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Dyjital Cagda Sporcu Beslenmesi ve Yapay Zeka
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Ozet

Dijital gagin, sporcu beslenmesinin ve yapay zekanin bir araya gelmesi,
doniistiirticii bir paradigm degisikligini beraberinde getirmistir. Bu kesigim,
spor performansinin artirilmasi, beslenme  stratejilerinin - gelistirilmesi
ve sporcular igin gelismis teknolojilerin entegrasyonu agisindan 6nemli
sonuglar dogurmaktadir. Bilgiye esi goriilmemis erigim imkanlarimin
oldugu bu donemde, dijital platformlar ve mobil uygulamalar, sporcular:
antrenman diizenleri, performans hedefleri ve fizyolojik ihtiyaglar konusunda
ozellestirilmis goriiglerle donatmaktadir. Ayn1 zamanda yapay zekanin ortaya
cikisi, sporcu beslenmesini hesaplama giiciinii kullanarak kigisellestirilmis
beslenme planlar1 olusturmak i¢in devrim niteligindedir. Genetik profilleri,
tizyolojik ol¢timleri ve performans verilerini analiz ederek yapay zeka, her
sporcu igin 6zgiin gereksinimlere uygun 6zel beslenme stratejileri olusturur.
Sporcu beslenmesi ile yapay zeka arasindaki sinerji, gercek zamanl
kigisellestirilmis beslenme se¢imleri konusunda rehberlikten, beslenmenin
gelecekteki bagarilar {izerindeki etkisini 6ngoren tahmin modellerine kadar
yenilik¢i uygulamalar sunmaktadir. Ancak, bu kesisim ayni zamanda veri
gizliligi ve etik hususlar konusunda endiseleri de beraberinde getirmektedir.
Sporcularin kisisel bilgilerinin korunmasi ve yapay zeka tarafindan sunulan
Onerilerin bireysel tercihler ve kiiltiirel niianslarla uyumlu olmasi kritik
onem tagtyan alanlardir. Bu alanlar kesigmeye devam ettikge, gelecek,
kapsamli fizyolojik i¢goriilere dayali daha sofistike kisisellestirilmig beslenme
stratgjilerinin - vaadini tagimaktadir.  Dolayisiyla, dijital ¢agin, sporcu
beslenmesinin ve yapay zekanin birlesimi, sporcu beslenmesini ve performans
optimizasyonunu egi goriilmemis sekillerde devrimlestirmek potansiyeline
sahip dinamik bir alan sunmaktadur.
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GIRIS

Spor; insanlik tarihinin derinliklerinden giintimiize kadar gelen bir aktivite
ve yagam tarzidir. Fiziksel aktivitenin belli bir plan ve ama¢ dogrultusunda
yapildig1 spor, insan bedenini ve zihinsel kapasitesini gelistirme amaci tagir.
Sporun tarih boyunca sadece eglence ve rekabet amaciyla degil, aynm1 zamanda
saglik ve sosyal baglar giiclendirme amaciyla da uygulandig: bilinmektedir.
Spor kisaca fiziksel hareketleri belli bir diizen igerisinde ve belirli kurallar
cergevesinde gergeklestirme faaliyetidir. Amator veya profesyonel diizeyde
yapilabilecegi gibi, bireysel veya takim halinde de icra edilebilir. Sporun tarihgesi
ok eskilere dayanir ve antik medeniyetlerden beri insanlarin yagamlarimnimn bir
pargast olmustur. Antik Yunan donemi, sporun geligtigi ve en yiiksek seviyelere
tagindig1 donemlerden biridir. Antik Olimpiyat Oyunlari, bu dénemde sporun
rekabet ve birliktelik duygusunu bir araya getirdigi en belirgin 6rnektir (Kogu,
1998; Vina et al., 2012; Yazici, 2014; Yildiz & Cetin, 2018).

Sporun insan yagamina pek ¢ok faydasi vardir (Ruegsegger & Booth,
2018). Hem fiziksel hem de zihinsel agidan klinik olarak kanitlanmig onlarca
etkisi bulunmaktadir. Sporun kayda deger faydalarindan kisaca bahsedecek
olursak;

1. Fiziksel Saglik: Diizenli olarak spor yapmak, kalp-damar sagligim
destekler, kas-kemik yapisini gli¢lendirir ve viicut kompozisyonunu diizenler.
Kardiyovaskiiler hastaliklarin riskini azaltir, obeziteyle miicadelede etkilidir
ve metabolizmay1 hizlandirir (Craft & Perna, 2004; Ruegsegger & Booth,
2018).

2. Psikolojik Tyi Hali Tesvik Eder: Spor, endorfin adi verilen mutluluk
hormonlarinin salgilanmasini tegvik eder. Bu da stresi azaltir, depresyonla
miicadeleye yardimcr olur ve genel ruh halini iyilestirir (Berger, 1996;
Wankel & Berger, 1990).

3. Disiplin ve Oz Denetim Kazandirir: Spor yaparken belli bir plan ve
hedefe yonelme gerekliligi, bireyde disiplin ve 6z denetim yeteneklerini
gelistirir. Bu ozellikler sadece sporda degil, yasamin diger alanlarinda da
taydalidir (Boyer, 2007; Eime et al., 2013).

4. Sosyal Baglart Kuvvetlendirir: Takim sporlari, bireyleri bir araya
getirerek sosyal iliskilerin giiclenmesine yardimci olur. Arkadagliklarin ve
dayamigmanin temelini olugturabilir (Wankel & Berger, 1990; Yildiz &
Cetin, 2018).

5. Zihinsel Odaklanmayr Artirir: Spor, zihinsel konsantrasyonu ve
odaklanmay: gelistirir. Hizli karar verme, problem ¢6zme yeteneklerini
gii¢lendirir (Canan & Ataoglu, 2010; Tomporowski & Ellis, 1986).
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6. Kendine Giiveni Artirir: Spor, bireylerin kendi yeteneklerini
kesfetmelerini saglar ve basarilariyla kendilerine olan giivenlerini artirir
(Yildiz & Cetin, 2018).

Sporun Yasam Kalitesine Katkis1 ve Toplumsal Etkisi

Sporun faydalari yalnizca bireysel diizeyde degil, ayni zamanda toplumun
genel saghg ve yasam kalitesi lizerinde de etkilidir. Saglikl bireyler, daha
tiretken ig gilicli olusturur ve saglik hizmetlerine olan yiikii azaltir. Ayrica,
geng nesillerin sporla i¢ ige olmasi, obezite ve hareketsizlik gibi sorunlarin
onlenmesine katki saglar. Spor aym1 zamanda sosyal etkilegimleri artirarak
toplumsal baglar1 giiclendirir. Takim sporlar1 ve etkinlikleri, insanlarin
bir araya gelip ortak bir hedefe yonelmelerini saglar. Bu da toplumsal
dayanigma ve birlik duygusunu destekler. Sonug olarak, spor insan yagaminin
vazgecilmez bir pargasidir ve sayisiz faydasi vardir. Fiziksel saglik, zihinsel
iyi hali desteklerken, disiplin, 6z denetim ve sosyal baglar1 giiclendiren bir
etkisi vardir. Toplumsal diizeyde de saglik ve yagam kalitesini artirarak, daha
saghkli ve mutlu bir toplum olugmasina katki saglar. Spor, bireyleri fiziksel
ve zihinsel olarak giiglendirerek, daha tatmin edici ve aktif bir yagam tarzinin
temelini olugturur (Kogu, 1998; Ruegsegger & Booth, 2018; Tomporowski
& Ellis, 1986; Yazici, 2014; Yildiz & Cetin, 2018).

SPOR ve BESLENME

Viicudumuzun enerji  gereksinimlerinin  kargilanmasi,  saghigimizin
korunmasi, fiziksel biiyiime ve gelismenin desteklenmesi, hastaliklarin ve
yaralanmalarin tedavisinin gergeklestirilmesi, antrenman adaptasyonunun
saglanmasi ve antrenman etkinliginin artirilmasi gibi sebeplerle, temel besin
ogelerini dengeli ve yeterli sekilde tiiketmek uygun beslenme olarak kabul
edilmektedir (McArdle et al., 2010). Bu, sporda maksimum performans elde
etmekve yogun antrenmanlara adapte olmakigin hayati 5neme sahiptir. Basitge
ifade edecek olursak, optimal beslenme, spor performansin biiyiik olgiide
etkileyen temel bir faktordiir (Gengoglu et al., 2021). Spor performansinin
artirilmast ve en tist diizeyde bagarinin elde edilmesi i¢in antrenman, genetik
faktorler, yas, yeterli ve dengeli beslenme ile uygun hidrasyonun onemi
biiyiiktiir (Ulupmnar et al., 2020). Antrenman siirecinde saghkli ve dengeli
beslenme, sporcularin enerji ihtiyacini ve makro-mikro besin gereksinimlerini
kargilamada kritik bir rol oynar. Bu, hem egzersiz kapasitesini olumlu yonde
etkiler hem de antrenmandan sonra hizli bir toparlanma saglar. Ozellikle
yiiksek yogunluklu antrenmanlar veya miisabakalar igin yeterli enerji alimu,
enerji depolarinin doldurulmast ve kas kiitlesinin korunmasi agisindan hayati
onem tagir . Aymi gekilde, farkli spor dallarindaki gesitli uygulamalar ve
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gereksinimler de sporcularin beslenme ihtiyaglarini etkileyebilir. Ornegin,
miisabaka sikligi, sezon uzunlugu, pozisyonun spesifik talepleri, farkl
yogunluklardaki aktiviteler ve dinlenme stirelerinin uzunlugu gibi faktorler,

spesifik fizyolojik ihtiyaglar1 sekillendirebilir.

Spor, insanlarin fiziksel kapasitelerini ve yeteneklerini en st seviyeye
cikaran etkileyici bir aktivitedir. Ancak, bagarili bir spor performansi elde
etmek igin sadece antrenman yapmak yeterli degildir. Sporcularin viicutlarin
verimli bir gekilde beslemeleri, performanslarini artirmak, iyilesme siireglerini
hizlandirmak ve genel sagliklarini siirdiirmek agisindan  kritik bir rol
oynamaktadir. Sporcu beslenmesi, sporcularin ihtiyag duydugu enerjiyi, besin
maddelerini ve sivilar1 dogru miktarlarda alarak, fiziksel aktivitelerini en iist
diizeyde siirdiirmelerine yardimci olmayr amaglar. Sporcularin enerji ihtiyaci,
antrenman yogunlugu, tiirii, siiresi ve bireysel Ozelliklere gore degisiklik
gosterir. Bu nedenle, dogru miktarlarda karbonhidrat, protein ve yag
titketimi gereklidir. Karbonhidratlar hizli enerji kaynagi olarak iglev goriirken,
proteinler kas onarimini destekler ve yaglar uzun siireli enerji saglar. Ayrica,
vitaminler, mineraller ve su da viicut fonksiyonlari i¢in 6nemlidir. Performans
sporcularinda beslenme  stratejileri, genellikle hedeflenen spor dalina ve
kisisel hedeflere gore ozellestirilir. Ornegin, dayamkhilik gerektiren sporlarda
(Ornegin, maraton kogusu) sporcularin karbonhidrat alimi artirihrken, kuvvet
ve kas kiitlesi artirma amagh sporlarda (6rnegin, viicut geligtirme) protein
alimina agirlik verilebilir. Ayrica, yarismalardan 6nceki donemde karbonhidrat
yiklemesi yapmak, viicudun glikojen depolarin1 doldurarak performansi

artirabilir (Jeukendrup & Gleeson, 2019; Manore et al., 2009).

Sporcularda diyet tiirleri de kigisel tercihlere ve hedeflere bagh olarak
degisebilir. Genel olarak, ii¢ temel diyet tiirii sporcular arasinda yaygin
olarak goriiliir:

1. Yiiksek Karbonhidrat Diyeti: Dayaniklilik gerektiren sporlarda tercih
edilir. Bu diyet, glikojen depolarini doldurmayr amaglayarak karbonhidrat
alimint artirir. Tahillar, meyveler ve sebzeler gibi karbonhidrat agisindan
zengin yiyecekler vurgulanir (Jacobs & Sherman, 1999).

2. Yiiksek Protein Diyeti: Kas onarmmini ve biiylimesini desteklemek
isteyen sporcular igin uygun olabilir. Tavuk, balik, yumurta, siit tirtinleri ve
baklagiller gibi protein kaynaklarina odaklanir (Lemon, 1991).

3. Dengeyi Koruma Diyeti: Genel saghgi ve dengeli bir viicut
kompozisyonunu siirdiirmeyi hedefler. Protein, karbonhidrat ve yaglarin
dengeli bir gekilde alindigr bu diyet, gesitli besin maddelerinin tiiketimini
tegvik eder.
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Sonug olarak, sporcu beslenmesi performans sporcularinin en iyi
versiyonlarini ortaya ¢ikarmalart i¢in vazgecilmez bir unsurdur. Dogru
beslenme stratejileri, antrenmanlarin verimliligini artirir, toparlanma ve
iyilesme stireglerini hizlandirir ve yaralanma riskini azaltir. Ancak sportif
performansta bireysel farkliliklar olabileceginden, beslenme planlarinin
bireysellestirilmesi ve uzman beslenme damigmanlariyla i birligi yapilmas:

gerekmektedir.

DIJITAL CAG ve SPOR

Giiniimiizde teknolojinin hizla gelismesiyle birlikte hayatimizin her
alaninda biiyiik doniigiimler yaganmaktadir. Bilgiye erigimden iletisime,
aligverigten eglenceye kadar hemen hemen her alanda djjitallesmenin basladig:
goriilmektedir. Bu doniigiim, yasam tarzlarimizi derinden etkileyebilmekte
ve bu etkiler, spor ve beslenme aligkanliklarimizi da degistirebilmektedir.
Dijital ¢ag, spor diinyasini da biiytik 6lgiide etkilemis durumdadir. Teknoloji,
sporcularin performansini izlemek ve geligtirmek i¢in kullanilan araglari daha
da gelistirmig ve ayn1 zamanda bireysel olarak spor yapmay1 sevenler igin de
birgok yeni olanak sunmaktadir. Bu olanaklardan bazilar kisa agiklamalarr ile
asagida belirtilmistir (Mustafaoglu, 2018; Ozcan, 2023).

Antrenman ve Izleme Teknolojileri: Dijital ¢agin getirdigi en biiyiik
avantajlardan biri, antrenman ve performans izleme teknolojilerinin geligmesi
olmugtur. Giyilebilir cihazlar, akilli saatler ve fitness takip cihazlari, adimlari,
kalp atig hizini, uyku kalitesini ve daha fazlasini izleme olanag: sunmaktadir.
Bu veriler, sporcularin performansini analiz ederek daha etkili antrenman
stratejileri olugturmasina yardimei oluyor.

Sanal Gergeklik ve Artirlmig Gergeklik: Sanal gergeklik ve artirilmig
gergeklik teknolojileri, sporcularin antrenmanlarini daha eglenceli ve etkili
hale getiriyor. Sanal gergeklik gozliikleriyle farkli bolgelere gitmek veya
farkl aktiviteleri denemek miimkiinken, artirilmig gergeklik sayesinde gergek
diinya ile dijital diinya birlegiyor ve daha zengin deneyimler sunuyor.

Sosyal Medyanin Rolii: Sosyal medya, sporcularin ve sporseverlerin bir
araya gelmesini saglayan bir platform haline geldi. Sporcular, antrenman
videolarini ve bagarilarini paylagarak motive edici bir topluluk olugtururken,
sporseverler de takimlarini desteklemek ve en son spor haberlerini takip
etmek i¢in sosyal medyay1 kullaniyor.

E-Spor: Dijital ¢agin en dikkat ¢eken fenomenlerinden biri de e-spor
olarak kargimiza g¢ikmaktadir. Video oyunlariin rekabetgi diizeyde
oynandig1 bu alan, milyonlarca kigilere ulagabilmekte ve biiyiik turnuvalarin
gerceklesmesine  olanak saglayabilmektedir. E-spor, geleneksel spor
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kavraminin da bir miktar degigmesine yol agmis ve glintimiizde popiilerligini
giinden giine artirmaktadir (Mustafaoglu, 2018).

DIJITAL CAGDA BESLENME

Saglikli Yagami Yeniden Tanimlamak Dijital ¢agin getirdigi teknolojik
yenilikler, beslenme aliskanliklarimizi da derinden etkilemektedir. Internetin
yayginlagmas:1 ve akilli cihazlarin  kullanimi, beslenme tercihlerimizi
sekillendiren unsurlar haline geldi. Bu unsurlar1 gesitli baghklar altinda
ozetleyecek olursak;

Online Aligverig ve Yemek Siparigi: Internet iizerinden gida alisverisi
yapmak ve yemek siparigi vermek, beslenme aligkanhiklarini degistiren biiyiik
bir trend haline geldi. Online marketler ve yemek siparisi uygulamalari,
insanlara daha genig bir iiriin yelpazesi sunabilmektedir ve bu durum da
zaman tasarrufu saglanmasina neden olmaktadur.

Beslenme Uygulamalari: Dijital ¢agin en giiclii araglarindan biri de
beslenme uygulamalaridir. Bu uygulamalar, giinliik yiyecek tiiketimini takip
etmek, kalori hesaplamalar1 yapmak, besin igeriklerini incelemek ve hatta
kigisellestirilmis beslenme planlar1 olugturmak i¢in kullanilabilmektedir.

Beslenme Trendlerinin Hizla Yayilmasi: Sosyal medyanin etkisiyle,
beslenme trendleri ve yeni diyet yaklagimlar1 gok daha hizli bir gekilde
yayiliyor. Veganlk, ketojenik diyet, gliitensiz beslenme, aralikli orug diyeti
gibi yaklagimlar, dijital ¢agin etkisiyle daha genis kitlelere ulagabilmekte
ve bu sayede farkll diyet tiirlerine olan farkindaligin da artmasina neden
olabilmektedir.

Online Beslenme Damgmanhgr: Diyjital ¢agin  getirdigi bir diger
onemli yenilik de online beslenme damgmanligidir. Dijital ¢ag sayesinde

alaninda uzman beslenme danmigmanlariyla ¢evrimigi goriigmeler yaparak
kigisellestirilmis beslenme planlar1 ve 6neriler almak da miimkiindiir.

Dijital Cagin Saglikli Beslenme Icin Firsatlar1 ve Dezavantajlart

Dijital ¢agin saglikli beslenme alanindaki etkileri hem firsatlar hem de
zorluklar sunmaktadir. Sundugu firsatlar bakimindan;

Kisisellestirilmis Beslenme: Teknoloji, bireylerin ihtiyaglarina gore
Ozellestirilmis beslenme planlar1 olugturmayi kolaylagtirmaktadir.

Bilgi Erigimi: Internet sayesinde beslenmeyle ilgili giivenilir bilgilere
hizla erigmek artik miimkiindiir.

Saglikli Tarifler ve Ipuglart: Online tarif siteleri ve videolar1, saghkli
yemek yapmay1 ve 6giin igerikleri hakkindaki farkindalig: artirmaktadir.
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Takip ve Motivasyon: Beslenme uygulamalar1 ve giyilebilir elektronik
cithazlar ile entegre bir gekilde ¢alistirildiginda, beslenme hedeflerine ulagmak
igin takip ve motivasyon saglayabilmektedir.

Ancak dijital gagin firsatlarinin olmasi ile birlikte yaninda getirdigi
birtakim dezavantajlar da bulunmaktadir. Bu dezavantajlardan bahsedecek
olursak;

Bilgi Kirliligi: Internetteki fazla bilgi, bazen karigikliga neden olabilir
ve giivenilir kaynaklar1 ayirt etmek zorlagabilir. Bu durum saghkh bilgiye
olan erigimin yaninda zararh bilgilerin de hizlica yayilmasi ve popiilasyonu
etkilemesine yol agabilmektedir.

Fiziksel Aktivitenin Azalmasi: Dijitallesme, daha fazla oturarak zaman
gecirilmesine neden olabilir ve fiziksel aktivite diizeyini azaltabilir. Bu durum
da hareketsiz yagamin getirdigi birtakim dezavantajlar sayesinde insan
saghgini olumsuz yonde etkileyebilmektedir.

Sagliksiz Beslenme Faktorleri: Online yemek siparigi ve fast food
uygulamalari, sagliksiz beslenme aligkanliklarini artirabilir.

Dijital Yorgunluk: Siirekli ekran karsisinda olmak, dijital yorgunluga
neden olabilir ve ruh saghgini etkileyebilir. Etkilenen psikolojik
dengeler insanlarin beslenme aliskanliklarini ve beslenme diizeylerini de
etkileyebilmekte ve olumsuz beslenme aligkanliklarinin ortaya ¢tkmasina yol
acabilmektedir.

DIJITAL CAGIN GELECEKTEKI POTANSIYELI VE
ONGORULER

Dijital cagin saglikli beslenme ve spor alaninda gelecekteki potansiyeli
oldukga etkili goziikmektedir. Yapay zeka ve biiyiik veri analizi gibi teknolojiler,
bireysellestirilmig beslenme planlarinin olugturulmasini saglayacak ve saglk
takip sistemlerini daha da gelistirecektir. Ayni zamanda sanal ger¢eklik ve
artirlmug gergeklik teknolojilerinin daha fazla yayginlagmasiyla, antrenman
deneyimleri daha etkileyici hale gelebilir.

YAPAY ZEKA VE SPORCU BESLENMESI

Tlerlemeler, Potansiyel ve Uygulamalar Giris Teknolojik gelismeler, tip
ve saglik alanlarinda oldugu gibi spor ve beslenme alanlarinda da etkisini
gostermektedir. Bu baglamda, yapay zeka (YZ) teknolojisinin sporcu
beslenmesindeki potansiyeli biiyiik bir ilgi ¢ekmektedir. YZ, bilgisayar
sistemlerinin insan benzeri zeka gostermesini saglayan bir yaklagimdir. Sporcu
beslenmesi, performansin optimize edilmesi, toparlanmanin hizlandirilmasi
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ve yaralanma riskinin azaltilmas: gibi faktorleri igermesi agisindan biiyiik
oneme sahiptir.

YZ Teknolojisinin Sporcu Beslenmesine Etkileri

Kigisellegtirilmis  Beslenme Planlar1 ile YZ, sporcularin genetik
ozellikleri, fizyolojik durumu, hedefleri ve besin tercihlerini dikkate alarak
kigisellestirilmis beslenme planlar1 olugturabilmektedir. YZ algoritmalari,
sporcularin metabolizma hizini, enerji ihtiyacini ve makro-mikro besin
gereksinimlerini analiz ederek en uygun beslenme stratejilerini sunabilir. YZ
ile veri analizi ile sporcularin antrenman verilerini, performans sonuglarini ve
beslenme aligkanliklarini analiz ederek gelecekteki performanslarini tahmin
edebilir. Bu sayede, sporcularin hangi beslenme planlarinin en iyi sonuglari
verecegini ongormelerine yardimci olabilir. Toparlanma ve sakatliklardan
korunma, yaralarin 6nlenmesi gibi konularda da YZ sporcularin yaralanma
riskini degerlendirebilir ve beslenme planlarini buna gore optimize edebilir.
Ayni zamanda, yaralanma sonrasi toparlanma siirecini hizlandirmak igin
uygun beslenme stratejilerini sunabilir.

YZ Teknolojisinin Sporcu Beslenmesindeki Uygulamalar:

Veri Toplama ve Izleme: YZ, giyilebilir cihazlar ve sensorler vasitastyla
sporcularin antrenman verilerini ve biyometrik bilgilerini toplayabilir.
Nabiz, adim sayisi, uyku kalitesi gibi verileri izleyerek sporcularin genel
saghk durumunu degerlendirebilir.

Beslenme Onerileri: YZ, sporculara beslenme 6nerileri sunabilir.
Sporcunun hedefine ve performans verilerine gore hangi besinleri, hangi
zamanlarda ve hangi miktarlarda tiiketmeleri gerektigi konusunda rehberlik

edebilir.

Antrenman Optimizasyonu: YZ, sporcularin antrenman programlarini
optimize edebilir. Antrenman yogunlugu, stiresi ve tiiriine gore beslenme
stratejilerini Ozellestirerek en iyi performans sonuglarini elde etmelerini

saglayabilir.

YZ TEKNOLOJISININ GELECEKTEKI POTANSIYELI

YZ teknolojisinin  sporcu  beslenmesindeki  potansiyeli  oldukga
biiyiik ve gelecekte daha da genisleyebilir. Ornegin, yapay zeka destekli
beslenme danigmanlari, sporcularin anhk ihtiyaglarina uygun Oneriler
sunarak performanslarini optimize edebilir. Ayrica, YZ’nin genetik verileri
daha ayrintili bir gekilde analiz etmesi ve beslenme planlarini buna gore
sekillendirmesi miimkiin olabilir. YZ Teknolojisinin Kargilagtigt Zorluklar
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ve Etik Sorunlar YZ teknolojisinin sporcu beslenmesindeki kullanimi, bazi
zorluklar ve etik sorunlar1 da beraberinde getirebilir. Ozellikle kigisel verilerin
gizliligi ve giivenligi konular1 6nemlidir. Sporcularin saghk verilerinin
korunmasi ve kotiiye kullaniimasinin 6nlenmesi igin siki giivenlik 6nlemleri
alinmahdir. Sonu¢ YZ teknolojisi, sporcu beslenmesinin daha etkili ve
kigisellestirilmig hale gelmesine 6nemli katkilar saglayabilir. Kisisellestirilmig
beslenme planlar1, veri analizi ve tahmini, yaralanma 6nleme ve toparlanma
gibi alanlarda YZ’nin potansiyeli biiyiiktiir. Ancak bu teknolojinin etik ve
giivenlik sorunlarma karg1 duyarli bir gekilde uygulanmasi gerekmektedir.
Gelecekte, YZ teknolojisinin sporcularin performansini en iist diizeye
¢tkarmak igin kritik bir ara¢ olabilecegi 6ngoriilmektedir.

YAPAY ZEKA TEKNOLOJISI ILE SPORCU DIYETI ORNEGI

Boliimiimiiziin son kisminda yapay zeka uygulamasi (Chat GBT4)
kullanilarak bir diyet programi olusturmayr amagladik. Yapay zeka
uygulamasina “Karbonhidrat depolarini doldurmak isteyen bir maraton
sporcusunun 1 haftalik nasil beslenmesi gerekir ?” diye bir soru sorduk.
Gelen yanit;

“Maraton gibi nzun siveli dayambkhilk gevektiven ethinliklerde, sporcu
beslenmesi biiyiik onem tagw: Kavbonhidvatlay, uwzun siiveli aktivitelerde eneryi
saglama agisindan kritik bir vol oynar. Bu nedenle, mavaton oncesi, swast ve
sonvasmdn dogru beslenme stratejileri wygulamak, sporcunun performansim
en iist diizeye crkarmak i¢in elzemdir. Iste bir mavaton sporcusunun 1 haftaltk
beslenme planan iceven bir program:

Maraton Oncesi Hazwrlike (Hafta Boyunca):
Giin 1-3:

Giinliik ~ kalovi — almmmzr  artwarak — enerji  depolarimzi  doldurun.
Karbonhidratlay, en onemli enevji kaynagidv;, bu nedenle ozellikle kompleks
karbonhidvatlar (tam talnl jiviinleri, sebzeler, meyveler) tercih edilmelidir

Protein alvmams artivavak kas onavimmn destekleyin. Diisitk yoaggh etler;, tavuk,
balik, ywmurta, baklagiller ve siit diviinleri iyi protein kaynaklarid:

Bol milktarda st tiiketimi saglayarak viicut hidvasyonunu koruyun.
Giin 4-6:

Karbonhidvat alvmans artwrin. Her ogiinde kompleks karbonhidvatiar igeren
yeyeceklers tiiketin. Tom tahill ekmek, kalerengi piving, makarna gibi secenekler
tercih edilebilir:
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Enerji almumze dengeli bir sekilde degtavak ogiinleri atlamamaya ozen
Josterin.

Vitamin ve mineral ihtiyacinaze kavsilamak igin taze meyve ve sebzeleri stk sik
tiiketin.

Giin 7 (Mavaton Giinii Oncesi):

Oyinlerinizi daha evlken saatlerde alavak mideyi agrr yemeklerle yormamaya
calisin.

Yiiksek kavbonhidrat igeven bir dgiinle beslenin. Kahverenyi piving, makarna,
patates gibi yiyeceklevi teveih edebilivsiniz.

Yeterli miktavda su igmeye devam edin.
Maraton Giinii:

Maraton oncesi son beslenme ogiiniinii en az 2-3 saat once tiiketin. Bu dgiinde
de yiiksek karbonhidvatly ve diisiik yagl yiyecekler tercily edin.

Maraton baglamadan yaklasik 30 dakika once hafif bir atistirma yapabilivsiniz.
Muzveya eneryi jeli gibi Inzl sindivilen kavbonhidrat kaynaklar: kullanabilivsiniz.

Yowrss sirasinda su, spor igecesji veya jel gibi eneryi takviyeleri ile hidvasyonunuzu
ve eneryi seviyenizi korumaya calisin.

Maraton Sonvas Iyilesme (Somvaki Giinler):

Yarss sonvase ilk santlerde kavbonhidrat ve protein iceven biv ogiin tiiketmek,
kas onarymins nzlandwmak icin onemlidir

Viicut str dengesini sagflamak icin su veya elektrolit icecekleri igmeye devam
edin.

Yorss sonvast giinlevde protein alwmmns artwrarak kas tyilesmesini destekleyin.
Aynmr zamanda antioksidan icerigi yiiksek meyve ve sebzelers de tiiketmeye devam
edin.

Sonug olavak, maraton sporcusu olarak 1 haftalk beslenme planimize eneryi
depolarimize dolduracak sekilde diizenlemelisiniz. Yiiksek karbonhidrvat alum,
dengeli protein tiiketimi ve yeterli hidvasyon, performansimzi ve dayanikhilyjinize
artrmak igin temel faktovierdin Ancak unutmayin ki her biveyin ibtiyaglar:
farkhdw;, bu nedenle kisisellestivilmis bir beslenme planms olusturmak igin bir
beslenme wzmanmdan destek almanz onerilir

Yukaridaki cevaptan da anlagilacag gibi yapay zeka, sporcunun brangini,
yarigma kategorisini dikkate alarak buna uygun bir analiz yapabilmekte ve
bu analiz dogrultusunda bir diyet programi 6nerisinde bulunabilmektedir.
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Her ne kadar sadece dijital gagi referans almanin giivenirligi giintimiizde
sorgulansa da dijital ¢cag ve yapay zeka uygulamalar sayesinde artik bilgiye
erisimin daha kolay olmasi ve sporcularin beslenme aligkanliklarr ile ilgili
bilgilere daha kolay ve ekonomik yontemlerle ulagabilmesi agisindan birgok
taydas1 bulunmaktadir. Dolayisiyla yakin gelecekte dijital agin getirdigi yapay
zeka uygulamalari sporcularin beslenme rutinleri, antrenman programlar ve
sportif Oneriler konusunda giizel fikirler edinecegi en iyi danigmanlardan bir
tanesi olma yoniinde ilerlemektedir.
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