L

DIET MASTER
COZUM ORTAGI

HEALTH MASTER
COZUM ORTAKLARI AGI UYESi UZMANLARIN
HEALTH MASTER UYGULAMALARINI KULLANARAK SUNDUKLARI
BiLIMSEL DEGERiIi OLDUKCA YUKSEK HIiZMETLERE AiT ORNEKLER




ONCE

iNSAN YASAM SURESI ve KALITESiIi YUKSELTILEBILIR Mi ?
SORUSUNU YANITLAYABILMEK ICiN ETKILEYEN FAKTORLERE ve OPTiMiZASYON DERECELERINE GOZ ATALIM.

ARDINDAN

NASIL OPTiMiZE EDEBILIRIZ ?
SORUSUNU YANITLAYABILMEK iCiN iHTIiYAC DUYULAN FAKTORLERE GOZ ATALIM.

J




BESLENME EGZERSIiz HASTALIKLAR GENETIK/EPIGENETIK EMOSYONEL STRESS
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ALKOL, SIGARA Fiziki STRESS MANYETIZMA RADYASYON KAZA, SUIKAST DEPREM, YILDIRIM
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YASAM SURE ve KALITESINI
ETKILEYEN FAKTORLER ARASINDA
OPTiIMIZASYONLARININ ONEMLI OLDUGU BILINEN

BESLENME, iLAC ve EGZERSIZ YONETIMI

(SAGLIKLI veya KAZANILMIS ve GENETIK HASTALIKLARA SAHIP BiREYLERDE)

BU ALANDA HiZMET VEREN TIP PROFESYONELLERININ
(DOKTOR, DIYETISYEN, PSIKOLOG, SPOR EGITMENI, FIZYOTERAPIST)

MUKEMMEL BiR KOORDINASYONLA GALISMASINA iHTiYAC DUYMAKTADIR.




BIREYE,
HASTALIKLARINA,
Fiziki,
SOSYO-EKONOMIK,
KULTUREL YAPISINA

UYGUN OLARAK HAZIRLANILARAK TAVSIYE EDILMESI, UYUMUN IZLENILMESI BEKLENEN

iLAC, BESLENME ve EGZERSIZ ONERILERI

BU MiSYONU GERCEKLESTIREBILMEK iCiN BiRBIRI ILE HER DUZEYDE
ENTEGRE/BILGI ALISVERISINDE BULUNAN GCOK SAYIDA UYGULAMANIN
MUKEMMEL BiR KOORDINASYON iCiNDE CALISMASINA IHTiYAC DUYMAKTADIR.




iNSAN ZEKA SINIRLARININ COK OTESINDE

(Trilyonlarca isleme ihtiya¢ duyuluyor.)

ANCAK GOK OZEL ALGORITMALAR SAYESINDE GERGEKLESTIRILEN CiDDI BiLGI
ve HESAPLARA iHTIYAC DUYULAN iLAC, BESLENME ve EGZERSIZ ONERILERININ;

TV, RADYO, YAZILI MEDYADA;
SU BILIMSEL GCALISMALARDA GOSTERILDIi, SU BESIN COK YARARLIDIR, SUNDAN
ZENGINDIR, SUNU SU KADAR YiYiN vb. SOYLEMLERLE, POPULIST " BiRBIRINDEN FARKLI
FiZIKSEL, SOSYO-KULTUREL OZELLIKLERE, EGZERSIiZ, ALERJi, ENTOLERANS, GENETIK

ve HASTALIKLARA, YiYECEK ZEVKLERINE SAHIP " OKUYAN/DINLEYEN MILYONLARCA

iNSANA NE FAYDA SAGLAYACAGI, YADA NE ZARAR VERECEGINi ONGOREMEYEN BILIiMSEL
BiR ALT YAPISI OLMAYAN YAKLASIMLARLA YAPILMASI NE YAZIK Ki GUNUMUZ TIBBI
ADINA COK BUYUK BIR TALIHSIZLIKTIR.

\




INSAN ZEKA SINIRLARININ GOK OTESINDE

(Trilyonlarca isleme ihtiya¢ duyuluyor.)

ANCAK COK OZEL ALGORITMALAR SAYESINDE GERCEKLESTIRILEN CiDDIi BiLGi
ve HESAPLARA iHTiYAC DUYULAN iLAG, BESLENME ve EGZERSIZ ONERILERININ;

iLERIDE DAHA DETAYLI OLARAK ACIKLANACAGI UZERE,

MEVCUT SABLONLAR UZERINDE DEGIiSIKLIKLER YAPARAK, PORSIYON ve DEGiSiM
TABLOLARI KULLANARAK ENERJI ve/veya BiR KAC NUTRIENTi KABACA
KARSILAYABILEN, BIiLIMSEL STANDARDIZASYONU MUMKUN OLMAYAN DUZENLEMELER
iLE OFISTE ve/veya WEB/ONLINE ONERIMLERINDE ARZU EDILEN FAYDANIN SAGLANMASI
MUMKUN OLAMAYACAGI GiBi, ZARAR VERILEBILMESI MUHTEMELDIR.




INSAN ZEKA SINIRLARININ GOK OTESINDE

(Trilyonlarca isleme ihtiyac duyuluyor.)

ANCAK COK OZEL ALGORITMALAR SAYESINDE GERGCEKLESTIRILEN CiDDi BiLGi
ve HESAPLARA iHTiYAC DUYULAN iLAG, BESLENME ve EGZERSIZ ONERILERININ
REALIZE EDILEBILMESI iCiN GEREKEN ASAMALAR IiLE,

GERGEKLESMESI SAYESINDE DE ELDE EDECEGIMIZ AVANTAJLAR ASAGIDAKI
DOKUMANLARDA GUNUMUZ PRATIGI iILE KARSILASTIRMALI OLARAK BILGILERINIZE
SUNULMAKTADIR.




YUKSEK BILIMSEL DEGERLERDE
BESLENME, EGZERSIZ ve YASAM ONERILERI YAPMA, iZLEME PROTOKOLU

1. KiSIYE OZEL NUTRISYONEL iHTiYACLARININ BEL IRLENMESI
- Yas, Agirlik, Boy, Cinsiyet, Hamile, Emziren de giskenleri,
- PAL (Fiziksel aktivite diizeyi),
Planlanan Egzersizler (Sure, Hiz/Gug ve  Frekanslari),
Hastalik Tanilarl (Soy Gecmi s bilgileri, Genetik Test sonuglari),
Kullandi g1 ilag/Besin Takviyelerinin Nutrisyonel de  gerleri
Cok 6zel yazilim uygulamalar 1 ile hesaplanarak ihtiyaclar belirlenir.

2. BELIRLENEN iHTiYACLARA UYGUN ONER iLER YAPILMASI
Besin Alerji/Entoleranslari  ve istenmeyen Gidalar Filtrelenerek;
- Tam Otomatik Ginlik Menuler hazirlanila rak Anerilir,
- Egzersizler planlanir (Sosyo-Ekonomik v e Fiziksel de gerlendirme ile),
- ilag, Besin Takviyesi, Sporcu icecekleri meni éneril erinde yer alabilir.

3. ONERILERE UYUMUN iZLENMESi ve MOTIVASYON
- Mendilere riayet, Egzersiz uygulamasi, ila¢ Kullanimi, ...
- Vicut A girlik, Yag, Kas, Sivi, Andropometrik Olgumler, ...
- idrar, Kan Tetkileri, Kemik Yo @gunlu gu, BMR, Kan Basinci élcimleri, ...
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YiYECEK VE iCECEKLERIN USDA vb. TARAFINDAN BELiRLENiLMi§ BESiIN YAPITASLARININ SAYISI

YiYECEK VE iCECEKLERIN USDA vb. TARAFINDAN BELIRLENEMEMIS BESIN YAPITASLARININ TAHMIiNi SAYISI

> 100 ApeT

BESIN/GIDA TAKVIYELERININ FDA vb. TARAFINDAN DENETLENMIS YAPITASLARININ TAHMINIi SAYISI

> 1300 ApeT

BOTANIK, KIMYASAL, TBD, LiF, VITAMiIN, ELEMENT, MiNERAL, ENZiM, HORMON, PROTEiN, AMiNO ASiD, KH, YAG, YAG ASiDi, HAYVAN KAYNAKLI, BAKTERi

GUNUMUZ BiLiMINDE BESIN YAPITASLARI iHTIYACLARI YAKLASIK OLARAK HASTALIKLARIN SAYISI



USDA ve FDA TARAFINDAN BELIRLENILEN / BELIRLENILMEYEN BESIN YAPITASLARI MIKTARI

BIiLiNEN (< 140 Adet) BILINMEYEN (> 100 Adet) DENETLENMIS (> 1300 Adet)

BIiREYIN GUNLUK BESIN YAPITASI iHTIYACININ USDA TARAFINDAN BELIRLENILEN / BELIRLENILMEYEN ORANI

BELIRLENMIS (> 90 Adet) - BELIRLENILEMEMIS (> 100 Adet) BELIRLENILEMEMIS (> 1200 Adet)

GUNUMUZ iNSAN GENETIK / NUTRIGENETIGINDE BIiLINENLERIN / BILINMEYENLERE ORANI

A BIiLINMEYEN (> 95%) “




KiSIYE OZEL NUTRISYONEL IHTIYACLARIN BELIRLENMESI
" Her bireyin Nutrient ihtiyaglar1 Parmak Izleri gibi kendilerine 6zeldir. "
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Diinya tibb1 yaklasik
140 kadar Nutriente ait
ihtiyaclari bilimsel
veriler 1s181nda
belirleyerek bilim
insanlarinin kullanimina
sunabilmektedir.

Bilim diinyasinda varligi
bilinen veya bilinmeyen
diger Nutrientlere ait
ihtiyaclarin belirlenerek
bilim diinyasina
sunulmasi ile beslenme

optimizasyonunda

basar artacaktir.




KISIYE OZEL NUTRISYONEL iHTIYACLARININ BELIRLENMESI
" Yas, Agirlik, Boy, Cinsiyet, Hamile, Emziren degiskenleri "'




KiSIYE OZEL NUTRISYONEL IHTIYACLARININ BELIRLENMESI
" PAL (Fiziksel Aktivite Diizeyinin Hesaplanmasi) "




KiSIYE OZEL NUTRISYONEL IHTIYACLARININ BELIRLENMES]
" Planlanan Egzersiz Siire, Frekans ve Hiz1) "




KiSIYE OZEL NUTRISYONEL IHTIYACLARININ BELIRLENMESI
" Hastalik Tanilari, Soy Ge¢mis bilgileri, Genetik Test sonuglart "




KiSIYE OZEL NUTRISYONEL IHTIYACLARININ BELIRLENMESI
" Kullandigi ilaglarin Nutrisyonel degerleri "
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BELIRLENEN IHTIYACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI
" Yaklasik 140 Nutriente ait ihtiyaclar: hesaplayarak "

-~

@(@
v

Diinya tibb1 tarafindan bilimsel kabul gormiis olan verilerin kullanildigi ¢cok 6zel bir yazilim araciligiyla;
Bireyin yaklasik 140 nutriente ait ihtiyaclarina uygun Tam Otomatik Meniiler hazirlanilarak onerilir.

OLMASI GEREKEN

PRATIKTE UYGULANAN

Oldukga biiyiik cogunlugumuz; Belirlenen yaklagik 140 nutriente ait ihtiyaglar g6z éniinde tutularak menu énerileri
yapilmasinin insan zekasi ile miimkun olamayacagi diisiincesindeyim.

Bu nedenle bilgi ve tecriibelerim 1s1ginda genelde Enerji ve/veya Karbohidrat ve/veya Protein degerlerine yakin oldugunu
disindigim Sablon Mendiler Gizerinde degisiklikler yaparak meni 6nerilerinde bulunuyorum.

Oldukga kiiciik azinligimiz; Yenilen igilen besinlerin girilerek yaklasik 70 kadar Nutrientin hesaplanilmasini saglayan bir
yazilima sahibim. Bu yazilimi kullanarak ne yazik ki sadece sinirli sayida nutrienti belirlenen ihtiyag araligi igerisinde tutan
mendiler Uretebiliyorum. Kontrol edilmesi gereken nutrient sayisi arttikca her meni igin aylarca sirecek ¢alismalar
yapilmasinin gerekecegini distiniyorum.
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BELIRLENEN IHTIYACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI
" Besin Alerji ve Entoleranslari ile istenmeyen Gidalar filtrelenerek "

- -3

@ 6

ﬂ OLMASI GEREKEN

Diinya tibb1 tarafindan bilimsel kabul gormiis olan verilerin kullanildig1 cok 6zel bir yazilim araciligiyla;
Bireyin Alerjisi ve Entoleransi oldugu belirlenen besinler ile istemedigi gidalarin filtrelenerek Tam Otomatik
Menti 6nerilerinde yer almamasi saglanilir.

PRATIKTE UYGULANAN

Cok biiylik cogunlugumuz;

Yaklasik 140 nutriente ait belirlenen ihtiyaclara ek olarak Alerjik ve yiiksek diizeyde Entolaransi oldugu belirlenen veya
istenmeyen besinleri filtreleyen meni dnerileri yapilmasinin insan zekasi sinirlari disinda oldugu kanaatindeyim.

Bu nedenle bilgi ve tecriibelerim 1s1ginda genelde Enerji ve/veya Karbohidrat ve/veya Protein degerlerine yakin oldugunu
dislindlglim Sablon Mendiiler tzerinde degisiklikler yaparak ve sunlari yemeyin diyerek meni 6nerilerinde bulunuyorum.

Oldukga kiiciik azinhgimiz;

Yenilen igilen besinlerin girilerek yaklagik 70 kadar Nutrientin hesaplanilmasini saglayan bir yazilima sahibim.

Bu yazilimi kullanarak ne yazik ki sadece bir kag nutrienti belirlenen ihtiyag araligi icerisinde tutan meniiler tretebiliyorum.
Alerjik ve yliksek diizeyde Entolaransi oldugu belirlenen veya istenmeyen besinleri icermeyen bir glinliik dahi meni onerisi
yapilmasinin aylarca sirecek ciddi bir efor gerektiren aylarca siirecek ¢alisma ile miimkin olabilecegi kanaatindeyim.
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BELIRLENEN IHTIYACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI
" Ogiin sayilarini 3, 4, 5 veya 6 6giin olarak degistirebilme "

~

@

w OLMASI GEREKEN

©)/

Diinya tibb1 tarafindan bilimsel kabul gérmiis olan verilerin kullanildig1 cok 6zel bir yazilim araciligiyla;
Bireyin yaklasik 140 nutriente ait belirlenmis ihtiyaclari 3, 4, 5 veya 6 0giin iceren giinliik Tam Otomatik
Mentiler halinde hazirlanilarak 6nerilir.

PRATIKTE UYGULANAN

Cok biiytik cogunlugumuz;

Yaklasik 140 nutriente ait belirlenen ihtiyaglari karsilayacak meni 6nerileri yapilmasinin insan zekasi sinirlari disinda oldugu
kanaatindeyim. Buna ilaveten gilinliik meni Onerilerinde 6glin sayilarinin 3,4, 5 veya 6 olarak degistirilmesi hesaplamayi
cok daha zorlastiracaktir.

Bu nedenle bilgi ve tecriibelerim 1s1ginda genelde Enerji ve/veya Karbohidrat ve/veya Protein degerlerine yakin olan
Sablon Meniiler izerinde 6glin sayilarinda da degisiklikler yaparak meni 6nerilerinde bulunuyorum.

Oldukga kiiciik azinligimiz;

Yenilen igilen besinlerin girilmesi ile yaklasik 70 kadar Nutrientin hesaplaniimasini saglayan bir yazilima sahibim.

Bu yazilimi kullanarak ne yazik ki sadece sinirli sayida nutrienti belirlenen ihtiyag araligi icerisinde tutan meniiler
Uretebiliyorum. Buna ilaveten glinlik meni 6nerilerinde 6glin sayilarinin 3, 4,5 veya 6 olarak degistirilebilmesi ¢cok zor.
Yapilan her degisiklik, sadece bir glinliik menu icin aylarca slirecek 6zel bir ¢calisma yapma ihtiyaci doguracaktir.
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BELIRLENEN IHTIYACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI
" Sabah (ara) ve ikindi 6giinleri ile Ogle ve Aksam 6giinleri birbiri ile degistirilebilir olmasi "

5

L;@,I

OLMASI GEREKEN

Diinya tibb1 tarafindan bilimsel kabul gormiis olan verilerin kullanildig1 ¢ok 6zel bir yazilim araciligiyla;
Bireyin yaklasik 140 nutriente ait belirlenmis ihtiyaclar1 Sabah (ara) ve ikindi égiinleri ile Ogle ve Aksam
oglinleri birbiri ile degistirilebilir nutrient dagilimina sahip Tam Otomatik Mentiler halinde diizenlenir.
Boylece 10 farkl glinliik mentiden binlerce farkli menti/giin kullanim 6zelligi elde edilir.

PRATIKTE UYGULANAN

Cok biiytik cogunlugumuz;

Yaklasik 140 nutriente ait belirlenen ihtiyaclari karsilayacak meni 6nerileri yapilmasinin insan zekasi sinirlari disinda oldugu
kanaatindeyim. Buna ilaveten Sabah (ara) ve ikindi 6glinleri ile Ogle ve Aksam &glinlerinin birbiri ile degistirilebilir olacak
sekilde sunulmasi hesaplamayi cok daha karisik hale getiriyor.

Bu nedenle bilgi ve tecriibelerim 1s1ginda genelde Enerji ve/veya Karbohidrat ve/veya Protein degerlerine yakin oldugunu
dislindliglim Sablon Mendiiler tizerinde 6glinler tizerinde degisiklikler yaparak meni 6nerilerinde bulunuyorum.

Oldukga kiiciik azinhgimiz;

Yenilen igilen besinlerin girilerek yaklagik 70 kadar Nutrientin hesaplanilmasini saglayan bir yazilima sahibim.

Bu yazilimi kullanarak ne yazik ki sadece sinirli sayida nutrienti belirlenen ihtiyag araligi icerisinde tutan meniler
tiretebiliyorum. Buna ilaveten Sabah (ara) ve ikindi 6giinleri ile Ogle ve Aksam dgiinlerinin birbiri ile degistirilebilir olacak
sekilde sunulmasi hesaplamayi inanilmaz zorlastiriyor. Elimdeki imkanlarla 6gin nutrient kompozisyonu esitleme
islemlerinde her degisiklik icin aylarca slirecek 6zel bir ¢calisma yapma gereksinimi oldugu kanaatindeyim.
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BELIRLENEN 1HT1YACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI
" Hedef Kilo-Giin ve Karbohidrat-Protein-Yag-Alkol Barlari "

- =

CHO

w OLMASI GEREKEN

Diinya tibb1 tarafindan bilimsel kabul gormiis olan verilerin kullanildig1 ¢ok 6zel bir yazilim araciligiyla;
Bireyin yaklasik 140 nutriente ait belirlenmis ihtiyaglart KARBOHIDRAT-PROTEIN-YAG-ALKOL ile
HEDEF KiLO-GUN barlari kullanilarak tolore edilebilen sinirlar icerisinde istek/beklentilere uygun olarak
modifiye edilerek Tam Otomatik Meniiler diizenlenir.

PRATIKTE UYGULANAN

Cok biiytik cogunlugumuz;

Yaklasik 140 nutriente ait belirlenen ihtiyaclari karsilayacak meni 6nerileri yapilmasinin insan zekasi sinirlari disinda oldugu
kanaatindeyim. Buna ilaveten KARBOHIDRAT-PROTEiIN-YAG-ALKOL ile HEDEF KiLO-GUN barlari sundugu fonksiyonaliteyi
mevcut imkanlarimla yapabilmem imkansiz.

Bu nedenle bilgi ve tecriibelerim isiginda genelde Enerji ve/veya Karbohidrat ve/veya Protein degerlerine yakin oldugunu
dislindiglim Sablon Mendiiler tizerinde lizerinde degisiklikler yaparak meni énerilerinde bulunuyorum.

Oldukga kiiciik azinhgimiz;

Yenilen igilen besinlerin girilerek yaklasik 70 kadar Nutrientin hesaplanilmasini saglayan bir yazilima sahibim.

Bu yazilimi kullanarak ne yazik ki sadece sinirli sayida Nutrienti belirlenen ihtiyag araligi igerisinde tutan mentiler
tretebiliyorum. Buna ilaveten KARBOHIDRAT-PROTEIN-YAG-ALKOL ile HEDEF KiLO-GUN barlarinin sunmakta oldugu
fonksiyonaliteyi mevcut imkanlarimla yapabilmem neredeyse olasilik disi.
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BELIRLENEN IHTIYACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI

" Ortak 6glin fonksiyonu, birlikte yiyen bireyler "

i~
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“ OLMASI GEREKEN

Diinya tibb1 tarafindan bilimsel kabul gormiis olan verilerin kullanildig1 ¢ok 6zel bir yazilim araciligiyla;
Bireyin yaklasik 140 nutriente ait belirlenmis ihtiyaglar1 "ORTAK OGUN FONKSIYONU sayesinde "
ayni ev/ortamda bulunan bireylere ortak yemeklerin sunuldugu meniiler 6nerilmesi saglanilir.

Boylece birlikte yiyen bireyler icin ayni evde farkli yemekler pisirilmesi gereksinimi kaldirilir.

PRATIKTE UYGULANAN

Oldukga biiyiik cogunlugumuz;

Yaklasik 140 nutriente ait belirlenen ihtiyaclari karsilayacak meni 6nerileri yapilmasinin insan zekasi sinirlari disinda oldugu
kanaatindeyim. Ayni ev/ortamdaki bireylere ortak yemekler sunan meniileri hesaplayarak énerebilmem imkansiz.

Bu nedenle bilgi ve tecriibelerim 1s1ginda genelde Enerji ve/veya Karbohidrat ve/veya Protein degerlerine yakin oldugunu
disindigim Sablon Meniler Gizerinde Gizerinde degisiklikler yaparak aile bireylerine ortak meni dnerilerinde bulunuyorum.

Oldukga kiiciik azinhigimiz;

Yenilen igilen besinlerin girilerek yaklagik 70 kadar Nutrientin hesaplanilmasini saglayan bir yazilima sahibim.

Bu yazilimi kullanarak ne yazik ki sadece sinirli sayida nutrienti belirlenen ihtiyag araligi icerisinde tutan mentler
Uretebiliyorum. Buna ilaveten ayni ev/ortamda yemek yiyen bireylere ortak yemekler sunan meniileri hesaplayarak
onerebilmem mevcut imkanlarimla aylarca siirecek ek ¢alisma yapmami gerektirecektir.
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BELIRLENEN 1HT1YACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI
""Meniilerde Alkol Kullanimi "

-))
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ﬂ OLMASI GEREKEN

Diinya tibb1 tarafindan bilimsel kabul gérmiis olan verilerin kullanildig1 cok 6zel bir yazilim araciligiyla;
Istenilirse, bireyin yaklasik 140 nutriente ait belirlenmis ihtiyaclar1 " ALKOL KULLANIMI fonksiyonu "
kullanilarak bireyin ihtiyaclar1 dogrultusunda modifiye edilebilir. Boylece Otomatik Menii Onerilerinin
0gle ve aksam Ogiinlerinde sinirli miktarlarda alkol kullanimina yer verilmesi saglanilir.

D)™
)l

PRATIKTE UYGULANAN U

Oldukga biiyiik cogunlugumuz;

Yaklasik 140 nutriente ait belirlenen ihtiyaglari karsilayacak meni 6nerileri yapilmasinin insan zekasi sinirlari disinda oldugu
kanaatindeyim. Buna ilaveten ALKOL ICEREN mendileri hesaplayarak énerebilmem imkansiz.

Bu nedenle bilgi ve tecriibelerim isiginda genelde Enerji ve/veya Karbohidrat ve/veya Protein degerlerine yakin oldugunu
dislindiglim Sablon Mendiiler lizerinde lizerinde degisiklikler yaparak meni énerilerinde bulunuyorum.

Oldukga kiiciik azinhgimiz;

Yenilen igilen besinlerin girilerek yaklagik 70 kadar Nutrientin hesaplanilmasini saglayan bir yazilima sahibim.

Bu yazilimi kullanarak ne yazik ki sadece sinirli sayida nutrienti belirlenen ihtiyag araligi icerisinde tutan mentler
tiretebiliyorum. Buna ilaveten ALKOL ICEREN meniileri hesaplayarak &nerebilmem mevcut imkanlarimla oldukga zor.
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BELIRLENEN IHTIYACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI

" Besin Takviyeleri, Sporcu icecekleri ...

v OLMASI GEREKEN

Diinya tibb1 tarafindan bilimsel kabul gérmiis olan verilerin kullanildig1 ¢cok 6zel bir yazilim araciliiyla;
Bireyin yaklasik 140 nutriente ait belirlenmis ihtiyaclar1 " BESIN TAKVIYESI Fonksiyonu " araciigiyla
bireyin de beklentileri dogrultusunda modifiye edilerek Tam Otomatik Menii dnerileri gerceklestirilir.

s

PRATIKTE UYGULANAN

Oldukga biiyiik cogunlugumuz;

Yaklasik 140 nutriente ait belirlenen ihtiyaglari karsilayacak meni 6nerileri yapilmasinin insan zekasi sinirlari disinda oldugu
kanaatindeyim. Buna ilaveten Besin Takviyeleri, ve Sporcu icecekleri secimleri ile meydana gelebilecek nutrisyonel
degisiklikleri dikkate alan mentler 6nerebilmem imkansiz.

Bu nedenle bilgi ve tecriibelerim 1siginda genelde Enerji ve/veya Karbohidrat ve/veya Protein degerlerine yakin oldugunu
dusindigim Sablon Meniiler izerinde Gizerinde degisiklik ve ilaveler yaparak meni 6nerilerinde bulunuyorum.

Oldukga kiiciik azinhigimiz;

Yenilen igilen besinlerin girilerek yaklasik 70 kadar Nutrientin hesaplanilmasini saglayan bir yazilima sahibim.

Bu yazilimi kullanarak ne yazik ki sadece sinirli sayida nutrienti belirlenen ihtiyag araligi icerisinde tutan mentler
Uretebiliyorum. Buna ilaveten Besin Takviyeleri ve Sporcu igecekleri segcimlerinin yansidigi meniiler énerebilmem
mevcut imkanlarimla aylarca siirecek ek ¢alisma gerektirecektir.
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BELIRLENEN IHTIYACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI

" Nutrient I¢erikli ilaglarin Kullanimi

-

@ s

-) )

v OLMASI GEREKEN

Diinya tibb1 tarafindan bilimsel kabul gérmiis olan verilerin kullanildig1 ¢cok 6zel bir yazilim araciligiyla;
Bireyin yaklasik 140 nutriente ait belirlenmis ihtiyacglar1 ' NUTRIENT ICERIKLI ILACLARIN Kullanimi
Fonksiyonu " araciligiyla recete edilen ilaglarin nutrient degerlerinin géz 6niinde tutularak menti 6nerileri
yapilmasi saglanilir.

PRATIKTE UYGULANAN

Oldukga biiyiik cogunlugumuz;

Yaklasik 140 nutriente ait belirlenen ihtiyaclari karsilayacak meni 6nerileri yapilmasinin insan zekasi sinirlari disinda oldugu
kanaatindeyim. Buna ilaveten NUTRIENT iCERIKLI ILACLARIN kullanimi ile ortaya ¢ikan degisiklikleri dikkate alan meniiler
onerebilmem imkansiz.

Bu nedenle bilgi ve tecriibelerim isiginda genelde Enerji ve/veya Karbohidrat ve/veya Protein degerlerine yakin oldugunu
dislindiglim Sablon Mendiiler lizerinde lizerinde degisiklikler yaparak meni énerilerinde bulunuyorum.

Oldukga kiiciik azinhgimiz;

Yenilen igilen besinlerin girilerek yaklagik 70 kadar Nutrientin hesaplanilmasini saglayan bir yazilima sahibim.

Bu yazilimi kullanarak ne yazik ki sadece sinirli sayida nutrienti belirlenen ihtiyag araligi icerisinde tutan mentler
tiretebiliyorum. Buna ilaveten NUTRIENT ICERIKLI iLACLARIN kullanimi ile ortaya ¢ikan degisiklikleri dikkate alan meniiler
onerebilmem mevcut imkanlarimla oldukga zor.
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BELIRLENEN IHTIYACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI

" Egzersiz Sec¢imleri "

-

O
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V OLMASI GEREKEN

Diinya tibb1 tarafindan bilimsel kabul gormiis olan verilerin kullanildig1 ¢ok 6zel bir yazilim araciligiyla;
Bireyin yaklasik 140 nutriente ait belirlenmis ihtiya¢lar1 " EGZERSIZ SECIM Fonksiyonu " aracihgiyla
bireyin istekleri dogrultusunda modifiye edilerek menti onerileri gerceklestirilmesi saglanilir.

@\
@)r

PRATIKTE UYGULANAN .

Oldukga biiyiik cogunlugumuz;

Yaklasik 140 nutriente ait belirlenen ihtiyaglari karsilayacak meni 6nerileri yapilmasinin insan zekasi sinirlari disinda oldugu
kanaatindeyim. Buna ilaveten EGEZERSIZ SECIMI ve yapilan degisikliklerin isiginda meniiler 6nerebilmem daha da zor.

Bu nedenle bilgi ve tecriibelerim isiginda egzersiz harcamalarini da tahmini olarak ekleyerek Enerji ve/veya Karbohidrat
ve/veya Protein degerlerine uygun oldugunu dusindigim Sablon Meniiler tizerinde tizerinde degisiklikler yaparak menu
onerilerinde bulunuyorum.

Oldukga kiiciik azinhigimiz;

Yenilen igilen besinlerin girilerek yaklasik 70 kadar Nutrientin hesaplanilmasini saglayan bir yazilima sahibim.

Bu yazilimi kullanarak ne yazik ki sadece sinirli sayida nutrienti belirlenen ihtiyag araligi icerisinde tutan mentler
tretebiliyorum. Buna ilaveten EGZERSIZ degisikliklerinin yansidigi giinlik meniiler 6nerebilmem mevcut imkanlarimla
isimi oldukca zorlastiriyor.
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BELIRLENEN IHTIYACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI

" Vegan, Vejeteryan, Pesketeryan ve Semi Vejeteryan Secimleri"

@)/

v

Diinya tibb1 tarafindan bilimsel kabul gérmiis olan verilerin kullanildig1 ¢cok 6zel bir yazilim araciligiyla;
Bireyin yaklasik 140 nutriente ait belirlenmis ihtiya¢lar1 " VEGAN, VEJETERYAN, PESKETERYAN ve SEMI
VEJETERYAN secim fonksiyonu " araciligiyla bireyin istekleri dogrultusunda modifiye edilerek menii
onerileri gerceklestirilmesi saglanilir.

OLMASI GEREKEN

PRATIKTE UYGULANAN

Oldukga biiyiik cogunlugumuz;

Yaklasik 140 nutriente ait belirlenen ihtiyaclari karsilayacak meni 6nerileri yapilmasinin insan zekasi sinirlari disinda oldugu
kanaatindeyim. Buna ilaveten VEGAN, VEJETERYAN, PESKETERYAN ve SEMi VEJETERYAN secim fonksiyonlarini kullanarak
meni Onerilerinde bulunmam imkansiz.

Bu nedenle bilgi ve tecriibelerim isiginda egzersiz harcamalarini da tahmini olarak ekleyerek Enerji ve/veya Karbohidrat
ve/veya Protein degerlerine uygun oldugunu dusindigim Sablon Mendiler Gizerinde yiyebilecekleri yemekleri belirleyip
degisiklikler yaparak meni onerilerinde bulunuyorum.

Oldukga kiiciik azinligimiz;

Yenilen igilen besinlerin girilerek yaklagik 70 kadar Nutrientin hesaplanilmasini saglayan bir yazilima sahibim.

Bu yazilimi kullanarak ne yazik ki sadece sinirli sayida nutrienti belirlenen ihtiyag araligi icerisinde tutan meniiler
tiretebiliyorum. Buna ilaveten VEGAN, VEJETERYAN, PESKETERYAN ve SEMi VEJETERYAN secim fonksiyonlarini kullanarak
meni onerilerinde bulunmam mevcut imkanlarimla her ment icin aylarca calismami gerektirecektir.
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BELIRLENEN IHTIYACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI
" Meniilerde sadece bana ait yemekler kullanilsin"

N
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OLMASI GEREKEN

Diinya tibbi tarafindan bilimsel kabul gérmiis olan verilerin kullanildig1 ¢ok 6zel bir yazilim araciligiyla;
Bireyin yaklasik 140 nutriente ait belirlenmis ihtiyaglar1 " UZMANIN KENDISI TARAFINDAN HAZIRLANIP
VERI TABANINA KAYDEDILMIS OLAN YEMEKLERI " kullanilarak Tam Otomatik Menii 6énerileri
gerceklestirilmesi saglanilir.

PRATIKTE UYGULANAN

Oldukga biiyiik cogunlugumuz;

Yaklasik 140 nutriente ait belirlenen ihtiyaclari karsilayacak meni énerileri yapilmasinin insan zekasi sinirlari disinda oldugu
kanaatindeyim. Buna ilaveten BENIM TARAFIMDAN HAZIRLANIP VERiI TABANINA KAYDEDILMIiS OLAN YEMEKLERI kullanarak
meni onerilerinde bulunabilecek bir uygulama bilmiyorum.

Bu nedenle bilgi ve tecrubelerim isiginda egzersiz harcamalarini da tahmini olarak ekleyerek Enerji ve/veya Karbohidrat
ve/veya Protein degerlerine uygun oldugunu disiindigiim Sablon Mendiler Gizerinde kendi tariflerimden de bahsederek
degisiklikler yaparak meni 6nerilerinde bulunuyorum.

Oldukea kiiciik azinligimiz;

Yenilen igilen besinlerin girilerek yaklasik 70 kadar Nutrientin hesaplanilmasini saglayan bir yazilima sahibim.

Bu yazilimi kullanarak ne yazik ki sadece sinirli sayida nutrienti belirlenen ihtiyag araligi icerisinde tutan mentiler
tretebiliyorum. Buna ilaveten BENIM TARAFIMDAN HAZIRLANIP VERiI TABANINA KAYDEDILMIiS OLAN YEMEKLERI kullanarak
meni 6nerilerinde bulunmam mevcut imkanlarimla her meni igin haftalarca siirecek ¢alismalar yapmami gerektirecektir.
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BELIRLENEN IHTIYACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI

" Enteral Beslenme, Sporcu Beslenmeleri, Kolonoskopi Hazirlik, Bariatrik Cerrahi, Tiip Bebek ... vb. 6zel durumlar "

-~

@(@

“ OLMASI GEREKEN

Diinya tibbi tarafindan bilimsel kabul gormiis olan verilerin kullanildigi ¢cok 6zel bir yazilim araciligiyla;
Bireyin yaklasik 140 nutriente ait belirlenmis ihtiyaglar1 "' ENTERAL BESLENME, SPORCU BESLENMELER,
KOLONOSKOPI HAZIRLIGI, BARIATRIK CERRAHI ve TUP BEBEK ASAMALARI ... vb. 6zel durumlara uygun
Tam Otomatik Menti onerileri gerceklestirilmesi saglanilir.

PRATIKTE UYGULANAN

Oldukga biiyiik cogunlugumuz;

Yaklasik 140 nutriente ait belirlenen ihtiyaclari karsilayacak meni énerileri yapilmasinin insan zekasi sinirlari disinda oldugu
kanaatindeyim. Buna ilaveten ENTERAL BESLENME, SPORCU BESLENMELERi, KOLONOSKOPi HAZIRLIGI, BARIATRIK CERRAHI
ve TUP BEBEK ASAMALARI ... vb. 6zel durumlara uygun menii 6nerileri gerceklestirirebilmem oldukca kompleks.

Bu nedenle bilgi ve tecrubelerim isiginda egzersiz harcamalarini da tahmini olarak ekleyerek Enerji ve/veya Karbohidrat
ve/veya Protein degerlerine uygun oldugunu distindigiim Sablon Menller tizerinde degisiklikler yaparak meni 6nerilerinde
bulunuyorum.

Oldukea kiiciik azinligimiz;

Yenilen igilen besinlerin girilerek yaklasik 70 kadar Nutrientin hesaplanilmasini saglayan bir yazilima sahibim.

Bu yazilimi kullanarak ne yazik ki sadece sinirli sayida nutrienti belirlenen ihtiyag araligi icerisinde tutan mendler
iretebiliyorum. Buna ilaveten ENTERAL BESLENME, SPORCU BESLENMELERI, KOLONOSKOPI HAZIRLIGI, BARIATRIK CERRAHI
ve TUP BEBEK ASAMALARI ... vb. 6zel durumlara uygun menii énerileri gergeklestirirebilmem mevcut imkanlarimla her menii
icin aylarca stirebilecek c¢alismalar yapmami gerektirecektir.



BELIRLENEN iHTiYACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI
" FAST FOOD Uriinlerinin Kullanimi "




BELIRLENEN IHTIYACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI
" Istenen Firmalarin veya Uriinlerin kullamilmasi, istenmeyen Firmalarin veya Uriinlerin filtrelenmesi"
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BELIRLENEN IHTIYACLARA UYGUN TAM OTOMATIK MENU ONERILERI YAPILMASI

" Bazi1 hastaliklar ve ihtiyac duyulan Nutrient kompozisyonlari ile ilgili bilim diinyasindaki genel kabulden farkl diisiiniiyorum.

Bazi hastaliklarda, bir ka¢ Nutrient ihtiyaci araliklarint modifiye etmeyi istiyorum "
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OLMASI GEREKEN

Diinya tibbi tarafindan bilimsel kabul gormiis olan verilerin kullanildigi ¢cok 6zel bir yazilim araciligiyla;
Bireyin yaklasik 140 nutriente ait belirlenmis ihtiyaglar1 TIP PROFESYONELININ BILGI ve TECRUBELERINI
YANSITABILMESI icin bireysel, kurumsal, iilke veya diinya saglhk érgiitii boyutlarinda modifiye edilmesine
izin verilerek bu degerlere uygun TAM OTOMATIK MENU 6nerileri gerceklestirilmesi saglanilir.

PRATIKTE UYGULANAN

Oldukga biiyiik cogunlugumuz;

Yaklasik 140 nutriente ait belirlenen ihtiyaglari karsilayacak meni 6nerileri yapilmasinin insan zekasi sinirlari disinda oldugu
kanaatindeyim. Buna ilaveten benim bilgi ve tecriibelerimi yansitarak NUTRIENT DEGERLERINDE MODIFiKASYON
yapabilmemi, boylece benim bilgi ve tecriibelerime 6zel meni onerileri gergeklestirirebilecegim bir imkana sahip degilim.
Bu nedenle bilgi ve tecrtbelerim isiginda egzersiz harcamalarini da tahmini olarak ekleyerek Enerji ve/veya Karbohidrat
ve/veya Protein degerlerine uygun oldugunu distiindigim Sablon Menuler Gzerinde degisiklikler yaparak meni 6nerilerinde
bulunuyorum.

Oldukea kiiciik azinligimiz;

Yenilen igilen besinlerin girilerek yaklasik 70 kadar Nutrientin hesaplanilmasini saglayan bir yazilima sahibim.

Bu yazilimi kullanarak ne yazik ki sadece sinirli sayida nutrienti belirlenen ihtiyag araligi icerisinde tutan mendler
tiretebiliyorum. Buna ilaveten benim bilgi ve tecriibelerimi yansitarak NUTRIENT DEGERLERINDE MODIFiKASYON
yapabilmemi, boylece benim bilgi ve tecriibelerime 6zel meni onerileri gergeklestirirebilecegim bir imkana sahip degilim.
Mevcut imkanlarimla her meni igin aylarca siirebilecek 6zel ¢alismalar yapmam gerekecektir.



TUM ONERILERE UYUMUN IZLENMESI ve MOTIVASYON
" Meniilere, laclara ve Egzersizlere uyumun Izlenmesi "




TUM ONERILERE UYUMUN IZLENMES] ve MOTIVASYON
" Viicut Agirhigi, Yag, Kas, Sivi ve Andropometrik Ol¢iim degisimleri ... "'




TUM ONERILERE UYUMUN IZLENMESI ve MOTIVASYON
" [drar ve Kan Tetkileri "




YUKARIDA OZETLENEN FONKSIYONLARIN TUMUNUN GERCEKLESTIRILMESI




