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 SaglamGida

Kateqoriya : Saglamliq

Muallif : Mustafayev Murad E-mail : mustafayevmurad@gmail.com

“SaglamGida” gidalanmaya kontrol programmidir. Tadbigetmaya 6 bdlma daxildir:

“Kalorilarin hesabi”, ”Pahrizlar”, ”BMi (Badan kiitlasinin gdstarici)”,
"Qlikemik indekslar”, ”Yumurtaymer”, "Gidalanma testi”

B@& Kalorilar - glin arzinda yemak va igki ila gabul
etdiyiniz kalorilarin tez va rahat hesablama
bolmasidir. Bu bolmaya 250 dan ¢ox gida novi
daxildir. istifadasi rahat olmasi tigiin,istifadaci yalniz
glin arzinda yediyi gidani,sayini secib, gazandigl
kalori sayini oyranir.

Geyd edim ki,buraya Azarbaycanin milli
yemaklarida daxildir,va bu Azarbaycan dilinda
ilk kalori kalkulatorudur.

Pahrizlar - cur-ba-cur pahrizlarin siyahisidir.Har
adam,06zlina aid pahriz novi secib,ona uygun

gidalana bilar
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BMI - (Badan Kiitlasinin gdstarici) insan badaninin
¢akisini giymatlandirmak G¢iin olgl adadidir.Koklik

bitiin diinyada bir problem oldugu zamanda, burada Boyuvuz Gakiviz
har seydan onca insanlari onlari gozlayan tahlikadan 185 | 0‘
xabardar etmak va gorumagq Uglin istifada edilir. E _—

Sadaca boyu va ¢akini daxil etmak lazimdi, va program

onun BMI naticasini gdstarir va izahlasdirir. Heabla |

Qlikemik indekslar - karbohidratlarin ganda sakarin
saviyyasina tasir meyaridir. Qlikemik indeks na gadar yiksak
olsa, bir o gadar da sakarin ganda saviyyasi artir. Qisaca, nagadar ¢ox gidanin indeksi
varsa, o gadar da insanda piy artimi yiksak olur. Burada 150 dan ¢ox mahsulun adi,va
onlarin indeksi geyd edilmisdir. Qeyd edim ki, buradaki indekslar siyahisi Azarbaycan
dilinda an boylk siyahidir.

Yumurtaymer - kicik bir tadbigatmadir,hansi ki siza sshar matbaxda kémak ola bilar.
Burada yumurtanin bisma zamanlari geyd edilib. Siz istadiyiniz novi secib,onu bisma
vaxtini daxil etmalisiz.Yumurta bisan kimi sas signali esidacaksiz.Yumurtaymeri ayri clr
islotmak da olar,bu daha cox istifadaginin fantaziyasindan
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SaglamGida ashdir

Gunda neca dafa gidalanirsiz?
Qidalanma testi - 10 sualdan ibarat edan tesdir.

@ 2 dafa .
Istifadaci,suallara cavab vermakls, gidalanmaginin
@ 3-4 dafs . .. .
saviyyasini oyranir.
0 Neca galdi
Fast-Food-larda neg¢s dafs
gidalanirsiz?

5

() Haftafa 1 dafs
O Har glin

@ Fast Foodlarda gidala nmiram

inkisaf plani: galacakda tadbigetmaya daha cox gida
nov,rus dili , yeni funksiyalar va s. daxil edilacak.



