SOLUNUM YOLLARI VIRUSLERI
UYGULAMASI ILE NASIL MENU OLUSTURULUR? W

Health/Master

Oncelikle altta ekranda ve sag stitunda belirtilen sira ile islemleri
gerceklestirerek giinliik SU, ENERJi ve YAKLASIK 140 NUTREINT

ihtiya¢c kompozisyonunuzu belirlemeniz gerekmektedir. (1-10) (1) EGZERSIZ ve ALARM SECIiMi

. . . . Acik, kapali alan ve viicut gelistirme egzersizleriile
Ardindan MENU OLUSTUR ikonuna tiklayarak belirlediginiz kas kitlesi secimlerinizi yapin, saatlerini, alarmlarini
glinluk ihtiyaclarinizi karsilayan menuiniizii olusturabileceksiniz. belirleyin, PAL carpaninizin hesaplanmasinda

(intiyac kompozisyonu ayni ama yiyecek ve icecekleri farkli olan bir menii interaktif olarak yerini almasini saglayin.

olusturmak isterseniz 6nceki (1-11) islemlerinize dokunmadan sadece (2) PAL CARPANI HESAPLANMASI

menu olustur ikonuna tiklamaniz yeterli olacaktir.) 24 saat boyunca yaptiginiz aktivitelerinizi ve

surrelerini secerek PAL (Fiziksel Aktivite Diizeyi)
. . carpaninizi belirleyin. Guinltuk enerji ihtiyacinizin
DILARA BUSE KARADAG hesabinda interaktif olarak yerini alsin.

ALERJIK ve ISTENMEYEN BESINLERIN SECiMi
Alerjiniz olan veya hoslanmadiginiz besinler ile
vegan, vejeteryan, pesketeryan vb. secimlerinizi
yapin meniintizde yer almasin.
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ENTOLERANS SECIMi
Yiiksek diizeyde entoleransiniz oldugu belirlenen
besin maddelerini secin meniintizde yer almasin.
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ILAC ve BESIN TAKVIYESi SECIMI

Halen kullandiginiz ilaglar ve besin takviyelerini
secerek gerek glinlik enerji, su ve yaklasik 140
nutrient ihtiyacinizin belirlenmesinde gerekse
ment 6neriminizde kullanimini saglayin.
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HASTALIK SECiMi

Diger hastaliklarinizi secerek gerek guinliik enerji, su
ve yaklasik 140 nutrient ihtiyacinizin belirlenmesinde
gerekse meni 6nerisinde kullanimini saglayin.
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iINTERAKTIF GRAFIKLER
Adim sayisi, alinan mesafe, agirlik, kan basinci, nabiz,
307 karbonhidrat glukoz (aglik), HbA1C, BUN ... vb. parametreleri

secerek interaktif olarak izleyin veya izletin.
61 107 protein
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(8) HEDEF KiLO ve HEDEF GUN SECiMi
— Hedeflediginiz agirligi ve bu agirhga ulasmak icin
yas planladiginiz stireyi belirleyin.

(9) KARBONHIDRAT - PROTEIN - YAG BARI
isterseniz, uygulama tarafindan bilimsel olarak

@ °_‘ - belirlenen ve enerjiyi olusturan KH-PROTEIN-YAG
et & o0 komponentlerini riskli alanlardan uzak duracak
@ °‘¢° > ' T sekilde interaktif olarak modifiye edebilirsiniz.
m @ @ (11) YiYECEK KONFIGURASYONU SECiMi

Mentiniizde sunulacak égtinlerinizin yiyecek ve
icecek konfigtirasyonunu belirleyebilirsiniz.

MENUNUZ iLE BIRLIKTE SUNULACAK DOKUMANLAR

- Enerji, su ve140 nutrient ihtiya¢ kompozisyonunuz (2 sayfa) L e NS

Herhangi bir 6glintin saatini belirleyerek diger

- Olusturdugunuz meniiniz (2 sayfa) dglinlerin saatleri ile alarmlari degistirebilirsiniz.
- Menide 6nerilen yemek, gorba, tatli, .sos ye salajlatalarda (12) MENU OLUSTUR iKONUNA TIKLAMA
kullanilan malzemeler, miktarlari, tarifleri, fotograflarinin . T,
kad lecedini a6 bilail Artik 12 asamada sekillendirdiginiz, gtinliik
yanisira ne kadarinin yenilecegini gosteren bilgiler (~10 sayfa) beslenme ihtiyac kompozisyonuna uygun
gerek www.healthmaster.ist WEB adresinde gerekse Mobil meniiniizii olustur komutunu verebilirsiniz.

platformlarda kullaniminiza sunulmaktadir.
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