xGIOSiZ DANISAN BASLANGIC REHBERI

Diyetisyenin seni
Glosiz’e davet eti.

Ogunlerini, gorevlerini, dlctlerini ve hedefini kendi telefonunda gériirsin. Diyetisyenin her
adimda yaninda.

09:41
K Glosiz
Pano

[ Check-in'in hazir

Ogiinler

O Kahvalt
2haslanmis yumurta, 1 dilim tam bugday ekmegi, do...

Ara Ogin
0 g

1avug badem +1elma

O Bgle

150g 1zgara tavuk, bulgur pilavi, mevsim salata (zeyti...

[ Aksam

Sebze gorbasi, 1 porsiyon izgara balik, yogurt
Gérevler i 4ginlokseri 172

D Giinde 2L sui¢

Hedefin

@ >

iCINDEKILER

01 Davete katll 04 Ogununl ve goérevini isaretle
02 iznini ver 05 Olgunu gir, hedefini gor

03 GUnUNU panodan izle 06 Raporunu gor, soru sor

SENIN iCiN UCRETSIZz

Glosiz'i danisan olarak kullanmak Ucretsizdir. Yalniz diyetisyeninin davetiyle katilirsin; uygulama iPhone ve
Android’'de var.
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01 Davete katil

Diyetisyenin sana bir davet kodu verir ya da e-postana bir davet baglantisi génderir.

1 Glosiz uygulamasini telefonunun uygulama " .
) . X Glosiz
magazasindan indir ve ag.
DB Denge Beslenme
2 “ Nasll kullanacaksin? " ekraninda vemenn
Danisan kartini sec, alttaki Denge Beslenme seni davet etti
. Takibini uzmaninla Glosiz uygulamasindan
Hesap olustur baglantisina dokun. yapacaksin.
3  Davet kodunu gir ekraninda kodu yaz ve _
Devam e1_ de Uygulama yukliyse davetin otomatik agilr.
UYGULAMA YUKLU DEGILSE
4  Diyetisyeninin adini kontrol et, (1) Glosiz uygulamasini indir
Onayla ve devam de.
5 Adini, soyadini, e-postani ve en az 8
karakterlik bir sifre yaz; Hesap olustur de.
(2) Danisan seg, ardindan Hesap olustura
dokun.
6  E-postana gelen 6 haneli kodu gir ve

(g/\‘ Bu kodu gir

Dogrula ve devam et de. Diyetisyenine

GLSZ-LCHA-U44V © Kopyala |

kendiliginden baglanirsin.
Kod 18.10.2026 tarihine kadar gegerli. Hesabini
olusturunca uzmanina kendiliginden baglanirsin.

Davet baglantisini felefonunda acinca

BiLMEN GEREKEN

Davet kodu 7 gin gecerlidir; stresi dolduysa diyetisyeninden yenisini iste. Davet e-postandaki baglantiyi

telefonunda acarsan kodu yazman gerekmez. Ayni anda yalniz bir diyetisyenle calisabilirsin.
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02 Iznini ver

Diyetisyenin élculerini ve beslenme planini ancak sen onaylarsan kaydedebilir. Karar senin.

1 Diyetisyenin klinikte bir karekod gosterir ya

¥ Glosiz

da e-postana bir baglanti génderir.
Uygulamadan da isteyebilir. pg  Denge Beslenme

Prof. Dr. Dyt. Emre TOPRAK onayini istiyor
Merhaba Elif, takibe baslamak icin
onayin gerekiyor
ve meThin Ta mamini goru I’SU n. Uzmanin élgtmlerini, beslenme planini ve takip

kayitlarini ancak sen onaylarsan kaydedebilir.

2 Acllan sayfada kimin, ne i¢in onay istedigini

Onaylamazsan saglik verin kaydedilmez.

3 Kutuyu isaretle ve onayla. istemiyorsan
reddedersin; diyetisyenin bunu gorar. QREnavEEA Seduas ooy

@ Bu kod saat 19:58 kadar gegerli.

4 Uygulamada Rizalar ve izinler ekrani

€ Onayini diledigin zaman geri cekebilirsin.

cikarsa her belgeyi ayri ayri isaretle,

ONAYLAYACAGIN METIN

kaydedip devam et.

Olgiim/Saglik Verisi Agik Rizasi Surim 1

Saglik Verisi Acik Riza Metni

1. Rizanin Konusu

Bu metinle, beni takip eden uzmanimin (diyetisyenimin)
beslenme takibi ve degerlendirmesi amaciyla saglik
verilerimi islemesine ve bu verilerin Glosiz uygulamasi
uzerinden uzmanima acik olmasina acik riza

veriyorum.

izin sayfasi

BiLMEN GEREKEN

Onayini diledigin zaman geri ¢ekebilirsin; kayitlarin silinmez, diyetisyenin bu verilere erisemez. Vucut fotografi ayri
ve timuyle istege bagl bir izindir; geri cekersen fotograflarin kalici olarak silinir. 18 yasindan kucuksen izni velin
verir.
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03 Gununi panodan izle

Uygulama Pano ile acilir. Buglin ne yapacagin tek ekranda.

1 Bugiin kartinda giniin égunlerini ve

09:41 ull ¥ @)

X Glosiz v D

gorevlerini goérursun.

2 Hedefin, son dlctn, randevularin ve ilerleme Pano

Raporlarin ayni ekranda durur.
[5) Check-in'in hazir

Uzmaninin sorularini yanitla. 2 giniin var.

3 Diyetisyenin soru géndermisse —
Check-in'in hazir karti ¢cikar; Doldur ile

birkac dakikada yanitlarsin. g
C")§iinler

4 Alttaki sekmelerden Olgti , Gérev , Kahvait

2haslanmis yumurta, 1 dilim tam bugday ekmegi, do...

Diyet ve Hedef ekranlarina gecersin. Ara B5n

Tavug badem +1elma

Sgle

150g izgara tavuk, bulgur pilavi, mevsim salata (zeyti..

Aksam

Sebze gorbasi, 1 porsiyon izgara balik, yogurt

Gérevler & 4ginlikseri 1/2

[7) Ginde2Lsuic ‘

Hedefin

Pano

BiLMEN GEREKEN

ilk gérusmeden énce diyetisyenin seni tanimak isterse panoda Saghk gegmisi formunu doldur karti gikar.
Bildigin kadarini yaz; diyetisyenin gériismeye hazir gelir.
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04 Oglinlinii ve gorevini isaretle

ADIM 4/ 6

Yedigin 6gune, yaptidin gdreve dokunursun. Diyetisyenin nasil gittigini goérar, sen de serini.

1 Diyet sekmesinde buginin égunlerini
gorursun. Yedigin 6gune dokun; isaret
konur.

2 Ogunde segenek varsa yedigin secenege
dokun.

3  Gorev sekmesinde bugln yaptigin
gorevin satirina dokun. Yanlis isaretlediysen
yeniden dokunup geri al.

4  Dun isaretlemeyi unuttuysan Diin
basligindan famamla.

BiLMEN GEREKEN

09:41

K Glosiz

Diyet

Dengeli baslangig
Bol suigmeyi unutma

Buglin 0/4 53n

Bugiin-Gin1

[] Kahvalh

2 haslanmis yumurta, 1 dilim tam bugday
ekmei, domates, salatalik, 1 bardak yesil cay

Ara Ogiin

Tavug badem +1elma

Sgle
150g izgara tavuk, bulgur pilavi, mevsim salata
(zeytinyagl)

Aksam

Sebze corbasi, 1 porsiyon izgara balik, yogurt

09:41 il T @

K Glosiz ® v B

Gorev ®
Bugiin-1/2

Giinde 2L suig

D .o © Son7gin2/7

Hafta i 30 dk yiiriyis

Haftada 3
() Haftada3 antrenman
.o

> Bu hafta tamam v/ Seri: 2 hafta

Noktalar son giinlerini gésterir: dolu olan yaptigin giin, cerceveli olan
bugin.

Din-0/2 v

Gorev

Yalniz buglin ve dun isaretlenir; daha eski gtnler isaretlenemez. Bazi gérevler belirli gtinlerde yapilir; o giin planli

degilse satir soluk gérunar. Ust Gste yaptikga serin uzar.
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05 Olciinii gir, hedefini gor

Olculerini kendin de girebilirsin. Hedefine ne kaldigini her zaman gérarsun.

1 Olgli sekmesinde sag alttaki + diigmesine

bas.

2 Kilo, bel, kalga, gégus, kol ya da bacak
6lctina gir; bos biraktiklarini geg.

3 Kaydet de. Olguimun diyetisyeninin
ekranina da duser.

4  Hedef sekmesinde bugtnki degderini,

baslangici, hedefi ve ilerlemeni goérursan.

BiLMEN GEREKEN

09:41

X Glosiz

Olgis

Sonraki 8lgim: 12.10.2026  her 7 giinde bir

Kilo- gidis

19 May

Baslangigtan bu yana 20,8 kg

on slgiim: 05.10.2026 6 giin énce

Kilo

Sabah ag karnina

Bel

ADIM 5/ 6

all T @

v D

Belv
Hedef-2yil nce

63,2

Baslangic 84,9 cm > hedef 59,2 cm

%844,0 cm kaldi
45 giin kaldi

“Hedefe emin adimlarla.”

Hedef

Hedefleri diyetisyenin koyar ve degistirir; sen ilerlemeni izlersin. Yag orani gibi cihaz dlgtimlerini yalniz diyetisyenin

girer. Sonraki 6lcim gunun Olgli sekmesinin Ustiinde yazar.
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06 Raporunu gor, soru sor

Diyetisyenin ilerlemeni bir rapora déntsturar. Aklina takilani uygulamadan yazarsin.

1 Diyetisyenin bir ilerleme Raporu
P Denge Beslenme

paylastiginda bildirim alirsin; rapor panoda =~ LERLEME RAPORU
gorandar. Tomris GOKTURK

01.01.2024 — 11.10.2026 - 144 hafta
2 Rapora dokununca uygulamanin icinde e
1 20,8 kg
ac;|I|r. 56,7 kg  77.5kgile bagiad: - %26.8

3 Rapor baglantiyla geldiyse diyetisyeninin
verdigi PIN’i gir.

01.01.2024 11.10.2026

4 Soru sormak icin panodaki diyetisyen

kartinda Mesaj digmesine dokun. _

Tam élcaler ve uzmaninin rapora ekledigi diger bolimler
PDF'te. Baglanti 18.10.2026 tarihine kadar agik.

¥ Glosiz Glosiz - gavenli paylagim baglantis

Paylasilan ilerleme Raporu

BiLMEN GEREKEN
Hedefine ulastiginda ya da serini sirdtrdugunde bir basari karti kazanirsin; istersen paylasirsin. Kartta adin ve

fotografin yer almaz.
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BILMEN GEREKENLER

Verin senin, karar da senin.

Kisa ve acik: neyi kim gorur, neyi nasil degistirirsin.

Kim gorir
Olgulerin, listen ve cevaplarin diyetisyeninle

paylasilir; izin verdigin strece. Odeme kayitlari
diyetisyeninin kendi defteridir, sen gérmezsin.

Bildirimleri sen ayarlarsin

Sessiz saat belirleyebilir, hatirlatmalari ve 6gin
saati bildirimlerini kapatabilirsin.

Takibi bitirmek

Diyetisyeninle galismayi istedigin zaman
kendin bitirebilirsin; verilerin silinmez.

UYGULAMAYI KURMAK ISTEMEZSEN

Bildirimlerde icerik yok

Telefonuna gelen bildirimde 6lctm degeri,
6gun adi ya da mesaj metni yazmaz. Ayrintiyi
uygulamada gérarsun.

Verinin kopyasi

Hesap ekranindan verilerinin bir kopyasini
indirebilirsin.

Hesabini silmek

Hesap ekranindan silersin; hemen gergeklesir
ve geri alinamaz. Fotograflarin kalici olarak
silinir. Diyetisyenindeki kaydin (adin,
dlcumlerin, yazismanin metni) yasal saklama
geregi onda kalrr.

Diyetisyenin seni yine takip edebilir: dlctlerini o girer, ilerleme Raporunu sana baglantiyla génderir. Ogiin ve gérev

isaretleme, soru formlari ve hatirlatmalar ise uygulamada calisir.

Takildiginda yardim merkezi yaninda.

glosiz.com/yardim

Siriim 2026.10

11 Ekim

Danisan rehberi boliumunde her islem adim adim anlatilir.
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