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BUYUK DiL MODELIi ENTEGRE EDIiLMiS, MAKRO BESIN DEGERLERINi
HESAPLAYAN YAPAY ZEKA DiYET PLANLAMA ARACI

Gilintimiizde teknolojik gelismeler, saglik ve beslenme ihtiyaglarini karsilamak
icin yapay zeka ve biiylik dil modellerinin (LLM) kullanimin1 olanakl1 kilmaktadir. Bu
calisma, kisisellestirilmis beslenme onerileri sunmak amaciyla Llama 3.1-70B, GPT-
3.5 ve GPT-4 gibi ¢esitli LLM'leri analiz etmektedir. Uygulama, kullanicilarin
demografik verilerine dayanarak makro besin gereksinimlerini hesaplamakta ve
secilen LLM ile entegre olarak oOzellestirilmis beslenme planlar1 olusturmaktadir.
Flutter uygulamasi ve LLM API entegrasyonundan olusan sistem, kullanici verilerini
isleyerek onceden belirtilmis sablonlar dogrultusunda diyet planlar1 sunmaktadir.
Calisma, farkli LLM'lerin performans ve maliyet karsilastirmasini, etkili istem
miihendisligi tekniklerinin arastirilmasini ve gelistirilen uygulamanin gergek hayata
uygulanabilirligini degerlendirmektedir. Bu c¢alisma, yapay zeka teknolojilerini
beslenme programlariyla entegre ederek kisisellestirilmis diyet planlamasini

otomatiklestirmeyi ve bireysel saglik sonuclarini iyilestirmeyi hedeflemektedir.



Name and Surname : Alperen ERTURK

Supervisor : Asst. Prof. Dr. Zeynep ALTAN

Degree and Date : Master’s (Thesis), 2025

Major : Computer Engineering

Keywords . Artifical Intelligence, Flutter, Health, Dietetics, Nutrition
ABSTRACT

LARGE LANGUAGE MODEL INTEGRATED Al DIET PLANNING TOOL
WITH MACRO NUTRIENT CALCULATIONS

Contemporary  technological advancements have facilitated the
implementation of artificial intelligence and large language models (LLMs) for
addressing individual health and nutritional requirements. This research examines the
application of various LLMs including Llama 3.1-70B, GPT-3.5, and GPT-4 for
generating personalized dietary recommendations. The system calculates macro-
nutrient requirements based on user-specific data and interfaces with selected LLMs
to produce customized meal plans. The application architecture comprises a Flutter-
based front-end and LLM API integration, processing user inputs and formatting
responses according to predefined templates. This research, encompasses the
comparative analysis of different LLMSs regarding performance and cost-effectiveness,
the development of macro-nutrient calculation algorithms, and the evaluation of
prompt engineering techniques. Additionally, it assesses the application's practical
viability in real-world nutritional contexts. By integrating Al technologies with
nutritional programming, this research aims to automate personalized diet planning

and enhance individual health outcomes through technological intervention.
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KISALTMALAR

AIl/YZ: Artificial Intelligence (Yapay Zeka)
API: Application Programming Interface (Uygulama Programlama Arayiizii)

BERT: Bidirectional Encoder Representations from Transformer (Transformer

Tarafindan Cift Yonlii Kodlayici Gosterimleri)

BMI/BKIi: Body Mass Index (Beden Kiitle Indeksi)
BMR/BMH: Basal Metabolic Rate (Bazal Metabolizma Hiz1)
BOH: Bulasic1 Olmayan Hastaliklar

DASH: Dietary Approaches to Stop Hypertension (Hipertansiyonu Durdurmak igin
olan Diyet Yaklagimlari)

DSO: Diinya Saglik Orgiitii

FA: Fiziksel Aktivite

GPT: Generative Pre-trained Transformer (Onceden Egitilmis Uretici Doniistiiriicii)
KVH: Kardiyovaskiiler Hastaliklar

LLM: Large Language Model (Biiyiik Dil Modeli)

ML: Machine Learning (Makine Ogrenmesi)

PAL/FAD: Physical Activity Level (Fiziksel Aktivite Diizeyi)

RAG: Retrieval-Augmented Generation (Bilgi Getirme Destekli Uretim)

RE/DE: Resting Energy (Dinlenme Enerjisi)

RMR/DMH: Resting Metabolic Rate (Dinlenme Metabolik Hiz1)

TDEE/TEH : Total Daily Energy Expenditure (Giinliikk Toplam Enerji Harcamasi)
TEF/BTE: Thermic Effect of Foods (Besinlerin Termik Etkisi)

UI/UX: User Interface/User Experience (Kullanic1 Arayiizii/Kullanict Deneyimi)



SOZLUK

Application Programming Interface (API) / Uygulama Programlama Arayiizii:
Farkli yazilim bilesenlerinin birbiriyle iletisim kurmasini ve veri aligverisi yapmasini
saglayan bir araylizdiir. API'lar, uygulamalarin iglevselligini artirmak ve entegre etmek

i¢in kullanilir.

Artificial Intelligence (Al) / Yapay Zeka (YZ): Bilgisayarlarin ve makinelerin,
insanlar tarafindan gergeklestirilen gorevleri yerine getirebilme yetenegini ifade eden
bir teknolojidir. Al, veri analizi, 6grenme, karar verme ve problem ¢dzme gibi

gorevlerde kullanilabilir.
Attention: Transformerlarda dikkat-ilgi yapisina verilen isimdir.

Basal Metabolic Rate (BMR) / Bazal Metabolizma Hizi: Bir kisinin dinlenme
durumunda, sadece temel viicut fonksiyonlarini (nefes alma, dolagim, hiicre tiretimi
vb.) stirdiirmek i¢in harcadig1 enerji miktaridir. BMR, yas, cinsiyet, kilo ve boy gibi
faktorlere bagl olarak degisir.

Body Mass Index (BMI) / Beden Kiitle Indeksi (BKI): Bir bireyin boyuna gore
agirligini 6lgen bir indekstir. BMI, kisinin kilo durumu hakkinda genel bir fikir verir

ve genellikle obezite ve zayiflik gibi saglik durumlarinin belirlenmesinde kullanilir.

Fine Tune / Ince Ayar: Bir yapay zeka modelinin, 6zellestirilmis bir gérevde daha

iyi sonuglar vermesi icin belirlenen veri 6zelinde yeniden egitilmesidir.

Generative Pre-trained Transformer (GPT) / Onceden Egitilmis Uretici
Déniistiiriicii: Dogal dil isleme gorevlerinde kullanilan, biiyiik miktarda metin verisi
tizerinde onceden egitilmis bir dil modelidir. GPT modelleri, metin {iretme, ¢eviri ve

Ozetleme gibi gorevlerde yiiksek performans gosterir.

Human Input / Insan Girdisi-istemi: Sistem taslaginda kullamlan, API istegi

igerisinde kullanilan insan istemi degeridir.

Pretrained / Onceden Egitilmis: Bir makine 6grenimi modelinin, genel bir gorev

veya genis bir veri kiimesi lizerinde temel bilgi ve yetenekleri 6grenmesi i¢in egitildigi

vi



ilk agsamay1 ifade eder. Pretrained modeller, dil grameri, baglam iligkileri veya genel
diinya bilgisi gibi 6zellikleri 6grenerek baslangicta genellestirilmis bir yetenek seti

kazanir.

Prompt / istem: Bir yapay zeka modeline, belirli bir ¢ikt1 iiretmesini saglamak

amaciyla verilen metin veya talimatlar1 ifade eder.

Resting Energy (RE) / Dinlenme Enerjisi: Bir kisinin dinlenme halindeyken
harcadigi enerji miktarin1 ifade eder. Bu enerji, viicudun temel fonksiyonlarinm

stirdlirebilmesi i¢in gereklidir ve genellikle BMR ile birlikte ele alinir.

Total Daily Energy Expenditure (TDEE) / Giinliik Toplam Enerji Harcamasi: Bir
kisinin giin boyunca harcadigi toplam enerji miktaridir. TDEE, bazal metabolizma hiz1

(BMR), fiziksel aktivite (FA), sindirim gibi faktorlerin toplamini igerir.

Umami: Hosa giden tat

User Interface/User Experience (UI/UX) / Kullamcr Arayiizii/Kullanici
Deneyimi: Ul, bir kullanicinin bir sistemle etkilesimde bulundugu gorsel bilesenleri
ifade ederken, UX bu etkilesim sirasinda kullanicinin yasadigi genel deneyimi ifade
eder. UI ve UX, bir iirliniin kullanilabilirligi ve kullanic1 memnuniyeti agisindan kritik

oneme sahiptir.

Vii



GIRIS

Gilinlimiiz diinyasinda saglikli beslenme ve diyet planlamasi, bireylerin yasam
kalitesini artirmak i¢in 6nemli bir arac haline gelmistir. Ozellikle kronik hastaliklarin
artig1 ve obezitenin yayginlasmasi, kisisel beslenme planlarinin gerekliligini daha fazla
on plana c¢ikarmaktadir. Bu baglamda, diyetisyenler ve saglik profesyonelleri,
bireylere uygun beslenme planlari sunmak igin gesitli yontemler gelistirmektedir.
Ancak, geleneksel diyet planlama yontemleri, her bireyin kisisel beslenme
ihtiyaglarin1 ve tercihlerine tam anlamiyla istenilen hizda ve dogrulukta cevap

verememektedir.

Son yillarda yapay zeka (Al) teknolojilerinin gelisimi, bu alandaki ¢aligmalara
yeni bir perspektif kazandirmistir. Ozellikle biiyiik dil modelleri (LLM) gibi Al
teknolojileri, kisisellestirilmis beslenme Onerileri sunmada ve makro besin degerlerini
hesaplamada etkili araglar haline gelmistir. Bu tez ¢alismasi, bazi se¢ilmis LLM’lerin
diyet planlamasinda nasil kullanilabilecegini, bu modellerin sagladigi avantajlar1 ve

karsilasilan zorluklari incelemeyi amaglamaktadir.

Bu arastirma ile yapay zeka tabanli bir diyet planlama aracinin gelistirilmesi
hedeflenmekte ve bu aracin dogrulugu, kullanilabilirligi degerlendirilmektedir.
Ayrica, farkli LLM’lerin performanslari karsilastirilmakta ve bu modellerin beslenme
bilimi alanindaki potansiyel uygulamalari tartisilmaktadir. Tez ¢alismasinin sonunda,
yapay zeka destekli diyet planlama araglarinin, geleneksel yontemlere kiyasla nasil bir
avantaj sundugu ve bu teknolojilerin gelecekteki gelistirme alanlar1 iizerine Oneriler

sunulmaktadir.



1. GENEL BILGILER VE LITERATUR TARAMASI

Diyet ve beslenme bilimi, bireylerin saglik durumunu iyilestirmek ve yasam
kalitesini artirmak amaciyla siirekli gelisen bir alan olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu
alandaki caligmalar, kronik hastaliklarin 6nlenmesi, obezite ile miicadele ve bireysel
beslenme planlarinin olusturulmasi gibi konulara odaklanmistir. Geleneksel diyet
planlama yontemleri, genellikle genel gecer kaliplar iizerine kuruludur ve bireylerin
kisisel ihtiyaclarina tam anlamiyla cevap verememektedir. Bunun sonucunda, diyet
planlariin daha esnek ve kisisellestirilebilir bir yapiya kavusmasi i¢in yeni

yaklagimlar arayis1 ortaya ¢ikmuistir.

Son yillarda, yapay zeka teknolojilerinin hizla gelisimi, bu arayisa 6nemli bir
katki saglamistir. LLM ve diger yapay zeka tabanli ¢oziimler, diyet planlarinin
olusturulmasinda hem kullanici dostu hem de etkili araclar olarak One c¢ikmuistir.
Literatiirde, LLM’lerin dogal dil isleme yetenekleri sayesinde, kisisellestirilmis
beslenme Onerileri sunma, besin alerjilerini ve diyet kisitlamalarini dikkate alma gibi
konularda basarili sonuglar elde ettigi goriilmektedir. Ayrica, LLM tabanli sistemlerin,
biiylik miktarda beslenme verisini hizli bir sekilde analiz edebilmesi ve kullanicilar
icin Ozellestirilmis diyet planlar1 olusturabilmesi, bu modellerin popiilerligini

artirmigtir.

Calisma kapsamindaki literatiir taramalar1, yapay zekanin beslenme bilimi
alanindaki potansiyel uygulamalari anlamak ve ilgili teknolojilerin giiglii ve zayif
yonlerini analiz etmek amaciyla gerceklestirilmistir. Elde edilen bulgular, tez
caligmasinin teorik gergevesini olusturmakta ve ileriye doniik arastirma ve gelistirme

siireclerine 151k tutmaktadir.

1.1. Diyet ve Beslenme Bilimi

Beslenme ve saglik konusundaki en eski bilgilere Misir'da ve diger eski
medeniyetlerde rastlanmaktadir. Misirli Imhotep, yiyeceklerin ilag olarak kullanimina
dair Onemli bilgiler sunmus; Cin ve Hint geleneklerinde de benzer sekilde,
beslenmenin hastaliklar1 6nlemede ve tedavi etmede oynadigi rol vurgulanmistir.

'Diaita’ terimi, bu yaklasimin bir parcasi olarak 'yasam tarzi' anlaminda kullanilmistir



ve bu anlayis, glinlimiizde hala cesitli yerlerde ve topluluklarda devam etmektedir

(Cannon, 2005).

Tarih boyunca, farkli anlamlar yiiklenen beslenme konusu, 18. yiizyila kadar
deneysel diizeyde kalmis, bu tarihten sonra bilim insanlar1 besinlerin igerigi, metabolik
etkileri gibi konular {izerinde ¢alismalar yapmaya baslamiglardir. Beslenme bilimi,
modern anlamda 19. ylizyillin baslarindan ortalarina kadar geligmistir; bu siirec,
diyetetigin ayr1 bir paramedikal meslek olarak ortaya ¢ikmasma yol agmistir. 20.
yiizyilin ikinci yarisindan itibaren beslenmeyle birlikte, hastaliklarin tedavisinden ¢ok
korunmasinin énemli oldugu goriisii 6n plana ¢ikmaya baslamis ve koruyucu hekimlik
daha da 6nem kazanmistir. Bu durum diyetetik alanina olan ilgiyi artirmig ve sadece
hastaliklarda uygulanacak diyetlerin degil, ayn1 zamanda sagligin korunmasi icin
nelerin yenilmesi gerektigine dair calismalar yapilmaya ve rehberler olusturulmaya
baglanmistir. Beslenme bilimi, tiiketilen gidalarin igerigini, bilesimlerinin analizini,
birbirleriyle etkilesimlerini ve viicut iizerindeki islevlerini inceleyerek gelisirken;
diyetetik bilimi ise hastaliklardan korunma veya hastaliklarin tedavisinde nasil bir
beslenme plant uygulanmasi gerektigi iizerine yogunlasarak gelismektedir (Merdol,

2016).

1.1.1. Beslenmenin Onemi ve Temel Besin Ogeleri

Beslenme, bireyin biiyliime, gelisme, saglikli ve {iretken bir yasam
stirdiirebilmesi i¢in gerekli olan besin 6gelerini alip viicudunda kullanma siirecidir.
Canlilarin hayatta kalabilmesi i¢in beslenme temel bir gereksinimdir. Beslenme,
yalnizca fiziksel bir ihtiya¢ degil, ayn1 zamanda psikolojik, sosyolojik ve ekonomik
boyutlar1 olan bir olgudur. Saglikli beslenme, biiyiime ve gelisimi desteklemek,
yasami siirdiirebilmek, sagligi koruyup iyilestirmek ve yasam kalitesini artirmak
amaciyla, besin 6gelerinin dengeli ve yeterli miktarlarda alinmasi anlamia gelir.
Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve islevlerini yerine getirebilmesi i¢in gerekli besin
Ogelerinin yeterli miktarda alinip viicutta dogru sekilde kullanilmasina yeterli ve
dengeli beslenme denir. Eger bu besin 6geleri viicudun ihtiya¢ duydugu diizeyde
alinmazsa, yeterli enerji iiretilemez ve viicut dokular1 olusamaz; bu durum yetersiz

beslenme olarak adlandirilir. Ote yandan, kisi gereginden fazla yediginde, bu besin



Ogeleri viicutta yag olarak depolanir ve bu da saglik agisindan zararl olan dengesiz

beslenme durumunu olusturur (Unsal, 2019).

Bulasict olmayan kronik hastaliklardaki belirgin artisin, yiiksek miktarda
islenmis et iirtinleri, doymus yag, rafine tahillar, tuz ve seker tiiketimiyle karakterize
olan batr tipi diyetle baglantili oldugu gézlemlenmistir. Bati tipi diyetler yiiksek enerji
icerigine sahipken, besin Ogesi igerigi oldukca diisiiktiir. Bu durumu diizeltmek ve
besin dgesi-enerji oranini iyilestirmek amaciyla, Amerika’da hazirlanan Beslenme
Rehberinde, tiiketicilerin diyetlerindeki besinleri, besin 6gesi yogunlugu yiiksek olan
gidalarla degistirmeleri Onerilmistir. Besin 6gesi yogunlugu yiiksek yiyecek ve
iceceklerin se¢imi, yiiksek enerji alimi olmadan besin Ogesi gereksinimlerini

karsilamada 6nemli bir avantaj saglar (Pinarh ve Karaagac, 2023).

Besinler, organik ve makro besinler olarak bilinen karbonhidratlar, lipitler ve
proteinler ile mikro ve inorganik besinler olarak bilinen su, mineraller ve vitaminler

gibi besin 0gelerinden olusur.

1.1.1.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, karbon, hidrojen (H2) ve oksijen (O2) atomlarindan olusan
organik bilesiklerdir. Viicudumuzun en 6nemli enerji kaynaklarindan biridir ve giinliik
enerji ihtiyacinin %355-60"1 karbonhidratlardan karsilanir. Ayrica viicudun su ve
elektrolit dengesini saglamaya yardimci olurlar. Karbonhidratlarin bir diger gorevi,
ketozu (yaglarin yanmasi) engellemektir. Bu sayede, kanda keton cisimlerinin

birikmesi 6nlenir (Unsal, 2019).

Sindirim ve emilimden sonra, karbonhidratlar enerji iiretmek amaciyla
metabolize edilir (4 kkal/g) veya kasta ve karacigerde glikojen olarak depolanir.
Viicudun karbonhidrat depolar1, normal beslenme kosullarinda yaklasik 400-500 gram
civarindadir. Glikoz, beyin ve kirmizi kan hiicreleri gibi bazi hiicreler i¢in temel bir
yakit kaynagidir. Viicutta karbonhidrat rezervleri sinirli oldugu ve depolanan yag
asitleri karbonhidrata donistiiriilemedigi i¢in, farkli dokulardaki karbonhidrat
metabolizmasi siki bir sekilde kontrol edilir. Asirt miktarda diyet ile alinan

karbonhidrat ise genellikle depolanmak yerine oksitlenir (Ates vd., 2019).



Karbonhidratlar ii¢ gruba ayrilir:

1. Monosakkaritler: Monosakkaritler en basit karbonhidratlardir ve genellikle basit

sekerler olarak bilinirler. Hidroliz yoluyla daha kii¢iik molekiillere ayrilmazlar;

bunun yerine oligosakkaritler ve polisakkaritlerin yapi taglarini olustururlar.

Cn(H20)n genel formiilii ile temsil edilirler (n = 3,4,5,6... gibi sayilar1 ifade eder),

ancak bu formiil tiim karbonhidratlara uymaz. Dogada ¢ok sayida monosakkarit

bulunmasina ragmen, bunlardan sadece birkaci insanlar tarafindan emilerek

kullanilabilir (Cummings ve Stephen, 2007).

Monosakkaritler de kendi aralarinda ii¢ gruba ayrilir.

Glikoz (iiztim sekeri): Serbest halde kanda bulunur. Kanda 100 ml‘de 80-
120 mg aras1 glikoz bulunur (giincel arastirmalara gore bu sinir 135 mg'ye
kadar cikabilir). Beyin ve eritrositler enerji kaynagi olarak sadece glikozu
kullanabilirler. En ¢ok {iziim ve iizim triinlerinde, balda bulunur. Saf
glikoz eczanelerden temin edilebilir. Ev sekerine gore daha az tathidir,

ancak hizli emilir.

Fruktoz (meyve sekeri): Meyvelerde (iizlim, incir, dut), pekmez ve balda
serbest halde bulunur. Balda bulunan sekerin yarist glikoz, yarisi
friikktozdur. Friiktoz, glikozdan daha tathdir ve glikoza donistiiriilerek

kullanilir.

Galaktoz: Siit sekeri olarak bilinen disakkarit i¢inde glikoza bagl olarak
bulunur. Laktoz, glikoz ve galaktozun birlesimidir. Galaktoz, laktozun
hidrolizi ile elde edilir (Unsal, 2019).

2. Disakkaritler: Disakkaritler, ¢ift sekerler olarak bilinir ve iki monosakkarit

molekiiliinlin, birinin anomerik karbon hidroksil grubunun digerinin hidroksil

grubu ile reaksiyona girmesi sonucu O-glikozidik bag ile baglanmasiyla olusan

bilesiklerdir. En yaygin disakkaritler sukroz, laktoz ve maltozdur (Ates vd., 2019).

Sakkaroz (¢ay sekeri): En ¢ok seker pancar1 ve seker kamisinda bulunan
bu karbonhidrat, giinliik olarak tiikettigimiz ve sadece seker olarak

adlandirdigimiz maddedir.

Laktoz (siit sekeri): Insanlarin ve memeli hayvanlarin siitiinde bulunan tek

karbonhidrat tiiriidiir (Unsal, 2019). Glikoz ve galaktozdan olusur ve siit



iirinlerinde bulunur, kalsiyum emilimine yardimci olur ve bagirsaktaki
faydal1 bakterilerin biiyiimesini destekler (Ates vd., 2019; Cummings ve
Stephen, 2007).

Maltoz: Tahil (arpa) ve baklagillerde az miktarda bulunur. Gilinlimiizde
¢imlenmis arpa ile tahillardaki nisastanin hidrolize edilmesi yoluyla elde
edilmektedir (Unsal, 2019).

Oligosakkaritler ise, 3 ila 10 monosakkarit biriminin glikosidik baglarla

baglanmas1 sonucu olusan bilesiklerdir. Ug¢ veya daha fazla birime sahip

oligosakkaritler, hiicrelerde serbest halde bulunmazlar; yalnizca lipitler veya proteinler

gibi seker olmayan molekiillere bagli olarak bulunurlar.

Oligosakkaritler agisindan zengin diyetler, bagirsak mikroekolojisini gelistirir

ve bagirsakta endojen bakteriler tarafindan fermente edilerek enerji iiretir, metabolik

substrat olarak islev goriir, laktik asit ve kisa zincirli yag asitlerine doniisiir. Bu

bilesikler, probiyotiklerin gelisimine katkida bulunur (Quigley, 2010).

3. Polisakkaritler: Polisakkaritler, ¢ok sayida monosakkaridin bir araya gelerek

olusturdugu biiyiik yapili molekiillerdir (Ates vd., 2019). Monosakkaritlerin

depolanmis formlar1 olan depo polisakkaritleri, organizmada yakit olarak

kullanilan monosakkaritlerin depolanmis hali olarak iglev goriir. Dogada en 6nemli

depo; homopolisakkaritler, bitki hiicrelerinde nisasta, hayvan hiicrelerinde ise

glikojen olarak bulunur (Cummings ve Stephen, 2007).

Nisasta: Cok sayida glikoz molekiiliiniin birlesmesiyle olusan bir
karbonhidrattir ve bitkilerin tanelerinde, tohumlarinda ve yumrularinda

depo edilmis halde bulunur.

Glikojen: Insan ve hayvan viicudunda karbonhidratin depolanmis hali olan

glikojen, gerektiginde kullanilabilecek yedek enerji kaynagidir.

Seliiloz: Bitkisel yapida bulunan seliiloz, yiyeceklerin sindirilemeyen posa
kismin1 olusturur. Giinliik diyetin bir kismu seliilozdan olusur ve bagirsak
hareketlerini artirarak bagirsaklarin diizenli ¢alismasini saglar. Seliiloz,
kabizlig1 onlemek ve mide ile bagirsaklarda dolgunluk hissi saglamak
amaciyla zayiflama diyetlerinde onerilir. Cig ve kabuguyla yenilen meyve

ve sebzeler ile kepekli tahil iirlinleri seliiloz agisindan zengin yiyeceklerdir.



Glinde ortalama 100-125 gram karbonhidrat (yaklasik 400-500 kalori) alinmasi
gerekmektedir. Bir gram karbonhidrat yaklasik 4 kalori saglar. Karbonhidrath
yiyecekler, temel kalorinin saglandig1 ve ¢cogu insan i¢in en ekonomik besin grubudur.
Karbonhidrat, kaloriye oranla bircok agidan daha &nemli bir besin 6gesidir. Ornegin,
bitkilerin sap ve yapraklarin1 olusturan seliiloz sindirime yardimeci olur. Patates,
sebzeler (0zellikle taze bezelye, taze fasulye gibi), muz, liziim, incir, greyfurt gibi
meyveler ve findik, fistik, ceviz gibi yemisler; ayrica kola, gazoz, meyve suyu, regel,

cikolata, pasta gibi seker igeren yiyecekler karbonhidrat agisindan zengindir (Unsal,

2019).

1.1.1.2. Lipitler

Lipitler, genellikle suda c¢oziinemeyen ve bitki ile hayvan dokularinda
kloroform, eter, aseton ve benzen gibi ¢oziiciilerde ¢ozilinebilen organik bilesiklerdir.
Lipitler, viicudun temel makro besin kaynagi olup, enerji saglama ve depolama
konusunda protein ve karbonhidratlardan daha énemli bir rol oynar (Mert ve Topuz,
2022).

Yaglar, temel gida bilesenleri arasinda yer alir ve insan saglig1 i¢in oldukg¢a
onemli bir rol oynar. Enerji kaynagi olmanin yani sira, yagda ¢oziinen vitaminleri
icermeleri ve proteinlerle birleserek lipoproteinleri olugturmasi gibi saglik iizerindeki
etkileriyle de dikkat ¢eker. Ancak, uzmanlar giinliik kalori aliminda doymus yaglarin
%10’u agmamas1 gerektigini ve toplam kalorinin ise %30-35’ten fazla olmamasini

onermislerdir (Cakmakg¢1 ve Tahmas Kahyaoglu, 2012).
En 6nemli lipitler asagida ornek seklinde gosterilmistir:

e Yaglar: Gliserol molekiilii ile yag asitlerinin olusturdugu esterlerdir. Yag

asitleri ikiye ayrilir:

o Doymus yag asitleri: Genellikle besinlerdeki yaglarin ve hayvanlarda
depolanan yaglarin trigliserid formunda bulundugu yag asitleridir. Bu

tiir yaglar katidir. Ornek: Margarinler.

o Doymamig yag asitleri: Oda sicakliginda sividirlar. Ornek: Zeytinyagi,
balik yagi, bitkisel yaglar



e Fosfolipitler: Viicutta trigliseridlerden sonra en ¢ok bulunan lipitlerdir.
Yaglarin taginmasinda proteinlerle birlikte rol alirlar, ancak giinliik beslenme
acisindan fazla Oonem tagimazlar. Lesitin, en ¢ok bulunan fosfolipittir ve
yumurta sarisi, beyin, karaciger, akciger, bobrek, yiirek ve siitte bulunur

(Bayram, 2024).

o Kolesterol (Steroller): Kolesterol, hiicre zarinin akigkanligini, kararliligini,
biitiinliglini ve gecirgenligini diizenleyerek, insanlar ic¢in hayati bir
molekiildiir. Giinliik alinan kolesterol miktarinin 300 mg’1 gegmemesi ve yag
ihtiyacinin doymus yaglardan karsilanmamasi 6nerilmektedir. Bunun yan sira,
dengeli bir beslenme i¢in yetiskin bireylerin kilogram basina 0,8 gram protein
tilketmesi gereklidir ve bu proteinin yarisinin hayvansal kaynakli olmasi
tavsiye edilmektedir. Ornegin, 60-100 kg agirhgindaki bir birey giinde 24-40
gram hayvansal protein tiiketmelidir (Seving ve Ercoskun, 2020). Yag
acisindan zengin besinler genellikle karbonhidratli yiyeceklerden daha pahali,
ancak proteinli yiyeceklerden daha ucuzdur. En fazla yag igeren bitkisel
yiyecekler; zeytin, ay¢icegi, susam, pamuk cekirdegi, ceviz, findik, fistik, soya

fasulyesi ve misirdir (Unsal, 2019).

Dietary Reference Intakes (DRI)'ye gore, saglikli bir yetiskinin giinliik enerji
ihtiyacinin %20-351ik kisminin yaglardan karsilanmasi dnerilmektedir (Avcu, 2017).
Yag iceren besinler, tipki proteinler gibi mideyi tok tutma 6zelligine sahiptir. Diisiik
kalorili diyetlerde yag miktar1 6nemli dl¢iide azaltilabilse de, yagda ¢6ziinen vitamin
eksikliklerini onlemek adma yag tiketiminin %20’nin altina diismemesi
gerekmektedir (Avcu, 2017). Yaglarin giinliik tiiketim miktarinin yani sira tiirii de
biiyiik 6nem tasir. Doymus ve trans yaglar, esansiyel yag asitleri grubuna girmedigi
icin fazla miktarda tiiketilmeleri, LDL kolesterol seviyesini yiikselterek
kardiyovaskiiler hastalik riskini artirabilir (Cakmakg¢1 ve Tahmas Kahyaoglu, 2012).
Ayrica, yiiksek protein iceren gidalarin genellikle yiiksek miktarda doymus yag
icerdigi de goz Oniinde bulundurulmalidir. Pratikte, glinlik yag aliminin {igte birinin
tereyagl gibi kat1 yaglardan, {igte birinin zeytinyagi gibi tekli doymamis yaglardan,
geri kalan ticte birinin ise misir 6zii ve aygicek yagi gibi coklu doymamis yaglardan

karsilanmasi tavsiye edilmektedir (Avcu, 2017).



1.1.1.3. Proteinler

Proteinler, viicudumuzdaki hiicrelerin temel yap1 taslaridir ve aminoasitlerin
birlesmesiyle olusurlar. Proteinler yetersiz alindiginda saglik sorunlarina yol agabilir.
En 6nemli protein kaynaklar1 arasinda siit ve siit liriinleri, yumurta ve et bulunur.
Yumurta proteini viicut tarafindan yiizde 98 oraninda kullanilirken, bitkisel kaynakli

proteinlerin emilimi yaklasik %40’tir (Ocal, 2022).
Proteinlerin viicutta kullanim durumuna gore siniflandirilmast su sekildedir:

o Ornek protein: Yumurta en iyi &rnektir. Anne siitii de yenidogan igin bu
kategoride yer alir, ¢linkii bebek, anne siitiinden aldig1 proteini tamamen kendi

dokularina dontistiirebilir.

« lyi kalite protein: Et, siit ve siit {iriinleri, balik gibi gidalar bu kategoride yer

alir. Bu proteinlerin %75-80'"1 viicut proteinine doniistiiriilebilir.
« Diisiik kalite protein: Bitkisel kaynakl1 proteinlerdir (Unsal, 2019).

Proteinler, organizmadaki tiim biyolojik stireglerin yap1 taslarini olusturdugu
i¢in glinliik diyetle alinmasi gereken zorunlu besin maddeleri arasinda yer alir. Dietary
Reference Intakes (DRI) rehberine gore, saglikli yetiskin bireyler i¢in diyetin protein
icerigi giinliik enerjinin %10-35'" arasinda olmalidir (Trumbo vd., 2002). Insanlarda
ve hayvanlarda giinliik protein ihtiyaci, viicut yapisina ve fizyolojik durumlara
(6rnegin biiyiime, laktasyon, gebelik) gore degisiklik gosterebilir. Viicudun ihtiyag
duydugundan fazla alinan proteinler, enerji kaynagi olarak kullanilir (Bonjour, 2005).

Protein gereksinimleri giinliik olarak hesaplanirken, biiylime, cinsiyet ve
fiziksel aktivite diizeyi (FAD) dikkate alinmalidir. Ornegin, 1 yasindaki bir cocuk igin
kilogram basina 2.1 gram, 10 yasindaki bir ¢ocuk i¢in kilogram basina 1.35 gram,
yetiskinler i¢in ise kilogram basina 1 gram protein yeterlidir. Gebelik, emzirme
donemi, hastaliklar, 6zellikle yaniklar gibi durumlar, ayrica enerji dengesinin iyi
olmadig1 hallerde, pisirme ve tiiketim sirasinda olusan kayiplar da géz Oniinde

bulundurularak protein gereksinimi artar (Unsal, 2019).



1.1.1.4. Vitaminler

Vitaminler, viicutta sentezlenemeyen ve hiicre metabolizmasinda hayati
tepkimeleri tetikleyen organik bilesiklerdir. Cogu viicut tarafindan iiretilemediginden,
besinlerle alinmalar1 gerekir. Ancak, bu besinlerin hazirlanma ve pisirilme

stireclerinde vitamin kayiplart meydana gelebilir ve bu durum insan saghigin etkiler.

Vitaminler genel olarak yagda eriyen (A, D, E, K vitaminleri) ve suda eriyen
(C, B grubu vitaminleri ile folik asit, kolin ) olarak ikiye ayrilir. Vitaminler iki grupta

incelenir:

A Vitamini: En ¢ok karaciger, siit, peynir, yumurta sarisi, balik yagi ve yesil-sar1
renkli sebzelerde bulunur. A vitamini goz sagligi, epitelyum dokusu, metabolizma ve

protein sentezi i¢gin gereklidir.

D Vitamini: Balik yagi, karaciger, siit ve tereyaginda az miktarda bulunur, ancak en
onemli kaynagi glines 15181dir. D vitamini kalsiyum emilimini saglar ve kemiklerin
gelisimi i¢in gereklidir.

E Vitamini: Yesil yaprakli sebzeler, yagli tohumlar ve tahillarda bulunur. Viicutta

dokular1 korur ve antioksidan olarak gorev yapar. E vitamini eksikligi anemiye neden

olabilir ve kanser riskini azaltabilir.

K Vitamini: Yesil yaprakli sebzeler ve kuru baklagillerde bulunur. K vitamini,

karacigerde pihtilasma faktdrlerinin iiretiminde gorev alir.

B1 Vitamini: Maya, karaciger, tahillar ve yumurtada bolca bulunur. Karbonhidrat

metabolizmasi ve sinirlerin diizgiin ¢alismasi i¢in 6nemlidir.

B2 Vitamini: Yumurta, siit, karaciger ve yesil sebzelerde bulunur. Viicutta elektron

transferi ve metabolik reaksiyonlarda yardimci enzim olarak gorev yapar.

Niasin: Karaciger, bugday, maya, et ve yesil sebzelerde bulunur. Protein,
karbonhidrat ve lipid metabolizmasinda 6nemli rol oynar ve kolesterolii diisiirmede

kullanilir.

B6 Vitamini: Karaciger, tahillar ve sebzelerde bulunur. Aminoasit sentezi ve

hiicrelerin diizenli ¢alismasi i¢in gereklidir.
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Folik Asit: Karaciger, maya, yesil sebzeler ve tahillarda bulunur. Niikleik asitlerin ve

aminoasitlerin doniislimiinii saglar, kan hiicrelerinin olusumunda etkilidir.

B12 Vitamini: Karaciger, et, balik ve siit iiriinlerinde bulunur. Hiicre yenilenmesi,

yag ve glikoz metabolizmasi i¢in gereklidir.

Pantotenik Asit: Karaciger, bobrek, yumurta saris1 ve kepekte bulunur. Karbonhidrat,

protein ve lipid metabolizmasinda gorev alir.

Biotin: Karaciger, ¢ikolata, yumurta sarisinda bulunur. Viicuttaki gesitli metabolik

reaksiyonlarda yardimci enzim olarak iglev goriir.

Kolin: Yumurta saris, siit, et ve tahillarda bulunur. Lipidlerin tasinmas1 ve karacigerin

yaglanmasini 6nlemede rol oynar.

C Vitamini: Turuncggiller, domates, patates ve yesilbiber gibi gidalarda bulunur.
Kollajen sentezi, kan damarlarinin kuvvetli olmasi, enfeksiyonlara karsi koruma,

steroid hormonlarinin sentezi ve kanser onleyici etkisi ile bilinir (Samur, 2008).

1.1.1.5. Mineraller

Mineraller, viicuttaki biyokimyasal reaksiyonlarda katalizor olarak gorev
yapan, hayati dneme sahip inorganik elzem elementlerdir. Giinliik ithtiyaci 250 mg’in
tizerinde olan mineraller makro mineraller olarak adlandirilir ve bu gruba sodyum,
potasyum, klor, kalsiyum, magnezyum ve fosfor dahildir. Giinliik ihtiyac1 20 mg’dan
daha az olan mineraller ise eser elementler olarak bilinir ve krom, bakir, flor, iyot,
demir, manganez, molibden, selenyum ve ¢inko bu kategoriye girer. Viicut tarafindan

tiretilemedigi i¢in bu minerallerin kayb1 durumunda yeniden alinmalar1 gereklidir.
Bazi 6nemli mineraller asagida agiklanmaktadir:

Kalsiyum: Viicutta en fazla bulunan mineral olup, kemik ve dislerin ana maddesini
olusturur. Ayrica kas ve sinir sistemi i¢in de gereklidir. Siit iirlinleri, yumurta, findik,

yesil sebzeler ve kiiciik baliklarda bulunur.

Fosfor: Enerji veren bir mineraldir ve kepek, et, balik, siit {iriinleri ve yumurtada

bulunur.
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Demir: Oksijenin kandan dokulara tasinmasinda onemli bir rol oynar. Karaciger,

bobrek, et, tavuk, balik gibi gidalarda bulunur.

Sodyum: Tuzda bulunur ve viicudun ¢esitli islevleri i¢in gereklidir. Tiitsiilenmis balik,

konserve yiyecekler, siit tozu gibi gidalarda yer alir.

Iyot: Tiroid bezi hormonlarmin yapmm icin gereklidir ve tiroid bezinin saglikl

calismasini saglar. Iyot kaynaklari arasinda deniz iiriinleri ve iyotlu tuz bulunur.

Cinko: Biiyiime, cinsiyet organlarmin gelisimi ve bagisiklik sisteminde etkilidir.

Karaciger, et, siit tirlinleri ve kuru baklagillerde bulunur.

Krom: Yag ve karbonhidrat metabolizmasinda rol aldigi diisiiniilmektedir. Krom

kaynaklar1 organ etleri, etler ve tahillardir.

Selenyum: Kanserden korunmada ve tiimor gelisiminde onemli bir rol oynar.
Selenyum, serbest radikalleri yakalayarak hiicreleri korur ve bagisiklik sistemini
giclendirir. Selenyum kaynaklar1 arasinda deniz Triinleri, karaciger ve tahillar

bulunur.

Bu minerallerin tiimii, saglikli viicut fonksiyonlar1 ve genel saglik icin

gereklidir (Unsal, 2019).

Insan viicudunda ¢ok az miktarlarda bulunmalarina ragmen, vitaminler ve
minerallerin viicuttaki etkileri oldukga biiyiiktiir. Bu nedenle, giinliik alim miktarlari
eksikliklerin 6nlenmesi agisindan son derece dnemlidir. Ayrica, giinliik beslenmede
bu vitamin ve minerallerin eksik kalmamasi i¢in saklama, hazirlama ve pisirme

sirasinda olusabilecek kayiplarin en aza indirilmesi gerekmektedir (Avcu, 2017).

Su: Su, insan viicudu i¢in en 6nemli 6Zedir ve su olmadan yasamak miimkiin degildir.
Insan besin almadan haftalarca hayatta kalabilirken, susuz sadece birka¢ giin
yasayabilir. Viicuttaki suyun %3'liiniin kayb1 kan hacmini ve fiziksel performansi
azaltir; %5'lik bir kayipta birey konsantrasyon yetenegini kaybeder; %8'lik bir kayipta
bas donmesi, asir1 yorgunluk ve solunum gii¢liigli ortaya cikar, %10'luk bir kayipta ise
kas spazmlari, asir1 yorgunluk, dolasim ve bdbrek yetmezligi gibi ciddi sorunlar
goriilebilir. Insan viicudundaki su orani yas ve cinsiyete gore degisir ve %42 ile %71
arasinda degisir (Unsal, 2019). Su, besinlerin sindirimi, dokulara tasinmasi, hiicrelerde

kullanilmas1 sonucu olusan zararl atiklarin atilmasi ve viicut 1sisinin diizenlenmesi
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icin gereklidir. Kronik yiiksek su aliminin bilinen bir yan etkisi yoktur. Normal bir
diyet uygulayan saglikli bireylerde sivi gereksinimi, genellikle kaybedilen sivi
miktarina orantilidir (Avcu, 2017).

1.1.2. Kisiye Ozel Siirdiiriilebilir Beslenme Plan1 Hazirlanmasi

Geleneksel besinler, kusaktan kusaga aktarilan tohumlar sayesinde
tiretilmektedir. Bir {ilkenin topraklarinda yetisen bitkisel ve hayvansal {iriinlerin, o
iilkenin niifusunun ihtiyaclarin1 karsilayabilmesi ve toplumu doyurabilmesi,
geleneksel beslenme olarak ifade edilir. Siirdiiriilebilir beslenmenin saglanmasinda,
insanlarin yeterli ve dengeli sekilde beslenmesi, bagisiklik sisteminin giliglendirilmesi
ve uzun vadede bulasici olmayan hastaliklarin Onlenmesi agisindan geleneksel

beslenme modelleri 6nemli bir rol oynamaktadir (Giingor, 2022).

Stirdiiriilebilirlik, cevremizdeki sinirh kaynaklarin verimli sekilde kullanilarak
gelecek nesillere aktarilmasini hedeflerken, beslenme de bu siirecin merkezinde yer
almaktadir. Besinlerin yasam dongilisii boyunca olusturdugu cevresel etkiler,
stirdiiriilebilir beslenme kavraminin ortaya ¢ikmasma neden olmustur. Besinlerin
tarladan sofraya gelene kadar gectigi liretim, depolama, paketleme, tasima gibi
asamalarda meydana gelen sera gazi emisyonu, su ve enerji kullanimi ile olusan atik
ve kayiplar, siirdiiriilebilirligin saglanmasinda kritik bir 6neme sahiptir (Olgun vd.,

2022).

Stirdiiriilebilir saglikli diyetler, bireyin sagligim1 ve genel iyilik halini her
acidan gelistiren, cevresel etkisi diisiik, erisilebilir, maliyet acisindan uygun, giivenli,
esitlikci ve kiiltiirel olarak kabul edilebilir beslenme bicimleridir. Bu diyetlerin amaci,
tiim bireylerin optimal biiyiime ve gelismesini desteklemek, giiniimiiz ve gelecekteki
nesillerin yasam boyunca fiziksel, mental ve sosyal iyilik halini ve islevselligini
artirmak, malniitrisyonun her tiiriinii (yetersiz beslenme, mikrobesin eksiklikleri, fazla
kilo, obezite) 6nlemek, beslenmeye bagli bulasici olmayan hastaliklarin (BOH) riskini
azaltmak ve biyocesitliligin ve gezegenin korunmasimi desteklemektir (Olgun vd.,
2022).

Nutrigenetik alanindaki arastirmalar, diyetin bireysel olarak uyarlanmasi

gerekliliginin daha iyi anlagilmasina yardimci olurken, besin sanayisindeki
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nanoteknoloji, hidroponik ve aquaponik tarim, umami ve oleogustus gibi yeni tat
algilarinin kesfi ile lezzet odakli besin {iretiminin artis1, enteral ve parenteral beslenme
ile besin destek liriinlerinin ¢gogalmasini igceren gelismeler bireylerin sagligini koruma
ve hastalik durumlarinda diyet planlarini olusturmak igin diyetisyene basvurma
ihtiyacim artirmistir (Merdol, 2016). Lucretius (M.O. 95-55), “Bir kisi i¢in yiyecek
olan bir nesne, bir bagkasi i¢in zehir olabilir” ifadesiyle, insanlarin besinlere karsi
duyarliliklar1 veya alerjileri olabilecegini ve bu nedenle beslenmenin bireysel olarak

uyarlanmasi gerektigini vurgulamistir (Merdol, 2016).

Diyet planlamasinin kisiye 6zgii planlanmasi, diyet kalitesi kavramini ortaya
¢ikarmaktadir. Diyet kalitesi, malniitrisyon ve besin d6gesi alimindaki yetersizliklerden
kaynaklanan saglik sorunlarini 6nlemek amaciyla diyetle alinan besin 6gelerinin
hesaplanmasin1 ifade eder. Diyet kalitesinin cesitliligi, farkli besin gruplarinin
tilketimiyle saglanirken, bazi besin gruplart ve dgelerinin belirli miktarlarin tizerinde

tiiketilmemesi ise Olciiliilik boyutunu olusturur (Yolcuoglu ve Kiziltan, 2021).

Kisiye Ozel beslenme, kisisel bilgilerin kullanilmasiyla, insanlara saglik
agisindan faydali ve kalic1 diyet degisiklikleri 6nerir; hedeflenmis egitim tavsiyeleriyle
rtinlerin veya hizmetlerin iyilestirmesini saglar. Bu yaklagimin hedefi, bireysel
genetik ve fenotipik tedavi kullanarak kisiye ozel saglikli beslenme rehberi ve
hizmetlerinin sunulmasidir (Ordovas vd., 2018).

Akdeniz tipi, Barilla Cift Piramit, DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension) yeni Nordik, fleksitaryen, vejetaryen ve vegan beslenme modelleri,
bitkisel kaynakli gidalar1 igeren siirdiiriilebilir beslenme modellerine 6rnek olarak
verilebilir. Bu tiir siirdiiriilebilir beslenme modellerinin uygulamalari, insan, gevre ve

gezegen sagligi i¢in en iyi olanlardir (Olgun vd., 2022).

Geleneksel beslenmenin temel amaci, siirdiiriilebilirligi saglamaktir. Ancak
giinlimiizde, kisiye 6zel olarak uygulanmayan diyet modellerinde siirdiirtilebilirlik
kavrammin uygulanmasi olduk¢a zorlasmaktadir. Bu nedenle bu ¢alismada,
geleneksel beslenme yaklagiminin kisiye 6zel siirdiiriilebilir beslenme planlarinin daha

uygulanabilir hale getirilmesine katki saglamasi hedeflenmistir.
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1.1.3. Viicut Agirhg1 Denetimi

Obezite, giiniimiizde diinyanin bir¢ok tilkesinde ciddi bir saglik tehdidi haline
gelmistir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO) tarafindan, tiim yas gruplarini etkileyen ve hem
gelismis hem de gelismekte olan iilkelerde goriilme sikligi giderek artan onemli bir
halk sagligi sorunu olarak tanimlanmaktadir. Obezite, sadece yetiskinlerde degil,
ergenlerde ve ¢ocuklarda da viicut agirlig1 kontrolii miicadelesinin artmasina neden

olmaktadir (Arusoglu ve Koksal, 2015).

Her giin yeterli ve dengeli beslenme ile besin ve besin dgeleri dengeli bir
sekilde alinirsa, her cesit gida 6l¢iilii miktarlarda tiiketilebilir. Bu yiizden, bireyin
yasam tarzi ve kosullarina uygun bir beslenme diizeni olusturulmalidir. Saglikli bir
yasam silirdirmek ve ideal kiloyu korumak icin enerji dengesini saglamak esastir

(Akbulut ve Rakicioglu, 2010).

Viicut agirliginda degisikliklere yol acan enerji aliminin uzun siire yetersiz
veya fazla olmasi durumunda, viicut agirliginin belli araliklarla izlenmesi 6nemlidir.
Giinliik enerji aliminin dengelenmesi ve fiziksel aktivitenin (FA) artirilmasi, viicut
agirhigini kontrol altina almak igin etkili bir yontemdir. Beslenmede taze sebze ve
meyveler, tam tahillar, yagsiz veya az yagh siit iirlinleri, balik, yagsiz etler, tavuk ve
kurubaklagiller gibi besinlerin tiiketilmesi saglikli bir tercihtir. Yag, tuz ve seker
icerigi diisiik olan gidalar tercih edilmeli ve diyete ilave edilen bu bilesenlerden

kagimilmalidir.

Diyetin diizeni, viicut agirligini kontrol etmede 6nemli bir etkendir. Yanlis ara
0giin tercihleri, sik sik disarida yemek yeme ve fast-food tiiketimi, giinliik enerji
alimim artirabilir. Bu nedenle, disarida yenilen yemeklerde porsiyon miktarim
azaltmak gereklidir. Kizartmalar yerine, 1zgara balik, tavuk ya da yagsiz et gibi
secenekler tercih edilmelidir. Fazla enerji alimin1 engellemek i¢in ara dgtinlerde yagli,
tuzlu ve sekerli gidalar yerine, taze sebze ve meyveler, az yagh veya yagsiz siit ve
yogurt gibi alternatifler 6nerilmektedir. Ayrica, besinler yas grubu ve cinsiyete uygun
porsiyonlarda tiiketilmeli ve asir1 tilketimden kagimilmalidir. Ayrica, fiziksel olarak

aktif olmak ve diizenli egzersiz yapmak da énemlidir (Trumbo vd., 2002).
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1.1.3.1. Beslenme Durumunun Degerlendirilmesi

Bireyin beslenme durumunu belirlemek, besin dgeleri gereksinimlerinin ne
kadar karsilandigini1 gosterir. Optimal saglik i¢in, besin dgeleri alimi ile gereksinimler
arasindaki dengenin saglanmasi biiyiilk 6nem tasir. Besin 6gesi alimi, bireyin giinliik
beslenme aligkanliklarina baglidir ve ekonomik durum, yeme aligkanliklari, duygusal
durum, iklim, kiiltiirel yapi, ¢esitli hastaliklar ve istah gibi faktorlerden etkilenir.
Gereksinimler ise, sagligin korunmasi, biiylime ve gelisme, gebelik ve emziklilik,

stres, enfeksiyonlar, hastaliklar ve ates gibi durumlarla belirlenir (Yentiir, 2015).

Kisinin beslenme durumu, demografik o6zelliklerine, antropometrik
Ol¢iimlerine, beden kiitle indeksine gore degerlendirilmeli ve daha sonra biyokimyasal

laboratuvar bulgular1 degerlendirilmelidir.
1. Demografik Ozellikler:

Beslenme durumunun degerlendirilmesinde, hastanin yasi, cinsiyeti, medeni
durumu, meslegi, mevcut tanilari, ilag kullanimi, besin ve bitkisel destek kullanimi
gibi demografik ve tibbi bilgilerin alinmasi kritik neme sahiptir. Bu bilgiler, hastanin
genel saglik durumunu ve beslenme ihtiyaglarmi belirlemek i¢in gereklidir. Bu

dogrultuda bireyin beslenme anamnezi asagidaki sekilde detayli olarak alinmalidir.

e Beslenme Oykiisiiniin Alinmast: Bireyin beslenme aliskanliklari, besin tiiketim
siklig1 veya 3 giinliik besin tiikketim kaydi ile detayli bir sekilde kayit altina

alinmalidir.

e Beslenme Oykiisiiniin Degerlendirilmesi: Bireyin besin tiiketim aligkanliklart

dikkate alinarak asagidaki ol¢iitler degerlendirilmelidir:
o Enerji alimu,
o Makro ve mikro besin dgeleri alima,
o Yetersiz alinan besin dgeleri,
o Besin takviyesi kullanima,
o Porsiyon 6lgiileri,

o Spesifik besin tiiketim aligkanliklart (6rnegin, asir1 sebze-

meyve tiikketimi),
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o Ogiinlerin zamanlar,
o Yeme bozuklugu semptomlarinin varlig1 (Pekcan vd., 2022).

Bireyin besin aliminin belirlenmesinde kullanilan yontemler asagida

verilmektedir:

24 Saatlik Besin Tiiketimi Yontemi: Besin Tilketim Sikligimmin Saptanmasi: Bu
yontem, bireyin belirli bir siire icinde hangi besinleri ne siklikta tiikettigini belirler ve

gerektiginde tiiketilen besin miktarlarini da igerir.

Diyet Oykiisii: Bu ydntem, 24 saatlik besin tiiketimi, besin tiiketim sikhig1 gibi
bilgilerin yani sira, bireyin sosyoekonomik durumu, egitim diizeyi, beslenme
aligkanliklari, besin satin alma, hazirlama, pisirme ve saklama kosullari, FA durumu

gibi diger bilgileri de kapsar.

Besin Alimmin Gozlenmesi: Bireyin besin alimimi gozlemleyerek belirleme

yontemidir (Yentiir, 2015).

Kisinin beslenme aliskanliklarin1 belirlerken ayrica 6giin sayisi, 6glin atlama
durumu, ev disinda yemek yeme siklifi ve 6giinlerde tercih edilen besinler gibi

faktorler de detayl bir sekilde degerlendirilmelidir.
2. Antropometrik Olgiimler:

Beslenme durumunun degerlendirilmesinde biiylime, yagsiz viicut dokusu ve
yag dokusu miktarinin yani sira, bu dokularin viicutta nasil dagildigini belirlemede
onemlidir. Bu dl¢timler arasinda viicut agirligi, boy uzunlugu, iist orta kol ¢evresi, bas
cevresi, bel cevresi, kalca gevresi ve deri kivrim kalinliklar1 gibi yontemler sik¢a
kullanilir. Diizenli ve siirekli olarak uygulandiginda, bu dl¢limler bireyin beslenme

durumunun saglikli bir sekilde degerlendirilmesine olanak tanir.
Siklikla kullanilan antropometrik yontemler su sekilde siniflandirilabilir:

Viicut Agirligt ve Boy Uzunlugu: Bireyin toplam viicut kiitlesi ve boy uzunlugu

Olciilerek degerlendirilir.

Viicut Yagmin Saptanmasi: Viicut yaginin miktar1 ve dagilimini belirlemek i¢in ¢esitli

Ol¢tim teknikleri kullanilir.
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Yagsiz Viicut Dokusunun Saptanmasi: Kas, organ ve kemik dokusu gibi yagsiz viicut

dokularinin miktarini belirlemek igin 6l¢timler yapilir (Pekcan vd., 2022).
3. Beden Kiitle indeksi:

Beden kiitle indeksi (BKI) zayiflik ve sismanlik durumunun saptanmasi

amaciyla kullanilan pratik bir yontemdir (Pekcan vd., 2022).

Viicut kompozisyonunun, kardiyovaskiiler hastaliklar (KVH), tip 2 diyabet,
osteoporoz ve osteoartrit gibi ¢esitli hastaliklarla iliskili oldugu bilinmektedir.
Ozellikle boy uzunlugu (BU) ve viicut agirhg (VA) 6lgiimlerine dayanarak
hesaplanan BKI, obeziteyi smiflandirmak icin yaygin olarak kullanilan bir indekstir.
Ancak, BKI viicuttaki yag dagilimi hakkinda bilgi vermemekte ve metabolik
bozukluklar1 déngdrmede sinirliliklar tagimaktadir. Bu nedenle, BKI'nin &tesinde
antropometrik Sl¢iimler, indeksler ve yontemlere ihtiyag duyulmustur (Demirel vd.,
2024).

BKI, boy uzunlugu ve viicut agirligma dayali bir dl¢iit olup, toplum diizeyinde
obeziteyi ve obezite riskini belirlemek igin kullanilir. BKI hesaplamasi, viicut
agirhiginin (kg cinsinden) boy uzunlugunun (metre cinsinden) karesine boliinmesiyle

elde edilir.
Formiil su sekildedir;
BKI = Viicut agirhg (kg) / boy uzunlugu (m?).

Bu hesaplama i¢in viicut agirligi ve boy uzunlugu standart 6l¢iim tekniklerine

gore dlciilmelidir (Yentiir, 2015).
4. Biyokimyasal Laboratuvar Bulgularinin Degerlendirilmesi:

Beslenme durumunu degerlendirmede kullanilan biyokimyasal ve hematolojik
testler, kan (plazma, serum), kirmizi ve beyaz kan hiicreleri, idrar ve karaciger, kemik,
sa¢c gibi dokularda gerceklestirilir. Bu testler arasinda kan proteinleri (albumin,
transferrin, tiroksin-baglayici prealbumin, retinol-baglayici protein, fibronektin,
somatomedin C), kan yaglar1 (total kolesterol, HDL-kolesterol, LDL-kolesterol,
VLDL-kolesterol, trigliserit), hemoglobin ve hematokrit diizeyleri ile kan ve idrarda
vitamin ve mineral diizeyleri yer alir. Bu parametreler, bireyin beslenme durumunu

belirlemede kritik 6neme sahiptir (Pekcan vd., 2022).
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Biyokimyasal laboratuvar bulgularmin degerlendirilmesi, hastanin saglik
durumu hakkinda 6nemli bilgiler saglar. Bu tetkikler genellikle aglik kan sekeri, kan
lipid profili, TSH (tiroit stimiile edici hormon) ve hemogram gibi biyokimyasal
parametreleri igerir ve hekim tarafindan istenir ve degerlendirilir. Diyetisyen, bu
biyokimyasal bulgular dogrultusunda bireyin beslenme programlarini planlar ve

uygular (Yentiir, 2015).

1.1.3.2. Enerji Dengesi ve Bazal Metabolizma

Viicudun giinliik enerji ihtiyaci, dinlenme metabolizma hiz1 (DMH) veya bazal
metabolizma hizi (BMH), FA aktivite maliyeti ve besinlerin termik etkisinin (BTE)
toplamindan olusur. Toplam enerji harcamasinin (TEH) biiylik bir kismi DMH
tarafindan saglanirken, FA kisiden kisiye farklilik gosterir (Pekcan vd., 2022).

Enerji alimi ve harcanmasi arasindaki karmagsik denge, viicut agirliginin
korunmasinda 6nemli bir rol oynar. Bu dengenin siirdiiriilmesi, birbirini etkileyen
dinamik bir siiregle saglanir (Arusoglu ve Koksal, 2015). Diyetle alinan besinlerin bu
sekilde degerlendirilmesi, sadece mevcut durumun tespit edilmesini saglamakla
kalmaz, ayn1 zamanda hastanin durumunun ve hastaligin seyrinin de éngdriilmesine
yardimci olur. Bu degerlendirme, diizenli araliklarla yapilacak sorgulamalarla diyet
verilerinin analiz edilmesini, yemek aligkanliklarinin ve yemek zamanlarinin gézden

gecirilmesini icermelidir (Yentiir, 2015).

Insanlar siirekli enerji harcar ve enerji depolarini yenilemek igin yemek yerler.
Ideal kosullarda, aldiklar1 enerji harcadiklari enerjiye esittir. Fazla enerji yag olarak
depolanir ve bu yag, 6&ilin aralarinda enerji saglamak i¢in kullanilir. Eger bir kisi
kilosunu sabit tutuyorsa, alinan enerji miktar1 harcanan enerjiye esit olur. Bu denge

degistiginde, kilo da degisir (Whitney vd., 2019).
Besin alimini degerlendirmek i¢in su formiil kullanilmalidir:
Enerji dengesi = Alinan enerji — Tiiketilen enerji (Yentiir, 2015)

Ormegin, kilo kaybettikge, kilo vermeye devam etmek igin ihtiya¢c duyulan

enerji agi1g1 artar; kilo kaybi1 baslangigta hizlidir ama sonra yavaglar. Bu durum, kilo
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kaybinin dinamik yapisin1 anlamanin, insanlarin daha gergekg¢i kilo kaybi beklentileri

gelistirmesine yardime1 olabilecegini gosterir.

Kilo kaybi1 veya kazanci, basit bir yag degisimi olarak diisiiniilmemelidir. Hizl1
kilo degisiklikleri yag, sivi ve bazi kas dokularin1 da igerir. Su, bir yetigkinin viicut
agirhiginin %60 "1 olusturdugundan, su tutulmasi veya kaybi viicut agirligini biiyiik
Olciide etkileyebilir. Uzun vadede bile, kaybedilen veya kazanilan kilonun yaklagik
%75'i yag, %25'1 ise yagsiz dokudur. A¢lik durumunda, kaybedilen yag ve yagsiz doku
oranlar1 neredeyse esittir. Sonug olarak, yag kazanimi ve kayb1 genellikle yavas ve
kademeli olarak gerceklesir. Sonraki boliimler, enerji dengesi denkleminin enerji alim1

ve enerji tiiketimi yonlerini inceleyecektir (Yentir, 2015).

BMH, bir¢ok insan i¢in giinliik enerji harcamasinin en biiyiik kismini olusturur
ve %60-75 oraninda degisir. BMH, viicut i¢indeki hayati islevlerin siirdiiriilmesi i¢in
gereken enerji miktarini ifade eder; bu islevler arasinda hiicre membranlarinin iyonik
dengesi, hiicre ve protein yenilenmesi, solunum ve kardiyovaskiiler sistemin ¢alismasi
yer alir. BMH, standart kosullar altinda, gece boyunca ag kalindiktan sonra sabahleyin,
kisi uyanik ve rahat bir sekilde sirtiistii yatarken, termo-notr bir ortamda ve fiziksel ile

zihinsel olarak dinlenmis durumda 6lgiiliir (Geissler ve Powers, 2023).

BMH genellikle; kisi uyanik, iyi bir uyku almis ve 12-14 saat a¢ kaldiktan

sonra, odada uygun bir sicaklikta, hareketsiz yatarken ol¢iiliir.

Buna benzer bir diger 6l¢iim olan DMH, BMR'den biraz daha ytiksektir ¢iinkii
bu Sl¢liimiin kriterleri daha esnektir; drnegin, son yenen yemek ve yapilan FA gibi

faktorler daha az dikkate alinir (Whitney vd., 2019).

BMR'yi etkileyen en 6nemli faktorlerden biri viicut biiyiikliigiidiir, 6zellikle de
yagsiz viicut kiitlesi, ki bu da kisinin agirhigi, boyu, cinsiyeti ve yasi tarafindan
belirlenir. Genellikle, erkeklerin BMR'si kadinlara gore daha yiiksek olur (Geissler ve
Powers, 2023).

1.1.3.3. Beslenme Programinin Planlanmasi ve Fiziksel Aktivite

Bir kisinin enerji harcamasinin ikinci 6nemli bileseni fiziksel aktivitedir. Bu da

iskelet kaslarmin goniilli hareketini ve destek sistemlerini igerir. FA, enerji
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harcamasimin en degisken ve en fazla degisime ugrayabilen kismidir. Bu nedenle,

FA’ni kilo alim1 ve kayb1 tizerindeki etkisi biiyiik olabilir (Whitney vd., 2019).

Yeterli ve dengeli beslenmenin yan1 sira FA ve egzersiz, bireylerin fiziksel ve
zihinsel performansini etkileyen 6nemli unsurlardir. “Fiziksel aktivite” giinlikk
yasamda yaptigimiz tiim hareketleri kapsarken, “egzersiz” ise planli, tempolu ve
diizenli yapilan hareketlerden olusur. Diizenli egzersiz, saglikli viicut agirligimni ve

uygun viicut bilesimini korumaya yardimci olurken, kronik hastaliklara yakalanma

riskini de azaltir (Besler vd., 2015).

FA sirasinda, kaslar hareket edebilmek icin ekstra enerjiye ihtiyac¢ duyar, kalp
ve akcigerler de bu siirecte besin ve oksijen tasimak ve atiklar1 uzaklastirmak igin ek
enerji gerektirir. Kas kiitlesi biiyiik olan kisilerde ve daha agir viicut kisimlarinm
hareket ettirenlerde, enerji harcamasi daha fazladir. Ayrica, bir aktivitenin siiresi,
siklig1 ve yogunlugu da harcanan enerji miktarini etkiler: Aktivite ne kadar uzun
stirerse, ne kadar sik yapilirsa ve ne kadar yogun olursa, o kadar ¢ok enerji harcanir

(Whitney vd., 2019).

Her bireyin giinliik enerji ihtiyacin1 goz onilinde bulundurarak, viicut agirligin
azaltmaya yonelik uygun bir saglikli beslenme planinin tesvik edilmesi ve
desteklenmesi 6nemlidir. Viicudun giinliik enerji gereksinimi, DMH ya da BMH, FA
ve besinlerin termik etkisinin (BTE) toplamindan olusur. Total enerji harcamasinin
biiyiik kismint DMH olustururken, FA miktar1 kisiden kisiye farklilik gosterir. Enerji
denklemleri; genellikle viicut agirligi, boy, yas ve cinsiyet gibi ana bilesenlerden

olusmaktadir (Kaner ve Bakir, 2022).

Glinliik enerji harcamasinin %50-60'm1 dinlenme esnasinda harcanan enerji
olusturur. Bazal metabolizma, 12-14 saatlik aclik sonrasi ve 30 dakikalik tam
dinlenmenin ardindan, organizmanin membran turnover'r ve viicut 1s1sin1 korumak igin
harcadig1 enerjiyi ifade eder. DMH, BMH’sinden %5-10 daha fazla enerji harcasa da,
pratikte genellikle birbirinin yerine kullanilabilir (Akbulut ve Rakicioglu, 2011).

Beslenme programi planlamanin temel amaci, bireyin yas, cinsiyet, FAD,
fizyolojik durumu ve beslenme aliskanliklarina uygun sekilde yeterli ve dengeli
beslenmesini saglamaktir. Ayn1 zamanda, diyetin bireyin sosyoekonomik durumu ile

besinlerin saglanmasi, hazirlanmasi ve pisirilmesi olanaklarina da uygun olmasi
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gerekmektedir. ideal olarak, bazal metabolizma hiz1 indirekt kalorimetri yontemiyle
Olciilmelidir. Ancak, Ol¢im yapilamadigi durumlarda, fazla kilolu veya obez
bireylerde tahmini enerji harcamasini hesaplamak i¢in en uygun yontem "Mifflin-St.
Jeor Denklemi'"nin kullanilmasidir. Bu denklemde 6nemli olan, hesaplamanin hastanin
mevcut agirligr kullanilarak yapilmasidir. Mifflin-St Jeor denklemi asagidaki gibidir
(Kaner ve Bakir, 2022).

Hastanin diyet enerjisinin (toplam enerji gereksinmesi) belirlenmesi, asagidaki

adimlar dogrultusunda belirlenir:
e Bazal Metabolizma Hizinin Hesaplanmasi:

Bazal metabolizma hizi (BMH) birden fazla formiil ile hesaplanabilir.
Calismada yer alan formiiller, giiniimiiz diyetisyenleri tarafindan en sik kullanilan

formiillerdir. Bu formiiller Harris-Benedict ve Mifflin St. Jeor formulleridir.

Harris Benedict formiiliiniin erkekler i¢in 27 + 9, 27 - 9, kadinlar i¢in ise 31 +
4 ve 31 - 4 yas grubunda daha gegerli olmasi sebebi ile, 1984 yilinda bu formiil revize

edilerek daha genis bir yas grubuna hitap etmesi hedeflenmistir.

DMH’nin hesaplanmasi, elde edilen bilgilerin Harris-Benedict formiiliine gore
uyarlanmas1 ile gerceklestirilmistir. Bu hesaplama, bireyin dinlenmis enerji
gereksinimini yansitir. Giinliik toplam enerji ihtiyaci ise glin boyunca gerceklesen

FAD’ye gore belirlenir.
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Tablo 1. Bazal Metabolizma Hizi Formiilleri

Harris-Benedict:

Erkek BMH 66,5 +[13,75 x Viicut Agirhig (kg)] + [5,003 x Boy (cm)] — [6,775 x Yas (yil)]

(kkal/giin):

Kadin BMH 655,1 + 9,563 x Viicut Agirhigr (kg)] + [1,85 x Boy (cm)] — [4,676 x Yas (y1])]

(kkal/giin):

Revize Edilmis Harris-Benedict:

Erkek BMH 88.362 +[13,397 x Viicut Agirhgi (kg)] + [4,799 x Boy (cm)] — [5,677 x Yas (y11)]

(kkal/giin):

Kadin BMH 447,593 + 19,247 x Viicut Agirligi (kg)] + [3,098 x Boy (cm)] — [4,330 x Yas (y1l)]

(kkal/giin):

Mifflin St. Jeor:

Erkek BMH [10 x Viicut Agirhigi (kg)] + [6.25 x Boy (cm)] — [5 x yas (yil)] + 5

(kkal/giin):

Kadin BMH [10 x Viicut Agirhigr (kg)] + [6.25% Boy (cm)] — [5 X yas (y1])] — 161

(kkal/giin):

Kaynak: Harris, J. A. ve Benedict, F. G. (1918). A biometric study of human basal metabolism.
Proceedings of the National Academy of Sciences, 4(12), 370-373.
https://doi.org/10.1073/pnas.4.12.370

Pavlidou, E., Papadopoulou, S. K., Seroglou, K. ve Giaginis, C. (2023). Revised harris—
benedict equation: new human resting metabolic rate equation. Metabolites, 13(2), 189.

Mifflin, M. D., St Jeor, S. T., Hill, L. A., Scott, B. J., Daugherty, S. A. ve Koh, Y. O. (1990).
A new predictive equation for resting energy expenditure in healthy individuals. The American Journal
of Clinical Nutrition, 51(2), 241-247. https://doi.org/10.1093/ajcn/51.2.241

Harris Benedict formiiliiniin asli, revize edilmis hali ve Mifflin St. Jeor

formiilleri yazar tarafindan derlenen Tablo 1°de incelenmistir.
e Toplam Enerji Harcamasinin Hesaplanmasi:
TEH asagidaki formiil ile hesaplanir:

TEH (kkal/glin) = BMH (kkal/giin) x FAD x Stres Faktorii
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Tablo 2. Fiziksel Aktivite Diizeyinin Belirlenmesi

Sedanter Fiziksel Aktivite Diizeyi: 1.0-1.39
Hafif Fiziksel Aktivite Diizeyi: 14-1.59
Orta Fiziksel Aktivite Diizeyi: 1.6-1.89
Agir Fiziksel Aktivite Diizeyi: 19-25

Kaynak: Pekcan, A. G., Sanlier, N., Bas, M., Tek, N. ve Gokmen Ozel, H., (2022). Tiirkiye beslenme
rehberi 2022. Ankara: Hazar Reklam yaym matbaa.

Bu adimlar, bireyin giinliik enerji ihtiyacin1 hesaplamak ve uygun diyet
enerjisini belirlemek i¢in kullanilmaktadir. Bu sayede bireyin kilo yonetimi hedefleri

dogrultusunda enerji dengesi saglanir (Makaraci vd., 2020).

FAD degerinin hangi durumda ne olmasi gerektigi yaklasik deger olarak yazar

tarafindan derlenen Tablo 2’de gosterilmistir.
e Besinlerin Termik Etkisi:

Bir kisi yemek yediginde, sindirim sistemi kaslar1 daha hizli kasilmaya baslar,
hiicreler sindirim sularimi {iretir ve bazi besinler aktif tasimayla emilir. Bu siirecin
hizlanmasi enerji gerektirir ve bu enerji 1s1 tiretir; bu da besinlerin termik etkisi olarak

adlandirilir.

Besinlerin termik etkisi, alinan yiyecek enerjisiyle dogru orantilidir ve
genellikle enerji aliminin yaklagik %10 'u olarak hesaplanir. Yani, 8000 kilojul enerji
alan bir kisi, besinlerin termik etkisi yoluyla yaklasik 800 kilojul enerji harcar.
Bununla birlikte, bu etkinin biytkligi, ogiinlerin biyiikligi ve sikligr gibi
faktorlerden de etkilenir. Genel olarak, yiiksek proteinli yiyecekler, yiliksek yagl
yiyeceklere gore daha yiiksek bir termik etkiye sahiptir. Bir 6glinii bir defada tiikketmek
yerine birkac saat icinde bolerek yemek de termik etkiyi artirabilir. Ancak, cogu
durumda besinlerin termik etkisi, enerji harcamasini hesaplarken ihmal edilebilir,
¢linkii bu etkinin toplam enerji harcamasina katkisi, hesaplamadaki olas1 hatalardan

daha kiiciiktiir (Geissler ve Powers, 2023).
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Besinlerin termik etkisi (BTE), asagidaki formiil ile hesaplanir:

BTE = BMH (kkal/giin) x FAD x Stres Faktorii x 0.10
e Yasa Gore Alinmasi Gereken Makro-Mikro Besin Ogesi Aliminin Hesaplanmasi:

Yetigkinlerde alinmasi gereken karbonhidrat miktart; %45-65 arasi, protein
miktar; %10-35 arasi, yag miktar;; %20-35 arasidir (Yavuz, 2014). Hastanin
ithtiyacina gore bu kisiye 6zel olarak degismektedir. Diyet proteininin en az %60'min
hayvansal kaynakli (6zellikle az yagli veya yagsiz kirmizi et) olmasi dnerilir. Doymus
ve ¢oklu doymamis yag asitleri, diyet enerjisinin <%7-8'1 ile sinirlanmalidir. Diyetteki
yagin en az %12-15" tekli doymamais yag asitlerinden saglanmali, trans yaglar ise hig
tilketilmemeli ya da diyet enerjisinin %1'inin altinda tutulmalidir. Giinliik kolesterol
alimi ise 300 mg'in altinda olmalidir. Diyetin enerjisinin %50-60'1 karbonhidratlardan,

%15-20'si proteinlerden ve %25-30'u yaglardan gelmelidir.

Yeterli ve dengeli beslenme prensiplerine gore hazirlanan bir zayiflama
diyetinde yeterli miktarda vitamin ve mineral bulunur. Mikro besin dgeleri eksikligi,
erkekler icin 1500 kkal/giin, kadinlar i¢in 1200 kkal/giin'iin altindaki ¢ok diisiik
kalorili diyetler uygulanmadikca genellikle ortaya ¢ikmaz. Ancak, biyokimyasal veya
klinik olarak bir yetersizlik tespit edilirse, hekim Onerisiyle vitamin ve mineral

takviyesi yapilabilir (Pekcan vd., 2022).
e Ogiin Diizeni ve Siklig1:

Bireyin ¢alisma ve yasam kosullar1 dikkate alinarak, 3 ana 6giin ve en az bir
ara Ogiin iceren bir beslenme programi olusturulmalidir. Ozellikle kahvalt1 6giinii
atlanmamalidir, ¢linkii kahvaltinin atlanmasi, saglikli viicut agirliginin korunmasini
zorlastirabilir. Ogiinlerde cesitli besin gruplarmin dengeli tiiketimine dikkat
edilmelidir. Yemek yerken, baska aktivitelerle (6rnegin televizyon izleme, gazete-
kitap okuma gibi) ilgilenmekten ka¢imilmalidir. Ara 6gilinlerde ise enerji igerigi diigiik
olan saglikli besinler (6rnegin sebze, meyve, siit, ayran vb.) tercih edilmelidir (Pekcan

vd., 2022).
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1.2. Yapay Zekanin Saghkta Kullanim ve Biiyiik Dil Modelleri

Biiytik dil modelleri, saglik sektoriinde birgok yerde kullanilmaktadir. Yapay
zekd hem koruyucu hem de tedavi edici saglik hizmetlerinde pozitif etkilerini
gostermeye baslamistir. Bunlarin en bilinen 6rneklerinden biri, radyoloji raporlarinin
degerlendirilmesinde kullanimidir. Yapay zeka uygulamalarinin olusturdugu biiyiik
dil modelleri ile ilgili tanimlamalar ve saglik alanindaki kullanimlar1 asagida

anlatilmaktadir.

1.2.1. Yapay Zekanin Saghkta Kullanim

Al, saglik sektoriinde devrim niteliginde yenilikler sunarak tibbi tani, tedavi,
hasta izleme ve saglik yonetimi gibi bir¢cok alanda 6nemli bir yer edinmistir. Al
teknolojileri, biiyiik veri analizleri ve makine 6grenimi yontemleri ile saglik verilerini
isleyerek, daha dogru ve hizli tibbi kararlar alinmasina yardimci olur. Ayrica, Al
tabanli uygulamalar, kisisellestirilmis saglik hizmetlerinin gelistirilmesinde de 6nemli
bir rol oynar. Ornegin, Al, genetik veriler, tibbi ge¢mis ve yasam tarzi bilgilerini
birlestirerek, bireyler i¢in 6zellestirilmis tedavi ve beslenme planlari olusturabilir. Bu
teknolojilerin kullanim alanlar1 hizla genislemekte ve saglik hizmetlerinin kalitesini
artirarak, hasta bakiminda Onemli gelismelere olanak tanimaktadir. Al, saglik
sektoriinde hem klinik uygulamalarda hem de operasyonel siireglerde verimliligi

artirarak, saglik sistemlerinin siirdiiriilebilirligine 6nemli katkilar saglar (Naja vd.,
2024; Oka vd., 2019).

1.2.1.1. Saghk Uygulamalarinin Endiistrideki Yeri

Al, saglik hizmetlerinde devrim yaratan bir teknoloji olarak giderek daha fazla
Oonem kazanmaktadir. Al, tibbi tani, tedavi planlamasi, hasta izleme, ilag kesfi ve tibbi
goriintiileme gibi cesitli alanlarda kullanilmaktadir. Ornegin, Al'nin gelismis
algoritmalari, biiylik veri kiimeleri {izerinde ¢alisarak kanser gibi karmagsik
hastaliklarin erken teshisini kolaylagtirmaktadir. Bunun yaninda, Al, saglik
hizmetlerinde operasyonel verimliligi artirmak, klinik sonuglar1 iyilestirmek ve

maliyetleri diisiirmek amaciyla kullanilmaktadir. Ornegin, hasta kayitlarmi analiz
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ederek klinik karar destek sistemlerine katkida bulunur ve bu sayede daha hizli ve
dogru kararlarin alinmasina yardime1 olur. Bu teknolojiler, saglik sektoriinde hastalik

yonetiminden hasta memnuniyetine kadar genis bir yelpazede yenilikler sunmaktadir

(Naja vd., 2024).

Mobil teknolojiler, saglik sektoriinde bireysellestirilmis hizmetlerin
sunulmasinda O6nemli bir rol oynamaktadir. Sizofreni, astim ve diyabet gibi
hastaliklarin yonetiminde mobil cihazlar, hasta verilerinin toplanmasi ve analiz
edilmesi stireclerini kolaylagtirarak hem hastalarin hem de saglik uzmanlarinin is
yiikiinii hafifletmistir. Oregin, ITAREPS (Information Technology Aided Relapse
Prevention Programme in Schizophrenia) adli sistem, sizofreni hastalarinda erken
uyart mekanizmalart olusturmus ve niiks oncesi miidahaleyi miimkiin kilmistir. Bu
uygulama, mobil cihazlar {izerinden toplanan verilerin analiz edilmesiyle, hasta ve
hekim arasinda etkili bir iletisim kurulmasini saglamistir. Benzer sekilde, astim
yonetiminde kullanilan mobil uygulamalar, semptomlarin ger¢ek zamanli izlenmesine
olanak tanimis ve hasta memnuniyetini artirmistir. Diyabet takibi i¢in gelistirilen
mobil c¢oziimler, kullanicilarin giinliik kan sekeri seviyelerini otomatik olarak
kaydetmelerine olanak taniyarak bireysel saglik yonetimini kolaylastirmistir. Ayrica,
mobil cihazlarin kullanici dostu arayiizleri ve aciklanabilir sonuglar sunma yetenegi,
bu uygulamalarin yalnizca birer takip aract degil, ayn1 zamanda bir egitim araci olarak
da islev gormesini saglamistir. Bu sistemler, hasta-uzman iletisimini gelistirerek yiiz
yiize goriisme gereksinimini azaltmis ve tedavi siire¢lerini daha verimli hale
getirmistir. Mobil teknolojilerin bu potansiyeli, bireysellestirilmis saglik hizmetlerinin

gelistirilmesi agisindan biiyiik bir yenilik sunmaktadir (Kalem ve Turhan, 2015).

Saglik hizmetlerinde Al'nin endiistriyel etkisi, yalnizca klinik uygulamalarla
siurli kalmayip, ayni zamanda saglik ekonomisinde de 6nemli bir rol oynamaktadir.
Al, ila¢ gelistirme siireclerini hizlandirarak yeni tedavilerin piyasaya daha hizh
siriilmesini  saglamaktadir. Ayrica, Al tabanli araglar, saglik hizmetleri
saglayicilarinin is yiikiinli azaltarak, daha kisisellestirilmis ve etkin tedavi se¢enekleri
sunmalarin1 miimkiin kilar. Bu, yalnizca tedavi siireglerini iyilestirmekle kalmaz, ayn1
zamanda saglik sistemlerindeki verimliligi de artirir. Sonug¢ olarak, Al'nin saglik

endiistrisindeki yeri, hem hasta sonuglarini iyilestirme hem de saglik hizmetlerinin
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sunumunu daha siirdiiriilebilir hale getirme agisindan kritik bir 6neme sahiptir (Naja
vd., 2024).

1.2.1.2. Yapay Zeka Uygulamalarinin Saghkta Kullanim

Al, saglik hizmetlerinde tibbi teshis ve tedavi siireclerinin iyilestirilmesinde
onemli bir rol oynamaktadir. Ornegin, Al destekli tan1 sistemleri, tibbi goriintiileme
analizinde kullanilarak doktorlara hastaliklarin erken evrelerinde teshis koymada
yardimc1 olmaktadir. Al, tibbi goriintiileri hizli ve dogru bir sekilde analiz ederek,
radyologlarin ig yiikiinii hafifletir ve hata oranin1 azaltir. Ayrica, bu teknolojiler,
hastalarin bireysel saglik verilerine dayali olarak kisisellestirilmis tedavi planlarinin
olusturulmasina olanak tanir. Bu sayede, tedavi siirecleri hastanin 6zel ihtiyaglarina
gbre uyarlanarak, iyilesme siirecinin hizlanmasi saglanir. Bu tiir derin 6grenme ile
giiclendirilmis Al klinik uygulamalari, 06zellikle karmasik tibbi durumlarin
yonetiminde biiyiik avantajlar sunmaktadir (Oka vd., 2019).

“Revolutionizing Pharma: Unveiling the AI and LLM Trends in the
Pharmaceutical Industry” isimli ¢alismada, LLM'lerin, dogal dil isleme (NLP)
tekniklerini kullanarak klinik veri analizi, hasta se¢imi ve diizenleyici siireglerde
otomasyon saglama konularinda biiylik bir potansiyel sunmakta oldugu
bahsedilmektedir. Ornegin, NLP algoritmalarinin hasta verilerini analiz etmesi, klinik
denemelerde uygun adaylarin se¢imini hizlandirirken, bu siireglerin dogrulugunu
artirmaktadir. Ayrica, LLM'ler tarafindan desteklenen chatbot sistemleri, tibbi bilgi
paylasimi ve hasta etkilesimlerini yonetme konularinda etkili bir ara¢ olarak
kullanilmaktadir. Al'nin ilag¢ sektoriindeki diger bir 6nemli katkisi, kalite kontrol ve
iretim stireclerini iyilestirmeye yoneliktir. Derin 6grenme algoritmalari, farmasotik
tirtinlerdeki kusurlarin erken tespitinde kullanilmakta ve bu sayede iiretim hatalarinin
minimize edilmesi saglanmaktadir. Bunun yani sira, tedarik zinciri yonetimi gibi
operasyonel siireglerde Al, daha hizli1 ve verimli bir lojistik yonetimi sunmaktadir.
Makale, Al ve LLM teknolojilerinin, ilag endiistrisinde hem maliyetleri diisiirdiigiinii
hem de iiriinlerin kalite standartlarmi yiikselttigini vurgulamaktadir. Ancak, veri

gizliligi ve aciklanabilirlik gibi konular, bu teknolojilerin daha genis bir Olcekte
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benimsenmesi i¢in ¢ozlilmesi gereken temel zorluklar arasinda yer almaktadir (Han ve

Tao, 2024).

Yapay zekanin saglikta kullanimi sadece tani ve tedavi siirecleriyle smirl
kalmaz. Al, ayn1 zamanda, hasta izleme ve saglik verilerinin siirekli degerlendirilmesi
gibi alanlarda da ©6nemli katkilarda bulunur. Ornegin, kronik hastaliklarin
yonetiminde, Al tabanli sistemler hastalarin gilinlik aktivitelerini izleyebilir ve
anormal durumlar1 erken tespit edebilir. Bu tiir uygulamalar, hastalarin saglik
durumlarinin siirekli izlenmesini saglayarak, olasi komplikasyonlarin 6nlenmesine
yardimct olur. Ayrica, Al'min saglik hizmetlerindeki entegrasyonu, hem hasta
memnuniyetini artirmakta hem de saglik hizmetlerinin kalitesini iyilestirmektedir. Bu,
ozellikle tele-tip ve uzaktan hasta takibi gibi alanlarda biiyiik bir potansiyele sahiptir
(Okavd., 2019).

1.2.1.3. Diyet Planlamasinda Yapay Zeka Kullanimi

Diyet planlamasinda Al kullanimi, bireysellestirilmis beslenme programlarinin
gelistirilmesinde kritik bir rol oynamaktadir. Al tabanli sistemler, bireylerin saglik
durumlarina, genetik yapilarina ve yasam tarzlarina gore 6zellestirilmis diyet planlari
olusturur. Ornegin, GPT, kullanicilarm giinliik yeme aliskanliklarini ve besin
tilketimlerini izleyerek, onlarin ihtiyaclarina gore optimize edilmis beslenme onerileri
sunar. Bu tiir sistemler, diyetisyenlerin i ylikiinli hafifletirken, ayn1 zamanda daha
isabetli ve kisiye 6zel beslenme planlarinin hazirlanmasini saglar. Al'nin bu alandaki
etkinligi, beslenme ve saglik arasindaki iligkiye dair yapilan bir¢ok arastirmayla

desteklenmektedir (Haman vd., 2024).

“Al dietitian: Unveiling the accuracy of ChatGPT's nutritional estimations”
isimli ¢alismada, biiyiik dil modelleri arasinda yer alan ChatGPT’nin, beslenme
planlamasi1 ve agirlik yonetimi konusundaki performansini degerlendirmektedir.
ChatGPT, giinliik yemek planlar1 olusturma ve besin maddelerinin makro ve mikro
besin degerlerini tahmin etme gibi gorevlerde, ABD Tarim Bakanligi’nin (USDA)
standart verileriyle karsilastirilarak test edilmistir. Arastirma, ChatGPT’nin enerji
degerleri konusunda %96’ya varan bir dogruluk orani yakaladigini ve makro besin

degerlerinde tutarli bir dagilim sagladigini ortaya koymustur. Ancak, karbonhidrat ve
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yag gibi bazi besin Ogelerinde daha diisiik dogruluk seviyeleri gozlemlenmistir.
Calismada spesifik bir GPT modeli belirtilmemistir, ancak ChatGPT’nin genel diyet
planlama i¢in makul bir ara¢ oldugunu ancak bireysel saglik profilleri ve karmasik
tariflerde yetersiz kaldigim1 vurgulamaktadir. Ayrica, kullanilan Al, diyet
planlamasinda siirekli geri bildirim ve iyilestirme dongiileri saglayarak kullanicilarin
diyet hedeflerine ulagmalarina yardimei olur. Al sistemleri, kullanicinin saglik
verilerini siirekli izleyerek, gerektiginde aninda miidahalelerde bulunabilir ve
beslenme planlarini giincelleyebilir. Bu, kullanicilarin saglik hedeflerine daha hizli ve
etkili bir sekilde ulagmalarini saglar. Ayrica, Al tabanl diyet planlama araglari, gida
tercihleri, alerjiler ve beslenme gereksinimlerini goéz Oniinde bulundurarak,
kisisellestirilmis  ¢oziimler sunar. Bu, saglikli beslenme aligkanliklarinin
gelistirilmesine ve siirdiiriilebilir bir yasam tarzinin benimsenmesine katkida bulunur

(Haman vd., 2024).

Bu calismada biiyiik dil modellerinin (LLM) tercih edilmesinin temel
nedenleri, bu modellerin dogal dil isleme gorevlerindeki iistiin performanslar1 ve
esneklikleridir. LLM’ler genis ¢capli metin verileri tizerinde egitilerek dilin karmagik
yapisini ve baglamini anlama yetenegine sahiptirler. Bu 6zellikleri sayesinde, duygu
analizi gibi gorevlerde klasik yontemlere kiyasla daha yiiksek dogruluk oranlari elde

etmektedirler (Karabiyik vd., 2024).

LLM’ler metin iiretme, soru-cevap uygulamalar1 ve duygu analizi gibi bir¢ok
dogal dil isleme gorevinde basar1 gostermektedirler. Bu ¢ok yonliiliikleri, onlar1 ¢esitli
uygulama alanlarinda tercih edilen bir arag haline getirmektedir (Aytekin ve Karabina,
2021). Ayrica, LLM’ler matematiksel problemleri ¢ozme kapasitesi ile de dikkat
cekmektedir. ChatGPT gibi modeller, temel matematik islemlerinden karmagik
denklemlere kadar genis bir yelpazede sorular1 ¢ézme yetenegine sahiptir. Usak
Universitesi Egitim Arastirmalari Dergisi'nde yayimlanan bir ¢alismada, ChatGPT'nin
matematik egitimine entegrasyonu incelenmis ve bu modellerin matematiksel
denklemleri ¢cozmede etkili oldugu belirtilmistir. Calismada, katilimcilarin LLM'lerle
yaptig1 etkilesimler sonucunda, bu modellerin matematiksel problemleri adim adim
¢oziimleme ve kullaniciya acgiklayici yanitlar sunma konusunda basarili oldugu

gozlemlenmistir (Karabiyik, 2024).
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Diger yapay zeka modelleri ise genellikle belirli gérevler igin optimize edilmis
olup, dilin karmasik yapisini ve baglamini anlama konusunda LLM’ler kadar etkili
degildirler. Ornegin, kural tabanli sistemler veya geleneksel makine &grenimi
algoritmalari, dilin niianslarin1 ve baglamsal iligkilerini yakalamakta simirh
kalmaktadir. Bu nedenle, dogal dil isleme gerektiren uygulamalarda LLM’lerin
kullanim1 daha avantajlidir (Karabiyik vd., 2024). LLM tabanli bir sistem olan
ChatDiet, bireysel saglik verilerini analiz ederek kullanici ihtiyaglarina uygun diyet
planlar1 olusturmak icin bir Orchestrator modeli kullanmistir. Orchestrator model,
popiilasyon isimli besin verisi ve bireysel yemek verilerini entegre ederek, dnerilerin
hem genel saglik bilgileriyle uyumlu olmasini hem de bireysel gereksinimlere uygun
hale getirilmesini  saglamistir.  Kullanicilarin =~ saglik  verilerini  isleyerek
bireysellestirilmis beslenme planlar1 olusturmus ve Onerilerinin gerekgelerini
aciklamak i¢in Diislince Zinciri (Chain-0f-Thought) teknigini kullanmistir. Bu 6zellik,
kullanicilarin 6nerilere giiven duymasini saglamis ve saglik hedeflerine ulagmalarini
kolaylastirmistir. Ayrica, bu ¢alismada LLM kullanilmasi, diyet planlama ara¢larinin
giivenilirligini artirma potansiyelini gdstermis ve bu tiir teknolojilerin saglik
alanindaki uygulamalarina yonelik gii¢lii bir 6rnek ve kanit teskil etmistir (Yang vd.,

2024).

“Integrating Expertise in LLMs: Crafing a Customized Nutrition Assistant with
Refined Template Instructions” baslikli c¢alismada, GPT-4 modeli kullanilarak
bireylerin diyet ihtiyag¢larina uygun beslenme 6nerileri sunan bir sistem gelistirilmistir.
Calisma, beslenme Onerilerinin bireylerin saglik durumlarina, alerjen bilgilerine ve
gida tercihlerine uygun olarak sekillendirilmesini hedeflemistir. Sistem,
diyetisyenlerden alinan geri bildirimlerle iyilestirilmis ve ¢iktilar daha aciklayici hale
getirilmistir. Ornegin, besin degerleri, alerjenler ve saglik hedeflerine uygunluk gibi
Ozellikler, kullanicilarin ihtiyaglarina gore ozellestirilmistir. Sistem ¢iktilari, “Health
Benefits” (Saglik Faydalar1) ve “Considerations” (Dikkate Alinacaklar) gibi basliklar1
altinda yapilandirilmis ve kullanicilarin daha bilingli se¢imler yapmasina olanak
saglamistir (Szymanski vd., 2024). Bu ¢alisma, LLM'lerin saglik ve beslenme alaninda
kisisellestirme potansiyelini ortaya koymustur. Ozellikle, kullanici geri bildirimlerine
dayali diizenlemeler ve agiklanabilirlik odakli yapilandirmalar, sistemin kullanici

memnuniyetini artirmasina katkida bulunmustur. Calisma ayrica, gida Onerilerinin
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daha aciklayict ve kullanicit dostu hale getirilmesinde LLM'lerin etkili bir arag

oldugunu gostermistir.

“MOPI-HFRS: A Multi-objective  Personalized Health-aware Food
Recommendation System with LLM-enhanced Interpretation” isimli ¢alismada,
kullanicilarin saglik durumlarini, beslenme aligkanliklarini ve bireysel tercihlerine
dayali olarak kisisellestirilmis yemek onerileri sunan bir sistemdir. Bu ¢alisma, mevcut
yemek Oneri sistemlerinin genellikle kullanici saglik verilerini yeterince entegre
edemedigini ve agiklanabilirlik agisindan yetersiz oldugunu vurgulayarak bu
bosluklar1 doldurmay1 hedeflemistir. Sistem, kullanici tercihlerini, saglik uygunlugunu
ve beslenme cesitliligini optimize eden bir Pareto tabanli yaklagim benimsemistir.
NHANES (National Health and Nutrition Examination Survey) veri setinden alinan
kullanic1 saglik bilgileri, Health and Nutrition Recommendation Bipartite Graph ad1
verilen bir yapi ile islenmistir. Ayrica, Onerilerin agiklanabilirligi igin Biiyiik Dil
Modelleri (LLM) kullanilmis ve bu sayede onerilerin saglik ve beslenme faydalari
kullanictya agik bir sekilde aktarilmistir. Calismanin sonuglari, MOPI-HFRS’ nin
saglik hedeflerine uygun ve kullanic1 odakli agiklanabilir 6neriler sundugunu ortaya
koymustur. LLM tabanli agiklama modiilii, kullanicilarin sistemin Onerilerine
giivenini artirmig ve bu sistemi yalnizca bir oneri araci degil, ayn1 zamanda bir egitim
araci olarak konumlandirmistir. Sistem, kullanicilarin diyet kararlarin1 daha bilingli bir

sekilde almasini desteklemis ve saglikli beslenmeyi tesvik etmistir (Zhang vd., 2024).

“An Integrated Framework for Contextual Personalized LLM-Based Food
Recommendation” isimli ¢alismada, geleneksel oneri sistemlerinin sinirlamalarini ele
alarak, Biiyiikk Dil Modelleri'nin (LLM) baglama duyarh ve kisisellestirilmis yiyecek
Oneri sistemlerinde nasil kullanilabilecegini incelemektedir. Makalede, bireylerin
saglik durumu, beslenme aligkanliklar1 ve cografi baglamlarina dayali Oneriler
olusturmak igin yenilik¢i bir ¢erceve gelistirilmistir. Cerceve, Kisisel gida modeli
(Personal Food Model - PFM), multimedya gida kaydedici ve cografi verileri igeren
Diinya Gida Atlas1 (World Food Atlas - WFA) gibi bilesenleri entegre etmektedir. Bu
sistem, bireylerin biyolojik gereksinimlerini analiz ederek Ozellestirilmis yemek
onerileri sunarken, cografi baglama uygun igerikler saglamaktadir. Ayni1 zamanda,
LLM!'ler kullanilarak onerilerin neden ve nasil olusturulduguna dair aciklamalar

yapilmis, kullanicilarin 6nerilere olan giiveni artirilmistir. Calismanin sonuglari, LLM
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tabanli bu sistemin hem bireysel hem de baglamsal verileri analiz ederek yemek
Onerilerinin dogrulugunu ve kullanict deneyimini gelistirdigini gdstermektedir

(Rostami, 2024).

Bu tezde, makro hesaplama araci ile entegre sistem hale getirilmesi amaci ile
metin igleme yontemi tercih edilmistir. Bu tercihin temel nedeni, bireylerin kigisel
saglik verilerinin metin formatinda islenmesinin daha sistematik ve etkili olmasidir.
Literatiirde gorsel isleme yontemleri kullanilarak kalori kontrolii yapilan
uygulamalarin bulundugu goriilmektedir. Ancak, gorsel isleme tabanli sistemler,
ozellikle gida gramajinin ve porsiyon bilyiikliigiiniin degerlendirilmesinde sinirli bir
dogruluk seviyesine sahiptir. Bu durum, bireysel gereksinimlere dayali bir diyet
planlamasinda istenen dogrulugu saglamay: gii¢lestirmektedir. Literatiirde gorsel
isleme haricinde, metin isleme ile diyet planlama o6zelinde gelistirilmis LLM
sistemlerinin de bulundugu gozlenmektedir. Ama bu olusturulan sistemler,
literatiirdeki kisiye 6zgii makro hesaplama araci ile entegre olarak degil, farkli tiirlii
veriler ile ¢alismaktadir. Bireyin yas, cinsiyet, boy, kilo ve fiziksel aktivite diizeyi gibi
kisisel parametrelerine dayali olarak makro besin gereksinimlerinin hesaplanmasi ve
bu verilere uygun sekilde 6zellestirilmis bir diyet listesinin LLM ile olusturulmasi,
daha giivenilir ve pratik bir yontemdir. LLM ile olusturulmus metin isleme tabanh
sistemler, bu siirecte yalnizca bireysel verileri analiz etmekle kalmaz, ayn1 zamanda

kisiye 6zel diyet onerilerini agik, anlasilir ve kolay erisilebilir bir formatta sunar.

Sonug olarak, bu ¢alismada LLM'lerin metin isleme ile kullanimi, karmasik
istemleri degerlendirmek, kullanicilarin diyet ihtiyaglarini daha dogru anlamak, dogru
porsiyon hesabi, kisisellestirilmis ¢Ozlimler sunmak ve kullanici etkilesimini

giiclendirmek icin tercih edilmistir.

1.2.2. Biiyiik Dil Modeli Tanim ve Transformer Mimarisi

Biiytik dil modelleri, dogal dilin islenmesi gorevini gergeklestirmek {izere
gelistirilmistir ve ¢ok biliylik miktarda veri seti ilizerinde egitilmis olan yapay zeka
modelleridir. Bu modeller, insan dilini anlamak, islemek ve {iretmek i¢in derin

o0grenme tekniklerini kullanir. LLM'ler, genellikle milyarlarca parametreye sahip olup,
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bu sayede dilin karmagikliklarii ve inceliklerini yiiksek dogrulukla kavrayabilirler

(Sak ve Suchodolska, 2021).

LLM'lerin dogal dil isleme (NLP) uygulamalarindan bazilari: Metin
siniflandirma, duygu analizi, metin 6zetleme, makine ¢evirisi ve diyalog sistemleridir.
LLM'lerin basarisinin ardinda yatan en dnemli faktor, biiylik miktarda veri ve gelismis
sinir ag1 mimarileriyle egitilmeleridir. Bu modeller, dilin baglamimi ve anlamini
cikarmak i¢in karmagsik yapilar gelistirebilir; boylece insana yakin metin liretme,
sorular1 cevaplama ve dil ile ilgili diger pek ¢ok gorevi yerine getirmede yiiksek

performans gosterebilir (Detopoulou vd., 2023).

OpenAl tarafindan gelistirilen GPT (Generative Pre-trained Transformer)
serisi, LLM'lerin en bilinen 6rneklerinden biridir. GPT-3 ve GPT-4 gibi modeller,
biiylik miktarda metin verisi ilizerinde egitilerek dilin ¢esitli yonlerini 6grenir ve
ardindan bu bilgiyi farkli dil gorevlerinde uygulamak tizere optimize edilir. Bu
modellerin metin olusturulmasi, diyalog kurma, makine cevirisi yapilmasi gibi cesitli

uygulama alanlar1 bulunmaktadir (Lu vd., 2021).

LLM'ler, saglik ve beslenme alanlarinda da yenilik¢i ¢oziimler sunmaktadir.
Ozellikle beslenme alaninda, hastalarin beslenme durumlarimi degerlendirmede ve
kisisel diyet oOnerileri gelistirmede kullanilabilir. Bununla birlikte, bu modellerin
kullanimiyla ortaya ¢ikabilecek etik sorunlar ve olasi riskler de bulunmaktadir. Bu
riskler arasinda veri gizliligi, sosyal esitsizlikler ve yanlis bilgilendirme yer almaktadir

(Chen ve Allman-Farinelli, 2019).

1.2.2.1. Transformer Mimarisinin Olusumu

Transformerlarin gelistirilmesinden 6nce, dogal dili islemekte uzun climleleri
anlamanin yani sira bu climlelerin uygun baglamini belirleme konusunda uzun siiredir
devam eden bir sorun vardi. Tekrarlayan Sinir Aglar1 (Recurrent Neural Network,
RNN), geri yayilim sirasinda gradyan kaybolmasi (gradient vanishing) ve gradyan
patlamasi1 (gradient explosion) gibi sorunlarla karsilagiyordu ve ge¢mis girdilerin
zamanla azalan bellegi nedeniyle uzun cilimleleri iglemek konusunda zorluklar

yasiyordu (Naik vd., 2024).
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Uzun Kisa Siireli Bellek (Long Short-Term Memory, LSTM), bir RNN’nin
uzun ciimleleri isleyememe ve gradyan kaybolmasi gibi bazi sorunlarini ¢dzmek
amaciyla gelistirilmistir. Ancak, her bir LSTM biriminin her bir token veya kelime
i¢in siral1 agirlik 6grenmesi gerektiginden, bu model hesaplama agisindan pahalidir ve

onemli Olgiide egitim siiresi gerektirir (Naik vd., 2024).

Transformer, bir diziyi bagka bir diziye doniistiirmek i¢in gelistirilmis bir sinir
ag1 mimarisi tliridiir; 6rnegin, bir dildeki bir ciimleyi baska bir dile ¢evirmek gibi.
“Attention Is All You Need” adli makale, 2017 yilinda bir transformerin tasarimini ve
uygulanmasini tanitmigtir. Transformer, o6zellikle sequence transduction ile ilgili
sorunlart ele almak i¢in gelistirilmistir. Bu, girdi dizisini ¢ikt1 dizisine doniistiirmek
anlamima gelir ve dogal dilin karmasikliklariyla basa cikarken ozellikle NLP ve

computer vision gorevleri igin olduk¢a uygundur (Vaswani vd., 2017).

Transformer, geleneksel Tekrarlayan Sinir Aglari (Recurrent Neural Network,
RNN) ve Konvoliisyonel Sinir Aglari'ndan (Convolutional Neural Network, CNN)
farklidir. Bu farklhilik, bir dizideki tokenlar veya kelimeler arasindaki iligkileri
belirlemek i¢in attention adi verilen bir teknik kullanarak uzun mesafeli bagimliliklar

ve baglamsal bilgileri yakalamasidir (Naik vd., 2024).

Transformer, dogal dil islemede biiyiik bir iyilesme saglamistir. Dil modelinin
uzun ciimleleri paralel olarak isleyebilmesine olanak tanimis ve baglamlarin
belirlemek i¢in attention mekanizmasini uygulamistir. Boylece, bir transformer'in
gelistirilmesi, sinir aglarinin verimliligini ve dogrulugunu 6nemli dl¢lide artirmigtir

(Naik vd., 2024).

1.2.2.2. Encoder-Decoder Yapisi

Encoder-Decoder semasi, Sekil 1°de detayli bir sekilde gosterilmistir. Bu

yapinin bilesenleri, bu ¢caligmada asagida belirtilmistir.
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Sekil 1. Encoder-Decoder Semasi

Kaynak: Yazar Vaswani, A. (2017). Attention is all you need. Advances in Neural Information

Processing Systems.

Encoder: Verilen girdinin anlamini temsil eden vektorler (sayisal 6zet) olusturur. Bu

vektorler daha sonra decoder tarafindan kullanilir. Encoder tarafindaki yapi, asagida

belirtilmistir:

Input Embedding: Girdinin anlayabilecegi bir forma doniistiiriilmesi gerekir. Bu
adimda, kelimeler veya tokenlar, bir gomiili (embedding) vektoriine
dontstiiriiliir. Her kelime, sabit boyutlu bir vektorle temsil edilir. Bu,

kelimelerin semantik anlamlarini temsil eder.

Positional Encoding: Transformer, kelimelerin sirasini anlamak i¢in pozisyonel
kodlama (Positional Encoding) ekler. Bu, siralama bilgisini modelin

ogrenmesine olanak tanir, ¢iinkli gdmiilii vektorler sirasal bilgi igermez.

Multi-Head Attention: Gomiilii vektorlere multi-head self attention kullanilir.
Her kelimenin, diger tiim kelimelerle olan ilisigi hesaplar ve baglami (dil bilgisi

vb.) 6grenilir.

Add ve Norm: Skip connection (Atlama baglantis1) tarafi multi-head attention
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ciktistyla  toplanir. Layer normalization (Katman normallestirme)

hesaplamalarin kararliligini arttirmak i¢in kullanilir

Feed Forward: Cok katmanli bir sinir ag1 olan feed forward neural network, her
token i¢in ayr1 ayr1 uygulanir. Bu adim modeli daha soyut temsiller 6grenmeye

tesvik eder.

Tekrarlama: Encoder, belirtilen igslemleri birden fazla kez tekrarlayan bir yapiya
sahiptir. Bu girdilerin daha yiiksek seviyeli temsillerini iiretmesine olanak

saglar.

Decoder: Encoder tarafindan gelen vektor bilgisini alir ve bunu kullanarak hedeflenen

ciktiyn iiretir.

Output Embedding: Decoder, ¢ikt1 dizisini (6rnegin, bir ¢eviri climlesi) gomiili
vektorlere doniistiirerek baslar. Bu adim, Encoder’daki Input Embedding ile

benzerdir.

Positional Encoding: Cikt1 dizisinin sirasini anlamak i¢in pozisyonel kodlama

eklenir.

Masked Multi-Head Attention: Decoder, yalnizca dnceki kelimelere bakarak
bir sonraki kelimeyi tahmin eder. Maskeleme kullanarak gelecek bilginin

kullanimi1 engellenir.

Add ve Norm: Masked attention mekanizmasindan elde edilen ¢ikti, atlama

baglantis1 ve katman normallestirmesi ile islenir.

Encoder-Decoder gegisi Multi-Head Attention: Encoder’dan gelen baglam
temsiliyle, Decoder’daki kelimeler arasindaki iliskiyi anlamak igin bir Multi-

Head Attention uygulanir.

Feed Forward: Decoder’daki her token, bir Feed Forward Neural Network

aracilifiyla encoder tarafina benzer bir sekilde islenir.

Softmax ve Ciktilar: Son olarak, ¢ikti dogrusal bir katman (Linear) ve bir
Softmax fonksiyonu araciligiyla, olas1 kelimelerin olasiliklarina doniistiiriiliir,

bu sekilde siradaki kelimeyi veya tokeni tahmin eder.
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1.2.2.3. Attention ve Transformerlarda Attention Uygulamasi

Query, Key ve Value Transformer mimarisindeki Attention mekanizmasinin

temel yap1 tasidir. Token'larin birbirleriyle olan baglarini anlamak i¢in kullanilir.
e Query (Sorgu): Hangi kelimenin baglamda énemli oldugunu sorgular.

e Key (Anahtar): Diger kelimelerin baglama gore nasil katki sagladigini temsil
eder.

e Value (Deger): Bu iliskilerin sonucunda ortaya ¢ikan bilgiyi tasir.
Bu baglamda, asagida belirtilen tiim attention mekanizmalarinda bu yap1
taglarinin kullanildigini soyleyebiliriz.
Scaled Dot-Product Attention: Scaled Dot-Product Attention, attention
mekanizmasinin temel birimidir. Bu mekanizma, bir dizideki token'larin diger
token'larla olan iligkilerini hesaplamak i¢in Query (Sorgu), Key (Anahtar) ve Value
(Deger) vektorlerini kullanir. Amag, bir sorgunun hangi anahtarlarla daha alakali

oldugunu belirlemek ve bu iligskilerden yola ¢ikarak degerleri agirliklandirmaktir

(Vaswani vd., 2017).

Multi-Head Attention: Multi-Head Attention, birden fazla Scaled Dot-Product
Attention mekanizmasini paralel ve bagimsiz olarak caligtiran bir yapidir. Her “bashk”

(head), farkli bir attention perspektifinden bilgiyi isler (Vaswani vd., 2017).

Self Attention: Self-Attention, bir dizideki her tokenin diger tiim token’larla olan
iligkisini 6grenmesini saglar. Bu mekanizma, dilin baglamini anlamak i¢in her

kelimenin diger kelimelere olan etkisini degerlendirir (Vaswani vd., 2017).
Transformerlarda Attention Uygulamast:
Transformerlar, multi-head attention uygulamasini 3 farkli baslikta kullanir:

e Encoder-Decoder Attention Katmani: Decoderda yer alan bu attention
mekanizmasi, Decoder’in her pozisyonunun Encoder’dan gelen tiim
pozisyonlarla iliski kurmasmni saglar. Isleyis ornegi su sekildedir; “Kedi
koltukta uyuyor.” girdisine karsilik ¢ikt1 “The cat is on the couch.”olacaktir.

Encoder, “kedi” kelimesinin Ingilizce karsiligmi “the cat” decodera dgretir.

e Encoder Self Attention: Encoderda kullanilan self-attention, her pozisyonun
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Encoder'daki diger tiim pozisyonlarla iliski kurmasim saglar. Isleyis drnegi
olarak "Kedi koltukta uyuyor” ctimlesinde, “kedi” kelimesinin “koltukta”

kelimesiyle olan iligkisi 6grenilmesi verilebilir.

Decoder Self Attention: Decoderdaki self-attention, Decoder’in sadece 6nceki
pozisyonlara ve kendisine bakmasini saglar. Gelecek bilgilere erisim
olmamalidir. Gelecekteki kelimeleri maskeleyerek (yasaklayarak) 6grenmeyi
saglar. Ornek vermek gerekirse; “The cat is on the” tahmin edilirken “couch”

kelimesine erisim engellenir (Vaswani vd., 2017).

1.2.2.4. Encoder Only Yap1

Encoder-Only Transformer, yalnizca Encoder katmanini kullanarak ¢alisan bir

modeldir. Bu yapi, 6zellikle siniflandirma, anlam ¢ikarimi ve dizisel analiz gibi

gorevlerde kullanilir.

Girdi (Input): Tiim girdi dizisi (6rnegin bir climle veya belge) Encoder'a ayni

anda verilerek islenir.

Self-Attention: Her token, diger tiim tokenlarla olan iligkisini 6grenir (Devlin
vd., 2018).

Encoder only transformerlara Ornek olarak Google tarafindan gelistirilen

BERT (Bidirectional Encoder Representations from Transformers) verilebilir.

1.2.2.5. Decoder Only Yapi

Decoder-Only Transformer, yalnizca Decoder katmanini kullanarak ¢alisan bir

modeldir. Bu yapi, 6zellikle dil modelleme, metin olusturma ve soru yanitlama gibi

gorevlerde kullanilir.

Girdi (Input): Model, dizinin baslangicindan itibaren her tokeni isler.

Maskeli Self-Attention: Decoder, siradaki tokeni tahmin etmek icin sadece

onceki token'lara bakar. Gelecekteki token’lara erisim yasaktir (Radfor vd.,
2018).
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GPT-4, LLama, Mistral gibi biiyiik dil modelleri, decoder only mimarisine

ornek olarak gosterilebilir.

1.2.3. Farkh Biiyiik Dil Modellerin Karsilastirilmasi

LLM'lerin avantajlar1 arasinda, biiyiik miktarda veri iizerinden 6grenebilme
kapasitesi, dilin karmagik yapilarini anlama ve insan benzeri metinler liretme yetenegi
yer alir. Bununla birlikte, LLM'ler biiylik hesaplama giicii ve veri gereksinimleri
nedeniyle maliyetli olabilir ve egitim siire¢leri uzun stirebilir. Ayrica, modelin tirettigi
metinlerde bazen anlam kaymalar1 ve hatalar olusabilir, bu nedenle dikkatli bir sekilde

kullanilmalar1 gereklidir (Sak ve Suchodolska, 2021).

Diger taraftan LLM'ler, NLP alaninda 6nemli atilimlar saglamis ve bu alanda
cesitli uygulamalarda kullanilmak tizere farklt yapilar ve parametrelerle
gelistirilmistir. Bu ¢aligmada, diyet planlayicist i¢cin uygun biiyiik dil modeli se¢imi
GPT-3.5, GPT-4, GPT-40, LLaMA 3.1-70B, Gemma2-9B ve Mistral-7B modelleri
arasinda incelenmektedir. Bu karsilastirma, modellerin parametre sayisi, egitim verisi,

performans, vaka analizi ve kullanim alanlar gibi dl¢iitler lizerinden yapilacaktir.

1.2.3.1. GPT-3.5

o Genel Bilgiler: GPT-3.5, OpenAl tarafindan gelistirilen ve GPT-3"lin iyilestirilmis
bir versiyonu olarak kabul edilen bir dil modelidir. GPT-3.5, biiyiik bir veri kiimesi
lizerinde egitilmis olup, saglik hizmetleri gibi karmasik alanlarda
uygulanabilirligini artirmak amaciyla optimize edilmistir. Bu model, dil anlama ve
metin olusturma gorevlerinde yiiksek dogruluk saglar ve 6zellikle saglik hizmetleri
alaninda yapilan ¢alismalarda 6nemli sonuglar elde etmistir. Lim ve arkadaslarinin
(2023) gergeklestirdigi g¢alismada, GPT-3.5’in miyopi bakimi ile ilgili
bilgilendirme ve degerlendirme yetenekleri incelenmis ve modelin bu alandaki

etkinligi ortaya konmustur (Lim vd., 2023).

e Egitim ve Mimarisi: GPT-3.5'in egitim siireci, genis bir veri kiimesi lizerinde derin
O0grenme teknikleri kullanilarak gergeklestirilmistir. Bu model, dilin c¢esitli

yonlerini anlamak ve iglemek i¢in optimize edilmistir. Egitim siirecindeki bu
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iyilestirmeler, modelin daha iyi bir baglamsal anlayisa sahip olmasma ve dil
tiretiminde daha yiiksek dogruluk saglamasina olanak tanir. Bu nedenle, GPT-3.5,
hem genel dil gorevlerinde hem de miyopi bakimi gibi 6zel uygulama alanlarinda

oldukga etkili bir performans sergiler (Lim vd., 2023).

Kullanim Alanlari: GPT-3.5, dil anlama, metin olusturma, diyalog sistemleri,
makine gevirisi gibi genel NLP gorevlerinde kullanilabilir. Lim ve arkadaslar
(2023) tarafindan yapilan bir calismada, GPT-3.5'in miyopi bakimu ile ilgili bilgiler
tiretme ve degerlendirme yetenegi incelenmis ve bu alanda kullanilan diger
LLM’lerle kiyaslandiginda modelin oldukga etkili oldugu goézlemlenmistir. Bu
calismada GPT-3.5, 6zellikle karmagik tibbi bilgilerle ¢alisirken giivenilir bir

performans sunmaktadir.

Avantajlari: Giinlik kullanim i¢in uygundur, yiiksek dil anlama kapasitesine
sahiptir.

Dezavantajlari: Her ne kadar yiiksek dil anlama kapasitesi olsa da ne yazik ki

saglik tan1 sonuglarinda diisiik performans gostermistir.

1.2.3.2. GPT -4

Genel Bilgiler: GPT-4, GPT-3.5'in gelistirilmis bir versiyonu olup, daha biiyiik bir
model olarak daha karmasik dil gérevlerinde {istiin performans sunar. GPT-4, daha
genis bir veri seti lizerinde egitilmis olup, dilin daha ince ayrintilarin1 anlama ve
dil gorevlerini daha yiliksek dogrulukla yerine getirme konusunda daha fazla
yeteneklere sahiptir. Bu model, o6zellikle coklu gorevlerde ve ¢ok dilli

uygulamalarda basarili sonuglar elde etmistir (Achiam vd., 2023).

Egitim ve Mimarisi: GPT-4, GPT-3.5'in mimarisine dayanan, ancak birka¢ énemli
tyilestirme iceren bir modeldir. Modelin tam parametre sayisi agiklanmamis olsa
da, GPT-4'iin ¢ok daha biiyiik ve karmasik bir yapiya sahip oldugu bilinmektedir.
GPT-4, dilin baglamsal ve semantik 6zelliklerini daha derinlemesine kavrayabilen
gelismis transformer mimarisi ile egitilmistir. Bu model, egitim siirecinde
kullanilan genis kapsamli veri setleri sayesinde, ¢esitli dil gorevlerinde daha

yiiksek performans saglar (Achiam vd., 2023).
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Kullanim Alanlari: GPT-4, GPT-3.5'e benzer dil isleme gorevlerini yerine
getirebilir, ancak daha karmasik problem ¢6zme ve derinlemesine dil anlama
gerektiren uygulamalarda daha iyi performans gosterir. Saglik, hukuk, egitim gibi
alanlarda daha gelismis c¢oziimler sunar. Ozellikle, ¢ok dilli uygulamalar ve

Ozellestirilmis dil modelleri igin oldukg¢a uygundur (Achiam vd., 2023).

Avantajlari: GPT-4, daha yiiksek dogruluk, genis kapsamli dil anlayisi ve ¢ok
yonlii kullanim imkan1 sunar. Model, dilin ince detaylarin1 ve karmasikliklarini
daha iyi anlamasi sayesinde, 0zellikle uzmanlik gerektiren gorevlerde iist diizey

performans saglar (Achiam vd., 2023).

Dezavantajlari: Bununla birlikte, GPT-4'lin biiyiik mimarisi ve kapsamli veri seti
nedeniyle, yiiksek hesaplama giicii gereksinimi ve maliyetler s6z konusu olabilir.

Bu, genis 6l¢ekli uygulamalarda bir engel teskil edebilir (Achiam vd., 2023).

1.2.3.3. GPT -40
Genel Bilgiler: GPT-40, GPT-4'e dayanan gelistirilmis bir dil modelidir ve
multimodal yetenekleri, daha biiyiik baglam pencereleri, verimli tokenizasyon ve
daha hizli iglem hizlar1 gibi yeniliklerle dikkat ¢eker. Bu model, hem performans
hem de maliyet agisindan optimize edilmis bir versiyon olarak tanitilmistir. GPT-
40'nun temel avantajlarindan biri, onceki siiriimlere gére daha diisiik maliyetle
yiiksek performans saglamasidir. Model, metin, ses, video ve gorseller gibi ¢cok
cesitli verileri isleme yetenegi ile one ¢ikar, bu da onu c¢esitli uygulama alanlari

icin uygun hale getirir.

Egitim ve Mimarisi: GPT-40, GPT-4'lin mimarisine dayanarak gelistirilmis ve
daha genis bir baglam penceresi (128k token) ile donatilmistir. Bu 6zellik, modelin
daha fazla bilgiyi tek bir etkilesimde isleyebilmesine olanak tanir, bu da 6zellikle
karmagik gorevlerde baglamsal tutarliligi artirir. Ayrica, GPT-40'nun tokenizasyon
sistemi olan 0200k base tokenization, dnceki tokenizasyon yontemlerine gore daha

hizli ve verimlidir (Islam ve Moushi, 2024).

Kullanim Alanlari: GPT-4o0, saglik, egitim, miisteri hizmetleri, finans ve igerik

iiretimi gibi bircok alanda kullanilabilir. Bu model, 6zellikle gercek zamanlh
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uygulamalar ve veri giivenligi gerektiren senaryolar icin optimize edilmistir.
Omegin, GPT-40'nun tibbi goriintiileme ve hasta verileri analizi gibi alanlarda
doktorlara daha dogru ve hizli teshis koymada yardimci olabilecegi
belirtilmektedir. Ayrica, miisteri hizmetlerinde, ¢ok dilli destek ve duygu analizi
ile global erisimi artirabilir ve miisteri memnuniyetini iyilestirebilir (Islam ve

Moushi, 2024).

Avantajlari: GPT-40, daha hizli tepki siireleri, maliyet etkinligi ve giivenilirlik gibi
onemli avantajlara sahiptir. Model, 320 milisaniyeye kadar diigiik yanit siiresi ile
insan konugma hizina yakin performans gosterir ve GPT-4’e kiyasla yaklasik %75
daha dusiik islem maliyetine sahiptir. Bu baglamda, GPT-40, hem Onceki
modellere gore hem de diger 6nde gelen LLM'lere kiyasla onemli ilerlemeler
sunmakta ve genis bir yelpazede uygulama potansiyeli tasimaktadir. Modelin bu
ozellikleri, onu dijital iletisim ve veri isleme diinyasinda 6nemli bir ara¢ haline

getirir (Islam ve Moushi, 2024).

Dezavantajlari: GPT-4’e gore hata yapma payi, haliisinasyon sebebi ile biraz daha

fazladir.
Tablo 3. GPT Modellerinin Karsilastirmalar:
GPT-40 GPT-4 GPT-3.5 GPT-3
i1k ¢ikis tarihi 13.05.2024 14.03.2023 15.03.2022 11.06.2020
Modalite Ses, video, metin, Metin, Goriintii Metin Metin
goriintii
Baglam Penceresi 128000 8192 4096 2048
Parametreler Heniiz 1.76 trilyon 175 milyar 175 milyar
Agiklanmadi
Maaliyet (Im Girdi: $5 Girdi: $30 Girdi: $1.5 Girdi: $0.4
token basina) Cikti: $15 Cikt1: $60 Cikti: $2 Cikt1: $20
Kod Coziicii Heniiz 120 96 96
Katmanlar Agiklanmadi
Ipucu Yontemleri Heniiz Chain of Thought, n-shot n-shot

Agiklanmadi

n-shot

Egitim Verisi Heniiz ~ 13T token (hem | 570 GB’1n iistiinde Yaklasik 45 TB
Agiklanmadi metin hem de kod metin verisi metin verisi
verisi igerir)
Tepki Siiresi GPT-4’ten %30 94 ms/token 35 ms/token Bilinmiyor
daha hizli
Performans En st diizey Karmagik Gelistirilmis Karmagik
performans gorevlerde iistiin, stiriim, anlam gorevlerde zayif
GPT-40’dan daha derinligi eksikligi
yavas tepki siiresi mevcut

Kaynak: Islam, R. ve Moushi, O. M. Gpt-40: The cutting-edge advancement in multimodal IIm,

2024. URL https://easychair. org/publications/preprint/z4TJ/open.
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GPT modelleri arasindaki kiyas Tablo 3’te net bir sekilde ifade edilmistir.
Fiyat ve performans anlaminda literatiirde yapilan arastirma ¢ercevesinde GPT-

40’nun Ustiinliigii bu analizde goriintiilenebilmektedir.

1.2.3.4. LLaMA 3.1-70B

e Genel Bilgiler: Llama 3.1 - 70B, Meta tarafindan gelistirilen LLM serisinin en son
stirimlerinden biridir. Bu model, genis dil veri kiimeleri iizerinde egitilerek dil
isleme gorevlerinde yiiksek performans saglamay:r amaglar. Llama 3.1 - 70B,
ozellikle NLP gorevlerinde listlin sonuglar vermek iizere tasarlanmistir. 70 milyar
parametreli bu model, hem dilin karmasikliklarin1 hem de genis bir yelpazede dil

gorevlerini etkili bir sekilde isleyebilme yetenegine sahiptir (Dubey vd., 2024).

e Egitim ve Mimarisi: Llama 3.1-70B, transformer mimarisi kullanilarak
gelistirilmis bir modeldir ve biiyiik miktarda dil verisi lizerinde egitilmistir.
Modelin egitimi sirasinda kullanilan veri setleri, modelin ¢ok c¢esitli dil
gorevlerinde etkili olmasini saglar. Egitim siireci, modelin genis dil baglamlarini
anlamasini ve bu baglamlarda basarili performans sergilemesini saglamak i¢in

optimize edilmistir (Dubey vd., 2024).

e Kullanim Alanlari: Llama 3.1-70B, dogal dil isleme, metin olusturma, diyalog
sistemleri ve makine ¢evirisi gibi genis bir yelpazede dil gorevlerinde
kullanilabilir. Ayrica, karmasik dil yapilarmmi anlama ve isleme kapasitesi
sayesinde, daha spesifik ve ileri seviye dil gorevlerinde de kullanilabilir. Modelin

performansi, 6zellikle uzun baglamlarda etkili olmasini saglar (Dubey vd., 2024).

e Avantajlar: Yiiksek dil anlama kapasitesi, genis dil baglamlarini isleyebilme

yetenegi ve coklu dil destegi.

o Dezavantajlar: Yiiksek hesaplama giicii gereksinimi ve biiyiik 6lgekli verilerle

calisirken komplekslik.
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1.2.3.5. Gemma2 9B

Genel Bilgiler: Gemma 2, Google DeepMind tarafindan gelistirilen biiyiik dil
modelleri serisinin bir parcasidir ve 9 milyar parametreli versiyonu, dil isleme
gorevlerinde yiiksek dogruluk ve verimlilik saglamak amaciyla optimize
edilmistir. Bu model, 6zellikle bliyiik veri setleri lizerinde egitilerek, karmagsik dil
gorevlerini ¢ozmek i¢in derin 6grenme tekniklerini kullanir. 9B modeli, genis ¢caph
dil modellemeleri gerektiren projelerde daha hafif ve hizli bir alternatif olarak 6ne
cikmaktadir. Bu model, dilin baglamsal anlamlarin1 anlamada ve iiretmede yiiksek

performans gosterir (Riviere vd., 2024).

Egitim ve Mimarisi: Gemma 2 (9B), genis bir metin veri kiimesi iizerinde egitilmis
olup, bu modelin temel mimarisi Transformer tabanlidir. Model, dilin baglamsal
yapisint daha iyi anlamak i¢in optimize edilmistir ve dil gorevlerinde daha hassas
sonuclar iiretmek tlizere tasarlanmistir. 9B modeli, biiyiik bir dil modelinin sundugu
ozellikleri, daha kompakt ve daha hizli bir yapida sunmay: hedefler. Egitimi
sirasinda kullanilan veri cesitliligi, modelin c¢esitli dil gorevlerinde iistiin

performans gostermesini saglar (Riviere vd., 2024).

Kullanim Alanlari: Gemma 2 (9B), diyalog sistemleri, metin olusturma, dogal dil
anlama ve diger dil isleme gorevlerinde kullanilabilir. Ozellikle, biiyiik verilerin
hizli bir sekilde islenmesi gereken durumlarda avantaj saglar. Model, ayni
zamanda, diisiik gecikme siiresi ve yiiksek performans gerektiren uygulamalar i¢in

idealdir.

Avantajlari: 9B modeli, dil isleme goérevlerinde yiiksek dogruluk sunar ve daha
genis modellerin sagladig faydalar1 daha kompakt bir sekilde sunar. Ayrica, diisiik

hesaplama giicli gereksinimi sayesinde daha hizli ve verimli calisir.

Dezavantajlari: Diisiik parametre sebebi ile daha diisiik bir bilgi tababina sahiptir

ve c¢ok biiylik veri setleriyle calisirken bazi sinirlamalara sahip olabilir.
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1.2.3.6. Mistral 7B

Genel Bilgiler: Mistral 7B, dil isleme gorevlerinde yiiksek performans ve
verimlilik sunmak amaciyla gelistirilmis bir dil modelidir. 7 milyar parametreye
sahip olan bu model, 6zellikle LLM'ler arasinda hesaplama verimliligi ve
performans agisindan dikkat ¢ekmektedir. Llama 2 gibi daha biiyiik modellerle
kiyaslandiginda bile Mistral 7B, diisilk hesaplama giicii gereksinimi ile iistiin

performans gosterebilir (Jiang vd., 2023).

Egitim ve Mimarisi: Mistral 7B, grouped-query attention (GQA) ve sliding
window attention (SWA) gibi inovatif teknikler kullanilarak gelistirilmistir. Bu
teknikler, modelin uzun sekanslari daha verimli bir sekilde isleyebilmesini ve
hesaplama maliyetlerini diisiirmesini saglar. Mistral 7B, dil anlama, kodlama ve
matematiksel akil yiiriitme gibi gorevlerde yiiksek bir performans sergiler. Egitim
stirecinde kullanilan veri seti ve mimarisi, modelin genis dil baglamlarin1 ve

karmagsik dil yapilarini anlamasini saglamaktadir (Jiang vd., 2023).

Kullanim Alanlari: Mistral 7B, genel dil isleme gorevleri igin gelistirilmis
olmasina ragmen, 6zellikle yiliksek verimlilik ve diisiik gecikme siiresi gerektiren
uygulamalar i¢in optimize edilmistir. Model, kod iiretimi, matematiksel problem
¢ozme ve bilgiye dayali akil ylriitme gibi gorevlerde etkili bir sekilde
kullanilabilir. Ayrica, icerik moderasyonu ve sistem yonlendirmesi gibi alanlarda

da basaril1 bir sekilde uygulanabilir (Jiang vd., 2023).

Avantajlari: Mistral 7B, bilyiik dil modelleri arasinda hesaplama verimliligi ile
dikkat gekmektedir. Daha diisiik parametre sayisina ragmen, modelin dil anlama,
kodlama ve matematiksel akil yiirlitme gibi gorevlerde {iistiin bir performans
sundugu belirtilmektedir. Ayrica, modelin daha az veri ve kaynak gerektirmesi,
egitim ve ince ayar slireglerini daha ekonomik hale getirir, bu da onu genis 6lcekli

projelerde tercih edilen bir segenek yapar (Jiang vd., 2023).

Dezavantajlari: Modelin daha kiiciik boyutu, bilgi saklama kapasitesini
sinirlayabilir ve bazi karmagik dil gorevlerinde performans diisiistine neden
olabilir. Ayrica, daha biiyiik modellerin sundugu genis bilgi taban1 Mistral 7B
modelinde bulunmayabilir (Jiang vd., 2023).
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2. BUYUK DIiL MODELI SiISTEMININ OLUSTURULMASI

Bu baslik altinda, yapay zeka tabanl diyet planlama uygulamasinin biiytik dil
modeli ile entegre edilmesi siireci ele alinmistir. Burada, bir LLM’nin yeniden
olusturulmasi yerine, mevcut bir LLM’nin API araciligiyla kullanilmasi
hedeflenmistir. Bu nedenle sistem, kullanicidan alinan verilerin islenmesi, diyet
planlarinin olusturulmas1 ve ardindan bu bilgilerin LLM’ye anlamli bir sekilde

iletilmesini saglayan bir yap1 olarak tasarlanmistir.

Uygulamanin temel ¢alisma prensibi, oOnce kendi icerisinde gerekli
hesaplamalar1 yaparak makro besin degerlerini belirlemek ve ardindan kullanicinin
yeme tercihlerini dikkate alarak Ozellestirilmis bir diyet plant olusturmayi

icermektedir.

2.1. Calismanin Isleyisinin Aciklanmasi

Arastirma tasarimi, arastirmanin amacina ulasmasini saglayacak en uygun
yontemlerin belirlenmesi ve bu yontemlerin nasil uygulanacagini detaylandiran bir
stirectir. Bu siireg, arastirma sorularinin netlestirilmesi, veri toplama yontemlerinin
secimi ve analiz stratejilerinin belirlenmesini igerir. Arastirma tasarimi, arastirmanin
gecerliligini ve giivenilirligini saglamada kritik bir rol oynar. Bu nedenle aragtirmanin,

baslangi¢ asamasinda kapsamli bir sekilde planlanmas1 gerekmektedir.

Aragtirma tasarimi siirecinde ilk adim, aragtirmanin amacina uygun arastirma
yontemlerini belirlemektir. Bu baglamda nitel, nicel veya karma yontemler arasindan
hangisinin kullanilacagina karar verilir. Nicel aragtirmalar sayisal veri toplama ve
istatistiksel analizlerle ilgilenirken, nitel arastirmalar derinlemesine anlayis ve
yorumlamaya odaklanir. Karma yontemler ise her iki yaklasimin avantajlarini
birlestirerek daha kapsamli sonuclar elde etmeyi amaglar. Bu se¢im, arastirmanin odak

noktasini ve verilerin nasil analiz edilecegini biiyiik 6l¢iide etkiler.

Arastirma tasariminin bir diger 6nemli unsuru ise, veri toplama ve analiz
stratejilerinin belirlenmesidir. Veri toplama yontemleri arasinda anketler, deneyler,
miilakatlar ve gozlemler gibi ¢esitli teknikler bulunur. Bu yontemler, arastirma

sorularina en uygun verilerin toplanmasinm1 saglar. Toplanan verilerin analizi i¢in
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kullanilan stratejiler, arastirmanin tiirline ve amaclarina gore degisiklik gosterebilir.
Nicel arastirmalar igin istatistiksel analizler tercih edilirken, nitel aragtirmalar i¢in
tematik analiz gibi yontemler kullanilabilir. Bu asamalar, aragtirmanin bilimsel

gecerliligini ve giivenilirligini saglamak i¢in dikkatle planlanmali ve uygulanmalidir.

Bu tez ¢aligmasinin baginda 6ncelikle ayrintili bir literatiir taramasi yapilmistir.
Literatlir taramasi, arastirma ile ilgili sorular1 cevaplamak ve arastirmanin teorik
cergevesini olusturmada yararli olmustur. Daha sonra gelistirilecek koda iliskin diger
uygulamalar incelenmis ve denenmistir. Bdylece literatlirdeki bilgilerle teorilerin
pratikte nasil uygulandig goriilmiis ve degerlendirilmistir. Sonraki adimda diyetisyen
kontrolleri ile ilgili ¢ok ayrintili arastirmalar yapilmistir. Saglik profesyoneli alaninda
tecriibeli bir diyetisyen ile yapay zekdnin gercek hayata ve Kkisiler iizerinde
uygulanabilirligi incelenmistir. Bu adimda arastirmanin uygulanabilirligi betimlenmis
ve genellikle nicel aragtirma yontemleriyle degerlendirilmistir. Belirli hipotezler nicel
arastirmalarla test edilmistir. Burada da sonuglarin sayisal olarak degerlendirilmesi ve
genel sonuglarin tiiretilmesi saglanmistir. Ancak, bu testler sirasinda diyetisyenden
alian geri bildirimlerin analizi ve sonuglarin yorumlanmasi siireci, nitel aragtirma
yontemleriyle de desteklenebilir. Ozellikle, diyetisyenin deneyimleri, algilar1 ve
diisiinceleri derinlemesine inceleniyorsa, bu siire¢ niteliksel bir degerlendirme

gerektirir.

2.2. Sistem Mimarisi ve Uygulamanin Tasarimi

Bu boliimde, gelistirilen uygulamanin mimari yapist ve tasarimi detaylt bir
sekilde ele alinmaktadir. Uygulamanin mimarisi, kullanicilara en 1yi performansi
sunmak ve cesitli fonksiyonlarin sorunsuz bir sekilde entegre edilmesini saglamak
amaciyla titizlikle planlanmistir. Tasarim siirecinde, kullanicilarin ihtiyaglarina en
uygun ¢oziimleri sunmak icin modern yazilim mimarisi prensiplerinden
faydalanilmistir. Bu baglamda, Flutter tabanli uygulamanin temel bilesenleri, formdil

entegrasyonu ve LLM API entegrasyonu gibi 6nemli unsurlar {izerinde durulacaktir.

Bu bolimde 6ncelikle uygulamanin genel mimarisi ele alinacak, ardindan bu
mimari yapinin nasil insa edildigi ve uygulamanin hangi yazilim prensiplerine

dayandig1 aciklanacaktir. Uygulama yapisi anlatilirken, ilk hazirlanan hali ve son
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hazirlanan hali de farklar ile birlikte ele elinacaktir. Sonrasinda, uygulamada
kullanilan hesaplama formiillerinin entegrasyonu iizerinde durulacak ve son olarak,

LLM API entegrasyonu ile ilgili teknik detaylara yer verilecektir.

2.2.1. Flutter Uygulamasinin Yapisi

Tez c¢alismas1 kapsaminda gelistirilen uygulama, kullanicilarin kisisel
bilgilerini ve beslenme tercihlerini g6z 6niinde bulundurarak, bireysellestirilmis diyet
planlart olusturmayi amaclayan bir mobil diyet planlama aracidir. Flutter ile
gelistirilen bu uygulama, kullanicilarin diyet ihtiyaglarina en uygun plani saglamak
icin ¢cok katmanli bir mimariye sahiptir. Flutter, Google tarafindan gelistirilen ve
capraz platform uygulamalar1 (10S, Android, Web) olusturmak icin kullanilan gii¢li
bir framework’tiir. Bu uygulama, kullanicidan gesitli istemler alarak (yas, cinsiyet,
boy, kilo, vb.) diyet plan1 olusturmak i¢in bir dizi sayfa iizerinden ilerler ve Navigator
yapist kullanilarak bu sayfalar arasinda gecisler yapilir. Her sayfa, kullanici
etkilesimlerine ve uygulama durumuna gore ekranlarin giincellenmesini saglayan

Stateful Widget olarak tasarlanmuigtir.

UYGULAMA YAPISI
Hoggeldiniz Sayfaz
gl G

|
Istek Oncesi Girdi Ozeti:
» TYag
« Cinsivet
« Segilen Beslenme Plam
o Tercih Edilen Besinler
i o Tercih Edilmeyen Besinler
+ Alenjisi Olunan Besinler
Hesapla « Segilen Beslenme Plam
Detaylan
BT
Tablosy e Girdi Mihendislii Filtresinden
> e P Qo Geoms AP Istetn
Tercih edilen yemekler
Yag
Tercih edilmeyen yemekler Haftalik Beslenme Plant HedefLLM
Alerjisi olunan besinler
T Makro Besin Tablosundan EDEotak oty ol
Segilen Diyet Plam
first page third page
Gen Al Sifirla

second page

Sekil 2. Uygulamanin Eski Yapisi

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmistir

49



Yazar tarafindan olusturulan, Sekil 2°’de goriilen ve uygulamanin eski yapisi

asagidaki sekilde giincellenmis ve uygulamanin yeni yapisi Sekil 3’te verilmistir.

Sayfa 1, tamamen ana ekran olarak belirlenmistir; sayfa 1’deki bilesenler, sayfa

2’ye taginmustir.

Sayfa 2’deki Hesaplama butonu kaldirilmistir ve bunun yerine GetX paketinin
sagladig1 .obs (Observer Pattern — Gozlemci Deseni) yontemi kullanilmistir. Bu
durum yonetimi Sayesinde, degiskenler reaktif hale getirilmis ve degerleri
degistiginde, Ul milisaniyeler igerisinde otomatik olarak gilincellenmesi
saglanmistir. .obs, degiskenlerdeki degisiklikleri gozlemler ve bu degisiklikler
gerceklestiginde ilgili fonksiyonlari tetikler. Bu yontemle, kullanicilarin elle bir
“Hesapla” butonuna basmasina gerek kalmaz; degiskenler giincellendigi anda
hesaplama islemi gerceklestirilir ve Ul gercek zamanliya yakin bir hizda

yenilenir. Boylece, hesaplama islemi artik her degisken degisiminde otomatik

olarak tetiklenmektedir.

Yenilenmis system yapisinda, diyet plant 6zelinde dropdown olusturulmustur.
Eski uygulama yapisinda tiim diyet planlar1 sonuglari tek bir tabloda gosterirken,
yeni uygulama yapisinda sadece dropdown meniiden belirtilen diyet plani tablo

olarak goriilebilir durumdadir.

Ugiincii sayfada belirtilen 6zete ihtiyag duyulmamistir, herhangi bir kafa
karigikligi durumunda kullanic1 bir 6nceki sayfaya gidip degistirmeyi gerek
gordiigli durumdaki degerleri tekrardan degistirebilir. Ayrica PDF ¢iktist
alindiginda, alinmasi gereken makro degerler bir tablo olarak gosterilmektedir.
Bunun yerine, yeni sistemdeki tiglincii sayfada sadece tercih edilen yemekler,
kagmilan yemekler, alerjisi olunan besinler yazi kutular1 ve diyet planina

ilerlenmesi i¢in bir buton bulunur.

Istem, eski uygulama yapisinda her giinii ayr1 ayr1 yazmaktaydi. Bu durum sistem
taslag1 ve insan istemi ile giincellenip, diyetisyenlerin hazirladigi diyet planlarina
daha benzer hale getirilmistir. Ornek vermek gerekirse, her dgiin ve atistirmalik
icin birden fazla secenek bulunmaktadir. Kullanici, bu secenekleri birlestirerek,
kendine 6zgii giinliik ve haftalik planin1 olusturabilir. Kullanic1 6&iin icerisinde

hangi secenegi segerse secsin, benzer kalori olacak sekilde ayarlanmistir.
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UYGULAMA YAPISI
Girig Yap
-
ormiil Se

Tercih edilen yemekler

Kegmulan yemekler
Alerjisi olunan besinler

Girdi Mihendisligi Filtresinden

Gegmis API Istegi

Ana Ekran

Beslenme Plam Olugtur

third page
Ozellik 1 Ozellik 2 l

Hedef LLM
Segilen Diyet Plaw igin
Ozet Makro Besin Tablosu = B P

\Onerilen Haftahk Diyet Listesi:

Diyet Plancisi Daha Fazlazs1

5 Secenck Kahvaln
3 Secenek 1. Atistrma

5 Secenek Ogle Yemesi
first page 3 Segenck 2. Atigrma
PDE Cikt flede 5 Secenskc Aksam Yemegi

second page

PDF Cikh
forth page

Sekil 3. Uygulamanin Yeni Yapisi

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmistir

Uygulamanin mimarisi, modiiler bir yapiya sahip olup, bu sayede uygulamanin
farkli boliimleri birbirinden ayristirilarak optimize edilmistir. Ana sayfadan baslayan
uygulama akis1, kullanici girislerine gore yonlendirmeler yaparak ilerler. Ornegin, ilk
sayfada, uygulama ana sayfasi mevcuttur, buradan konumuz olan diyet planlama
aracia gidebilmek icin, ana sayfadaki gerekli butona basilir, ikinci sayfada
kullanicidan temel demografik bilgiler (cinsiyet, yas grubu), boy, kilo, aktivite
seviyesi gibi ek bilgiler alinir ve bunlar kullanilarak beslenme makrolar1 hesaplanir.
ticiincli sayfada ise kullanicilarin diyetlerine dahil etmek istedikleri ve ¢ikartmak
istedikleri besinlerle ilgili girisler yapilir. Hesaplamalar tamamlandiktan sonra
kullanici, API istegi sonrasi olusturulan diyet planin1 goriintiileyebilecegi ayrica PDF

olarak disa aktarabilecegi son sayfaya yonlendirilir.

2.2.2. Literatiirdeki Formiiller ve Formiillerin Entegre Mekanizmasi

Uygulamada kullanilan formiiller, beslenme planlarinin dogru bir sekilde

hesaplanmasinda kritik rol oynar. Mifflin-St Jeor, Revize Edilmis Harris-Benedict gibi
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formiiller, uygulamanin g¢ekirdek bilesenlerinden biridir. Bu formiiller, kullanicinin
cinsiyeti, yasi, kilosu, boyu ve viicut yag oran1 gibi veriler kullanilarak, BMH ve
giinliik enerji ihtiyaglarinin hesaplanmasinda kullanilir. Flutter ile, bu formiilleri esnek
ve genisletilebilir bir yapida entegre edilmistir; bdylece kullanicilarin ihtiyaglarina

gore farkli hesaplama yontemleri arasinda gecis yapilabilir.

Formiil entegrasyonu sirasinda, hesaplama islemlerinin optimize edilmesi ve
kullanict girdilerine aninda yanit verebilecek bir sistem olusturulmasi 6nem tasir.
Flutter’in sagladigi giiclii ve esnek yap1 sayesinde, bu hesaplamalar hizli ve verimli bir
sekilde gergeklestirilmekte, sonuglar kullaniciya Observer Pattern ile aninda
sunulmaktadir. Ayrica, kullanicilarin farkli diyet ihtiyaglarini karsilamak {izere
formiillerin  dinamik olarak uyarlanabilmesi i¢in parametrelerin kolayca

ayarlanabildigi bir sistem gelistirilmistir.

Literatiirde gecen formiillerin ve degerlerin, isinde uzman bir saglk
profesyoneli diyetisyen ile filtrelenip koda ayarlanmasi ve uygulamada kullanimi
asagidaki sekilde optimize edilmistir. Sonraki agiklamalarda, koda aktarilirken
kullanilan formiiller ve degerler Ozetlenmis; bazilart ise kod blogu olarak

gosterilmistir.

2.2.2.1. Mifflin-St Jeor ve Revised Harris Benedict Formiilii

Mifflin-St Jeor formiiliiniin .dart olarak aktarimi (Mifflin vd., 1990)
bmr = gender == 'male’

? (10 * metricWeight + 6.25 * metricHeight - 5 * age + 5)

: (10 * metricWeight + 6.25 * metricHeight - 5 * age - 161) seklinde ve

Revised Harris Benedict formiiliiniin .dart olarak aktarimi (Pavlidou vd., 2023)

ise asagidaki gibidir:
bmr = gender =="'male’
? (13.397 * metricWeight + 4.799 * metricHeight - 5.677 * age + 88.362)

: (9.247 * metricWeight + 3.098 * metricHeight - 4.330 * age + 447.593)
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2.2.2.2. Fiziksel Aktivite Diizeyi ve Hedeflenen Kilo Hesaplamalari

FAD, 1.1.3.3 konulu baglikta anlatilmistir, lakin bu katsayilar .dart igerisinde

formiile dokiiliirken, detaylandirma amacli diyetisyen esliginde su sekilde yazilmistir:

Tablo 4. Secilen Fiziksel Aktivite Diizeyi Degerleri

Bazal Metabolizma Hizinda FAD: 1
Sedanter, Cok Az ya da Hi¢ FAD: 1,2
Hafif, Haftada 1-3 Kez Yapilan FAD: 1,375
Orta, Haftada 4-5 Kez Yapilan FAD: 1,465
Aktif, Haftada 3-4 Kez Yogun Egzersiz FAD: 1,55
Cok Aktif, Haftada 6-7 Kez Yogun Egzersiz FAD: | 1,725
Ekstrem Aktif, Her Giin Cok Yogun Egzersiz FAD: | 1,9

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmistir

Daha once Tablo 2'de belirtilen Tiirkiye beslenme rehberi (Pekcan vd., 2022)

baz alinarak yazilan FAD araliklari, diyetisyen esliginde yazar tarafindan olusturulmus

Tablo 4’teki gibi uygulamaya entegre edebilmek amaci ile kategorilendirilerek

basitlestirilmistir.

Tablo 5. Secilen Stres Degerleri

Yiiksek Stres)

Saglikli Birey (Diigiik Stres) 1
Kiigiik Cerrahi, Ates (Orta Stres) 1.1
Uzun Kirilmis Kemik (Yiiksek Stres) 1.22
Maraz, Peritonit, Sepsis, Agir Enfeksiyon, Travma, Organ Iflas1 (Cok 1.5

Kaynak: Pekcan, G. (2008). Beslenme durumunun saptanmasi. Diyet El Kitabi, 726, 67-141.
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Stres faktorii garpanlari, diyetisyen esliginde secilmistir. Normalde bir
yiizdelik aras1 olan stres degerleri, yaygin kullanima gore ortalama segilerek yazar
tarafindan Tablo 5’teki gibi derlenmistir. Uygulama igerisinde, 6nceden hazirlanmis
degerler haricinde Ozellestirilmis deger ekleme kismi da bulunmaktadir. Boylece

diyetisyen, kendi uygun gordiigii carpan1 da yazabilir.

Haftalik hedeflenen kilonun kalori olarak degerleri su sekilde listelenmistir:

Tablo 6. Haftalik Kilo Alimi ve Verimi icin Gerekli Kalori Degerleri

Sahip olunan Kilonun Korunumu: 0 kkal
Haftada Ceyrek Kilo Kaybi: -250  kkal
Haftada Yarim Kilo Kaybu: -500 kkal
Haftada Bir Kilo Kaybi: -1000 Kkkal
Haftada Ceyrek Kilo Alimi: 250  Kkkal
Haftada Yarim Kilo Alimi: 500 kkal
Haftada Bir Kilo Alimi: 1000 kkal

Kaynak: Akbulut, G. ve Rakicioglu, N. (2010). Derleme: sismanligin beslenme tedavisinde
glincel yaklasimlar. Journal of General Medicine/Genel Tip Dergisi, 20(1), 35-42.

Vermek/Almak istenen hedef kalori miktar1 yazar tarafindan derlenmis Tablo
6’da detayli bir sekilde gosterilmistir. Vermek/almak istenen hedef kalori miktari,

enerji hesabina su sekilde dahil edilir:
BTE: BMH * Fiziksel Aktivite Diizeyi * Stres Faktorii * 0.10,

Enerji: (BMH * FAD * Stres Faktorii) + BTE + Vermek/Almak istenen hedef kalori,

miktari.
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Makro Besin Hesabinin kalori cinsinden degeri ise su sekilde hesaplanir:
Protein = Enerji / 4,
Karbonhidrat = Enerji / 4,
Yag = Enerji/ 9.

Makro besinlerin gramaj olarak hesabinin yapilmasi i¢in bulunan besin

kalorileri, agagidaki ytizdeliklerle carpilir.
1. Dengeli Diyet (Balanced Diet):
o Protein: %20
o Karbonhidrat: %55
o Yag: %25
(Pekcan vd., 2022).
2. Disiik Yagh Diyet (Low-Fat Diet):
o Protein: %20
o Karbonhidrat: %65
o Yag: %l15
(Pace ve Crowe, 2016).
3. Disiik Karbonhidrat Diyet (Low-Carb Diet):
o Protein: %29
o Karbonhidrat: %5
o Yag: %66
(Pekcan vd., 2022; Ertal ve Ozkaya, 2022).
4. Yiiksek Protein Diyeti (High-Protein Diet):
o Protein: %25
o Karbonhidrat: %50
o Yag: %25

(Pekcan vd., 2022).
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Diger Carpanlar:
e Seker: Karbonhidratin %5 kadar1 seklindedir
Gramaj Formiilii: Enerji/ 4 * 0.05

e Doymus Yag (Saturated Fat): Diisiik yag beslenme planinda %35, diger

beslenme planlarinda %7 seklindedir. Gramaj formiilleri su sekildedir:
Diisiik yagli beslenme planinda: Enerji/ 9 * 0.05
Diger beslenme planlarinda: Enerji/ 9 * 0.07

(Pekcan vd., 2022; Pace ve Crowe, 2016).

2.2.3. Flutter Uygulamasi ile Secilen LLM API Entegrasyonu

Uygulamanin en énemli bilesenlerinden biri, dogal dil isleme ve Al tabanh
islevlerin entegrasyonunu saglayan LLM API entegrasyonudur. Bu entegrasyon,
kullanicinin beslenme tercihleri, diyet plan1 hedefleri ve kisisel bilgileri dogrultusunda
Ozellestirilmis diyet planlari olusturulmasini miimkiin kilar. Uygulamada, kullanicidan
alian veriler islenir ve LLM API'ya iletilerek, kullanicinin ihtiyaglarina uygun,

kisisellestirilmis bir diyet plan1 olusturulur.

Bu entegrasyon siireci, veri giivenligi ve gizlilik gibi kritik faktorleri goz
oniinde bulundurarak tasarlanmigtir. Bu sebeple her istem anonim olarak
gerceklesmektedir ve gegmis olarak tutulmamaktadir. API entegrasyonu sirasinda,
kullanicinin verilerinin giivenli bir sekilde islenmesi ve sadece gerekli bilgilerle sinirl
kalinmasi saglanmistir. Ayrica, entegrasyon slirecinde LLM API'nin performansini ve
yanit siirelerini optimize etmek icin asenkron veri isleme ve geribildirim
mekanizmalari kullanilmistir. Bu, kullaniciya hizli ve giivenilir bir deneyim sunarken,
uygulamanin genel performansini da yiiksek tutar. Hangi LLM’nin secildigi ve
API'nin entegre edildigi, deneysel test asamasi sonrasinda segilecektir. Bunlar tez

calismasinin sonug¢ kisminda acgiklanacaktir.
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3. BUYUK DiL MODELI ENTEGRELI DIYET PLANLAMA ARACI

LLM tabanl bir diyet planlama araci, kullanicilarin bireysel saglik verilerine
dayali olarak kisisellestirilmis beslenme planlar1 olusturan bir sistemdir. Bu tiir bir
sistem, gelismis yapay zeka ve dil modeli teknolojilerini kullanarak, kullanicilarin
belirli beslenme tercihlerini, saglik hedeflerini ve kisitlamalarin1 dikkate alarak
Oneriler sunar. LLM'ler, hali hazirda genis capli egitim gdérmiis modelleri ve NLP
yetenekleri sayesinde, gesitli istemlere anlamli ve baglam agisindan zengin ¢iktilar
iiretebilme yetenegine sahiptir. Bu tliir modellerin entegrasyonu, 0Ozellikle
kisisellestirilmis diyet planlar1 olusturma gibi karmasik gorevlerde biiyiik bir avantaj

saglar.

Bu diyet planlama araci, kullanicidan aldig1 yas, cinsiyet, boy, kilo, beslenme
tercihleri ve alerjiler gibi bilgileri kullanarak, haftalik bir diyet plani 6nerir. Bu siirecte,
LLM'ler tarafindan desteklenen API'lar kullanilir ve bu API'lar aracilifiyla gerekli
hesaplamalar ve oneriler yapilir. Ayrica, bu diyet planlama araci, kullaniciya sunulan
diyet Onerilerinin bilimsel dogrulugunu ve uygunlugunu saglamak icin cesitli veri

kaynaklarii, 6rnegin USDA gibi giivenilir veri setlerini kullanarak ¢iktilar liretir.

3.1. Biiyiik Dil Modeli Deneysel Test Asamasi

LLM ile entegre edilmis diyet planlama aracinin gelistirilmesi siirecinde,
modelin dogrulugunu ve etkinligini degerlendirmek i¢in cesitli deneysel testler
gerceklestirilmistir. Bu testler, 6zellikle modelin kullanicidan aldig1 verileri isleyip,
dogru ve kisisellestirilmis diyet planlari olusturup olusturmadigini belirlemeye
odaklanmistir. Deneysel test asamasi, Google Colab platformunda yiiriitiilmiis ve bu
platform, hesaplama giicii ve modelin entegrasyonu i¢in uygun bir ortam saglamistir.
Testlerde kullanilan veri setleri ve modeller, daha dnce egitilmis olan bir LLM iizerine
kurulmus ve farkli beslenme senaryolarin1 ele alarak kapsamli bir sekilde

degerlendirilmistir.

Test siirecinde, modelin farkli istem kombinasyonlarina verdigi yanitlar analiz
edilmis ve bu yanitlarin dogrulugu, tutarliligt ve kullanici dostu olup olmadig
degerlendirilmistir. Ornegin, kullanicinin yas, cinsiyet, boy, kilo gibi verilerine dayali

olarak olusturulan diyet planlarinin, kullanicinin belirledigi diyet hedeflerine ne
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Olclide uygun oldugu incelenmistir. Ayrica, modelin USDA gibi veri kaynaklarini
dogru bir sekilde kullanip kullanmadig1 da test edilmistir. Sonug olarak, modelin dogru
ciktilar tiretebilmesi i¢in gerekli ayarlamalar yapilmis ve modelin performansi
optimize edilmistir. Bu deneysel siire¢, nihai {iriiniin kullanici beklentilerini

karsilayacak sekilde sekillendirilmesine 6nemli katkilarda bulunmustur.

Uygulamaya herhangi bir LLM entegre edilmeden once, farkli LLM’ler

Google Colab’de olusturulmus test ortaminda degerlendirilmistir.

3.1.1. istem Gelistirilmesi ve Anlamh Ciktilarin Belirlenmesi

Ciktilarin efektif ve anlamli olarak degerlendirilebilmesi igin, istemlerin bir
miihendislik katmanindan ge¢mesi gerekmektedir. Bunun sebebi, LLM’lerin,
haliisinasyon gorme durumlarini diisiirmek, daha efektif ve dogru ciktilar almaya
olanak saglamak maksatlidir. Arastirmaya baslanirken kullanilan ilk istem formati,
zaman igerisinde testlerle optimal hale getirilmek amaci ile gilincellenmistir. Bu

durumda ilk testin yapildigi istemler eski istem, en giincel olan istemler yeni istem

olarak adlandirilmstir.

Eski Sistem Istemi:

Yeni Sistem Istemi:

Here is your personalized weekly diet plan
based on the provided Calorie which is 'Energy'
and other inputs. Please fill in the corresponding
meal details and total nutritional information for
each day while ensuring that the total calories
match the provided energy value.

Monday:

Breakfast: monday_breakfast (Include detailed
portion sizes, e.g., 3 tablespoons of oatmeal, 1
boiled egg, and 1 cup of milk)

Snack: monday_snackl

Lunch: monday_lunch (Include portion sizes,
e.g., 150q grilled chicken breast, 1 cup of brown
rice, and a mixed salad with 2 tablespoons of

dressing)

Here is your personalized daily diet plan based
on the provided inputs. Please fill in the
corresponding meal details and total nutritional
information. Please select 1 option for each
meal and combine the meal plans according to
your needs. Do not mention a specific day since
this can be applied to any day.

Daily nutrition plan with options:

Breakfast: breakfast_option_1,
breakfast_option_2, breakfast_option_3,
breakfast_option_4, breakfast_option_5(Include
detailed portion sizes, e.g., 3 tablespoons of
oatmeal, 1 boiled egg, and 1 cup of milk)

Snack: snack_option_1, snack_option_2,

snack_option_3 (optional)
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Snack: monday_snack?2

Dinner: monday_dinner (Include portion sizes,
e.g., 2009 salmon fillet, 1 serving of steamed
broccoli, and 1 medium baked potato)

Total Calories ve Macronutrients: Total
Colories ve Total Macronutrients for monday
Tuesday:

Breakfast: tuesday_breakfast (Include detailed
portion sizes, e.g., 3 tablespoons of oatmeal, 1
boiled egg, and 1 cup of milk)

Snack: tuesday_snackl

Lunch: tuesday_lunch (Include portion sizes,
e.g., 150g grilled chicken breast, 1 cup of brown
rice, and a mixed salad with 2 tablespoons of
dressing)

Snack: tuesday_snack2

Dinner: tuesday_dinner (Include portion sizes,
e.g., 200g salmon fillet, 1 serving of steamed
broccoli, and 1 medium baked potato)

Total Calories ve Macronutrients: Total

Colories ve Total Macronutrients for tuesday

Lunch: lunch_option_1, lunch_option_2,
lunch_option_3, lunch_option_4,
lunch_option_5 (Include portion sizes, e.g.,
150g grilled chicken breast, 1 cup of brown rice,
and a mixed salad with 2 tablespoons of
dressing)

Snack: snack_option_4, snack_option_5,
snack_option_6 (optional)

Dinner: dinner_option_1, dinner_option_2,
dinner_option_3, dinner_option_4,
dinner_option_5 (Include portion sizes, e.g.,
200g salmon fillet, 1 serving of steamed
broccoli, and 1 medium baked potato)

Total Calories ve Macronutrients: Total
Colories ve Total Macronutrients for this
nutrition plan

Please contact your specialized dietitian for a

more detailed check.

Eski Insan Istemi:

Yeni Insan Istemi:

Please create me a weekly diet plan according to
the given information and according to USDA
data set, and with portions:

» Age: ‘Uygulamadaki yas degeri’

* Gender: ‘Uygulamadaki cinsiyet degeri’

* BMI: ‘Uygulamada hesaplanan BMI degeri’
* Preferred Diet Plan: ‘Uygulamadaki segilen
diyet plant’

* Prefer to Eat: “‘Uygulamadaki tercih edilen
yemek’

* Prefer Not to Eat: ‘Uygulamadaki tercih

edilmeyen yemek’

Please create me a daily nutrition and diet plan
according to the given information and
according to USDA data set, and with portions:
* Preferred Diet Plan: ‘Uygulamadaki segilen
diyet plant’

* Prefer to Eat: ‘Uygulamadaki tercih edilen
yemek’

* Prefer Not to Eat: ‘Uygulamadaki tercih
edilmeyen yemek’

* Food Allergies: ‘Uygulamadaki alerjisi olunan

yemekler’
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* Food Allergies: ‘Uygulamadaki alerjisi olunan J Please follow the requirements exactly as

yemekler’ following daily macronutrient and energy intake
* Nutrient Details for ‘Segilen diyet plani’: informations:

Protein: ‘Uygulamada hesaplanan protein Protein: ‘Uygulamada hesaplanan protein
degeri’ degeri’ g

Carbs: ‘Uygulamada hesaplanan karbonhidrat Carbs: ‘Uygulamada hesaplanan karbonhidrat
degeri’ degeri’ g

Fat: ‘Uygulamada hesaplanan yag degeri’ Fat: ‘Uygulamada hesaplanan yag degeri’ g

Sugar: ‘Uygulamada hesaplanan seker degeri’ Sugar: ‘Uygulamada hesaplanan seker degeri’ g
Saturated Fat: ‘Uygulamada hesaplanan doymus | Saturated Fat: ‘Uygulamada hesaplanan doymus
yag degeri’ yag degeri’ g

Energy: ‘Uygulamada hesaplanan enerji degeri’ | Energy: ‘Uygulamada hesaplanan enerji degeri’

kcal

Eski Istem Analizi: Eski sistemde kullanilan istem, modelin karmasik ve ¢ok asamali
bir gorevde yanlis sonuglar liretmesine neden olmustur. Bu durumun temel nedenleri

su sekilde belirtilmistir:

o Eksik Yapilandirma: Istem igerisinde, toplam enerji ve makro besin
degerlerinin hedeflenen enerjiye ulasmasi gerektigi belirtilse de, bu durumun

nasil saglanacagi net bir sekilde ifade edilmemistir.

o Haliisinasyona Aciklik: Model, eksik ya da belirsiz talimatlar nedeniyle kendi
¢ikarimlarimi yaparak gergek dist sonuglar iiretmistir. Ornegin, hedef enerji
degeri 5600 kkal olmasina ragmen, 6gtinler 1000 kkal gibi ¢ok daha diisiik bir

enerji toplamiyla olusturulmustur.

o Tek Asamal1 Yapi: Istem, modelin tek bir seferde tiim 6giinleri olusturmasini
istemistir. Bu durum, modelin hedeflenen enerjiyi kontrol edememesine yol

acmuistir.

Yeni Istem Analizi: Yeni sistemde kullanilan istem, modelin daha yapilandirilmis ve

dogru sonuglar liretmesini saglamistir. Bu basarty1 getiren unsurlar:

e Net ve Acik Talimatlar: Istem, toplam enerji ve makro besin dagilimini her

0glin i¢in kontrol etme talimatlarini agik¢a belirtmistir.
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e Modiiler Yaklagim: Giinliik diyet plan1 yerine, her 6giin i¢in birden fazla
secenek sunulmus ve kullaniciya se¢im yapma 6zgiirliigii taninmistir. Bu,
modelin hatal1 bir “gilin toplam1” yerine 6glin bazinda dogru sonuclar

iiretmesini saglamistir.

e Yinelenen Talimatlar: “Her 6glin toplam enerji hedefini karsilamalidir” gibi

tekrar eden talimatlar, modelin dogru odaklanmasini saglamaistir.

e Gergek Diyetisyen Listesi Benzerligi: Cogu diyetisyenin hazirladig: diyet

plani taslagina daha yakin bir bigimde hazirlanmistir.
Teknik Sonuglar ve Kiyas:

o Eski istem, modelin hedeflenen enerji ve makro besin degerlerini dogru bir
sekilde hesaplamasini saglayamamistir. Bunun temel nedenti,
yapilandirilmamis ve kisitlart yeterince agik ifade etmeyen bir istem

kullanilmasidir.

e Yeni istem, yapilandirilmis ve kisit temelli bir yaklasim benimseyerek bu

sorunlar1 ¢6zmiis ve modelin dogru sonuglar iiretmesini saglamistir.

3.1.2. Kullanlan istem Miihendisligi Teknikleri

Constraint-based Prompting: Toplam enerji ve makro besin hedefleri i¢in agik
kisitlamalar belirtilmistir. Ornegin, “Her 6giiniin toplam giinliik enerji hedefini

karsilamalidir” ifadesi bu yaklasimin bir 6rnegidir (Perkoff vd., 2024).

Iterative Refinement (Yinelemeli lyilestirme): Yeni sistemde, dnceki istemin sonuglart
analiz edilmis ve eksik yonler belirlenerek istemin yeni bir versiyonu olusturulmustur.

Bu yineleme, modelin hatalarini azaltmak igin kritik bir adimdir (Madaan vd., 2023).

Structure Guided Prompt: Dil modelleri ile daha karmasik ve spesifik ¢iktilar elde
etmek icin kullanilan bir tekniktir. Bu yaklasimda, modelden istenen bilgi veya
sonuglarin belirli bir formatta veya yapida sunulmasi saglanir. Boylece, modelin
cevaplar1 daha tutarli ve organize bir sekilde tiretmesi miimkiin hale gelir. Structured
Prompting, genellikle bilgiye dayali ¢iktilar iiretmek veya belirli bir formatta veri

istemek i¢in kullanilir.
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Bu yontem, 6zellikle karmagsik sorulara verilen yanitlarin belirli bir diizen
icinde olmasini gerektiren senaryolarda etkilidir. Ornegin, bir modelden bir kisinin
biyografik bilgilerini istemek yerine, Structured Prompting kullanilarak modelden bu
bilgileri “isim”, “dogum tarihi”, “egitim” gibi basliklar altinda organize etmesi
istenebilir. Bu sekilde, yanitlar belirli bir gablona uygun olarak {iretilir ve kullanicinin

ihtiyaclaria daha iyi cevap verir (Cheng vd., 2024).

Information Retrieval Prompting: Dil modelinin, biiyiik bir bilgi havuzundan (6rnegin
bir belge koleksiyonundan veya bir veri tabanindan) spesifik bilgileri bulup
cikarmasini saglamak amaciyla kullanilan bir tekniktir. Bu yaklagimda, modelden
spesifik bir bilgi pargasi ya da belge istenir ve model, bu bilgiyi mevcut kaynaklar
arasindan bulup ¢ikarir. Ince ayar yapilmamus, yalnizca dnceden egitilmis modellerde,
eger istenilen bilgi modelin egitim verisinde yer aliyorsa, Information Retrieval

Prompting yontemi yine etkili bir sekilde kullanilabilir.

Bu teknik, biiylik veri kiimeleri iizerinde ¢alisirken veya modelin dis bilgi
kaynaklarmi kullanarak sorulara yanit vermesi gerektiginde oldukg¢a kullanislidir.
Information Retrieval Prompting, genellikle soru-cevap sistemlerinde, belgeler
arasinda arama yapilmasimi gerektiren durumlarda veya belirli bir bilgiye hizla
erigsilmesi gereken senaryolarda kullanilir. Model, verilen isteme gore en alakali bilgiyi

bulur ve bu bilgiyi kullaniciya sunar (Aftab vd., 2024).

3.2. Farkh Yapay Zeka Modellerindeki Cikt1 Ornekleri

Bu bolimde, daha onceden de belirttigimiz, GPT-3.5, GPT-4, GPT-4o,
LLaMA 3.1-70B, Gemma2-9B ve Mistral-7B gibi modellerin ¢iktilarini degerlendirip,
bu ¢iktilarin haliisinasyon gérme durumunu degerlendirdikten sonra ger¢ek hayata

uygulanabilirligi degerlendirilecektir. Asagida vaka bazinda olan ¢iktilar belirtilmistir:
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3.2.1. Erkek, Sedanter Aktivite, Dengeli Beslenme, Kilo Korunumu
Hedef

Istem:

Please create me a daily nutrition and diet plan according to the given information
and according to USDA data set, with portions and with their alternatives:

* Preferred Diet Plan: Balanced

¢ Prefer to Eat: Egg

* Prefer Not to Eat: Eggplant

* Food Allergies: Strawberries

Please follow the requirements exactly as following daily macronutrient and
energy intake informations:

Protein: 129 g

Carbs: 355 g

Fat: 72 g

Sugar: 32 ¢

Saturated Fat: 20 g

Energy: 2585 kcal

Cikt1:
GPT-35 Based on your preferences and nutritional requirements, here's a personalized daily diet plan for
you:
Breakfast:
Option 1:
- 2 boiled eggs

- 2 slices of whole grain toast

- 1 medium apple

Option 2:

- Greek yogurt (170g)

- 1/2 cup of mixed berries

- 1 tablespoon of chia seeds
Option 3:

- Oatmeal (40g) made with water
- 1 tablespoon of almond butter
- 1 medium banana

Snack:

Option 1:
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- 1 protein bar

Option 2:

- 1 small handful of almonds (28g)

Lunch:

Option 1:

- Grilled chicken breast (150g)

- Quinoa (1/2 cup)

- Steamed broccoli (1 cup)

- Mixed leafy green salad with vinaigrette

Option 2:

- Lentil soup (1.5 cups)

- Whole grain roll

- Mixed vegetable salad with olive oil and lemon dressing
Snack:

Option 4:

- Carrot sticks with hummus (100g carrots, 2 tablespoons of hummus)
Dinner:

Option 1:

- Baked salmon fillet (150g)

- Quinoa (1/2 cup)

- Sautéed spinach with garlic (1 cup)

Option 2:

- Tofu stir-fry with mixed vegetables (200g tofu, 1 cup mixed vegetables)
- Brown rice (1/2 cup)

Total Calories ve Macronutrients:

Total Calories:

- Approximately 2585 kcal

Total Macronutrients:

Protein:

- Approximately 1299

Carbs:

- Approximately 355g

Fat:

- Approximately 72g

Sugar:

- Approximately 32g

Saturated Fat:

- Approximately 20g

Please note that the portion sizes and alternatives are based on the USDA data set and can be

adjusted according to your specific dietary needs and preferences.

GPT-4

Daily nutrition plan with options:

Breakfast:

Option 1: 1 boiled egg, 1 slice of whole grain toast, 1 tablespoon of peanut butter, and 1 medium
banana.

Option 2: 1 cup of oatmeal with 1 tablespoon of honey, 1 medium apple, and 1 cup of skim milk.
Option 3: 1 cup of Greek yogurt with 1 tablespoon of honey, 1 medium pear, and 1/4 cup of
granola.

Option 4: 2 scrambled eggs, 1 slice of whole grain toast, and 1/2 medium avocado.
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Option 5: 1 cup of cottage cheese, 1 medium peach, and 1 slice of whole grain toast.

Snack:

Option 1: 1 medium apple and 10 almonds.

Option 2: 1 cup of Greek yogurt and 1 medium pear.

Option 3: 1 medium banana and 1 tablespoon of peanut butter.

Lunch:

Option 1: 150g grilled chicken breast, 1 cup of brown rice, and a mixed salad with 2 tablespoons of
dressing.

Option 2: 150g grilled salmon, 1 medium baked potato, and 1 serving of steamed broccoli.
Option 3: 1 cup of quinoa, 150g of tofu, and a mixed salad with 2 tablespoons of dressing.
Option 4: 1 medium whole grain wrap with 100g of turkey breast, 1/2 medium avocado, and mixed
vegetables.

Option 5: 1 cup of whole grain pasta, 100g of grilled shrimp, and 1 serving of steamed asparagus.
Snack:

Option 4: 1 medium orange and 10 almonds.

Option 5: 1 cup of Greek yogurt and 1 medium peach.

Option 6: 1 medium banana and 1 tablespoon of almond butter.

Dinner:

Option 1: 200g salmon fillet, 1 serving of steamed broccoli, and 1 medium baked potato.

Option 2: 1509 grilled chicken breast, 1 cup of quinoa, and 1 serving of steamed zucchini.
Option 3: 1 medium whole grain wrap with 100g of turkey breast, 1/2 medium avocado, and mixed
vegetables.

Option 4: 1 cup of brown rice, 150g of tofu, and a mixed salad with 2 tablespoons of dressing.
Option 5: 1 cup of whole grain pasta, 100g of grilled shrimp, and 1 serving of steamed asparagus.
Total Calories ve Macronutrients:

Total Calories: 2585 kcal

Total Protein: 129 g

Total Carbs: 355 g

Total Fat: 72 g

Total Sugar: 32 g

Total Saturated Fat: 20 g

Please contact your specialized dietitian for a more detailed check.

GPT - 40

Here is a daily nutrition and diet plan based on your preferences and requirements. Please note that
this plan should be used as a guide and you should consult with your specialized dietitian for
personalized advice.

Breakfast:

1. Option 1 - Greek Yogurt Parfait: 1 cup non-fat Greek yogurt, 1/2 cup mixed berries (avoid
strawberries), 1 tablespoon honey, and 1/3 cup granola

2. Option 2 - Omelette: 2 large eggs, 1/2 cup spinach, 1/4 cup bell peppers, 1 slice whole grain
toast, and 1 tablespoon olive oil

3. Option 3 - Smoothie Bowl: 1 cup mixed berries (avoid strawberries), 1 banana, 1 cup non-fat
Greek yogurt, 1/2 cup rolled oats, 1 tablespoon chia seeds, topped with 1 tablespoon honey and 1/3
cup granola

4. Option 4 - Overnight Oats: 1/2 cup old-fashioned oats, 1 cup non-dairy milk (e.g., almond or
soy), 1/2 cup mixed berries (avoid strawberries), 1 tablespoon chia seeds, and a drizzle of honey

5. Option 5 - Avocado Toast: 1 slice whole grain toast, mashed 1/2 avocado, sprinkle of salt, and
pepper

Shack: (Optional)
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1. Option 4 - Apple with Almond Butter: 1 medium apple, 1 tablespoon almond butter

2. Option 5 - Carrot Sticks with Hummus: 1 cup baby carrots, 3 tablespoons hummus

Lunch:

1. Option 1 - Grilled Chicken Salad: 150g grilled chicken breast, 2 cups mixed greens, 1/2 cup
cherry tomatoes, 1/2 cup cucumber slices, 1/4 cup shredded carrots, 1/4 cup kidney beans, 2
tablespoons vinaigrette dressing

2. Option 2 - Quinoa Salad: 1 cup cooked quinoa, 1 cup mixed vegetables (e.qg., bell peppers,
zucchini, and carrots), 1/2 cup black beans, 1 tablespoon olive oil, and a squeeze of lime juice

3. Option 3 - Tuna Salad Wrap: 1 can tuna in water, drained, mixed with 1 tablespoon mayonnaise,
wrapped in a whole grain tortilla with lettuce, tomato slices, and cucumber slices

4. Option 4 - Turkey ve Cheese Sandwich: 2 slices whole grain bread, 3 oz turkey breast, 1 slice
reduced-fat cheese, lettuce, tomato slices, mustard or mayo (optional)

5. Option 5 - Black Bean Burger: 1 black bean burger patty, served on a whole grain bun with
lettuce, tomato slices, and avocado slices

Snack: (Optional)

1. Option 6 - Greek Yogurt with Nuts: 1 cup non-fat Greek yogurt, 1 tablespoon honey, and 2
tablespoons mixed nuts

2. Option 5 - Babybel Cheese ve Crackers: 1 Babybel cheese round, 5 whole grain crackers

3. Option 6 - Rice Cakes with Peanut Butter: 2 rice cakes, 1 tablespoon peanut butter

Dinner:

1. Option 1 - Grilled Salmon with Steamed Broccoli and Sweet Potato: 200g salmon fillet, steamed
broccoli (1 cup), baked sweet potato (1 medium)

2. Option 2 - Shrimp Stir-Fry: 150g cooked shrimp, mixed vegetables (e.g., bell peppers, zucchini,
and carrots), 1/2 cup brown rice, 1 tablespoon soy sauce

3. Option 3 - Chicken Fajitas: 200g grilled chicken breast strips, bell peppers, onions, whole grain
tortillas, salsa, and guacamole (optional)

4. Option 4 - Beef Stir-Fry: 1509 lean ground beef, mixed vegetables (e.g., broccoli, carrots, and
bell peppers), 1/2 cup brown rice, 1 tablespoon soy sauce

5. Option 5 - Vegetable Stir-Fry with Tofu: 140g firm tofu, mixed vegetables (e.g., broccoli,
carrots, and bell peppers), 1/2 cup brown rice, 1 tablespoon soy sauce

Total Calories ve Macronutrients:

- Total Calories: Approximately 2585 kcal

- Protein: Approximately 1299 (distributed throughout the meals)

- Carbs: Approximately 355¢ (distributed throughout the meals)

- Fat: Approximately 72g (distributed throughout the meals)

- Sugar: Approximately 32g (distributed throughout the meals, mostly from fruits and natural
sugars in honey)

- Saturated Fat: Approximately 20g (distributed throughout the meals, primarily from dairy

products and meats)

LLaMA 3.1-70B

Here is a personalized daily diet plan based on the provided inputs:
**Breakfast Options**

1. **Scrambled Eggs with Whole Wheat Toast and Banana**

* 2 scrambled eggs (140 calories, 12g protein, 19 carbs, 10g fat)

* 1 slice whole wheat toast (89 calories, 49 protein, 159 carbs, 1g fat)
* 1 medium banana (105 calories, 1g protein, 27g carbs, Og fat)

2. **Greek Yogurt with Berries and Granola**

* 1 cup Greek yogurt (100 calories, 10g protein, 7g carbs, Og fat)
*1/2 cup mixed berries (60 calories, 1g protein, 15¢ carbs, 1g fat)
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* 2 tablespoons granola (100 calories, 2g protein, 20g carbs, 2g fat)
3. **Avocado Toast with Poached Eggs**

* 1 slice whole wheat toast (89 calories, 4g protein, 15g carbs, 19 fat)
* 1/2 avocado (110 calories, 1g protein, 6g carbs, 10g fat)

* 2 poached eggs (140 calories, 12g protein, 1g carbs, 10g fat)

4. **Qatmeal with Almond Milk and Sliced Banana**

* 1 cup cooked oatmeal (150 calories, 5g protein, 30g carbs, 29 fat)

* 1 cup almond milk (30 calories, 1g protein, 6g carbs, 2g fat)

* 1 medium banana (105 calories, 1g protein, 279 carbs, Og fat)

5. **Smoothie Bowl with Protein Powder and Almond Milk**

* 1 scoop protein powder (120 calories, 25g protein, 0g carbs, 0g fat)
* 1 cup almond milk (30 calories, 1g protein, 6g carbs, 2g fat)

* 1/2 cup sliced almonds (100 calories, 2g protein, 69 carbs, 8g fat)
**Snack Options**

1. **Apple Slices with Almond Butter**

* 1 medium apple (95 calories, Og protein, 25g carbs, Og fat)

* 2 tablespoons almond butter (100 calories, 2g protein, 89 carbs, 8g fat)
2. **Carrot Sticks with Hummus**

* 4-6 carrot sticks (25 calories, 0g protein, 6g carbs, Og fat)

* 2 tablespoons hummus (100 calories, 2g protein, 6g carbs, 10g fat)
3. **Protein Bar**

* 1 protein bar (120 calories, 10g protein, 20g carbs, 8g fat)

**Lunch Options**

1. **Grilled Chicken Breast with Quinoa and Steamed Vegetables**
* 4 oz grilled chicken breast (120 calories, 25¢ protein, 0g carbs, 3g fat)
* 1/2 cup cooked quinoa (100 calories, 4g protein, 20g carbs, 2g fat)
* 1 cup steamed vegetables (50 calories, 2g protein, 10g carbs, Og fat)
2. **Turkey and Avocado Wrap**

* 1 whole wheat tortilla (100 calories, 4g protein, 20g carbs, 2g fat)

* 2 oz sliced turkey breast (70 calories, 15g protein, Og carbs, 3g fat)
* 1/2 avocado (110 calories, 1g protein, 6g carbs, 10g fat)

* lettuce, tomato, and mustard

3. **Lentil Soup with Whole Wheat Bread**

* 1 cup cooked lentils (230 calories, 18g protein, 40g carbs, Og fat)

* 2 slices whole wheat bread (140 calories, 8g protein, 30g carbs, 29 fat)
**Snack Options**

1. **Cottage Cheese with Cucumber Slices**

*1/2 cup cottage cheese (80 calories, 11g protein, 5g carbs, Og fat)

* 4-6 cucumber slices (10 calories, 1g protein, 2g carbs, 0g fat)

2. **Hard-Boiled Egg and Cherry Tomatoes**

* 1 hard-boiled egg (78 calories, 6g protein, 1g carbs, 5g fat)

* 1/2 cup cherry tomatoes (25 calories, 1g protein, 6g carbs, Og fat)
**Dinner Options**

1. **Grilled Salmon with Roasted Sweet Potatoes and Green Beans**
* 4 o0z grilled salmon (180 calories, 359 protein, Og carbs, 10g fat)

* 1 medium sweet potato (100 calories, 2g protein, 25g carbs, Og fat)
* 1 cup green beans (55 calories, 2g protein, 10g carbs, 0g fat)

2. **Chicken and Vegetable Stir-Fry with Brown Rice**
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* 4 0z cooked chicken breast (120 calories, 25¢ protein, Og carbs, 3g fat)

* 1 cup mixed vegetables (50 calories, 2g protein, 10g carbs, Og fat)

* 1/2 cup cooked brown rice (110 calories, 29 protein, 25g carbs, 1g fat)

**Total Daily Nutrition Information**

* Calories: 2585

* Protein: 1299

* Carbohydrates: 3559

* Fat: 729

* Sugar: 329

* Saturated Fat: 20g

Please note that the nutrition information is an estimate and may vary based on specific ingredients
and portion sizes. It's always best to consult with a healthcare professional or registered dietitian for

personalized nutrition recommendations.

Gemmaz2 - 9B

## Your Personalized Daily Diet Plan (Balanced, Egg-Loving, No Eggplant)
**Total Calories:** 2585kcal

**Protein:** 1299

**Carbs:** 3559

**Fat:** 729

**Sugar:** 329

**Saturated Fat:** 20g

**Breakfast (450 kcal, 25g Protein, 60g Carbs, 15g Fat)**

* **QOption 1: Oatmeal Power Bowl**

* 1/2 cup rolled oats (30g) cooked with water or milk (1 cup)

* 1 scoop protein powder (whey or plant-based) (259)

* 1/4 cup berries (blueberries, raspberries) (40g)

* 1 tablespoon chopped nuts (almonds, walnuts) (10g)
**Snack (150 kcal, 8g Protein, 20g Carbs, 6g Fat)**
***Qption 1: Greek Yogurt with Fruit and Granola**

* 1 cup plain Greek yogurt (170g)

* 1/4 cup chopped fruit (apple, pear, banana) (50g)

* 2 tablespoons granola (30g)

**Lunch (650 kcal, 459 Protein, 80g Carbs, 259 Fat)**
* **Qption 1: Chicken Salad Sandwich on Whole Wheat**

* 2 slices whole wheat bread (70g)

* 4 oz grilled chicken breast (113g)

* 1/4 cup chopped celery (30g)

* 1 tablespoon light mayonnaise (15g)

* Lettuce and tomato to taste
**Snack (Optional - 100 kcal, 5g Protein, 15g Carbs, 49 Fat)**
* **Option 1: Apple Slices with Almond Butter**

* 1 medium apple (182g) sliced

* 2 tablespoons almond butter (329g)

**Dinner (700 kcal, 399 Protein, 98g Carbs, 25g Fat)**
* **Option 1: Salmon with Roasted Vegetables and Quinoa**

* 4 0z baked salmon fillet (113g)

* 1 cup roasted vegetables (broccoli, carrots, bell peppers) (1509)

* 1/2 cup cooked quinoa (90g)

**Important Notes:**
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* This is a sample plan and can be adjusted based on your individual needs and preferences.
* Be sure to drink plenty of water throughout the day.

* Consult with a registered dietitian or healthcare professional for personalized guidance.

Mistral - 7B

Here is a daily nutrition and diet plan based on your preferences and requirements. Please note that
this plan should be used as a guide and you should consult with your specialized dietitian for
personalized advice.

Breakfast:

1. Option 1 - Greek Yogurt Parfait: 1 cup non-fat Greek yogurt, 1/2 cup mixed berries (avoid
strawberries), 1 tablespoon honey, and 1/3 cup granola

2. Option 2 - Omelette: 2 large eggs, 1/2 cup spinach, 1/4 cup bell peppers, 1 slice whole grain
toast, and 1 tablespoon olive oil

3. Option 3 - Smoothie Bowl: 1 cup mixed berries (avoid strawberries), 1 banana, 1 cup non-fat
Greek yogurt, 1/2 cup rolled oats, 1 tablespoon chia seeds, topped with 1 tablespoon honey and 1/3
cup granola

4. Option 4 - Overnight Oats: 1/2 cup old-fashioned oats, 1 cup non-dairy milk (e.g., almond or
soy), 1/2 cup mixed berries (avoid strawberries), 1 tablespoon chia seeds, and a drizzle of honey
5. Option 5 - Avocado Toast: 1 slice whole grain toast, mashed 1/2 avocado, sprinkle of salt, and
pepper

Snack: (Optional)

1. Option 4 - Apple with Almond Butter: 1 medium apple, 1 tablespoon almond butter

2. Option 5 - Carrot Sticks with Hummus: 1 cup baby carrots, 3 tablespoons hummus

Lunch:

1. Option 1 - Grilled Chicken Salad: 150g grilled chicken breast, 2 cups mixed greens, 1/2 cup
cherry tomatoes, 1/2 cup cucumber slices, 1/4 cup shredded carrots, 1/4 cup kidney beans, 2
tablespoons vinaigrette dressing

2. Option 2 - Quinoa Salad: 1 cup cooked quinoa, 1 cup mixed vegetables (e.g., bell peppers,
zucchini, and carrots), 1/2 cup black beans, 1 tablespoon olive oil, and a squeeze of lime juice

3. Option 3 - Tuna Salad Wrap: 1 can tuna in water, drained, mixed with 1 tablespoon mayonnaise,
wrapped in a whole grain tortilla with lettuce, tomato slices, and cucumber slices

4. Option 4 - Turkey ve Cheese Sandwich: 2 slices whole grain bread, 3 oz turkey breast, 1 slice
reduced-fat cheese, lettuce, tomato slices, mustard or mayo (optional)

5. Option 5 - Black Bean Burger: 1 black bean burger patty, served on a whole grain bun with
lettuce, tomato slices, and avocado slices

Shack: (Optional)

1. Option 6 - Greek Yogurt with Nuts: 1 cup non-fat Greek yogurt, 1 tablespoon honey, and 2
tablespoons mixed nuts

2. Option 5 - Babybel Cheese ve Crackers: 1 Babybel cheese round, 5 whole grain crackers

3. Option 6 - Rice Cakes with Peanut Butter: 2 rice cakes, 1 tablespoon peanut butter

Dinner:

1. Option 1 - Grilled Salmon with Steamed Broccoli and Sweet Potato: 200g salmon fillet, steamed
broccoli (1 cup), baked sweet potato (1 medium)

2. Option 2 - Shrimp Stir-Fry: 1509 cooked shrimp, mixed vegetables (e.qg., bell peppers, zucchini,
and carrots), 1/2 cup brown rice, 1 tablespoon soy sauce

3. Option 3 - Chicken Fajitas: 200g grilled chicken breast strips, bell peppers, onions, whole grain
tortillas, salsa, and guacamole (optional)

4. Option 4 - Beef Stir-Fry: 150g lean ground beef, mixed vegetables (e.g., broccoli, carrots, and
bell peppers), 1/2 cup brown rice, 1 tablespoon soy sauce
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5. Option 5 - Vegetable Stir-Fry with Tofu: 140g firm tofu, mixed vegetables (e.g., broccoli,
carrots, and bell peppers), 1/2 cup brown rice, 1 tablespoon soy sauce

Total Calories ve Macronutrients:

- Total Calories: Approximately 2585 kcal

- Protein: Approximately 1299 (distributed throughout the meals)

- Carbs: Approximately 355¢ (distributed throughout the meals)

- Fat: Approximately 72g (distributed throughout the meals)

- Sugar: Approximately 329 (distributed throughout the meals, mostly from fruits and natural
sugars in honey)

- Saturated Fat: Approximately 20g (distributed throughout the meals, primarily from dairy
products and meats)

Bu vakada, bireyin giinliikk enerji harcamasmin diisiik oldugu ve mevcut
kilosunu koruma hedefiyle hareket ettigi goriillmektedir. Sedanter yasam tarzina uygun
olarak diyet, karbonhidrat, protein ve yag gibi makro besinlerin dengeli bir sekilde
dagitilmasi lizerine planlanmistir. Bu yaklasim, bireyin enerji ihtiyacin1 karsilamay1
ve ayn1 zamanda genel saglig1 desteklemeyi amaglamaktadir. Giinliik alinan besinlerin
cesitliligi ve lif igeriginin artirilmasi, dengeli bir beslenme diizeni olusturmak adina

Onem tasimaktadir.
e Makro Besin Dagilimi1 Analizi:

GPT-3.5: Kaloriler ve makro dagilimlar net olarak hesaplanamasa da, toplamda
karbonhidrat ve protein eksikligi bazi dgiinlerde goze carpmaktadir. Karbonhidrat
orani daha yiiksektir ve bu durum uzun siireli enerji saglayabilir, ancak yeterli yag

destegi olmadiginda performans diisebilir, besinlerin emilim miktar1 azalabilir.

GPT-4: Karbonhidrat agirlikli, dengeli bir protein ve yag dagilimi bulunmaktadir. Bu
oran, sporcular veya yiiksek enerji harcayan bireyler i¢cin uygundur. Ancak doymus

yag orani diisliktiir ve yeterli saglikli yag cesitliligi bulunmamaktadir.

GPT-40: Bu liste de GPT-4’teki liste gibi dengeli bir dagilim sunmaktadir. Ayrica
karbonhidrat ve protein kaynaklarinin dengesi dikkatlice planlanmistir. Saglikli yaglar

arasinda cesitlilik saglanmistir (6rnegin, avokado, fistik ezmesi, badem ezmesi gibi).

LLaMA 3.1-70B: Protein miktart Gemma2-9B’ye gore daha diisiiktiir. Karbonhidrat

kaynaklar ¢esitlidir, ancak protein dagilimi yeterince giiglii degildir.
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Gemmaz2-9B: Makro besinlerin dengeli bir sekilde dagildigi bir yapiya sahiptir.
Protein orani daha diisiiktiir, karbonhidrat ve yag oranmi dengelidir. Bu, orta-aktif

bireyler i¢in uygundur.

Mistral-7B: Makro besin dagilimi agisindan Gemma2-9B ile benzer bir yapi
sergilemektedir. Karbonhidrat, daha yiiksektir, protein ve yag oranlar1 dengeli bir

sekilde dagilmistir.

Makro Besin Dagilim Sonuclari: GPT-4 ve GPT-40 tarafindan hazirlanan listeler
makro besin dagilimi agisindan daha dengelidir. GPT-3.5 tarafindan hazirlanan liste,
karbonhidrat eksikligi nedeniyle enerji saglama agisindan bazi bireylerde yetersiz
kalabilir. A¢ik kaynak LLM’lerden Gemma2-9B ve Mistral-7B, makro besin dagilimi
acisindan daha dengelidir. LLaMA 3.1-70B ise protein eksikligi nedeniyle uzun siireli

enerji saglamada yetersiz kalabilir.
e Cesitlilik Analizi:

GPT-3.5: Protein kaynaklar1 smirlidir. Ornegin, balik ve kurubaklagil segenekleri daha
az vurgulanmustir. Sebzeler, genelde garnitiir olarak diisiiniilmiis ve miktarlar1 diisiik

tutulmustur.

GPT-4: Karbonhidrat kaynaklar1 arasinda esmer piring, tam tahilli makarna ve kinoa
gibi ¢esitli segenekler yer alir. Protein kaynaklari olarak tavuk, somon, tofu gibi farkl
alternatifler sunulmustur. Saglikli yaglar fistik ezmesi ve avokado gibi besinlerden

saglanmistir. Ancak bazi 6giinlerde sebze ve saglikli yag cesitliligi eksik olabilir.

GPT-40: Karbonhidrat, protein ve yag kaynaklarinda genis bir c¢esitlilik sunar.
Ornegin, nohut korisi, basmati pirinci, Briiksel lahanasi gibi farkli lezzetler yer alir.
Ayrica sebze ve meyve cesitliligi daha fazladir (6rnegin, 1spanakli smoothie, farkl

meyveler ve hizmet edilen salatalar).

LLaMA 3.1-70B: Protein kaynaklari sinirlidir (daha gok tavuk ve siit iiriinleri). Sebze
ve meyve ¢esitliligi yetersizdir. Bazi 6giinlerde sebze garnitiir olarak eklenmistir ancak

miktar1 azdir.

Gemmaz2-9B: Karbonhidrat kaynaklar1 arasinda tam tahillar (kinoa, esmer piring, tam
bugday ekmek) ve sebzeler yer alir. Protein kaynaklari ¢esitlidir (tavuk, somon, tofu).

Saglikli yaglar badem ezmesi, avokado ve zeytinyagindan saglanir.
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Mistral-7B: Karbonhidrat kaynaklar1 genis bir yelpazeye sahiptir (tatli patates, siyah
fasulye, tam tahilli ekmek). Protein kaynaklar1 (somon, tofu, tavuk) ve sebze-meyve
cesitliligi olduk¢a zengindir. Saglikli yaglar (avokado, zeytinyagi, chia tohumu)
dengeli sekilde yer alir.

Cesitlilik Sonuglari: GPT-40 liste ¢esitlilik agisindan daha zengindir. GPT-4 de
cesitlilik agisindan giicliidiir, ancak sebzelerin daha fazla eklenmesi faydali olabilir.
GPT-3.5 tarafindan hazirlanan liste ise cesitlilik bakimindan yetersiz kalmaktadir.
Acik kaynak LLM’ler arasinda Mistral-7B, c¢esitlilik agisindan en zengin listedir ve
farkli tatlar sunarak siirdiiriilebilirligi artirir. Gemma2-9B de g¢esitlilik agisindan

basarilidir. LLaMA 3.1-70B, ¢esitlilik bakimindan zayiftir ve gelistirilmesi gereklidir.
e Porsiyon Kontrolii ve Enerji Dengesi Analizi:

GPT-3.5: Porsiyon miktarlar1 baz1 dgiinlerde yeterli olmayabilir. Ozellikle protein
kaynaklarinin miktar1 diistiktiir ve karbonhidrat ve yag oram1 bazi1 6giinlerde eksik

kalmaktadir.

GPT-4: Giiniin tiim 6giinlerinde dengeli porsiyon kontrolii saglanmistir. Ogiinlerin her
biri makro besin dgeleri agisindan dengelidir ve enerji ihtiyacini karsilayabilir. Sebze
ve saglikli yag cesitliligi yine de arttirlabilir. Ara ogilinlerde saglikli yag ve

karbonhidrat kombinasyonlari, aglik kontrolii saglar.

GPT-40: Porsiyon kontrolii dengelidir. Ozellikle kahvalti, 6gle yemegi ve aksam
yemegi secenekleri, karbonhidrat, protein ve yagm uygun bir kombinasyonunu
sunmaktadir. Ara Oglinlerde; hem enerji saglayict hem de saglikli segenekler

mevcuttur.
LLaMA 3.1-70B: Protein kaynaklar1 sinirlidir (daha ¢ok tavuk ve siit {iriinleri).

Sebze ve meyve cesitliligi, yetersizdir. Bazi &giinlerde sebze garnitiir olarak

eklenmistir ancak miktar1 azdir.

Gemmaz2-9B: Karbonhidrat kaynaklar1 arasinda tam tahillar (kinoa, esmer piring, tam
bugday ekmek) ve sebzeler yer alir. Protein kaynaklar gesitlidir (tavuk, somon, tofu).

Saglikli yaglar badem ezmesi, avokado ve zeytinyagindan saglanir.

Mistral-7B: Karbonhidrat kaynaklari genis bir yelpazeye sahiptir (tathi patates, siyah
fasulye, tam tahilli ekmek). Protein kaynaklar1 (somon, tofu, tavuk) ve sebze-meyve
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cesitliligi olduk¢a zengindir. Saglikli yaglar (avokado, zeytinyagi, chia tohumu)
dengeli sekilde yer alir.

Porsiyon Kontrolii ve Enerji Dengesi Sonuglari: GPT-40 porsiyon kontrolii ve enerji
dengesi agisindan daha dengelidir. GPT-4 de bu agidan basarihidir, ancak bazi
ogiinlerde sebze porsiyonlarinin artirilmasi 6nerilir. GPT-3.5 ise porsiyon ve enerji
dengesi agisindan en zayif listedir. Mistral-7B, agik kaynak LLM’ler arasinda gesitlilik
acisindan en zengin listedir ve farkli tatlar sunarak siirdiiriilebilirligi artirir. Gemma2-
9B de cesitlilik acisindan basarilidir. LLaMA 3.1-70B, ¢esitlilik bakimindan zayiftir

ve gelistirilmesi gereklidir.
e Pratiklik ve Uygulanabilirlik Analizi:

GPT-3.5: Pratik segcenekler sunmasina ragmen (6rnegin, piring veya sandvig), dengeli

beslenme agisindan zayif oldugu i¢in giinliik ihtiyaglar1 karsilamada yetersiz kalabilir.

GPT-4: Genel olarak uygulanabilir bir yapiya sahiptir. Ancak bazi yemeklerin

hazirlanmasi1 zaman alabilir (6rnegin, somon veya tofu).

GPT-40: Pratiklik ve dengeli beslenme agisindan en uygun listedir. Smoothie'ler,

kolay hazirlanan yemekler ve alternatifler sunar.

LLaMA 3.1-70B: Porsiyon biiyiikliikleri baz1 dgtlinlerde yetersizdir. Protein miktari
cogu ogiinde diisliktlir ve bu durum, kas gelisimini desteklemek isteyen bireyler i¢in

yetersiz olabilir.

Gemmaz2-9B: Giiniin tim Ogilinlerinde dengeli porsiyon kontrolii saglanmistir. Ara
Ogilinler dahil olmak iizere her 6giin, enerji dengesi acisindan yeterlidir. Uygulama
kolaylig: yiiksektir, ancak bazi yemeklerin hazirlanmasi (6rnegin somon veya tofu)

zaman alabilir.

Mistral-7B: Porsiyon biiyiikliikleri dengelidir. Hem kahvalti hem de &gle-aksam

yemekleri protein, karbonhidrat ve yagin dengeli bir kombinasyonunu sunar.

Pratiklik ve Uygulanabilirlik Sonuglari: GPT-40 porsiyon kontrolii ve enerji dengesi
acisindan daha dengelidir. GPT-4 de bu agidan basarilidir, ancak bazi1 6giinlerde sebze
porsiyonlarinin artirilmasi onerilir. GPT-3.5 ise porsiyon ve enerji dengesi agisindan
en zayif listedir. Mistral-7B, porsiyon kontrolii ve uygulanabilirlik agisindan agik
kaynak LLM’lerden en uygun listedir. Gemma2-9B de bu agidan basarilidir ancak
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hazirlanma siiresi daha uzun olabilir. LLaMA 3.1-70B ise porsiyon kontrolii agisindan

en zayif listedir.
e Sonug ve Oneri:

En Dengeli Liste: GPT-40, dengeli makro besin dagilimi, ¢esitlilik, porsiyon kontrolii
ve pratiklik acisindan en iyi se¢enektir. Hem enerji ihtiyacimi karsilar, hem de uzun

stireli tokluk saglar.

GPT-4 Listesi: GPT-40 listesine ¢ok yakin bir performans sergiler. Ancak sebze

miktarlarinin artirilmasiyla daha da dengeli hale getirilebilir.

GPT-3.5 Listesi: Diisiik enerji icerigi ve sinirl ¢esitlilik nedeniyle en zayif listedir.

Ogiinlerde karbonhidrat ve protein miktarlarinin artirilmasi énerilir.

LLaMA 3.1-70B: Cesitlilik ve porsiyon biiyiikliikleri yetersiz oldugu igin uzun vadede
stirdurtilebilirligi diistiktiir.
Gemmaz2-9B: Dengeli makro besin dagilimi1 ve ¢esitlilik sayesinde siirdiiriilebilir bir

yap1 sunar. Ancak yogun bir yasam temposuna sahip bireyler i¢in uygulama siiresi

zorlayici olabilir.

Mistral-7B: Cesitlilik, porsiyon kontrolii ve kolay uygulanabilirlik sayesinde en

siirdiiriilebilir listedir. Ozellikle farkli damak tatlarina hitap eden 6giinleri igerir.

En Dengeli Acik Kaynak LLM: Mistral-7B, makro besin dagilimi, ¢esitlilik, porsiyon
kontrolii ve uygulama kolaylig1 agisindan en dengeli listedir. Giinliik enerji ihtiyacini
karsilarken, bireyin damak tadina uygun secgenekler sunar ve uzun vadede

stirdiiriilebilir bir yapiya sahiptir.

Gemma2-9B: Dengeli beslenme prensiplerine yakindir ancak cesitlilik agisindan

zayiftir.

LLaMA 3.1-70B: Protein eksikligi ve sinirli gesitlilik nedeniyle dengeli bir yapi

sunmamakta ve gelistirilmesi gerekmektedir.
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3.2.2. Kadin, Hafif Egzersiz, Ketojenik Beslenme, Haftada Yarim Kilo
Kayb1 Hedef

Istem:

Please create me a daily nutrition and diet plan according to the given information
and according to USDA data set, with portions and with their alternatives:

* Preferred Diet Plan: Keto - Low Carbs

* Prefer to Eat: Avocado, pineapple, ginger, pomegranate

* Prefer Not to Eat: shellfish, pork

* Food Allergies: no allergies

Please follow the requirements exactly as following daily macronutrient and
energy intake informations:

Protein: 106 g

Carbs: 18 g

Fat: 107 g

Sugar: 18 ¢

Saturated Fat: 11 g

Energy: 1466 kcal

Cikt1:
GPT-35 Based on your preferences and dietary requirements, here's a personalized daily nutrition and diet
plan for you:
Breakfast:

- Option 1: Avocado and Spinach Omelette (2 eggs, 1/2 avocado, 1 cup of spinach) cooked in 1
tbsp of olive oil

Total Nutritional Information:
Protein: 20g

Carbs: 99

Fat: 329

Sugar: 2g

Saturated Fat: 7g

Energy: 415 kcal

Snack:

- Option 1: Pomegranate seeds (1 cup)
Total Nutritional Information:
Protein: 3g

Carbs: 249
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Fat: 1g

Sugar: 18g

Saturated Fat: Og

Energy: 144 kcal

Lunch:

- Option 1: Grilled Chicken Salad with Avocado (150g grilled chicken breast, 1/2 avocado, mixed
greens, cucumber, and lemon vinaigrette)
Total Nutritional Information:

Protein: 40g

Carbs: 7g

Fat: 20g

Sugar: 3g

Saturated Fat: 3g

Energy: 420 kcal

Snack:

- Option 4: Pineapple and Cottage Cheese (1/2 cup of pineapple chunks with 100g of cottage
cheese)

Total Nutritional Information:

Protein: 149

Carbs: 13g

Fat: 59

Sugar: 129

Saturated Fat: 3g

Energy: 180 kcal

Dinner:

- Option 2: Grilled Salmon with Steamed Broccoli (150g salmon fillet, 1 cup of steamed broccoli,
seasoned with ginger and lemon)

Total Nutritional Information:

Protein: 32g

Carbs: 6g

Fat: 20g

Sugar: 3g

Saturated Fat: 3g

Energy: 347 kcal

Total Calories ve Macronutrients:

Total Calories: 1506 kcal

Total Protein: 1099

Total Carbs: 599

Total Fat: 779

Total Sugar: 38g

Total Saturated Fat: 169

This personalized daily nutrition plan aligns with your preferences and meets your specified

macronutrient and energy intake requirements.
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GPT -4 Sure, here is your personalized daily diet plan based on the provided inputs:
Breakfast Options:
1. Avocado Egg Bake: 1 medium avocado, 2 eggs (Protein: 12g, Carbs: 9g, Fat: 29g, Sugar: 1g,
Saturated Fat: 6g, Calories: 322 kcal)
2. Keto Smoothie: 1 cup unsweetened almond milk, 1/2 medium avocado, 1 scoop protein powder,
1 tsp ginger (Protein: 20g, Carbs: 4g, Fat: 15g, Sugar: 1g, Saturated Fat: 2g, Calories: 230 kcal)
Shack Options:
1. 1/4 cup of pomegranate seeds (Protein: 1g, Carbs: 5g, Fat: 0g, Sugar: 5g, Saturated Fat: 0g,
Calories: 24 kcal)
2. 1/2 cup of pineapple chunks (Protein: 0.5g, Carbs: 7.5g, Fat: 0g, Sugar: 7.5g, Saturated Fat: Og,
Calories: 30 kcal)
Lunch Options:
1. Grilled Chicken Salad: 150g grilled chicken breast, 2 cups mixed greens, 1/2 medium avocado, 1
tbsp olive oil dressing (Protein: 35g, Carbs: 8g, Fat: 23g, Sugar: 2g, Saturated Fat: 3g, Calories: 350
kcal)
2. Beef Stir Fry: 1509 beef strips, 1 cup mixed vegetables, 1 thsp coconut oil, 1 tsp ginger (Protein:
30g, Carbs: 10g, Fat: 20g, Sugar: 5g, Saturated Fat: 10g, Calories: 310 kcal)
Snack Options:
1. 1/4 cup of almonds (Protein: 6g, Carbs: 6g, Fat: 14g, Sugar: 1g, Saturated Fat: 1g, Calories: 160
kcal)
2. 1 medium cucumber (Protein: 1g, Carbs: 49, Fat: 0g, Sugar: 2g, Saturated Fat: 0g, Calories: 16
kcal)
Dinner Options:
1. Salmon Fillet: 200g salmon fillet, 1 cup steamed broccoli, 1 thsp olive oil (Protein: 40g, Carbs:
69, Fat: 279, Sugar: 2g, Saturated Fat: 4g, Calories: 390 kcal)
2. Beef Steak: 200g beef steak, 1 cup steamed green beans, 1 thsp butter (Protein: 45g, Carbs: 79,
Fat: 23g, Sugar: 3g, Saturated Fat: 10g, Calories: 380 kcal)
Total Calories ve Macronutrients:
Total Calories: 1466 kcal
Total Protein: 106 g
Total Carbs: 18 g
Total Fat: 107 g
Total Sugar: 18 g
Total Saturated Fat: 11 g
Please contact your specialized dietitian for a more detailed check.

GPT - 40 Here is a personalized daily keto diet plan based on your preferences and nutritional requirements.

Each meal option includes portion sizes and alternatives to help you meet your daily macronutrient
and energy intake goals.
### Breakfast Options:
1. **Breakfast Option 1**:

- 2 scrambled eggs cooked in 1 tablespoon of olive oil

- 1/2 avocado

- 1 tablespoon of chia seeds

- Total: 259 protein, 10g carbs, 359 fat, 2g sugar, 3g saturated fat, 450 kcal
2. **Breakfast Option 2**:

- 3 tablespoons of almond butter

- 1/2 cup of unsweetened almond milk

- 1/4 cup of fresh pineapple
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- Total: 209 protein, 8g carbs, 30g fat, 6g sugar, 2g saturated fat, 400 kcal
3. **Breakfast Option 3**:

- 3 tablespoons of Greek yogurt (full-fat)

- 1/4 cup of pomegranate seeds

- 1 tablespoon of flaxseeds

- Total: 189 protein, 12g carbs, 25g fat, 8g sugar, 3g saturated fat, 350 kcal
4. **Breakfast Option 4**:

- 2 boiled eggs

- 1/2 avocado

- 1 tablespoon of coconut oil

- Total: 229 protein, 7g carbs, 40g fat, 1g sugar, 4g saturated fat, 500 kcal
5. **Breakfast Option 5**:

- 1 cup of spinach sautéed in 1 tablespoon of butter

- 1/2 avocado

- 1 tablespoon of hemp seeds

- Total: 219 protein, 99 carbs, 32g fat, 1g sugar, 2g saturated fat, 420 kcal
##t# Snack Options (Optional):
1. **Snack Option 1**:

- 1/4 cup of macadamia nuts

- Total: 2g protein, 49 carbs, 249 fat, 1g sugar, 3g saturated fat, 240 kcal
2. **Snack Option 2**:

- 1/4 cup of walnuts

- Total: 5g protein, 4g carbs, 20g fat, 1g sugar, 2g saturated fat, 200 kcal
3. **Snack Option 3**:

- 1/4 cup of almonds

- Total: 69 protein, 6g carbs, 14g fat, 1g sugar, 1g saturated fat, 170 kcal
### Lunch Options:
1. **Lunch Option 1**:

- 150g grilled chicken breast

- 1 cup of mixed greens with 2 tablespoons of olive oil dressing

- Total: 409 protein, 59 carbs, 289 fat, 2g sugar, 4g saturated fat, 450 kcal
2. **Lunch Option 2**:

- 1509 turkey breast

- 1/2 avocado

- 1 cup of zucchini noodles with 1 tablespoon of pesto

- Total: 389 protein, 8g carbs, 30g fat, 3g sugar, 3g saturated fat, 480 kcal
3. **Lunch Option 3**:

- 150g grilled tofu

- 1 cup of kale with 2 tablespoons of sesame oil dressing

- Total: 35¢g protein, 10g carbs, 32g fat, 2g sugar, 2g saturated fat, 460 kcal
4. **Lunch Option 4**:

- 150g grilled salmon

- 1 cup of broccoli with 1 tablespoon of butter

- Total: 429 protein, 69 carbs, 34g fat, 1g sugar, 5g saturated fat, 500 kcal
5. **Lunch Option 5**:

- 1509 beef steak

- 1 cup of spinach with 2 tablespoons of olive oil

- Total: 459 protein, 49 carbs, 369 fat, 1g sugar, 6g saturated fat, 550 kcal
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### Snack Options (Optional):
1. **Snack Option 4**:

- 1/4 cup of pecans

- Total: 3g protein, 49 carbs, 20g fat, 1g sugar, 2g saturated fat, 200 kcal
2. **Snack Option 5**:

- 1/4 cup of pumpkin seeds

- Total: 99 protein, 59 carbs, 14g fat, 1g sugar, 3g saturated fat, 180 kcal
3. **Snack Option 6**:

- 1/4 cup of sunflower seeds

- Total: 7g protein, 5g carbs, 169 fat, 1g sugar, 2g saturated fat, 190 kcal
### Dinner Options:
1. **Dinner Option 1**:

- 200g grilled chicken thighs

- 1 serving of roasted Brussels sprouts with 1 tablespoon of olive oil

- Total: 459 protein, 89 carbs, 40g fat, 2g sugar, 5g saturated fat, 600 kcal
2. **Dinner Option 2**:

- 200g baked cod

- 1 serving of asparagus with 1 tablespoon of butter

- Total: 429 protein, 69 carbs, 359 fat, 1g sugar, 4g saturated fat, 550 kcal
3. **Dinner Option 3**:

- 200g grilled lamb chops

- 1 serving of cauliflower mash with 1 tablespoon of cream

- Total: 489 protein, 7g carbs, 45 fat, 2g sugar, 6g saturated fat, 650 kcal

4. **Dinner Option 4**:
- 200g grilled beef steak
- 1 serving of sautéed mushrooms with 1 tablespoon of olive oil
- Total: 509 protein, 5g carbs, 38 fat, 1g sugar, 5g saturated fat, 600 kcal
5. **Dinner Option 5**:
- 200g baked chicken breast
- 1 serving of green beans with 1 tablespoon of butter
- Total: 469 protein, 6g carbs, 32g fat, 1g sugar, 4g saturated fat, 550 kcal
##t# Total Calories ve Macronutrients:
- **Total Calories**: Approximately 1466 kcal
- **Protein**: 1069
- **Carbs**: 18g
- **Fat**: 1079
- **Sugar**: 189
- **Saturated Fat**: 11g
Please adjust the portion sizes and combinations to meet your specific daily nutritional goals.

Consult with a specialized dietitian for a more detailed and personalized plan.

LLaMA 3.1-70B

Here is a personalized daily keto diet plan with low carbs, incorporating your preferred foods and
avoiding shellfish and pork:

**Breakfast Options**

1. **Avocado and Bacon Omelette**

* 2 large eggs (140 calories, 12g protein, 0g carbs, 10g fat)

* 1/4 avocado, sliced (110 calories, 1g protein, 2g carbs, 10g fat)

* 2 slices of cooked bacon (120 calories, 10g protein, Og carbs, 9g fat)
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Total: 370 calories, 23g protein, 2g carbs, 29¢ fat

2. **Keto Coffee with Coconut Oil and Heavy Cream**

* 1 cup strong brewed coffee (0 calories, 0g protein, Og carbs, Og fat)

* 1 tablespoon coconut oil (120 calories, 0g protein, 0g carbs, 149 fat)

* 1 tablespoon heavy cream (50 calories, 1g protein, 1g carb, 5¢ fat)
Total: 170 calories, 1g protein, 1g carb, 199 fat

3. **Spinach and Feta Scrambled Eggs**

* 2 large eggs (140 calories, 12g protein, Og carbs, 10g fat)

* 1/4 cup chopped fresh spinach (20 calories, 3g protein, 1g carb, Og fat)
* 1 tablespoon crumbled feta cheese (50 calories, 4g protein, 1g carb, 4g fat)
Total: 210 calories, 19g protein, 2g carbs, 14g fat

**Snack Options**

1. **Pineapple and Macadamia Nuts**

* 1/2 cup pineapple chunks (60 calories, 1g protein, 15g carbs, 0g fat)

* 1 ounce macadamia nuts (170 calories, 2g protein, 4g carbs, 219 fat)
Total: 230 calories, 3g protein, 19g carbs, 219 fat

2. **Cucumber Slices with Ginger**

* 4 slices of cucumber (16 calories, 1g protein, 4g carbs, Og fat)

* 1-inch piece of fresh ginger (10 calories, Og protein, 2g carbs, Og fat)
Total: 26 calories, 1g protein, 69 carbs, Og fat

**Lunch Options**

1. **Grilled Chicken Breast with Avocado Salsa**

* 4 ounces grilled chicken breast (120 calories, 30g protein, Og carbs, 3g fat)
* 1/2 avocado, diced (110 calories, 1g protein, 2g carbs, 10g fat)

* 1/4 cup chopped fresh cilantro (20 calories, 1g protein, 1g carb, Og fat)
* 1 lime, juiced (20 calories, Og protein, 5g carbs, 0g fat)

Total: 270 calories, 329 protein, 8g carbs, 13g fat

2. **Keto Cobb Salad**

* 4 ounces grilled chicken breast (120 calories, 30g protein, Og carbs, 3g fat)
* 1 cup mixed greens (20 calories, 2g protein, 5g carbs, 0g fat)

* 1/2 cup chopped bacon (100 calories, 10g protein, Og carbs, 9g fat)

* 1/4 cup chopped avocado (110 calories, 1g protein, 2g carbs, 10g fat)
Total: 350 calories, 43g protein, 7g carbs, 229 fat

**Snack Options**

1. **Pomegranate Seeds**

* 1/2 cup pomegranate seeds (100 calories, 2g protein, 20g carbs, Og fat)
Total: 100 calories, 2g protein, 20g carbs, Og fat

2. **Celery Sticks with Almond Butter**

* 4 celery sticks (16 calories, 1g protein, 3g carbs, Og fat)

* 2 tablespoons almond butter (190 calories, 4g protein, 8g carbs, 189 fat)
Total: 206 calories, 5g protein, 11g carbs, 189 fat

**Dinner Options**

1. **Baked Salmon with Zucchini and Cherry Tomatoes**

* 6 ounces baked salmon (210 calories, 359 protein, 0g carbs, 12g fat)

* 1 medium zucchini (25 calories, 2g protein, 4g carbs, Og fat)

* 1/2 cup cherry tomatoes (20 calories, 1g protein, 49 carbs, Og fat)
Total: 255 calories, 38g protein, 8g carbs, 129 fat

2. **Grilled Steak with Roasted Broccoli**
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* 6 ounces grilled steak (300 calories, 35¢g protein, Og carbs, 159 fat)
* 1 cup roasted broccoli (55 calories, 4g protein, 10g carbs, 0g fat)
Total: 355 calories, 39g protein, 10g carbs, 15¢ fat

**Total Daily Intake**

* Calories: 1466

* Protein: 1069

* Carbs: 189

* Fat: 107g

* Sugar: 189

* Saturated Fat: 119

Gemma2 — 9B

## Your Personalized Keto Diet Plan (1466kcal, 106g Protein, 18g Carbs, 107g Fat)

This plan incorporates your preferences for avocado, pineapple, ginger, and pomegranate while
avoiding shellfish and pork. Remember to adjust portion sizes based on your individual needs and
activity level. Consult with a registered dietitian or nutritionist for personalized guidance.
**Breakfast (420kcal, 31g Protein, 59 Carbs, 279 Fat)**
* **Qption:** Scrambled Eggs with Avocado and Pineapple Salsa
* 3 large eggs scrambled with 1/4 cup chopped spinach
*1/2 avocado sliced
* 1/4 cup diced pineapple mixed with 1 thsp chopped red onion and a squeeze of lime juice
**Snack (150kcal, 10g Protein, 3g Carbs, 11g Fat)**
* **Qption:** Almond Butter ve Pomegranate Seeds
* 2 tablespoons almond butter
* 1/4 cup pomegranate seeds
**Lunch (480kcal, 399 Protein, 5g Carbs, 36g Fat)**
* **Qption:** Grilled Chicken Salad with Avocado Dressing
* 1509 grilled chicken breast
* 2 cups mixed greens
* 1/2 avocado mashed with 1 thsp lemon juice and a pinch of salt for dressing
* 1/4 cup chopped cucumber and bell pepper
**Snack (Optional - 100kcal, 8g Protein, 2g Carbs, 7g Fat)**
* **Option:** Hard-boiled Egg with Ginger ve Sea Salt
* 1 hard-boiled egg sprinkled with a pinch of ginger powder and sea salt
**Dinner (316kcal, 28g Protein, 5g Carbs, 23g Fat)**
* **Qption:** Salmon with Roasted Broccoli and Cauliflower
* 2009 baked salmon fillet seasoned with lemon juice and herbs
* 1 cup roasted broccoli florets
*1/2 cup roasted cauliflower florets
**Total Calories ve Macronutrients:**
* Total Calories: 1466 kcal
* Protein: 106 g
* Carbs: 18 g
* Fat: 107 g
* Sugar: 18 g
* Saturated Fat: 11 g
**Important Notes:**
* This plan is a suggestion and may need to be adjusted based on your individual needs and

preferences.
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* Drink plenty of water throughout the day.
* Listen to your body and adjust portion sizes as needed.

* Consult with a registered dietitian or nutritionist for personalized guidance.

Mistral — 7B

Here is a daily nutrition and diet plan based on your preferences and macronutrient requirements.
Please note that this plan should be used as a guide and you should consult with a specialized
dietitian for a more detailed check.

**Breakfast:**

- Option 1: Keto Avocado Toast (2 slices of low-carb bread, 1/2 medium avocado, 1 egg) - Total
Carbs: 8g, Protein: 14g, Fat: 39g, Sugar: Og

- Option 2: Keto Scramble (3 eggs, 1 cup of spinach, 1 oz. cheddar cheese, 1/2 medium avocado) -
Total Carbs: 3g, Protein: 24g, Fat: 50g, Sugar: Og

- Option 3: Keto Smoothie (1 cup unsweetened almond milk, 1 scoop of keto protein powder, 1/2
medium avocado, 1 thsp. coconut oil) - Total Carbs: 7g, Protein: 30g, Fat: 65g, Sugar: Og

- Option 4 (Alternative): Keto Pineapple Smoothie (1 cup unsweetened almond milk, 1 scoop of
keto protein powder, 1/2 cup pineapple) - Total Carbs: 13g, Protein: 30g, Fat: 65g, Sugar: 99

- Option 5 (Alternative): Keto Ginger Green Smoothie (1 cup unsweetened almond milk, 1 scoop of
keto protein powder, 1/2 inch ginger root, 1 cup spinach) - Total Carbs: 4g, Protein: 30g, Fat: 65g,
Sugar: Og

**Snack (Optional):**

- Option 4: Keto Pomegranate Bites (1/2 cup pomegranate seeds) - Total Carbs: 7g, Protein: Og,
Fat: 0g, Sugar: 59

- Option 5: Keto Almonds (1 oz. almonds) - Total Carbs: 3g, Protein: 4g, Fat: 9g, Sugar: Og

- Option 6 (Alternative): Keto Cucumber Bites with Feta Cheese (1/2 medium cucumber, 2 oz. feta
cheese) - Total Carbs: 3g, Protein: 14g, Fat: 25g, Sugar: Og

**Lunch:**

- Option 1: Keto Grilled Chicken Salad (6 oz. grilled chicken breast, 2 cups mixed greens, 1/2 cup
cherry tomatoes, 1/4 avocado, 2 thsp. olive oil vinaigrette) - Total Carbs: 7g, Protein: 58g, Fat: 699,
Sugar: 3g

- Option 2 (Alternative): Keto Cobb Salad (6 oz. grilled salmon, 2 cups mixed greens, 1/2 cup
cherry tomatoes, 1/4 avocado, 2 tbsp. blue cheese dressing) - Total Carbs: 7g, Protein: 58g, Fat:
69g, Sugar: 3g

- Option 3 (Alternative): Keto Broccoli and Cheese Soup (1 cup cooked broccoli, 1 oz. cheddar
cheese, 1 cup chicken bone broth) - Total Carbs: 5g, Protein: 12g, Fat: 60g, Sugar: 19

- Option 4 (Alternative): Keto Caprese Salad (6 0z. mozzarella cheese, 1 cup cherry tomatoes, 1/4
avocado, 2 thsp. olive oil) - Total Carbs: 7g, Protein: 30g, Fat: 85g, Sugar: 59

- Option 5 (Alternative): Keto Shrimp Salad (6 oz. cooked shrimp, 2 cups mixed greens, 1/2 cup
cherry tomatoes, 1/4 avocado, 2 thsp. olive oil vinaigrette) - Total Carbs: 7g, Protein: 58g, Fat: 699,
Sugar: 3g

**Snack (Optional):**

- Option 4: Keto Pomegranate Bites (1/2 cup pomegranate seeds) - Total Carbs: 7g, Protein: 0g,
Fat: 0g, Sugar: 59

- Option 5: Keto Almonds (1 oz. almonds) - Total Carbs: 3g, Protein: 4g, Fat: 9g, Sugar: Og

- Option 6 (Alternative): Keto Cucumber Bites with Feta Cheese (1/2 medium cucumber, 2 oz. feta
cheese) - Total Carbs: 3g, Protein: 14g, Fat: 25g, Sugar: Og

**Dinner:**

- Option 1: Keto Steak and Asparagus (6 oz. steak, 1 cup cooked asparagus, 1 tbsp. olive oil) - Total
Carbs: 4g, Protein: 58g, Fat: 70g, Sugar: 1g
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- Option 2 (Alternative): Keto Pork Chops with Brussels Sprouts (6 oz. pork chops, 1 cup cooked
Brussels sprouts, 1 tbsp. olive oil) - Total Carbs: 8g, Protein: 58g, Fat: 70g, Sugar: 2g

- Option 3 (Alternative): Keto Salmon with Roasted Vegetables (6 oz. salmon fillet, 1 cup roasted
mixed vegetables, 1 thsp. olive oil) - Total Carbs: 8g, Protein: 58g, Fat: 70g, Sugar: 2g

- Option 4 (Alternative): Keto Chicken Thighs with Green Beans (6 oz. chicken thighs, 1 cup
cooked green beans, 1 thsp. olive oil) - Total Carbs: 8g, Protein: 58g, Fat: 70g, Sugar: 29

- Option 5 (Alternative): Keto Beef Stroganoff (6 oz. beef strips, 1 cup cooked cauliflower rice, 2
tbsp. sour cream) - Total Carbs: 8g, Protein: 589, Fat: 70g, Sugar: 2g

**Total:**

- Calories: Approximately 2,300 calories

- Carbohydrates: Approximately 64 grams

- Protein: Approximately 318 grams

- Fat: Approximately 159 grams

- Sugar: Approximately 20 grams

Bu vakada, bireyin kilo kaybini hedefledigi ve ketojenik diyet tercih ettigi
anlagilmaktadir. Hafif egzersiz ile artan enerji harcamasi dikkate alinarak diisiik
karbonhidratli, yiliksek yag icerikli bir diyet planlanmistir. Ketojenik beslenme,
viicudun yag kullanimini artirarak kilo kaybin1 desteklemeyi amaglar. Haftada yarim
kilo kayip hedefi dogrultusunda giinliik enerji alim1 kontrollii bir sekilde azaltilmis ve
diyetin saglikli yag kaynaklar1 ve yeterli protein igermesine 6zen gosterilmistir. Bu

yaklasim, hem kilo kaybin1 hem de saglikli yasam aligkanliklarin1 desteklemektedir.

e Makro Besin Dagilimi1 Analizi:
GPT-3.5: Protein ve yag kaynagi dengeli ancak karbonhidrat oran1 beklenildigi gibi

oldukca diisiik. Ketojenik bir liste mevcut.

GPT-4: Protein miktar1 dengededir. Toplam karbonhidrat 18 gram ultra ketojenik diyet
plant hazirlamigtir. Karbonhidrattan alinamayan enerji, yagdan alinmak istenmistir.

Karbonhidrat miktar1 kontrollii bir sekilde arttirilabilir.
GPT-40: GPT-4 ile makro besin dagilimi benzerdir.
LLaMA 3.1-70B: GPT-4 ve GPT-4o ile benzer makro besin degerlerine sahiptir.

Gemmaz2-9B: Protein agirlikli ve yag agisindan destekleyici bir liste olusturmustur.

Karbonhidrat miktar1 ketojenik diyete uygundur.

Mistral-7B: Makro besin dagilimi1 hedeflenen istem miktarindan tamamen sapmustir,
protein miktar1 yaklasik 160 gram olmasi gerekirken 2 kati olarak belirtilmistir.

Verilen 6giinlerdeki yag miktari, hesaplanan yag miktarindan ¢ok ¢ok fazladir, yanlis
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hesaplama mevcuttur. Karbonhidrat miktar1 dogru verilerde hesaplanmis ancak

istemde beklenen ketojenik karbonhidrat miktarina uygun hesaplanmamustir.
e (Cesitlilik Analizi:

GPT-3.5: Lif agisindan daha da destekleyici ¢esitli sebzeler eklenebilir.

GPT-4: Sebze ve karbonhidrat ¢esitliligi ve miktar1 arttirilabilir.

GPT-40: GPT-4 ¢ gore daha fazla protein, yag ve sebze gesitliligi vardir. Yemeklere

eklenecek olan yag miktarlari agikca belirtilerek liste hazirlanmistir.

LLaMA 3.1-70B: Cesitlilik agisindan yeterlidir, protein ve saglikli yag oram

mevcuttur. Lif acisindan desteklenebilir.

Gemma2-9B: Karbonhidrat ve lif alimi diisiiktiir, 1if alimin1 arttirmak igin sebzeler

eklenebilir, cesitlilik yeterli degildir.

Mistral-7B: Cesitlilik acgisindan &6giinlerde zengin segenekler mevcuttur. Aksam

yemeginde lif oran1 daha da arttirilabilir, diger 68iinlerde lif oran1 dengelidir.
e Porsiyon Kontrolii ve Enerji Dengesi Analizi:

GPT-3.5, GPT-4: Giinliik almas1 gereken enerjiye ¢ok yakin miktarda kalori degeri
mevcuttur, 500 kalorilik agik aracta belirtildigi gibi uygulanmustir.

GPT-40: Ketojenik diyete uygun olarak karbonhidrat, yag ve protein igerigi en dengeli
listedir.

LLaMA 3.1-70B: Giinlik toplam kalori hedefine uygundur, porsiyonlar

detaylandirilmigtir.
Gemmaz2-9B: Enerji dengesi 6giinlere dengeli sekilde yapilmistir.

Mistral-7B: Ogiinler kendi iginde degerlendirildiginde enerji dengesi ketojenik diyete
uygundur, ancak toplam enerji hesaplanirken istemde belirtilen veriye gore ciddi bir

sapma mevcuttur.
e Pratiklik ve Uygulanabilirlik Analizi:

GPT-3.5: Malzemeler kolay bulunur ve hazirlanis1 basittir, giinliikk kullanimda Pratik
bir se¢enektir. Uzun vadede siirekli tiiketilebilir, ancak karbonhidrat eksikligi nedeni

ile yorgunluk yaratabilir, ¢esitlendirerek siirdiirtilebilir hale getirilebilir.
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GPT-4: Teorikte istenen %35 karbonhidrat miktarina uygundur, ancak pratikte giinliik
hayatta, uzun vadede kronik yorgunlukla beraber doku ve organ hasarina sebep

olabilecek diizeyde karbonhidrat miktar1 uygulanabilir ve siirdiiriilebilir degildir.

GPT-40: Onceden hazirlik gerekebilir, firnda pisirme siireleri mevcuttur. Onceden

hazirlik yapilarak Pratik hale getirilebilir.

LLaMA 3.1-70B: GPT-40 gibi onceden hazirlik gerektiren bir liste mevcuttur.
Onceden hazirlandig1 takdirde Pratik hale getirilebilir.

Gemmaz2-9B: Giinliik hayatta hazirlamasi kolay bir liste mevcuttur, ancak uzun vadede

enerji yorgunluguna sebep olabilecegi icin uygulanabilirligi yeterli degildir.

Mistral-7B: Hazirlama siiresi kisa ve malzemeler kolayca bulunabilir. Smoothie
secenekleri giinlik yasam uygundur, ancak tam O&giinler daha doyurucu ve

siirdiiriilebilirdir.
e Sonuc ve Oneri:

Ketojenik diyet, giinliik hayatta diisiik karbonhidrat alimi ile insiilin
seviyelerini diisiirerek yag yakimini artirir. Yiiksek yag ve protein tiiketimi tokluk
hissini destekler. Diyabet veya insiilin direnci olanlarda faydalidir. Ketozis siirecinde
zihinsel berraklik artabilir. Yiiksek yag ve protein tiiketimi tokluk hissini destekler.
Diyabet veya insiilin direnci olanlarda faydalidir. Ketozis siirecinde zihinsel berraklik
artabilir. Ketojenik diyet kisa vadede etkili olsa da uzun vadede siirdiiriilebilir bir

beslenme planina doniistiiriilmelidir.

Ketojenik beslenme plani, uzun vadede siirdiiriilebilir degildir ve kesinlikle bir
uzman kontroliinde gergeklesmesi gerekmektedir. Literatiir ketojenik diyetin
maksimum 2 hafta uygulanmas1 gerektigini ayni sekilde gercek hayatta da bu sekilde
uygulanmasi gerektigini vurgulamaktadir. Bu sebepten dolay, 2 haftalik bir ketojenik
uygulama sonrasi normal dengeli ya da diyetisyen esliginde kisiye 6zel beslenme plani

ile devam edilmelidir.

Verilen isteme gore istenilen ¢ikti, en uygun GPT-40 modelinde

gozlemlenmistir.
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3.2.3. Erkek, Ekstrem Egzersiz, Yiiksek Protein Beslenme, Haftada
Ceyrek Kilo Alm Hedef

Istem:

Please create me a daily nutrition and diet plan according to the given information
and according to USDA data set, with portions and with their alternatives:

* Preferred Diet Plan: High Protein

* Prefer to Eat: Egg, Chicken

* Prefer Not to Eat: Pork

* Food Allergies: Hazelnut

Please follow the requirements exactly as following daily macronutrient and
energy intake informations:

Protein: 267 g

Carbs: 534 g

Fat: 1199

Sugar: 53 ¢

Saturated Fat: 33 g

Energy: 4273 kcal

Cikt1:
GPT-35 Based on your preferences and nutritional requirements, here's a personalized daily diet plan for
you:
Breakfast:
Option 1:

- 3 scrambled eggs (219 protein, 1g carbs, 15g fat)

- 2 slices of whole grain toast (8g protein, 30g carbs, 2g fat)
- 1 avocado (4qg protein, 12g carbs, 219 fat)

Total: 33g protein, 43g carbs, 389 fat

Snack:

Option 1:

- Greek yogurt with mixed berries (20g protein, 30g carbs, 0g fat)
Total: 20g protein, 30g carbs, Og fat

Lunch:

Option 1:

- Grilled chicken breast (150g) (539 protein, Og carbs, 69 fat)
- Quinoa (1 cup) (8g protein, 399 carbs, 4g fat)

- Steamed broccoli (1 cup) (29 protein, 69 carbs, Og fat)
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Total: 63g protein, 45g carbs, 10g fat

Snack:

Option 1:

- Protein shake with almond milk (25g protein, 69 carbs, 3g fat)
Total: 25g protein, 6g carbs, 39 fat

Dinner:

Option 1:

- Grilled salmon fillet (200g) (46g protein, Og carbs, 20g fat)

- Quinoa (1 cup) (8g protein, 399 carbs, 4g fat)

- Asparagus (1 cup) (3g protein, 5g carbs, Og fat)

Total: 57g protein, 44g carbs, 249 fat

Total Calories ve Macronutrients:

Total Calories: Approximately 2150 kcal

Total Macronutrients:

- Protein: 1989

- Carbs: 168g

- Fat: 759

- Sugar: 359

- Saturated Fat: 199

Please note that the portion sizes and alternatives are based on USDA data and can be adjusted

according to your specific preferences and dietary needs.

GPT-4

Sure, here is your personalized daily diet plan based on your preferences and nutritional needs:
Breakfast options:

1. Option 1: 3 boiled eggs, 1 cup of cooked quinoa, 1 medium banana (Protein: 22g, Carbs: 60g,
Fat: 15g, Sugar: 14g, Saturated Fat: 5g, Calories: 450 kcal)

2. Option 2: 1 cup of Greek yogurt, 1 cup of mixed berries, 2 tablespoons of chia seeds (Protein:
18g, Carbs: 30g, Fat: 8g, Sugar: 15g, Saturated Fat: 3g, Calories: 250 kcal)

Snack options:

1. Option 1: 1 cup of cottage cheese, 1 medium apple (Protein: 28g, Carbs: 25¢, Fat: 2g, Sugar:
18g, Saturated Fat: 1g, Calories: 200 kcal)

2. Option 2: 1 protein bar (Protein: 20g, Carbs: 25¢, Fat: 99, Sugar: 2g, Saturated Fat: 3g, Calories:
220 kcal)

Lunch options:

1. Option 1: 200g grilled chicken breast, 2 cups of brown rice, mixed salad with 2 tablespoons of
olive oil dressing (Protein: 65g, Carbs: 90g, Fat: 149, Sugar: 3g, Saturated Fat: 2g, Calories: 700
kcal)

2. Option 2: 1 cup of lentils, 1 cup of cooked quinoa, mixed vegetables with 2 tablespoons of
vinaigrette (Protein: 30g, Carbs: 80g, Fat: 109, Sugar: 89, Saturated Fat: 1g, Calories: 500 kcal)
Snack options:

1. Option 1: 1 cup of Greek yogurt, 1 tablespoon of honey, 1 tablespoon of flaxseeds (Protein: 18g,
Carbs: 20g, Fat: 5g, Sugar: 17g, Saturated Fat: 2g, Calories: 200 kcal)

2. Option 2: 1 cup of mixed nuts (Protein: 20g, Carbs: 30g, Fat: 50g, Sugar: 5g, Saturated Fat: 79,
Calories: 600 kcal)

Dinner options:

1. Option 1: 200g salmon fillet, 1 serving of steamed broccoli, 1 medium baked sweet potato
(Protein: 45g, Carbs: 40g, Fat: 20g, Sugar: 69, Saturated Fat: 4g, Calories: 500 kcal)
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2. Option 2: 200g grilled chicken, 1 cup of cooked quinoa, mixed vegetables with 2 tablespoons of
olive oil dressing (Protein: 60g, Carbs: 40g, Fat: 14g, Sugar: 3g, Saturated Fat: 2g, Calories: 600
kcal)

Total Calories ve Macronutrients:

- Total Protein: 267g

- Total Carbs: 5349

- Total Fat: 1199

- Total Sugar: 53g

- Total Saturated Fat: 33g

- Total Calories: 4273 kcal

Please note that this is a general plan and individual needs may vary. Always consult with a

healthcare provider or a registered dietitian for personalized advice.

GPT - 40

Here is a personalized high-protein daily diet plan based on your preferences and nutritional
requirements. Please note that portion sizes are approximate and should be adjusted based on
specific product nutritional information to meet your exact macronutrient and energy needs.
**Breakfast Options:**
1. **Breakfast Option 1:**
- 4 scrambled eggs
- 1 cup cooked oatmeal
-1 cup skim milk
- 1 banana
2. **Breakfast Option 2:**
- 3 boiled eggs
- 2 slices whole-grain toast
- 1 tablespoon peanut butter
-1 orange
3. **Breakfast Option 3:**
- 3 egg omelet with spinach and tomatoes
-1 cup Greek yogurt
- 1/2 cup mixed berries
4. **Breakfast Option 4:**
- 2 poached eggs
- 1 avocado on whole-grain toast
- 1 cup cottage cheese
5. **Breakfast Option 5:**
- 3 tablespoons of oatmeal
- 1 boiled egg
-1 cup of milk
**Snack Options (optional):**
1. **Snack Option 1:**
- 1 protein bar (check for hazelnut-free options)
- lapple
2. **Snack Option 2:**
- 1 cup Greek yogurt
- 1/4 cup granola
3. **Snack Option 3:**
- 1 serving of hummus

- 1 cup carrot sticks

88




**Lunch Options:**
1. **Lunch Option 1:**
- 150qg grilled chicken breast
- 1 cup brown rice
- Mixed salad with 2 tablespoons of dressing
2. **Lunch Option 2:**
- 2009 turkey breast sandwich on whole-grain bread
- 1 slice cheese
-1 cup mixed greens
3. **Lunch Option 3:**
- 150qg grilled chicken thigh
- 1 cup quinoa
- Steamed vegetables
4. **Lunch Option 4:**
- 200g baked chicken breast
- 1 medium sweet potato
-1 cup broccoli
5. **Lunch Option 5:**
- 150g grilled chicken breast
- 1 cup of brown rice
- Mixed salad with 2 tablespoons of dressing
**Snack Options (optional):**
1. **Snack Option 4:**
- 1 cup cottage cheese
- 1/2 cup pineapple chunks
2. **Snack Option 5:**
- 1 serving of edamame
-1 pear
3. **Snack Option 6:**
- 1 hard-boiled egg
- 1 small whole-grain wrap
**Dinner Options:**
1. **Dinner Option 1:**
- 200g salmon fillet
- 1 serving of steamed broccoli
- 1 medium baked potato
2. **Dinner Option 2:**
- 200g grilled chicken breast
-1 cup couscous
- 1 cup roasted vegetables
3. **Dinner Option 3:**
- 200g tilapia fillet
-1 cup wild rice
- 1 cup green beans
4. **Dinner Option 4:**
- 2009 beef steak (lean cut)
- 1 cup mashed potatoes

-1 cup asparagus
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5. **Dinner Option 5:**
- 200g salmon fillet
- 1 serving of steamed broccoli
- 1 medium baked potato
**Total Calories ve Macronutrients:**
- Total Calories: Approximately 4273 kcal
- Protein: Approximately 2679
- Carbohydrates: Approximately 5349
- Fat: Approximately 119g
- Sugar: Approximately 53¢
- Saturated Fat: Approximately 33g
Please adjust portion sizes and specific food items as needed to meet your exact nutritional goals.

Consult with a dietitian for a more tailored plan.

LLaMA 3.1-70B

Here is a personalized daily diet plan based on your inputs:

**Breakfast Options**

1. **Egg and Avocado Toast**

* 2 large eggs (140 calories, 12g protein, Og carbs, 10g fat)

* 1 slice whole grain bread (89 calories, 4g protein, 15g carbs, 19 fat)

* 1/2 avocado (110 calories, 1g protein, 6g carbs, 10g fat)

Total: 339 calories, 179 protein, 21g carbs, 21g fat

2. **Greek Yogurt with Berries and Granola**

* 1 cup Greek yogurt (100 calories, 20g protein, 7g carbs, Og fat)

* 1/2 cup mixed berries (60 calories, 1g protein, 15g carbs, 19 fat)

* 2 tablespoons granola (100 calories, 2g protein, 20g carbs, 2g fat)
Total: 260 calories, 23g protein, 42g carbs, 3g fat

3. **Chicken and Spinach Omelette**

* 2 large eggs (140 calories, 12g protein, Og carbs, 10g fat)

* 1/4 cup chopped cooked chicken breast (50 calories, 10g protein, Og carbs, 1g fat)
* 1/2 cup fresh spinach (20 calories, 3g protein, 3g carbs, Og fat)

Total: 210 calories, 25¢ protein, 3g carbs, 11g fat

4. **Cottage Cheese with Peaches**

* 1 cup cottage cheese (110 calories, 28g protein, 5g carbs, 0g fat)

*1/2 cup sliced peaches (60 calories, 1g protein, 15g carbs, Og fat)
Total: 170 calories, 29g protein, 20g carbs, 0g fat

5. **Protein Smoothie**

* 1 scoop whey protein powder (120 calories, 25g protein, Og carbs, 0g fat)
* 1 cup unsweetened almond milk (30 calories, 1g protein, 6g carbs, 2g fat)
* 1/2 banana (75 calories, 1g protein, 20g carbs, 0g fat)

Total: 225 calories, 27g protein, 26g carbs, 29 fat

**Snack Options**

1. **Apple Slices with Almond Butter**

* 1 medium apple (95 calories, 0g protein, 25g carbs, 0g fat)

* 2 tablespoons almond butter (100 calories, 29 protein, 89 carbs, 8g fat)
Total: 195 calories, 2g protein, 33g carbs, 8g fat

2. **Hard-Boiled Egg**

* 1 large egg (78 calories, 6g protein, Og carbs, 59 fat)

Total: 78 calories, 6g protein, Og carbs, 5g fat

3. **Carrot Sticks with Hummus**
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* 4-6 carrot sticks (25 calories, 0g protein, 69 carbs, Og fat)

* 2 tablespoons hummus (100 calories, 2g protein, 6g carbs, 10g fat)
Total: 125 calories, 2g protein, 12g carbs, 10g fat

**Lunch Options**

1. **Grilled Chicken Breast with Brown Rice and Mixed Vegetables**
* 4 oz grilled chicken breast (120 calories, 30g protein, Og carbs, 3g fat)
* 1 cup cooked brown rice (110 calories, 2g protein, 25g carbs, 1g fat)
* 1 cup mixed vegetables (50 calories, 2g protein, 10g carbs, Og fat)
Total: 280 calories, 34g protein, 35g carbs, 49 fat

2. **Turkey and Avocado Wrap**

* 1 whole wheat tortilla (100 calories, 4g protein, 20g carbs, 29 fat)

* 2 oz sliced turkey breast (70 calories, 15g protein, 0g carbs, 3g fat)

* 1/2 avocado (110 calories, 1g protein, 6g carbs, 10g fat)

* lettuce, tomato, and mustard

Total: 280 calories, 20g protein, 269 carbs, 15g fat

3. **Quinoa Salad with Grilled Chicken**

* 1 cup cooked quinoa (150 calories, 49 protein, 30g carbs, 2g fat)

* 4 oz grilled chicken breast (120 calories, 30g protein, Og carbs, 3g fat)
* 1 cup mixed vegetables (50 calories, 2g protein, 10g carbs, Og fat)
Total: 320 calories, 369 protein, 40g carbs, 5g fat

4. **Lentil Soup with Whole Grain Bread**

* 1 cup cooked lentils (230 calories, 189 protein, 40g carbs, Og fat)

* 2 slices whole grain bread (140 calories, 4g protein, 30g carbs, 2g fat)
Total: 370 calories, 229 protein, 70g carbs, 2g fat

5. **Grilled Chicken Caesar Salad**

* 4 oz grilled chicken breast (120 calories, 30g protein, Og carbs, 3g fat)
* 2 cups romaine lettuce (20 calories, 2g protein, 5g carbs, Og fat)

* 1/4 cup Caesar dressing (100 calories, 2g protein, 10g carbs, 10g fat)
Total: 240 calories, 349 protein, 15g carbs, 13g fat

**Snack Options**

1. **Rice Cakes with Peanut Butter**

* 2 rice cakes (80 calories, 2g protein, 20g carbs, Og fat)

* 2 tablespoons peanut butter (100 calories, 4g protein, 8g carbs, 8g fat)
Total: 180 calories, 6g protein, 28g carbs, 8g fat

2. **Protein Bar**

* 1 protein bar (120 calories, 15g protein, 20g carbs, 2g fat)

Total: 120 calories, 15g protein, 20g carbs, 29 fat

3. **Cottage Cheese with Cucumber Slices**

*1/2 cup cottage cheese (80 calories, 11g protein, 5g carbs, Og fat)

* 4-6 cucumber slices (10 calories, 1g protein, 2g carbs, 0g fat)

Total: 90 calories, 12g protein, 7g carbs, Og fat

**Dinner Options**

1. **Grilled Salmon with Roasted Vegetables**

* 4 oz grilled salmon (180 calories, 35g protein, Og carbs, 10g fat)

* 1 cup roasted vegetables (50 calories, 2g protein, 10g carbs, Og fat)
Total: 230 calories, 379 protein, 10g carbs, 10g fat

2. **Chicken Fajitas with Sauteed Onions and Bell Peppers**

* 4 oz grilled chicken breast (120 calories, 30g protein, Og carbs, 3g fat)
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* 1 cup sauteed onions and bell peppers (50 calories, 2g protein, 10g carbs, Og fat)
* 2 whole wheat tortillas (140 calories, 4g protein, 30g carbs, 2g fat)
Total: 310 calories, 36g protein, 40g carbs, 5¢ fat

3. **Beef and Broccoli Stir-Fry with Brown Rice**

* 4 o0z grilled beef (150 calories, 25g protein, 0g carbs, 69 fat)

* 1 cup broccoli (55 calories, 2g protein, 10g carbs, 0g fat)

* 1 cup cooked brown rice (110 calories, 2g protein, 25g carbs, 1g fat)
Total: 315 calories, 299 protein, 359 carbs, 7g fat

4. **Chicken and Vegetable Kabobs with Quinoa**

* 4 oz grilled chicken breast (120 calories, 30g protein, Og carbs, 3g fat)
* 1 cup mixed vegetables (50 calories, 2g protein, 10g carbs, Og fat)

* 1/2 cup cooked quinoa (100 calories, 4g protein, 20g carbs, 2g fat)
Total: 270 calories, 36g protein, 30g carbs, 5¢ fat

5. **Turkey Meatball Subs with Marinara Sauce**

* 4 oz turkey meatballs (140 calories, 159 protein, Og carbs, 8g fat)

* 1 whole wheat sub roll (100 calories, 4g protein, 20g carbs, 29 fat)
* marinara sauce

Total: 240 calories, 199 protein, 20g carbs, 10g fat

**Total Daily Intake**

* Calories: 1900-2000

* Protein: 170-180g

* Carbohydrates: 250-270g

* Fat: 70-80g

Gemma2 — 9B

## Your Personalized High-Protein Diet Plan (4273kcal, 2679 Protein)
**|mportant Note:** This plan is a suggestion based on your preferences and macronutrient goals.
It's crucial to consult with a registered dietitian or nutritionist for personalized guidance and
adjustments based on your individual needs and health conditions.
**Breakfast (700 kcal, 50g Protein)**
***Qption 1:** 3 Scrambled Eggs (cooked in olive oil) + 2 slices Whole Wheat Toast + 1/4 cup
Cottage Cheese + 1 sliced Banana

* *Alternative:* 2 Omelets with spinach and feta cheese + 1 cup Greek Yogurt
**Snack (200 kcal, 20g Protein)**
* **Option 1:** Protein Shake (whey protein powder, almond milk, berries)

* *Alternative:* 1/4 cup Trail Mix (nuts, seeds, dried fruit - avoid hazelnuts!) + Apple slices
**Lunch (950 kcal, 80g Protein)**
* **Qption 1:** Grilled Chicken Breast Salad (150g grilled chicken breast, mixed greens,
cucumber, tomato, bell pepper, 2 tbsp light vinaigrette) + 1 cup Brown Rice

* *Alternative:* Turkey and Avocado Wrap (whole wheat tortilla, sliced turkey breast, avocado,
spinach, mustard)
**Snack (150 kcal, 159 Protein)**
* **Option 1:** Hard-boiled Eggs (2)

* *Alternative:* Greek Yogurt with berries and a sprinkle of granola
**Dinner (1373 kcal, 102g Protein)**
* **Qption 1:** Baked Salmon (200g) + Steamed Broccoli (1 cup) + Sweet Potato (1 medium
baked)

* *Alternative:* Chicken Stir-Fry (150g chicken breast, mixed vegetables, brown rice, soy
sauce)
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**Total Calories ve Macronutrients:**

* **Calories:** 4273 kcal

* **Protein:** 267 g

* **Carbohydrates:** 534 g

***Eat** 119 g

* **Sugar:** 53 g

* **Saturated Fat:** 33 g

Remember to adjust portion sizes based on your individual needs and activity level. Stay hydrated

by drinking plenty of water throughout the day.

Mistral — 7B Here is a daily nutrition and diet plan based on your preferences and requirements. Please note that
this plan should be further reviewed by a specialized dietitian for personalized adjustments.
Breakfast (Option 1): Greek Yogurt Parfait - 300 calories, 24g protein, 36g carbs, 29 fat, 20g sugar,
19 saturated fat

- 1 cup non-fat Greek yogurt

- 1/2 cup rolled oats

- 1 tablespoon honey

- 1/2 cup mixed berries (strawberries, blueberries, raspberries)

- 1 tablespoon chia seeds

- 1 tablespoon sliced almonds (substitute with another nut or seed if allergic to hazelnuts)

Lunch: Grilled Chicken Salad - 500 calories, 469 protein, 399 carbs, 279 fat, 8g sugar, 7g saturated
fat

- 150g grilled chicken breast

- 2 cups mixed greens

- 1/2 cup cherry tomatoes

- 1/2 cup cucumber slices

- 1/4 cup shredded carrots

- 1/4 cup kidney beans

- 2 tablespoons vinaigrette dressing (low in saturated fat)

Snack (Optional): Apple with Almond Butter - 200 calories, 5g protein, 269 carbs, 13g fat, 14g
sugar, 2.5¢ saturated fat

- 1 medium apple

- 1 tablespoon almond butter (substitute with another nut or seed butter if allergic to hazelnuts)
Dinner: Salmon and Steamed Broccoli - 600 calories, 73g protein, 25g carbs, 40g fat, 0g sugar, 10g
saturated fat

- 200g salmon fillet

- 1 serving steamed broccoli (about 2 cups)

- 1 medium baked potato (optional)

Total Calories: 2000 calories

Total Protein: 2679

Total Carbs: 5349

Total Fat: 1199

Total Sugar: 53g

Total Saturated Fat: 33g

Bu vakada, bireyin yliksek fiziksel aktivite diizeyine sahip oldugu ve kilo

almay1 hedefledigi goriilmektedir. Yogun egzersiz programi dogrultusunda, enerji
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ihtiyacini karsilamak ve kas kiitlesini artirmak amaciyla yiiksek protein igeren bir diyet
planlanmistir. Karbonhidratlar ve saglikli yaglar da dengeli bir sekilde eklenerek
bireyin toparlanma siireci ve genel enerji dengesinin korunmasi hedeflenmistir.
Haftada c¢eyrek kilo alim hedefi dogrultusunda diyetin enerji igerigi artirilmis ve

Oglinlerin zenginlestirilmesine 6zen gosterilmistir.
e Makro Besin Dagilimi Analizi:

GPT-3.5: Dengeli makro dagilimi sunar, ancak karbonhidrat ve yag oran1 kas kazanimi

i¢in biraz distik kalabilir.

GPT-4, GPT-40: Protein yiiksek, karbonhidrat miktar1 olduk¢a fazladir. Agirlik

kazanimi i¢in uygundur.

LLaMA 3.1-70B: GPT-4, GPT-40 ile aym1 degerlere sahiptir. Kas kazanimi i¢in

uygundur.

Mistral-7B , Gemma2-9B: Yiiksek karbonhidrat orani ve dengeli protein ile yag icerigi
sunar. Agirlik kazanimi i¢in uygun ancak ekstrem egzersiz yapanlar i¢in yeterli enerji

saglamaz.

Makro Besin Dagilimi1 Sonucu: GPT-4 ve GPT-4o, yiiksek protein ve karbonhidrat ile
ekstrem egzersiz yapan bireylerin ihtiyacini karsilar. Ancak dengeli bir yag alimi

saglamak icin baz1 ayarlamalar gerekebilir.
e (esitlilik Analizi:

GPT-3.5: Cesitlilik acisindan yeterli seviyededir. Ancak 6glinlerdeki tekrarlar sikict
hale gelebilir.

GPT-4, GPT-40: Protein kaynaklar1 ve karbonhidrat cesitliligi yeterli diizeydedir.
Ancak yag kaynaklar1 daha az cesitlidir.

LLaMA 3.1-70B: : Sebze, tahil ve protein kaynaklar1 gesitlidir. Ancak yiiksek

karbonhidrat oran1 uzun vadede stirdiiriilebilirlik agisindan zorluk yaratabilir.

Mistral-7B , Gemma2-9B: Cesitlilik sinirlidir. Ozellikle dgiinlerde farkli lezzetler

sunulmamaktadir.

Cesitlilik Sonucu: GPT-4 ve GPT-40 hem cesitlilik hem de uygulama kolayligi

acisindan daha uygundur.
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e Porsiyon Kontrolii ve Enerji Dengesi Analizi:

GPT-3.5: Giinliik enerji ihtiyacina gore diistik kalir. Haftada ¢eyrek kilo alma hedefi

olan, ekstrem egzersiz yapan bir erkek i¢in yetersiz olabilir.

GPT-4: Yiksek enerji saglar. Agirlik kazanimi i¢in uygundur, ancak karbonhidrat
orani oldukga yiiksektir.

GPT-40: GPT-4 ile ayn1 kaloriye sahiptir. Enerji ihtiyacim karsilar, ancak
stirdiiriilebilirlik ve g¢esitlilik eksikligi goriilebilir.

LLaMA 3.1-70B: Enerji agisindan haftalik agirlik kazanim hedefi i¢in daha yiiksek
enerji gereklidir.

GemmaZ2-9B: Enerji acisindan eksik. Ceyrek kilo alma hedefi ve yogun egzersiz yapan
biri i¢in uygun degildir.

Mistral-7B: Gemma2-9B’ye gore biraz daha fazla enerji saglar, ancak yine de hedefe

ulagmak i¢in yetersizdir.

Porsiyon Kontrolii ve Enerji Dengesi Sonucu: LLaMA 3.1-70B daha detayl liste
hazirlamis olsa da porsiyon ve sagladigi enerji agisindan eksiklikler vardir. GPT-4 ve

GPT-40, enerji acisindan hedefe en uygun olanlardir.

e Pratiklik ve Uygulanabilirlik Analizi:

GPT-3.5, Mistral-7B, Gemmaz2-9B: Diisiik enerji icerikleri nedeniyle ekstrem egzersiz

yapan bireylerin giinliik aktivitelerine uygun degildir.

GPT-4, GPT-40: Giinliik enerji ihtiyacini karsiladigi i¢in uygulanabilirligi yiiksektir.

Ancak yiiksek karbonhidrat orani, kilo alim1 sirasinda yag birikimi riski yaratabilir.

LLaMA 3.1-70B: Dengeli bir sekilde enerji ve protein saglar. Dengeli bir karbonhidrat

alim1 gozlenmektedir

Pratiklik ve Uygulanabilirlik Sonucu: LLaMA 3.1-70B listeyi hedefe uygun
hazirlamis gibi goriinse de kalori ag181 mevcuttur, uygulanabilirlik agisindan tekrardan
diizenlenmesi gerekmektedir. GPT-4 ve GPT-40, agirlik kazanim hedefi icin
uygulanabilirligi en yiiksek listelerdir.
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e Sonug ve Oneri:

GPT-4 ve GPT-40’daki yiiksek enerji, protein ve karbonhidrat igerikleriyle

hedefe en uygun olanlardir.

GPT-3.5, Gemma2-9B ve Mistral-7B tarafindan hazirlanan listelerde, saglikli
yag alimi artirllmali (6rnegin zeytinyagi, avokado, ceviz gibi saglikli yaglar
eklenebilir). Protein ¢esitliligini artirmak icin hindi, dana eti, deniz {riinleri gibi
kaynaklar kullanilabilir. Yiiksek karbonhidrat igerigi, antrenman Oncesi ve sonrasi
tiiketimlere yogunlastirilabilir. Bu da viicutta yag kazanimini sinirlarken kas geligimini
destekler. Sosyal hayata uyum saglamak i¢in O6giinlerde daha esnek segenekler

eklenebilir (tam tahilli sandvigler, hazir protein atistirmaliklart).

Ancak yiiksek kalorili beslenme planlarinda, hangi model kullanilirsa
kullanilsin ~ haliisinasyon =~ mevcuttur.  Sistem  taslagmin  disina  ¢ikma
gozlemlenmektedir. Bu vakada belirtilen kaloriye ulasilmasi i¢in GPT-40 modeli en
yakin olsa dahi bir 6glinde 2 se¢enek ayni anda tiiketilmek durumundadir, ama bu

bizim istedigimiz bir sonug¢ degildir.

3.3. Uygulama Arayiizii

Kullanic1 araytizii (UI) katmani, kullanicilarin uygulama ile etkilesimini
kolaylastirmak i¢in modern ve kullanici dostu arayiiz bilesenleri ile donatilmistir. Veri
isleme katmani ise, arka planda ger¢eklesen hesaplama ve veri isleme siireclerini
yonetir. Bu katman, kullanicidan alinan verilerin islenmesi, gerekli hesaplamalarin
yapilmas1 ve sonuglarin kullaniciya sunulmasi gibi gorevleri iistlenir. Uygulamanin
genel yapisi, yliksek performans ve esneklik saglayacak sekilde yapilandirilmis olup,
veri isleme katmaninda hesaplama yogun islemlerin optimize edilmesi i¢in asenkron
islemler kullanilmistir. Ayrica hesaplamalarin gergek zamanli olmasi i¢in Observer
Pattern eklenmistir, bu sayede herhangi bir veri degistiginde makro hesaplama araci

kendini otomatik olarak giincelleyecektir. Bu sekilde, kullanici deneyimi olumsuz

etkilenmeden hizli ve dogru sonuclar elde edilebilir.

Bu arayiiz ile secilen LLM’ye gonderilecek istek Oncesi bir gorsellestirme

saglanarak, karmasik goriilen islemlerin basitlestirilmesi de ayr1 olarak hedeflenmistir.
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Ozet ile bu mimari yaklasim, uygulamanin kullanict dostu olmasim saglarken ayni
zamanda arka planda karmasik hesaplamalarin verimli bir sekilde gergeklestirilmesine
olanak tanir. Sonug¢ olarak, Flutter''n sagladig1 avantajlar ve ¢ok katmanli mimari
sayesinde, kullanicilarin diyet planlarini hizli ve giivenilir bir sekilde olusturabilmesi

miimkiin kilinmistir. Uygulama gorselleri asagida belirtilmistir:
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DietMate

Join us for personalized nutrition plans

Welcome to NutriPlan

Email *
Your personal guide to a healthier lifestyle
Choose an option below to get started

O~ Password *

>
: X
@
be

Sekil 4. Giris ve Ana Ekran

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmistir

Sekil 4’te, yazilmis uygulamanin giris ve ana ekran1 goriinmektedir. Eger ki
kullanicinin bir hesab1 mevcut degilde, ‘New here? Log in’ yazisina tiklanarak kayit
olunur, ardindan kullanici bilgileri ile giris yapilir. Ana ekranda ise gelecekte
planlanan bagka 6zellikler de mevcuttur, ama bu butonlar heniiz fonksiyonel degildir.
Su anda sadece konumuz olan calculation form butonu bizi ilgilendirmektedir. Bu

butona tiklandiginda bizi makro besinlerin hesaplandigi sayfaya yonlendirecektir.
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¢« User Form < User Form

Physical Activity Level

Gender
® Basal Metabolic Rate (BMR) (1.0) v ®
® Male O Female
Stress Level
~Age Low v ®
30 ~ Calorie Selection
JE— . Maintain weight - ®
Mifflin-St Jeor > ©® _ Diet Plans
7
~ Height Balanced v @
L
170.0 ®

Selected Diet Plan Summary

~ Weight
70.0 @ Nutrient Amount

Protein 89g
Physical Activity Level
Basal Metabolic Rate (BMR) (1.0) v ® Carbs 2449
Stress Level Fat 49¢
\Low v Saturated Fat 14g
~ Calorie Selection Sugar 22g
Maintain weight - ®
L Energy 1779 kcal
~ Diet Plans
BMI BMR
Balanced > ©®
~ 24.22 1617.50 kcal/day

Selected Diet Plan Summary
Export to PDF Proceed to NutrivitAl
Nutrient Amount

Sekil 5. Form Sayfasi ve Devami

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmistir

Pek cok degerin bulundugu Sekil 5’te gosterilen form sayfasinda, yer tutucu
degerler ile kutular doldurulmustur. Ama kullanicinin bu kutulara kendi bilgilerini
girmesi gerekmektedir. Form sayfasinin devaminda ise herhangi bir deger degisimi
durumunda otomatik giincellenen bir secilen diyet plani makro Ozeti tablosu
bulunmaktadir. Bu béliimde kullanici kendi segtigi diyet planina gore almasi gereken
makro besin gramajlarin1 ve bazal metabolizmasi, beden kiitle indeksi gibi degerleri

de ayr1 olarak goriintiileyebilmektedir.
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Weight gain

1111111111
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Custom

Tirkce
Fat 49g
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Sekil 6. Dropdown Ornegi ve Esnek Deger Mekanizmasi

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmigtir

Ozellikle uzmanlar kendi ayarlarini daha esnekge yapabilmeleri igin, bazi
dropdown kutularmna 6zel ayar yapma butonu eklenmistir. Custom (Ozel deger)
girmek i¢in dropdowndan custom segilir. Sekil 6°da, kalori se¢imi 6rnek olarak
gosterilmistir ve sabit degerler haricinde daha da kisisellestirmek isteyen kisi i¢in gegis
anahtar1 eklenmis ve bu sayede gain secildigi durumda kilo alimi, switche
tiklandiginda ise loss yani kilo verimi durumu kolayca ayarlanabilmektedir. Gizli olan
metin kutusundan ise almmmak ya da verilmek istenen kalori degeri kolayca

girilebilmektedir.
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Eating Preferences

bEnter eating preferences, separated by
commas

Foods to Avoid

Enter foods to avoid, separated by
commas

Food Allergies

Enter food allergies, separated by
commas

Generating your personalized diet plan

[ O < 11 O <

Sekil 7. Yeme Tercihleri ve Bekleme Sayfasi
Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmigtir
Yeme tercihleri herkes i¢in 6nem arzetmektedir, Sekil 7’de tercih edilen
yemekler, kacinilmak istenen yemekler ve alerjisi olunan besinler girilir. Ardindan
yemek plani iiret butonuna basilarak yapay zekaya istek gonderilir. Bu siirede bir

yiikleme ekrani esliginde kullanici, API iste8i sonuglanana kadar bekler.
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Certainly! Below is a sample personalized
daily diet plan with options for each meal.
You can select one option from each
category to create a balanced meal plan for
the day.

### Breakfast Options:

1. **Breakfast Option 1**: 3 tablespoons of
oatmeal cooked with 1 cup of milk, topped
with 1 sliced banana and a sprinkle of
cinnamon.

2. **Breakfast Option 2**: 1 boiled egg, 1

slice of whole-grain toast, and 1 small apple.

3. **Breakfast Option 3**: Smoothie with 1
cup of spinach, 1/2 cup of Greek yogurt, 1/2
cup of frozen berries, and 1 tablespoon of
chia seeds.

4. **Breakfast Option 4**: 2 scrambled eggs
with 1/4 cup of diced bell peppers and 1/4
cup of diced tomatoes, served with 1 whole-
grain tortilla.

5. **Breakfast Option 5**: 1 cup of cottage
cheese with 1/2 cup of pineapple chunks
and 1 tablespoon of flaxseeds.

HlH Curnanl: Nntiama INA+iAnATIN.

Z5 G0+ il il 33%&

Selected Diet Plan Summary

Nutrient Amount

Protein 899

Carbs 244g

Fat 499

Saturated Fat 149

Sugar 229

Energy 1779 keal

2D [BMr |
[20.22 [ 1617.50 kcatay |

Weekly Diet Plan

Certainly! Below is a sample personalized daily diet plan with options for each meal. You
can select one option from each category to create a balanced meal plan for the day.

### Breakfast Options:

1. “*Breakfast Option 1°*; 3 tablespoons of oatmeal cooked with 1 cup of milk, topped with
1 sliced banana and a sprinkle of cinnamon

2. **Breakfast Option 2*: 1 boiled egg, 1 slice of whole-grain toast, and 1 small apple.

3. “*Breakfast Option 3**: Smoothie with 1 cup of spinach, 1/2 cup of Greek yogurt, 1/2
cup of frozen berries, and 1 tablespoon of chia seeds.

4. **Breakfast Option 4°*: 2 scrambled eggs with 1/4 cup of diced bell peppers and 1/4 cup
of diced tomatoes, served with 1 whole-grain tortilla

5. **Breakfast Option 5°: 1 cup of cottage cheese with 1/2 cup of pineapple chunks and 1
tablespoon of flaxseeds.

### Snack Options (Optional)
1. **Snack Option 1°**: 1 small handful of almonds (about 15-20 almonds)
2. "*Snack Option 2**: 1 medium carrot with 2 tablespoons of hummus.

3. **Snack Option 3°": 1 small pear

### Lunch Options:

1. ""Lunch Option 1**: 1509 grilled chicken breast, 1 cup of brown rice, and a mixed salad
with 2 tablespoons of vinaigrette dressing.

2. **Lunch Option 2**: 1 cup of quinoa, 100g of baked tofu, and steamed broccoli with a
squeeze of lemon.

3. *"Lunch Option 3**: Turkey sandwich with 2 slices of whole-grain bread, 100g of turkey

breast, lettuce, tomato. and 1 tablespoon of mustard.

@, 2 2 T % @

Comment Highlight Draw Text Fill & Sign More to...

I @ <

Sekil 8. Yapay Zeka Ciktis1 ve PDF Ciktisinin Alimm

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmistir

Yiikleme ekrani sonrasinda, Sekil 8’de de goriildiigii tizere kullanic1 kendine
Ozgii kisisellestirilmis diyet listesini elde eder ve kullanici bu listeyi sekil 5’teki form
sayfasindaki tablo en basta olacak sekilde kolayca PDF olarak alabilmektedir.
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Bu tez ¢alismasinda, yapay zeka tabanh diyet planlama araglariin potansiyeli
incelenmis ve farkli biliyik dil modellerinin performanslari degerlendirilmistir.
Analizler sonucunda, 6zellikle GPT-40 modelinin, fiyat-performans orani, dogruluk
diizeyi ve kullanici ihtiyaglarini karsilama kapasitesi acisindan Boliim 3.2°de vaka
analizlerinde belirtildigi lizere diger modellere kiyasla 6ne ¢iktig1 goriilmiistiir ve
uygulamaya entegre edilmistir. Literatiirdeki ¢alismalardan farkli olarak kullanicinin
yas, kilo, boy, fiziksel aktivite diizeyi gibi bireysel saglik verileri, bilimsel formiillerle
islenmis ve sonuglar LLM'ye aktarilmistir. Elde edilen LLM ciktilari, bir diyetisyen
tarafindan degerlendirilerek uygunluk kontroliinden gegirilmis ve hem bireyler hem

de diyetisyenler i¢in rehber niteliginde 6neriler sunulmustur.

Tez ¢aligmasi, 6nceki arastirmalardan farklilasmaktadir. Ornegin, “Integrating
Expertise in LLMs: Crafing a Customized Nutrition Assistant with Refined Template
Instructions” ¢aligmasinda diyetisyen geri bildirimleri ile besin {riinleri hakkinda
aciklamalar optimize edilmisken, bu tezde diyet planlama siireci bir diyetisyen goriisii
esliginde dogrudan bireysel saglik ve makro verilerine dayali olarak
gerceklestirilmistir. Benzer sekilde, “ChatDiet: Empowering personalized nutrition-
oriented food recommender chatbots through an LLM-augmented framework”
caligsmasinda popiilasyon isimli besin veri seti ve bireysel yemek verileri birlestirilerek
genel bir diyet 6neri sistemi gelistirilmisken, bu ¢alismada kisi verilerinden hesaplanan
makro besin sonuglari kullanilarak 6zellestirme saglamaktadir. Ayrica, bu tez yalnizca
bireysel c¢oOziimler sunmakla kalmayip, diyetisyenlerin c¢alisma siireglerini

kolaylastiran bir rehberlik araci olarak da islev gormektedir.

Calismada belirlenen bazi temel 6l¢iitler, yazar tarafindan derlenen Tablo 7°de

belirtilmistir.
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Tablo 7. Secilen Model Olgiitleri

Fiyat ve Performans : | EKonomik ve verimli bir ¢dziim sunmasi.

Hedefe Yakinlhik . | Belirtilen ihtiyac¢lara en uygun sonuglar1 sunmasi.

Kalori ve makro besin hesaplamalarinda yiiksek
Dogruluk
dogruluk.

‘ Yanlis veya alakasiz bilgi iiretme oraninin diisiik
Haliisinasyon Azlig1
olmas.

Sistem tarafindan belirlenen yap1 ve yonergeleri en az
Tutarlhilik ve Uyum _ ' o
hatal sekilde takip etme becerisi.

Kaynak: Yazar tarafindan hazirlanmistir

GPT-40 modeli, bu kriterlerin tamaminda iistiin bir performans gostermis ve
kisisellestirilmis beslenme planlarinin olusturulmasinda etkili bir ara¢ olarak
degerlendirilmistir. Bununla birlikte, her LLM gibi GPT-40’nun da hata yapabilecegi
ve bir saglik profesyonelinin yerini alamayacagi unutulmamalidir. Ancak, bu
teknoloji, bilingli bireyler ve saglik profesyonelleri ig¢in rehber niteliginde bir arag¢

olarak kullanilabilir ve giindelik is siireclerini biiyiik 6l¢iide kolaylastirabilir.

Bu calisma, fine-tune edilmemis biiyilk dil modellerinin diyet planlama
stireclerinde dogrudan kullanim potansiyelini ele almistir. Modeller, kendi igerisinde
mevcut olan verileri kullanarak test edilmis ve herhangi bir 6zel veri setiyle yeniden
egitilmemistir. Bu yaklagim, modellerin 6nceden egitilmis (pre-trained) kullanim

senaryolarindaki basarisin1 degerlendirmeyi amaglamistir.

Bu tez calismasinda yalnizca fine-tune edilmemis modeller kullanilmis olup,
modellerin 6zellestirilmis veri setleriyle yeniden egitildigi senaryolarda nasil
performans gosterecegi degerlendirilmemistir. Gelecekteki caligmalar, diyet planlama
igin Ozel veri setleriyle fine-tune edilmis modellerin incelenmesini igerebilir. Bu tiir
bir yaklagim, modellerin dogrulugunu ve kisisellestirilmis dneriler sunma kapasitesini

daha da artirabilir.

Tezin c¢iktilar1 dogrultusunda, LLM tabanli diyet planlama araglarinin

gelecekte daha etkili hale getirilmesi i¢in baz1 6neriler sunulmustur:
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Ajan Bazli Yaklasim (Agentic): Farkli bilesenler arasinda is birligi saglayarak

beslenme planlarinin ¢ok boyutlu bir sekilde gelistirilmesi miimkiin olabilir.

Yapilandirilmis Cikti Mekanizmalari: Ajan tabanli yaklagimlar benimsenerek diyet

planlarinin daha yapilandirilmig bir sekilde sunulmasi saglanabilir.

Retrieval-Augmented Generation (RAG) Yontemleri: Besin verilerini daha hassas bir
sekilde islemek ve Onerileri kisisellestirmek i¢in bu yoOntemlerin entegrasyonu

degerlendirilebilir.

Sonug olarak, LLM destekli diyet planlama araglari, geleneksel yontemlere
kiyasla daha esnek ve kisisellestirilebilir ¢oziimler sunmaktadir. Bu teknolojiler, diyet
planlamasinda bir devrim yaratma potansiyeline sahip olup, saglik profesyonelleri i¢in
onemli bir yardimci olabilir. Gelecekte bu araglarin gelistirilmesiyle, beslenme bilimi

alaninda daha yenilik¢i ve etkili uygulamalarin hayata gecirilmesi beklenmektedir.
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