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Bu calisma, huzurevlerindeki bireyler i¢in yapay zeka
tarafindan olusturulan meniileri besin 6gesi igerigi,

MIND diyeti uyumu ve besin 6gesi Oriintii profiline
(NRF9.3) gore degerlendirilmesini amaglamaktadir.
Calismada yapay zeka programi olarak ChatGPT
kullanilmis olup, programa birer aylik yaz ve kis meniileri
olusturtulmus ve ardindan bu meniilerin besin 6gesi
icerikleri analiz edilmistir. Meniilerin, yash bireylerin
besin gereksinimlerini karsilama ve saglikli beslenmeye
uygunlugu degerlendirilmistir. Sonuglara gore, program
her iki meniide de MIND diyetine biiyiik 6l¢iide uyum
saglasa da, 6zellikle {iziimsii meyve tiiketiminin diisiik
olmasi, zeytinyaginin birincil yag kaynag1 olarak yeterince
yer almamasi ve sarap tiiketiminin bulunmamasi tam
skora ulagilamamasina neden olmustur. Besin yogunlugu
agisindan, NRF9 puanlan yiiksek, ancak NRF9.3 puanlari
oldukga diisiik bulunmustur. Bu durum, meniilerin besin
Ogesi acisindan zengin olmasina ragmen yiiksek doymus
yag, eklenmis seker ve sodyum igermesi nedeniyle saglik
agisindan optimal olmadigini gostermektedir. Besin 6gesi
icerikleri incelendiginde ise; kis meniistiniin karbonhidrat,
posa, A vitamini, C vitamini, B1 vitamini, folik asit,
sodyum, potasyum, magnezyum, ¢inko ve demir i¢eriginin
yaz meniisiine gore anlamli derecede yiiksek oldugu
gorilmistiir (p<0.05). Ancak, kis meniisii protein ve elzem
amino asitler agisindan daha diisiiktiir. Sonug olarak, yapay
zeka ile olusturulan meniiler genel olarak besleyici olsa da
mentilerin doymus yag, seker ve sodyum icerigi agisindan
dengelenmesi gerekmektedir. Gelecek caligmalarda

daha fazla varyasyon igeren yapay zeka modellerinin

test edilmesi ve meniilerin yash bireylerin bilissel
performansina etkisinin incelenmesi dnerilmektedir.

ABSTRACT

This study aims to evaluate the nutrient content, adherence
to the MIND diet, and nutrient profiling using the Nutrient
Rich Food Index (NRF9.3) score of Al-generated menus

for nursing home residents. ChatGPT was utilized as the Al
tool to generate one-month summer and winter menus, and
the nutrient composition of these menus was subsequently
analyzed. The menus were assessed in terms of their ability
to meet the nutritional needs of older adults and their
alignment with healthy eating principles. According to the
results, although the Al-generated menus largely adhered to
the MIND diet, certain limitations prevented a perfect score.
Specifically, the consumption of berries was low, olive oil
was not sufficiently included as the primary fat source, and
there was no wine consumption. In terms of nutrient density,
the NRF9 scores were high, whereas the NRF9.3 scores
were significantly lower. This suggests that while the menus
were nutrient-rich, they were not optimally healthy due to
their high content of saturated fat, added sugars, and sodium.
When comparing seasonal differences,, the winter menu was
found to have significantly higher levels of carbohydrates,
fiber, vitamin A,C, B1, folic acid, sodium, potassium,
magnesium, zinc, and iron compared to the summer menu
(p<0.05). However, the winter menu had lower levels of
protein and essential amino acids. In conclusion, while
Al-generated menus were generally nutritious, they require
adjustments to balance saturated fat, sugar, and sodium
contents. Future studies should explore Al models with
greater variability and examine the effects of Al-generated
menus on the cognitive performance of older adults.
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GIRIS

Diinya ¢apinda yaslanan niifus, artan yagam beklentisi
nedeniyle giderek artmaktadir. 60 yas ve iizeri bireylerin
sayisinin 2030 yilina kadar 65,7 milyona ve 2050 yilina
kadar 115,4 milyona ulasmas1 beklenmektedir (Lin et al.,
2025). Tirkiye’de ise yasl niifus olarak kabul edilen 65

ve daha yukar yastaki niifus, 2018 yilinda 7 milyon 186
bin 204 kisi iken son bes yilda %21,4 artarak 2023 yilinda
8 milyon 722 bin 806 kisiye ulasmistir (TUIK, 2023).
Yasli insanlar, islevsel yeteneklerinin azalmasi ile biligsel,
sosyal ve psikolojik iglevleri gibi fiziksel durumlarindaki
baz1 degisiklikler s6z konusu oldugunda en savunmasiz
grup olarak kabul edilirler (Rahayu & Daulima, 2018).
Yaglilar i¢in birincil saglik sorunu, 6nemli bir halk saglig:
endisesi haline gelen yasa bagl bilissel gerileme olmasidir.
Hafif biligsel bozukluk, diinya genelinde 60 yas ve iizeri
bireylerin yaklasik %10-15'ini etkiler iken, buna karsin
Amerika Birlesik Devletleri'nde yash yetiskinlerin yaklasik
%36's1 biligsel bozukluk yasamaktadir ve bunlarin arasinda
demans hastasi olan 5,1 milyon kisi bulunmaktadir. Bu
nedenle, biligsel gerileme riski yliksek kisilerde erken
teshis ve miidahale i¢in yeni stratejiler olugturmak,
demansin onlenmesi i¢in dnemlidir (Lin et al., 2025).

Yaglanma ile beraber tat, koku, dokunma, isitme ve gérme
dahil olmak tizere bircok duyusal algi olumsuz yonde
etkilenir. Yasllarda tat ve kokuya kars1 duyarliligin
azalmasi, yiyecek secimlerinde degisiklige ve istah kaybina
neden olabilir ve bu da yetersiz beslenmeye yol acabilir.
Yagslanan nesilde sagligin olumlu olarak devam etmesi
icin bireyin yasam kalitesini artirabilecek gida iirlinlerine
ihtiya¢ vardir (Waimaleongora-ek & Prinyawiwatkul,
2021). Bu kapsamda diyet, yaslilarin saglik ve refahini
etkileyen 6nemli bir faktordiir ve diyetleri onlara gerekli
tim besinleri, vitaminleri ve makro-mikro besinleri
saglamalidir (Abzhanova et al., 2023). Waimaleongora-ek
ve Prinyawiwatkul (2021) 'e gore, yaslilar i¢in proteinler,
yaglar, karbonhidratlar ve ¢ogu mineral ve vitamin gibi
besinlere yonelik glinliik gereksinim genglerden ¢ok farkli
degildir. En 6nemli fark, yaslilarin esas olarak azalan
fiziksel aktivite nedeniyle enerjiye ihtiyag duymasidir.

Bu nedenle, yaslilarin beslenmesi daha fazla yogun besin
icermelidir. Amag, daha kiiciik kalorili bir porsiyonda
dogru miktarda besin saglamaktir. Yasl bir kisi daha

kiigiik porsiyonlar yemelidir, ancak 6giinler yiiksek

besin yogunluguna sahip olmalidir (Abzhanova et al.,
2023). Protein yaglilarin diyetinde son derece énemli

bir bilesendir. Bu nedenle, yaslhlar i¢in uygun sekilde
tasarlanmig beslenme, iyi bir protein kaynagi icermelidir
(Alhammadi, Santos-Roldan & Cabeza-Ramiez, 2021).
Norodejeneratif Gecikme i¢in Akdeniz- DASH Miidahalesi
(Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative
Delay) (MIND) diyeti, Akdeniz diyeti ve Hipertansiyonu
Onlemek icin Diyet Yaklasimlar1 (Dietary Approaches to
Stop Hypertension) (DASH) diyeti oriintiilerini baz alarak
ortaya c¢ikan bir diyet uygulamasi olup, yaslilarda biligsel
bozuklugun ortaya ¢ikmasini engelledigi diisiiniilen bir
diyet tiirtidiir (Topal et al., 2021). MIND diyeti hayvansal
ve doymus yag asitlerini kisitlayan; bitkisel beslenmeyi
tesvik eden bir diyet tiiriidiir. Ayrica antioksidan ve anti
inflamatuar 6zelliklere sahip bir diyettir (Berendsen et al.,
2018).

Yaglilarda sindirim sistemi sorunlarina bagli goriilen
azalmis besin alim1 bu bireylerin besin 6gesi yoniinden
yogun besinleri igeren diyet meniilere ihtiyag duymalarina
sebep olmaktadir. Besin 6gesinden yogun besin terimi,
besinin sagladigi enerjiye kiyasla daha fazla besin dgesi
iceren besin olarak tanimlanmaktadir. Bir besinin besin
0gesi yogunlugunu hesaplama yontemi besin 6gesi Oriintii
profili olarak bilinmektedir (Drewnowski, 2009). Besin
6gesi Oriinti profili bir besinin, meniiniin veya bir diyetin
kalitesini saglik agisindan derecelendiren bir yontemdir
(Dikmen ve Pekcan, 2013). Besin Ogesi Igerigi Zengin
Besin indeksi 9.3 (Nutrient Rich Food-NRF 9.3 Index)
ise besin 6gesi Oriintii profili ile besinin, besin 6gesi
yogunlugunu 6l¢erek beslenmenin kalitesini ortaya koyan
uluslararas bir 6l¢iittiir (Drewnowski, 2009). Yapilan

bir ¢aligma meniilerin degerlendirilmesinde NFR9.3’un
kullaniminin meniileri degerlendirmelerinde uygun bir
model oldugunu bildirmistir (Dikmen ve Pekcan, 2013).

LITERATUR TARAMASI

Literatiirde menii planlama ile ilgili ¢ok ¢esitli konularda
caligmalar mevcuttur. Yapilan ¢aligmalar; siirdiiriilebilir
bir diyeti kabul edilebilir hale getirmede menii planlama
modellerini (Benvenuti &De Santis, 2020), yemek servis
kalitesini ve besin analizlerini (Rodriguez-Rejon et al.,
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2017), menii planlamada maliyet yonetimini (Irie et al.,
2020), huzurevlerinde kullanilan meniilerin ¢ekiciligini
ve doku yapisini (Burger et al., 2019), huzurevlerinin
biiyiikliiklerine yonelik uygulanmasi gereken beslenme
planlamalarin1 (Burger et al., 2017), huzurevlerindeki
mendileri iyilestirmeye yonelik uygulamalar1 (Karube

et al., 2016), huzurevlerindeki yaslilarin besin 6gesi
ihtiyaclarina gére menii planlanmasini (Lavrisa et al.,
2024), huzurevlerinde besleme sirasinda uygulanabilecek
aktiviteleri (Grendahl & Aagaard, 2016) ve huzurevleri
mentilerinin gelistirilmesine yonelik yaklagimlar1 (Fonseca,
Barroso & Santos, 2024) igeren konular1 kapsamaktadir.

Yapay zeka (YZ), akilli makineler ve hesaplamali
rasyonalite tarafindan insan zekasinin simiilasyonu ile
olusturulan bir bilgisayar bilimi alanidir. Yapay zeka hizli
analiz edebilme, sonuca varabilme, tahminde bulunabilme,
6grenebilme ve hatta kendi kendini diizeltebilme gibi
ozelliklere sahiptir. Yapay zeka disiplini i¢erisinde uzman
sistemler, bulanik mantik ve yapay sinir aglar1 (YSA),
makine 6grenimi (MO), derin 6grenme (DO), bilgisayar
goriisii, robotik gibi ¢esitli alt disiplinler yer almaktadir
(Ulker & Camli, 2023; Kiling, 2024). Saglik alaninda
yapay zekanin ana uygulama alanlar1 kapsamlidir. Bu
alanlar terapétik etkinligi artirarak hastalarin tedavisini
iyilestirmek, erken agamalarda teshis koyarak hastaliklarin
belirlenmesini saglamak, tibbi kayitlar veya ila¢ dagitimi
ile hastalarin bakimi ve ilaglari i¢in destek saglamak ve
ozellestirilebilir erken uyarilar saglayarak diizenli hasta
gbzetimi yoluyla hastalar1 gercek zamanli olarak izlemektir
(Kiling, 2024).

Saglik iizerinde dogrudan ya da dolayli olarak etkili
olan beslenme uygulamalarinda yapilabilecek olan
diizeltmeler ile bireylerin yasam kalitesi artirilabilmektedir.
Teknolojide gerceklesen geligimlerle ortaya ¢ikmis

olan yapay zeka uygulamalari glinlimiizde bircok amag
kapsaminda kullanilmaktadir. Yapay zeka programlari
ile insanlar bir¢ok konuda arastirmalar yapabilmekte

ve dogru uygulama stratejilerini 6grenebilmektedir.
Ozel beslenme gereksinimleri olan bireylerin beslenme
uygulamalar1 kapsamindaki bilgilere yapay zeka
programlari ile ulagilabilmektedir (Arslan, 2024; Arslan,
2025). Yapay Zeka, sinir aglar1 ve makine 6grenimi gibi

araglar araciligiyla, insanlar i¢in anlasilmasi zor olabilecek
kaliplar1 ve iliskileri belirleyerek biiyiik miktarda veri
kullanabilmektedir. Belirli bir popiilasyonun belirli
beslenme uygulamalarini tahmin etmeye veya olusturmaya
yardimci olabilir (Arslan, 2024). Giinlimiiz yapay zeka
uygulamalar1 kullanilarak gerek huzurevlerinde yasayan
yasl bireylere yonelik, gerekse 6zel bir saglik sorununa
yonelik bir beslenme ihtiyaci duyan bireylere yonelik menii
planlama uygulamalarini kapsayan calismalara literatiirde
rastlanmamaktadir.

Literatiirde yapay zekanin turizm sektoriindeki
uygulamalarina (Ercan, 2020; Bager & Olcay, 2022; Erul
&lsin, 2023; Diilgaroglu, 2024) ve turizmde gastronomi
alanina (Davutoglu & Yildiz, 2020; Yigit, 2023; Kivrak ve
ark., 2024; Tirkay, 2024) yonelik ¢esitli calismalar mevcut
olmasina ragmen gastronomi alaninda menii planlamasi
kapsaminda uygulanabilirligi konusunda ¢alismalara
rastlanmamaktadir. Glinlimiizde teknolojik gelismelerle
birlikte yapay zekanin her alanda yer aldig1 goériilmektedir.
Beslenme, insanin yasamsal faaliyetlerini devam
ettirmesinde 6nemli kriterlerin baginda yer almaktadir.
Huzurevlerinde yaslilara yonelik uygulanan meniilerin
enerji ve besin dgesi icerikleri, diyet kalitesi ve yaslhlar
icin Onerilen beslenme modellerine uyumu huzurevinde
kalan bu bireylerin genel ve zihin saglik durumlarini
etkileyen 6nemli faktorler arasindadir. Bu arastirmada
huzurevlerinde sunulan meniilerin yapay zeka teknolojisi
ile olusturulmasi sonucunda elde edilen meniilerin

besin dgesi Orlintii profili ve MIND diyet modeline gore
degerlendirilmesi planlanmistir Literatiirde beslenme
alaninda yapilmis calismalar (Arslan, 2024; Arslan, 2025;
Kiling, 2024; Ulker & Camli, 2023) olsa da menii planlama
alaninda yapilmis ¢aligmalarin olmamasi arastirmaya
nitelik kazandirmaktadir. Yapilmis olan bu calisma
literatiire teknolojik bir gelisim olan yapay zeka uygulama
modellerinin 6zel gereksinmesi olan bireylere yonelik
meni planlamalarinda kullanilma durumu hakkinda bilgi
kazandiracaktir. Bu galigma teknolojinin uygulamalarin
giinlimiizde her alan i¢in yeterli olup olmadigi konusunda
literatiire katki saglamaktadir. Ayrica ¢alismanin bu
konuda yapilmais ilk ¢aligma olmasi, ¢aligmaya 6zgiinliik
kazandirmaktadir.
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YONTEM
Meniilerin Olusturulmasi

Arastirma kapsaminda incelenmesi planlanan meniiler
yapay zeka destekli dil modeli olan chat GPT programi1
kullanilarak olusturulmustur. Programa ilk olarak ‘7 aylik
(4 haftadan olusan) huzur evinde kalan yaghlara yonelik
kahvalti, 6¢gle ve aksam yemegini iceren 4 kaptan olusan
vaz dénemi mentisii planlar misin?’ sorusu yoneltilmistir.
Bu soruya programdan alinan cevap neticesinde yapay zeka
programinin hafta sonlarini dahil etmedigi ve her 6giin igin
farkli yemekleri planlamadig1 goriismiistiir. Elde edilen bu
cevaplar 1s1g1nda bu sefer yapay zeka programina ‘I aylik
(4 haftadan olusan) huzur evinde kalan yashlara yonelik
kahvalti, 6¢gle ve aksam yemeginden olusan, her dgiin i¢cin
ayri yemekleri iceren, hafta sonlarimin da dahil edildigi,
yaslilarin besin 6gesi ihtiyaglarina yonelik dort kap set
se¢imsiz yaz donemi meniisii planlar misin?’ komutu
yoneltilmis olup, olusturdugu mentiler tablolastirilmistir.
Programdan istenilen 6zellikteki meniilerin elde edilmesi
sonucu bu seferde programa ayni komut kig donemi igin
olusturularak ‘7 aylik (4 hafta) huzur evinde kalan yashlara
yonelik kahvalti, ogle ve aksam yemeginden olusan,

her dgiin i¢cin ayri yemekleri i¢eren, hafta sonlarumin da
dahil edildigi, yaslilarin besin 6gesi ihtiyaclarina yonelik
dort kap set segimsiz kis donemi meniisii planlar misin?’
sorusu seklinde yonetilmistir ve olusturulan meniiler
tablolastirilmistir.

Daha sonra program araciligi ile elde edilen bu meniilerin
besin 6gesi Oriintii profili ve MIND diyeti uyumu
incelenerek meniiler degerlendirilmistir. Meniilerin dort
kap set secimsiz olarak hazirlanmasi istenmistir.

Meniilerin Makro ve Mikro Besin Ogelerinin
Belirlenmesi

Olusturulan bu yaz ve kis meniilerinin enerji, makro ve
mikro besin 6gesi igeriklerinin belirlenmesinde toplu
beslenme sistemlerinde kullanilan standart yemek tarife
receteleri kullanilmis olup ve bu tarifelere gére meniilerin
enerji, makro ve mikro besin 6geleri Beslenme Bilgi
Sistemi (BeBIS) 9.0 programi kullanilarak hesaplanmistir
(BeBIS, 2021). Bu besin dgelerinin hesaplamalari
yapilirken bireylere her 6giinde 1 yuvarlak esmer ekmek
(50 gram) servis edildigi de dahil edilmistir.

Meniilerin Yashlarda Besin Gereksinimleri Karsilama
Yoniiniin Degerlendirilmesi

Arastirmada kullanilan yaz ve kis meniilerinin yash
bireylerin giinliik enerji ve besin 6gesi gereksinmelerini
karsilamasi acisindan yeterliliginin degerlendirilmesinde
Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER), Avrupa Gida
Giivenligi Otoritesi (EFSA), Iskandinav Beslenme
Onerileri (NNR, 2012) referans degerleri kullanilmis
(EFSA, 2009; FDA, 2020; NNR, 2012; TUBER, 2015) ve
meniilerin besin igeriklerinin 70 yas ve lizeri, az aktif/orta
aktif grup erkek ve kadm bireylerin gereksinmeleri i¢in
belirlenen referans degerlerini %100 oraninda kargilamasi
yeterli olarak kabul edilmistir.

Meniilerin MIND Diyetine Uyumunun
Degerlendirilmesi

Program tarafindan elde edilen meniiler MIND diyetine
uygunluk agisindan degerlendirilip toplam puan
hesaplanmistir (Morris ve dig., 2015). Bu puanlandirma
Tablo 1’de sunulmustur. Meniilerin MIND diyet skoru
belirlenirken tiiketilen tiim besin gruplart miktar ve
porsiyona gore 0, 0,5 veya 1 seklinde puanlandirilmistir.
Toplam MIND diyeti puani bu 15 besinden elde edilen
puanlarin toplanmasiyla elde edilmistir (Morris ve dig.,
2015).

Meniilerin Besin Ogesi Oriintii Profilinin
Degerlendirilmesi

Meniilerin besin 6gesi yogunlugunu degerlendirmek
amactyla Besin Ogesi Igerigi Zengin Besin Indeksi

(NRF) 9.3 puanlar1 hesaplanmistir. Bu hesaplamaya gore
meniide alimi 6nerilen dokuz besin 6gesinin (protein,

posa, A vitamini, C vitamini, E vitamini, kalsiyum, demir,
potasyum ve magnezyum) giinliik degerlerinin ytlizde
cinsinden toplam1 hesaplamada pozitif alt skor olarak (NRF
9 olarak) bulunmus olup, meniide alimi sinirlandiriimasi
Onerilen {i¢ besin 6gesinin (doymus yag, sodyum ve
eklenmis seker) gilinliik degerlerinin yiizde cinsinden
toplami1 hesaplamada negatif alt skor olarak belirlenmistir.
NRF 9 puanindan negatif alt skor puani ¢ikarilarak son skor
olan NRF 9.3 puan1 hesaplanmistir. Hesaplamada besinler
100 kkal enerji veren miktarlarina gore degerlendirilmistir
(Drewnowski, 2009).
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Istatistiksel Degerlendirme

Caligmada kullanilan meniilerden elde edilen verilerinin istatistiksel degerlendirmesinde SPSS 25.0 paket programi
kullanilmis olup, meniilerin enerji, makro ve mikro besin 6gesi igerikleri ortalama (X) ve standart sapma (S) olarak
tablolarda verilmistir. Farkli mevsimlere gore uygulanan meniilerin enerji, makro ve mikro besin 6gesi i¢eriklerinin
mevsime gore ve DRI degerlerine gore istatistiksel olarak karsilastirilmasinda Eslestirilmis Orneklem T-Testi kullanilmus
olup gruplar arasi farkliliklar belirlenmistir. Istatistiksel verilerde p<0,05 degeri anlamli olarak kabul edilmistir.

ARASTIRMA BULGULARI

Caligma kapsaminda yapay zeka tarafindan olusturulan 3 ana 6glinden olusan ve 4’er haftadan olusan birer yaz ve kig
meniisii incelenmistir. Meniilerin MIND diyet skoru yaz meniisii igin 9, kis meniisii i¢in 8 bulunmustur (Tablo 1). Iki
farkli mevsime ait olan meniiniin bir aylik MIND diyet skorlamasinda yaz meniisiinde {iziimsii meyveler, zeytinyagi ve
sarap verilme sikliginin yetersiz olmasi; kis meniisiinde ise {izlimsii meyveler, zeytinyagi ve sarap verilme sikliginin
yetersiz olmasi yani sira peynir verilme sikliginin fazla olmasi nedeniyle yaz meniisii bu ii¢ gruptan, kis meniisii ise bu
dort gruptan puan alamamigtir.

Tablo 1. Meniilerin MIND diyet bilesenleri puanlari ve toplam skoru (Morris ve dig., 2015)

MIND diyet bilesen puanlari Yaz Meniisii  Kis Meniisii
MIND Diyet Bilesenleri 0 0.5 1 0 05 1 0 05 1
Yesil yaprakh sebzeler <2p/w 2<-<6pw =6p/w + +
Diger sebzeler <5p/w 5-<Tpw >1p/d + +
Uziimsii meyveler <1p/w 1 p/w >2 p/w + +
Yagh tohumlar <1p/m l p/mveya< >5p/w + +
5p/w
Zeytinyag Birincil olarak - Birincil olarak  + +
tiikketilmiyorsa tiikketiliyorsa
Tam tahillar <1p/id 1-2 p/g >3 p/id + +
Balik (kizartilmamas) Nadiren tiike- 1-3 p/m >1tw + +
tiliyorsa
Kurubaklagiller <1t/w 1-3 T/w >3 t/w + +
Kiimes hayvanlan (kizartilmamis) <1 t/w 1 t/'w >2tw + +
Tereyagl, margarin > 2 ts/d 1-2 ts/d <1 ts/d + +
Peynir 7+ p/w 1-6 p/w <1 p/w + +
Kirmzi et ve iiriinleri 7+ t/w 4-6 t'w <4 t/w + +
Kizarmis yiyecekler/ fast food 4 +tw 1-3t/w <1tw + +
Hamur isleri ve tathlar 7+ p/w 5-6 p/w <5p/w + +
Sarap >1 g/dveya 1t/mveya6 1g/d + +
HIC t/'w
Toplam Skor 9 8

p/w: porsiyon/hafta, p/d: porsiyon/giin, m/w: 6giin, t/w: kez/hafta, p/m: porsiyon/ ay, ts/d: yemek kasig1/giin, t/m: kez/ay, g/d: bardak/giin
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Yapay zeka tarafindan olusturulmus olan 4’er haftalik

yaz ve kis meniilerinin NRF9 puanlari sirasiyla 88,44 ve
95,55’dir. NRF9.3 puanlari ise sirasiyla 3,11 ve -4,45’ dir.
Bu sonuglara gore meniilerin besleyici degerlerinin (yiiksek
protein, vitamin, mineral igerigi) yiiksek oldugu fakat ayn1
zamanda NRF9.3 puanlarina gore ¢ok diisiik saglik puanina
(asir1 doymus yag, seker ve sodyum) sahip olduklari
goriilmektedir. Bu sonuglar yaz ve kis meniilerinin besleyici
degerleri yiiksek olarak planlanirken ytliksek doymus yag,
eklenmis seker ve sodyum degerlerinin gbzden kagirildigini
gostermektedir. Olusturulan meniiler protein, vitamin ve
mineral gibi besin 6geleri yoniinden zenginlestirilmisken

ayn1 zamanda disiik saglik icerigi sebebi olan doymus
yag, eklenmis seker ve sodyum igerikleri de yiiksek olarak
planlanmigtir.

Arastirma kapsaminda degerlendirilen meniilerin yaz

ve kis aylarina gére minimum, maksimum ve ortalama
besin 6geleri degerleri Tablo 2’de gosterilmistir. Kig

ay1 meniisiiniin yaz ay1 meniisiine gore enerji, yag,
karbonhidrat, posa, kolesterol, omega 3, A vitamini, B1, B6
ve B12 vitamini, folik asit, C vitamini, sodyum, potasyum,
magnezyum, fosfor, ¢inko, demir ve selenyum igerdigi; yaz
meniisiiniin ise daha fazla protein ve elzem amino asitleri
icerdigi goriilmektedir (Tablo 2).

Tablo 2. Meniilerin minimum, maksimum ve ortalama besin 6geleri dagilimlari

Kis meniisii

Minimum Maksimum

Enerji (kkal) 1087 2399.,6 1817,91
Protein (g) 26,6 109,5 78,14
Yag (g) 34 105,2 77,68
Karbonhidrat (g) 152,3 272,1 195,78
Posa (g) 15,6 44 32,81
kl mami

ggg a‘;i‘é‘i’-‘ig)a g 8,2 24 14,54
Kolesterol (mg) 120 622,6 358,01
;zlgléiziygmls 9,6 38,1 28,87
Omega 3 (g) 0,4 2,4 1,32
A vitamini (ng) 739,4 34282 1733,57
E vitamini (mg) 5,1 25 16,09
B, vitamini (mg) 0,6 1,9 1,26
B, vitamini (mg) 0,8 2 1,47
B,, vitamini (ug) 1,6 12,5 4,74
B, vitamini (mg) 0,8 2,8 1,68
Folik asit (ug) 132,8 5729 362,59
C vitamini (mg) 58,4 320,7 156,11
Sodyum (mg) 2163 6442,5 4789,59
Potasyum (mg) 1511 4034 3102,73
Kalsiyum (mg) 361,2 1089,2 729,34
Magnezyum (mg) 155,4 428,8 336,52

Yaz meniisii

+SS Minimum Maksimum +SS
+224.44 1146,3 2588,4 1615,80 +304,82
+17,68 57,7 130,9 85,15 +20,20
+13,628 45,7 137,5 70,54 +17,82
+29,52 102,9 216,4 155,18 +28,81
+6,27 12,7 30,5 20,40 +5,46
+4,58 4,7 35,3 16,33 +6,73
+154,40 177,5 678 348,32  +133,87
+5,98 14,2 44,7 2491 +6,24
+0,49 0,1 2,2 1,09 +0,51
+780,77 27,2 73,9 1112,1 +759.44
+6,01 29 66 17,11 +6,27
+0,24 12,2 39,5 091 +0,29
+0,29 519,5 3239,5 1,46 +0,40
+2.65 49 33,4 4,62 +1,58
+0,42 0,5 1,9 1,39 +0,48
+84,34 0,9 2,4 290,04 +90,92
+55,23 2,4 8,5 92,11 +56,77
+984,95 0,8 3,2 3681,22 +667,11
+534,21 180,5 662,9 2565,74  £718,10
+184,96 17,2 273.5 739,01 +153,28

+51,26 2489 5526,3 293,32 71,35
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Fosfor (mg) 635,4 1655,8 1363,21

Cinko (mg) 7,7 18,9 13,28
Demir (mg) 5,8 16,5 13,34
Esgnmyel amino 12.8 59,6 38.18
asitler (g)

Topla.rn bitkisel 15.2 434 30,63
protein (g)

[z616sin (mg) 1146 5523.,6 3787,94
Losin (mg) 2188 8805,8 6028,74
Fenil alanintTiro- ) 3 4911,7 351091
zin (mg)

MetyonintSistein 5, ¢ 2859,1  1694,11
(mg)

Histidin (mg) 593,6 2840,3 1979,09
Triptofan (mg) 392,2 1487,9 920,99
Valin (mg) 1461 6166,8 4239,32
Lizin (mg) 1325 8515,3 5141,30
Treonin (mg) 993,6 5119 3165,80

+237,71
+3,06
+2,04

19,43

+5,94

£940,72
+1403,94

+750,97

+483,50

+507,16
+209,87
+966,99
+1509,84
+806,96

14942
429.4
189,2
27,20

12,20

2878,80
4199,70
2625,00

1160,80

1283,10
588,20
3088,30
3147,70
2081,40

5300
1069,3
444,6
75,20

38,20

7476,60
11260,30
6378,10

3615,70

3648,10
1798,40
7880,70
11585,50
6115,10

1304,06
11,26
10,59
43,55

25,34

4396,51
6812,00
3875,51

1994,17

224274
987,87
4755,03
6119,27
3539,35

+271,30
+3,01
+2.59
+11,58

+6,22

+1171,36
+1690,49
+915,22

+583,30

+589,32
+278,19
+1172,01
+1983,49
+970,21

: Ortalama, SS: Standart sapma

Meniilerin yaz ve kis mevsimine gore besin 6geleri
igerikleri karsilastirildiginda karbonhidrat, posa, A
vitamini, C vitamini, B, vitamini, folik asit, sodyum,
potasyum, magnezyum, ¢inko ve demir icerikleri arasinda
anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Kis
meniisiiniin bu besin 6geleri i¢erikleri yaz meniisiine gore
anlamli derecede yiiksektir (Tablo 3).
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Tablo 3. Meniilerin Besin 6geleri Karsilastirmalari

Besin Ogesi Ortalama Fark (Kis-Yaz) SS %95 Giiven Arahg (Alt- Ust) t p
Enerji (kkal) 167,87 356,86 32,13- 303,61 2,533 0,017
Protein (g) 73 22,85 -17,38 1,72 0,096
Yag (g) 5,63 20,59 215,66 1473 0,152
Karbonhidrat (g) 37,56 40,41 22,19- 52,93 5,005  0,000%
Posa (g) 11,84 8,27 8,69- 14,98 7,711 0,000%
¢-oklu Doymamis 1,22 8,55 6,51 0,77 0,448
Yag (g)

Kolesterol (mg) 1,17 173,28 -131,82 0,036 0,971
Tekli Doymamis 3 8,68 6,6 1,862 0,073
Yag (g)

Omega-3 (g) 0,22 0,7 -0,53 1,709 0,099
A Vitamini (ug) 599.,9 1089,6 185,44- 1014,36 2,965  0,006*
E Vitamini (mg) -0,82 9,74 7.4 0,454 0,653
B, Vitamini (mg) 0,32 0,33 0,19- 0,45 5,189 0,000%
B, Vitamini (mg) 20,05 0,37 -0,28 0,742 0,465
B,, Vitamini (ug) 20,04 2,79 2,12 0,073 0,943
B, Vitamini (mg) 0,23 0,65 -0,5 1,873 0,071
Folik Asit (1g) 68,4 115,34 24,53- 112,27 3,194 0,003*
C Vitamini (mg) 58,04 75,1 29,48- 86,61 4,162 0,000%
Sodyum (mg) 1088,3 1108,82 666,52- 1510,07 5285  0,000%
Potasyum (mg) 5218 916,43 173,20- 870,39 3,066 0,005
Kalsiyum (mg) -15,99 219,53 -167,01 0392 0,698
Magnezyum (mg) 43,57 87,57 10,26 - 76,88 2,679 0,012*
Fosfor (mg) 30,21 337,17 -256,51 0,482 0,633
Cinko (mg) 1,85 4,18 0,26 - 3,44 2,385  0,024*
Demir (mg) 2,58 2,79 1,52 - 3,64 4989  0,000%

Eslestirilmis Orneklem T-Testi yapilmustir. *p<0,005 anlamlidir. SS: Standart sapma.

Meniilerin ortalama besin 6geleri degerleri yasli kadinlar
(70 yas iistii) i¢in Onerilen giinliik referans degerleri (DRI)
ile karsilastirildiginda hem kig hem de yaz meniisiiniin
ortalama protein, yag, karbonhidrat, posa, A vitamini, E
vitamini, B, vitamini, B, vitamini, sodyum, potasyum,
kalsiyum, fosfor, ¢inko ve selenyum ortalama degerleri
DRI degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli derece
daha ytiksektir (Tablo 4) (p<0,001).
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Tablo 4. Meniilerin Ortalama Besin Ogeleri ve Kadin DRI Degerleri ile Karsilastirmasi

Kis meniisii Yaz meniisii DRI® Kis meniisii Yaz meniisii
x =SS x £SS Kadin t p t p
1400-

Enerji (kkal) 1817,91+£224,44 1615,8+257,37 1600° 7,495 0,000* 2,626 0,014
Protein (g) 78,1357+17,68 85,14+19,41 58 6,024 0,000* 7,186 0,000*
Yag (g) 77,6821+13,628 70,54+15,09 56,3¢ 8,302 0,000* 4,690 0,000*
Karbonhidrat (g) 195,7821429,52 155,18+28,13 130 11,79 0,000* 5,203 0,000%*
Posa (g) 32,8107+6,27 20,4+5,22 25 6,588 0,000* -3,88 0,001*
Eklenmis seker

()¢ 51,225+17,27 28,07+8,95 50 0,142 0,896 -4,985 0,010
Doymus yag asidi 32,143 31,55+3,9 20 5,615 0,010 5,911 0,010
Coklu doymamig

yag asidi (g) 14,5357+4,58 16,32+6,88 17,8 -3,77 0,001* -1,619 0,117
Kolesterol (mg) 358,0107+154,40  348,32+139,35 300 1,988 0,057 2,354 0,026
Tekli doymamaisg

yag asidi (g) 28,8714+5,98 24,91+5,82 243 4,045 0,000%* 1,359 0,185
Omega 3 (g) 1,3179+0,49 1,09+0,52 1,4 -0,88 0,388 -3,104 0,004*
A vitamini (ug) 1733,5679+£780,77  43,55+747,15 650 7,344 0,000* 3,273 0,003*
E vitamini (mg) 16,0893+6,01 42,5+6,21 11 4,479 0,000* 5,208 0,000%*
B, vitamini (mg) 1,2571+0,24 25,34+0,29 1,1 3,428 0,002* -3,232 0,003*
B, vitamini (mg) 1,4679+0,29 1112,1+0,39 1,1 6,61 0,000%* 4,894 0,000%*
B, vitamini (ug) 4,7357+2,65 17,11£1,65 4 1,469 0,153 1,993 0,056
B, vitamini (mg) 1,6786+0,42 0,91+0,49 1,5 2,249 0,033 -1,156 0,258
Folik asit (ug) 362,5893+84,34 1,46+91,43 330 2,045 0,051 -2,312 0,029
C vitamini (mg) 156,1143+55,23 4,62+51,71 95 5,855 0,000* -0,295 0,770
Sodyum (mg) 4789,5857+984,95 1,39+620,39 2300 13,38 0,000* 11,781 0,000*
Potasyum (mg) 3102,7286+534,21  290,04+703,85 4700 -15,8 0,000* -16,045 0,000*
Kalsiyum (mg) 729,3393+184,96 92,11+£140,49 950 -6,31 0,000* -7,946 0,000*
Magnezyum (mg) 336,5214+51,26 3681,22+72,36 300 3,769 0,001* -0,488 0,629
Fosfor (mg) 1363,2143+£237,71  2565,74+247,24 550 18,1 0,000%* 16,138 0,000%*
Cinko (mg) 13,2786+3,06 739,017+3 9,3 6,868 0,000%* 3,468 0,002%*
Demir (mg) 13,3357+2,04 293,32+2,53 11¢ 6,055 0,000%* -0,844 0,406

Eslestirilmis Orneklem T-Testi yapilmigtir. ¥p<0,005 anlamIidir. SS: Standart sapma.

: Ortalama, SS: Standart sapma, DRI: Giinliik referans degerleridir.
aYetiskin Kadmn icin Onerilen Giinliik Am Miktar1 (EFSA, 2009; NNR 2012; TUBER, 2022).
® Hesaplamalar kadinlar i¢in ortalama 1500 kkal tizerinden yapilmustir.
¢ Giinliik ortalama yag gereksinmesi kadinlar i¢in 1500 kkal, erkekler igin 1900 kkal {izerinden enerjinin %30’u alinarak hesaplanmistir.
4 Tiiketilmesi tavsiye edilen tist sinir miktarlari referans alinmugtir.
¢ Postmenapoz donem degeri referans alinmistir. (TUBER, 2022).

Meniilerin ortalama besin 6geleri degerleri yaslh erkekler (70 yas iistii) i¢in 6nerilen giinliik referans degerleri (DRI)
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ile karsilastirildiginda hem kig hem de yaz meniisiiniin
ortalama protein, karbonhidrat, posa, doymus yag asidi, coklu
doymamuis yag asidi, kolesterol, A vitamini, E vitamini, B,
vitamini, folik asit, sodyum, potasyum, kalsiyum, fosfor ve
selenyum ortalama degerleri DRI degerlerine gore istatistiksel
olarak anlamli derece daha yiiksektir (Tablo 5) (p<0,001).

Tablo 5. Meniilerin Ortalama Besin Ogeleri ve Erkek DRI Degerleri ile Karsilastirmasi

kis meniisii yaz meniisii DRI? kis meniisii yaz meniisii
x =SS x £SS Erkek t p t p
Enerii (keal) 1817914224 44 1615,8+257,37 ;gggg 2,002 0,055  -4496  0,000°
Protein (g) 78,1357£17,68 85,14+19,41 623 4910 0,000 6277  0,000"
Yag (2) 77,6821£13,628 70,54+15,09 713 2,568 0,016 0231 0,819
Karbonhidrat (g) 195,7821429,52 155,18428.13 130 12219 0,000 537  0,000"
Lif (2) 32,8107+6,27 20,4+5,22 25 6,828  0,0000 -4,041  0,000"
Eklenmis seker (g) ¢ 51,025+17,27 28.07+8,95 50 0,142 0,896  -4985 0,010
Doymus yag asidi 32,1443 31,55+3,9 20 5615 0,010° 5911 0,010
gs‘i’gihz;"ymamls yag 14,5357+4,58 16,326,88 222 9162 0,000 -5244  0,000"
Kolesterol (mg) 358,0107+154,40  348,32+139,35 300 2,060  0,049° 2424 0,022
::ilélil (‘;‘;ymamls yag 28,8714+5,98 24.9145,82 31,1 -2,044 0,050  -4591  0,000"
Omega 3 (g2) 1,31790,49 1,09+0,52 1,8 0,198 0,845  -2,159  0,040"
A vitamini (ug) 1733,5679+780,77  1112,1£759,44 750 6,908  0,0000 2,770  0,010°
E vitamini (mg) 16,0893+6,01 17,11£6,27 13 2,818 0,000 3418  0,002°
B, vitamini (mg) 1,2571+0,24 0,917+0,29 1,2 1292 0207  -4909  0,000"
B, vitamini (mg) 1,4679+0,29 1,46:0,40 1,3 3,126 0,004 2,976 0,006
B, vitamini (ug) 4,7357+2,65 4,625+1,58 4 1,522 0,139 2,674 0,012
B, vitamini (mg) 1,6786+0,42 1,392+0,48 1,7 0,280 0,782  -2,794  0,009°
Folik asit (p.g) 362,5893+84,34 290,042£90,92 330 2,119 0,043 -2,160  0,040"
C vitamini (mg) 156,1143+55,23 92,114+56,77 110 4578  0,0000 -1,152 0,259
Sodyum (mg) 4789,5857+984,95  3681,221+667,11 2300 13,861  0,0000 11,519  0,000°
Potasyum (mg) 3102,7286+£534,21  2565,742+718,10 4700  -16,397  0,000° -16,183  0,000"
Kalsiyum (mg) 729,3393+£184,96  739,017£153,28 950  -6,542  0,0000 -7,322  0,000"
Magnezyum (mg) 336,5214+51,26 293,325+71,35 350 -1,442 0,160  -4384  0,000°
Fosfor (mg) 1363,2143+237,71  1304,064+271,30 550 18,761  0,000° 15,824 0,000’
Cinko (mg) 13,2786+3,06 11,267+3,01 11,7 2,824 0,009 0491 0,627
Demir (mg) 13,3357+2,04 10,596+2,59 11 6,276  0,0000 -0,519 0,608

Eslestirilmis Orneklem T-Testi yapilmustir. ¥P<0,005 anlamlidir. SS: Standart sapma.
: Ortalama, SS: Standart sapma, DRI: Giinliik referans degerleridir.

@ Yetiskin erkekler igin Onerilen Giinliik Alim Miktar1 (EFSA, 2009; NNR 2012; TUBER, 2022).
®Hesaplamalar erkekler igin ortalama 1900 kkal tizerinden yapilmustir.

¢ Giinliik ortalama yag gereksinmesi kadinlar i¢in 1500 kkal, erkekler icin 1900 kkal iizerinden enerjinin %30’u alinarak hesaplanmigtir.

4 Tiiketilmesi tavsiye edilen iist simir miktarlari referans ainmistir. (TUBER, 2022).
Yapay zeka programi tarafindan olusturulan yaz ve kis meniileri tablo 6 ve 7’de verilmektedir. Meniiler incelendiginde;
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programin yaslilar i¢in menii planlamasi yaparken omega 3
kaynagi baliga haftada en az bir defa yer verdigi, kalsiyum

kaynag1 olan yogurt, ayran, cacik gibi siit iiriinlerine
siklikla yer verdigi, vitamin ve mineral kaynagi olan
¢ig sebze ve meyvelere her giin yer verdigi ve benzer
icerikleri yemekleri birbirini takip eden giinde ya da
ayn1 6gilinde vermedigi goriilmektedir. Fakat bir veri

tabanina bagl olarak iglev goren yapay zeka programinin

meni olusturmada ayn1 6giindeki yemeklerin birbiri

ile uyumunda ve genel ¢esitlilikte Tiirk mutfak kiiltiirii
ve beslenme aligkanliklar1 kapsaminda yetersiz kaldigi
goriilmektedir (Tablo 6, Tablo 7).

Tablo 6.Kis Meniisii

Haftalar Pazartesi Sah Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
1.Hafta  Mercimek Ezogelin Tarhana Cor- Domates Cor- Kirmizi Mer- Sebze Cor- Ezogelin Cor-
Ogle y.  Corbast, Corbasi, Ta- basi, Izgara basi, cimek Cor- basi, basi, Firinda
Izgara Tavuk, vuklu Sebze Kofte, Izgara Alaba- basi, Kiymali La-  Kiymali Ma-
Bulgur Pilavi, Graten, Patates Piire, ik, Etli Bezelye, hana Dolma- karna, Yogurt,
Yogurt, Mev- Cacik Mevsim Sa-  Bulgur Pilavi, Piring Pilavi, s1, Tursu, Zeytinyaglh
sim Salata lata Turp Salatast ~ Irmikli Tath  Siitlag Enginar
1.Hafta  Domates Cor- Yayla Cor-  Sebze Cor- Yogurt Cor-  Mantar Cor-  Tarhana Cor- Mercimek
Aksam  basi, basi, Firin-  basi, Kiymali  basi, basi, Zeytin-  bast, Corbasi, Seb-
y. Sebzeli Et da Cupra, Karnabahar,  Tavuklu Kus- yagl Barbun- Firinda Tavuk zeli Firin Mii-
Sote, Zeytinyagli  irmik Helvas1 kus, Portakal ya, Ayran Kanadi, Mev- cver, Ayran,
Piring Pilavi, Pirasa, Li- sim Salata Nar
Tursu monata
2. Hafta Yogurt Cor-  Tarhana Mercimek Ezogelin Cor- Domates Cor- Sebze Cor- Ezogelin Cor-
Ogley.  bas, Corbast, Corbasi, basi, Firinda  basi, Tavuklu  basi, basi, Tavuklu
Tavuklu Be-  Izgara Kof-  Etli Karmiya- Levrek, Kuskus, Ay-  Etli Lahana  Pilay,
zelye, te, Patates ik, Limon Dili-  ran, Sarmasi, Tursu,
Bulgur Pilavi, Salatasi, Piring Pilavi, mi, Revani Mevsim Sa-  Portakal
Irmikli Tath ~ Mandalina ~ Mevsim Sa-  Tursu lata,
lata Nar
2. Hafta Mantar Cor- Domates Sebze Cor- Yayla Cor- Mantar Cor-  Yogurt Cor-  Mercimek
Aksam  basi, Corbasi, basi, basi, Zeytin-  basi, basi, Corbast,
y. Firinda So- Kiymali Tavuklu Seb- yagli Enginar, Izgara Tavuk, Firinda Seb-  Sebzeli Firin
mon, Taze Fasul-  ze Yahnisi Bulgur Pilavi, Patates Piire, zeli Makarna, Tava, Ayran
Roka Salatasi, ye, Ayran, Sade Piring Portakal Cacik Yogurt
Elma kom- Yogurtlu Pilav1
postosu Havug
3. Hafta Sebze Cor- Ezogelin Domates Mercimek Yogurt Cor-  Ezogelin Cor- Sebze Cor-
Ogley.  bas, Corbasi, Corbasi, Fi-  Corbasi, Fi-  basi, Tavuklu  basi, basi,
Etli Taze Fa- Kiymali Ka- rinda Levrek, rinda Tavuk, Kuskus, Nar  Etli Dolma, Izgara Alaba-
sulye, puska, Bul-  Zeytinyagh Patates Piire, Yogurt, lik,
Piring Pilavi, gur Pilavi, Pirasa, Turp  Cacik Mevsim Sa-  Patates Piire,
Mevsim Sa-  Ayran Salatasi lata Mevsim Sa-
lata lata
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3. Hafta Tarhana Cor- Mercimek Yayla Cor- Sebze Cor- Tarhana Cor- Mercimek Domates
Aksam  basi, Corbast, bast, bast, basi, Izgara Corbasi, Corbasi, Zey-
y. Izgara Tavuk  Sebzeli Ta-  Etli Enginar, Kiymali Kar- Kofte, Firinda k6f-  tinyagh Kuru
Kanada, vuk Graten, Ayran, nababhar, Ir- Bulgur Pilavi, teli Sebze Fasulye,
Firin Patates, Mevsim Elma mik Helvast  Tursu Yemegi, Por- Tavuklu Pi-
Yogurt Salata takal ring Pilavi
4. Hafta Mercimek Tarhana Ezogelin Cor- Yogurt Cor-  Sebze Cor- Ezogelin Cor- Yayla Corba-
Ogley. Corbasi, Corbast, basi, Tavuklu basi, basi, basz, s1, Kiymali
Kiymali P1-  Izgara Kof- Bezelye, Izgara Lev- Firinda Ta- Etli Kapuska, Dolma, Piring
rasa, te, Patates Piring Pilavi, rek, vuk, Yogurtlu Ha-  Pilavi, Mev-
Bulgur Pilavi, Salatasi, Yogurt Patates Piire, Revani vug, sim Salata
Cacik Mandalina Mevsim Sa- Portakal
lata
4. Hafta Sebze Cor- Domates Yayla Cor- Mantar Cor-  Mercimek Domates Cor- Tarhana Cor-
Aksam  Dbasi, Corbasi, Etli basi, Sebzeli  basi, Corbasi, Zey- Dbasi, basi, Firinda
Y. Firinda Tavuk Karnabahar, Kuskus, Ay-  Etli Taze Fa- tinyagh Engi- Sebzeli Ma-  Sebzeli Ma-
Kanadi, Mev- Bulgur Pila- ran sulye, nar, Ayran karna, karna,
sim Salata, vi1, Tursu Bulgur Pilavi, Ayran Yogurt
Ayran Turp Salatasi
Haftalar Pazartesi Sal Carsamba Persembe Cuma Cumartesi Pazar
1.Hafta  Sebze ¢orbast Tarhana Domates ¢or- Mercimek Tavuk suyuna Yayla corbasi Domates ¢or-
Ogley.  Tavuk hasla- corbasi basi corbasi ¢orba Zeytinyagl basi
ma Izgara kofte Izgara tavuk  Etli tiirli Kuzu haglama sebze dolmas1 Izgara hindi
Zeytinyagl Bulgur pi-  gdgsi Sehriyeli Zeytinyagl Yogurt gogsi
enginar lavi Piring pilavi  bulgur pilavi  bezelye Piring pilavi
Yogurt Cacik Yogurtlu sa-  Ayran Cacik Yogurtlu sa-
lata lata
1.Hafta  Mercimek Yayla cor- Ezogelin cor- Sebze corbast Tarhana cor-  Mercimek Sebze ¢orbasi
Aksamy. corbasi basi basi Firinda kofte  basi corbasi Firinda kofte
Firinda balik  Tavuk sote  Firinda sebze- Firmlanmis Izgaratavuk  Firinda levrek Firinda seb-
(somon) Zeytinyagli  li balik (lev-  sebzeler sis Patates piiresi  zeler
Patates piiresi  fasulye rek) Yogurt Sehriyeli Mevsim ye-  Cacik
Mevsim ye-  Yogurt Patates sala- pilav sillikleri
sillikleri tasi Yogurt
Mevsim sa-
latast
2. Hafta Ezogelin ¢or- Tarhana Mercimek Yayla ¢orbast  Sebze ¢orbast Domates ¢cor- Yayla ¢orbasi
Ogley.  basi corbast corbasi Firinda hindi  Kuzu tandir  basi Izgara kofte
Izgara tavuk  Etli nohut Izgara tavuk  Bulgur pilavi  Zeytinyagh Izgara tavuk  Piring pilavi
gogsii yemegi but Yogurt fasulye gogsi Yogurt
Patates piiresi  Piring pilavi Firinda pa- Ayran Patates piiresi
Yogurt Cacik tates Mevsim sa-
Yogurtlu latast

mevsim sala-
tasi
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2. Hafta Mercimek Yayla gor-  Sebze ¢orbasi Domates ¢gor- Tavuk suyuna Ezogelin gor- Sebze gorbasi
Aksamy. corbasi basi Izgara levrek  basi corba basi Firinda levrek
Firinda balik  Zeytinyagli  Patates piiresi Zeytinyagl Izgara tavuk  Firinda so- Zeytinyagl
(cupra) pazi yemegi Cacik enginar Sis mon enginar
Sehriyeli Yogurt Sehriyeli Firinda pa- Sehriyeli Mevsim ye-
bulgur pilavi pilav tates pilav sillikleri
Mevsim ye- Mevsim ye-  Yogurt Yogurt
sillikleri sillikleri
3. Hafta Tavuk suyuna Tarhana Sebze ¢orbast Mercimek Yayla corbast Domates gor- Sebze ¢orbasi
Ogley. corba ¢orbasi (havug, pata-  ¢orbasi Izgara tavuk  basi Izgara kofte
Izgara tavuk  Izgara kofte tes, kabak) Izgara balik  sis Firinda tavuk  Patates piiresi
gogsi Bulgur pi-  Etli tiirli (cupra) Piring pilavi  but Yogurt
Zeytinyagl lavi Sehriyeli Patates piiresi Mevsim ye-  Sehriyeli
kabak yemegi Yogurtlu bulgur pilavi  Mevsim ye-  sillikleri bulgur pilavi
Yogurt salata Ayran sillikleri Ayran
Mevsim Sa-
latast
3. Hafta Mercimek Yayla gor-  Ezogelin ¢or- Tavuk suyuna Tarhana ¢or- Mercimek Tavuk suyuna
Aksamy. corbasi basi basi ¢orba basi corbasi ¢orba
Firinda levrek Firinda hin- Tavuk sote Firinda kofte  Etli nohut Firinda so- Firinda levrek
Patates piiresi  di but Firinda seb-  Firmlanmis yemegi mon Zeytinyaglh
Cacik Zeytinyagli  zeler sebzeler Bulgur pilavi  Zeytinyagh enginar
enginar Yogurt Cacik Yogurt taze fasulye = Cacik
Mevsim Mevsim sa-
salatasi latas1
4. Hafta Tarhanacor- Yaylacor- Domates cor- Tavuk suyuna Sebze ¢orbasi Mercimek Tarhana ¢or-
Ogley.  basi bast bast corba Firinda balik  ¢orbasi bast
Izgara tavuk  Izgara kofte Firinda tavuk Izgara kofte  (levrek) Izgara tavuk  Izgara levrek
gogsii Piring pilavi  but Firinda pa- Piring pilavt  sis Zeytinyaglh
Zeytinyaglh Yogurtlu Zeytinyaglh tates Yogurtlu sa-  Patates piiresi enginar
bamya salata enginar Yogurt lata Mevsim sa- ~ Mevsim ye-
Yogurt Yogurt latast sillikleri
4. Hafta Mercimek Sebze cor-  Ezogelin cor- Tarhana cor-  Yayla ¢corbas1 Tavuk suyuna Sebze gorbasi
Aksam  corbasi bast bast bast Zeytinyagl gorba Izgara tavuk
Y. Firinda balik  Etli tiirlii Firinda so- Tavuk sote bamya Firinda kofte  but
(somon) Sehriyeli mon Zeytinyagl Sehriyeli Zeytinyagl Sehriyeli
Patates sala-  bulgur pilavi Patates piiresi sebze dolmas1 bulgur pilavi  taze fasulye  pilav
tasi Ayran Cacik Ayran Cacik Yogurt Ayran

Mevsim ye-
sillikleri
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SONUC, TARTISMA ve ONERILER

Bu ¢alisma yapay zeka (chat gpt) programi tarafindan,
huzurevlerinde yasayan bireylere gore planlanmis, 3 ana
ogiin (kahvalti, 6gle ve aksam yemegi) igeren, yaz ve kis
aylar1 gbz oniinde bulundurularak bir aylik (4 haftadan
olusan) olusturulan meniilerin besin dgesi oriintii profiline
gore incelenmesi, DRI verileri ile karsilastiriimasi ve
MIND diyetine uyumlarinin degerlendirilmesi amactyla
yiirtitiilmistiir. Ayrica program tarafindan olusturulan
mendiler toplu beslenme hizmeti meniileri kapsaminda da
degerlendirilmistir.

Yapay zeka, bilimin her alaninda oldugu gibi beslenme
bilimi i¢in de insanliga oldukga farkli agilardan

farkli faydalar sunmaktadir. Beslenme durumunun
degerlendirilmesi, menii planlamanin gergeklestirilmesi,
besin degerlerinin korunmasi, sensor ve giyilebilir cihazlar
araciligi ile sagligin iyilestirilmesi ve bu sayede beslenme
kaynakli olusabilecek hastaliklarin engellenebilmesi veya
olusan hastaligin uygun yonetiminin saglanabilmesi,
besin hijyeninin artirilabilmesi, diyet motivasyonunun
saglanabilmesi ve diyete uyumun artirilabilmesi gibi
alanlar yapay zekanin beslenme alaninda kullanim
alanlarindan bazilaridir (Ersoy & Onay Derin, 2023).

Literatiirde yer alan ¢aligmalar huzurevlerinde kalan yaslh
yetiskinlerde, evde yasayanlara kiyasla yetersiz beslenme
prevalansinin daha yiiksek oldugunu gdstermektedir
(Carrier, West & Quellet, 2009; LeijHalfwerk et al., 2019).
Yapilan bu ¢alismada yapay zekadan elde edilen yaz
mentisiiniin MIND skoru kig meniisiiniin MIND skoruna
gore daha yiiksektir. Meniilerde zeytinyaginin birincil yag
kaynag1 olmamasi, iziimsili meyvelerin verilme sikliginin
az olmasi1 ve meniilerin sarap icermemesi meniilerin MIND
diyet puanlarinin diismesine sebep olmaktadir. Meniilerin
MIND diyet degerlendirmesinde yer alan 15 kriterden, bir
meniiniin alabilecegi en yliksek skor 15°dir. Bu ¢aligma
sonuclarinda ise yaz ve kis meniilerinin sirasiyla 9 ve 8
puanlarini aldig1 goriilmektedir. Bu durum, yapay zekanin
MIND diyeti kriterlerini tanimasina ragmen her bir kriterin
o6nem derecesini agirlikli bigimde uygulamada yetersiz
kaldigin1 géstermektedir. Yani meniiler, yiizeyde dengeli
goriinse de stratejik 6geler bakimindan eksik kalmaktadir.

Yapilan bir ¢alismada kamu ve 6zel kuruluslarinin

kis meniilerinin MIND skorlar1 sirasiyla 5 ve 6, yaz
mendiilerinin MIND skorlar sirasiyla 5 ve 7 olarak
bildirilmistir (Topal et al., 2021). Yapilan bir bagka
caligsmada yash bireylerin MIND diyetine uyumunun
biligsel performans {lizerine etkileri arastirilmig ve MIND
diyeti puanindaki her 1 birimlik artigin bilissel bozulma
riskinin %19 daha az olmasini sagladig: bildirilmistir
(Hosking et al., 2019). ABD’de yapilan bir kesitsel
calismada da yasli bireylerin arasinda daha yiikksek MIND
diyet puanlari olan bireylerde global bilis puaninin daha
yiiksek oldugu belirtilmis olup, en yiiksek MIND puanina
sahip bireylerin, en diisiik puanlara sahip bireylerden %30
daha yiiksek biligsel performansa sahip oldugu bildirilmigtir
(McEvoy et al., 2017). Literatiirdeki ¢alismalar gz oniine
alindiginda huzurevi meniilerinin MIND diyeti skorlarinin
artmasi yasl bireylerin biligsel sagligina yarar saglayabilir
goriilmektedir.

Meniilerin planlanmasinda besin gruplar yerine besin
Ogeleri igeriklerinin standart birim bagina hesaplanmast,
meniilerin enerji igerigi sabit tutulurken besin dgesi
igeriklerinin artirilmasi agisindan fayda saglayicidir
(Berendsen et al., 2019). Topal ve arkadaslar1 yaptiklar
calismada inceledikleri kamu ve 6zel kurulus mentileri
icinde en yiiksek NRF9.3 puanini 57,4+35,8 oldugunu
bildirmislerdir (Topal et al., 2021). Yaslilarda goriilen
dejeneretif hastaliklarin beslenmelerinde yetersiz makro

ve mikro besin 6gesi alimi ile yliksek seker ve doymus

yag alimindan etkilendigi ve bu besin 6gesi eksikliklerinin
yasl bireylerde daha yiiksek kemik kirilma riski ile iliskili
oldugu bilinmektedir. Yasl bireylerde artmig sakatlik ve
6lim riski ile iligkili bulunan sarkopeni ve kirilganliga karsi
koruyucu dnlemler agisindan beslenme 6nemli bir role
sahiptir. Caligmalar yiiksek kaliteli beslenme Griintiilerinin
sarkopeni ve mortaliteye karsi koruyucu oldugunu
bildirmektedir (Berendsen et al., 2019; Newberry ve Dakin,
2021). Bu sebeple yasli bireyler i¢in planlanan meniilerinin
diyet kalitesinin artirilmasi sagligi olumlu yonde
etkileyebilir. Yapilan bu ¢alismada yaz ve kis meniilerinin
NRF9 puanlarina (sirastyla 88,44 ve 95,55) gore besleyici
degerlerinin (yiiksek protein, vitamin, mineral icerigi)
yiiksek oldugu fakat NRF9.3 puanlarina gore (sirastyla
3,11 ve -4,45) ise ¢ok diisiik saglik puanina (asir1 doymus
yag, seker ve sodyum) sahip oldugu bulunmustur. Bu
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sonuglar yaz ve kig meniilerinin besleyici degerleri yiiksek
olarak planlanirken yiiksek doymus yag, eklenmis seker
ve sodyum degerlerinin yapay zeka tarafindan meniiler
olusturulurken atlandigini géstermektedir (Tablo 2).
Olusturulan meniiler protein, vitamin ve mineral gibi besin
Ogeleri yoniinden zenginlestirilmisken ayni1 zamanda diisiik
saglik igerigi sebebi olan doymus yag, eklenmis seker

ve sodyum icerikleri de yiiksek olarak planlanmistir. Bu
durum yapay zeka tarafindan olusturulan yaslilara yonelik
menil planlamalarinin yeterli ve dengeli besin 6gelerine
sahip olmadigimi gostermektedir. Bu celiski, yapay zeka
tabanli menii iiretiminde besin 6gesi yogunlugu saglansa
da saglik risklerini artiran dgelerin denetiminin eksik
birakildigini gostermektedir. Yani, kalori basina faydali
ogeler yiiksek olsa da, zararl igerikler de paralel sekilde
fazladir. Bu durum, yapay zekaya verilen veri setlerinin
veya hedeflenen optimizasyon kriterlerinin yalnizca pozitif
besin dgeleri iizerine kuruldugunu, ancak negatif besin
Ogelerinin sinirlanmasina yonelik kosullandirmanin eksik
oldugunu gosterir. Bu, yapay zekanin diyet kalitesini
holistik sekilde optimize etme kapasitesinin gelistirilmesi
gerektigini isaret eder.

Caligma kapsaminda degerlendirilen meniilerin yaz ve kis
mevsimine gore besin dgeleri icerikleri karsilastirildiginda
karbonhidrat, posa, A vitamini, C vitamini, B1 vitamini,
folik asit, sodyum, potasyum, magnezyum, ¢inko ve demir
icerikleri arasinda anlamli bir fark oldugu goriilmiistiir
(p<0,05). Kis meniisiiniin bu besin 6geleri igerikleri yaz
meniisiine gore anlamli derecede yiiksektir. Meniilerin
enerji icerikleri sirasiyla kig meniisiiniin 1817,91+224,44
kkal, yaz meniisiiniin 1615,8+257,37 kkal’dir. Bu degerler
yasl kadin ve erkekler i¢in belirtilen DRI degerleri ile
karsilastirildiginda kadinlar icin yeterli enerji igerigine
sahip iken erkekler i¢in belirtilen DRI degerinden yaz
meniisii enerji degerinin diisiik kaldig1 goriilmektedir.
Yapilan diger caligmalar incelendiginde; Demirel, Bilici ve
Koksal (2018) yaptigi ¢calismada 6zel ve kamu huzur evleri
meniilerinin enerji i¢eriklerini sirasiyla 2167,0+242,00 kkal
ve 2316,0+224,16 kkal; Buckinx ve arkadaglar1 (2017)
yaptig1 ¢alismada meniilerin ortalama enerji i¢erigini
1783,3+125,7 kkal; Grieger ve Nowson (2007) yaptig1
caligmada ise 1935 kkal olarak bildirmistir (Demirel,
Bilici & Koksal, 2018; Buckinx et al., 2017; Grieger &

Nowson, 2007). Yapilan bu ¢alisma sonuglari da literatiir
ile benzerlik gostermektedir.

Meniilerin ortalama besin 6geleri degerleri DRI yash kadin
(70 yas iistii) degerleri karsilastirildiginda hem kis hem de
yaz meniisiiniin ortalama protein, yag, karbonhidrat, posa,
A vitamini, E vitamini, B1 vitamini, B2 vitamini, sodyum,
potasyum, kalsiyum, fosfor, ¢inko ve selenyum ortalama
degerleri DRI degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli
derece daha yiiksektir (p<0,001). DRI yash erkek (70 yas
iistii) degerleri ile karsilagtirildiginda ise hem kis hem

de yaz meniisiiniin ortalama protein, karbonhidrat, posa,
doymus yag asidi, ¢oklu doymamis yag asidi, kolesterol,

A vitamini, E vitamini, B2 vitamini, folik asit, sodyum,
potasyum, kalsiyum, fosfor ve selenyum ortalama degerleri
DRI degerlerine gore istatistiksel olarak anlamli derece
daha yiiksektir (p<<0,001). Meniilerin degerlendirilen

diger tiim besin 6geleri bakimindan da yeterli oldugu
goriilmektedir. Yapilan diger ¢caligmalar incelendiginde;
Demirel ve arkadaglar1 tarafindan yapilan (2018) ¢alismada
huzurevi mentilerinin posa, kalsiyum ve folat igeriginin
gereksinmeyi karsilama yoniinden yetersiz oldugu, bir
bagka calismada ise yine huzurevi meniilerinin posa, folik
asit, A, C ve B vitaminleri, demir ve kalsiyum diizeylerinin
yetersiz oldugu, bir baska calismada ise 5 farkli
huzurevinin meniileri degerlendirildiginde yash bireylere
gore kalsiyumdan yetersiz oldugu bildirilmistir (Demirel,
Bilici & Koksal, 2018; Lengyel et al., 2003; Mila, Abellana
& Farran, 2009). Yapilan bu ¢alisma yapay zeka tarafindan
olusturulan huzurevlerine yonelik yaz ve kis meniilerinin
makro ve mikro besin 6geleri yoniinden yeterli olacak
sekilde planlandigini1 gostermektedir.

Meniilerin klasik ve bulanik hedef programlama kriterleri
acisindan uyumu (Orug, 2014; Baykasoglu, Tagkiran &
Akkoyun, 2016; Dogan, 2022) degerlendirildiginde; yapay
zeka programinin yaslilar i¢in gerekli olan makro ve
mikro besin ogeleri gereksinimlerine yer vererek planlama
yaparken, ayni1 6gilindeki yemeklerin birbiri ile uyumunda
ve genel cesitlilikte Tiirk mutfak kiiltiirii ve beslenme
aligkanliklar1 kapsaminda yetersiz kaldig1 goriilmektedir.

Huzurevlerinde yasayan bireylerin saglik durumlarimin
iyilestirilmesi ve gelistirilmesinde toplu beslenme servisi
hizmetlerinin ve servis edilen meniilerin kalitelerinin
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gelistirilmesi 6nemli bir kriterdir. Bu ¢aligma yogun besin
0gesi iceren besin gereksinmesi fazla olan yasli bireyler
icin huzurevlerine yonelik meniilerin planlanmasinda
teknolojik gelismelerden birisi olan yapay zekanin
kullanilmasiyla olusturulan meniilerinin besin 6gesi
profiline gore NRF9 ve NRF9.3 modeli ile degerlendirildigi
ve meniiniin MIND diyetine uyumlarinin incelendigi

ilk ¢aligmadir. Calismada elde edilen sonuglara gore,
meniilerin MIND diyeti skorlarinin ve NRF9 puanlarimin
yiiksek oldugu ancak yapay zeka tarafindan olusturulan
mentilerde sagligi olumsuz etkileyen doymus yag, eklenmis
seker ve soydum kullanimlarinin géz ard1 edilmesine bagl
olarak NRF9.3 puanlarimin ¢ok diisiik oldugu goriilmiistiir.
Yapay zeka tarafindan olusturulan mentilerin eklenmis
seker, doymus yag ve sodyum igeriklerinin azaltilmasi

ve MIND diyeti skorlarinin artirtlmasi i¢in {iziimsi
meyvelerin tilketiminin artirilmasina yonelik meniilerin
planlanmasi 6nemlidir. Meniilerin yiiksek sodyum ve

yag icerikleri goz onilinde bulunduruldugunda uygulanan
standart tarifelerin tuz ve yag icerikleri yoniinden
iyilestirilmesi gerekmektedir. Bu ¢alismanin siirlilig1 bir
yapay zeka programi tarafindan olusturulan birer yaz ve
kis meniilerinin incelemis olmasidir. Ayrica yapay zekanin
menil olusturma siirecinde kullandig veriler, ¢ogunlukla
genel beslenme veri tabanlarindan veya ¢evrimici
igeriklerden elde edilmektedir. Bu durum, verilerin
cesitlilikten uzak, hatta ticarilesmis igeriklere dayali
olmasina ve sagliksiz gida kaliplarinin istemeden de olsa
modele yansimasina yol agabilir. Yapay zeka modelleri,
farkli cografi ve kiiltiirel baglamlarda gecerli olan beslenme
aliskanliklarini yeterince dikkate almamaktadir. Ornegin,
Akdeniz diyetinde 6nemli bir yeri olan zeytinyagi model
tarafindan yeterince vurgulanmazken, yaygin ama sagliksiz
bilesenler daha sik onerilebilmektedir.

Sonug olarak, bu ¢alisma yapay zeka tabanli beslenme
planlamasimin potansiyel giiciinii gosterse de, mevcut
sistemlerin daha kapsayici veri kaynaklariyla egitilmesi,
kiiltiirel duyarliliklar gozetilerek modellenmesi, etik ve
giivenilirlik ilkelerine gore gelistirilmesi ve her seyden
onemlisi kullanicinin anlayabilecegi sekilde agiklanabilir
hale getirilmesi gerekmektedir. ileriki calismalarda farkli
yapay zeka programlarimin olusturdugu farkli sayidaki
mendiler incelenerek yapay zeka programlarindan elde

edilen bulgular daha derinlemesine degerlendirilmelidir.
Ayrica konu ile ilgili yapilacak ileriki ¢aligmalarda
yasli bireyler disinda farkli 6zel beslenme gereksinimli
bireyler agisindan da bu programlar degerlendirilmeli
ve bu meniilerin tiiketimi ile bireylerin saglik ve biligsel
performanslari incelenmelidir.
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