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1.ΠΡΟΛΟΓΟΣ  
 
∆ιαιτολογικό λογισµικό είναι εκείνο το πληροφοριακό σύστηµα  που 

περιέχει πληροφορίες στο αντικείµενο της δίαιτας και διατροφής, όπως 
πληροφορίες για τις διαιτολογικές ανάγκες ατόµων που υποφέρουν από 
διάφορες παθολογικές καταστάσεις, λεπτοµέρειες του περιεχοµένου των 
συνταγών, πληροφορίες για συνδέσµους µεταξύ δίαιτας και συγκεκριµένων 
νοσηµάτων κ.α.  

Ως εκ τούτου, ένα διαιτολογικό λογισµικό κατασκευάζεται µε κύριο σκοπό 
να διευκολύνει τον σχεδιασµό διαιτολογίων.  Λαµβάνει υπόψη τα ιδιαίτερα 
χαρακτηριστικά κάθε ατόµου, την θρεπτική αξία των τροφίµων και την 
συµβολή συγκεκριµένων θρεπτικών συστατικών  τόσο στην ανάπτυξη και 
διατήρηση καλής υγείας του ανθρώπου, όσο και στη θεραπεία, επιδείνωση  ή 
πρόσληψη αντίστοιχων νοσηµάτων.  

Το διαιτολογικό λογισµικό θεωρείται απαραίτητος διαιτολογικός 
εξοπλισµός, καθώς άµεσα συνδέει, συνδυάζει και υπολογίζει  δεδοµένα 
εξοικονοµώντας πολύτιµο χρόνο. Ωστόσο, κανένα πρόγραµµα δε δύναται  να 
αντικαταστήσει τον ίδιο τον διαιτολόγο, καθώς οι ιδιαίτερες γνώσεις και η 
κρίση του  επιβάλλονται σε κάθε βήµα κατά την παραγωγή διαιτολογίων.  

 
 

2.ΣΚΟΠΟΣ 
 
 
Σκοπός της  εργασίας είναι η δηµιουργία πρωτότυπου διαιτολογικού 

λογισµικού το οποίο να είναι ικανό, εύχρηστο και αξιόπιστο ώστε να 
αποτελέσει  ουσιαστικό βοήθηµα για κάθε επαγγελµατία διαιτολόγο. Στόχος 
του λογισµικού είναι να καλύπτει πλήρως τις ανάγκες του διαιτολόγου σε 
οποιονδήποτε χώρο εργασίας και επίσης να έχει ανοικτή αρχιτεκτονική ώστε 
να προσαρµόζεται σε όποια νέα ανάγκη προκύψει.  

 
Στους επιµέρους σκοπούς της εφαρµογής είναι: 

• Η παραγωγή εύκολης ισορροπηµένης δίαιτας µε χρήση 
ισοδυνάµων τροφίµων από έτοιµα µενού, µε δυνατότητα 
αλλαγής και επέµβασης  όπου θεωρεί ο διαιτολόγος αναγκαίο. 

• Η πλήρη υποστήριξη του διαιτολογικού γραφείου και όχι µόνο η 
παραγωγή δίαιτας. 

• Η παραγωγή εκθέσεων µε οικονοµικά στατιστικά στοιχεία. 
• Να πείσει τον πελάτη για την παροχή υψηλής αξίας παροχή 

υπηρεσίας για τα χρήµατα που έδωσε. 
• Να προωθήσει και να στηρίξει διαφηµιστικά το διαιτολογικό µας 

γραφείο. 
• Να αναδείξει το έργο µας. 
• Να ανεβάσει το κοινωνικό µας στάτους. 
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3. ∆ΥΝΑΤΟΤΗΤΕΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ: 
 

1. Παραγωγή υποθερµιδικής δίαιτας. 
• Υπολογισµός δείκτη µάζας σώµατος. 
• Αυτόµατος υπολογισµός θερµιδικών αναγκών. 
• Επιλογή της κατάλληλης δίαιτας µέσω αναδυόµενης λίστας. 
• ∆υνατότητα επέµβασης και αλλαγών από το διαιτολόγο 

2. ∆ίαιτες express µε επιλογή έτοιµης δίαιτας. 
3. ∆ίαιτες για παθολογικές καταστάσεις. 
4. ∆ίαιτες για αθλητές. 
5. ∆ίαιτες για παιδιά. 
6. Όλες οι δίαιτες είναι διαθέσιµες για νέα αξιολόγηση και αντιγραφή σε 

άλλον πελάτη χωρίς να ξαναγραφούν από την αρχή. 
7. ∆υνατότητα εισαγωγής νέου τύπου δίαιτας. 
8. Η διατροφική αξία κάθε δίαιτας είναι δεδοµένη αφού η παραγωγή τους 

βασίζεται σε ισοδύναµα τροφίµων. 
9. Υποστηρίζει τα οικονοµικά και στατιστικά στοιχεία του διαιτολογικού 

γραφείου α) πελάτες ανά µήνα-πελάτες ανά έτος β) εισπράξεις ανά 
µήνα ανά έτος γ) χρεωστικό υπόλοιπο πελατών. 

10. ∆ιευθύνσεις-τηλέφωνα πελατών (παραγωγή ετικετών αλληλογραφίας). 
11. Υπενθύµιση Εορτολογίου πελατών.  
12. Σηµειωµατάριο. 
13. Αριθµοµηχανή. 
14. Ηµερολόγιο. 
15.  Εκτυπώνει: 

• ∆ίαιτα  
• Θερµιδοµετρηµένες διαιτητικές συνταγές (και γλυκά). 
• Άρθρα προώθησης διαιτολογικού γραφείου που αφορούν την υγεία, 

φυσική κατάσταση κ.α (µε δυνατότητα εµπλουτισµού). 
• ∆ιαφηµιστικό υλικό (σηµειωµατάριο, αφίσα κ.α). 
• Εγχειρίδιο χρήσης. 
• Ερωτηµατολόγια. 
• Συνταγές. 
• Ισοδύναµα. 
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Η σχεδίαση ενός προτύπου λογισµικού πραγµατοποιείται σε τρία 
στάδια. Το πρώτο στάδιο  περιλαµβάνει φόρµες σχεδιασµένες µε µολύβι 
και αποτελεί παρουσίαση χαµηλής ποιότητας. Το δεύτερο στάδιο 
αποτελείται από φόρµες σχεδιασµένες σε ηλεκτρονικό υπολογιστή και είναι 
µέσης ποιότητας. Τέλος το τρίτο στάδιο αντικατοπτρίζει την πραγµατική 
παρουσίαση του λογισµικού και χαρακτηρίζεται υψηλής ποιότητας 
παρουσίαση πρωτοτύπου.  

Για την  υλοποίηση της εφαρµογής ακολούθησα τα παρακάτω στάδια: 
1. Προσδιορισµός απαιτήσεων συστήµατος 
2. Προσδιορισµός απαιτήσεων λογισµικού 
3. Προκαταρκτική σχεδίαση 
4. Λεπτοµερής σχεδίαση 
5. Κωδικοποίηση 
6. Υλοποίηση και έλεγχος ενοτήτων  
7. Συνένωση και έλεγχος συστήµατος 
8. Λειτουργία και συντήρηση 
 
 
 

Η εφαρµογή είναι βάση δεδοµένων µε µορφή αρχείου Microsoft 
Access 2000.  

Στη συνέχεια θα γίνει  µια συνοπτική περιγραφή του λειτουργικού 
συστήµατος, καθώς και προσπάθεια περιγραφής της δηµιουργίας του. 

∆ηµιουργία βάσης δεδοµένων Access 

Από το παράθυρο εργασιών ∆ηµιουργία αρχείου, στην περιοχή 
∆ηµιουργία, κάνουµε κλικ στην επιλογή Κενή βάση δεδοµένων.  Στο 
παράθυρο διαλόγου ∆ηµιουργία βάσης δεδοµένων, καθορίζουµε το 
όνοµα και τη θέση για τη βάση δεδοµένων και στη συνέχεια κάνουµε κλικ 
στην επιλογή ∆ηµιουργία. Με αυτό τον τρόπο µπορούµε να 
δηµιουργήσουµε µια κενή βάση δεδοµένων και στη συνέχεια να 
προσθέσουµε πίνακες, φόρµες, εκθέσεις, ερωτήµατα και άλλα αντικείµενα 
αργότερα,  αυτή είναι η πιο ευέλικτη µέθοδος, αλλά απαιτείται ο ορισµός 
κάθε στοιχείου της βάσης δεδοµένων ξεχωριστά.  Μπορούµε να 
τροποποιήσουµε και να επεκτείνουµε τη βάση δεδοµένων µας 
οποιαδήποτε στιγµή µετά από τη δηµιουργία της. 

Για την υποστήριξη και την απρόσκοπτη λειτουργία της εφαρµογής 
δηµιουργήθηκαν 11Πίνακες, 12 Ερωτήµατα, 27 Φόρµες, 8 Εκθέσεις και 
χρειάστηκε η συνεργασία 5 λειτουργικών µονάδων.  
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1.ΠΙΝΑΚΕΣ 

Ένας πίνακας είναι µια συλλογή δεδοµένων σχετικών µε ένα συγκεκριµένο 
θέµα. Χρησιµοποιώντας διαφορετικό πίνακα για κάθε θέµα, αποθηκεύουµε τα 
δεδοµένα µόνο µία φορά. Έτσι η βάση δεδοµένων µας καθίσταται πιο 
αποδοτική και µειώνονται τα σφάλµατα καταχώρησης δεδοµένων.  Για την 
υποστήριξη της εφαρµογής δηµιουργήθηκαν οι παρακάτω πίνακες. Εικόνα 1 

 

Εικόνα 1: Πίνακες 

Στην συνέχεια θα παραθέσω σαν παράδειγµα έναν από τους  πίνακες 
της παραπάνω εικόνας τον «dieta_tbl» Εικόνα 2 

 

Εικόνα 2: Πίνακας  «dieta_tbl» 
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2. ΕΡΩΤΗΜΑΤΑ 

Ένα ερώτηµα αναζητά δεδοµένα από τη βάση δεδοµένων. Με άλλα λόγια, 
ένα ερώτηµα εξαγάγει µερικά από τα δεδοµένα σε έναν πίνακα. 
Χρησιµοποιήθηκαν οι ακόλουθοι τρόποι: 

• Επιλογή ή εξαίρεση γραµµών 
• Επιλογή ή εξαίρεση στηλών 
• Συνδυασµός πινάκων 

  Για την υποστήριξη της εφαρµογής δηµιουργήθηκαν τα παρακάτω 
ερωτήµατα. Εικόνα 3 

 

Εικόνα 3: Ερωτήµατα 

Στη συνέχεια θα παραθέσω σαν παράδειγµα ένα από τα ερωτήµατα 
της παραπάνω εικόνας το «etiketes_onoma» Εικόνα 4 
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Εικόνα 4: Ερώτηµα «etiketes_onoma» 
 
 
3.ΦΟΡΜΕΣ 
 

Μια φόρµα είναι ένας τύπος αντικειµένου βάσης δεδοµένων, ο οποίος 
χρησιµοποιείται κυρίως για την εισαγωγή ή την εµφάνιση δεδοµένων σε µια 
βάση δεδοµένων. Επίσης, µπορούµε να χρησιµοποιήσουµε µια φόρµα ως 
πίνακα επιλογών, ο οποίος θα ανοίγει άλλες φόρµες και εκθέσεις στη βάση 
δεδοµένων, ή ως ένα προσαρµοσµένο πλαίσιο διαλόγου, το οποίο θα δέχεται 
καταχωρήσεις χρηστών και θα εκτελεί µια ενέργεια µε βάση αυτές τις 
καταχωρήσεις.  

Οι παρακάτω µορφές φόρµας χρησιµοποιήθηκαν στην εφαρµογή. 

•   Φόρµα καταχώρησης δεδοµένων 

•   Φόρµα πίνακα επιλογών 

•   Προσαρµοσµένο παράθυρο διαλόγου 

Οι περισσότερες φόρµες είναι δεσµευµένες σε έναν ή περισσότερους 
πίνακες και ερωτήµατα στη βάση δεδοµένων. Η προέλευση εγγραφών της 
φόρµας αναφέρεται στα πεδία στους πίνακες και τα ερωτήµατα βάσης. Μια 
φόρµα δε χρειάζεται να περιέχει όλα τα πεδία των πινάκων ή των 
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ερωτηµάτων, στους οποίους βασίζεται. Για τη δηµιουργία της σύνδεσης 
µεταξύ µιας φόρµας και την προέλευσης δεδοµένων της χρησιµοποιούµε 
γραφικά αντικείµενα, τα οποία ονοµάζονται στοιχεία ελέγχου. Ο πιο κοινός 
τύπος στοιχείου ελέγχου, το οποίο χρησιµοποιήσαµε για την εµφάνιση και την 
καταχώρηση δεδοµένων, είναι το πλαίσιο κειµένου.  

  Για την υποστήριξη της εφαρµογής δηµιουργήθηκαν η παρακάτω 
φόρµες. Εικόνα 5 

 

Εικόνα 5: Φόρµες  

Στην συνέχεια θα παραθέσω σαν παράδειγµα µία από τις φόρµες της 
παραπάνω εικόνας την «1(προβολή πελάτη)» Εικόνα 6 

 
Εικόνα 6:Φόρµα «1(προβολή πελάτη)» 
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4.ΕΚΘΕΣΕΙΣ 

Μια έκθεση είναι ένας αποτελεσµατικός τρόπος να παρουσιάσουµε τα 
δεδοµένα µας σε έντυπη µορφή. Σε µια έκθεση, µπορούµε να ελέγξετε το 
µέγεθος και την εµφάνιση κάθε στοιχείου και να εµφανίσουµε τις πληροφορίες 
µε τον τρόπο που θέλουµε να τις δούµε.  Οι εκθέσεις που παρουσιάζονται 
στην εφαρµογή αφορούν:  

• ∆ηµιουργία ετικετών αλληλογραφίας 
• Οµαδοποίηση εγγραφών σε κατηγορίες. 
• Υπολογισµός συνόλων. 

Οι  εκθέσεις είναι δεσµευµένες σε έναν ή περισσότερους πίνακες και 
ερωτήµατα στη βάση δεδοµένων. Η προέλευση εγγραφών της έκθεσης 
αναφέρεται στα πεδία στους πίνακες και τα ερωτήµατα βάσης. Μια 
δεσµευµένη έκθεση λαµβάνει τα δεδοµένα από τη δική της προέλευση 
εγγραφών βάσης. Άλλες πληροφορίες της φόρµας, όπως τίτλος, ηµεροµηνία 
και αρίθµηση σελίδων είναι αποθηκευµένες στη σχεδίαση της έκθεσης. Τη 
σύνδεση µεταξύ µιας έκθεσης και της προέλευσης δεδοµένων της, τη 
δηµιουργούµε χρησιµοποιώντας γραφικά αντικείµενα που ονοµάζονται 
στοιχεία ελέγχου. Τα στοιχεία ελέγχου  είναι πλαίσια κειµένου που εµφανίζουν 
ονόµατα και αριθµούς.  ∆ηµιουργήσαµε  διάφορους τύπους εκθέσεων 
χρησιµοποιώντας οδηγούς. Χρησιµοποιήσαµε το "Οδηγό ετικετών", για να 
δηµιουργήσουµε ετικέτες αλληλογραφίας, τον "Οδηγό εκθέσεων", για να 
δηµιουργήσουµε µια τυπική έκθεση. Ο οδηγός µάς υποβάλει ερωτήσεις και 
δηµιουργεί µια έκθεση µε βάση τις απαντήσεις µας. Στη συνέχεια, µπορείτε να 
προσαρµόσαµε την έκθεση µας  σε προβολή σχεδίασης.  

  Για την υποστήριξη της εφαρµογής δηµιουργήθηκαν η παρακάτω 
εκθέσεις. Εικόνα 7 

 

 Εικόνα 7: Εκθέσεις 
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Στην συνέχεια θα παραθέσω σαν παράδειγµα δύο από τις εκθέσεις της 
παραπάνω εικόνας τις «erotima_ypoloipou» Εικόνα 8 και «Σχέσεις» Εικόνα 9 

 

Εικόνα 8: Έκθεση «erotima_ypoloipou» 

 
 
 Εικόνα 9: Έκθεση «Σχέσεις» 
 Στην παραπάνω εικόνα βλέπουµε τις σχέσεις που έχουν µεταξύ 
τους όλες οι επιµέρους µεταβλητές της εφαρµογής, οι σχέσεις αυτές 
περιορίζονται µεταξύ της µονάδας(1) και του άπυρου(∞) . 
 



 Λογισµικό υποστήριξης ∆ιαιτολογικού γραφείου 

                    Ρέτσιος Βασίλης                                                       Πτυχιακή εργασία 13

 
5.ΛΕΙΤΟΥΡΓΙΚΕΣ ΜΟΝΑ∆ΕΣ 
 
 

Μια λειτουργική µονάδα είναι ουσιαστικά µια συλλογή δηλώσεων, 
προτάσεων και διαδικασιών που έχουν αποθηκευτεί µαζί ως µία µονάδα που 
φέρει ένα όνοµα, έτσι ώστε να µπορούµε να οργανώσουµε τον κώδικα της 
Microsoft Visual Basic.  ∆ύο τύποι λειτουργικών µονάδων χρησιµοποιήθηκαν 
στην εφαρµογή α) τυπικές λειτουργικές µονάδες και β) λειτουργικές µονάδες 
κλάσης. Οι λειτουργικές µονάδες φόρµας και έκθεσης είναι λειτουργικές 
µονάδες κλάσης που σχετίζονται µε µια συγκεκριµένη φόρµα ή έκθεση. Οι 
λειτουργικές µονάδες φόρµας και έκθεσης συχνά περιλαµβάνουν διαδικασίες 
συµβάντος που εκτελούνται ως απόκριση σε ένα συµβάν. Χρησιµοποιήσαµε 
διαδικασίες συµβάντος για να ελέγξουµε τη συµπεριφορά των φορµών και 
των εκθέσεών µας, καθώς και την απόκρισή τους στις ενέργειες του χρήστη, 
όπως το κλικ σε ένα κουµπί εντολής. 

Όταν δηµιουργούµε την πρώτη διαδικασία συµβάντος για µια φόρµα ή 
έκθεση, η Microsoft Access δηµιουργεί αυτόµατα µια σχετιζόµενη λειτουργική 
µονάδα φόρµας ή έκθεσης. Οι τυπικές λειτουργικές µονάδες περιλαµβάνουν 
γενικές διαδικασίες που δεν σχετίζονται µε οποιοδήποτε άλλο αντικείµενο και 
διαδικασίες συχνής χρήσης που µπορούν να εκτελεστούν από οποιοδήποτε 
σηµείο της βάσης δεδοµένων µας. Η κύρια διαφορά µεταξύ µιας τυπικής 
λειτουργικής µονάδας και µιας λειτουργικής µονάδας κλάσης που δεν 
σχετίζεται µε ένα συγκεκριµένο αντικείµενο αφορά το πεδίο εφαρµογής και τη 
διάρκεια ζωής. Η τιµή οποιωνδήποτε µεταβλητών ή σταθερών, που έχουν 
δηλωθεί ή υπάρχουν σε µια λειτουργική µονάδα κλάσης χωρίς συσχετιζόµενο 
αντικείµενο, είναι διαθέσιµη για χρήση µόνο ενώ εκτελείται ο κώδικας και µόνο 
από αυτό το αντικείµενο. Για την υποστήριξη της εφαρµογής δηµιουργήθηκαν 
οι λειτουργικές µονάδες της Εικόνας 10. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Εικόνα 10: Λειτουργικές µονάδες 
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 DIET 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
 

1. Αρχείο 
2. Κινήσεις Γραφείου-Πελατών 
3. Εισαγωγή Αρχείου 
4. Εισαγωγή Νέου Τύπου ∆ίαιτας 
5. Παραγωγή ∆ίαιτας 
6. Ερωτηµατολόγια 
7. ∆ιαφήµιση 
8. Άρθρα 
9. Συνταγές 
10.  Ισοδύναµα 
11.  Σηµειώσεις 
12.  Αριθµοµηχανή 
13.  Ηµερολόγιο 
14.  Σήµερα Γιορτάζουν 
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Εγχειρίδιο Λειτουργίας του Προγράµµατος 

 
 
Εκκίνηση του Diet για Windows 
 
 Το Diet είναι ένα απλό πρόγραµµα υποστήριξης διαιτολογικού 
γραφείου, για να το εκκινήσουµε κάνουµε διπλό κλικ στην συντόµευση 
εκκίνησης που βρίσκεται στην επιφάνια εργασίας των Windows. 
Όταν ξεκινά το Diet εµφανίζεται στην οθόνη µας η παρακάτω Εικόνα 1. 
Από εδώ µπορούµε να διαχειριστούµε όλες τις δυνατότητες που µας 
προσφέρει το πρόγραµµα.  
 

 
 

Εικόνα1:Η εισαγωγική οθόνη του Diet 
 
 
Στο αριστερό παραλληλόγραµµο που σχηµατίζεται στην οθόνη µας 

έχουµε επιλογές όπως «Αρχείο», «Κινήσεις Γραφείου- Πελατών» κ.λ.π. όταν ο 
κένσορας µεταφερθεί πάνω σε αυτές τις επιλογές αυτές αλλάζουν χρώµα, 
γίνονται µπλε και εµφανίζεται στην οθόνη µας στο αµέσως επόµενο 
παραλληλόγραµµο µε τις δευτερεύουσες επιλογές που µπορούµε να κάνουµε. 

Μετακινώντας τον κένσορα πάνω στις επιλογές παρατηρούµε ότι στο 
δεξί παραλληλόγραµµο της οθόνης µας εµφανίζονται συνοπτικές οδηγίες πού 
αφορούν την συγκεκριµένη επιλογή. 

Στο πάνω µέρος της οθόνης µπορούµε να δούµε την ηµεροµηνία την 
ώρα και αν κάνουµε κλικ πάνω στο «Σήµερα Γιορτάζουν» ποιοι  γιορτάζουν 
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σήµερα, γιατί πιθανώς θα µας ενδιαφέρει να πούµε στους πελάτες µας που 
γιορτάζουν τα χρόνια πολλά. 

Στο κάτω µέρος της οθόνης έχουµε τις επιλογές «Έξοδος» από το 
πρόγραµµα, «Σηµειώσεις» για να ανοίξει το σηµειωµατάριο µας 
«Αριθµοµηχανή» για να εµφανιστεί η αριθµοµηχανή µας και τέλος 
«Ηµερολόγιο» για να ανοίξει το ηµερολόγιο µας. 

 
1.ΑΡΧΕΙΟ 
 
Επιστρέφοντας στις επιλογές του πρώτου παραλληλόγραµµου  και 

στην πρώτη επιλογή «Αρχείο», εµφανίζονται οι δευτερεύουσες επιλογές  
α) «Καταχώρηση Εταιρίας» στην οποία µπορούµε να καταχωρίσουµε 

τα στοιχεία της εταιρίας µας, Εικόνα 2. 
 

 
 
 Εικόνα 2: Καταχώριση Εταιρίας 
 
Αφού συµπληρώσουµε τα πεδία πρέπει να κάνουµε κλικ στο εικονίδιο µε την 
δισκέτα για να αποθηκευτεί η καταχώριση. 
β) «Προβολή Εταιρίας» µε αυτή την επιλογή βλέπουµε τα στοιχεία που µόλις 
εισάγαµε, Εικόνα 3. 
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Εικόνα 3: Προβολή Εταιρίας –Στοιχεία Κατόχου 
 
Και γ) «Έξοδος» από το πρόγραµµα.  
 
2.ΚΙΝΗΣΕΙΣ ΓΡΑΦΕΙΟΥ – ΠΕΛΑΤΩΝ 
 
Από την επιλογή «Κινήσεις Γραφείου – Πελατών» οδηγούµαστε στις 

δευτερεύουσες επιλογές, 
 α) «Καταχώριση Πελάτη» Εικόνα 4. 
 

 
 
 Εικόνα 4: Καταχώριση Πελάτη. 
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Αφού συµπληρώσουµε όλα τα πεδία κλικ στο κουµπί «αποθήκευση 
εγγραφής». Τα πεδία «Κωδικός» και «Ηµεροµηνία Εγγραφής» 
συµπληρώνονται αυτόµατα. 
 
β) Στην  επιλογή «Προβολή Πελάτη» Εικόνα 5  και αφού επιλέξουµε τον  
 

 
 

Εικόνα 5: Προβολή Πελάτη 
 

πελάτη, που έχουµε ήδη καταχωρίσει, από την αναδυόµενη λίστα που 
εµφανίζεται όταν πατήσουµε το εικονίδιο  µπορούµε να δούµε τις λογιστικές 
κινήσεις του πελάτη µας, να εισάγουµε νέες και πατώντας πάνω στο πλήκτρο 
«Μενού ∆ίαιτας» εµφανίζεται αναδυόµενο µενού µε τις δίαιτες τον ∆είκτη 
Μάζας Σώµατος και τις Ενεργειακές Ανάγκες µε τις αντίστοιχες ηµεροµηνίες 
που έχουν χορηγηθεί στον συγκεκριµένο πελάτη Εικόνα 6. 

 

 
 
 Εικόνα 6:Προβολή Πελάτη – Μενού ∆ίαιτας 
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γ) Επιλογή «Στατιστικά» η οποία µας οδηγεί σε δυο υποεπιλογές  
1) «Πλήθος Εγγραφών»  και 2) «Καθαρό Ποσό» Εικόνα 7. 
 

 
 
 Εικόνα 7: Στατιστικά – πλήθος Εγγραφών – Καθαρό Ποσό 
 
Κάνοντας κλικ στο «Πλήθος Εγγραφών» εµφανίζεται το πεδίο που µας ερωτά 
από πότε Εικόνα 8, 
 

 
 
Εικόνα 8: Πλήθος Εγγραφών – Από 
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Αφού συµπληρώσουµε το κενό πεδίο µε την ηµεροµηνία που θέλουµε 
(δέχεται µόνο ηµεροµηνίες του τύπου 00/00/0000) κλικ στο «ΟΚ» για να 
εµφανισθεί το ερώτηµα «Μέχρι» Εικόνα 9. 

 

 
 
 Εικόνα 9: Πλήθος Εγγραφών-Μέχρι 
 
Αφού συµπληρώσουµε το πεδίο κλικ στο «ΟΚ» για να εµφανισθεί η καρτέλα 
µε τους πελάτες που εξυπηρετήσαµε στο αντίστοιχο διάστηµα Εικόνα 10. 
 

 
 
Εικόνα 10: Πλήθος εγγραφών στο παραπάνω διάστηµα. 
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Με τον ίδιο ακριβώς τρόπο(«Από», «Μέχρι», «ΟΚ»)  από την επιλογή 
«Καθαρό Ποσό» µπορούµε να εµφανίσουµε λίστα µε τις συνολικές εισπράξεις 
για το διάστηµα που επιθυµούµε Εικόνα 11. 
 

 
 
Εικόνα 11: Στατιστικά-Σύνολο καθαρού ποσού 
 
δ)Κάνοντας κλικ στην επιλογή «Καταχώριση Επεξεργασία 

Κίνησης»εµφανίζεται το ερώτηµα «Αναζήτηση Πελάτη» Εικόνα12 εκεί πρέπει 
να συµπληρώσουµε µε κεφαλαία Ελληνικά γράµµατα(στο Diet γράφουµε 
όπου µας ζητηθεί µόνο κεφαλαία Ελληνικά γράµµατα) το Επίθετο του 
πελάτη και κλικ στο «ΟΚ», 

 

 
 
Εικόνα 12: Καταχώριση επεξεργασία κίνησης-Αναζήτηση πελάτη 
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για να εµφανισθεί η καρτέλα «Επεξεργασία Κινήσεων Πελάτη» Εικόνα13  
 

 
 
Εικόνα13: Καρτέλα επεξεργασίας κινήσεων πελάτη 
 
Αφού εισάγουµε τις αλλαγές που έχουν γίνει κάνουµε κλικ στο εικονίδιο 

µε την δισκέτα για να γίνει αποθήκευση. 
 
δ) Η τελευταία επιλογή για τις «Κινήσεις Γραφείου – Πελατών» είναι οι 

«Οφειλές Πελατών». Επιλέγοντας «Οφειλές Πελατών»ανοίγει µια κατάσταση 
µε τους πελάτες που έχουν οικονοµικές εκκρεµότητες Εικόνα 14.    

 

 
 
Εικόνα 14: Εκκρεµότητες – οφειλές πελατών 
 
 Στην κατάσταση εµφανίζονται το ποσόν, η ηµεροµηνία οφειλής και τα 

τηλέφωνα του πελάτη για να έχουµε επαφή µαζί του. 
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3.ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΑΡΧΕΙΟΥ 
 
Από την επιλογή «Εισαγωγή Αρχείου» µπορούµε να εισάγουµε στο 

πρόγραµµα µας αρχεία σε µορφή Word . Κάνοντας κλικ στην επιλογή  
εµφανίζεται το νέο παράθυρο «ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΑΡΧΕΙΟΥ ΣΤΗΝ ΕΦΑΡΜΟΓΗ» 
Εικόνα 15. 

 

  
Εικόνα 15: Εισαγωγή Αρχείου στην Εφαρµογή 
 
Πατάµε τα εικονίδια   και εµφανίζονται   λίστες  µε επιµέρους 

επιλογές καθώς και η επόµενη αναδυόµενοι λίστα που µας οδηγεί στην τελική 
επιλογή. Στην πρώτη αναδυόµενοι λίστα υπάρχουν οι επιλογές: 

1. ∆ΙΑΦΗΜΙΣΤΙΚΑ 
2. ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ 
3. ΣΥΝΤΑΓΕΣ  
4. ΑΡΘΡΑ 
5. ∆ΙΑΙΤΑ 

Αν επιλέξουµε «∆ΙΑΦΗΜΙΣΤΙΚΑ» από την επόµενη αναδυόµενοι λίστα 
µπορούµε να επιλέξουµε: 

1. ∆ΙΑΦΗΜΙΣΤΙΚΟ ΕΝΤΥΠΟ 
2. ΣΗΜΕΙΩΜΑΤΑΡΙΟ 10Χ10 
3. ΣΗΜΕΙΩΜΑΤΑΡΙΟ ΣΥΝΤΑΓΩΝ 
4. ΑΡΘΡΑ ΠΡΟΩΘΗΣΗΣ(∆ιαιτολογικού Γραφείου) 

Αν επιλέξουµε «ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ» από την επόµενη αναδυόµενοι λίστα 
µπορούµε να επιλέξουµε: 

1. ΓΑΛΑ 
2. ΛΑΧΑΝΙΚΑ 



 Λογισµικό υποστήριξης ∆ιαιτολογικού γραφείου 

                    Ρέτσιος Βασίλης                                                       Πτυχιακή εργασία 24

3. ΦΡΟΥΤΑ 
4. ΨΩΜΙ 
5. ΚΡΕΑΣ 
6. ΛΙΠΟΣ 

Αν επιλέξουµε «ΣΥΝΤΑΓΕΣ» από την επόµενη αναδυόµενοι λίστα µπορούµε 
να επιλέξουµε ανάµεσα σε συνταγές από : 

1. ΚΡΕΑΣ 
2. ΨΑΡΙ 
3. ΛΑΧΑΝΙΚΑ 
4. ΦΑΓΗΤΟ 
5. ΓΛΥΚΟ 
6. ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ 

Αν επιλέξουµε «ΑΡΘΡΑ» από την επόµενη αναδυόµενοι λίστα µπορούµε να 
επιλέξουµε άρθρα που αφορούν : 

1. ∆ΙΑΙΤΑ 
2. ∆ΙΑΤΡΟΦΗ 
3. ΕΜΦΑΝΙΣΗ 
4. ΦΥΣΙΚΗ ΚΑΤΑΣΤΑΣΗ 
5. ΙΑΤΡΙΚΑ 
6. ΤΡΟΦΙΜΑ 

Αν επιλέξουµε «∆ΙΑΙΤΑ» από την επόµενη αναδυόµενοι λίστα µπορούµε να 
επιλέξουµε δίαιτες  : 

1. ΥΠΟΘΕΡΜΙ∆ΙΚΕΣ 
2. ∆ΙΑΙΤΑ EXPRESS 
3. ΓΙΑ ΑΘΛΗΤΕΣ 
4. ΓΙΑ ΠΑΙ∆ΙΑ 

Αν επιλέξουµε «ΥΠΟΘΕΡΜΙ∆ΙΚΕΣ» από την επόµενη αναδυόµενοι λίστα 
µπορούµε να επιλέξουµε δίαιτες  : 

1. 800kcal 
2. 1000kcal 
3. 1200kcal 
4. 1400kcal 
5. 1600kcal 
6. 1800kcal 
7. 2000kcal 
8. 2200kcal 
9. 2400kcal 
10. 2600kcal 

Όποια επιλογή και αν επιλέξουµε από το προηγούµενο 
Μενού µας οδηγεί στην επόµενη λίστα που περιέχει δίαιτες µε: 

1. ΚΑΝΟΝΙΚΟ ΠΡΩΙΝΟ 
2. ΜΙΚΡΟ ΠΡΩΙΝΟ 
3. ΕΥΚΟΛΑ ΜΕΝΟΥ 
4. ΕΥΚΟΛΑ ΚΑΙ ∆ΥΣΚΟΛΑ 
5. ΧΩΡΙΣ ∆ΕΚΑΤΙΑΝΟ-ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ 
6. Ι∆ΙΟ ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ-ΒΡΑ∆ΙΝΟ 
7. ΜΕ ΓΛΥΚΟ 

Όποια επιλογή και αν επιλέξουµε από το προηγούµενο 
Μενού µας οδηγεί στην τελική  : 

1. ΠΡΩΙ 
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2. ∆ΕΚΑΤΙΑΝΟ 
3. ΜΕΣΗΜΕΡΙΑΝΟ 
4. ΑΠΟΓΕΥΜΑΤΙΝΟ 
5. ΒΡΑ∆ΥΝΟ 

 
Αν επιλέξουµε «ΓΙΑ ΑΘΛΗΤΕΣ» ή «ΓΙΑ ΠΑΙ∆ΙΑ» µπορούµε να εισάγουµε 
έτοιµη δίαιτα µε την µορφή Word στην εφαρµογή. 

 
Επιστρέφουµε στην δεύτερη αναδυόµενη λίστα και στην επιλογή 

«∆ΙΑΙΤΑ EXPRESS» µπορούµε να διαλέξουµε ανάµεσα σε: 
1. ΚΕΤΟΓΟΝΙΚΗ 
2. ΟΜΑ∆ΕΣ ΑΙΜΑΤΟΣ 
3. Υ∆ΡΙΚΗ 
4. ∆ΙΑΧΩΡΙΣΜΟΥ ΤΩΝ ΤΡΟΦΙΜΩΝ 

Όποια επιλογή και αν κάνουµε από το προηγούµενο 
Μενού µας οδηγεί στην επόµενη λίστα που περιέχει δίαιτες για: 

1. ΑΝ∆ΡΑ 
2. ΓΥΝΑΙΚΑ 
 
Στο τέλος όταν δηλαδή φτάσουµε σε όποια τελική επιλογή επιθυµούµε 
ενεργοποιείται το κουµπί «ΑΝΑΖΗΤΗΣΗ» κάνουµε κλικ πάνω του 
Εικόνα16 

 

 
 
 Εικόνα16: Αναζήτηση αρχείου για εισαγωγή στο πρόγραµµα 
 
και εµφανίζεται το παράθυρο «Αναζήτηση αρχείου για εισαγωγή στο 
πρόγραµµα» πατώντας το  επιλέγουµε το αρχείο που επιθυµούµε να 
εισάγουµε και κλικ στο κουµπί «Άνοιγµα» το επιλεγµένο αρχείο εµφανίζεται 
στο παράθυρο της αναζήτησης όπου έχουµε τις δυνατότητες «Άνοιγµα 
αρχείου» και «εισαγωγή αρχείου». 
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4.ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΝΕΟΥ ΤΥΠΟΥ ∆ΙΑΙΤΑΣ 
 
 Όσο και αν µας φάνηκαν πολλές οι επιλογές που είχαµε 
προηγουµένως για την επιλογή της κατάλληλης δίαιτας του πελάτη µας 
(Υποθερµιδικές, Express, για παιδία, για αθλητές, για παθολογικές 
καταστάσεις µε όλες τις υποκατηγορίες τους) το πρόγραµµα δίνει την 
δυνατότητα στον χρήστη να εισάγει στην εφαρµογή όσους νέους τύπους 
δίαιτας επιθυµεί. Κάνοντας κλικ στην επιλογή «Εισαγωγή Νέου Τύπου 
∆ίαιτας» εµφανίζεται το παράθυρο «ΕΙΣΑΓΩΓΗ ΝΕΑΣ ∆ΙΑΙΤΑΣ» Εικόνα17 
 

 
 
 Εικόνα17: Εισαγωγή νέου τύπου δίαιτας 
 
Πατώντας το  µπορούµε να εισάγουµε νέες Υποθερµιδικές η Express 
δίαιτες. Αν επιλέξουµε Υποθερµιδικές στην συνέχεια µπορούµε να επιλέξουµε 
µεταξύ «ΗΜΕΡΗΣΙΟ» και «kcal» στο επόµενο πεδίο που ανοίγει 
πληκτρολογούµε µε κεφαλαία Ελληνικά γράµµατα το όνοµα του νέου τύπου 
δίαιτας και κλικ στο εικονίδιο της αποθήκευσης. Ο νέος τύπος δίαιτας θα 
εµφανίζεται στο εξής τόσο στην επιλογή «Παραγωγή ∆ίαιτας» όσο και στην 
επιλογή « Εισαγωγή Αρχείου». 
 
5.ΠΑΡΑΓΩΓΗ ∆ΙΑΙΤΑΣ 
 
 Από αυτή την επιλογή µε την βοήθεια των πολλαπλών επιλογών 
µπορούµε πολύ εύκολα να επιλέξουµε να τροποποιήσουµε και να 
αποθηκεύσουµε στην καρτέλα του πελάτη µας την κατάλληλη δίαιτα γι αυτόν.  
Κάνοντας κλικ στην επιλογή «Παραγωγή ∆ίαιτας» εµφανίζεται το παράθυρο  
«∆ΙΑ∆ΙΚΑΣΙΑ ΠΑΡΑΓΩΓΗΣ ΤΗΣ ∆ΙΑΙΤΑΣ» Εικόνα18 
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 Εικόνα 18: παράθυρο διαδικασία παραγωγής δίαιτας 
 
Αν γράψουµε ένα γράµµα στο ενεργό πεδίο εµφανίζεται λίστα µε τα ονόµατα 
των πελατών µας επιλέγουµε αυτόν που θέλουµε και κλικ στο «οκ», για να 
εµφανισθεί το επόµενο ενεργό πεδίο κάνουµε κλικ στο  και επιλέγουµε τον 
τύπο δίαιτας Εικόνα19 
 

 
 
Εικόνα 19: Επιλογή δίαιτας 
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Αφού επιλέξουµε τον κατάλληλο τύπο δίαιτας για τον πελάτη µας κάνουµε 
κλικ στο κουµπί που εµφανίζεται και στην συνέχεια πατάµε το  και 
επιλέγουµε από την λίστα. Εικόνα20  
 

 
 
Εικόνα 20: Επιλογή δίαιτας  
 
Στην συνέχεια δεν πρέπει να ξεχάσουµε να µαρκάρουµε την επιλογή 

«∆ηµιουργία αντίγραφου» και να κάνουµε κλικ στο κουµπί που εµφανίζεται 
στα δεξιά για να εµφανισθεί στην οθόνη µας η δίαιτα σε µορφή Word, ώστε να 
την τροποποιήσουµε αν θέλουµε και να την εκτυπώσουµε. 

Με τον ίδιο τρόπο γίνεται η εµφάνιση και των άλλων τύπων δίαιτας που 
έχουν εισαχθεί στην εφαρµογή από την επιλογή «Εισαγωγή Αρχείου». 

 
Στην πρώτη αναδυόµενη λίστα και τελευταία υπάρχει η επιλογή 

«ΥΠΟΛΟΓΙΣΜΟΣ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΩΝ ΑΝΑΓΚΩΝ» Εικόνα 19  αν την επιλέξουµε  
και κάνουµε κλικ στο κουµπί που εµφανίζεται στα δεξιά µας παραπέµπει στις 
επόµενες επιλογές «∆είκτης Μάζας Σώµατος xls» και «Ενεργειακές Ανάγκες 
xls».Αν τα επιλέξουµε εµφανίζεται στην οθόνη µας ένα πρόγραµµα µε µορφή 
Excel. 

 Για το ∆ΜΣ εισάγουµε το Ύψος σε µέτρα και το Βάρος σε κιλά 
και πατάµε Enter Εικόνα 21. 

Για τον υπολογισµό των Ενεργειακών Αναγκών(χρησιµοποιήθηκε ο 
τύπος Harris – Benedict για ενήλικες) εισάγουµε το Βάρος σε κιλά, το Ύψος 
σε εκατοστά, την Ηλικία και πατάµε Enter Εικόνα21. 
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 Εικόνα 21: Β.Μ.Ι. 
 

 
 
Εικόνα 22: Ενεργειακές Ανάγκες 
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6. ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΑ 
 
 

Η επιλογή «Ερωτηµατολόγια» µας παραπέµπει στην λίστα δεύτερων 
επιλογών µε δυνατότητα επιλογής ανάµεσα σε ένα «µικρό» 
ερωτηµατολόγιο(ΜΙΚΡΟ ΙΣΤΟΡΙΚΟ ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ), σε ένα «Μέτριο» 
(∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΟ ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ) και σε ένα «Εκτενές» 
(ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΤΡΟΠΟΥ ΖΩΗΣ ΚΑΙ ∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΣΥΝΗΘΕΙΩΝ) 
Εικόνα23. 

 

 
 
 Εικόνα 23: Επιλογή Ερωτηµατολογίου 
 
Αφού επιλέξουµε το ερωτηµατολόγιο που ταιριάζει κατά περίπτωση, 
µπορούµε να το συµπληρώσουµε ηλεκτρονικά και να το αποθηκεύσουµε ή να 
το τυπώσουµε και να το συµπληρώσουµε στο χέρι.  
 
7.∆ΙΑΦΗΜΙΣΗ 
 
 Επειδή εκτιµώ και εσείς θα πιστεύετε  ότι η διαφηµιστική στήριξη 
του διαιτολογικού γραφείου είναι απαραίτητη και αναγκαία στις µέρες µας, 
έγινε προσπάθεια προς αύτή την κατεύθυνση µέσω της επιλογής 
«∆ιαφήµιση» η οποία µας παραπέµπει στις δευτερεύουσες επιλογές: 

1. ∆ιαφηµιστικό Έντυπο 
2. Σηµειωµατάριο 10χ10 
3. Σηµειωµατάριο Συνταγών  
4. Άρθρα Προώθησης(διαιτολογικού γραφείου) 
5. Εκτύπωση Ετικετών 
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 Από την επιλογή «∆ιαφηµιστικό Έντυπο» µπορούµε να 
επιλέξουµε ανάµεσα σε διάφορους τύπους αφίσας, φέϊ βολάν, και 
ανακοινώσεις για τον τοπικό τύπο. Από τις επιλογές «Σηµειωµατάριο 10χ10» 
και «Σηµειωµατάριο Συνταγών» µπορούµε να εκτυπώσουµε σηµείωµα για τον 
πελάτη µας µε την επωνυµία και το λογότυπο της επιχείρησης µας. Από την 
επιλογή «Άρθρα Προώθησης» µπορούµε να εκτυπώσουµε άρθρα ή να τα 
δηµοσιεύσουµε στον τοπικό τύπο. Εικόνα24 

 

 
 
 Εικόνα 24: ∆ιαφήµιση 
 
 
Τέλος µε την επιλογή «Εκτύπωση Ετικετών» µπορούµε να εκτυπώσουµε 
ετικέτες αλληλογραφίας για: 

1. «Συγκεκριµένο Πελάτη» 
2. «Με βάση το όνοµα» 
3. «Όλοι οι πελάτες» Εικόνα25 
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 Εικόνα 25: Εκτύπωση ετικετών 
 
Αν επιλέξουµε «Συγκεκριµένος πελάτης» εµφανίζεται το ερώτηµα «Τιµή 
Παραµέτρου» στο οποίο πρέπει να πληκτρολογήσουµε µε κεφαλαία Ελληνικά 
γράµµατα το όνοµα του πελάτη µας για να εµφανισθεί  η λίστα µε την προς 
εκτύπωση ετικέτα .Εικόνα26  
 

 
 
 Εικόνα 26: Λίστα εκτύπωσης ετικέτας 
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Με την ίδια διαδικασία µπορούµε να εκτυπώσουµε ετικέτες για τους πελάτες 
µας που γιορτάζουν µε βάση το όνοµα η για όλους τους πελάτες µας για να 
τους στείλουµε ευχετήρια κάρτα στις γιορτές ή τις νέες προσφορές του 
γραφείου µας. 
  Η εκτύπωση ετικετών είναι απαραίτητο εργαλείο επικοινωνίας 
µε τους πελάτες µας, µας βοηθά να αλληλογραφούµε µαζί τους εύκολα 
και γρήγορα υπενθυµίζοντας τους την ύπαρξη µας και ίσος την ανάγκη 
τους να ξαναχάσουν βάρος. 
 
8.ΑΡΘΡΑ 
 
Η επιλογή «Άρθρα» µας οδηγεί στις δευτερεύουσες επιλογές : 

1. ∆ίαιτα 
2. ∆ιατροφή 
3. Εµφάνιση 
4. Φυσική Κατάσταση 
5. Ιατρικά 
6. Τρόφιµα 

Όποια επιλογή και αν κάνουµε εµφανίζεται στο δεξί παραλληλόγραµµο λίστα 
µε κάθε λογής άρθρα που αφορούν την συγκεκριµένη επιλογή. Εικονα27 
 

 
 
 Εικόνα 27: Άρθρα για δίαιτα 
 
Με διπλό κλικ πάνω στον τίτλο του άρθρου εµφανίζεται το άρθρο σε µορφή 
Word έτοιµο για εκτύπωση και επεξεργασία, µπορούµε να το δώσουµε σε 
κάποιο πελάτη µας ή ακόµα και να το δηµοσιεύσουµε στον τοπικό τύπο. 
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9.ΣΥΝΤΑΓΕΣ 
 
Η επιλογή «Συνταγές» µας οδηγεί στις δευτερεύουσες επιλογές : 

1. Φαγητό 
2. Γλυκό 
3. Κρέας 
4. Ψάρι 
5. Λαχανικά 
6. Θαλασσινά 

Όποια επιλογή και αν κάνουµε εµφανίζεται στο δεξί παραλληλόγραµµο λίστα 
µε συνταγές που αφορούν την συγκεκριµένη επιλογή. Εικονα28 
 

 
 

Εικόνα 28: Συνταγές για γλυκό 
 

Με διπλό κλικ πάνω στον τίτλο της συνταγής εµφανίζεται η συνταγή σε µορφή 
Word έτοιµη για εκτύπωση και επεξεργασία, µπορούµε να τη δώσουµε σε 
κάποιο πελάτη µας ή ακόµα και να τη δηµοσιεύσουµε στον τοπικό τύπο. 
 
10.ΙΣΟ∆ΥΝΑΜΑ 
 
Η επιλογή «Ισοδύναµα» µας οδηγεί στις δευτερεύουσες επιλογές : 

1. Γάλα 
2. Λαχανικά 
3. Φρούτα 
4. Ψωµί 
5. Κρέας 
6. Λίπος 
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Όποια επιλογή και αν κάνουµε εµφανίζεται στο δεξί παραλληλόγραµµο 
έγγραφο µε τα Ισοδύναµα που αφορούν τη συγκεκριµένη επιλογή. Εικονα29 
 

 
 
 Εικόνα 29: Ισοδύναµα ψωµιού 
 

Με διπλό κλικ πάνω στον τίτλο του εγγράφου εµφανίζονται τα Ισοδύναµα σε 
µορφή Word έτοιµα για εκτύπωση και επεξεργασία.  
 Αυτή η επιλογή είναι χρήσιµη στην διαδικασία παραγωγής 
της δίαιτας και στην περίπτωση που θελήσουµε να κάνουµε αλλαγές και 
δεν θυµόµαστε τι αλλάζει µε τι, µπορούµε πριν αλλάξουµε οτιδήποτε να 
τη συµβουλευτούµε. 
 

 
 

11.ΣΗΜΕΙΩΣΕΙΣ 
 
Από την επιλογή «Σηµειώσεις» µπορούµε να σηµειώσουµε στο ενεργό 

πεδίο ότι θα πρέπει να θυµηθούµε αφού πρώτα πατήσουµε το  και 
επιλέξουµε ηµεροµηνία για το πότε πρέπει να το θυµηθούµε. Εικόνα30 
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 Εικόνα 30: Σηµειώσεις 
 
Και στην συνέχεια να πατήσουµε το εικονίδιο µε την δισκέτα για να 
αποθηκευτή η σηµείωση µας. 
 
12.ΑΡΙΘΜΟΜΗΧΑΝΗ 
 
Από την επιλογή «Αριθµοµηχανή» εµφανίζεται στην οθόνη µας µια 
αριθµοµηχανή για να κάνουµε απλές αριθµητικές πράξεις. Εικόνα31 
 

 
 
 Εικόνα 31: Αριθµοµηχανή 
 



 Λογισµικό υποστήριξης ∆ιαιτολογικού γραφείου 

                    Ρέτσιος Βασίλης                                                       Πτυχιακή εργασία 37

13.ΗΜΕΡΟΛΟΓΙΟ 
 
 Αν κάνουµε κλικ στην επιλογή «Ηµερολόγιο» και στην συνέχεια 
επιλέξουµε έτος πατώντας το  και µήνα πατώντας το  µπορούµε να 
δούµε τι µέρα ήταν στις 01/01/1900 και µέχρι τις 31/12/2100. Εικόνα 32 
 

 
 

Εικόνα 32: Ηµερολόγιο 
 
14.ΣΗΜΕΡΑ ΓΙΟΡΤΑΖΟΥΝ 
 
Αν επιλέξουµε το «Σήµερα Γιορτάζουν» εµφανίζεται στην οθόνη µας 

ένα παράθυρο που µας ενηµερώνει για το ποιοι έχουν την ονοµαστική τους 
εορτή σήµερα. Εικόνα33 

 

 
 
 Εικόνα 33: Σήµερα Γιορτάζουν 
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Προσοχή όµως το πρόγραµµα µας ενηµερώνει µόνο για τις σταθερές 
γιορτές, για τις κινητές ενηµερωνόµαστε πατώντας στο εικονίδιο µε το 
ερωτηµατικό Εικόνα 34  
 

 
 
 Εικόνα 34: Βοήθεια στο «Σήµερα Γιορτάζουν» 
 
Το ηµερολόγιο αναφέρει τις πιο σηµαντικές γιορτές, εκτός τις κινητές. Ως 
κινητές αναφέρονται οι γιορτές που αλλάζουν ηµεροµηνία σε σχέση µε το 
Πάσχα. 
Έτσι γνωρίζοντας ποιοι από τους πελάτες µας γιορτάζουν σήµερα θα ήταν 
καλό να τους θυµηθούµε για τα χρόνια πολλά. 
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ΠΑΡΑΡΤΗΜΑ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
 

1. Παραγωγή δίαιτας 
2. Ερωτηµατολόγια 
3. ∆ιαφήµιση 
4. Άρθρα 
5. Συνταγές 
6. Ισοδύναµα 
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1. Παραγωγή δίαιτας 
  
 Με το πρόγραµµα Diet έχουµε την δυνατότητα, µε τον τρόπο που 
περιγράφεται στο εγχειρίδιο του προγράµµατος, να χορηγήσουµε δίαιτα 
στον πελάτη µας µέσω του Μενού πολλαπλών επιλογών που διαθέτει το 
πρόγραµµα. Μετά από διαδοχικές επιλογές και αφού καταλήξουµε στην  
επιλογή πού µας οδηγεί στο κουµπί «Αναζήτηση»και την τελική επιλογή 
της κατάλληλης δίαιτας. Μετά την εµφάνιση της δίαιτας στην οθόνη µας 
µπορούµε να επέµβουµε (γιατί διαθέτουµε την γνώση σαν διαιτολόγοι) να 
επιβάλουµε την άποψη µας και να κάνουµε τις αλλαγές που επιθυµούµε 
πριν την εκτυπώσουµε.  
 
ΥΠΟΛΟΓΙΣΜΟΣ ΕΝΕΡΓΕΙΑΚΩΝ ΑΝΑΓΚΩΝ(Haris - Benedict για 
ενήλικες) 
 
 Ο υπολογισµός των Ενεργειακών Αναγκών και του ∆είκτη Μάζας 
Σώµατος του πελάτη µας είναι απαραίτητος για να αποφασίσουµε ποια 
δίαιτα θα επιλέξουµε γι αυτόν. Με το πρόγραµµα Diet έχουµε την 
δυνατότητα, µε τον τρόπο που περιγράφεται στο εγχειρίδιο του 
προγράµµατος(Σελ. 29), να υπολογίσουµε αυτές τις παραµέτρους οι 
οποίες αποθηκεύονται αν κάνουµε κλικ στην επιλογή «∆ηµιουργία 
Αντίγραφου».  
Μπορούµε να τις συµβουλευτούµε ανά πάσα στιγµή από την επιλογή 
«Προβολή Πελάτη» και αφού κάνουµε κλικ στο κουµπί «Μενού ∆ίαιτας». 
Το πρόγραµµα αυτόµατα καταχωρεί στον τίτλο του φύλου εργασίας και την 
ηµεροµηνία για να ξέρουµε πότε πήραµε τις παραµέτρους αυτές. 
 
∆ΙΑΙΤΑ EXPRESS 
 
 Αν και έχουν απορριφθεί ως επιστηµονικά απαράδεκτες και σε 
µερικές περιπτώσεις επικίνδυνες συνεχίζουν να είναι δηµοφιλείς και να 
αντιµετωπίζονται µε θετικά σχόλια από όλους όσοι δεν είναι διαιτολόγοι και 
γιατροί, δηλαδή όλους τους εν δυνάµει πελάτες µας, οι οποίοι αναζητούν 
τη µαγική συνταγή, να µην κουραστούν να µην πεινάσουν και να έχουν 
γρήγορα αποτελέσµατα, προϋποθέσεις που προσφέρουν κάποιες από τις 
δίαιτες Express,γι αυτό λοιπόν το λόγο και η ύπαρξη τους στο πρόγραµµα.  
 Μπορούµε από την επιλογή «Εισαγωγή Νέου Τύπου ∆ίαιτας» να 
εισάγουµε και άλλους η νέους τύπους δίαιτας Express που θα 
δηµιουργηθούν στο µέλλον και που θα µας πείσουν για την 
αποτελεσµατικότητα τους. 
 
ΥΠΟΘΕΡΜΙ∆ΙΚΕΣ 
 
 Σε αυτή την επιλογή δόθηκε η µεγαλύτεροι βαρύτητα προκειµένου 
να δηµιουργηθούν λειτουργικά εργαλεία σύνταξης Υποθερµιδικής δίαιτας 
µιας και κυρίως αυτές θα χρησιµοποιήσουµε. 
 Το πρόγραµµα µας παρέχει δύο δυνατότητες για την παραγωγή 
δίαιτας η µια µετά από πολλαπλές επιλογές καταλήγει σε ένα έγγραφο µε 
έτοιµη δίαιτα, που µπορούµε να τροποποιήσουµε και στην συνέχεια να 
εκτυπώσουµε.  



 Λογισµικό υποστήριξης ∆ιαιτολογικού γραφείου 

                    Ρέτσιος Βασίλης                                                       Πτυχιακή εργασία 41

 Η άλλη επιλογή µας οδηγεί µετά από πολλαπλές επιλογές σε 
λίστες µε πρωινά, δεκατιανά, µεσηµεριανά απογευµατινά, βραδινά που 
αφορούν όµως τις προηγούµενες επιλογές που έχουµε κάνει. Έτσι λοιπόν 
συντάσσουµε τη δίαιτα τµηµατικά επιλέγοντας από την λίστα µε τα πρωινά 
ένα πρωινό, από την λίστα µε τα δεκατιανά ένα δεκατιανό και ούτω κάθε 
εξής, αφού τελειώσουµε µε την πρώτη ηµέρα συντάσσουµε την δεύτερη 
κλπ. 
 Από την επιλογή «Εισαγωγή νέου τύπου δίαιτας» µπορούµε να 
εισάγουµε στην εφαρµογή όσους νέους τύπους υποθερµιδικής δίαιτας 
επιθυµούµε. 

 
 
ΓΙΑ ΑΘΛΗΤΕΣ - ΓΙΑ ΠΑΙ∆ΙΑ - ΓΙΑ ΠΑΘΟΛΟΓΙΚΕΣ ΚΑΤΑΣΤΑΣΕΙΣ 
 

 Με αυτές τις επιλογές µπορούµε να εµφανίσουµε έτοιµη δίαιτα σε 
µορφή Word και στη συνέχεια να την επεξεργασθούµε και να την 
εκτυπώσουµε.  
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2. Ερωτηµατολόγια 
 

 
ΜΙΚΡΟ «ΙΣΤΟΡΙΚΟ ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΌΓΙΟ» 
 

Αυτός ο τύπος ερωτηµατολογίου ανακτήθηκε από την ιστοσελίδα του 
ΤΕΙ ∆ιατροφής και ∆ιαιτολογίας του Αριστοτέλειου Πανεπιστηµίου 
Θεσσαλονίκης και παρατίθεται στην συνέχεια:  

 

ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ 
 

Ηµεροµηνία:………………………………...….                          Ηλικία:…………….……………….. 
                                                                                                 
Φύλο:……………..………………… 
Όνοµα:…………………………………………..                          Τηλέφωνο:……………………….… 
∆ιεύθυνση:…………………………….………..                           Βάρος:……………………………... 
Ύψος:……………………………………………                          Συνήθες 
Βάρος:……………………... 
Ηµεροµηνία τελευταίας ιατρικής 
εξέτασης:…………………………………………….………………. 
Λόγος για επίσκεψη:…………………………………………………………………….………………. 
   

   

ΑΤΟΜΙΚΕΣ ΠΛΗΡΟΦΟΡΙΕΣ 
   

1.        Τελευταία τάξη του σχολείου που τελείωσες:………………………  Ακόµα στο 
σχολείο:……… 

2.        Εργάζεσαι ;………………..  Επάγγελµα :………………………………………………………… 

3.        Ζείτε µε άλλους ;…………………..  Με ποιους ;………………………………………………… 

4.        Καπνίζετε ;…………………..   Πόσα :…………………………………………………………… 
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5.        Χάσατε ή βάλατε πρόσφατα πάνω από 5 κιλά :……………  Πώς 
;………………………………. 

6.        Είστε έγκυος ;……………..  Πόσων µηνών ;……………………… 

7.        Πόσες εγκυµοσύνες έχετε περάσει µέχρι το τέλος 
;………………………………………………… 

8.        Η περίοδος σας είναι κανονική ;………..  Αν όχι 
εξηγήστε:……………………………………… 

9.        Σας έχουν πει ότι έχετε (σηµείωσε ποιο σε αφορά ) :                                                     

∆ιαβήτη :………. Υπέρταση :…….  Αρτηριοσκλήρωση :………. Έλκος 
:…………..…….  

Πνευµονική ασθένεια :………..         Νεφρική ασθένεια :………… Ηπατική 
ασθένεια :……  

Καρκίνος :……………..  Άλλο :…………………….  

10.     Τρώτε την ίδια ώρα κάθε µέρα ;……….. Πόσες φορές τη µέρα 
;………………………………….  

11.     Τρώτε συνήθως µικρογεύµατα ;………... Πότε 
;…………………………………………………..  

12.     Πού τρώτε συνήθως ;  

Πρωί :…………………… Μεσηµέρι :………………… Βράδυ :………………….  

Μαζί µε ποιον τρώτε συνήθως ;  

Πρωί :…………………… Μεσηµέρι :………………… Βράδυ :………………….  

13.     Η όρεξή σας είναι καλή ;………..   Μέτρια :……..  Φτωχή ;…………  

Αν φτωχή, παρακαλώ εξηγήστε :……………………………………………………………………  

……………………………………………………………………………………………………….  

14.     Ποιες τροφές αντιπαθείτε :………………………………………………………………………….  
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15.     Υπάρχουν τροφές που αποφεύγετε για άλλους λόγους 
;……………………………………………  

16.     Αντιµετωπίζετε δυσκολίες όταν τρώτε 
;………………………………………………………………..  

17.     Πώς θα περιγράφατε τα αισθήµατά σας γύρω από το φαγητό 
:………………………………………..  

18.     Ποιος ετοιµάζει τα φαγητά σας 
;………………………………………………………………………..  

19.     Κάνετε εσείς ή κανένα µέλος της οικογένεια σας καµιά ειδική δίαιτα 
;………………………………..  

Αν ναι ποιος και τι είδους δίαιτα ; 
………………………………………………………………….  

20.     Πίνετε αλκοόλ ;……….          Πόσα ποτά την ηµέρα 
;………………………………………………….  

Μεθάτε ποτέ ;………….         Πόσο συχνά 
;……………………………………………………….…...  

21.     Παίρνετε φάρµακα, είτε µε συνταγή γιατρού, είτε χωρίς 
;………………………………………………  

22.     Πώς θα περιγράφατε τις συνήθειές σας σχετικά µε την άσκηση 
:………………………………………  

Είδος άσκησης :………………………….  Πόσο Βαριά :…………………………………………. 

Για πόση ώρα κάθε φορά ;……………….  Πόσο Συχνά 
:………………………………………….  

23.      Υπάρχει τίποτε άλλο στη ζωή σας που µπορεί να έχει σχέση µε τη 
θρεπτική σας κατάσταση ;………..  

…………………………………………………………………………………………………………………  

 Εξηγήστε :……………………………………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………… 
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2.ΜΕΤΡΙΟ «∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΟ ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ» 
 
 

 

 
 

Όνοµα:                         Επίθετο:                            ∆ιεύθυνση:                                 

TK:        Πόλη:                Χώρα:               Τηλ:  

Κινητό τηλ:                 Fax:                e-mail :  

Οικογενειακή κατάσταση: Έγγαµη/ος       Άγαµη/ος      Επάγγελµα:  

Ύψος (σε cm):      Βάρος (σε Kg):      Ηλικία :  

 Επιθυµητή απώλεια βάρους (σε Kg):      Ποιο ήταν το βάρος σας ένα χρόνο πριν; (σε Kg):    

Έχετε ξανακάνει κάποια δίαιτα; ΝΑΙ      ΟΧΙ     

Τι ακριβώς έχετε επιχειρήσει;  

Έχετε σταθερό κύκλο περιόδου;  ΝΑΙ  ΟΧΙ  

Βρίσκεστε σε περίοδο εγκυµοσύνης ή θηλασµού; ΝΑΙ  ΟΧΙ  

Αντιµετωπίζετε πρόβληµα δυσκοιλιότητας;  ΝΑΙ  ΟΧΙ  

Αντιµετωπίζετε κάποιο πρόβληµα µε την υγεία σας και αν ναι ποιο (π.χ. υπέρταση, διαβήτη, 
έλκος , κλπ); 

Παίρνετε κάποια φάρµακα;   ΝΑΙ  ΟΧΙ  

Παίρνετε συµπληρώµατα βιταµινών ή µετάλλων;  ΝΑΙ  ΟΧΙ  

Είστε καπνιστής/καπνίστρια;  ΝΑΙ  ΟΧΙ  τσιγάρα ηµερησίως  
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Εάν εργάζεστε, αναφέρετε τις ώρες εργασίας σας ηµερησίως:  

Πόσες ώρες κοιµάστε κατά µέσο όρο:  

Πως θα χαρακτηρίζατε την φυσική σας δραστηριότητα;  

(από 1 έως 5, π.χ. 1=πολύ ελαφριά, 3=µέτρια, 5=πολύ έντονη κ.τ.λ.):  

Στον ελεύθερο χρόνο σας γυµνάζεστε;  ΝΑΙ  ΟΧΙ  

Είδος άσκησης:                                    Συχνότητα (ανά εβδοµάδα):   

∆ιάρκεια (ώρες/φορά):  

Υπάρχουν υπέρβαρα άτοµα στο άµεσο οικογενειακό σας περιβάλλον;   ΝΑΙ  ΟΧΙ  

Τρώτε πρωινό;  Ποτέ  Σπάνια  Αρκετά συχνά  Κάθε µέρα  

Τι προτιµάτε για πρωινό;  

Τρώτε γεύµα την ίδια ώρα κάθε µέρα;  ΝΑΙ  ΟΧΙ  

Συνηθίζετε να τρώτε ενδιάµεσα των γευµάτων;  ΝΑΙ  ΟΧΙ  

Τι τρώτε συνήθως;  

Υπάρχει περίπτωση να µην φάτε αρκετό ή και καθόλου φαγητό λόγω «τσιµπολογήµατος»;  
ΝΑΙ  ΟΧΙ  

Τι τρώτε συνήθως το βράδυ;  

Πως προτιµάτε τα φαγητά σας;   Βραστά  Τηγανιτά  Ψητά  

Ποιο είδος λαδιού προτιµάτε στα φαγητά και στις σαλάτες;   Ελαιόλαδο     Σπορέλαιο     
Άλλο  

Χρησιµοποιείτε επιπλέον αλάτι στα φαγητά σας;  ΝΑΙ  ΟΧΙ  

Είστε αλλεργικοί σε κάποιες τροφές;  ΝΑΙ  ΟΧΙ  

Σε ποιες τροφές;  

Χρησιµοποιείτε διαιτητικά προϊόντα (τύπου Light );  ΝΑΙ  ΟΧΙ  
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Πόσα ποτήρια νερό πίνετε την ηµέρα;  

Πίνετε καφέ;   ΝΑΙ  ΟΧΙ  Καφέδες ανά ηµέρα;  Ζάχαρη ανά καφέ;(σε κουταλιές)  

Πίνετε οινοπνευµατώδη;   ΝΑΙ  ΟΧΙ  

Είδος;                   Συχνότητα (ποτά ανά εβδοµάδα);  

Πως θα χαρακτηρίζατε την όρεξή σας;  Εξαιρετική  Πολύ καλή  Μέτρια  Κακή  

Πόσες φορές την εβδοµάδα τρώτε κατά µέσο όρο (από 0 έως 7, π.χ. 0=καθόλου ή λιγότερο 
από 1 φορά κ.τ.λ.): 

Κρέας     Κοτόπουλο      Ψάρι      Θαλασσινά      Πατάτες      Ρύζι    

Μακαρόνια      Όσπρια      Μαγειρεµένα λαχανικά 

Πίνετε γάλα;   ΝΑΙ  ΟΧΙ  Τρώτε γιαούρτι;  ΝΑΙ  ΟΧΙ  

Ποιο ή ποια γιαούρτια προτιµάτε;  

Τρώτε τυρί;  ΝΑΙ  ΟΧΙ  Ποια είδη τυριών προτιµάτε;  

Σας αρέσουν οι σαλάτες;  ΝΑΙ  ΟΧΙ  Τι ποσότητα σαλάτας τρώτε ηµερισίως;  

Πόσο σας αρέσουν οι παρακάτω σαλάτες; (0=καθόλου, 1=λίγο, 2=µέτρια, 3=πολύ, 4=πάρα 
πολύ) 

Μαρούλι     Λάχανο     Καρότο     Ντοµάτα     Αγγούρι     

Μπρόκολο     Κουνουπίδι     Χόρτα     Παντζάρι  

Ποια άλλη σαλάτα συνηθίζετε;    

Σας αρέσουν τα φρούτα;   ΝΑΙ  ΟΧΙ  Πόσα φρούτα τρώτε την ηµέρα;   

Σας αρέσουν οι χυµοί φρούτων;  ΝΑΙ  ΟΧΙ  Πόσους χυµούς πίνετε την εβδοµάδα;     

Σας αρέσει το ψωµί;    ΝΑΙ  ΟΧΙ  Πόσες φέτες ψωµί τρώτε την ηµέρα;   

Σας αρέσουν τα γλυκά;  ΝΑΙ  ΟΧΙ  Πόσο συχνά τρώτε γλυκό;    

Πόσο σας αρέσουν οι παρακάτω τροφές; (0=καθόλου, 1=λίγο, 2=µέτρια, 3=πολύ, 4=πάρα 
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πολύ) 

Μπιφτέκι     Μπριζόλα ή φιλέτο     Κοτόπουλο     Ψάρι     Γιουβαρλάκια  

Κρεατόσουπα     Κοτόσουπα     Κρέας µε λαχανικά     Μακαρόνια     Ρύζι   

Παστίτσιο     Πατάτες σαλάτα     Πατάτες γιαχνί     Πατάτες λεµονάτες      

Πουρέ     Φασολάδα     Φασόλια φούρνου     Φακές     Ρεβίθια  

Αρακάς     Φασολάκια     Μπάµιες     Μπριάµ     Μελιτζάνες    ιµάµ  

Μελιτζάνες παπουτσάκια     Γεµιστά     Γεµιστά κολοκυθάκια     Ντολµαδάκια  

Λαχανοντολµάδες     Σπανακόρυζο     Πρασόρυζο     Πρασοσέληνο  

Λαχανόρυζο  

Άλλα φαγητά που συνηθίζετε; 

 

Παρατηρήσεις-Σχόλια: 
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1. ΕΚΤΕΝΕΣ «ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΤΡΟΠΟΥ ΖΩΗΣ ΚΑΙ 
∆ΙΑΤΡΟΦΙΚΩΝ ΣΥΝΗΘΕΙΩΝ» 

 
ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ  

  
Όνοµα  
Επώνυµο  
Φύλο Γυναίκα         Άνδρας  
Email  
Τηλέφωνο  
Ύψος  
Ηλικία  
Βάρος κατά την έναρξη της δίαιτας  
Ήσασταν παχύσαρκος/λεπτός στο παρελθόν;  
Υπάρχουν υπέρβαροι/παχύσαρκοι συγγενείς;  
Ποια είναι η καθηµερινή σας ενασχόληση 
(κύριο επάγγελµα)  

Ποιο το ωράριο εργασίας σας  
Κάνετε κυρίως καθιστική ζωή;  
Πόση ώρα περπατάτε την ηµέρα;  
Τι µέσο µεταφοράς χρησιµοποιείτε;  
Επισκέπτεστε γυµναστήριο;  
• Πόσο συχνά;  
• Ποιο είδος άθλησης;  
Πόσες φορές έχετε κάνει δίαιτα στο 
παρελθόν;  

• Για πόσα κιλά;  
• Αδυνατίσατε;  
• Πόσο σύντοµα ξαναπαχύνατε;  
Μαγειρεύετε µόνο για τον εαυτό σας ή και 
για άλλους;  

 
Τρώτε µόνος/η ή µε άλλους και ποια γεύµατα; 

 

• πρωινό Πάντα µε 
παρέα  Συνήθως µόνος/η  Πάντα µόνος/η  Εξαρτάται

• Μεσηµεριανό Πάντα µε 
παρέα  Συνήθως µόνος/η  Πάντα µόνος/η  Εξαρτάται

• Βραδινό Πάντα µε 
παρέα  Συνήθως µόνος/η  Πάντα µόνος/η  Εξαρτάται
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Ποιά η ηλικία των συγκατοίκων σας;  
 

Ποιες ώρες της ηµέρας τρώτε, που, τι και πόσο; 
 

  Είδος / ποσότητα  Τόπος Ώρα  
• πρωινό    
• Ενδιάµεσο    
• Κύριο γεύµα    
• Απογ/νό    
• Βραδινό    
• Αλλο...     
 

Θυµηθείτε πόσο συχνά τρώτε έξω ή τι παραγγέλνετε απ' έξω: 
 

Έξοδοι:   
Delivery:  

 
Έχετε πρόσβαση σε κυλικείο, φούρνο κλπ 
όταν βρισκόσαστε στο χώρο εργασίας; Ναι                     Όχι  

 
Ποιες τροφές προσφέρουν τα µέρη αυτά; 
 
 Ποια τρόφιµα σας αρέσουν λιγότερο(Λ) και ποια περισσότερο(Π); 
 
Κρέας:     
Κρέας Π    Λ  Κοτόπουλο Π     Λ  Συκώτι Π     Λ 
Αµυλούχα:         
Μακαρόνια Π    Λ  ζυµαρικά Π      Λ  Πατάτες Π     Λ 
Πουρέ Π    Λ  Ρύζι Π      Λ  Παξιµάδια Π     Λ 
Πλιγούρι Π    Λ  τραχανάς Π      Λ  ψωµί Π     Λ 
Μούσλι Π    Λ  corn flakes  Π      Λ      
Ψάρι:     
Ψάρι Π    Λ  τόνο Π      Λ  Θαλασσινά  Π     Λ 
Λαδερά:     
Αγκινάρες Π     Λ  Ιµάµ Π      Λ  Μπριάµ Π     Λ 
Φασολάκια  Π     Λ  Σπανακόρυζο Π      Λ  ΛαχανόρύζοΠ     Λ 
Πρασόρυζο  Π     Λ  Μπάµιες  Π      Λ  Αρακάς Π     Λ 
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Οσπρια: 
Φακές Π     Λ  Φασολάδα Π      Λ  Ρεβίθια Π     Λ 
Γίγαντες Π     Λ  Κουκιά Π      Λ      
Φρούτα και 
Λαχανικά:         

Φρούτα Π      Λ Λαχανικά ωµά Π      Λ  Μανιτάρια Π      
Λ  

Λαχανικά  
µαγειρεµένα Π      Λ         

Γαλακτοκοµικά:         

γιαούρτι  
λευκό 

Π       
Λ  

γιαούρτι µε 
φρούτα/δηµητρικά 
/σοκολατάκια  

Π      Λ  τυρί Π      
Λ  

γάλα Π      Λ αυγά Π      Λ      
Άλλα:     

Ξηροί καρποί Π     Λ  Σούπες Π      Λ  γλυκά  Π      
Λ  

Συµπληρώστε άλλα, αν δεν υπάρχουν στην λίστα:  
  
 
  
Ποια τρόφιµα δεν µπορείτε να φάτε καθόλου: 
  
  
 
Ποια τρόφιµα σας αρέσουν πάρα πολύ: 
  
  
 
Προτιµάτε τις τροφές σας αλµυρές; Ναι                        Όχι   
Πόσους καφέδες πίνετε την ηµέρα και πώς:  
Πόσα τσιγάρα καπνίζετε τη µέρα;  

 
 Πίνετε οινοπνευµατώδη ποτά, πόσο συχνά, ποια και πόσο 

Είδος ποτού Ποσότητα/ποτήρια     
      

Συχνότητα Τόπος     
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 Τι πίνετε συνήθως µε το φαγητό σας; 
  
στο σπίτι;  µπύρα  κρασί  αναψυκτικό  νερό  άλλο  
εκτός σπιτιού: µπύρα  κρασί  αναψυκτικό  νερό  άλλο   
 
Έχετε τη δυνατότητα να ψήνετε (της ώρας); Ναι                       Όχι  
Τρώτε συνήθως:   
• µεγάλες µερίδες/ποσότητες  
• µικρές µερίδες/ποσότητες  
• εξαρτάται από την περίσταση και διάθεση  

 
 Συνήθως τσιµπολογάτε; Ναι             Όχι  
• Αν ναι, από που; 
Ψυγείο  περίπτερο  
Κατσαρόλα γραφείο   
 • Και τι προτιµάτε;  

Ψωµί  φαγητό 
παιδιών  

ξηροί 
καρποί   Κριτσίνια  

snacks   αλλαντικά  
ελιές     
άλλο    
 

Ποια θεωρείτε τα αδύναµα σηµεία της διατροφής σας; 
 

  
 
Έχετε κάποιο πρόβληµα υγείας; 
  
 Αναιµία  υπερχοληστεριναιµία  
 Έλκος  διαβήτη  
 Υπέρταση  υπόταση 
 κολίτιδα   αλλεργίες 
 θυρεοειδής   
Άλλο   
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Ποια φαγητά ενοχλούν: 
  
  

 
Είστε δυσκοίλιος/α  Ναι                  Όχι  

 
Ξυπνάτε τη νύχτα για να φάτε, και τι προτιµάτε όταν συµβεί κάτι τέτοιο 
  
  
 
Καταγράψτε ακριβώς τι φάγατε χτες και ας µην ήταν µια χαρακτηριστική 
ηµέρα 
  
  
 

 
Τα ερωτηµατολόγια που περιέχονται στην εφαρµογή µπορούν να 

συµπληρωθούν ηλεκτρονικά και στην συνέχεια να αποθηκευτούν 
στην καρτέλα του πελάτη µας η να εκτυπωθούν να συµπληρωθούν 
µε το χέρι και στην συνέχεια να αρχειοθετηθούν. 
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3. ∆ιαφήµιση 
 
 
 
 

Η διαφήµιση είναι αναγκαία και επιβεβληµένη στις µέρες µας, κανείς 
δεν µπορεί να αµφισβητήσει την σηµασία και την αξία της. Η προβολή της 
δουλειάς µας και η ενηµέρωση του κοινού στόχου για την ύπαρξη µας, 
αποτελεί κεφαλαιώδους σηµασίας τµήµα και βασική προϋπόθεση για την 
επιτυχία των επιδιώξεων και των στόχων µας. Μια καλή διαφηµιστική 
καµπάνια σε συνδυασµό µε υπεύθυνη δουλειά φέρνει θετικά εισπρακτικά 
αποτελέσµατα, έτσι λοιπόν δεν πρέπει να αναρωτιόµαστε αν θα πρέπει 
και πόσο να διαφηµιστούµε. Θα πρέπει να υπολογίσουµε ένα 10% του 
τζίρου της επιχείρησης µας να το επενδύουµε στην διαφήµιση. Το DIET 
µας βοηθά να προβληθούµε διαφηµιστικά µε οικονοµικό τρόπο, δεν 
µπορούµε όµως να βασισθούµε µόνο σε αυτά που µας προσφέρει, µια 
καλοσχεδιασµένη διαφηµιστική καµπάνια απαιτεί ειδικούς και ειδική 
σχεδίαση.  

 
 
 
 
∆ΙΑΦΗΜΙΣΤΙΚΟ ΕΝΤΥΠΟ 
 
 
 

Από αυτή την επιλογή µπορούµε να εκτυπώσουµε αφίσες και άλλα 
διαφηµιστικά έντυπα. Απαραίτητος είναι ένας εκτυπωτής Α3 για 
καλύτερα αποτελέσµατα. Στην αφίσα δεν πρέπει να γράψουµε πολλά 
λόγια, είναι λάθος να γράψουµε ένα κείµενο, το βασικό µήνυµα αρκεί 
πχ. «∆ίαιτα Υποθερµιδική για Αδυνάτισµα» επίσης που µπορεί ο 
καταναλωτής να το βρει αυτό πχ. « Κέντρο Αδυνατίσµατος…………», 
διεύθυνση και τηλέφωνο είναι απαραίτητα επίσης καλό είναι να 
βάλουµε  µια εικόνα που δεν είναι συνηθισµένη για να στρέψει την 
προσοχή επάνω της, υπάρχουν πολλές έτοιµες εικόνες που µπορούν 
να χρησιµοποιηθούν γι’ αυτό τον σκοπό στο έγγραφο « ΕΙΚΟΝΕΣ ΓΙΑ 
ΤΟ DIET». Επίσης πρέπει να προσέξουµε να ταιριάζουν τα χρώµατα 
της βασικής εικόνας µε τα χρώµατα του word art που χρησιµοποιούµε 
για τα γράµµατα.  
Στην συνέχεια παρατίθεται µία αφίσα που µπορεί να χρησιµοποιηθεί 
ως πρότυπο για την δηµιουργία αφίσας. 
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ΣΗΜΕΙΩΜΑΤΑΡΙΟ 10Χ10 

 
Απ’ αυτή την επιλογή µπορούµε να εκτυπώσουµε σε Α4 και στην 

συνέχεια να κόψουµε την σελίδα σε έξι σηµειώµατα 8,5χ8,5 που το καθένα 
από αυτά περιέχει την επωνυµία και το λογότυπο µας. Γιατί καλό είναι πχ. Να 
ξέρει ο φαρµακοποιός ποιος έστειλε τον πελάτη να αγοράσει βιταµίνες ή ο 
γιατρός ποιος ενδιαφέρεται για τις βιοχηµικές εξετάσεις του πελάτη του.  

Στην συνέχεια παρατίθεται ένας τύπος εγγράφου κατάλληλος για 
σηµειωµατάριο. 
 
 
          ΡΕΤΣΙΟΣ ΒΑΣΙΛΗΣ 
 Κλινικός ∆ιαιτολόγος – ∆ιατροφολόγος 
                Α.Τ.Ε.Ι. Κρήτης 
                  28410-28557 
                   6997029865 
 
 

          ΡΕΤΣΙΟΣ ΒΑΣΙΛΗΣ 
 Κλινικός ∆ιαιτολόγος – ∆ιατροφολόγος 
                Α.Τ.Ε.Ι. Κρήτης 
                  28410-28557 
                   6997029865 
 
 

 
 
 
 
ΣΗΜΕΙΩΜΑΤΑΡΙΟ ΣΥΝΤΑΓΩΝ 
 
 

Από την επιλογή «ΣΗΜΕΙΩΜΑΤΑΡΙΟ ΣΥΝΤΑΓΩΝ» µπορούµε να 
εµφανίσουµε στην οθόνη µας και στην συνέχεια να εκτυπώσουµε 
σηµειωµατάριο σε µέγεθος Α4 µε την επωνυµία και το λογότυπο µας έτσι 
ώστε όταν δεν είναι επαρκής ο χώρος στο µικρό σηµειωµατάριο να 
χρησιµοποιούµε αυτό. 
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ΑΡΘΡΑ ΠΡΟΩΘΗΣΗΣ  
 
 
 

Από την επιλογή αυτή µπορούµε να ενηµερωθούµε και στην συνέχεια 
να εκτυπώσουµε ή να αποστείλουµε προς δηµοσίευση µε email άρθρα που 
αφορούν την προώθηση του διαιτολογικού µας γραφείου. Ένα µεγάλο 
κεφάλαιο για το οποίο δεν τόλµησα να κάνω τον ειδικό, προτίµησα να το 
παραπέµψω στο εγγύς µέλλον όταν θα αποκτήσω την απαραίτητη 
εξειδίκευση και επιµόρφωση που απαιτείται.  

 
 
 

ΕΚΤΥΠΩΣΗ ΕΤΙΚΕΤΩΝ  
 
 

Η εκτύπωση ετικετών από την βάση δεδοµένων του πελατολογίου µας 
πρέπει να κατέχει σηµαίνουσα θέση στην επικοινωνιακή πολιτική της 
επιχείρησης µας. Πρέπει να επικοινωνούµε µε τους πελάτες µας τακτικά έτσι 
ώστε να αναγνωρίσουν στο πρόσωπο µας τον άνθρωπο που ενδιαφέρεται 
πραγµατικά και όχι επιφανειακά δηλαδή µόνο όταν πρόκειται να υπάρξει 
συνδιαλλαγή. 

Από την επιλογή «Εκτύπωση Ετικετών» και αν επιλέξουµε 
«Συγκεκριµένο Πελάτη» µπορούµε να  εκτυπώσουµε ετικέτα φακέλου για 
συγκεκριµένο πελάτη, κάτι που ίσως είναι απλό και µπορεί να γίνει και µε το 
χέρι γρήγορα, σίγουρα όµως πιο οργανωµένο µας δείχνει στα µάτια του 
πελάτη µας  ο φάκελος µε εκτυπωµένη ετικέτα. Τα πράγµατα όµως 
περιπλέκονται όταν πρόκειται να στείλουµε σε όλους τους πελάτες µας 
γράµµατα για να τους ενηµερώσουµε για τις νέες παροχές του γραφείου µας ή 
να τους ευχηθούµε καλές γιορτές για τα Χριστούγεννα. Τότε ίσως να µας 
πάρει και ολόκληρη ηµέρα για να γράψουµε όλες τις διευθύνσεις αν έχουµε 
ένα αξιόλογο πελατολόγιο, όµως µε την επιλογή «Εκτύπωση Ετικετών» και 
στην συνέχεια «Όλοι οι Πελάτες» σε µερικά λεπτά ο εκτυπωτής µας θα µας 
δώσει έτοιµες αυτοκόλλητες ετικέτες για να µας γλιτώσει από πολύ κόπο. 

 Μπορούµε να εκτυπώσουµε και ετικέτες «Με Βάση το Όνοµα» πχ. 
Βασίλης, Νίκος κλπ, για τα χρόνια πολλά στις ονοµαστικές εορτές, αρκεί όταν 
καταχωρούµαι τον πελάτη µας στη βάση δεδοµένων του προγράµµατος µας 
να µην χρησιµοποιούµε υποκοριστικά. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 Λογισµικό υποστήριξης ∆ιαιτολογικού γραφείου 

                                   Ρέτσιος Βασίλης                                                Πτυχιακή εργασία 58

4. Άρθρα 
 
Από την επιλογή «Άρθρα» µπορούµε να εµφανίσουµε στην οθόνη µας 

και στην συνέχεια να τροποποιήσουµε να εκτυπώσουµε ή να 
αποστείλουµε µε email για δηµοσίευση άρθρα ενηµερωτικά και που εν 
δυνάµει θα επηρεάσουν το αναγνωστικό κοινό στην υιοθέτηση 
υγιεινότερων διατροφικών συνηθειών και γενικότερα συνηθειών που 
συµβάλουν στην προαγωγή της υγείας.  

Ένας από τους βασικούς µας στόχους εκπληρώνεται δηλαδή να 
αναγνωρισθούµε ως άτοµα µε επιστηµονική κατάρτιση και 
επαγγελµατική εµπειρία και να αντιµετωπιζόµαστε σαν άτοµα 
πνευµατικού επιπέδου που µπορεί κάποιος να εµπιστευθεί και αφ 
ετέρου διαφηµιζόµαστε και µάλιστα δωρεάν. 

 
 

5. Συνταγές 
 
 

Από την επιλογή «συνταγές» µπορούµε να επιλέξουµε όποια συνταγή 
θέλουµε και στην συνέχεια να την εµφανίσουµε στην οθόνη µας, να την 
τροποποιήσουµε και να την εκτυπώσουµε για τον πελάτη µας και όχι µόνο. Οι 
συνταγές που περιέχονται στην εφαρµογή είναι όλες «διαιτητικές» και έχουν 
ανακτηθεί από πολλές ιστοσελίδες. Αυτές που η επικεφαλίδα τους είναι 
γραµµένη µε κεφαλαία Ελληνικά γράµµατα έχουν θερµιδοµετριθεί για να 
µπορούµε να πούµε στον πελάτη µας π.χ. από αυτή την συνταγή να φάει το 
ένα τρίτο ή µερίδα είναι 300kcal και η συνταγή είναι για έξι µερίδες.  

Οι συνταγές που οι επικεφαλίδες τους είναι γραµµένες µε µικρά 
γράµµατα  έχουν επιπλέον αναλυθεί σε πρωτεΐνες, υδατάνθρακες, λίπος και 
χοληστερίνη για να µπορεί να γίνει χρήση τους και σε παθολογικές 
καταστάσεις. 

Για να γίνεται ευκολότερη αναζήτηση οι συνταγές έχουν οµαδοποιηθεί 
σε κατηγορίες. 

1. Φαγητό(18 συνταγές) 
2. Γλυκό(10) 
3. Κρέας(23) 
4. Ψάρι(8) 
5. Λαχανικά(31) 
6. Θαλασσινά(7) 

 
Στην συνέχεια παρατίθεται µια συνταγή ανά κατηγορία. 
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ΦΑΓΗΤΟ 
 
 
 
Μινεστρόνε (µερίδες τέσσερις)  
 
Υλικά 
-1 φλιτζάνι τσαγιού βρασµένα ξερά φασόλια 
-200γρ. αρακά 
-1 φλιτζάνι βρασµένο, κοφτό µακαρονάκι 
-200γρ. πατάτες, κοµµένες σε µικρούς κύβους 
-400γρ. ώριµες ντοµάτες, κοµµένες σε κύβους 
-2 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο 
-100γρ. ψιλοκοµµένο κρεµµύδι 
-3 σκελίδες λιωµένο σκόρδο 
-200γρ. καρότα κοµµένα σε ροδέλες 
-2 κοτσάνια ψιλοκοµµένο σέλινο 
-2 κουταλάκια της σούπας παρµεζάνα τριµµένη 
-1 κουταλάκι γλυκού πιπέρι καγιέν και 10 κόκκοι χοντρό πιπέρι 
-Αλάτι 
-8 ποτήρια νερό  
 
 
Εκτέλεση 
Ζεσταίνετε σε µια βαθιά κατσαρόλα το ελαιόλαδο και σοτάρετε σε αυτό το 
κρεµµύδι, το σκόρδο, τα καρότα και το σέλινο. Μόλις µαραθούν, προσθέτετε 
το νερό, τις πατάτες, τις ντοµάτες, τον αρακά, το πιπέρι και το αλάτι. 
Σιγοβράζετε το µείγµα επί 30 περίπου λεπτά. Μετά προσθέτετε τα (βρασµένα 
ήδη) φασόλια, το µακαρονάκι και την παρµεζάνα και αφήνετε το φαγητό να 
βράσει πέντε µε δέκα λεπτά. Προσθέτετε και άλλο νερό, αν θέλετε, για να γίνει 
η σούπα πιο αραιή. 
 
Σύσταση µιας µερίδας    
Θερµίδες 384  
Πρωτεΐνες 15,8gr   
Λίπος 9,5gr   
Υδατάνθρακες 58,8  
Χοληστερίνη 2mg   

 
 
 
 
ΓΛΥΚΟ 
 
 
Ψητό µήλο (µερίδα µία) 
 
Υλικά 
-1 µέτριο µήλο 
-1 κουταλιά του γλυκού λικέρ της αρεσκείας σας 
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-1 κοφτή κουταλιά του γλυκού ζάχαρη 
-Κανέλα και βανίλια (όσο θέλετε) 
 
Εκτέλεση  
Καθαρίζετε το µήλο από τη φλούδα και τους σπόρους του. Το πασπαλίζετε µε 
τη ζάχαρη, την κανέλα και τη βανίλια και το περιχύνετε µε το λικέρ. Το ψήνετε 
σε µέτριο φούρνο 50 λεπτά.  
 
Σύσταση     
Θερµίδες 112  
Πρωτεΐνες 0,2gr   
Λίπος 0,4gr   
Υδατάνθρακες 24,1gr   
Χοληστερίνη 0mg   
 
 
 
 
 
ΚΡΕΑΣ 
 
 
Μοσχαράκι µε αγκινάρες (µερίδες έξι)  
 
Υλικά 
-1 κιλό µοσχάρι, κιλότο κατά προτίµηση, χωρίς ορατό λίπος, κοµµένο σε 
κύβους 
-12 καρδιές αγκινάρας, κατεψυγµένες ή φρέσκες 
-2 κουταλιές της σούπας ελαιόλαδο 
-2 λιωµένες σκελίδες σκόρδο 
-500γρ. ντοµάτες φρέσκες ή κονσέρβας, ξεφλουδισµένες και κοµµένες 
-Μισό φλιτζάνι κόκκινο ξηρό κρασί 
-1/4 της κουταλιάς του γλυκού ρίγανη 
-Αλατοπίπερο  
 
Εκτέλεση 
Σε επίπεδη κατσαρόλα τσιγαρίζετε το σκόρδο µε το λάδι. Αφαιρείτε το 
σκόρδο, βάζετε το κρέας και το ροδίζετε. Προσθέτετε τις ντοµάτες, το κρασί, 
τη ρίγανη, το αλατοπίπερο και, προς το τέλος, τις αγκινάρες. Ψήνετε 80-90 
λεπτά.  
 
Σύσταση µιας µερίδας    
Θερµίδες 467  
Πρωτεΐνες 35,7gr   
Λίπος 28,4gr  
Υδατάνθρακες 15,5gr  
Χοληστερίνη 150mg   
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ΨΑΡΙ 
 
 

Συνταγή: Ψάρια στο φούρνο σε χαρτί 
Μερίδες: 4 

Θερµίδες: 230 ανά µερίδα 

Υλικά:  4 µέτριες (ή άλλα µεγαλούτσικα ψάρια, όπως λαβράκια, 
σκάροι, λυθρίνια)) Τσιπούρες  

 2 ξερά (σε ροδέλες) Κρεµµύδι(α)  
 µερικά κλαδάκια δεντρολίβανο ή Θυµάρι  
 λίγη Ρίγανη  
 2 (κοµµένα σε λεπτές φέτες) Λεµόνι(α)  
 Αλάτι  
 Πιπέρι  
 Λαδόχαρτο  
 ελάχιστο Ελαιόλαδο  

Τρόπος παρασκευής  
1. Καθαρίστε και πλύνετε τα ψάρια, αφαιρώντας προσεκτικά τα λέπια, τα 
βράγχια και τα εντόσθια τους. Αλατίστε τα και αφήστε τα να στραγγίξουν.  

2. Αλατοπιπερώστε καλά τα ψάρια, αλείψτε τα µε ελάχιστο ελαιόλαδο και 
πασπαλίστε τα µέσα έξω µε το δεντρολίβανο ή το θυµάρι και τη ρίγανη.  

3. Κόψτε το λαδόχαρτο σε 4 µεγάλα κοµµάτια και τοποθετήστε στη µέση τα 
ψάρια. Γαρνίρετε µε τις φέτες λεµονιών και τις ροδέλες κρεµµυδιών από πάνω 
και κλείστε το κάθε χαρτί σαν πακέτο, τυλίγοντας µέσα τα ψάρια.  

4. Τοποθετήστε τα πακέτα σ' ένα ταψί και ψήστε τα ψάρια στους 200 βαθµούς 
για 35-45 λεπτά περίπου. Σερβίρετε τα ψάρια µέσα στα πακέτα για να τα 
ανοίξουν µόνοι τους οι συνδαιτυµόνες σας.  
 
 
 
ΛΑΧΑΝΙΚΑ 
 
 
Μανιτάρια γιαχνί (µερίδες έξι) 
 
Υλικά 
- 1 κιλό µανιτάρια φρέσκα ή κονσέρβας  
- 400 γρ. κρεµµύδια κοµµένα σε λεπτές φέτες  
- 300 γρ. ώριµες ψιλοκοµµένες ντοµάτες 
- ½ φλιτζάνι τσαγιού ξύδι 
-2 λιωµένες σκελίδες σκόρδo 
- 2 φύλλα δάφνη 
-1 κοφτή κουταλιά αλάτι  
- 1 κουταλιά γλυκού άσπρο πιπέρι 
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-4 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο 
 
Εκτέλεση 
Σε µία κατσαρόλα µαραίνετε το κρεµµύδι µε το λάδι για 5 λεπτά περίπου σε 
µέτρια φωτιά. Προσθέτετε τα µανιτάρια κοµµένα στα δύο και ανακατεύετε για 
5 ακόµη λεπτά. Στη συνέχεια προσθέτετε το ξύδι, το σκόρδο, την ντοµάτα, το 
αλάτι, το πιπέρι, τη δάφνη και λίγο νερό και τα αφήνετε να βράσουν για 1 
περίπου ώρα προσέχοντας να µην τελειώσει το ζουµί τους.  
 
Σύσταση µίας µερίδας     
Θερµίδες 180  
Πρωτεΐνες 6,2gr  
Λίπος 10,2gr  
Υδατάνθρακες 15,6gr   
Χοληστερίνη 0mg   
 
 
 
 
ΘΑΛΑΣΣΙΝΑ 
 
 
 

Συνταγή: Γαριδοσαλάτα µε Πιπεριές 
Μερίδες: 8 

Θερµίδες: 315 ανά µερίδα 

Υλικά:  300 γραµ. γαρίδες µικρές  
 350 γραµ. πιπεριές (κίτρινες, κόκκινες, πορτοκαλί)  
 100 γραµ. µύδια από κονσέρβα ή κατεψυγµένα (µόνο η 
ψίχα, βρασµένη)  

 200 γραµ. φινόκιο  
 2 κρεµµύδια φρέσκα  
 10 µέτρια ραπανάκια  
 30 γραµ. άνηθος  
 ----- ΓΙΑ ΤΗ ΣΑΛΤΣΑ:  
 3 κουταλιές σούπας ελαιόλαδο  
 1 κουταλιά σούπας ξίδι balsamico  
 1/2 κουταλιά σούπας µουστάρδα  
 αλάτι, πιπέρι  

Τρόπος παρασκευής  
1. Βράζετε τις γαρίδες σε ένα κατσαρολάκι µε λίγο νερό, µέχρι να 
µαλακώσουν. Τις αφήνετε να στραγγίσουν και αφαιρείτε το κέλυφος. Πλένετε 
τις πιπεριές, τις καθαρίζετε από τα σποράκια τους και τις κόβετε σε κύβους. 
Κόβετε το φινόκιο σε λεπτές λωρίδες, τα κρεµµυδάκια σε ροδέλες και τα 
ραπανάκια στα τέσσερα. Τέλος, ψιλοκόβετε τον άνηθο.  

2. Ρίχνετε όλα τα υλικά της σαλάτας σε ένα µεγάλο µπολ και τ΄ ανακατεύετε 
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καλά. Σκεπάζετε το µπολ και το αφήνετε στο ψυγείο για 1 ώρα τουλάχιστον, 
πριν σερβίρετε τη σαλάτα.  

3. Ετοιµάζετε τη σάλτσα ανακατεύοντας καλά, µε πιρούνι, το ξίδι, το λάδι, τη 
µουστάρδα και το αλατοπίπερο.  

4. Βγάζετε το µπολ από το ψυγείο και αδειάζετε το µίγµα σε σαλατιέρα ή σε 
ατοµικά πιάτα. Περιχύνετε µε τη σάλτσα, ανακατεύετε και σερβίρετε.  

Οι πολύχρωµες πιπεριές, άφθονες στο εµπόριο όλο το χρόνο, δίνουν όµορφο 
χρώµα στις σαλάτες και χορταίνουν το µάτι!  
 
 
 
 
 
6. Ισοδύναµα 
 
 
 
 

Η επιλογή «Ισοδύναµα» µας οδηγεί σε ένα πίνακα µε τα κυριότερα 
ισοδύναµα τροφίµων οµαδοποιηµένα σε κατηγορίες για να µπορούµε να 
ενηµερωθούµε µε µια µατιά για τις εναλλακτικές λύσεις που έχουµε, για τις 
αλλαγές που θέλουµε να κάνουµε στο τελικό στάδιο της παραγωγής της 
δίαιτας ή όταν µας ρωτήσει ένας πελάτης για µια αλλαγή που επιθυµεί.   

Τα Ισοδύναµα τροφίµων είναι οµαδοποιηµένα στις κατηγορίες: 
1. Γάλα 
2. Λαχανικά 
3. Φρούτα 
4. Ψωµί 
5. Κρέας 
6. Λίπος 

Οι πίνακες δεν είναι πλήρεις, σχηµατίσθηκαν για τις ανάγκες της 
εφαρµογής, παρατίθενται στην συνέχεια.  

 

Ισοδύναµα Γαλακτοκοµικών 

Πλήρες γάλα (συνηθισµένο) 

Αποβουτυρωµένο γάλα 

Γάλα εβαπορέ (συµπυκνωµένο.)  

Πλήρες γάλα σκόνη 

Αποβουτυρωµένο γάλα σκόνη 

Γιαούρτι (αγελαδινό ή πρόβειο) πλήρες  

1/2 φλυτζ. = 120 κ.εκ. 

1 φλυτζ.    = 240 κ.εκ. 

1/2 φλυτζ. = 120 κ.εκ.  

1/4 φλυτζ. = 60 κ.εκ. 

1/4 φλυτζ. = 60 κ.εκ. 

1 φλυτζ. = 240 κ.εκ. 
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Ισοδύναµα Λαχανικών 

1 Ισοδύναµο = 1/2 φλιτζάνι τσαγιού = 100 γρ 

Σπαράγγι 

Κουνουπίδι 

Μελιτζάνες 

Βρούβες 

Μαρούλι 

Ντοµάτες 

Μπρόκολα 

Σέλινο 

Αντίδια 

Ραπανάκια 

Μανιτάρια 

Καρότα 

Μπάµιες 

Λάχανο 

Αγγούρι 

Ραδίκια 

Σπανάκι 

Πιπεριές 

Κοκκινογούλια 

Αγκινάρες 

Γογγύλια 

Κολοκυθάκια 

Κάρδαµο 

Κρεµµύδια κ.α. 
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Ισοδύναµα Φρούτων 

Μήλο  

Χυµός µήλου  

Ανανάς 

Φράουλες  

Μαύρα µούρα 

Βατόµουρα 

Πεπόνι 

Πορτοκάλι 

Χυµός πορτοκαλιού 

Χυµός σταφυλιού 

Καρπούζι 

Μανταρίνια1 µεγάλο 

Βερίκοκα 

Μπανάνα 

Κεράσια 

Χουρµάδες 

Ροδάκινα 

Αχλάδια 

Σταφίδα 

∆αµάσκηνα 

Σύκα χλωρά 

Σύκα ξερά 

Σταφύλια 

Γκρεϊπ φρούτ 

1 µικρό = 80 γρ. 

1/2 φλυτζ. Τσαγιού 

1/2 φλυτζ. τσαγιού 

1 φλυτζ. Τσαγιού 

1 φλυτζ. τσαγιού 

1 φλυτζ. τσαγιού 

1/2 φλυτζ. τσαγιού 

1 µικρό 

1/2 φλυτζ. τσαγιού 

1/4 φλυτζ. τσαγιού 

1/2 φλυτζ. τσαγιού 

1 µεγάλο = 80 γρ. 

2 µεσαίου µεγέθους 

1/2 µικρή 

10 µεγάλα ή 15 µικρά 

2 

1 µεσαίου µεγέθους 

1 µικρό = 80 γρ. 

2 κουτ. Γλυκού 

2 ξερά 

2 µεγάλα 

1 µικρό 

12 ρώγες 

1/2 µικρό 
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Ισοδύναµα Ψωµιού - ∆ηµητριακών 

Αλεύρι , ταπιόκα , κορνφλάουρ 

Ψωµί κοινό άσπρο 

Μαύρο ψωµί  

Φρυγανιές 

Ρύζι (µαγειρεµένο)  

Σπαγγέτι , φιδές  

Μακαρόνια , λαζάνια 

Κριθαράκι 

Όσπρια (µαγειρεµένα) 

Μπιζέλια, αρακάς, φασολάκια 

Πατάτες βραστές 

Πουρές πατάτας. 

Γλυκοπατάτες (µαγειρεµένα)  

Κράκερ.  

Κολοκύθια. 

Καλαµπόκι φρέσκο ή κατεψυγµένο  

Κέικ απλό 

2 1/2 κουτ. γλυκού 

1 λεπτή φέτα = 30 γρ. 

1 φέτα = 35 γρ.  

2 µικρές = 20 γρ. 

1/2 φλυτζ. τσαγιού  

1/2 φλυτζ. τσαγιού  

1/2 φλυτζ. τσαγιού 

1/2 φλυτζ. τσαγιού 

1/2 φλυτζ. τσαγιού 

1/2 φλυτζ. τσαγιού 

1 µικρή = 100 γρ 

1/2 φλυτζ. = 100 γρ. 

1/4 φλυτζ.  

2 κοµµάτια = 20 γρ.  

3/4 φλυτζ. 

1/2 φλυτζ. τσαγιού 

(1 λεπτό κοµµάτι) = 30 γρ. 
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Ισοδύναµα Κρέατος 

Κρέας άπαχο µοσχάρι, χοιρινό, αρνί, πουλερικά  

Σαλάµι  

Αυγά (2-3 κρόκους τη βδοµάδα)  

Ψάρια (όλα τα συνηθισµένα)  

Λουκάνικα Φρανκφούρτης  

Σαρδέλες (µεσαίου µεγέθους)  

Γαρίδες, µαλάκια, στρείδια κ.τ.λ.  

Φυστικοβούτυρο  

Τυρί Ολλανδίας κίτρινο  

Κεφαλοτύρι  

Τυρί φέτα  

Γραβιέρα  

Αµερικάνικο τυρί κίτρινο  

30 γρ.  

30 γρ.  

1  

30 γρ.  

50 γρ.  

3  

45 γρ.  

2 κουταλιές γλυκού  

40 γρ.  

30 γρ.  

30 γρ.  

30 γρ.  

40 γρ. 

Σηµ: Το κρέας το ζυγίζουµε µαγειρεµένο χωρίς πέτσες λίπη και κόκαλα 
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Ισοδύναµα Λίπους 

Λάδι ή µαγειρικό λίπος  

Μαγιονέζα 

Κρέµα ελαφριά  

Κρέµα βαριά (δεµένη)  

Ελιές  

Μπέικον  

Καρύδια, φουντούκια, φιστίκια, αµύγδαλα  

Αβοκάντο  

Μαργαρίνη, βούτυρο  

1 κουτ. γλυκού = 5 γρ.  

1 κουτ. γλυκού = 5 γρ.  

2 κουτ. σούπας = 30 γρ.  

1 κουτ. σούπας = 15 γρ.  

5 µικρές ή 3 µεγάλες  

1 φέτα = 10 γρ.  

6 µικρά  

25 γρ  

1 κουτ. γλυκού = 5 γρ. 
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ΕΠΙΛΟΓΟΣ 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ 
 

1. Αξιολόγηση 
2. Ευχαριστίες 
3. Βιβλιογραφία 
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1.ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ 
 

Η πρωτότυπη εφαρµογή που παρουσιάστηκε αποτελεί την 
πραγµατοποίηση µιας προσπάθειας για σχεδιασµό ενός όσο το δυνατό 
πληρέστερου διαιτολογικού λογισµικού. Ακόµα και µετά την ολοκλήρωση του 
όµως,  βρίσκεται  σε εν δυνάµει κατάσταση, δηλαδή χρίζει βελτίωσης.  

Η πρότυπη εφαρµογή που παρουσιάστηκε δηµιουργήθηκε µε διπλό 
σκοπό. Αφενός πείθει τον πελάτη για υψηλό “Value for money” έτσι επιµένει 
στην συνέχιση της προσπάθειας για χάσιµο βάρους,  ακόµα πετυχαίνουµε την 
προβολή µας µέσω ικανοποιηµένου πελάτη. Και αφετέρου πετυχαίνουµε την 
ανάδειξη του διαιτολογικού µας γραφείου. 

Η εφαρµογή πετυχαίνει αυτούς τους δυο στόχους σε µεγάλο βαθµό. Ο 
πελάτης θα µείνει ικανοποιηµένος γιατί εκτός από την δίαιτα, θα πάρει άρθρα 
που αφορούν την περίπτωση του, συνταγές, πίνακες µε σαλάτες και φρούτα, 
έτσι χωρίς κόπο θα τον πείσουµε ότι για τα χρήµατα που έδωσε πήρε πάρα 
πολλά. Ο δεύτερος στόχος πετυχαίνεται µέσω της αρθρογραφίας στον τοπικό  
τύπο και µε τη συχνή αλληλογραφία µε τους πελάτες µας. 

Η δοκιµή της εφαρµογής , ανέδειξε  καταστάσεις που παρά την 
σχολαστική αρχική ανάλυση, δεν είχαν ληφθεί υπόψη. Σε κάθε µια από αυτές 
τις περιπτώσεις, πραγµατοποιήθηκε επανασχεδιασµός της διαδικασίας, µε 
κύριο στόχο τη  µείωση της πιθανότητας εµφάνισης σφαλµάτων. Παρ όλα 
αυτά από το σχεδιάγραµµα της πτυχιακής εργασίας που κατατέθηκε πριν την 
υλοποίηση της εφαρµογής όπου και φαίνονται οι δυνατότητες που θα έχει το 
πρόγραµµα µόνο η δυνατότητα παραγωγής  Business card δεν υλοποιήθηκε 
και από τις επιµέρους δυνατότητες του προγράµµατος η παραγωγή 
υποθερµιδικής δίαιτας µέσω αναδυόµενου µενού δε λειτουργεί, όλοι οι άλλοι 
αυτοµατισµοί  είναι εφικτοί, και  µπορούν να παρουσιαστούν στο χρήστη µέσα 
από ένα απλό και λειτουργικό περιβάλλον.  

Το σύστηµα είναι δεκτικό σε συντήρηση, τροποποίηση και αναβάθµιση, 
ώστε να µπορεί να εξελιχθεί και να διαρκέσει.  

Πιστεύω ότι η εν λόγω εφαρµογή ξεπερνά τα όρια του custom θα την 
χαρακτήριζα υψηλής ποιότητας παρουσίαση πρωτοτύπου. 

Για την περαιτέρω εξέλιξη της εφαρµογής συντάχθηκε το «Φύλλο 
αξιολόγησης πτυχιακής εργασίας» το οποίο θα µοιρασθεί και θα 
συµπληρωθεί από τους παρευρισκόµενους στην παρουσίαση της πτυχιακής, 
στην συνέχεια θα αποδελτιωθεί για να φανεί ο βαθµός ικανοποίησης τους. Οι 
προτάσεις για περαιτέρω βελτίωση θα ληφθούν υπόψη δεδοµένου ότι τα 
άτοµα που θα παρακολουθήσουν την παρουσίαση είναι σχετικά επί του 
θέµατος, έτσι θα αποφασισθεί η επανασχεδίαση και η εξέλιξη της εφαρµογής. 

Το φύλλο αξιολόγησης παρατίθεται στη συνέχεια:  
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ΦΥΛΛΟ ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗΣ ΠΤΥΧΙΑΚΗΣ ΕΡΓΑΣΙΑΣ 
 
Θέµα: Παραγωγή πρωτότυπου Λογισµικού υλικού Η/Υ Υποστήριξης 
∆ιαιτολογικού γραφείου. 
 
 

  ΤΟ ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟ ΕΙΝΑΙ ΑΝΩΝΥΜΟ                                                                            ΑΑ 
ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟΥ  

    

 
Π Ρ Ο Σ Ο Χ Η:  Μ Ο Ν Ο  Μ Ι Α  Ε Π Ι Λ Ο Γ Η  Σ Ε  Κ Α Θ Ε  Α Π Α Ν Τ Η Σ Η   

                                                                                                                                                                               ΣΤΟΙΧΕΙΑ ΓΙΑ ΤΗΝ ΕΠΕΞΕΡΓΑΣΙΑ – ΜΗ ΣΗΜΕΙΩΝΕΤΕ Ε∆Ω      
ΠΑΡΑ ΠΟΛΥ  

ΠΟΛΥ  
ΛΙΓΟ  

1 Πόσο η θεµατική της πτυχιακής εργασίας ανταποκρίθηκε στις προσδοκίες σας; 

ΚΑΘΟΛΟΥ  

 

  
ΠΟΛΥ ΚΑΛΟ  

ΚΑΛΟ  
ΜΕΤΡΙΟ  

2 Το επίπεδο οργάνωσης της πτυχιακής εργασίας ήταν: 

ΚΑΚΟ  

 

  
ΚΑΙΝΟΤΟΜΑ  
ΣΗΜΑΝΤΙΚΑ  
ΣΥΓΧΡΟΝΑ  
ΡΕΑΛΙΣΤΙΚΑ  
ΠΡΑΚΤΙΚΑ  

ΓΕΝΙΚΟΛΟΓΑ  
ΤΕΤΡΙΜΜΕΝΑ  
ΑΝΕΦΑΡΜΟΣΤΑ  

3 Θα χαρακτηρίζατε αυτά που ακούσατε στην πτυχιακή εργασία ως: 
 
 
 
 
 
 
 
 ΑΛΛΟ  

Τι; 
 

 

  
ΠΟΛΥ ΚΑΛΟ  

ΚΑΛΟ  
ΜΕΤΡΙΟ  

4 Το επίπεδο παρουσίασης της πτυχιακής εργασίας ήταν: 

ΚΑΚΟ  

 

  
5 Παρακαλώ σηµειώστε άλλα σχόλια ή παρατηρήσεις σας: 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

  

 
 

 

6 
 

Στοιχεία Ερωτώµενου: 
ΦΥΛΟ:    ΑΡΡΕΝ        ΘΗΛΥ                             
                                
ΗΛΙΚΙΑ:  

ΤΕΛΟΣ ΕΡΩΤΗΜΑΤΟΛΟΓΙΟΥ - ΕΥΧΑΡΙΣΤΩ 
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2.ΕΥΧΑΡΙΣΤΙΕΣ 
 
 
Εκφράζω θερµές ευχαριστίες στον Ταµπουραντζή Μιχάλη Τεχνικό Η/Υ 

που η αφιλοκερδής βοήθειά του, για µακρό χρονικό διάστηµα, πάνω στην 
δηµιουργία του λογισµικού της εφαρµογής ήταν καθοριστικής σηµασίας, 
επίσης στον εισηγητή καθηγητή της παρούσας πτυχιακής εργασίας, κ. Πέτρο 
∆ηµητροπουλάκη για την συνεχή καθοδήγηση, την προθυµία και την πολύτιµη 
συµβολή του.   

 
 
3.ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ 
 
 

• ΣΥΓΧΡΟΝΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗ ΚΑΙ ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΑ – ∆Ρ. Γ. ΠΑΠΑΝΙΚΟΛΑΟΥ 
• ΥΓΙΕΙΝΗ ∆ΙΑΤΡΟΦΗΣ & ∆ΙΑΙΤΟΛΟΓΙΑ – ΑΝΤΩΝΙΑ 

ΠΟΛΥΧΡΟΝΟΠΟΥΛΟΥ – ΤΡΙΧΟΠΟΥΛΟΥ. 
• RUNNING MICROSOFT ACCESS 2000 JOHN VIESCAS 
• MICROSOFT VISUAL BASIC 6.0 STEP BY STEP JOHN CLARK 
• http://www.tek-tips.com/ 
• http://www.access-programmers.co.uk/ 
• http://www.accessvba.com/ 
• http://www.eles.gr/bfl_sintages.asp 
• http://www.gourmed.gr/greek/greek-recipes/?gid=1 
• http://hungry.gr/ 
• http://www.netlife.gr/kitchen/recipes/ 
• http://www.diatrofi.gr/ 
• http://www.rom.gr/rom10/kybernogeud.htm 
• http://users.omega.gr/xrikosma/cook/galiki.html 
• http://www.fora.gr/cook/index.html 
• http://www.care.gr/enc/nutrition/ 
• http://www.fitnesslogic.gr/ 
• http://www.formanet.gr/main.html 
• http://www.iatronet.gr/ 
• http://www.rsc.org/ 
• http://vita.dolnet.gr/vol/october_02/article3_1.htm 
• http://ygeia.ert.gr/ 
• http://www.bertzeletos.gr/arthra.html 
• http://www.hmao.gr/ 
• http://www.nutr.teithe.gr/~tridim/ 
• http://www.iatronet.gr/index.html?HTMLpages/MainPages/Diatrofi/Diet

aAdinat/diatrofi_kyttaritida.html~mainframe 
• http://www.nut.uoa.gr/greek/ 
• http://www.dietologoi.gr/ 
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ΠΕΡΙΛΗΨΗ 
 
Σκοπός της  εργασίας είναι η δηµιουργία πρωτότυπου διαιτολογικού 

λογισµικού το οποίο να είναι ικανό, εύχρηστο και αξιόπιστο ώστε να 
αποτελέσει  ουσιαστικό βοήθηµα για κάθε επαγγελµατία διαιτολόγο. Στόχος 
του λογισµικού είναι να καλύπτει πλήρως τις ανάγκες του διαιτολόγου σε 
οποιονδήποτε χώρο εργασίας και επίσης να έχει ανοικτή αρχιτεκτονική ώστε 
να προσαρµόζεται σε όποια νέα ανάγκη προκύψει.  

 
∆υνατότητες της Εφαρµογής 
 

• Η πλήρη υποστήριξη του διαιτολογικού γραφείου. 
• Η παραγωγή ισορροπηµένης δίαιτας µε χρήση ισοδυνάµων 

τροφίµων από έτοιµα µενού, µε δυνατότητα αλλαγής και 
επέµβασης  όπου θεωρεί ο διαιτολόγος αναγκαίο. 

• Η παραγωγή εκθέσεων µε οικονοµικά στατιστικά στοιχεία. 
• Πείθει τον πελάτη για την παροχή υπηρεσιών υψηλής αξίας. 
•  Προωθεί και  στηρίζει διαφηµιστικά το διαιτολογικό  γραφείο. 
• Αναδεικνύει το έργο µας. 

 
Αρχικά γίνεται παρουσίαση του λειτουργικού συστήµατος της 

εφαρµογής και περιγραφή της δηµιουργίας του. Στην συνέχεια παρατίθεται το 
εγχειρίδιο λειτουργίας του προγράµµατος, κατόπιν περιγράφονται και 
υποστηρίζονται οι µέθοδοι παραγωγής της δίαιτας και στο τέλος αναλύονται 
και παρατίθενται οι βοηθητικές, υποστηρικτικές λειτουργίες του 
προγράµµατος, Ερωτηµατολόγια, ∆ιαφήµιση, Άρθρα, Συνταγές και 
Ισοδύναµα. 
 
 
 

Summary 

 
The purpose of this project is to create original dietary software that is 

efficient, handy, and reliable in order to give the professional dietician a 
substantial reference. The aim of the software is primarily to fully cover the 
dietician’s needs in every work environment as well as to give an open 
structure adaptable to any new requirement. 
 
 

          Potential of the application  
 

• Fully supports the dietary office. 
• Produces a balanced diet using equivalent food from ready menus with 

the possibility of change and intervention whenever the dietician 
considers necessary. 

• Produces reports of financial statistic data. 
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• Persuades clients of the high value services supplied. 
• Supports and promotes the dieticians office. 
• Elevates our work. 
 
 
 
To begin with, there is a presentation of the operational system of the 

application and the description of its creation.  
Afterwards, the operating manual of the programme is given and then 

there is a description and support of the methods used for the production of 
the diet. 

In the end, there is an analysis of the auxiliary and supporting operations 
of the programme, Questionnaires, Promotion, Articles and Equivalents. 
 
 
 


