �� ��!,('��� %!$�!*'��� '� ���" ���$��!�'� (� $1%!$"#  �-��� 
$��� 1�����! �(�"'��� $��� ��.���� ��!,'").  �! ����&+# ���,�$������! '� Ok.  

� !��� 2.2 )������� "2-�"�+: + �! ����&�,�� � ������ ��( ���# 
%!�&���- $1%!$�� ��" �� 	(���-�!� (F.4) $�! +��!�� ��!�+&���! �� �!�&���- ��" �� 
&��''- ��&��!*�. =������! ��!0�0��1�� ��# ��+�&�!�# (�!, 6 !, :$(��).  

� !��� 2.3 (������$��� �����$2 : �! $���+��# "�1# �'����)����! ��" �� 
�(���-�!� ����! '"�� &!� ���&�1��. �( *� ����&+# ���3��,+��(� ��� ��!��&- ��( 
����+1�� ��" �� &��''- ��&��!*� $�! ���,�$������! '� Ok. 

� !��� 2.4.a � �6����� ������: ���&'�����!����! ��" �� &��!$" 
�(���-�!� (F.4). �'+�1# '"�!# ��!��&�� $���!�#  �-���#, �� ���! ��� ��( 
�'����)����! ���� $���+�� ��( ����(�!�)���!. (������$�!$� ��( 2.4.b).  

� !��� 2.4.b ���"��� ���������  &�����! ���)-����  ����*� 0��� ��( 
$1%!$�� $��� *����#. �� �$�!��� ��-$��� �%�&��� ���� 1� $�! ����(���� $1%!$" 
 �-���, ��* '� �� $����!$� &�����! ���)-���� $1%!$�� +��# ���# +��� .  

� !��� 2.5 � �����$���: ,+��! �� !� � ��� $1%!$" ��"�0���# $��� �� 
���!&'� ��( ���&��''���#. �� � $1%!$"# ����! -%� ����&"# ���� �  �!�!��-# %�� 
��!,('�� �� ��� ���$�����&�� ���� �� + �! �'��� ��"�0���, ��!�+&�! �� �%!� 
��-$��� ��( ��+�� �+��! ��� �����- ������&�������. 
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� !��� 3.  1���� ������$�� (F.4) 
�� �(���-�!� 0���$���! '�'��1'+�� ���� $�! ���1'��1'+�� ��!# $���+��# 

��( ���!�����! �  �-�� ��(. ���&'�����!�� ���)-���� ���! ��1� ��# 0���# 
%�%�'+�1� ( �-���#, ������#, ��"�!'�, %!�!���"&!�, �(���&+#, ���'�$�) '� �� 
 ���$���!��!$� ���)-����# �� %!��+��(� $�,� ����.   
� �6�����: ��-��� 
� ����:  	��,���, "��'�, $1%!$" 
� �6�����: ������ 
� ����:  	��,���, "��'�, $1%!$", ���+�1�� 
� �6�����: �����'�( 
� ����: ���'����, �1%!$",  kcals, �(����!$", !��%���'� 
� �6�����: �!�!����&��( 
� ����: ���'����, Kcals 
� �6�����: �(���&-# 
� ����: ���'����, �1%!$", Kcals, ��!$",  �(����!$" 
� �6�����: 5��'�$�( 
� ����:  �(����!$", ���'����.  
�!� �� ���&'�����!�,�� ���)-���� �+��� �1� ���������,+��1�, ��+��! �� 
$��� 1��,�� �  ���!$- %!��$�!� $�! � (�������# "��( �(�" ���!�����!.  

� !��� 3.1 � %!�%!$���� ����! "'�!� �� "��# �!# ���!��*��!# ���)-����#. 
/��1 "�! ���)������! $���!�# ������#. (F.4.a) 

� !��� 3.2 �� � 0��� %�%�'+�1� ����! ����1'+�� - %�� + �! (������ 
��"����� �('�����, ����! �!,��" �� $�,(����-��!.  �  �!�!��-# ���'��*����! �� 
���!'+��!.(F.4.b).  

� !��� 3.3 8"�!# ���$���1,�� � ���)-���� �'����)����! �� ������+�'��� 
�� ����� $�! ����! ��+�� ��� %!�,��- ��(.  (F.4.c)�

� !��� 4.  ��:� 0��#��� (F.5) 
 
/��# �� ��!�#  �-���# '����� �� ��0�! ����������# � ��!$� '� ��� 

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

� !��� 4. 1 : 	�!�+&�! � �6����� � 3������. �! ����������# ��'0������! 
��" �� �& �!��%!�  �-��#, 
            � !��� 4. 2 : 	�!�+&�!�� �6����� � Web.��! ����������# ��'0������! ��" 
��� !�������%� ��# $����$�(���!$-# ���!���#. 
 
�

� !��� 5.  )���$���� '� ���+  
��"��( ��+.�! �� ��"&��''�, �   �!�!��-# �����+ �! ���� ��)+��� (F6) "��( 

���'��*����! &!� �!# (�� ��*��!#  ��# ��+ �(��#  �'+��#.  �! ��&����# ��( '����� 
�� ���&'�����!-��! ��" %1 ����!: 

� !��� 5.1 � %�! �� �����0�� �!# ��+ �(��# �'+��#, ���� $�! 
�(�� "'��1� ����&��'��1� - ��"'��1� �'��*�, �(,'�)����# ��� �'���'���� 
(�'����"&!�) $�! ��� *�� (���"!).  9� �'����)���! � $�������� ��(# 
(���$���1'+��, �� ���'��-, �$$��'���), �( "� � "�!� ��( �+��(�, � (�������# 
��( �� �.(������� $�! ���� ���! ��� �����&� '� �!# �(,'���!# ��(  �!�!��-.  

� !��� 5. 2 � $��� 1�-��! '!� �+� ��'��1�� &!� ��� ��+ �(�� �'+�� 
���$�����&*���# ��� - �� ��!�+.�! +�� $��'��� ��" �� �� ��� ��( $�!'���&����( 
(F.11.A).  

� !��� 5. 3 � �$�(�*��! �� %!�0!0���!$" ��# �(��%���# ��( ��"$�!��! �� 
���&'�����!�,�� �$���� �� ��!&'- (F.6.1) �� %!��"�(��. ���&������! ��" ��� 
������ $�! %!������ �� +�� �����(�� ��� �� ���. 

� !��� 5. 4 �� $��� 1�-��! +�� �+� �����0�� (F.6.2) 
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� !��� 5. 5 � ���'��1,�� &!� ��(# ������# ��( ��( ��� ��+ �(�� �'+�� 
+ �(� ���'���!$- ����- (F.6.3) - &��+,�!� (F.6.4)5�8����� �� ��(# ������! 
�( ��-�!� $���� '+�1 mail - �� ��(# ����! ���+�1��. 
�

� !��� 6.  )���$���� ����7   
�� �������"&!� (F7) ���!+ �! "��(# ��(# $��� 1��'+��(# ������# ��( 

��&!�'!$��. / �!  1���!$"���� x $�����*� �����*� ��( ����! ����,���'+��# $��� 
����0��!$- ��!�� ��1��'�(. 8� $�!$ ��� ��# ��-��# $�,� ���! ���(, � ��.!�"'��� 
'����� �� &���! $��� ���!�%-���� ���! ��� ��!��&�� ($1%!$"#, ��*�('�, "��'�, 
$���&����).  �! ��&����# ��( '����� �� ���&'�����!-��! ����!: 

� !��� 6.1.  � $��� 1�-��! +��� �+� ������ ��!�+&����#  ‘+�#’. 
�%�&����! �� $��- ����+�� ������ (F8) $�! ������! �� ��� �('����*��!.  � 
%!����� '� �!# �('����1'+��# $���+��# ����! "�! ��� $��1 '+��# ��# �+��! �� 
��-$��� ���� *���� ���� ��(  	��'+�1��  ��( ���$���*��! ��� ��+�&�!�.   

� !��� 6.2.  � %!�&����! $���!�� ������ ��!�+&����#  ‘�!�&���-’. ��+��! 
��*�� �� ��� + �! ��!�+.�!. 	�1����! �� ��!0�0�!*��! ��� ��+�&�!�.  
� !��� 6.3.  � ���.��&����� �!# $���&����# $��� *����# �����*� (�'�%�������). 
8����� �� %�'!�(�&-��! '!� �+�, �� %!�&����! $���!� ���!� - �� �������!-��! '!� 
(��� �(��. ��8: � ��.!�"'��� �(�- �.(������� ���$��!��!$� ���� �($��"���� 
������  �1� $�����*� ������,  1��# �� + �! �����1�� ��!# ,��'!%!$+# ���&$�# ��( 
%!�!����&��(.  

 
� !��� 6.4.  � ���)��-��! $���!�� ������ '+�� ��" �� 	(���-�!� (F4).  
� !��� 6.5.  � ��!�+.�! ��!� ��" �� ���! ��� ��# ����+��# ������ ,� 

�'����)����! ���� $����!$- ����%� ��( ��������&��( (���! ���) $�! ��!� ,� ����! 
��*�� (	'���!�� ����).  
� !��� 6.6.  � �!�+�,�! ���� $���+�� ������ .�$!�*���# ��" ��� �� !$- ��# 
����%� (F8) - �� �(&$�$�!'+��# ����%�# ��# $���+��# '� �� ��-$��� �(��"'�(��# 
('���-��!# F.8.4.,  %!�!���"&!� F.8.6.�). 6��# �! �������1 ��!��(�&��# 
���&'�����!�����! $�! '� %�.� $�!$ ��� ��( ��"'���#.  

 
 

� !��� 7.  ��������� ���  ������� ��!��  
� ����+�� ������ (F8)����������! ��" 6 $��!�(# ���!%�%��$��# ��( 

���!+ �(� ���'!$� ���! �!� &!� $�,� +��� ������.  �! ����%�# �(�+# ����! ��(�"����, 
�����!$�, ����!$�, 8���-��!#, 9��'�%�#, �!�!���"&!�. ����,+�1 '� '���- �������( 
�!# ��!��(�&��# $�,� '��#:  

 
� !��� 7.1 : �('����*��! �� ���! ��� ��(�"����#(F.8.1.a),. �!� �� 

���$�-��! ��"�0��� ��!�+&�! � ����2�� ��( ��!��+��! �������!-��!# ���� 
$���+�� ������. /��!��:  
���$�����&�� �� �$#��.  
B 2# , ��� ���$�����&�� �� $��!� (" ! (��$��!��!$")*��� �� ���'��'���(,�� $�! 
�� ����(�!�)���! ���� ��)+��� 1# ���'���!$- ����-. 
B � "2-�",� ��# $���+��# $��� 1�����! �(�"'��� '� �� ���!&'� �+�# $���+��#,  
%!����*���# �� ��� �����*�. �� �����'� '����� �� ‘����*��!’ +1# x $1%!$��#. 
	�!�+&�! �� �+�� ��( ��+�� + �! ����&- '���- (�(''��+ �! ��!# �.!�*��!#).  
B 2# �!����� ��!�+&���! +�� ��" �� $��� 1��'+��. ���� �! %(���"���� 
�!��&1&-# �+�( ���&&+�'���#, ��* ���� %���� $��"  *�� '������ �� 
�('����1,��� ����!�+�1 ���! ��� (�  �����# ���!����#). 
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B ����(�!�)���! �'����"&!� ��" "��( ��!�+&���! � ������ $� ��  ����. �'+�1# 
'��� ��� ��!��&- ��#, �'����)���! �(�"'��� � ���"$� ��( ��"'�( ���� %���� $��" 
 *��.  � �'���'���� &+�����# ���'��'�������! $�! ����(�!�)���! '� '���- 
(���,�'!��# &���,��1� ���� ��)+���.  
B ���$�����&�� -�+#� �� , �����2 �, mail, fax ��( ������ ��(. 8����� �� + �! 
�'��� ��"�0��� ���� ���$����!$- ��( %!��,(��� '� ���" $�!$ ��� �(�-#.  
B � "������$� ���� ����� ���������! � ������# $��� 1�����! �(�"'��� '"�!# 
�('����1,��� �� ���� $�! � �'���'���� &+�����#.  2# �!,��- $���&���� '����� �� 
��!��&�� '!� �+� "�1# ��� ��!,('�� �  �-���#. 
B 	!��&�! �2������$� �����+�� (����( ��(�"����#) ��( $��� 1�����! '�  �-�� 
scanner - $��1%��( usb ��" $!���" ���+�1�� - ���!�$- �1��&���!$- '� ��-. 
B �('����*��! ��� ��&- ������"����# - �+�����  ��( ������ &!� ��� ���!���� ��( 
(��%!"�1��, ���'���%�, ����# ������# $��). 

�! �������!-��!# ���,�$������! '� �� �%!� ��-$��� ��( ��+�� �+��! ��� 
+�%�!.� ���#�"���(���� 	��'+�1��). 

���� �����(.� �������( %�����! '!� �('����1'+�� $���+�� (F.8.1.b). O! 
'���  ���$�-��# (��%��*��(� ���$����"&���, ��* �! $"$$!��! �(�"'���  �-�� 
��" �� �����'�. 

 
 
 
� !��� 7.2 : �������7 � �� ������"! ��!# ���3��� �(��# �"�'�#. 

��"$�!��! &!� �� ���'�$�(�!$" !����!$", �� 3'��� ��1��'����"&!� $�! �� 
��1��'����"&!�  �( �"����#. �$���(,�� � �('��-�1�� ��( !����!$�� $�,� ������, 
�� '!� ������!'��'+�� �"�'� ��( word. �� �(�- �� ���� �  �-���# '����� '"�� �� 
�('����*��! �� �"�'�  1��# ��  '����� 1��"�� �� ���+'0�! �� �������!-��!# (0� 
���.��&����). ���!��'0���! !����!$" ���'�$�(, ��1��'����"&!� �( �"����# $�! 
��1��'����"&!� 3'���# $���&���-#.  

� !��� 7.2.a: �������7 � ��  ������", ����!"�� (F.8.2.a) 
�! �����-��!# '������ �� ��!�� ,��� '� (��&��''!�� - �����"���� &��''��� - 
����&-  �*'���# ��# &��''�����!��# �1� �����!�"'��1� "�1# �������! ���� -%� 
�('����1'+�� $���+��. �!� �� ���,�$�(���� �! ����&+# ��+��! �� ��!��&�� 
���,-$�(��. �� ������1�� ��( �  �!�!��-# %�$!'���! �� 0&�! ��" ��� $���+�� 
 1��# �(�- ��� ��+�&�!�, ��1����! ��" �� ��"&��''� �� ��!,('�� ���,-$�(�� �1� 
����&*� (F.8.2.a.i). 

� !��� 7.2.b: �������7 � ��  ������", 3���� ���������� (F.8.2.b) 
��� ��1��'����"&!� 3'���# ���!&���-# �  �'���'���� ��!�+&���! ��" �� 
�'����"&!�, ��* �! *��# $�! �� ����� �(.�'�!*�����! ��" �� 0���$!�. 
��� ��-�� ‘���!&���- ����-#’  ���$�����&�����! �� 3 ��*�� &��''��� ��# 
���'����# ��(# $�! ����(�!�)���! '!� ����� �����'1� ��# 7� ��( &!� �� ��!�� ,�� 
�� $��������. :���# ��"��# ���)-����# �����'1� ����! '+�� ��" �� &��!$" 
�(���-�!� ��( �'����)���! ��!�+&����# �� ��-$��� 	(���-�!�.  
��� ‘8+&�,�# 8���%�#’ �����������! %!������!$+# '���%�# '+�����# &!� $�,� 
��"�!'� $�! ��!�+&���! � $�������� (0�+�� ��"�!'�).  
� ���!�$�!$"���� �� ,��'�%�# �,���)���! �(�"'���.   

� !��� 7.2.c: �������7 � ��  ��2�������,��� ��� ,����� (F.8.2.c) 
�� ��1��'����"&!� �( �"����# + �! $����$�(����� +��! *��� �� ���$�����! (C)�� 
��!,('��" $��� '� ���" ����'� ��( ����!$!��, ��* ��"-��!�+&���! '� ��� �%!� ��"��.   
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� !��� 7.2.d: �"���7 � ��2�������,��� (F.8.2.d) 
6�� �� ��1��'����"&!� '������ �� �$�(�1,��� *��� �� �('����1,��� 
 �!�"&���� ��" ��(# ������#.  

� !��� 7.2.e: ��.��!6��� �� ��2�������,��� (F.8.2.e) 
	�!�+&����# ���.��&���� �'����)���! '!� ����� '� 3 %(���"����#: 
(������$���: ��!�+&���! �� !����!$" ��( ��!,('����! �� �������!�,��. �  �-���# 
�%�&����! ���� $���+�� ��( �$������ !����!$��, + ����# ��+�� ��� %(���"���� ��# 
����&-# ���! ��1� (Word Pad). ���� ��� ���,-$�(�� �1� ����&*� ��1����! �� 
��!,('�� ��� %!��-���� ��( �� !$�� !����!$�� (���,�$���! �� $�!����!� '� �+� 
"��'� $�! �'����)���! ��� ‘+�’) -  ��� '�����'���� ��( �� !$�� ( �����! � �� !$- 
�"�'� $�! �� ,+�� ��# $������! � $�!����!�).  
)�������$�: �%�&�� �� $��" Word Pad "��( %�'!�(�&����! '!� �"�'� �. �� -#. 
�'+�1# '��� ��� ���,-$�(�� ��(, �� �+� !����!$" �'����)���! ���� ����� �1� 
‘+1�’.  
)�������: ��!�+&���! �� ��!,('��" !����!$" ���# %!�&���- $�! �  �-���# ��1����! 
�� ����! ��&�(��# &!� ��� ��!��&- ��(. �! �!,��+# �����-��!# ����! �! - 6 !,  ��* 
���'��*����! $�! &!� �� ����+���'� ��# ���.�# ��( (F.8.2.e.i  & F.8.2.e.ii).  
      � !��� 7.3.a: �������7 � ��� �.�!��� ��� ��!�� (F.8.3.a)  

�� %!��������! !����!$" �.�����1� (�!'�����&!$+# / 0!� �'!$+#). 
�� ��!�+&���! � �'���'���� ��( +&!��� �! �.�����!# 
�� %������! �� ���%�$�� "�!� (F.8.3.a.i) 
�� �('����*����! � �!'- ��# '+�����#. �(�"'���  �1'���)���! �"$$!�� �� 

0���$���! �$�"# ���1�, '���� �� ����!  �(�!���&!$-. 
� !��� 7.3.b: ��.��!6��� ��� �.�!��� ��� 0.). (F.8.3.b). 8����� ��:  
�� 	��'��*��! ��  ���! ��� ��# �.+����# F.8.3.b.i 
�� 	!��&�! '!� �+� �.+���� F.8.3.b.ii 
�� �!�&����! '�� �.+���� F.8.3.b.iii 

�� $�,� ������1��, ���'��*����! &!� �� ����+���'� �1� ���.�1� ��(, ��" �� 
�������! � '���'��� ��,�(# $�! ���'+�1��#. F.8.3.b.iii.A, B,C  
� !��� 7.3.c:  �������7 � ��� ��#� �� ��� ��!�� F.8.3.c. 
	�!�+&�! '� ���" ���$��!�'� "��# ��,+��!�# (�  ��$ ��*%�# %!�0-��#) - 
$��������!# (�  �&$('�����) ���!����1����(� ��� ������. �! ��!��&- �1� 
��,���!*� ,� + �! ��!��*��!# ���� ����&�!�$- ��"�����, ��� RDA �1� 
�(����!$*�, ��� ��!����"'��� $�! ���&���('+�� ��"�!'� $�! ���� $�����'- �1� 
�(����!$*�. 	����# '����� �� : 

�� ��0�! ����������# � ��!$� '� ��� ��,+��!� ��( ��!�+&�! $�,� ����. F.8.3.c.i 
�! $���+��# �1� ��,���!*� '������ �� �'���(�!����� (	��.��&���� 
��,���!*�, 	��'+�1�� ���! ��1� ��,+��!�#). 

�� 	��'��1,�� &!� �!# ��!��*��!# �1� ��,���!*� ��� RDA �1� �(����!$*�. 
F.8.3.c.ii � �('��-�1�� ��# $���+��# &�����! �(�"'���, ���3��,+��! "'1# 
��� ������ �1� ����&�!�$*� ���&$*� ��( ��"'�(, ��( ���$����! ����$��1 
F???? 

� !��� 7.3.d: ��.��!6��� ��� ��#� �� ��� 0.). F.8.3.d. 8����� ��:  
�� 	��'��*��! ��  ���! ��� '!�# (��� �(��# ��,+��!�#.F.8.3.d.i. ����� ��� 

��!�'" ��# F.8.3.d.ii, �� �(����!$� ��( ������)�! F.8.3.d.iii, $�! �!# 
%!�����!$+# �('0�(�+# F.8.3.d.iv.  

�� � �!��&�! '�� �+� - �� %!�&����! '�� (��� �(�� ��,+��!�. F.8.3.d.v. 
�� =������! ��!0�0��1�� ��# ��+�&�!�# F.8.3.d.vi $�! ���'��*����! &!� �� 

����+���'� F.8.3.d.vii 
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� !��� 7.4. �����2�$ ��� ������� ��� ��!�� F.8.4.  

	'����)���! �(�"'��� � �'���'����, �� ���� $�! � ��!$�� ��( ������.  
���� 1������! �� 0���# $�! ���# $�! (����&�)���! �(�"'��� � �8�. 
�(���"���� $��� *����# % ����(#, % '(4$-# '�)�# $�! % �����.  
�� ��'0��� (i) �����&� '� �� ��'��� ��( 0���$����! %���(� �!# !%��!$+# $ �!# 
���%�$�+# �!'+# ��  0���# , �8� - BMI, % ����(#, ��'�1�� '� �� ����, ��!$��, 
���#.   

���� 1������! �! ����'����! $�! � �%!�)���! �1'��"&��''� F.8.4.a. ��( 
'����� �� �$�(�1,��.  
            	����#, (����&�)���! � ���$��# $!�%���( (����'����! '+��#, &��*� -(���"# , 
 �'��"# , '+��!�#) $�! �� '+&�,�# ��( �$������ (����'����# $�����- '!$�"#, 
'�&���#, '+��!�#).  
            ���� *���� %��'��!$*� ��( *��1� $�! ������ % ����(# ��" �(�+#.  
            	����#  

�� %!��������! !����!$" "�1� �1� '���-��1� �(&$����1'+�1�.  F.8.4.b 
�� ��'!�(�&����! �(�"'��� !��"&��''� '� ��� ������ ��( 0���(#, ��( % ����(# 

$�! ��( % ����� ��( '����� �� �$�(�1,��.  
   
 
� !��� 7.5.a. &�����$6� #���-�"�� � !�"� ��� ��!�� F.8.5.a  
B 	�!�+&�! ��� ��"�� (����&!�'�� ��( 7��!$�� 8���0��!�'��  
Harris &Benedict, ������(��!$" ����$�, $�� 
B 	�!�+&�! ��� ��"�� (����&!�'�� ��# 5(�!$-# �������!"����#. �! ��!��&+# ����! 
1# % ��( BMI, '� ���������!��'" �1� ����&�!�$*� ���&$*� ��� �(�������- $�! 
����(�!$- $���&���-. F.8.5.a.i.  
B �('����*��! �� �'��-�!� ��!&���, ��!�)��!� $��+ $�! �!# *��# ����(.  
B 	�!�+&�! ��� ��"�� (����&!�'�� �1� ����&�!�$*� ���&$*� (2# �� �,��!�'�  
78 + 5� – � - ��" �� DRIs for Energy 2002).  
B ��+& �! �� RDA ��( ������ ��( �� ,����!$� �(����!$�.  
��'��1��: ��!# ���!$+# ����&�!�$+# ���&$�# ��( ��"'�( �('0���(� : ��!$��, ���#, 
��+ �� 0���#, �(�!$- %������!"����, ����, ��,+��!�#, ���"���� $���?��# $�! 
�!$�����#, *��# ����(.  
6��� ����� ���� ����(�!$- $���&���- ��# �(�!$-# %������!"����# F.8.5.a.i.: 

�� �� $�,� '�� %������!"���� ��( ��!�+&���! ��+��! �� ��!���� � �( �"���� 
(���+# ��� �0%�'�%�) $�! � %!��$�!� ��# (����� - *��#). 

�� 2# �'��-�!� 5� ,� ���,�� � '+��# "��# �1� �0%�'�%!��1� %����*�.   
�� 	�!�+&���! � %!��$�!� �� ����� - *��# $�! �� %������ �('����*����! 

�(�"'��� 
�� � �(���!$- �'��-�!� %!��$�!� ��+��! �� ����! 24 *��# (- 360 �����), 

�('���!��'0��"'��1� $�! �1� 1�*� ����( $�! ��&����#. �� �������! � 
���'��� �� �0%�'�%!��� 0��� ����! 168 *��# - 2520 �����. 

�� � %!��$�!� $�,� %������!"����# ��( ��!�+&���!, ������,���! �(�"'���.  �� 
������1�� ��( �� �,��!�'� ��#  ���!$-# %!��$�!�# ����! > - < ��( 
���%�$���, �  �!�!��-# ���'��*����! '� � ��!$" '-�('�. F.8.5.a.ii 

�� �! ,��'!%!$+# ���!�-��!# $�,� ��$���# (����&�)����!  0��� ��( �1'��!$�� 
0���(# ��( ��"'�( $�! ��(  �"��( �.��$���# $�,� %������!"����#, 
��'�1�� '� ��  8���0��!$� ���%���'� (METS=Metabolic Equivalents):  

      1 MET = 1 kcal * kg –1* hr –1 
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� !��� 7.5.b. &�����$6� ��� #���-�"�� ��������� ��� -��������$��. F.8.4.b  

�$��"# ����! �� ���������! �� '+&�,�# ��# '��1��# - ��# ��.���# �1� �'��-�!1� 
����&�!�$*� ���&$*�, *��� �� ���$���! � ��!,('��- ��*��!� - ��"����� 0���(# 
�����&�.   	'����)����! : 
B �� 0���# "�1# $��� 1�-,�$� ����(���� ���� ��� «8���-��!#». 
 B �� �7 (����&!�'+�� '� ����$�# �����(.�# &!� ��!%!� $�! ��-0�(# $�! ��� ���� 
Lorents (- ����) &!� ��(# ��-�!$�#. ���� ���!$- �!$"�� ��( !%��!$�� 0���(# 
�(''��+ �! $�! � �$����"#, ��"��� + �! $��� 1��,�� ��!# '���-��!# �1� ���!'+��1�.  
B � ��" �# 0���# "�1# �('�1���� %!�!���"&�#-������#.  
B � ��*��!� (- ��"�����)  0���(# �� $!�� (�(���!$-= ��+ �� 0���#- ��" �# 
0���(#, �0%�'�%!��� = ��� �0%�'�%�).  
B �! �'��-�!�# $������!�$"'���# ,��'�%�# "�1# ���+$(��� ��" ��� «3'��� 
$���&���-» 
B �! �'��-�!�# ����&�!�$+# ���&$�# ��( ��"'�(, 0��� ���(#, �$������, !%��!$�� 
0���(#, $�� "�1# ���+$(��� ����&�('+�1#.  
B �! �����!�"'���# ,��'�%�# %!�!����&��( &!� �����(.� ��( �0%�'�%!���( ��" �(.  
B � �'��-�!� '��1�� (- ��.���) �1� ,��'�%1� (!%��!$- ��"����� – ,��'�%�# 
%!�!����&��(). 
B � %!��$�!� ��( %!�!����&��( (�� '+��#, �0%�'�%�#, '-��#) '+ �! �� ��!��( ,�� � 
)����'���# ��" �# 0���(#, �� �(������� '� ��� ��!,('��- �0%�'�%!��� ��"����� / 
'��1�� 0���(#.    

 
� !��� 7.6. ��-�!6� )������,���.  
��� ����%� &���������$ F.8.6.�, �'����)����! 1#  ,��'�%�# %!�!����&��( 

�$����#   ��( ����������$�� ��� ����&��'��� 0-'�. 
��'�1�� '� �!# ��,+��!�# ��( + �(� ��!�� ,��, �� ��"&��''� �'����)�! 

�(�"'��� '!� $�����'- �� '�$��- ,����!$� �(����!$�, ����#  $�! !��%���'� 
�����'1�. � �$������  �!�!��-# '����� �� ���%� ��� ��� ��"���� ��( 
���&��''���# - �� ��!�+.�! $���!� %!$!� ��( (�������!-��!# '� 0���$!�).   

	�!�+&����! �� &��'��� ��( ��!,('�����! �� �'����)����! $��� �� 
%�'!�(�&�� ��( %!�!����&��(. 9� �'����)����! '"�� "�� + �(� ��!��&'+�� ��� *�� 
&��'���#. �'��1# ���� ������1�� �1� ���'�$1� ( 1��# ���$ %�� �'����)���! 
$��+�� ���'�$� - �('��-�1'�). 
           	�!�+&�! �� ����%�  ‘��-����,�’ F.8.6.b "��( ��!�+&����! �! ����+# ��( ,� 
������)�(� �� �0%�'�%!��� %!�!���"&!�, ��* ��������� ��+& ���! $�! � ����$�!� 
��(. 	'����)����! �! ,��'�%�# ��( %!�!����&��(, � ��!,'"# �1� �'��*�, �� % 
'�$��,����!$*� �(����!$*� $�! �� !��%���'� �1� �����'1�, �! *��# $�! ���'����# 
�1� &�('��1�, "�1# $��� 1�-,�$�� ��� ����&��'��� ���%!�.  

� %!�%��'- &!� ��� ����,-$� ��"# �����'�( ��� %!�!���"&!� ����! � �.-#: 
	�!�+&���! �� &��'�, +��!�� ��!�+&���! �� ��"�!'�, �(,'�)���! � ���"���� ��( $�! 
�!��&���!  ��� %!�!���"&!�. �(�"'��� (����&�)����! �� �(����!$�, �! ,��'�%�#  $�! 
�� !��%���'� ��( + �(� $��� 1��,�� '+ �! ��!&'-# ��� %!�!���"&!�, �� ��&$�!�� '� 
�� ��!,('���. 8� ��� �%!� ��"�� '������ �� $��� 1��,��� �� ���'�$� ��( 
��'0���! � ������# �!# �1��+# *��# &!� �� '�� �� .� ���!, $�! �('����*'��� 
%!�����-# �� $�!,��� ���������� ��" ��� %!�!���"&�.  

� ���)-���� ��"# �����'�( '����� �� &���! 1# ���# ��� ���'���� ��( 
F.8.6.b, $���!� ,����!$" �(����!$" ��( ���!+ �! F.8.6.b.i, - $���!� !��%���'� 
F.8.6.b.ii. ����� ����(���� ������1�� ���)���! � ��!,('��"# �(�%(��'"# 
!��%(��'1�, %������# +'���� ���� �$���!"���� '"�� ��"# (���$�����! '� 0���$!, 
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��� ���$��'��� ����! �� �� ��!$�). 	'����)����! �$+��!�# '���%�# �����'1� ��( 
���!+ �(� ��’ �$�!0*# ��� ��!,'" ��( !��%(��'�( ��( + �! %�,�� +'���� $�! 
��"$�!�� +1# 0,5 !��%(��'�( �1� (������1�. 

�! ,��'�%�# ����+�����! ��� '���%� ��( �����'�( $�! �������!�����! 
�����&� "��� (��� �! �(.�'��1�� (0���$!� ��,'!��# 0���(#/ '���%�#). �! 
$���&����# (9) ����! �$����# ��( ����+�����!  ���� $���+�� �1� ����*� (&���, 
%�'���!�$�, ������, �� ��!$�, $�+�#, ����#, +��!'� &��'���, �(���&+#, %!�����) 
F.9.1.a. ���)-���� �����'1� - �('����1'��1� - 5��'�$1� "�1# + �(� 
$��� 1��,�� ��� 7.�.  

6��� ��!�+&���! +�� ��"�!'�, �'����)���! � '���%� $�! �� 0���# ��#. 
����������� &�����!  �!����$�!$� '"�� ��� '�� '+����� ('���%� - 0���#) $�! � 
���� ������'")���! �(�"'���. 

�!�����!$+# ����!'-��!# - �.�!�+��!#: '������� ���� �������! � $���+�� 
�1� �����'1� *��� �� ��'�!1,��� �� $�������� ��"�!'�. /��!�� ��" �(�- ��� 
��+�&�!� �� ��"�!'� ��( �'����)����! ,� �+��(� �� �������! � ��'0��� F.9.4..  

��!��(�&��# '� %�.� $�!$ ��� ��( &��'���# =>���!&���- �� ���� '+�� - *�� 
- "��# �!# '+��# - '+�� ���� '+��, ���� �%!� - '!�- ���"����. ��.� $�!$ ��� ��( 
�����'�(=> ���!&���- �� ���� '+�� - *��, '���0��� ���� $���+�� �����'�(.   

�(���!$" ���" / $��+# : ��!�+&���! � �'��-�!� �(�!���'��� ���"���� 
'����'+�� �� ���-�!� $�!  ��!�)��!� $�! �'����)���! $��� ��� �$���1�� '"�� 
��"��� + �! $��� 1��,��.   

��!��(�&��# ���''-# 	�&��!*� : 
���$� : ���,-$�(�� %!�!����&��( (���'����), ���!&'� ���,�$�'+��(, %!�&���-.�
��!���: �%�&�� ��� �(���-�!� ��( ��������&��( &!� �� ��!�� ,�� �$����# &!� ��� 
����� ,� &���! �� %!�!���"&!�.  ���� �! � ��!��&- :&�1���# &!� %!�!���"&!� �$�"# 
��������&��( $�! � ��!��&- +�# "��( �%�&�� �� $��- $���+�� &!� ��� $��� *���� 
��( (2�# ��"��# $��� *����# ������).  
 RDA: /��& �# ����$�!�# %!�!����&��( �� ,����!$� �(����!$� (��&$�!�� 
���� "'��1� '� ��!,('���). 	�!�+&����! ��!� ��" �� �(����!$� ��!,('�����! �� 
����(�!�)����! ��� &����'� ("��, '�$��,����!$�, 0!��'���#, ! �����! ���, 
'+�����, ����) F.8.6.b.iii 
	�!����: /��& �# ����$�!�# '+�� ��" &����'� F.8.6.b.iv. ����# ����-'���#: 
��!�+&���! �� ��%�# ��( &���-'���# '���.� �1� %(�����-�1� (�  %!�%!������# 
'����# ���� $��) . 	����#, �� ���$��!���� � ��!��&- ‘��!��+�� ����������#’, ,� 
����(�!�)����! ����(�!$� $��1 ��" �� &����'� �! ����(�!$+# ���"����# $�,� 
�(����!$��, �! '���%� '+�����# $�! �� ������" $��(��# ��( RDA. �(''��� - 
�(����!$*�: ���$������! �� �(����!$� ��( ��!,('�����! �� ����(�!�)����! ��� 
&����'� �(&$�!�"'��� '� �� RDA ��(# ('�$��,����!$�, 0!��'���#, ! �����! ���, 
'+�����, ����,  - ��!��&- �(&$�$�!'+�1� �(����!$*�).  
���,���� )$����: =������! �� $��� 1��,��� �! ‘�����&!�'��’ $�! �� ��"&��''� 
��!�+&�! �(�"'��� �!# ����+# ��( ,� ������)�(� �� %!�!���"&!�. 7��!$- ���3�",��� 
����! "�� �� ��"�!'� ��# 7.� �� + �(� $��� 1��,�� �� $���!� ��" �!# $���&����# 
�1� �(�-,� &�('��1� , %���%- �� ��!� &��'� �(����*���! �( �"���� ("��#, ��1!�", 
��%!�'���, $��!� &��'�).  � %!�%!$���� ���$���*����! �� �� ����� %(���". �� 
$�!,�� �$"�!'� '����� �� ��+'0�! � %!�!���"&�#  ��� -%� � �%!��'+�� %!�!���"&!� 
(���'+�1��).  
�"�+�2��: 	�!�+&����! �! ����%�# �$���1��# $�! ����# ����'����!. F.8.6.c 
8����� �� �$�(�1,�� �� �!�!���"&!� (4 '���+#), �� ���'����*�('� ��( ������ 
 � 9����!$- ����(��, �� �����'� 9����!$*� �(����!$*� , �! �(���&+# 
�!�!����&��(, �!  �(���!$+# ���"����# �1� (�!$*�, �� ��&"�(�� ���!����#, �� 



�������� 	
�����  

��
������ ��������  85 

���'����*�('� ��!�!��-, D�� $�! �'���'���� (�� "��# - '"�� ��� ��*�� 8"�� 
��*�� ����%�). 	����# �! ����%�# �1� �$�(�*��1� '����� �� ����!  1�!��+# - 
�(�� ��#. �+��#, �! ����%�# �$�(�*��1� '������ �� ������� '+�1 mail,  1��# �� 
�$�(�1,���.  
 
 

� !��� 8. )�����$6��� �� �������"! ��� -��������$��  
 

���� $���+�� ‘����+#’ ���$�� ��"�0��� ��� 0��� %�%�'+�1� $�! ��'0���! 
����������# &!� �� ��"�!'� ��( ���!+ ����! ��� ��"&��''�.  � $���+�� 
���!��'0���! �����#  �(���&+# , +��!'� &��'��� , ���'�$� $�! �('����*'��� 
%!�����-#,  ���.������ ��" ��� ��&- ���+��(��# ��(#. �+��# '����� �� �� 
���.��&�����.   

� !��� 8.1: 0���� �� ��,���� ��� �!��� --��� 2 .  
���� ���!%�%��$�� 7��� ��%�'+�1� �'����)����! "�� �� ��"�!'� ��( + �(� 
$��� 1��,�� ��� ��&!�'!$". �� !$� �'����)����! '"�� �! $���&����# ��!# �����# 
��-$�(� F.9.1.a. �� ��"�!'� �'����)����! '� $�!$ ��� ��# $���&����#, � ����� 
.���$�����! '�  ��� �%!� ��"��. F.9.1.b 

�� ��"�!'� ����(�!�)����! ��.!��'�'+�� �� $���&����# !��%(��'1� (&���, 
�� ��!$�, ������, %�'���!�$�, $�+�#, ����#, %!�����) $�! $��� ����0��!$- ��!��. 
���������! �� �(����!$� ��(# ��� 100 &� ����-# - ��� '���%� !��%(��'�( - ��� 
�(�-,� '���%� $������1��#. ��.!� $�! $��1 ��( ����$� (��� �(� '����# $��!��# 
��( ��!��+��(� ��� ��-�� ����"���� �1� ���! ��1�. 

��" �� ��-$��� ‘���+��(��’ '����� �� ��!�+.�! �!# �����# ��" �!# �����# 
��!,('�����! �� �'����)����! �� ��"�!'�.  American data base, �����!$����( 2002, 
$��� 1�-��!#  �!�!��-, ���.��&��'+��# $���+��#, $��. 

	�!�+&�! +�� ��"�!'� (�  � ��%!) $�! �'����)���! � ����(�� ��( ��� 
!��%���'� �����'�( (1 '!$�") $�! � ���+��(�� ��( (�  �����!$����( 2002).  
            � !��� 8.2: ����� ��� "������ ����$�2 . F.9.1.c 

��'0���! ����(�!$+# ����������# &!� $�,� ��"�!'�  1�!���. ��,� ��"�!'� 
����(�!�)���! 1# ���# ��� ���'����, ��� $1%!$", �� '+&�,�# $�! �� 0���# ��# 
'���%�# ��(, �� !��%���'�, �!# 0!��'���#, �� ! �����! ���, �� ���� $�! �� ���" ��( 
���!+ �!, ��� ��� !�$- ��( ������, �(�!$+# ���#, ��� ���+��(�� ��(, ��� &�($�!'!$" 
��( %��$�� $�! �� ph ��(.  

� !��� 8.3: ��.��!6���  ��� "������ ����$�2 . 
           ��" ��� ����%� 	��.��&���� '����� �� ����,+��! �+� ��"�!'� �. �� -# - 
���"'�!� '� $���!� ��( -%� (��� �!, ��  %!�&����! $���!�  (��� �� (���)-���� 
�����'�(, ��!��&- ��" ����� $�! +��!�� �!�&���-) $�! �� ���.��&����� $���!� 
(��� �� (%(���"���� ���'+�1��# ��# $���+��# �����'�(). 	�&����# "'�!�# '� 
����# ���!��*��!#, %�� ���������!.  

� !��� 8.4: ��.��!6���  ��� �� �����  
            8����� �� %�! "��# �!# �(���&+# ��# 7.� �� '�� ����� '� ��(# $1%!$��#, �!# 
���'����# $�! �!# ,��'�%�# ��� '���%� �1� �(���&-# F.9.2.B. �%�&����! ���� 
$���+�� ��# �(���&-# &!� ����!�+�1 ���! ��� '� %�.� $�!$ $�! :��!&'�. 
           ���� $���+�� ��# F.9.2.A +$���� �(���&- ����(�!�)���! ����(�!$� 
($1%!$"#, ���'����, ��!,'"# $�! 0���#  '���%1�, ��&- ���+��(��#, (�!$�, ��"��# 
�$�+����#, %!�����!$- �.��. �! �(���&+# '������ �� ���'��1,��� - �� %!�&������ 
$�! �� ������,��� $�!����!�#.  
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� !��� 8.5: ��.��!6���  �� 3����� 	+����.  
            �� +��!'� &��'��� F.9.3. ��������� ���,�$�'+��# �(�,+��!# �����'1� ��( 
�(��,�)����! �� $������*�����! '�)� �� $���!� &��'�. �  �-�� ��(# $��� ��� 
� �%!��'"  %!�!����&��( �.�!$���'��  �"��.  6�� �� +��!'� &��'��� ����! 
%�'!�(�&��# ��(  �!�!��-, %�� (��� �(� %���%- �.�� -# ��� ��"&��''�, &!��� 
��"$�!��! &!� $�,��� ����1�!$- �����.   
          	'����)���! �(�"'��� $��� 1��'+��# $1%!$"#, � ���'���� ��( +%1�� � 
 �!�!��-# ��� &��'�, �� ��"�!'� ��( �� ������)�(� $�! � %!�����!$- ��( �.��.  
           ��" �� ��"&��''� ���&�1��)���! 1# '�'��1'+�� ��"�!'�.  8����� �����# �� 
�$�(�1,�� $�! �� ���.��&����� ����!�+�1.  

� !��� 8.6: '�#�$6� ��� -�������"�� ���������� "�� .�������.  
            �� ���%!� �(�" F.9.4. 0���$�! ����'�&- '"�� "��� �(�%+���! ���(,���# ��" 
�� %!�!���"&!�, &!��� �������� ����1�!$" %�%�'+�� $�,� ������. 	'����)����! �! 
���'����# "�1� �1� �����'1� ��# 7�, '� �����!��&'+�� ��� �����- � = 
����!'���!.  �!� ��"�!'� ��( ����!'*���! !%!������ '����� �� �$ 1��,�� �� '� 
%!��" $�!$. �� (��� �! %!�����!$- %(����.�� - �����&�� - ��+ ,�!�,  �  �-���# 
����)�! ��� �����- ��" � �� 	 (= 	.�!�����!) '� ���" $�!$ ��� ��# ���'����#. � 
��!��(�&�� %�� $�! ���������� (%���%- '� %������ $�!$ �� 	 &�����! �).  

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

� !��� 8.7: ��.��!6��� �!���"� "�� �������7���� -��������.  
��" ��� ���!%�%��$�� 5��'�$� & �('����*'��� #�
���� ��(  ���!+ �! ���'����# 
$�! ����(�� 5��'�$1� ��( �!,��� ��  ���!'���!�����! ��" ��� ������ $�! 
�('����1'��1� �!�����-#. � 0��� %�%�'+�1� ��( �(��-'���# ���!+ �! �� 
�(��,+����� $������!�$"'��� ��" �(��, ��!%+ ���! 1��"�� �!��&1&- �+1�, 
%!�&���- "�1� %� ,�1������! ���������� $�! ���.��&���� �1� (��� "��1��#�
���".  
��!��(�&�� "�1# ���� ������1�� �1� �����'1�. � %�����&�� '���!+��! ����! �� 
$�(����$! ��( &�($��, $�(���!� �����#,  ��!, %!�$��, cc, mgr $��, $�! � �( �"���� 
'���!+��! �� ���+# ��� �'+��, �0%�'�%�, '-��.  
 
� !��� 9. )�����$6��� �� 0) ���� ��, ��������"�� � ��+���.   
 

����!��!$- ����(�� '����� �� &���! ��� �������"&!�, �� %!�!���"&!�, ��(# 
 �!�!��+#, �� +��%� $�! +.�%�, �!# ��&+# �(�����1� $�! �� �����0��.  

������! �� �����! ��  ���!$- %!��$�!� ��( ��!,('�� �� &���! � ����!��!$- 
����(��, '����'+�� �� '+��# - '-��#.   
� ����!��!$- ����(�� ��� �������"&!� &�����! 1# ���# �� ����, ��� $���&���� $�! 
��� '��!��� '���0��- ��( 0���(# F.10.A.  

��� %!�!���"&!� 1# ���# ��� ��!,'" �(�� "'��1�, ��� ���!�$�!$"���� �� 
,��'�%�#, ��� �( �"����  ���!'�������# �����'1�. 
            ���(#  �!�!��+# 1# ���# ��� ��"%��� ��(# ���� ��!,'" %!�!����&�1�, ���� 
'��!��� '���0��- 0���(# $�! ��� ���&'�����!�'+�� �����0�� F.10.B.  
           ��� �!$���'!$� 1# ���# �� �$�,��!��� $�! $�,��� +��%� �� %!��$�!� 
�'��*�, '-�� $�! +��(#. 	����# �� �(���!$� +��%� ��" '�'��1'+��(# ������#.  

�+��# ��� �����0�� 1# ���# ��� ��!,'" �(�� �'+�1�, ��� ��!,'" 
���&'�����!�'+�1� $�! �1� �$(�1'+�1�.  

	����# '����� �� ���&'�����!-��! ����!��!$- ����(�� ��!# ��&+# 
�(�����1� �1� �����*� ��(.    
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6�� �� &���-'��� '������ �� ����.�(� ���� �'���!��# (����, 2�%!������# 
'����#, 3�%!������# '����# $��) ���� $�! �� �$�(�1,���.  
 
 
 

� !��� 10. )�������$ �������. 
 

           8+�� ��" ��� ��!'���&���� F.11.A '����� �$'������(��� "��# �!# 
%(���"����# ��(  Word Pad : %�'!�(�&�� $�! �� ��� �&&���1�, ���,-$�(��, 
�$���1��, �����!�$"����, ���!&���-, ���$��-, ��!$"�����, &��''�����!�� (��%�#, 
 �*'�, '+&�,�#, +�����, ���&!�, (��&��''!�'+��), �'���'���� $�! *��, ���� !��, 
�!��&1&- �!$"��# - ���!$�!'+��(, �������� ��+�&�!�#.   
           �� +&&���� ���,�$������!  1# �!$"�� - �1��&����� - $��'��� - $��'��� '� 
�!$"�� - ����$�# ��( ����! �! ���3��� ����# ��$���!�#����". 8����� �� 
%�'!�(�&�,�� �+�# '� ���$����"&��� ��# ���'����# ��(. 	����#, ���$�����&����! 
���'���� �� $�,� �� ���. �

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

�� ��&"�(�� ��# ���!����# �!��&���! '� scanner $�! ���,�$�����! 1# �!$"�� 
'� $��'���.  
 

� !��� 11. �����������$ ��-�"�� '�#�$���. 
 

��,� '�� $���+�� �+��! �!# �!%!$+# �(,'���!# ��(  ���!������!  &!� �� 
%!�($"�(��� ��(  �-���. � $���+�� ‘
(,'���!#’�#���� �+��! ��!��+�� ����'+���(# 
��( ������(� �� �(,'!����� $�! + �(� $�,��!$- !� � &!� "�� �� ��&!�'!$".    

�! ����'����! �(�+# ����!:   �
*� !-� ��������: ���� �! �����!��&'+�� '���%� '+�����# ��� '�&+,�  
0���#, ���#, ��+�&�!�, �"'!�'�. ��" ��� $���+�� �(�- '����� �� &���! '�������- 
��# (��� �(��# '���%�# '+�����# �� $���!� ����. 	����#, '����� �� $��� 1��,�� 
$�! �+� '+&�,�# �(,'�)����# �� ���!���'���. �! �(�������+# '�������-# 
���3��� �(� ���� '������ �� �������!�,��� ���� ������1�� �1� ��'!�'��1�.   
 

8���%�# 8+�����# 
           7���#: ��0��# � $!�� (� = 0,4535924) $�! ����������  
           ;��# : �����#��$������ (� = 2,54),  �"%!��'+��� (0,3048)  
           "'!�'�: 	(�*, %����!� �'��!$-#, �!�� ���1���#,  5��&$�, ���� �&&���#. 
           	�+�&�!� : ,��'�%�#, joule 
 
;��:   �(,'�)���! � �%!� � *�� $�! � '���- ��# (241��, 121��). 	����# �� ��'��� 
"��( ,� �'����)���! (���� �1� ����%1� �$�(�*��1� "��( )������!)  
������ $�:  8���- (��/88/		, �'+�� �� 8-��# 			, $��) $�! ��,'!��.  
	�7���: ����+�����! ��� &�*��� ��( ,� ����(�!�)���! �� ��&!�'!$" (�����!$-, 
�&&�!$-, &��'��!$-, &���!$-, !���!$-).  
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� !��� 12. ��.��!6��� ��  0!�� )-��� 2 . 
 

 � �!��&1&-, %!�&���- $�! ���.��&���� ���! ��1� ��# 0���# %�%�'+�1� 
&�����! '+�� ��" �!# �������! �# $���+��# (��"�!'�, ��,+��!�# $��).  2��"��, '+�� 
��" ��� $���+�� ‘7��� ��%�'+�1�’�#����$� '����� ��  ���&'�����!-��! ��!��+�� 
%(���"����#:  

��������$�: ��+& �! �� �(���!$-  1���!$"���� ��#  7�,  �"�� ��" �(�- 
 ���!'���!����! $�!  �"�� ����! ����,���. �! ����������# ��'0������! '+�� ��" 
&����'� ����( ���� ��( ���!+ �(� ���.�&-��!#.  

���!�����: #�����������+��! �(����!$� ��� �(���!$" ��!,'" �����*�, �����'1�, 
���,�$�'+�1� %!�!����&�1�, �(��%�!*� $�! �(��%�!*� $��’ ���'�, �(���!$*� 
��,���!*� , $��. �� ��-$��� ����������# ����! "�� �� $��� 1��'+�� %�%�'+�� 
(��"'��� �����*�, �����'1� $��.) $�! �$"'� %(���"���� ���)-����# '+�� ��" �� 
&��!$" �(���-�!� $�! '���0���# ���� $���+�� ��( �$������ %�%�'+��(. 

Back Up-� �$����� �����$��. ���&'�����!��  �(�"'��� -  �!����$�!$" Back 
Up. ���)���! � �( �"���� $�! � *�� ��( �(�"'���( back up ( �  $�,� �(�!�$-, 
23:00), � ���,�$�(�!$- '���%� $�! �! ��$���! ��( ,� ���!&������ ("��!, 
�������"&!�, ��"�!'� $��). 8����� �����# �� &���!  �!����$�!$� �$���� �� ��!&'-.  
 
�� �������-� ��!#����:  ���!'���!����! ��" ��(# $����$�(���+# ��( 
���&��''���#.  
 
����$�� 0): �����(,��*��!  *��, �('�!+)����# �� %�%�'+��. � �( �"���� 
$�,���)���! ��" ���  �-�� ��( ��&!�'!$��. 	!%!$" ��-$��� ���������� &!� ��� 
���&$�!"���� - '� ��# �('�����#.  ����������! ��!� ��" �� �-�� ���!&���1� 
��������#.  
�
�

� !��� 13. ��"� ���"� )���$���� 
 

� !��� 13.1: �������� ��� ��"� ���"�� ����. 8����� �� %�! �!# �(���!$+# 
����1'+# ���� $�! �!$���'!$+# �$$��'"����# ��" �� ������ �1� �����*� - ��" 
'�'��1'+��(# ������#. F.14.A. ������! �� + �! �����! ��  ���!$- %!��$�!� ��# 
+��(��# $�! ��� (������� ��( �.(������� ��� �(&$�$�!'+�� ������ (%(���"���� 
��!��&-# "�1� �1� (����-�1�).  
� !��� 13.2: )�����$6��� ���-$.�� ����2�7 . ��,� ��"%�!.� F.14.B �+��! 
�(�"'��� ��� ��!,'" ��!��#, �� ���! ��� ��# ��! ������#, ��� ��+ �(�� �'���'���� 
$�! *��.  �!� �� ���$���1,�� � ��"%�!.� ��+��! �� $��� 1��,��� �� ���! ��� ��( 
������,  � ����# ��# �(��%���# ��( ���&'�����!-,�$�, �� '�'��1'+�� $�! �(���!$" 
$"���# $�! � 5��. � ��"%�!.� �$�(�*����! �� %�� �����(�� $�! (��&������! ��" 
��� ������  � �����# $�����! ��  �����(��.  
 

�
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� !��� 13. 3.�-�� ��, �� �+�����  
�!� �� ���&'�����!�,�� +.�%�# ��+��! "��# �! $���+��# �� ����! $��!��+#, 
%!������!$� �� �����'� ���'��*��! &!� ��� $�������� $�! ���&�����! ��� 
��+�&�!�. 8� ��� ��"�� �(�" %!������)���! � �$���!"���� �1� '� ���,�$�'+�1� 
%�%�'+�1�. �� ��-$��� �."%�( ��" �� �����'� 0���$���! ��� $����!$" '���� (F.2.a 
"�� F.2.b). �  �-���# ��1����! �� ��!0�0�!*��! ��� ��!��(�&�� (F.15.) $�! �! 
�!,��+# �����-��!# ����! �!, :$(�� - ����&- ��-���. ���� ����(���� ������1�� 
��  �����'� %�� $�����! ���� �'����)���! � ��*�� �"�'� (F.1), "��( � �+�# 
 �!�!��-# ���$�����&�� ��� $1%!$" ��(… 
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6.2 Menu Selection Tree  
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�������� 7.  

�%��(&4� �'
(�(&��& 
 
 
F.1 	������ ��� �����8� 
�

 
         Username:  _                  userN                    _        

��������$� 
          Password: _                    Rwp                     _       
 

x 

�+ -��  /"��� ��$���� 
�

Labels: Username: Password: 
Functions: ����������#, ���%���, :$(��, �����!'� 
Data:     userN , Pwd                 
 

 
F.2.a  �	�
��� 8	�� (administrator) 
 

)���(���	��� ��	��* ��� 
administrator  

- < x 

 
��6� �� 

 
0!�� )-��� 2  

 
��!�� 

 
��������"! 

 
(����� 

 
'�#�$��� 

 
1����� &  
)�"��7����  

 
��"� ���"� 
 )���$���� 

 
)������,���  

���,����� ��-����,� 

 
��������  

 

 
0��#�� 

 

 
��� ���!��� 

 

 
 

 
3.�-��  

�
Labels: ������������ �����8��� 
Functions: ��)+���, ������#, ����+#, ��-���# & �!$�!*'���, �!�!���"&!� & 
�(�"'���# � �%!��'"#, ��!'���&����#, 	(���-�!�,  7��� ��%�'+�1�, ����!��!$�, 

(,'���!#, �!$���'!$- �!� ���!��, 7�-,�!�, /.�%�# 
Data:  administrator    
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�
�
�
F.2.b �	�
��� 8	�� (client) 
�

)���(���	��� ��	��* ���                                     
client 

x 
E 
- 

 
��6� �� 

 
 

��!�� 

 
(�o���  

 
 

)������,��� 

 
�"���7��� 

 
 

0��#�� 

 
3.�-�� 

 
 
 
 
 

 

�
 
Labels:������������� �����8���                                     
Functions:���)+���, ������#, ����+#, �!�!���"&!�, 7�-,�!�, /.�%�# 
Data:---�����

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

#�����
���	� ��� �����28��� 
�

1����� "�� )�"��7����  - < x 
��������  )�������$�   )�������   � � �2��  

(���,���� ������ �����$� ������       � �����$��� 
�2-�",�  0021 User Name mary 
� �����7 ���   8����( 8���� Password 6574 
��-�",����  �!�!���"&�#  )�"��7���� 1����� 
)�+#� �� ������  
(����2 �  2843072543 
E-mail  maria@ole.gr 
��*  746590274 
��,���:�  10/10/04 FF 
 

������ $� 15/05/05 == 

E ��-��# $(�!"���� 
�'���-��!# 
� !����!$" 
�����&�!�$- %����� 
� %!�!���"&!�.... 
� ��,+��!�# 
� !���!$+# �.�����!# 
 

E �!$���'!$� 
E $1%!$��  �-��# 
E ����!��!$� 
E $�!'���&����#  
E �$�(�*��!#  
E ��"�!'� 
E 0��� %�%�'+�1�  

 
>> 

 
> 

 
? 

 
?? 

 
Ok 

 
/"��� 

�
Labels: ��(�"����  �-���, ���! ���  �-��#, �!$�!*'��� ��-��#,   �1%!$"#,  
���'����*�('�, 	!%!$"����,   �!��,(��� , ���+�1��, E-mail, �58, ��"�����, 
User Name, Password 
Functions: 	���&�������, ��-$��� ���-&���# , Ok, :$(��, �'���'����(Date), 
�(���-�!�  
Data: 0021,   8����( 8����,  �!�!���"&�# , ������ , 2843072543, maria@ole.gr, 
746590274, 10/10/04, mary, 6574, '���-��!#, !����!$", ����&�!�$- %�����, 
%!�!���"&!�, ��,+��!�#, !���!$+# �.�����!#.    
�
#���	�
	��
��  
'(�)*+�(,-(./-)+�� �� 0�

�
123456787���������������������������������������9��������
�
:��;<���������������������������������������������9�
�
.=6>���������������������������������������������������������������������
�
,?@>>7>������������������������������������� �����9���������������
�
�

����
/AB<�A72=B��BC<�D��323456787��

�
1?EFFGFFGFF��HH�

�
IJ��FFGFFGFF�HH�

�
123456787��

�
KLD<��

�
*>B=8MA��

�

�
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#�����	�
	��
�� –����8������ �
 
'(�)*+�(,-(./-)+�� �� 0�

�
123456787�������������;<9MJ<E����������9��������
�
:��?<��������������������J:NI@<���������������9�
�
.=6>�����������������������3?IKO�O�O�O�O�O����������������
�
,?@>>7>��������������P?<6��������������������9���
��������

����
/AB<�A72=B��BC<�D��323456787��

�
1?E��G��G����QQ�

�
IJ������G��G��QQ�

�

�
123456787��

�
KLD<��

�
IN�O����

Labels:����)-����, 2# ���#, ��������# �'���'����# ����(# ���)-����#, �����#, 
��������#�������������
Functions:���", /1#, :$(��, /.�%�#, ���)-����.�
Data:�������*��(,  	��,���, ���._, 6��!�������
 
 
 
 
F.4.b 8��8� 	�8	
2��� 
 

�
;<3PA36�?�MB=63M�323456787�?B>36Q2�86��R;B>36�>EPM�S��
;3<3L3>Q�?B<MA�2B6B�������
�

�KLD<�����
�

0�

���
Labels:����&'�����!����! ���)-���� �����*� ��� ‘�������"&!�’. 
����$��* ���!'+���� . . . 
Functions:�:$(��  
Data:�����RRR�
 
�
�
�
�
�
�
�
�
�
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#���T 	�
	��
�� –����	�	�8� ��=������  
�

1;+.(U(VW1.1�1�1X/./V/V�� 0�

;(U1.(V� ,;1UU/U+V�
�?IK:<E��3;:3� STUS�
�?IK3C7;D8FA� E;6D8<A� VWXY�
� �
� �

�
*3<6�>3�

�

�
&M3M6�>EPM��

�
WB6<58BM��

�
+ML�2�AML@�

�
&M3P<3Y5��

�

�
K>>���

�
KLD<��

�
IN�O����

 
Labels:�������#, (�������#��
Functions:�����+��, …����, �$(��, +.�%�#��
Data:�������.��( 8����, ���.��%��$�# �(�!�$�#, xmix , kand�
��
F5 7��9	�� 

0��#��    - < x 

0��#�� ��� ... 
Z� [768<:�\� Z��I?3@<?]H6<�

� �6����� ��.�� 
 

5��$-�         ? Z��6836M23@3�� Z�'D9F��I7<2̂ C[C�
����������� � �6������  Z��@_̂C@3�� Z��8@EJM9I6A��

Z��636@<?]H63� ��P?IA��
Z��;]L623� �
� �
  

 \�,I;2:7IA�7636@<?<H:<E�
�`�,I;2:7IA�LE9681A�7;39@F;6]@F@3A�`�
�a�,I;2:7IA�ICI;HI6381A�73JDCFA��
�4�,I;2:7IA�@;<L:2<E  

  

� �6����� � 
3������  

� �6����� �  
Web 

/"��� 3.�-�� 

 
Labels:����)-���� �+.�#, ������+�'��� ���)-����#,  7�-,�!� &!� ... 
Functions:����)-���� �� /&&����, ���)-���� �� Web,  :$(��, /.�%�#, 9��'�%�# 
%!�!����&��(, …, 9��'�%�# �����'�( 
Data:���9��'�%�#, "��# �
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F6 ��=	�� 
�

164�263�������������������������������������������������������������������������������������������������������������� Z� [� 0�

�
V5AB<3���;:@F�bc��I8I2>;:<E�`bbd�QQ�
�����������������H:<E��68<?D<E�

\<3�]�12:31 �� G  
(�<6@4�D2�� I �̂D2�PB2�_>M3�

�
;B<=�O���-326B̀ �C��

1?E��bce\`e�bd�QQ�IJ��bce\`ebd��QQ�
�

1?E�12:31 �� G     IJ��12:31 �� G�

�
-326B̀ �C�/A�<3����
/AG2=3� \<3� ;B>@67�� VD2BO<=3� ,?@>>7>��� *36@86387� a� V̂ �
bce\`� bfgab� �D;8<E��?IK� aF� "hUiXj�`� �C32<C1�k� �V� lUm�
bce\`� bngab� 'D883��?̂ CF� \F� "hUiXj�`� �V����������k� �V� R�
bce\`� \bg\d� 69D8FA�o;FA�� `F� "hUiXj�a� �V����������k� �V� lUm�
bce\`� \agbb� � ?̂@3��FCI?� \dF�� �YTUX� �88;I2I:�k� �8� R�
�=J<A��'�� �>7<23763:<��636@<?]H6<�%��6J<2̂ @;F9F��
V7ABMQ8BM��7A�<3����� *BMAB2�P<@Y����
�J?3�2J?3�2J?3��
�

�
�
�

�
(L6C?J87��

�
�����

�
KLD<��

�

�
IN�O����

�
Labels: �-'���, �����%�# 
����0��, 
����0�� �'+��#, ��'�!*��!# �'+��#, ����# 

7, �'/��� D��, ������#,   �(��%���, ��������#,  ���������, $ , �        

Functions: 	����)�(�, / �(� &��+,�!�, �'����"&!�, 	$���1��,  :$(��, /.�%�#, (i), 
$�!'���&����#, �+� 
7,  
Data:   ����� 06 ��$�'0���( 2005 , 12:31 ,   8��$�( ���.��,…., �+��� �����"��, 
3�,, …, 15�, ���'��-,  Ok, 	$$��'�� , 08:30, …, 13:00, Client 2, …, Admin, 06/12, 
	0%�'�%!��� �!�!���"&!�, �!��'+�����. �
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 F.6.1 ���7�7������ ��	�
���  
�

)���������", �� -�$�� 
 

�� -�$� No 8                                                                                    ;�� : 13:45  
������ $� : 24/05/05                    

� �����7 ��� ��!�� : ����-���+��� *��$�  
&�!������ : ����-!"� ��� �                
(+��� �� -�$�� : ��-���-��$� -������,���  
  

&������� 
�
�

Labels:��!�0!0���!$" �(��%���#, �(��%��� No, D��, �'���'����, ���'����*�('� ������, 
����# �(��%���# ,���&���- 
Functions:�ZZ 
Data:���8,  13:45,  24/05/05,  ����%������( 8���� , 	0%�'�%!��� %!�!���"&!�  
  
                                                                                                                 �
F.6.2 	� 
��	7�� �
*363̂ Q<787����D�-326B̀ �C� �0�

*JOMLE����������������������������������k���������������������������������
�
b2�A3���������������;B6<@L7�W3<=3k��������������������
�
,?@>>7>�������������cdec�������������k�

�
�

/AB<�A72=3\d�ebd�ebd�QQ�

� &M@<LBM3�����k�>B?6@�
\<3�G� ��� �
� ��� ��� ��� ��� ��� ��� ��� �	� ��� �
�

��]��Z��]��� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �

pG0<EC�J;3H23@<J<6FNI:�17F�4�9ECI7;:IAq�

V̂ E>M3��
�

.C?���8D2BO<=3���
Z��>7<23763:<��636@<?]H6<��
���6J<2̂ @;F9F��
Z��CN;[J<2I@;:3���

*()W(�+'-1f+V�

12@>D87�VD2BO<MQ2��
bngbb�R�\bgbb���C@[CD8F��?̂ CF�����\agbb�R�\4gbb�� �������\`gab�R�\agbb���'�����������������������������
\`gbb�R�\`gab��!r���������������������������\cgab�R�\sgbb�����������\ngbb�R�`bgbb�����

�
1?�_5LBD87�

�

�
KLD<��

�
IN�O����

�
Labels: �1%!$"#, "��'�, (�������#, *��, ����# �(��%���#, � "�!�, ����(�� 
�(��%�!*�, �!��$�!� 
Functions: ���,-$�(��, �$(��, +.�%�#, �'���'����, �	�8	��
�5��  
Data:     15/05/05, 0083, �����$� 8����, �8��, 30 �����, �!��'+�����,  
�
�
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�
�
F.6.3 ����� 	�
�2 �
�

(�<6@4�D2��� 0�
*JOMLE�� +2�A36B?Q2DA��
`bb`d� �J<9@]?<E��68]?3<A�
bb`dc� 'IC6̂;F��68<?̂ @3�

�
(D̂ B65<M3�L@<63�g����h�

bbbfb� �3J37D8F��:8F���
� �

�
.7>BYJ2ML5�*>587�

� �
� �

�
*>B=8MA���

Labels: �1%!$"#, ���'����*�('� 
Functions: 	( ��-�!� $���� (mail), �����1�!$- ��-��, �����!'� 
Data:     20025, 00256, 00080, �����"��( !$"���#, 7��!+�� !$��+��, ����%�$� 
�$�   
�
�
�
F.6.4 ����� �		9��2�
�

I �̂D2�'B2�_>M3���� 0�

+2�A36B?Q2DA�� />ML=3� �
d����*@<63��

�J<9@]?<E��68]?3<A���������������������������ad� �
'IC6̂;F��68<?̂ @3� \s� �
�3J37D8F��:8F��� 4f� *>587��
� � �

�

�

�
�
�

IN�O����

Labels: ���'����*�('�, ��!$��  
Functions: mail �����, $�-��, +.�%�#  
Data:     �����"��( !$"���#,  7��!+�� !$��+��,  ����%�$� �$�                           
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
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�
�
F.7 �	���������  
;(U1.(V� Z� [� 0�

V6�M̂B=3��*367P�<=3���(D<B65<M���
*367P�<=3]���]?IA�k�������������������������������������������(AY@2M87�L36@]�IJMCE2<�k����

*JOMLE��� (?Q2DA��� b2�A3�� *367P�<=3� ,?@>>7>����
bbb\� �?IK:<E� �683@I;:CF�� �EC1�\nR`n� STUS�
bb`d� �C@[CD8F� �?̂ CF��  <;�dR\`� VWXY�
bb\4�  383>DA� �C@MC6<A�� �C7�dbRdn� STUS��
� � � � �
� � � � �
� � � � �

t�
�
�
�
�
�
�
�
k�

�
�����
�

�
1>>3P5�,?3>>5>�D��

�
&M3P<3Y5�

�

�
*3<6�>3��

�

�
WB6<58BM��

�

�
&M3M6�>EPM��

�

�
IN�O����

�

 
Labels:�����&����, 	'���!�� $���:,  �1%!$"# 	�*�('�, 6��'�, ����&����, 
��������#�
Functions:�+�#, ����&- �����-��( , �!�&���-, ����+��, 8���-��!#, 
�!�!���"&!�, /.�%�#  
Data:�0001, 0025, 0014, ���.��(, ���1��$�, $�$�0�#, �!$�������, 	�+��, 
���*�!�#, &(�- 19-29, $�����! 5-12, ��%��# 50-59, xmix, kand 
 
F8 ��
�	�� �	����  
*3<6�>3�?B>@67� �� Z� [� 0�

��3E@]@F@3���������������9@<;68D� �3@;68D� �I@;19I6A� ,I;2:7IA��� �636@<?]H6<�

�
�
�
�
�
�
�
�

������������������������������������������������������������������������������������������ �
� IN�O����
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�
�
F.8.1.a ��
�	�� �	����� ���������  
*3<6�>3�?B>@67� �� Z� [� 0�

�.3D6E6763���������������9@<;68D� �3@;68D� �I@;19I6A� ,I;2:7IA��� �636@<?]H6<�

�
�����������������������������(?=_B6�����������������������������������������������������������*JOMLE�������������������
�
�����������������������������b2�A3��������������������������������������������������������������fC>���u�H     I J�
�
�����������������������������(?@PPB>A3�����������������������������������������9���V7A]����������������������������
�
���/AB<�A72=3�'�22787���FFFGFFFGFFF��HH�����������������������������/>ML=3���������������(6Q2�
������������������������������
���&MBC_D287�������������������������������������������������������������������������������.*���5�����������������������5�
�
���d����������������55������������������������������������������������������������������555�������f3N�v��������������������5�������
���
���.7>�YJ2��+ML=3���������������������������������������������������������������*M276E���555555��������555555555�
��������������������������������������������������������������������������������������������
����*367P�<=3��������������������������������������������������������������������9�
�
���,?@>>7>����������������������������������������������������������������������9����
�
���VC86387�3?E����������������������������������������������������������������9������V7A]����������������������������
�

(27A�<J87G1?�_5LBD87� KLD<�� IN�O����
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F.8.1.b ��
�	�� �	����� ��������� (����8������) 
*3<6�>3�?B>@67��3J37<J<=?<E��683@I;:CF��� Z� [� 0�

�.3D6E6763���������������9@<;68D� �3@;68D� �I@;19I6A� ,I;2:7IA��� �636@<?]H6<�

�
�����������������������������(?=_B6����������3J37<J<=?<E���������������������*JOMLE������b44d��
�
�����������������������������b2�A3�����������683@I;:CF�����������������������������fC>����u�w�����i�x�
�
�����������������������������(?@PPB>A3���76[@68]A��JD??F?<A��k�������V7Ag���� 3LI@I;:3��
�
���/AB<�A72=3�'�22787�����������\d�e�\b�e�sd���������������HH5�������/>ML=3�a`����(6Q2�
�
���&MBC_D287������������JD;<7<A��5��3N6<E7D8FB��I;6>]?63��������.*����������������s4\bb�
�
���d��������������������������VWjyizUXW{ |W}yy5~z���������������������p������f3N�����`fa\bdcdfn������������
�
���.7>�YJ2��+ML=3��`fa\bdcnfdc����������������������������������5����*M276E���cn4fdsncd`�
��������������������������������������������������������������������������������������������
����*367P�<=3�����������N1?I6A�`aRdb�I@MC������������������������k�
�
���,?@>>7>�������������3=?<E��23?:3�����������������������������k���
�
���VC86387�3?E������ILF2I;:73�������������������������������������k���������V7Ag���������E;63C1���
���������������������������
����

(27A�<J87� KLD<�� IN�O����

�
Labels:�IJ:NI@<B�]C<23B�8[768]AB�L=?<B�IJDHHI?23B�9F2I:[9FB�F2I;<2FC:3�
H ĈCF9FAB�F?68:3B�76I=NEC9FB�TWUhB�� B�L3KB�86CF@]B�@F?̂ L[C<B�83@FH<;:3B�
EJD??F?<AB�9=9@39F�
Functions:�F?I8@;<C681�76I=NEC9FB�F2I;<?]H6<B�ICF2̂ ;[9FB�D8E;<B� K̂<7<A5� 
Data:������3J37<J<=?<EB��683@I;:CFB�b44dB�676[@68]A�EJD??F?<AB�83LI@I;:3B�
\de\besdB�JD;<7<AvB�s4\bbB�`fa\bvB�cn4vB�,1?I6AvB��3=?<E��23?:3B�ILF2I;:73B�
3E;63C15���
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�
F.8.2.a ��
�	�� �	���� �����
��� � ����
��� 5�
8����  
�

*3<6�>3�?B>@67��3J37<J<=?<E��683@I;:CF�� Z� [� 0�

��3E@]@F@3������ )86�<ML@� �3@;68D� �I@;19I6A� ,I;2:7IA��� �636@<?]H6<�
�JIKI;H39:3�� f3<A@L�D� a2I;F�83@3H;3L1� �E0C]@F@3A�� � 3̂�� �8@=J[9F�
�
!;F962<J<6I:@I�LD;2383�3E@1�@FC�JI;:<7<*������u������i��!����
�����
�6�I:7<EA*�����'������
�
�]9<�9E0CD�@3�83@3C3?MCI@I*��

������������������������ DNI�bf��;IAk�
���������������������������������������������������
�
�I�J<63�7<9<?<H:3*�������������������OdbOT~z��
�
�
�
�I�J<63�2<;L1*���������������������������698:3�k�

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

�������������������������������������������������
�<6IA�3J]�@6A�J3;38D@[�
83@FH<;:IA� 0̂I@I�
83@3C3?M9I6�9@<�J3;I?N]C*�
�
��C@6>6<@68D������
��C<9<83@39@3?@68D�
��H0<?E@68D���
��C@63;;EN268D�
��C@6>F068D��
��C@683@3N?6J@68D�
��C@6?6J6736268D��
���C@62E8F@63968D����
���C@6CI<J?3923@68D��
���C@6JF8@68D��
��C@69E??FJ@68D�
��C@6EJI;@3968D���
��6<E;F@68D��
�
�

1?�_5LBD87� KLD<�� IN�O����

�
Labels: ����!'���!����…; ,  �! ��%�(#;, %�����&��; ,   '���-;  ��!�# ��" �!#…;                                        
Functions: ���,-$�(��, �$(��, +.�%�#  
Data:    ��!, ���!0�1��, 50mgr, %!�$��, ���!0!��!$�, �& ��(�!$�, ���!$���,�!��!$�, 
%!�(���!$�.   
�
F.8.2.a.i 8��8� 	�8	
2���  

�
�<�69@<;68]�L3;2D8<E� 0̂I6�EJ<9@I:�@;<J<J<619I6Aq�

�3��3J<NF8IE@<=C�<6�3??3H Â*�
�
�

�3M�� b M̂�� KLD<���
�
Labels:��<�69@<;68]�L3;2D8<E� 0̂I6�EJ<9@I:�v�
Functions:�o8E;< 
Data:����C36B�]06���
�
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F.8.2.b ��
�	�� �	���� �����
��� � ����
��� 38	
� �����
�5�  
*3<6�>3�?B>@67��3J37<J<=?<E��683@I;:CF�������������������������������������������������5�� Z� [� 0�
�3E@]@F@3�� )86�<ML@� �3@;68D� �I@;19I6A� ,I;2:7IA��� �636@<?]H6<� �
�JIKI;H39:3�� )3;2D8<E� �AB<7�L363P<3Y5� �E0C]@F@3A�� � 3̂�� �8@=J[9F��
�

/A�<3��7������������/AB<�A72=3�������FFGFFFGFFF��HH�
�

\<3�PBCA36��� ;B<MP<3Y5�6<�Y5�� W�PB_���AB<=O3�� jB<A=OB��
� � � �
� � � �
� � � �
� � � �
� � � �
� � � �
� � � �
� � � �

� (D<B65<M�� V,�+U)*(V�kT���� �
�

/A�<3��7�������������/AB<�A72=3���������G��G����HH�
�

\<3�PBCA36��� ;B<MP<3Y5�6<�Y5�� W�PB_���AB<=O3�� jB<A=OB��
bsgab�kt�  3L Â�I??FC68]A�98̂ @<A�� \�L?6@_DC6����� \b�

� (D03;F�?IE81�8;E9@3?� a�8<E@3?D863�� nb�
`\gbb� �D?3�aBd�� \�J<@1;6�� \sb�
� �F2F@;638D�<?681A�� 4�8<E@3?6̂A��������� \db�

\4gbb� )38̂ A�23HI6;IE2̂ CIA� \�>3N=�J6D@<�� adb�
� �E;:�839̂ ;6��� `�9J6;@]8<E@3� \db�

\fgbb�  3L Â�98̂ @<A�� \�L?6@_DC6� \b�
� );EH3C6̂A�� `�8<22D@63�� \bb�

`bgbb� �2I?̂ @3�2I�?303C68D�� \�3@<2681� `fb�
� �[2:� `�L @̂IA� \4b�
� �3?D@3�2I�?D76�� ���L?6@_DC6� \sb�

������� ����������� ������������ ����������
� (D<B65<M�� V,�+U)*(V�kT���� �����

�
/A�<3��7�������������/AB<�A72=3�������FFGFFFGFFF��HH�

�
\<3�PBCA36��� ;B<MP<3Y5�6<�Y5�� W�PB_���AB<=O3�� jB<A=OB��
� � � �
� � � �
� � � �

� (D<B65<M�� V,�+U)*(V�kT���� �
1?�_5LBD87� KLD<�� IN�O����

�
Labels:�F2̂ ;3�\�B�`�B�a�B��;3�HI=23@<AB�JI;6H;3L1�@;<L1AB�2̂ HIN<A�2I;:73AB�
NI;2:7IAB�9EC<?68̂ A�NI;2:7IA5���
Functions:�BD<B65<M�$�3J<N18IE9FB�D8E;<B� K̂<7<AB�7AB<�>EPM��� 
Data:�����bsgabB�v�`bgbbB�83L Â�I??FC68]ABv5B�93?D@3�2I�?D76B�\�L?6@_DC6B�vB���
L?6@_DC6B�\bB�nbB�vB�\c̀ bB�`debdebc5����
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�
�
�
�

�
F.8.2.c���
�	�� �	���� � ����
��� � ����
��� ���������  
�

*3<6�>3�?B>@67��� Z� [� 0�
��3E@]@F@3����� )86�<ML@� �3@;68D� �I@;19I6A� ,I;2:7IA��� �636@<?]H6<�
�JIKI;H39:3� )3;2D8<E� a2I;F�83@3H;3L1� VD̂ 2E6763��� � 3̂�� �8@=J[9F��
�
�]9<�9E0CD�83@3C3?MCI@36�@3�J3;38D@[�@;]L623*�
�  DNI�

2̂ ;3�
`Ra�LeI>� \�LeI>� `Ra�Le2� \Le2� �05�J<@̂�

'@>3� � � � � � � 
'M3�C<6M� � � � � � � 
U3̂ 32ML@�� � � � � � � 
f<�C63� � � � � � � 
lJA=� � � � � � � 
XDA3<ML@� � � � � � � 
-C4M� � � � � � � 
;36@63� � � � � � � 
b8?<M3� � � � � � � 
m�M<M2E� � � � � � � 
W�8 @̂<M� � � � � � � 
*368=LM� � � � � � � 
1<2=� � � � � � � 
*�6E?�D>�� � � � � � � 
*�D2�>M� � � � � � � 
l@<M3� � � � � � � 
j3>388M2@� � � � � � � 
.D<=� � � � � � � 
*<38=� � � � � � � 
1>L��>�Ĉ 3�� � � � � � � 

1?�_5LBD87� KLD<�� IN�O����

�
Labels:��]9<�9E0CDv*B�HD?3B�H63<=;@6B�?303C68DB�vB�3?8<<?<=03B�8DNI�2̂ ;3B�vB�
90I7]C�J<@̂5��
Functions:��J<N18IE9FB�o8E;<B�GK<7<A 
Data:�������
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F.8.2.d ��
�	�� �	���� � ����
��� �	����2�	��  
�

*3<6�>3�?B>@67�� Z� [� 0�
��3E@]@F@3������ )86�<ML@� �3@;68D� �I@;19I6A� ,I;2:7IA��� �636@<?]H6<�
�JIKI;H39:3�� )3;2D8<E� a2I;F�83@3H;3L1� �E0C]@F@3A�� � 3̂�� (L6C?J87�
)� ���� �"���7��� 
 
���� �"�+�2�� ������"�+ ����!"�� 
�����"�+�2�� 3���� ��2���������$�� ���� !�2���  
���� �"�+�2�� ��2���������$�� ��� ,����� ���� !�2���  
� �"�+�2�� @�2   

�
�

(26@NBM� KLD<�� IN�O���

�
�Labels:��(���+# 	$�(�*��!# �
Functions:�	���.�!, :$(��, /.�%�# 
Data:�3'���( …, 	�1��'�����&��( �( �"����# �������1��#�
 
�
�
�
�
F.8.2.e.� ��
�	�� �	���� � ����
��� � 	�	>	
����� 
����
��2��
���������   

Labels: �����������, %�'!�(�&��, %!�&���-  
Functions: ����.�!, �$(��, +.�%�#  
Data:  3'���# $���&���-#    
�
�
�
�
�
�
�
�
�

*3<6�>3�?B>@67�� Z� [� 0�

��3E@]@F@3�����������)86�<ML@� �3@;68D� �I@;19I6A� ,I;2:7IA��� �636@<?]H6<�
(?BNB<P38=3��� )3;2D8<E� a2I;F�83@3H;3L1� �E0C]@F@3A�� ��3�� �8@=J[9F�

�;<J<J<:F9F� �F26<E;H:3����� �63H;3L1������� �

Z�)3;2D8<E��
��a2I;FA�83@3H;3L1A��
Z��E0C]@F@3A��
Z�o??<��

(26@NBM� KLD<�� IN�O���



�������� 	
�����  

��
������ ��������  106 

�
�
F.8.2.e.0 ��
�	�� �	���� � ����
��� � 	�	>	
����� 
����
��2���8���
���  

 
Labels: �����������, %�'!�(�&��, %!�&���-  
Functions: ����.�!, �$(��, +.�%�#  
Data:  "'�!� 3'���# $���&���-#   
  
�
�
F.8.2.e.C ��
�	�� �	���� � ����
��� � 	�	>	
����� ����
��2� 
����
�5�  �

 
Labels: �����������, %�'!�(�&��, %!�&���-  
Functions: ����.�!, �$(��, +.�%�#  
Data:  3'���# $���&���-#    
�
�
�
�
�
�
�
�
�

*3<6�>3�?B>@67�� Z� [� 0�

��3E@]@F@3�����������)86�<ML@� �3@;68D� �I@;19I6A� ,I;2:7IA��� �636@<?]H6<�
(?BNB<P38=3��� )3;2D8<E� a2I;F�83@3H;3L1� �E0C]@F@3A�� ��3�� �8@=J[9F�

�;<J<J<:F9F� �F26<E;H:3����� �63H;3L1������� �

&7AM�D<P=3�
Z�� <̂���
�P2<6<�a2I;FA�83@3H;3L1A�
Z�P2<6<��E0C]@F@3A��
Z�P2<6<�)3;2D8<E��
Z�P2<6<�D??<E��

(26@NBM� KLD<�� IN�O���

*3<6�>3�?B>@67�� Z� [� 0�

��3E@]@F@3�����������)86�<ML@� �3@;68D� �I@;19I6A� ,I;2:7IA��� �636@<?]H6<�
(?BNB<P38=3��� )3;2D8<E� a2I;F�83@3H;3L1� �E0C]@F@3A�� ��3�� �8@=J[9F�

�;<J<J<:F9F� �F26<E;H:3����� �63H;3L1������� �

&M3P<3Y5�
[�)3;2D8<E��
�a2I;FA�83@3H;3L1A��
Z��E0C]@F@3A��
Z�o??<��

(26@NBM� KLD<�� IN�O���
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�
�
�
�F.8.2.e.i 8��8� 	�8	
2���  
�

�
�J6>I>36MCI@I�@FC�763H;3L1�@<E�69@<;68<=�

a�2I;1�83@3H;3L1*�
�

�3M� b M̂� KLD<��

 
Labels: 	�!0�0�!*���� ��� %!�&���-….; 
Functions: ��!, " !, �$(��  
Data:     -- 
�
�
�
�
F.8.2.e.ii 8��8� 	�8	
2��� 
�

�
��763H;3L1�<?<8?F;MNF8I�e�38E;MNF8Iq�

�
�

(26@NBM���

 
 

Labels: � %!�&���- ���$���*,�$� / �$(�*,�$�! 
Functions: 	���.�! 
Data:     -- 
�
�� �
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�
�
 

F.8.3.a ��
�	�� �	���� � ���
���� 	>	���	��  
*3<6�>3�?B>@67�� Z� [� 0�

��3E@]@F@3����� �9@<;68D� )36<ML@� �I@;19I6A� ,I;2:7IA��� �636@<?]H6<�
(NB6@8BM�� �JIKI;H39:3���KI@D9I[C� �9N̂ CI6IA� �JIKI;H39:3��9NICI6MC�
� ��� ��

/AB<�A72=3�FFGFFFGFFF�9��HH�
�����������������������
�
'B2ML5�BN�6387�3=A36����
�
W�6<787�� .MA5� W�2@O3� b<M3�
� �"��IE8D��62<9L3:;63�������������� ZZ� Ve�h� n�
��"��;EN;D��62<9L3:;63������������ ZZ� �e�h� n�
��������62<9L36;:CF����������������������� ZZ� ~eYh� n�
��j�����623@<8;:@FA������������������������� ZZ� �� n�
�"��� 9̂<A�PH8<A��;EN;MC������������������ ZZ� �h� n�
�"��� 9̂F��E8C]@F@3��62<9L36;:CFA����� ZZ� &~� n�
&����62<JI@D?63�������������������������������������� ZZ� Ve�h� n�
�
%M�̂ 7AML���(NB6@8BM���
�
W�6<787�� .MA5� W�2@O3� P;63� W�6<787� .MA5� W�2@O3� b<M3�
�������������������������������������������������ZZ� T��eh� n�

�
�$��� ZZ� 	heh� n�

�W�������������������������������������� ZZ� T��eh� n� �$&�� ZZ� �eh� n�
�D803;<�������������������ZZ� T~eYh� n� HR$�� ZZ� �eh� n�
�E;:3� ZZ� T~eYh� n� ��&� ZZ� 
�eh� n�
�E;68]�<K=� ZZ� T~eYh� n� )I;I@:CF� ZZ� X~eTh� n�
� ;I3@6C:CF� ZZ� T~eYh� n� �i�<;<=� ZZ� 	~eYh� n�
!<?F9@I;]?F� ZZ� T~eYh� n� "W�<?68]� ZZ� � n�
�#�� ZZ� T~�� n� )M9L<;<A� ZZ� � n�
�#�� ZZ� T~�� n� '\`� ZZ� X~eh� n�
�;6H?E8I;:763�� ZZ� T~eYh� n� �C9<E?:CF� ZZ� � n�
�IE8M23@3�� ZZ� ~zeYh� n� )E?5�<K=� ZZ� � n�
�3HC196<�� ZZ� � n� �6JD9F� ZZ� � n�
 <;@6_]?F� ZZ� � n� � � � �

�
1?�_5LBD87�

�

�
KLD<��

�
IN�O����

Labels: '+�����, �!'-, '���%�, "�!� 
Functions: ���,-$�(��, �$(��, +.�%�#, �'����"&!�, ? 
Data:    WBC , RBC, Hb , Hct , MCV , MCH, PLT, K +   , …, �!����,  mEq/l, Ul/l, %, 
$��  
�
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F.8.3.a.i 
�

�
�

�
F.8.3.b ��
�	�� �	���� � ���
���� 	�	>	
����� 	>	���	2  
�

������� ��!��-��!���  - E x 

 ��(�"����              �����!$� �����"! 8���-��!# 9��'�%�#   �!�!���"&!� 
	.�����!# ��.����$�  �.�!�2  ��,+��!�# 	��.��&���� ��,���!*� 
�EC3@̂A��Ĉ ;HI6IA��
���CF2̂ ;[9F�9@<60I:[C�IK̂@39FA�
���693H[H1�Ĉ 3A�IK̂@39FA�
���63H;3L1�IK̂@39FA�
�

1?�_5LBD87� KLD<�� IN�O���

Labels: �(���+# 	�+�&�!�#  
Functions: ���,-$�(��, �$(��, +.�%�# 
Data: 	��'+�1�� ���! ��1� �.+����#     
 
F.8.3.b.i ��
�	�� �	���� � ���
���� 	�	>	
����� 
	>	���	2�	�8	
2�� 	>	�����  
�
(27A�<J87�86�M̂B=J2�BN�6387��� 0�

�
�;0681�<C<239:3�IK̂@39FA����OO0<?F9@I;]?F�OOOOOOOOOOOOOOk�
�
�;068D�3J<7I8@D�];63���������TUXOO\4bOOOk������������TWSOO`4bOOOO�k�
�
�;0681�2<CD73�2̂ @;F9FA���������OT~eYhOO��k�
�
� 3̂�<C<239:3� ����OO0<?F9@I;:CF�OOOOOOOOOOOOOOk�
�
� 3̂��3J<7I8@D�];63�������������TUXOO\4b���������������������TWSOO`4bOOOO�k�
�
� 3̂�2<CD73�2̂ @;F9FA��������������T~eYhOO��k�
�

1?�_5LBD87� KLD<�� IN�O���

Labels:��;0681��Ĉ 3�<C<239:3B�3J<7I8@D�];63B�2<CD7IA�2̂ @;F9FA���
Functions:�3J<N18IE9FB�D8E;<B� K̂<7<A 
Data:�����0<?F9@I;]?FB�0<?F9@I;:CFB�\4bB�`4bB�T~eYh��
 
 
 
 
 

n�)��0<?F9@I;]?FA����\4bR`4b��T~eYh�� GK<7<A��
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F.8.3.b.ii ��
�	�� �	���� � ���
���� 	�	>	
����� 
	>	���	2�	����2�� 	>	����� 
�
(M83PJP5�BN�6387������������������������������������������������������������������������������������������������� 0�

�
�C<239:3�IK̂@39FA�OOOOOOOOOOOOOO�}yhi�jizyh�OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO�
�
�J<7I8@D�];63�IK̂@39FA�TUX��OOOOOO\4bO9����������������TWSOOOO`4bOO�9�
�
�<CD73�2̂ @;F9FA�������������������FF�oG��FFFFF�9�
�

(M83PJP5�� KLD<�� IN�O���
�
Labels:��C<239:3�IK̂@39FAB��J<7I8@D�];63�IK̂@39FA�TUXB�TWSB��<CD73�2̂ @;F9FA����������������������
Functions:�I693H[H1�D8E;<B� K̂<7<A 
Data:������}yhi�jizyhB�T~eYhB�\4bB�`4b�
�
F.8.3.b.iii ��
�	�� �	���� � ���
���� 	�	>	
����� 
	>	���	2�����
�5� 	>	����� 
&M3P<3Y5�BN�6387������������������������������������������������������������������������������������������������� 0�

�
�C<239:3�IK̂@39FA�OOOOOOOOOOOOOO�}yhi�jizyh�OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO�
�
�J<7I8@D�];63�IK̂@39FA�TUX��OOOOOO\4bO9����������������TWSOOOO`4bOO�9�
�
�<CD73�2̂ @;F9FA�������������������FF�oG��FFFFF�9�
�

&M3P<3Y5��� KLD<�� IN�O���
�
Labels:��C<239:3�IK̂@39FAB��J<7I8@D�];63�IK̂@39FA�TUXB�TWSB��<CD73�2̂ @;F9FA����������������������
Functions:�763H;3L1B�D8E;<B� K̂<7<A 
Data:������}yhi�jizyhB�T~eYhB�\4bB�`4b�
 
F.8.3.b.iii.A 8��8� 	�8	
2���  

�
�����!��qqq�
����K̂@39F�7IC�>;̂ NF8I5��3;383?M�IJ3C3J;<976<;:9@I��@3�9@<60I:35�
�

�(26@NBM�����������������������������KLD<�����
�

0�

Labels:�����!�qqqB����K̂@39F�7IC�>;̂ NF8Iv5�
Functions:�IC@DKI6B�D8E;<� 
Data:�����ZZZ�
�
�
�
�
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�
F.8.3.b.iii.B 8��8� 	�8	
2��� 
�

�
�:CI@36�I693H[H1�e�763H;3L1�7I7<2̂ C[C5�
�3;383?M�JI;62̂ CI@I�5�5�5�
�

�KLD<�����
�

0�

�
�
Labels:��:CI@36�I693H[H1v�
Functions:�D8E;<� 
Data:�����ZZ�
�
F.8.3.b.iii.C 8��8� 	�8	
2��� 
�

�
��I693H[H1��l1�763H;3L1m�<?<8?F;MNF8I�l1�38E;MNF8Imq����
�

�p�k��
�

0�

Labels:���I693H[H1�l1�763H;3L1m�<?<8?F;MNF8I�l1�38E;MNF8Imq����
Functions:�<8� 
Data:�����ZZ�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
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�
F.8.3.c. ��
�	�� �	���� � ���
���� ��9		�	�  
�

������� ��!��-��!���  - < x 
 (���,����              ������"! �����"! *������ 5��$-�   )������,��� 
�.�!��� ��.����$�  �.�!�2  ��#� �� ��.����$� ��# �7  
� � � �

/AB<�A72=3���G��G���9��HH�
�

���!<;@<L3H:3�����������������������������������������
Z���3?38@<3EH3@<L3H:3�������
Z��,F?392]A�
Z���63>1@FA�@=J<E�3�9�
Z���J ;̂@39F�
Z���J]@39F�
Z���6D;;<63�
Z���E98<6?6]@F@3�
���9@I<J];[9F�
Z���C362:3�)E??68<=��
Z���
#��
Z���JI;NE;I<I67692]A��
Z���J<NE;I<I67692]A��
Z��v�
Z��v�

�
Z���C362:3��IH3?<>?39@681�
Z���C362:3��67F;<JIC681�
Z���C362:3��67F;<>?39@681��
Z�� <6?6<8D8F�
Z���JI;?6J676362:3��
Z��GH83E23��������
Z��������
Z��!����
Z��!;]C63��39@;:@673��
Z��v�
Z��v�
Z��v�
Z��v�
Z��v�

�
Z���=C7;<2<�#�T�UX~�
Z���]9<A�"zy}X�
Z�� <?:@673��
Z���98:@FA��
Z��!;]C63��3H8;I3@:@673��
Z���J3@681� :;;[9F��
Z��!<?<8E9@:@673�
Z���268;3C:IA��
Z���H8E2<9=CF�3�@;:2FC<�9�
Z��83;8:C<A�J30̂ [A�IC@̂;<E�
Z��83;8:C<A�9@<2D0<E�
Z��83;8:C<A�JCIE2]C[C�
Z��83;8:C<A�v�
Z��83;8:C<A�v�

�
1Vj(�()1]� �9@I<J];[9F�����9 �

�
;(-)�./V��+V+,�

�
j-(;.)*1�V,V.1.)*1�

�
V7ABMQ8BM���
�0��
3L3:;I9F�0<?1A�\nnd�� �
�63>1@FA�IH8E2<9=CFA�9@<�`<�J367:�l\nnfm� �

t�
�
k�

�
*()W(�+'-1f+V��

 
Labels:��2I;<2FC:3B��F2I6M9I6AB��9N̂ CI63��
Functions:�9$�HH$��������������B�,���� ��������� �B�
 ��������)����
Data:�<9@I<J];[9FB�!<;@<L3H:3B�3L3:;I9F�0<?1AvB��
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



�������� 	
�����  

��
������ ��������  113 

F.8.3.c.i 
�
;B<=�67��2E8�D�� 0�

�
+<M8AE�]�
��39N̂ CI63�83@D�@FC�<J<:355555�
�
&M36<�YML���VDÀ �D>��]�
�63�@F�NI;3JI:3�@FA�<9@I<J];[9FA�J;<@I:CI@36��F�83@3CD?[9F�5555�
�CM�J;̂ JI6�C3�3J<LI=H<C@365555�

(26@NBM��
Labels:��;692]AB�763@;<L68̂ A�9E2><E?̂ A�
Functions:�IC@DKI6� 
Data:���39N̂ CI6355B�H63�@F�NI;3JI:3v��
F.8.3.c.ii 

Labels:�238;<9@<60I:3B�60C<9@<60I:3B�>6@32:CIAB�3C];H3C3��
Functions:�IC@DKI6� 
Data:�����<6�@62̂ A�@[C�9E9@3@68MC��
 

j<B?6ML@�VD8636ML@Z�E8����� 0�

�
�38;<9@<60I:3�
� q���� r�s� �p�� d�p� q�p� t��� u#�� dv#�� qv#��
� � � � � � � � � �
wx�� \d�� ad�� db��

�

� �

�

� � � �
�
�0C<9@<60I:3��
� �� �� y� #� e� #�� d�� d�� u�� u�� qz�
� � � � � � � � � � � �
wx�� � � � � � � � � � � �
�
�6J<763?E@̂A�'6@32:CIA��
� �� x� {� |�
� � � � �
wx�� � � � �
�
�73@<763?E@̂A��'6@32:CIA�
� %M6�� %�� %�� %�� %�� %��� M̀�6=27� 2M38=27� YD>>MLE� �̂>=27�
� � � � � � � � � � �
wx�� � � � � � � � � � �
�
�C];H3C3�9@<60I:3��
� �� do� q� }�� |� �� �
� � � � � � � �
wx�� � � � � � � �
�

(26@NBM��
�
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F.8.3.d. ��
�	�� �	���� � ���
���� 	�	>	
����� ��9		�2  
 

�
Labels:��EC3@̂A��Ĉ ;HI6IA��
Functions:�IC@DKI6B�D8E;<B� K̂<7<A� 
Data:�����763H;3L1�39N̂ CI63A��
�
F.8.3.d.i 	��'+�1�� ���! ��1� ��,+��!�#. 

�
Labels:��C<239:3�39N̂ CI63A���
Functions:�RR 
Data:�����JIJ@68]� ?̂8<A��
 
F.8.3.d.ii ��!�'"# ��,+��!�# 

�
Labels:�<;692]A��
Functions:�IC@DKI6 
Data:�����F�39N̂ CI63�83@D�@FC�<J<:3��
 
 
 
 

������� ��!��-��!���  - < x 
 (���,����              ������"! �����"! *������ 5��$-�   )������,��� 
�.�!��� ��.����$�  �.�!�2  ��#� �� ��.����$� ��# �7  
&D236���(2�<PBMB���
���CF2̂ ;[9F�9@<60I:[C�39N̂ CI63A��
���693H[H1�Ĉ 3A�39N̂ CI63A��
u��63H;3L1�39N̂ CI63A��
�
��

(26@NBM� KLD<�� IN�O���

(27A�<J87�86�M̂B=J2�ZZ?B?6MLE��>L���� 0�
+<M8AE�� VD8636ML@�� VDÀ �D>���

�
�

�C<239:3�39N̂ CI63A�� JIJ@68]� ?̂8<A9�

+<M8AE��18_�2BM3��Z?B?6MLE��>L���� 0�
�
�;692]Ag�
��39N̂ CI63�83@D�@FC�<J<:3�55�

(26@NBM��
�
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F.8.3.d.iii�9����!$� �(����!$�- ��,+��!�#��
�

�
1;+j/*(,V/�

�
1*,-+�

�
�
Labels: '�$�����! ���, ! �����! ���, 0!��'���#, ��"�&��� 
Functions: ���,-$�(��, �$(��,  
Data:     �! �!'+# �1� �(����!$*�  
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

j<B?6ML@�VD8636ML@Z�Z?B?6MLE��>L���� 0�

�
�38;<9@<60I:3�
� q���� r�s� �p�� d�p� q�p� t��� u#�� dv#�� qv#��
� � � � � �

�
� � � �

wx�� \d�� ad�� db��

�

� � � � � � �
�
�0C<9@<60I:3��
� �� �� y� #� e� #�� d�� d�� u�� u�� qz�
� � � � � � � � � � � �
wx�� � � � � � � � � � � �
�
�6J<763?E@̂A�'6@32:CIA��
� �� x� {� |�
� � � � �
wx�� � � � �
�
�73@<763?E@̂A��'6@32:CIA�
� %M6�� %�� %�� %�� %�� %��� M̀�6=27� �M38=27� fD>>MLE� �̂>=27�
� � � � � � � � � � �
wx�� � � � � � � � � � �
�
�C];H3C3�9@<60I:3��
� �� do� q� }�� |� �� �
� � � � � � � �
wx�� � � � � � � ��
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F.8.3.d.iv��!�����!$+# �('0�(�+# 

�
Labels: %!�����!$+# �('0�(�+#  
Functions: ���,-$�(��, �$(��,  
Data:     ����� '!$�� &��'���…  
�
F.8.3.d.v. �����2�� / )������� ��#� ��� 
� � � � � � � � �

Labels: ���'����,  
Functions: ,����!$� �(����!$�, %!�����!$+# �('0�(�+#, %!�&���- / �!��&1&-, 
�$(��  
Data:     ���!'��  
�
F.8.3.d.vi 8��8� 	�8	
2���  
�

�
�

�J6>I>36MCI@I�@F�763H;3L1�@FA�C]9<E���67F;<JIC681��C362:35�*�
�

(26@NBM�� ������������������������������ KLD<� �
�
�

0�

�
Labels: ��!0�0�!*���� �� %!�&���-… 
Functions: ����.�!, �$(��  
Data:     -- 
�
�
�

&M36<�YML���VDÀ �D>��� 0�

�
�63@;<L68̂ A��E2><E?̂ Ag��
�<??D�268;D�HI=23@3�>D;<EA�cbb�H;�8DNI�\Ra�M;IA��
�K3@<2:8IE9F�7:36@3A�3CD?<HF�@FA�3CI8@68]@F@3A�9@3�@;]L623��
�J3H<;I=<C@36�@FH3C6@DB�LE@68̂ A�:CIAB�83LI�CFB�3?8<]?B�2J303;68DB�3CN;3868]B�
39J6;:CFB�2F�3CI8@DB�8DJC6923��

�
�

1;+j/*(,V/�
�

1*,-+�

(M83PJP5���3�G��&M3P<3Y5�18_�2BM3���� 0�

�
�C<239:3�39N̂ CI63A�O3C362:3�OOOO9�
�

�
&)1'-1f/G�()V1':'/�

�
,;IJ@68D�9E9@3@68D�

�63@;<L68̂ A�9E2><E?̂ A�

�
1*,-+�



�������� 	
�����  

��
������ ��������  117 

F.8.3.d.vii 8��8� 	�8	
2��� 
�

�
���763H;3L1�<?<8?F;MNF8I�l1�38E;MNF8Imq����
�

(26@NBM���
�

0�

 
Labels: � %!�&���- ���$���*,�$� … 
Functions: ����.�!  
Data:     -- 
�
�
F.8.4 ��
�	�� �	���� �8	�
��	�� 
�

������� ��!��-��!���  - < x 
 (���,����              ������"! �����"! *������ 5��$-�   )������,��� 

 

������ $� 15/10/05 A  == 
 

 
�+��  u�H��  J 

 
���"$� 30  �7  

 
� #�2�����$� 

 
0!���                 64  kg   (i) 
B:��                  165 cm  
)*� (BMI)       22       (i)  

 
��(�'��� 
*�('���
% 

 
% �$����  __% (i) 
% ��7     __% (i) 
% ���7   __ % (i)  

 
��(�	'�**� 
��'���� 

 

 
��$����� (cm) 
;���  	���$    
���#��  *��,�    �
*�(�	'�**�  
*��� -"�����"�$ �   	, ���   
�����!-"�����"�$ �  	!���    �����(��-�2�$�  
����!�����  � ������$� ��    
0���$� ��   ����,�    )���(�� ��%)&%�&  
 
)�����"�� ������ (mm)- H 

 
)�����"�� ������ (mm)- J 

(��"������   &����!����  
���, ���  ������"�$  
*��,�   ���#��  
*������!��  

 
������,  �$���� 

0% 

)�"������  

 
������, �$���� 

0% 

 
 

 
���5���&�� 

 
��&'� 

�
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Labels: ��,�1��'�����, ����'����!, %��'��!$+# ��( +#, 0���# ���#,…, *'�!, 
��-,�#,…, ��!$+����#, ��&"�!�#,…�'���'����, ����, ��!$��  
Functions: !����!$" '���-��1�, !��"&��''� ������#, �1'��"&��''�, �$����"#, 
%��$��# $!�%���(, % ����(#, ���,-$�(��, �$(��, �'����"&!�  
Data:     15/10/05, C, 30, 64, 165, 22 (�! ��!�+# '���-��!# %�� + �(� $��� 1��,��)  
 
�
�
�
�
 F.8.4.a �1'��"&��''� �

�
*�(�	'�**�                                                                                                            x 
          % ��,"����� [�=0]  

 -30 -25 -20 -15 -10 -5 0 5 10 15 20 25 30 
;��� -- �� �� �� �� �� �� � � �� �� �� �� �� ��
���#�� -- �� �� �� �� �� �� � � � � �� �� �� �� ��
���� � -- �� �� �� �� �� �� � � �� �� �� �� �� ��
���� � -- �� �� �� �� �� �� � � �� �� �� �� �� ��
	���$ -- �� �� �� �� �� �� � � �� �� �� �� �� ��
*��,� -- �� �� �� �� �� �� � � �� �� �� �� �� ��
0��� -- �� �� �� �� �� �� � � �� �� �� �� �� ��
����� -- �� �� �� �� �� �� � � �� �� �� �� �� ��
����,� -- �� �� �� �� �� �� � � �� �� �� �� �� ��
	, ��� -- �� �� �� �� �� �� � � �� �� �� �� �� ��
	!��� -- �� �� �� �� �� �� � � �� �� �� �� �� ��
����!� -- �� �� �� �� �� �� � � �� �� �� �� �� ��

�"�+�2��  /"���  3.�-��   

 
Labels: *'�!, ��-,�#, $�!�!�$�� �, &����, 0�� ����#…, % ��"$�!��#, -30, -25, … 
Functions: �$���1��, �$(��, +.�%�#  
Data:     '���-��!# ���!'+��1�, 08/06/05, 08/10/05 
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

08/06/05 

08/10/05 
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�
�
�
�
F.8.4.b �����!$" 8���-��1�                                                                                                                   

 ������", *����2   -����-���+��� *��$�                                                                                                            x 
 

������ $� 10/05/05 A  == 
 

�*�'�*�%��  
*�('��� 06/06/05 13/06/05 06/07/05 14/08/05 19/01/06 26/01/06 

B:�� (cm) \dn� � � � � �
0!��� (kg) cc� cd� c̀ � cd� cc� cd�
% �$���� (%) �# 1 `f5b�� � `c5b�� � `n�� �
% �$���� (%) �# 2 � � � � � �
% ���"�� �!6�� (%) � � � � � �
% ���7   (%) � � � � � �
;��� (cm) ff� � f4� � � �
���#��(cm) nb� � ff� � � �
*��� (cm) sd� � s\� � � �
�����!(cm) fb� � fb� � � �
����!�����(cm) `4� � `a� � � �
0���$� �� (cm) `c� � `d� � � �
	���$  (cm) nd� � nb� � � �
*��,� (cm) dc� � d`� � � �
	, ���(cm) aa� � a4� � � �
	!��� (cm) af� � ad� � � �
� ������$2  (cm) `a� � `\� � � �
����,� (cm) \d� � \4� � � �
(��"������ (mm) � � � � � �
 � � � � � �
���, ���(mm) � � � � � �
*��,� (mm) � � � � � �
*������!�� (mm) � � � � � �

 �"�+�2�� /"���  3.�-��  

 
 
Labels: �'���'����, '+�����, 0���#, % ����(#, …,  
Functions: �'����"&!�, !����!$", �$���1��, �$(��, +.�%�# 
Data:     �! �'���'����# $�! �! �!'+# '���-��1�  
�
�
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F.8.5.a ��
�	�� �	���� �9	
8��	� � �	�����  
 

�
Labels: '+,�%�# '+�����#, '+,�%�# (����&!�'��, �'��-�!� ��!�)��!�,... 
Functions: DRIs for Energy 2002, RDA ,����!$*� �(����!$*�, 78 + 5� – �, 
���%� -, +.�%�# 
Data: Harris & Benedict, % ��( 78, 1300, 400, 1600, 1700, 0, 0, 8       
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

������� ��!��-����-���+��� *��$�   - < x 
 (���,����              ������"! �����"! *������ 5��$-�   )������,��� 
��!��  )��������$��  
 
*�#�-�� ��������  BMI  Harris &Benedict  A                  0* __1300___ kcals 
 
 
*�#�-�� ����������+ �)   
� % ��� BMIA                    �) __400____ kcals 
 

������� ����6! �� "��� ___0__A 

������� ����!��              ___0__A 

;�� +� ��                          __8___A 

 
RDA #����"7  
�������"7   

 
0*  + �) – � 

 1600 kcals  

 
DRIs for Energy 2002 

 1700  kcals           
. 

���-��� 3.�-�� 
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�
�
�
�
F.8.5.a.i �������� �����
�5� 5�. �
� �����"� "�������� ����"�� -�������,�����   x 

������� )�����������2  
E ��!$�$(�!"  
E $�,!��!$- ��&���� 
E ��,������� 
E %!�0��'� – (����&!��-#  
� �����(��  
E �����"0!� ��$���  
 

E 0�%!�'�  
E ������ 
��+.!'� 
E +����� ��+.!'� 
E $���'0���  
E ���!0���� 
E ..... 

E ��%-����  
E ����"���� 
E ����# 
E aerobic 
E ...... 
E ..... 
E ...... 
 

E ��%������  
E ����"���� 
E ����# 
E aerobic 
E ...... 
E ...... 
E ...... 

)�������,����: ��-����$�  �� ���"� -�!�"�� 
��� ,����    
7 A ����� ��  �-��!-� 
 
)�!�"��     
 1,5 A  ;��   90  A ���! 
 

 
 

+
�����$2� 
1,5/247��    90/360   ���! 
 
��-���-��$� 
10,5/168 7��    630/2520 ���!  

� ����"� -��! � 
 
��-���-��$�         _____kcals 

 
�������          _____kcals 

 
���#�"���  /"���  3.�-��  

�
Labels: 	�!��&- �������!��-�1�, �������!"����:, �(���!$- %!��$�!�, 	���&�!�$- 
%�����, �'�����1#, 	0%�'�%!���, D��#  , �����, 5��+# ��� �0%�'�%�, �( �"����, .. 
Functions: ���,-$�(��, �$(��, +.�%�#, ����,-$� %������!"����# (��-$��� +)  
Data:     �����(��, 7, 1,5, 90, 168…. 
  
F.8.5.a.ii 8��8� 	�8	
2���  
�

�
;-+V+m/~~~�

/�8D2�>ML5�7AB<58M3�L3M�B̀ O�A3OM3=3�OM@<LBM3�D?B<6B<B=�G�ABM�2BL6B=�
67��3?�OBL65�~�

;3<@̀ >B�7�����������������������������������������������������������&ME<_J87��
�

0�

 

Labels: �
�����!!! � �(���!$- �'��-�!�… 
Functions: ����0����, %!"�,1��  
Data:     -- 
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F.8.5.b ��
�	�� �	���� �9	
8��	� � �����������  
������� ��!��-����-���+��� *��$�   - < x 
 (���,����              ������"! �����"! *������ 5��$-�   )������,��� 
��!��  )��������$��  

%@<���8B�LM>@� (2B<PBM3L5��;<E8>7�7�8B�jB<A=OB��
.<�̂ �2��������
�
)O32MLE�������
�
V6Ê ���������

1?Q>BM3�
�

VD2�>ML5�������������
�
( Ò�A3OM3=3���$�9�

�
.<�̂ �D83������
�
)O32ML5����������
�
�

�
�
�WB=J87�������

1?�O�̂ 5�������������������������
&M@<LBM3�����������( Ò�A@OB��9���������

��������������������������

�
&M3M6�>EPM��
�������kT���� ����

KLD<�� 1?�_5LBD87� IN�O���

 
Labels: 7���# �� $!��, ��+ ��, !%��!$", ��" �#, ��*��!�, �0%�'�%!���,   ����&�!�$- 
��"����� �� ,��'�%�#, ��+ �(��, !%��!$-, '��1��, %!��$�!�, %!�!���"&!�, kcals.  
Functions: �$(��, ���,-$�(��, +.�%�#, ���%� -, �+�  
Data:  66, 54, 58, 08,…,   �0%�'�%�#, 1300  
�
F.8.6.� ��
�	�� �	���� � ��������������������8�� �

������� ��!��- ����-���+��� *��$�  - < x 
 (���,����              ������"! �����"! *������ 5��$-�   )������,��� 
&���������$ � �%!��'"#   	$���1�� 

�@<60I:3��636@<?<H:<E� �9<7=C323��636@<?<H:<E��
�

����F�V�Wh��
�

��Fk��&zyj���
��Fk���U���
��Fk��"}y�

��k��D?3�����
��k��303C68D������������
��k�);<=@3���������������

	�k��F2F@;638D�
��k� ;̂ 3A�
	�k��:J<A�

 3@3C<21R�;IA��IE2D@[C� Z�)D;2383�R�E2J?F;M23@3��
�	]���k��;[6C]�
OOgOO�k��I83@63C]�
�
]���k��I=23�
�

OOgOOk��J]HIE23�
��]��k��I:JC<�
OOgOOk�;<�=JC<E�
�

OOgOO�k��;[6C]�
OOgOO�k��I83@63C]�
OOgOO�k��I=23�
�

OOgOOk��J]HIE23�
OOgOOk��I:JC<�
OOgOOk��;<�=JC<E�
�

 3@3C<21�?:J<EA���
���k��������
���k���	�����
���k��&	�������������
�

�
"}yh���OOOOT~�

�����ae�c���G����

�
/A�<B��

&M3M6�>�P=�D�
	9�

�
j<B?6ML@�
8D8636ML@�

� �� gwx�h�

KLD<�� 1?�_5LBD87� IN�O���

  
Labels: ���! ��� %!�!����&��(, ���%���'�,  ������'--D��# ��('��1�, 5��'�$� 
�('����*'���, ������'- ����(#,  �'+��# �!�!����&��( 
Functions: 9����!$� �(����!$�(RDA), � �%!��'"#, �$���1��  
Data: ,��'�%�#, �!'+#, *��#, �������      
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F.8.6.b ��
�	�� �	���� � ��������������	����8��  
 

�1�)���*��   ����-���+��� *��$�    x 
���$�  ��!���  RDA  	�!���� ���,���� )$���� 

���-+ ��� (���$�2   
����� )$����� 

2 ��, 7 KL       
 

5��$-� 
290 ��, 1200  

 
	!��            2/2   

���+��       1/3     

���� �"!    0/4  

 
)�������"!0/7    

�����          0/3     

�$���           1/6  

���� ��� 
�������"7  

50% / 15%   Prt 

15% / 50%   Cho 

35% / 35%   Lip 

)������,��� 1200kcals  (�,���� 
07:55 �!���"� 1  
08:00 ��2� ,  
1 ���-�! &��� 1,5%  
 
 
 

� �6����� ����$�2  A 
 

�������$�   6��#           M  


� ����       ���'����    M            

                     ���___        L            

 ������� (���$�2   Kcals 
12:00 � -�!���   
1 '-��  
 
16:00 	+�� 
16:20 �!���"� 2  
 
 
20:00 )$� � 
 
 
23:00 ��� B� �� 
1 ���-�! &��� 1,5% 

���� �&���%�# ��-��# 
���� �&���%�# +33% Ca 
���� �&���%�# 1,5% 
���� �&���%�# 0% 
���� ��"0�!� 
���� $���!$��!� 
������'�����$� 
�����"�!�� ������(  
���+�#  
����!$"# $��+# 
���������# )�'�"�  
 

65 
65 
45 
38 
70 
67 

218 
200 
60 
03 

260 

23:10 �������2�� 3 
 
 

 
����������  

 
�.�������   

 

�� ���",  �, 
 

__A �������  

�� ���",�  "����      __A����6! ��  

 
'+#���� ��$-�� 
1,0 ������ >? 

 

 
'+#���� �!���� 
250 &��'  KL 

 

 
�"�+�2�� 

 
�����2��  

 
/"���  

 
3.�-��  

�
�
�
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�
Labels: �'+��# ���!��#, 9��'�%�#, ���%���'� �����'1�, ������'- �(����!$*�, 
�!�!���"&!� 1200kcals, ��"�!'�, ���)-���� �����'1�, 	�!��&- �����'1�, 
�(���!$" ���", �(���!$"# $��+#,   
�,'!�� '���%�#, 
�,'!�� 0���(#.  
Functions: �� ���, ������#, RDA, �����'�, �(�"'��� ���!��, ����!'-��!#, 
	.�!�+��!#, 	$���1��, :$(��, /.�%�# 
Data: "��# �! $��� 1�-��!# ��� ��($� �����!�.      
�
 
 
F.8.6.b.i JI;:J@[9F�`���������������������������������������������� 
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
F.8.6.b.ii �JI;:J@[9F�a� 

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�

�C3_1@F9F�@;<L:2[C��������������k�
 3@FH<;:3�������������P?IA����������k�
�A�J;<A��E9@3@68]k������i�lT~e\bb~mk~y�
�
�J6?<H1�@;<L:2[C� �i�� ��Wh���
�E8M@6�0<6;6C]��
�E8M@6�2<903;:96<�
�J3CD86�[2]�
�J3CD86�>;39@]�
�]H63�[2<:�83;J<:��
)38̂ A�>;39@̂A��
�<8<?D@3��HI:3A�
555�

`n�
fBf�
aB\�
`B`�
fB4�
`B\�
\B\�

`4\�
``n�
`c�
`a�
4ba�
\bc�
d`b�

�C3_1@F9F�@;<L:2[C��������������k�
 3@FH<;:3�������������P?IA����������k�
�A�J;<A�69<7=C323�k������������
Z��D?3�������������bBbk�����Z��F2F@;638D���bBbk�
Z��303C68D�����\Bd�k�����Z� ;̂ 3A������������bBdk�
Z�);<=@<��������bBb�k�����Z��:J<A������������bBdk������~y�
�
�J6?<H1�� ��V�Wh�� �� �� )� ��  � ��
KL>�
-[F�
 L[�
�K�>8�
�

daa�
a4�
a4c�
dc�

bBb�
bBb�
bB`�
bBb�

\Bd�
\Bd�
\Bd�
\Bd�

\Bb�
bBb�
aB`�
bB\�

\B`�
\Bb�
\Bb�
bBd�

bBd�
bB4�
bBf�
bBd�

bBd�
\Bb�
bBf�
bBa�
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�
�
F.8.6.b.iii ����(�!$- ���� - �!�!����&��(   
�

��!�"�� )��������$�� � 5����"! �������"!  � 0�

V6�M̂B=�� wx�� ;3<�̂ 5� W�d�� V6�M̂B=�� wx�� ;3<�̂ 5� W�W�

"��� � � ~� �M76<�
� \db� cb� T�~�

��&� � � ~�  <>D?@6<�"y� � � T~�
�"��� � � ~� �3HHDC6<�X� abb� `\b� T~�

&"��� � � ~� �<?E>7��y� � � T~�

&zyj� � � ~� �E;:@6<��U� � � T~�
�U�� � � ~� �:7F;<A��i� \f� `b� T~�

���� � � ~� !;M26<�"z� � � T~�
�	��� � � ~� rIE7D;H��X� \d� \b� T~�

&	��� � � ~� !3?8]A�"�� � � T~�
"}yh� � � T~� �I?1C6<��i� � � T~�

�`�� � � �� �Uj��� � � 
5�5�

�U�iz� � � ~� �Uj�#� � � 
5�5�
�j}|h��h�y}yh� � � T~� �Uj��� � � T~�

�9>̂ 9@6<�"W� � � T~� �Uj��� � � T~�
)M9L<;<A�&� fbb� abb� T~� �Uj��\`� � � T~�

�D@;6<��W� � � T~� �Uj�"�� � � T~�

!?M;6<�"h� � � T~� �}UWTUX��\� � � T~�
�3HC196<��~� � � T~� �U�y�hW�UX��`� � � T~�

 D?6<��� fbb� `bb� T~� �UW�UX��a�� � � T~�
,I:<�"� � � T~� &WXY5W�5��\d� � � T~�

� � � � �yhU�5���UY�� � � T~�

� p|� �

�
�
Labels: ���! ���, RDA, ���� -, 8���%� 8+�����#, "�� �� �(����!$� (���'����#).  
Functions: OK 
Data: "��# �! �!'+#       
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
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�
�
F.8.6.b.iv �����'� 9����!$*� �(����!$*�  
 

'<@Y7A3�_<B?6MLQ2�VD8636MLQ2���� 0�

�
���

���
���

���

���
���

	��
���

| q d� #� ��� e

wx��g�oh
&M3M6�>EPM�

�
�JD;8I63�9I��E9@3@68D�

 D?6<�l m�g�`bbefbb�T~��������������������`d��
)M9L<;<A�lmg�abbefbb�T~������������af��
�3HHDC6<�l�Xmg�`\beabb�T~������������sb�����

�:7F;<A�l�img�`be\f�����������������������\\\��
rIE7D;HE;<A�l�Xmg\be\d�T~�����������cs��
�M76<�l
�mg�cbe\db�T~������������������������4b��

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������p�
VDAAB6�̂ 5�VD8636MLQ2� .C?���'<3Y5A36��� *>B=8MA��

 
Labels: 	���$�!� �� �(����!$�, ���'����# �(����!$*�  
Functions: �(''��� - �(����!$*�, ����# ����-'���#, �����!'� 
Data: �� �%!� �� �(����!$� ��( �'����)����! ( ��!��&- �(�*� ��" �� �(''��� - 
�(����!$*�).      
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
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�
F.8.6.c ����%� 	$�(�*��1� �!�!����&��(  
�"�+�2��   x 
��$-� ���� "�+�2�� 
� �!�!���"&!�                                    I ����� 1 u������2  I ����$�# 1  I ����$�# 2  
E 9����!$- ����(�� 
� �����'� 9����!$*� �(����!$*�    
E ����� ,����!$*� �(����!$*�  
E �(���&+# �!�!����&��(  
E ��!$�- �(���!$+# ���"����# 
E ��&"�(�� ���!����#                         E ���'����*�('� ��!�!��-  
E D�� $�! �'���'����                        E 6��# �! ����%�#  E 8"�� ��*�� ����%�     
����'����*�('� ������   

������",����  
��$-�   ���(�� ��#     I �1�!��+#      
 

�������� ���2 mail 
Pelatis@yahoo.gr  

�"�+�2�� /"��� 
 
Labels: ����%�# ���# �$���1��, ����%�#  
Functions: �����!�$"����, �������- '+�1 mail, 	$���1��, :$(�� 
Data:   �!�!���"&!�, �����2, �����'� 9����!$*� �(����!$*�,   ���'����*�('� 
������, �(�� ��# 
�
#�
���� �
�5	�� �
�5�8��7��� �	��8	2 (����8������ 1) 
�

('����  x 
(�,����  �(���&+#  ���'���  ����!'-��!# 5��'�$�   	(���-�!�  
0!�� )-��� 2   ����+��# �����'1� 	��.��&���� 

 
)�������"� �.$�  100 &�  M ����$���                                ?:  1��# ����������#   
 

 
�������� 

�������$�  
              & (�,����   

NRG 
kcal 

H2O 
% 

Prot 
gr 

Lip 
gr 

Cho 
gr 

Ca 
mg 

Fe 
mg 

.. .. .. .. .. 

< 	���"��"���"! 
<  ���� �"!  
<  ���+��   
<  )�������"!  
<  �����  
< �$���  
< )�!����  

���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������p�

�
Labels: �!�����!$- �.��, ����&����# & ��"�!'�,   NRG kcal,   H2O %, … 
Functions: ����$��$�'!$�, �� ��!$�, 5�����, ….  ���+��(��  
Data:   100 &� ,  1��# ����������#    
�
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�
�
#�
���z �
�5	�� �
�5�8��7��� �	��8	2 (����8������ 2) 

('����  x 
(�,����  �(���&+#  ���'���  ����!'-��!# 5��'�$�   	(���-�!�  

0!�� )-��� 2   ����+��# �����'1� 	��.��&���� 

 
)�������"� �.$�  ��� !��%���'�  M ����$���                     ?: 1 '!$�" ������    

 
�������� 

 
�������$�  
              & (�,����   

NRG 
kcal 

H2O 
% 

Prot 
gr 

Lip 
gr 

Cho 
gr 

Ca 
mg 

Fe 
mg 

.. .. .. .. .. 

E 	���"��"���"! 
   E  &��� �&���%!�"   -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
   E  &��� �&�� 1,5% -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
   E  &��� �&�� 0% -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
   E .... -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
<  ���� �"!  
   E �&&���!  -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
   E �&&���! $�,��!�  -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
   E �&$!����  -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
   E ..... -- -- -- --  -- -- -- - - - - - 
<  ���+�� –���� �"��!�� 1992  
   E  �����#  -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
   E  � ��%! -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
   E  ..... -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
<  )�������"!  
   E �����! �!���+�!�  -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
  E �����! ��!$-#  -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
  E �����! $��, ��!$ -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
  E .... -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
<  �����  
  E �(&" 1'"  -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
  E �(&" 0����"  -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
  E .... -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
< �$���  
  E �0�$����  -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
  E �'�&%���  -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
  E ���!"��%� -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
< )�!����  
  E $��+# �����!$"# -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
  E $��+# ��!&'!���# -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
  E '�(����%�  -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 
  E .... -- -- -- -- -- -- -- - - - - - 

K                                                                                                                                L 
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Labels: �!�����!$- �.��, ����&����# & ��"�!'�,   NRG kcal,   H2O %, … 
Functions: ����$��$�'!$�, �� ��!$�, 5�����, ….  ���+��(�� 
Data:�� �(����!$� �1� �����'1�, 1 '!$�" ������, ��� !��%���'�       
�
�
�
�
#�
���T �
�5	�� �
�5�8����
�	�	� �
�5�82 �

('���� N1'� �!���+�!� ��!$-# �����#   x 
(�,����  �(���&+#  ���'���  ����!'-��!# 	.�!�+��!# 5��'�$� �('����*'���   	(���-�!�  
7��� ��%�'+�1�  ������� (���$�2  	��.��&���� 
�2-�",�  bbbbb\� ��������  �TizU�WX��

YWjW��W�i���
� ����$�  r[2:�96@3;̂ C6<�<?681A�D?I9FA��

�
	��"����",� 
-$"���   

!32F?]A�

*��#�� ��$-��  \�?IJ@1�L @̂3�l@<E�@<9@m�
�

����"�� $ �  ba�H;��
�

0!��� ��$-��  `d�H;��
�

ph  
(+���  

s5d�
�?83?68]��

�������$�  
 

�F2F@;638D�� �+ �#� 	+��  P?3�k�
 

���-+ ���  
     / ��$-� 

bBb���D?38@<A��
bBb��);<=@[C�

bBb���303C68MC�
\Bb���F2F@;638MC�

bBb�� ;̂ 3@<A��
bBb���:J<EA�

�� 5	7 8�
 ��
 8���� ��� *� � +����  @���  
 ���� ��� �	� ��� �	8 �	� 

5����"� �.$� � ! __100_�� 
��$� �`b�

�
&zyj�
�

�U��
�

"}y� ���� �	��� &	��� "}yh�  

61 36 2.6 0.75 12      
"W�� &��

�
�i��

�
�W�

�
��

�
�j���
�

�}UWT� �UW�UX� �U�y�h�� � ���

25 57 0.57 132 68 -- 0.06 0.03 0.63 -- 
 

KK 
 

 
K 
 

 
L 

 

 
LL 

�
Labels: ����!�� �����!�  
Functions: &$�! �����!�  
Data:    &���)!� �����!�  
�
�
�
�
�
�
�
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�
#�
���� �
�5	�� �����	����
�	�� ������� �

('���� �'��+�� ���'!$- � 0�
�;]L623�� VD263P���� �I=23@3� ����!'-��!# 	.�!�+��!#� 5��'�$�  �('��-�1'� �E;I@1;6<��
*3<6�>3�������P?IA� �JIKI;H39:3� �8@=J[9F�� �

V6�M̂B=3�VD263P5��
*JOMLE��bbbc4�
+2�A38=3��2I?̂@3�3@<2681�
�
�

WB<=OB�\�
%@<���AB<=O3��\db�H;�
;7P5�8D263P5���9I?I2IC@̂A�

,>ML@�
`�3EHDB�\�C@<2D@3B�`�L=??3�23�C@3C<=B�\�J;̂ _3�J6J ;̂6�
\�8;I22=76�B�\bb�H;�23C6@D;63�B�\�J6JI;6DB��\�8<E@3?D86�I?36]?37<�

(L6�>B87�

�?I:LI@I�9I�3C@68<??F@68]�@FHDC6�@<�I?36]?37<�836�_I9@3:CI@I�9I�2̂ @;63�L[@6D5�
r6?<8]>I@I�@3�?303C68D5��
!@EJD@I�@3�3EHD�9I�2J<?�836�J;<9N̂ @I@I�@3�?303C68D�836�@<�J6J ;̂65��
�7I6D_I@I�@<�2:H23�9@<�@FHDC6�836��1CI@I�H63�s�?IJ@D�@FC�8DNI�J?IE;D5��
�

�
&M36<�YML5�1N=3�3CD�2I;:73�9�

}w!�
V�Wh��

�B<E�
��

q����
o�

r�s�
o�

t��
o�

u#��
o�

dv#��
o�

qv#��
o�

t���
�o�

��
�o�

#��
�o�

5�
�

� � � � � � � � � � � �
%M6�1�
e���

%M6x�
�o�

%M6{�
�o�

%M6|�
�o�

%M6�
�o�

555� 555� 555� 555� 555� 55� 5
5�

� � � � � � � � � � � �
��� �� p� pp�

��
Labels: ���! ��� �(���&-# ($1%!$"# $��) (�!$�, �$�+����, %!�����!$- �.��, 
�(����!$�    
Functions: ��-$��� ���-&���#  
Data:  00064,  �'��+�� ���'!$-,  2 �(&�, 1 ���'���, …,  �������� ��…, �!'+# 
�(����!$*�  
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
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�
#�
���" �
�5	�� �����	������� �����2 �

('���� � 0�
�;]L623�� VD263P���� �I=23@3�� �;<@6219I6A�R�K36;̂ 9I6A� )D;2383� �E;I@1;6<��
 3;@̂?3�� b>B�� �JIKI;H39:3� �8@=J[9F� � �
*JOMLE��� +2�A38=3�� jB<A=OB��32@�AB<=O3��
bbbbb\� �3@D@IA�?I2<CD@IA�� 4db�
bbbbb`� )38̂ A�9<=J3�� 4bb�
bbbbba� �;CD86�L;6839̂ �� ddb�
5555� 555� 555�
� � �
� � �

�
Labels: �1%!$"#, ���'���� , 9��'�%�# ��� '���%� 
Functions: -- 
Data:     000001, …, ������# ��'�����#,…, 450, 400, 550  
�
#�
��� �
�5	�� �	�8������
�	�� �	�8���� �

.-+f(V�J;[6C]�\g�0E2]A�836�@<9@�� 0�
�;]L623�� �EC@3H Â�� 'BCA363� �;<@6219I6A����K36;̂ 9I6A�� )D;2383� �E;I@1;6<��
*3<6�>3�������� P?3� �JIKI;H39:3� �8@=J[9F���� �
V6�M̂B=3�PBCA36����
*JOMLE��bbbc4�
+2�A38=3�J;[6C]�\g�0E2]A�836�@<9@�

,>ML@��
\�J<@1;6�L;̂ 98<A�0E2]A�1�9E98IE392̂ C<A�l\bb�B�0[;:A�_D03;Fm��
`�L @̂IA�ldbH;m��[2:�<?681A�D?I9FA��
\�L @̂3�lab�H;m�@E;:�2I�032F?D�?6J3;D�
\�L @̂3�C@<2D@3�
\�L=??<�23;<=?6��
�

�
���������������������������������������������&M36<�YML5�1N=3�3CD�HI=239�
�

�
�

}w!�
kT����

�B<E�
��

q����
o�

r�s�
o�

t��
o�

u#��
o�

dv#��
o�

qv#��
o�

t���
�o�

� ��
�o�

� � � � � � � � � � �
%M6�1�
e���

%M6x�
�o�

%M6{�
�o�

%M6|�
�o�

%M6�
�o�

#��
�o5�

555� 555� 555� � 555�

� � � � � � � � � �

��� �� p� pp�

Labels: ���! ��� &��'���#, $1%!$"#, ���'����, (�!$�, %!�����!$- �.��, �(����!$� 
Functions: ��-$��� ���-&���#  
Data:     00064, ��1!�" 1:  ('"# $�! ����, 1 ���-�! ��+�$�#  ('"#…, �!'+# 
�(����!$*�  
�
�
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#�
�����
�5	�� �
���8��	�� & 	>��
	�	�� �
�

('���� 0�
�;]L623�� �EC@3H Â�� �I=23@3�� ;<�6MA58BM��(N3M<�8BM��� )D;2383��� �E;I@1;6<�
1?�O�̂ 5�� .<�?�?�=787�� *>B=8MA���
'3>3L6�L�AML@� ��f<�C63�� ��*<�3���
���D?3�3HI?376C]��� ��� ��
����D?3�3HI?376C]�\Bd�� �� ��
���D?3�3HI?376C]�DJ30<�� �� ��
�5555� �� ��
U3̂ 32ML@�� ��&7A76<M3L@�� ��U=?���
���HH<=;6�� ��(E23;68D�� ���?36]?37<�
���HH<=;6�83N3;692̂ C<�� ��=_6�� ���3H6<Ĉ_3��
���H86CD;3�� ��)38̂ A� ��)69@:863��
��5555� ��555� ��555��

�
�
Labels: &���$��$�'!$�, ������, $�+�#, �� ��!$�,, %�'���!�$�, ����#  
Functions: ���%� -, �����������, $����!'�  
Data: ��'�!*��!# '������ ��" �!# ���'����# �����'1� ( �, ��, 	)  
�
�
#�
���� �
�5	�� 5�
8��� & ��8���
28��� � 5�
8������� �

('����  � 0�
�;]L623�� �EC@3H Â�� �I=23@3� �;<@6219I6A����K36;̂ 9I6A�� f@<A3L3�� �E;I@1;6<��
f@<A3L3�� �E2J?F;M23@3�763@;<L1A��
b>3��  3;@̂?3� � <̂�� �63H;3L1���

+2�A38=3� ;B<MP<3Y5�
�U�zWT|�UX�� #yS|�|�hUXi�TyXy}|YzWji��
�hW~|h� �I@;<C673_]?F��
	XUTW�yhi�� �ij}UTW�yhi�	�&�
#i�yX�� &WzW�ijyTyh��
�yXWzUY��� �
�i��hUY�� �UTi��hUYi��
� �
� �
�

�
�

(26@NBM��

�
Labels:�<C<239:3B�JI;6H;3L1��
Functions:�IC@DKI6� 
Data:���U�zWT|�UXB�vB�#yS|�|�hUXi�TyXy}|YzWjiB�v��
�
�
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#�
���" �
�5	�� 5�
8��� & ��8���
28��� ����
�5��� 
5�
8������
�	�� 5�
8���� �

('���� – Depon  � 0�
�;]L623�� �EC@3H Â�� �I=23@3� �;<@6219I6A���

�K36;̂ 9I6A��
�J<0638D�� f@<A3L3�� �E;I@1;6<��

f@<A3L3�� �E2J?F;M23@3�763@;<L1A��
P?3��� *3<6�>3� � <̂�� �63H;3L1���
*JOMLE�����bbbbd�
+2�A38=3�]�#i�yX�
;B<MP<3Y5]�&WzW�ijyTyh�

�
*367P�<=3�]��C3?HF@68]��3C@6JE;I@68]k�
.C?����������7698:<�dbb�T~�k�

VD8636ML@�32@�OM8L=�� &�8�>�P=3��

dbb�T~��WzW�ijyTyh�
�
G87<03��
�

�C1?68IA�836�J3676D�DC[�@[C�\`�I@MC�g�
�
\R`�7698:3�8DNI�4Rc�M;IA��

(27A�<J87� *>B=8MA��

�
�
�
�
Labels:�8[768]AB�<C<239:3B�JI;6H;3L1�B�83@FH<;:3B�@=J<AB�9E9@3@68DB�7<9<?<H:3��
Functions:�ICF2̂ ;[9FB��8?I:962<� 
Data:���bbbbdB�#i�yXB�&WzW�ijyTyhB��C3?HF@68]�3C@6JE;I@68]B�dbb�T~�
�WzW�ijyTyhv�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
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�
F.10.A ���������� ������� �	���������  
�

��������"� � !���� ���� ��, ��!����                                                                  0�
;B>36�>EPM��� �636@<?]H63�� !I6;69@̂A�� �'� �=9@39F� �;DLF23�� G9<73�GK<73��
���2I;<2FC:IA�������������1CIA��
)1�� f(%� W1-� 1;-� W1)� �v}�
�vr� �v!� u{q� p�� }p�� x{�

�
mBM<M86�����������]?<6���k�

V636M86ML5�32@>D87�� ���<�L=?<�
?B>36�>�P=�D�AB� @̀87����������������FC�83@FH<;:3�
�������������������������������������������������������FC�2FC63:3�2I@3><?1�>D;<EA�

�������������������������������������������������
'<@Y7A3��

�
�
��
��
��
��

'D23=LB�� ;3MOM@�

W@M���

)�C2M���

)�C>M���

�
12@>D87�P<3Y5A36���

W523��� b>�M�� 'D23=LB��� K26<B��� ;3MOM@��
�D6<A�� `c� `b� \� d�
�<=C6<A�� `c� ``� a� \�
�<=?6<A�� a\� \d� \`� 4�

(*.,;:V/� *U()V)W+�

�
Labels:�0I6;69@̂A�B�9@3@69@681�3CD?E9F�2I�>D9FB�3CD?E9F�H;3L123@<AB�l21C3Avm�
Functions:�H;DLF23B�I8@=J[9FB�8?I:962<� 
Data:�21CIA�l1�F2I;<2FC:IA�3J]v� [̂AvmB�]?<6B�@<�L=?<B�@62̂ A�J:C383��
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
�
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�
F.10.B ���������� ������� ������� �	�
���2  
�

����������"� � !���� ���� ��, ��!����                                                                 �������������������������������������������������������������0�
�I?3@<?]H6<�� �636@<?]H63���!I6;69@̂A� �'� �=9@39F� �;DLF23�� G9<73GK<73�
����2I;<2FC:IA�������������������8̂ ;36<6��1CIA�����������������������������������������������
�1?EFFGFFGFF��HH������IJ��FFGFFGFF�HH�
�

�
mBM<M86�����������]?<6���k�

1?EO�87� B̂M<M86Q2�J��?<����� ��3;6N2]�7636@<?<H:[C 
��2FC63:3�2I@3><?1�>D;<EA�
��J;3H23@<J<6F2̂ C3�;3C@I><= 

�
'<@Y7A3��

12@>D87�'<3Y5A36����
�JD??F?<A� 3C@I><=�

VWXY� 4a�
WYTX� df�
STUS� dd�
� �

�

�

��

��

��

��

'D23=LB�� K26<B�� ;3MOM@�

W@M���

)�C2M���

)�C>M���

�
� �

(*.,;:V/� *U()V)W+�

�
Labels:�0I6;69@̂A�B�3J]7<9F�0I6;69@MC�[A�J;<AB�3CD?E9F�H;3L123@<AB�EJD??F?<AB�
3C@I><=��
Functions:�H;DLF23B�I8@=J[9FB�8?I:962<� 
Data:�21CIA�l1�F2I;<2FC:IA�3J]v� [̂AvmB�]?<6B�@<�L=?<B�@62̂ A�J:C383��

�
 
F.11.A �	�8	��
�5��  

��� ���!��� ����� ����,��1�  0�
� <̂�� oC<6H23� �J<N18IE9F�� �;3223@<9I6;D�� �693H[H1��� �J6J?̂ <C�

�
V3��BD̂ EA386B� <̂E2M3�?�>>@~�)�

�
�
�
�

� �����������������������������������������������������������������������M286M6�C6��
3M8_76ML5���

����������������������������������������������������������������������������������������������������������L3M�3OD236=8A36��� �̂J�

(L6C?J87� KLD<�� � �*>B=8MA��

�
�
�

Labels:�ZZ�
Functions: �+�, ���!&'�, ���,-$�(��,…., �$���1��, �$(��, $����!'�� 
Data:��# �( "'����…, !���!����� �!�,��!$-#….. ������
�
�
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 F.11.B �	�8	��
�5�� � ���9��	��� �

���#�"��� 2�  
�
(=O���BPP<@Y�D]������������������� I:2IC<�%�I68]C3����������k�����������������f@LB>����
�����
+2�A38=3��]����������������������������������� D;@3��ICIN?:[C�����)���������������!w������{}��
�

���#�"��� /"���   ��$���� 

 
Labels:�I:7<A�IHH;DL<EB�<C<239:3��
Functions:�Ĉ <A�LD8I?<AB�$�B���B��J<N18IE9FB�D8E;<B�8?I:962<� 
Data:�����8I:2IC<�836�I68]C3B�8D;@3�HICIN?:[C5��
 
#���� 
�98��	�� 
�

'�#�$���   0�
W�2@OB��
W�6<787���

\<3� /AB<�A72=3�� '>Q88B��� �

%@<����
�

�����

(2�<PBM3�
�

�EAM8A3�

�
�

;<�B?M>�P5�������������2̂ @;<�lTm�����������k�
�

�

������������������������������������WB636<�?����
1?E� VB� VD26B>B865��

�yyj�l�jm������������k� �ijiz�lTm����������
k�

b5ab4f�

�����
�
�

�
p|��

�
1*,-+�

�
*U()V)W+�

Labels:�J;<IJ6?<H1B�2I@3@;<J ÂB�3J]B�9IB�9EC@I?I9@1A��
Functions:�>D;<AB�=�<AB�IĈ ;HI63B�C]26923B�Ĉ <B�<8B�D8E;<B�8?I:962<� 
Data:������yyj�l�jm��ijiz�lTmB�����b5ab4f�������������
�
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#���� 0��� )�)�*�%
% 
�

0!�� )-��� 2                    x 

 
��������$� 

 

 
���!����� 

 

 
Back Up 

 
�� ������- � ��!#����  

 

 
����$�� 

 

 
��$���� 

Labels:�RR�
Functions:��?F;<L<;:IAB� 3@D9@39FB���W�V�	�B��EC@1;F9FR��C3>DN269FB�
�E2J:I9FB� ?I:962<�
Data:���RR�
�
�#����� 0��� )�)�*�%
%������(��(���  
�
�

0!�� )-��� 2   - ���!�����                  x 

 
125/1000 ��!��  
 
  

 
1700/ 1000 (�,����                    
 
  

 
553/10000 )������,���              
 
  

 
47/999 ��#� ��                         
 
  

 
50/10000 �� �����                         
                                   
  

��������$� 

��������$� 

��������$� 

��������$� 

��������$� 

� �!.� ��$���� 

 
Labels:�JI?D@IAB�@;]L623B�7636@<?]H63B�39N̂ CI6IAB�9EC@3H Â�
Functions:��C@DKI6B� ?I:962<B��?F;<L<;:IA� 
Data:�����\`de\bbbB�\sbbe�\bbbB�ddae\bbbbB�4sennnB�dbe\bbbb�
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#����� ����	�
��� ��8	���2 
�2����������  
 

��"� ���"� )���$����                                                                                                0�

���!�����  ��,-�.�   
������ $� 
��, 15/05/06  ==  32� 15/06/06  HH�
�
;�� 
��, 00:00�� G     32� 00:00 �� G 

 
��!���    ����-���+��� *��$� k 

 
&�!������ *�+��� ��� �             k 
 

�.������� ������ 
������ $�  (+���  �,����  ������ $�  (+���  &�,�����  
30/05/05 *� ��$� 

��"��� 
100,00 30/05/05 *� ��$� 

��"��� 
00,00 

01/06/05 ��-���-��$� 
-������,���  

30,00 01/06/05 ��-���-��$� 
-������,��� 

30,00 

15/06/05  ����������� 20,00 15/06/05  ����������� 00,00 
 
                                  �+ ���  

 
150,00 € 

 
                                   �+ ���  

 
30,00 € 

 
�"�+�2�� 

 

 
/"��� 

 

 
3.�-�� 

 
 

Labels:�F2I;<2FC:3B�3J]B� [̂AB�JI?D@FAB�EJD??F?<AB�IK<L?19I6ABvB�<LI6?̂ ABv�
Functions:�F2I;<?]H6<B�;<?]6B�I8@=J[9FB�D8E;<B� K̂<7<A 
Data:������3J37<J<=?<EB��3=;<EB�2FC63:<�J38̂ @<B�I>7<23763:<�7636@<?]H6<B�
15/05/06  vB��
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#����" ����	�
��� ��8	���2 
�2�����	�>�  
 

��"� ���"� )���$����                                                                                                0�

���!�����  ��,-�.�    
 
%,���� ��,-�.�  
No 25 
 

 
������ $�  27/03/05  == 
;��                11:15 �� G 
 

�����$� ���$�����  
��2 ��$�  (�� �'�(��  
���!�����  ��'�'(�*� ��(����  
)�&  ��(����  ��*  1234567890 
Mail   www.teicrete.gr (����2 � 2843029490 
&�!������  ����-!"� *��$�  
�����$� ��!��  
��7 ���  ����-���+���  @ ���  /  �  
Mail  anna@ole.gr (����2 �  12435783 
������,���  
(+��� �� -�$��  ����"�:��  �,����  ��� �,����  
��-���-��$� )������,���  4 24,3  19% 120 
�����������  1 16,2 19% 20  

     
�+ ���  140,00 € 
�.,�����  120,00 € 

� ���$����  � ��!���  

�""��,���� 20,00 € 

 
�"�+�2��  

 

 
/"���  

 
��$����  

 
Labels:�C]262F�3J]7I6KFB�F2I;<2FC:3B�M;3B�9@<60I:3�IJ60I:;F9FAB�IJ[CE2:3B�vB�
9@<60I:3�JI?D@FB�IJMCE2<B�vB�8<9@<?]H6<B�@=J<A�9ECI7;:3AB�vB�F�IJ60I:;69FB�vB�
9=C<?<B�IK]L?F9FB�I88;I2]@F@35��
Functions:�I8@=J[9FB�IK]L?F9FB�8?I:962<$�F2I;<?]H6<B�;<?]65� 
Data:���� 27/03/05 , 11:15, ������ ;1@FAB�J3;D;@F23BvB��3J37<J<=?<EBvB�4B�`4BaB�
\n�BvB�\4bBbbB�v�����
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F.15. />���� ��� �����8� , 8��8� 	�8	
2���  
 

 
 
 

! ���#��$� �.�-� ��, �� �+�����; 
 

 
 

 
������ 1������  

 

 
%��  

 
/"��� 

 
Labels:�	�!,('���� +.�%� ��" �� �����'�;�
Functions:�����&- ��!�!��- , �!, :$(�� 
Data:������+�# $1%!$"# ��"�0���# (�� ��!��&�� ����&-  �!�!��-).   
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�������� 8.  

�����.���,���� 
 

�� ��1�"�(�� ��( ����(�!����$� �������� ��� ���&'��������� '!�# 
������,�!�# &!� � �%!��'" ��"# "�� �� %(���" ����+�����( %!�!����&!$�� 
��&!�'!$��. 2��"�� , %�� (��� �! ���&'��!$- �!$"�� �1� %(�����-�1� ��(, $�,*# 
%�� + �! (����!�,��. �$"'� $�! '��� ��� ���$�-�1�� ��( "'1#, ,� 0���$���!  �� �� 
%(��'�! $�������� "�1# ����+�,�$� "�! �('0����! ���  �(��-'��� �(��� ��( 
����( ($�����!� 4). �(�" ��( '����� �� ���0���,�� ����! �� �����'� �� ����! 
%�$�!$" �� �(��-����, ����������� $�! ���0�,'!��, *��� �� '����� �� �.��! ,�� 
$�! �� %!��$+��!.  

 
 � � �%!��'"# ��( +&!�� �� ��&$�!�� '� �� ���&&��'��!$� $�! '� �$��" �� 

$�����! �!# �������!# ��(#. ����+ �! ��� &�&��"# "�! �(�%(�)�! $�! �!# 44  
%(���"����# $�! �1� %�� ��&!�'!$*� ($�����!� 2) �+�����# �!# �.-# ��!��+��: 

 
1.� �$ �� -��-�"���",: �� �����'� '����� �� �(�%+���! �'��� '� �� internet. � 

%(���"���� �(�- '����� ��  ���!'���!�,�� &!� �� �(�%+���! '� ��� 
!�������%� ��# $����$�(���!$-# ���!����# $�! �� ��'0���! 0�-,�!� � ��!$� 
'� �� ��!��(�&�� ��( �(��-'���# - ��"����# �.���.�!#. 	����# '����� �� 
�(�%+���! �'��� '� �!# ���$����!$+# %!�(,����!# �1� �����*� ��( $�! �� 
��(# �����+���! �( ��-�!�# $����#, %!�!���"&!� $��.  

2.� �"� ����$ ��  "� , � ��� ������$�� ��( ��������!  $�������� interface 
&!� $�,�  �-���. �(�!���!$� �� interface ����! $�!�" &!� "��(# ��(#  �-���# 
���� �� ��-$���, �� '���� $�! �! ���%��'�! ��� ����� %�� + �! ��"�0��� 
����! $�(��. 

3.�  �������� ��������� ���� �� !-� ��������. �� '�&+,� ��( 
 ���!'���!�����! ��" �� �����'� $�! �1� ����1� �! '���%�# '���������! 
����!  �� 0���# (��0��# , $!��), �� ���# (�����#, �$������, �"%!�, '+���), �� 
�"'!�'� (�(�*, %����!�, &!��, ���&$�, ����) $�! � ��+�&�!� (,��'�%�#, joule). 
�!� $�,� '�������-  ���!'���!����! +��# ���,��"# �(�������-#, ���� ���� 
������1�� �1� ��'!�'��1� '����� �� �������!�,�� &!� �� ����$���(,�� $�! 
�!# ��'!�'��!$+# �.���.�!#.  

4.� �������,���� ��2��7 : �+��� ��# �����!$-# ��( %�����! �. �� -#, �� 
�����'� '����� �� ����(�!�)���! �� 4 ��!��+�� &�*���#  (�&&�!$-, 
&��'��!$-, &���!$-, !���!$-) &!� �� '����� ��  ���!'���!�,�� $�! ��" 
.��"&�1���(#  �!�!��+#.  

5.� )����� ����2�� �2������$�� ����( �����+�� ��� ���! ��� ��(�"����# 
��( ������. � %(���"���� �(�- ����!  �-�!'� ���(# �+�(#  �!�!��+# ��"# 
���3��� ����# �(��-'���#, %!�($��������# ��(# �� ���&�1��)�(� �� 
�������"&!�.  

6.� �2���,������. ��"$�!��! &!� +�� &����'� ��( $����$�(�)���! �(�"'��� 
'� ��� $��� *���� �1� '���-��1� �1� ���!'+��1� (12) �� %!������!$+# 
 ���!$+# ��!&'+#. 8����� �� �$�(�1,�� $�! �� %�,�� ���� ������ *��� �� 
����$���(,�� $�! � �%!�# ��� ������ ��( "&$�( ��( $�! ��� $�����'- ��( 
0���(# ��(.    

7.� 1���������$ ��  ��$���� ��� "����+ &!� �� (����&���! ��� �$����"  
��( ������ ('!$�"# , '�����#, '�&���#). �� �(������� '� ��� �$����" 
(����&�)�! $�! �� !%��!$" 0���#.  
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8.� )�����$ ������", �����2 . 6��# �! '���-��!# ��( ������ �� '!� ����� 
'� ��� ���&���"'��� �'���'���� &!� �� ����$���(,����! � ������ ��(.  

9.� ��-�",� �7��� ���� $���+�� �����'1� $�! ��� ����%� ��( %!�!����&��( ��� 
����#����� ����!"2  "�� �������2�!�2  -��������. � ��!��(�&�� 
'����� �� �����  !%!������  �-�!'� �� ���!��*��!#  �-��# ��( ��&!�'!$�� �� 
����$�'��� - &('����-�!�.  

10.� ��������"� � !���� ��� 0.).  �� ��!��&'+��# $���+��#. �� &���-'��� 
'������ �� �$�(�1,���. 

11.���$��:� �����"7  ��7  ��� �(���!$" �������"&!� - �� �(&$�$�!'+��(# 
������#. 	����# '����� �� �(��� ,�� $�! ��  �$�(�1,��  ��"%�!.� ����1'-#.  

12.�)���$���� �� ���+ �'+��# ��" ��� $���+��  ��)+���. 	����# '������ �� 
����(�!������ �! �(��%���# ���1� �'��*�, �����&� '� ��  ���!$" %!����'� 
��( ,� ��!��&��.  

13.��"�+�2�� -���������"7  #���$��. ���&'�����!����! ��" ��� ��)+��� 
$�! �������� ���%�!$�!$" ��( ���&'�����!-�!'�( ��# �(��%���#.  

14.����,���� "���������� #��$-2  ��� !����!$" 3'���# $���&���-#! �� 
��"�!'� ��!�+&����! ��" �� 0��� %�%�'+�1�  

15.������������ � �+���� � ��� � �����,� � 7�� "��� !�2���. �� 
&��'��� ��( %!�!����&��( �.���'!$�('+�� &!� $�,� ������, ������'��'+�� 
��!# *��# ��( �� ��!,('��.  

16.�����!  �� ������� �(�!���'��� ���-�!� ����� $�! �� ��!�)��!� $��+ ��� 
%!�!���"&!�. 	�!�+&����! ��$��� ��" �� $(�!"'��� '���� $�! �'����)����! 
��!# ����%�# �$�(�*��1�.  

17.���:� ���#��� � ��!$� '� ��� ��!��(�&�� ��( ��&!�'!$�� '+�� ��" �� 
��"&��''�. � 0�-,�!� ��'0�����! '+�1 �&&���1� - web.  

18.�������,���:	��'+�1��  �!�!��-  &!� �� �������"&!� ��( + �! ���'���!$- 
����- - &��+,�!�, ��( �������� �(������� ��# $���+��# ��)+���. ������! 
��!��+�� � %(���"���� �'���# �������-# �( ��-�!�# $����# '+�1 mail.  

19.������7���� % ��D"�� �!6�� "��  ��+. 	����# %�'!�(�&����! �(�"'���  
!��"&��''� '� ��� ������ �1� '���-��1�, �('���!��'0���'+��( $�! ��( 
0���(#. � %(���"���� �(�- 0���$�! ����'�&- $(��1# �� ���(���!$� $+���� 
$�! &('����-�!�.  

20.�ph "�� ���"����",� -$"��� ����$���. �! $���+��# �����'1� + �(� 
�'���(�!���� '� �!# 2 �(�+# '���-��!# $�! �!# �!'+# ��(#,  ���$����)����# �! 
��"�!'�  ��$��!$", ".!�� - �(%+���� $�! ��� %��$�� 1#  �'��", (���" - 
'+��!�.  

21.������� ����������$��� - � ��"�� �����"�� �"�. ��'����! "�! � 7.� 
��( ��&!�'!$�� '����� �� ���.��&����� �. ���$�-��( ��" ��� administrator 
��( �(��-'���#, %���%- '������ �� �������!�,��� �$"'� $�! �� 
���3��� ���� %�%�'+��  (�. . ��"�!'�, �.�����!# $��) 
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��,’ "�� �� %!��$�!� �1� ��&��!*�, ���+$(���� �(�� *# �������!# - '� 

�('0��+# ������( ��# ����&�!*�.  6��# ��" �(�+# ���������$�� +&$�!�� 
%!��,*,�$�� '� ����+���'� ����+# ��" �!# %(���!��(�&��# �� + �(� $��(�,��. ���’ 
"�� �(��, '��� ��� ���$�-�1�- ��(, �� ��1�"�(�� '����-,�$� �����'��*# ���# 
���)-���� ���!�-��1� ��( %�� $������!. �! �������!# ��( ���������$�� ����! �! 
�.-# :  

 
 
1.� )  ������ ���#���"� ������#�"�.  
2.� )  ������ "�� �� DRIs (daily recommended intakes) 1# '+��� ��&$�!��# 

'� ��� �'��-�!� ��"����� �� ,����!$� �(����!$�, ���� '"�� �� RDA 
(recommended daily allowance).  

 
�!� ��� $��(�� �1� �������1 �������1� �������1:  
1.� ���� $���+�� 
(,'���!# (F.12) �� ������,�� +��# �+'���# ���!%�%��$��# ��( 

,� ��!��+��! ��� ����&������� ��# ���''-# 	�&����1� ��!# ����%�# ��( 
���!�����! �  �-�� ��#. 9� '����� �� ���1'��*����! ��� &��''- ��( '���� 
- ��� 0��� ��( �$������ interface. � ����&������� ��# ,� ��+��! �� 
'�����+��! �� $�(�� �� ��-$��� - �!# �(����-��!# ��( (��� �(� -%� ���� 
����%� $�! �� ���!+ �! $�! � �%!� &!��� � ����(��� ��(# ,� ����! ��+�� 
���!��-.   � '���- ��#  ,� '������� �� ����! � �.-#:  

6��( :  	 � 	�8/
2��  
             �� � ���
�  
             	> � 	>����  
             	� � 	�
	��
�� 
             �� � 	��>	� 
             	� � 	����2�� 
            �� � ���9��	���   
            �� �� !$� �1� �+.�1� ,� '�������� �� ���!$������,��� ��" ��'0��� - 
�!$���%!�.  
 

2.� 6��( �'����)����! �� RDA ,� '������� �� �!�� ,�� +�� $(�!"'��� '���� 
��( �� ��!��+��! ��� ��!��&- RDA - DRIs - $� �1� %��.  ���� ����� 
������1�� ,� ��+��! �� �!�� ,�� $�! '�� %������ ��-�� ��� ����� �1� 
���!�$�!$��-�1� �� ,����!$� �(����!$� &!� �� (��� �!  *��# $�! &!� �!# %�� 
'���-��! #. F.8.6.b.iii  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

�%  �� �� �4  �� �& 
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�!� ��� �.�!$��"'���  *��( $�! &!� '�&������� �( ������, �������1 ��  �-�� 

0��,��!$*� ��-$��1� - �('0"�1� "�1# �� ����$��1:  
 
== ���� �'����"&!�  

 
       G � ���"!  
 
EC     FG ���� ����    

 
      ? ���� '���0���  
 

�� '!� (���-# ��!"����# ����(�����# ��1������( �� ��'0��� ,� -��� �!� 
���!����1��(�!$� $�! ���!��"����. �!� ����%�!&'� ,� '������� �� (��� �! 
��-$��� �(��"'�(��# &!� �� 	(���-�!� (�  $!��!� - '�&�,(��!$"# ��$"#).  
 

 
8.1 �%��������
�� 

  
� ��"�(�� ����'�&- ��( ����(�!����$� %�'!�(�&-,�$� '� %!��" �$��". 

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

���&'��! � %�$!'- (��,��!$*� ���!��*��1� '+�1 ��# ����'�&-#, ��+%�!.� 
��-,�# 
$��������1� ��( ���� ��� � �����!$- �� !$- ����(��, %�� �� �� ���,�� (�"��. �� 
$�,� '!� ��" �(�+# �!# ���!��*��!#, ���&'�����!-,�$� ������ �%!��'"# ��# 
%!�%!$����# "�1# $�,���)���! '+�1 ��( ��!��&'+��( '���+��( �����(.�#. ���!�# 
��" �# -��� � '��1�� ��# �!,��"����# �'���!��# ����'��1� ��# %!�%!$����#, �� 
���&'��!$" ���!0����� "��( $�! �� $"���# �� ����� �(����&����! ����! 
���������!�. � ��"�(�� ����'�&- �!��%�.�� �� ������+��! �����!'� ��&����� &!� 
��� +��& � ��# ��,"����# $�! ��# ����"����# ��# %!�%!$����#. 

6��� ����� ���� (�������� ��( (����&!��!$�� �'-'���# ��# %!�%!$����#, 
"��! �! �(��'��!�'�� ��( �����������! ��������! ��!$���, $�!  '������ �� 
����(�!������ ����  �-��� '+�� ��" +�� ���" $�! ��!��(�&!$" ���!0�����.  

	�!��+�� '����� �� ��!��(�&-��! ���!$� ���1 ���� %!�$�'!��- (server), ��" 
���!$" %�$�(� (LAN) $�,*# $�! '+�1 ��( �!�%!$���( (Internet).� �"���# ��( 
%!$���( ��( ,� ���$������! ��" ��� ����'�&- ����! ���� '!$�"# $�! ���'+�1# ��$�� 
'�� '!$�- ���%��� (dialup) &!� �� ��!��(�&-��!. 

�+��#, ��'���!$"  ���$���!��!$" ��# ����'�&-# ����! "�! � ��"��# 
� �%!��'�� $�! (��������# �(����� ��� �����+�� �����(.� ��( �(��-'���#. � 
��&��1�� �1� ��������!*� $�! � ���0��- ���(# '+�� ��" %!����+# %���! +�� 
'�&��� ��-,�# ��!��&*�, �����&� '� �!# ���!�-��!# ��(  �-���. 	�!��+�� � 
����'�&- '�����, �� ������'����� ��� '+&�,�# ��( �(��-'���# ��( ,� $��,�� �� 
(�������.�!, ���� ��"$�!��! &!� +�� '!$�" %!�!����&!$" &������, !���!�����, 
&('����-�!�, ����$�'��� '� ��&�# $�!�!$+#, +�� '�&��� ������(�!$" �%�('�, ���� �� 
+�� �$��!%�(�!$" �%�('� (��� �$��!%�(�!$" ��&!�'!$" � ��&����� +��(��#). 
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8.2 �����	�� 
�&*��'��*�(� ��� *����%(���� ��(�&5&%���� 

 
��� �����!� ��# ��&����# �(�-# ����(�!����$� +�� ���$���1'+�� '���+�� 

�����(.�# �!�!����&!$�� ��������!�$�� �(��-'���#. 
 6�1# +&!�� ��� �����%� ��# ����(��#, +��! $�! ��� �����+�� %!�%!$����,  

�$�"# ��" ��� ���!&���- ��# %!�%!$����#, ��!0������! � '��+�� �1� ���&$*� $�! 
�1� %(�����-�1� �1�  ����*�, �1� ����1� � �.�!$��1�� '� �� (����&!��!$� 
�(��-'��� 0���$���! �� !%!������ ��1��� !$" ���%!�.  

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

� �����!�"'��� '�,�%���&�� ���$���*����! '� ��� %�'!�(�&�� ��"# 
�������( ��( (����&!��!$�� �'-'���# ��( ��������!�$�� �(��-'���# �� ����� 
%�$!'�)���! �� ��&�����!�$+# �(�,-$�# $�!  ���!'���!����! &!� ��� +��& � $�! ��� 
��!0�0��1�� ��# %!�%!$����#.  

	���! �(���"��� "�! � �����(.� ��"# ��������!�$�� �(��-'���# %�� 
���$���*����! �%*. �$���(,�� �� ���%!� ��# �����(.�# ��# $��!�# ����'�&-#.  
���� �� ���%!� �(�" ,� ��+��! �� %�,�� !%!������ +'���� ���� �����'��� �1� 
��������!�$*� ���&$*� �1� �'���$"'��1� ��&��!�$*� �'�%1�, $�,*# $�! ���� 
��'�1�� '� �� %!�,�- ������� �����(.� �1� %!����*� ��( ,� $�,�����(� ��� 
��������%���� �1�  ����*� '� �� �����'�. 

�!� ��� �.�����!�� ��# ��!�( ��# ��"# ��������!�$�� �(��-'���#, ,� 
��+��! �(�� *# �� ��+& ���! $�! �� �����*����! *��� �� �('0�%�)�! '� �!# 
��+ �(��# ���&$�# $�! �!# �+�# �� ����&!$+# %(���"����#. � ,�'���1�� �1��*� 
0���1� $��� ��� �� !$" � �%!��'", �������! �� ����! � ��+�� ��'���!$"# 
����&����# ��( $�,���)�! ��� ��!�( �� - " ! ��"# �+��!�( �(��-'���# . 
 

� ��"���� ��( ����(�!����$� ���� �������  ��( !�$- ��&���� ��� ���! 
�$�!0*# ���� !$��������� ��# �������1 ���&$�!"����#. 
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9. ��'�'(�*� 
 
 
�$ �"�� 9.1. �+�"���� �� ���2  "+"��� 62�� �������"�+. 
*�%(��� *�	�5�� 

���'*�	
% 

*�(�0���� 
����(���
% 

�'���'*��(���(�(�  
�(�% ��(����&��(�  

)��)���  

�������$��  8!$�" ���# 
'�����  

����!,�'���#  ��'��  8�&��� '� ���� '��1��#  

��1���(��- 
������#  

8!$�" ���# 
'����� 

��$�+#  ��'��  8!$�- '� ���� ��.���#  

��!��(�&!$-# 
����.���# 

8����� ���# 
8�&���  

����!,�'���# ��'��  8!$�- '� ���� '��1��#  

���!���!%+#  8����� ���# 
8�&��� 

��$�+# ��$��-  8!$�- '� ���� '��1��# 

��%�$�  ���!�%-����  ��$�+# ��$��- 8!$�-  
���!$"  ���!�%-���� ��$�+# 8�&���  8!$�- '� !� (�+# ����!# 

��.���#  
 
�$ �"�� 9.2. ��#� �$ ��,��� &���������+ ��� 0���"�+ *���������+.  
 
 
 
 
�.$�2�� 
Harrris & 
Benedict 

 
	� �$"� : 
 0*  = 655+ (9,6* 0�'��) + (1,7 * &H��) – (4,7 * ������) 
 
/ ��� :     
0*= 66   + (13,7*0�'��)+ (5 * &H��)    –  (6,8 * ������)  
 
 

RDA,  10th 
edition, national 
academy of 
science 1989 

 
���"$� / ��� 	� �$"� 

0-3 (60,9*7)-54 (61,0*7)-51 
3-10 (22,7*7)+ 495 (22,5*7)+499 

10-18 (17,5*7)+ 651 (12,2*7)+764 
18-30 (15,3*7)+ 679 (14,7*7)+ 496 
30-60 (11,6*7)+ 879 (8,7*7)+ 829 
> 60 (13,5*7)+ 487 (10,7*7)+596  

�.$�2��  
Roza & Shizgal 

 
	� �$"�:  
0*  = 667,051 + (9,740*0) + (172,9*&) - (4,737*�) 
 
/ ���:     
0*  = 77,607 + (13,707*0) + (492,3*&) - (6,673*�) 
 
 

Cunningham J. 
(1991). 

0*= 370 + 21,6 * FFM 
 
@��� FFM = Fat Free Mass 
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 9.3. � �",���#�� �$ �"�� �� �:$6� ��� ����"�� �  ��� ��� �� � �!� � � � 
-�!������ �����7�2  ������.   
��(����&�  ��'�	'���  �&%(��(���  

��$��2�� ������  8�� �$���(,�� 
����&�!*�, 
�('���!��'0���'+�1� 
$�! �1� �������&*� 
��(#, ��( '����� �� 
��!���+��! +�� �����'� 
�� ��������%���� '� 
��(# �"��(# ��( 
(��� �(� ��� �����'� 
�(�" 

   

 


"��#  /��# �"��# ����! +��# 
�"��# ��( '����� �� 
���.�! +��#  �-���# ��( 
�(��-'���# "��� 
�������!%�� '� �!# 
���!��*��!#  �-��# ��( 
�(��-'���#   

   

�(� +�!��  ���*��! ��� �(''��� - 
��"# �"��( �� '!� 
������1��  �-��#   

� ��

   
	�+$����  

   

� � +�� '!�# 
���$��'+��# $�! '!�# 
������1��#  �-��# 
0���#, ��( ����%!���)�! 
�1# ,� &���! �(�- � 
��+$���� (�� ��'��� 
��+$����#.  

   

����$�(�� 8!� �(� +�!�� '!�# �!� 
&��!$-# ������1��# 
 �-��# '� '!� �!� �!%!$- 
������1��  �-��#   

     

���!�$�!$"����  

   

 

8�� �+��!� �(� +�!�� 
%�� ��! "�! '!� 
������1��  �-��# 
���!��'0���! �!# 
��!��(�&��# '!�# ����# 
������1��#  �-��#. 
����%- � 
��!��(�&!$"���� ��# 
���!��'0��"'���# 
������1��#  �-��# 
�!��&���! ���� 
������1��  �-��# 
0���#. 
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