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∂
ÈÏÂÁÌ¤Ó·  ı¤Ì·Ù·  ÁÈ·  ÙÔ˘˜  ˘Ô„‹ÊÈÔ˘˜  Ì·ıËÙ¤˜ ÙË˜
∆Â¯ÓÔÏÔÁÈÎ‹˜ ∫·ÙÂ‡ı˘ÓÛË˜ ÙË˜ °� Ù¿ÍË˜ ∂ÓÈ·›Ô˘  §˘ÎÂ›Ô˘.

ÕÛÎËÛË 1Ë:
¡· Á›ÓÂÈ ·ÏÁfiÚÈıÌÔ˜ Ô ÔÔ›Ô˜:
·) ¢È·‚¿˙ÂÈ 2 ·Î¤Ú·ÈÔ˘˜ ·ÚÈıÌÔ‡˜ ¡ Î·È ª ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯·,
ÂÏ¤Á¯ÔÓÙ·˜ ÙËÓ ÂÁÎ˘ÚfiÙËÙ· Î·ıÂÓfi˜ ÒÛÙÂ Ó· Â›Ó·È ıÂÙÈÎÔ›
Î·È Ì¤¯ÚÈ 100
‚) ¢È·‚¿˙ÂÈ Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· ÂÓfi˜ ÌÔÓÔ‰È¿ÛÙ·ÙÔ˘ ›Ó·Î· ∞, ¡
·ÚÈıÌÒÓ
Á) ¢È·‚¿˙ÂÈ Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· ‰Â‡ÙÂÚÔ˘ ÌÔÓÔ‰È¿ÛÙ·ÙÔ˘ ›Ó·Î· µ,
ª ·ÚÈıÌÒÓ
‰) ∆·ÍÈÓÔÌÂ› Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· Î¿ıÂ ›Ó·Î· Î·Ù¿ ·‡ÍÔ˘Û· ÛÂÈÚ¿
Â) ÀÏÔÔÈÂ› ÙË ÏÂÈÙÔ˘ÚÁ›· ÙË˜ Û˘Á¯ÒÓÂ˘ÛË˜ ÙˆÓ ÈÓ¿ÎˆÓ ∞
Î·È µ, ÛÂ ÙÚ›ÙÔ ›Ó·Î· ° ̂ ˜ ÂÍ‹˜: Û˘ÁÎÚ›ÓÂÈ Î¿ıÂ ÛÙÔÈ¯Â›Ô ÙˆÓ
∞ Î·È µ Î·È ÙÔÔıÂÙÂ› ÙÔ ÌÈÎÚfiÙÂÚÔ ÛÙÔÈ¯Â›Ô ÙË˜ Û‡ÁÎÚÈÛË˜
ÛÙÔÓ ›Ó·Î· °. ∏ ‰È·‰ÈÎ·Û›· ·˘Ù‹ Â·Ó·Ï·Ì‚¿ÓÂÙ·È Ì¤¯ÚÈ Ó·
ÙÂÏÂÈÒÛÂÈ Ë ·ÓÙÈÁÚ·Ê‹ ÙˆÓ ÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ ÙÔ˘ ÂÓfi˜ ›Ó·Î· ÛÙÔÓ
°. ™ÙË Û˘Ó¤¯ÂÈ·, ·ÓÙÈÁÚ¿ÊÔÓÙ·È ÛÙÔÓ °, Ù· ̆ fiÏÔÈ· ÛÙÔÈ¯Â›·
ÙÔ˘ ¿ÏÏÔ˘ ›Ó·Î·. ŒÙÛÈ ÛÙÔ Ù¤ÏÔ˜ ÙË˜ ‰È·‰ÈÎ·Û›·˜ ·˘Ù‹˜ Ô
›Ó·Î·˜ ° ÂÚÈ¤¯ÂÈ Ù·ÍÈÓÔÌËÌ¤Ó· fiÏ· Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· ÙˆÓ ∞ Î·È µ
ÛÙ) ∆˘ÒÓÂÈ Ù· ÛÙÔÈ¯Â›· ÙÔ˘ ›Ó·Î· °.

ÕÛÎËÛË 2Ë:
™Â ¤Ó·Ó ÂÓ‹ÏÈÎ· Ô˘ Ï·Ì‚¿ÓÂÈ Î·ıËÌÂÚÈÓ¿ ÙÔ˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ 2000
kcal Î·È ÙÔ ÔÏ‡ 2500 kcal, Ë ‰È·ÙÚÔÊ‹ ÙÔ˘ Ú¤ÂÈ Ó·
ÂÚÈÏ·Ì‚¿ÓÂÈ:

∆Ô˘Ï¿¯ÈÛÙÔÓ        ÙÔ ÔÏ‡
À‰·Ù¿ÓıÚ·ÎÂ˜                      50%                    60%
§È·Ú¿                                      25%                    30%
¶ÚˆÙÂ˝ÓÂ˜                               10%                   15%

ÒÛÙÂ Ô Û˘Ó‰È·ÛÌfi˜ ÙÔ˘˜ Ó· ‰›ÓÂÈ ÙÔ 100% ÙË˜ ‰È·ÙÚÔÊ‹˜
ÙÔ˘.
¡· Á›ÓÂÈ ·ÏÁfiÚÈıÌÔ˜ Ô ÔÔ›Ô˜:
·) ¢È·‚¿˙ÂÈ ÁÈ· Î¿ıÂ ÙÚÔÊ‹, ÙÔ ÔÛfi ÙˆÓ kcal, Î·È Ù·
ÔÛÔÛÙ¿ ÙˆÓ ˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ, ÏÈ·ÚÒÓ Î·È ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ Ô˘
·˘Ù‹ ÂÚÈ¤¯ÂÈ 
‚) ÀÔÏÔÁ›˙ÂÈ Î·È Ù˘ÒÓÂÈ ·Ó Ú¤ÂÈ Ó· Î·Ù·Ó·ÏÒÛÂÈ ‹ fi¯È
·˘Ù‹Ó ÙËÓ ÙÚÔÊ‹ ÌÂ ‚¿ÛË fiÏ· Ù· ·Ú·¿Óˆ ÛÙÔÈ¯Â›·
Á) √ ·ÏÁfiÚÈıÌÔ˜ ÙÂÚÌ·Ù›˙ÂÈ ÌÂ ÙËÓ Ï‹ÚˆÛË ÙfiÛÔ ÙÔ˘
£ÂÚÌÈ‰ÈÎÔ‡ Û˘ÓfiÏÔ˘ (kcal) fiÛÔ Î·È ÙˆÓ ÂÈÌ¤ÚÔ˘˜ ÛÙÔÈ¯Â›ˆÓ
ÒÛÙÂ ÙÔ ¿ıÚÔÈÛÌ· ÙˆÓ ÔÛÔÛÙÒÓ Ó· Â›Ó·È 100%
Â) √ ·ÏÁfiÚÈıÌÔ˜ Ù˘ÒÓÂÈ ÙÔ Ï‹ıÔ˜ ÙˆÓ ÙÚÔÊÒÓ Ô˘
Î·Ù·Ó·ÏÒıËÎ·Ó, ÙÔ Û‡ÓÔÏÔ ÙˆÓ ıÂÚÌ›‰ˆÓ Ô˘ ÚÔÛ¤Ï·‚Â Ô
ÔÚÁ·ÓÈÛÌfi˜ Î·È Ù· ·ÓÙ›ÛÙÔÈ¯· ÔÛÔÛÙ¿ ÚˆÙÂ˚ÓÒÓ,
˘‰·Ù·ÓıÚ¿ÎˆÓ Î·È ÏÈ·ÚÒÓ.
™ËÌÂ›ˆÛË:∆· ÔÛÔÛÙ¿ Ó· ıÂˆÚËıÔ‡Ó Â› ÙË˜ ÂÎ·Ùfi (%).

ÕÛÎËÛË 1Ë:
∞§°√ƒπ£ª√™ ™À°Ãø¡∂À™∏

∞ƒÃ∏ ∂¶∞¡∞§∏æ∏™
∂ªº∞¡π™∂ «¢ø™∂ ∞∫∂ƒ∞π√ £∂∆π∫√ <=100»    !·
¢π∞µ∞™∂ ¡

ª∂Ãƒπ™_ √∆√À   ¡>0 ∫∞π ¡<=100
∞ƒÃ∏_∂¶∞¡∞§∏æ∏™

∂ªº∞¡π™∂ «¢ø™∂ ∞∫∂ƒ∞π√ £∂∆π∫√ <=100»
¢π∞µ∞™∂ ª

ª∂Ãƒπ™ √∆√À ª>0 ∫∞π ª<=100
°π∞ i ∞¶√ 1 ª∂Ãƒπ ¡                                                !‚

∂ªº∞¡π™∂ «¢ø™∂ ∆√», «i», _«-0 ™∆√πÃ∂π√ ∆√À ∞»
¢π∞µ∞™∂ ∞[i]

∆∂§√™_ ∂¶∞¡∞§∏æ∏™
°π∞ i ∞¶√ 1 ª∂Ãƒπ ª                                                !Á

∂ªº∞¡π™∂ «¢ø™∂ ∆√», «i», _ «-0 ™∆√πÃ∂π√ ∆√À µ»
¢π∞µ∞™∂ µ [i]

∆∂§√™_ ∂¶∞¡∞§∏æ∏™
°π∞ i ∞¶√ 2 ª∂Ãƒπ ¡                                                !‰
°π∞ j ∞¶√ ¡ ª∂Ãƒπ i ª∂_µ∏ª∞ -1

∞¡ ∞[j-1]> ∞[j] ∆√∆∂
∞¡∆πª∂∆∞£∂™∂ ∞[j-1], ∞[j]

∆∂§√™_∞¡
∆∂§√™_∂¶∞¡∞§∏æ∏™

∆∂§√™_∂¶∞¡∞§∏æ∏™
°π∞ i ∞¶√ 2 ª∂Ãƒπ ª
°π∞ j ∞¶√ ª ª∂Ãƒπ i ª∂_µ∏ª∞_ -1

∞¡ µ[j-1]> µ[j] ∆√∆∂
∞¡∆πª∂∆∞£∂™∂ µ[j-1], µ[j]

∆∂§√™_∞¡
∆∂§√™_∂¶∞¡∞§∏æ∏™

∆∂§√™_∂¶∞¡∞§∏æ∏™
i←1                                                                                          !Â
j←1
k←1
√™√ i<=¡ ∫∞π j<=ª ∂¶∞¡∞§∞µ∂

∞¡ ∞[i] < µ[j] ∆√∆∂
°[k] ←∞[i]
i ←i+1

∞§§πø™
°[k] ←µ[j]
j ←j+1

∆∂§√™_∞¡
k←k+1

∆∂§√™-_∂¶∞¡∞§∏æ∏™
∞¡ i >¡ ∆√∆∂
°π∞ § ∞¶√ ∫ ª∂Ãƒπ ¡+ª

°[§] ← µ[j]
j←j+1

∆∂§√™_∂¶∞¡∞§∏æ∏™
∞§§πø™

°π∞ § ∞¶√ ∫ ª∂Ãƒπ ¡+ª

°[§]←∞[i]
i←i+1

∆∂§√™-∂¶∞¡∞§∏æ∏™
°π∞ i ∞¶√ 1 ª∂Ãƒπ ¡+ª                                        !ÛÙ

∂ªº∞¡π™∂ °[i]
∆∂§√™_∂¶∞¡∞§∏æ∏™
∆∂§√™ ™À°Ãø¡∂À™∏

ÕÛÎËÛË 2Ë:
∞§°√ƒπ£ª√™ ¢π∞∆ƒ√º∏

SUM-Y←0! ∞£ƒ√π™ª∞ À¢∞∆∞¡/∫ø¡
SUM-§←0! ∞£ƒ√π™ª∞ §π¶∞ƒø¡
SUM-¶←0! ∞£ƒ√π™ª∞ ¶ƒø∆∂π¡ø¡
SUM-KCAL←0! ∞£ƒ√π™ª∞ £∂ƒªπ¢ø¡ 
ª∂∆ƒ∏∆∏™←0! ª∂∆ƒ∏∆∏™ ∆ƒ√ºø¡
∆∂§√™←æ∂À¢∏™ 
∞ƒÃ∏-∂¶∞¡∞§∏æ∏™

∫∞∆∞¡∞§ø™∏←æ∂À¢∏™
¢π∞µ∞™∂ KCAL, À, §, ¶
∞¡ KCAL+SUM-∫CAL <= 2500 TOTE
AN SUM-Y+Y <=60 ∆√∆∂
∞¡ SUM-§ +§ <= 30 ∆√∆∂
∞¡ SUM-¶+¶<=15 ∆√∆∂
∞¡ SUM-À+À+SUM-¶+¶+SUM-§+§<=100 ∆√∆∂

∫∞∆∞¡∞§ø™∏← ∞§∏£∏™
ª∂∆ƒ∏∆∏™←ª∂∆ƒ∏∆∏™ +1
SUM-À← ShM-À+À
SUM-§← ShM-§+§
SUM-¶← ShM-¶+¶
SUM-KCAL← SUM-KCAL+KCAL

∆∂§√™-∞¡
∆∂§√™-∞¡

∆∂§√™-∞¡
∆∂§√™-∞¡

∆∂§√™-∞¡
∞¡ ∫∞∆∞¡∞§ø™∏=æ∂À¢∏™ ∆√∆∂
∂ªº∞¡π™∂ «ª∏ ∫∞∆∞¡∞§ø™∆∂ ∞À∆∏ ∆∏¡ ∆ƒ√º∏»
∞§§πø™
∂ªº∞¡π™∂ «∫∞∆∞¡∞§ø™∂∆∂ ∞À∆∏ ∆∏¡ ∆ƒ√º∏»
∆∂§√™-∞¡
∞¡  SUM-À+SUM-¶+SUM-§=100 ∫∞π SUM-KCAL>=2000     
∆√∆∂
∆∂§√™←∞§∏£∏™

∆∂§√™-∞¡
ª∂Ãƒπ™ √∆√À   ∆∂§√™=∞§∏£∏™
∂ªº∞¡π™∂  ª∂∆ƒ∏∆∏™, SUM-KCAL,SUM-¶, SUM-À, SUM-§
∆∂§√™ ¢π∞∆ƒ√º∏

T· ı¤Ì·Ù· ÂÈÌÂÏ‹ıËÎ·Ó Ù· ÊÚÔÓÙÈÛÙ‹ÚÈ·
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