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The Importance of Upper Limb Function in Patients with Duchenne Muscular Dystrophy  

Duchenne Musküler Distrofi Hastalarında Üst Ekstremite Fonksiyonunun Önemi 

Demet Gözaçan Karabulut1  

 

Geliş Tarihi (Received): 20.03.2024             Kabul Tarihi (Accepted): 28.06.2024        Yayın Tarihi (Published): 20.08.2024 

Abstract: In this study, the importance of upper limb function in patients with Duchenne Muscular Dystrophy was highlighted. The 

loss of upper limb skills in patients with Duchenne Muscular Dystrophy and the negative effects of this condition on patients were 

stated. The importance of upper limb skills in activities of daily living was discussed. Attention was drawn to upper limb-oriented 

evaluation and intervention approaches in the early period of the disease and in the later stages of the disease when ambulation is 

lost. 

Keywords: Duchenne, Muscular dystrophy, Upper limb 

& 

Öz: Bu çalışmada Duchenne Musküler Distrofi (DMD) hastalarında üst ekstremite fonksiyonunun önemi vurgulandı. Duchenne 

Musküler Distrofi hastalarında üst ekstremite beceri kayıpları ve bu durumun hastalar üzerindeki olumsuz etkileri belirtildi. Üst 

ekstremite becerilerinin günlük yaşam aktiviteleri içerisindeki önemi tartışıldı. Hastalığın erken dönem ve ambulasyonun 

kaybedildiği ilerleyen süreçlerinde üst ekstremite odaklı değerlendirme ve müdahale yaklaşımlarına dikkat çekildi. 

Anahtar Kelimeler: Duchenne, Musküler Distrofi, Üst ekstremite 
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Dear Editor, 

The most common neuromuscular disease in childhood is Duchenne Muscular Dystrophy (DMD), which 

is X-linked recessive and affects only males. This disease causes many functional disabilities due to 

progressive muscle weakness (skeletal, respiratory, cardiac) (1). From an early age, boys with DMD have 

difficulty in walking, running and climbing stairs, and over time they lose their ability to walk. Proximal 

lower limb muscle weakness, one of the main features of the disease, progresses with upper limb muscle 

weakness and hand/arm limitations in the later stages of the disease. (2). Accordingly, there are deficits in 

various functions related to the use of the upper limb. Loss of upper limb function leads to negative factors 

such as reduced participation in activities of daily living and reduced independence (3). 

Patients with DMD begin to experience weakness in their upper extremities while they can still be able to 

walk, with difficulty in the proximal muscles gradually increasing and a 'proximal-to-distal' progression 

occurring (4). Although attempts are made to slow the loss of function with various applications, the patient 

becomes dependent on a wheelchair as the muscle weakness progresses. Once walking is lost, DMD 

patients spend most of their time in a wheelchair and are dependent on the use of their arms. In the 

advanced stages of the disease, when walking is lost, the importance of functional use of the upper limb 

activities of daily living increases (5). 

Professionals working with patients with DMD have generally focused on lower limb, trunk and 

respiratory exercises. In recent years, the importance of upper limb weakness has attracted attention and 

the need to properly assess upper limb function and determine the optimal treatment method has emerged 

(6,7).  

Despite the paucity of studies on DMD in older age groups after loss of ambulation and on the upper limb, 

recent review emphasizes the importance of assessing and focusing on upper limb function (6). The few 

researches in DMD include outcome measures of upper limb functionality, exercise advice and protocol 

for maintaining arm strength and the increase of endurance. This research highlights the positive effects of 

the upper limb on functionality. Similarly, the meaning of maintaining upper limb joint range of motion 

and muscle strength in DMD rehabilitation in terms of functionality is also noted (3, 7). It can be 

emphasized that studies on upper limb assessment and rehabilitation are very few, but the studies 

conducted by Demir and Alemdaroğlu pioneered this in our country (5, 7). 

As a result, upper limb abilities are important for ensuring independence in activities of daily living, such 

as self-care, leisure activities, social communication, and feeding/dressing/playing/self-care (8). In patients 

with DMD, loss of upper limb function in the early and progressive stages of the disease is an important 

marker of patient functionality. In this context, it should be noted that assessment and intervention 

programs should be included in the rehabilitation processes of patients from the early stages in a 

continuous manner, with a focus on the upper limb. 
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The Relationship Between Technology Addiction and Psychological Well-Being in University 

Students: Is Self-Handicapping A Mediator? 

Üniversite Öğrencilerinde Teknoloji Bağımlılığı ve Psikolojik İyi Oluş Arasındaki İlişki: Kendini Sabotaj 

Aracı Mıdır? 

Türkan Peşkirci1 , Esra Uslu2  

 

Geliş Tarihi (Received): 16.12.2023             Kabul Tarihi (Accepted): 18.07.2024        Yayın Tarihi (Published): 20.08.2024 

Abstract: This study examines the mediating role of self-handicapping in the relationship between technology addiction and 

psychological well-being in university students. 162 university students participated in this study, which was organized in accordance 

with the relational screening model, between April and June 2023.Technology Addiction Scale, Psychological Well-Being Scale and 

Self-Handicapping Scale were used. AMOS program was used to evaluate the mediating effect in the study. The study showed that 

technology addiction reduces psychological well-being and increases self-handicapping tendency and that higher self-handicapping 

tendency leads to decreased psychological well-being in university students. When the mediating effect was examined, self-

handicapping was a full mediator in the balance between technology addiction and psychological well-being (β:-0.216; p<0.001). 

Accordingly, increasing technology addiction increases self-handicapping tendency, and increasing self-handicapping tendency 

reduces psychological well-being. Based on these results, it is recommended that health professionals encourage the correct use of 

technology to improve the psychological well-being of university students and plan awareness interventions to reduce self-

handicapping tendencies. 

Keywords: Psychological well-being, Self-handicapping, Technology addiction, University student 

& 

Öz: Bu çalışmanın amacı, üniversite öğrencilerinde teknoloji bağımlılığı ve psikolojik iyi oluş arasındaki ilişkide kendini sabotajın 

aracılık rolünü incelemektir. İlişkisel tarama modeline uygun olarak düzenlenen bu çalışmaya Nisan-Haziran 2023 tarihleri arasında 

162 üniversite öğrencisi katılmıştır. Teknoloji Bağımlılığı Ölçeği, Psikolojik İyi Oluş Ölçeği ve Kendini Sabotaj Ölçeği kullanılmıştır. 

Çalışmada aracılık etkisinin değerlendirilmesi amacıyla AMOS programı kullanılmıştır. Çalışma, teknoloji bağımlılığının üniversite 

öğrencilerinde psikolojik iyi oluşu azalttığını ve kendini sabote etme eğilimini artırdığını, kendini sabote etme eğiliminin yüksek 

olmasının ise psikolojik iyi oluşun azalmasına yol açtığını göstermiştir. Aracılık etkisi incelendiğinde, teknoloji bağımlılığı ile 

psikolojik iyi oluş arasındaki dengede kendini sabotajın tam aracılık yaptığı görülmektedir (β:-0,216; p<0,001). Buna göre teknoloji 

bağımlılığının artması kendini sabote etme eğilimini artırmakta, kendini sabote etme eğiliminin artması ise psikolojik iyi oluşu 

azaltmaktadır. Bu sonuçlar doğrultusunda sağlık profesyonelleri tarafından üniversite öğrencilerinde psikolojik iyi oluşu arttırmak 

için teknolojinin doğru kullanımının teşvik edilmesi ve kendini sabotaj eğilimini azaltacak farkındalık müdahalelerinin planlanması 

önerilmektedir. 

Anahtar Kelimeler: Kendini sabotaj, Psikolojik iyi oluş, Teknoloji bağımlılığı, Üniversite öğrencisi 
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Introduction 

With the rapid technological advances, excessive/problematic use of technology has become a social issue 

(1) and addiction to technology has surfaced as a concern (2). Technology addiction is a behavioural 

addiction having no connection with a physical substance and refers to uncontrollable use of technology 

and the internet (3). Studies in the literature show that technology addiction is a global problem among 

university students (4,5,6,7,). This causes significant issues such as socialization problems, depression and 

insomnia (8). Improper and ineffective use of technology can negatively affect the physical and 

psychological health of university students (4) and is considered a major obstacle to their psychological 

well-being (9).  

Psychological well-being refers to general perceptions and understanding of one’s own life, emotions, 

thoughts and experiences (10). It is also defined as the ability to manage the problems the individual faces 

in life (11). It encompasses self-acceptance, willingness for personal development, autonomy, aiming to 

find meaning in life, establishing positive relationships with the social environment, and developing 

awareness of the environment (12). When university students cannot effectively cope with the stressors in 

their school life, their academic success suffers (13), and their psychological well-being is negatively 

affected by mental problems such as depression, addiction and anxiety disorders (14). Therefore, it is 

crucial to evaluate the psychological well-being of university students. Given that there is a relationship 

between psychological well-being and self-esteem in university students (15,16), there could be a 

relationship between self-handicapping tendencies that individuals resort to in order to protect their self-

esteem and psychological well-being. 

Self-handicapping is inhibiting oneself from achieving success to maintain a sense of self-efficacy. In other 

words, it is the externalization of failure and internalization of success to protect self and sense of 

competence (16,17). The individual aims to protect the self by creating several obstacles that will reduce 

the likelihood of success in a situation, and thus, in case of failure, externalize their failure by attributing it 

to these obstacles they created. Conversely, if successful, they can benefit in both cases by thinking that 

they succeeded despite these obstacles (17). Self-handicapping in university students manifests in 

behaviours such as doing things that are not essential when there are important tasks to be done and 

avoiding or postponing responsibilities (16). Self-handicapping strategies are divided into two categories: 

behavioural and verbal (18). Verbal self-handicapping refers to claiming that one's performance is hindered 

by factors beyond one's control. Behavioural self-handicapping, on the other hand, is defined as creating 

obstacles to one's own performance and making it difficult for one to succeed. Behavioural self-

handicapping is thought to cause more harm than verbal self-handicapping because it has a direct negative 

impact on achievement (18). In addition, it has been proven that people who frequently resort to these 

strategies are more at risk of developing addiction (19).  

Given these insights and considering that developing addiction is a behavioural self-handicapping 

strategy, there may be a significant relationship between technology addiction and self-handicapping. 

Also, self-handicapping strategies lead to anxiety, negative emotions, decreased life satisfaction, and 

consequently, a decrease in psychological well-being in individuals (19,20). 

Considering that technology addiction is a frequently encountered problem today (1) and reduces 

psychological well-being (12), this study addresses self-handicapping as a potential mediator of this 

relationship and is designed to examine the mediating role of self-handicapping in the relationship 

between technology addiction and psychological well-being in university students. The research 

hypotheses are (i) H1: Technology addiction affects self-handicapping, (ii) H2: Self-handicapping affects 

psychological well-being, (iii) H3: Technology addiction affects psychological well-being, and (iv) H4: Self-

handicapping has a mediating role in the relationship between technology addiction and psychological 

well-being in university students. 
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Materials and Methods 

Design and Research Model 

This study was designed in a descriptive-correlational model, analyzed according to the mediator variable 

conditions determined by Baron and Kenny (13), including (i) the independent variable affects the mediator 

variable, (ii) the mediator variable affects the dependent variable, (iii) the independent variable affects the 

dependent variable, and when the mediator variable is added to the model (c’), the independent variables 

lose their effect on the dependent variable (full mediator variable) or reduces in effect (partial mediator 

variable) (13). The research model is shown below (see Figure 1). 

 
Figure 1. The conceptual model of the research. 

Participants and sample size 

The population was students from a university. The sample was calculated by considering the correlation 

value between technology addiction and psychological well-being (14), showing that the sample size 

should be 113, according to 95% confidence (1-α), 95% test power (1-β), r = -0.26 correlation value and two-

way hypothesis. The study was completed with the participation of 162 students from different faculties, 

different departments and different grade levels. (n=162). 

The inclusion criteria were volunteering to participate and studying at the university. The exclusion 

criterion was that the student was studying for a postgraduate degree and having a psychiatric disorder 

diagnosis. “Snowball sampling” was used as the sampling method.  

Data Collection 

The data was collected online between April 2023 and June 2023 through the social media account of the 

university’s official student community. The average completion time for measurement tools was 20 

minutes. 

Measures Instruments 

Structured Questionnaire: This form was developed by the researchers and consists of three questions 

covering the demographic characteristics of the students (gender, year of birth, grade).  

Technology Addiction Scale (TAS): The scale was developed by Aydın (15) and measures technology 

addiction levels. The 5-point Likert-type scale includes twenty-four questions. The score range that can be 

obtained from the scale is between 24 and 120 points, with higher scores indicating higher levels of 

technology addiction. The Cronbach’s alpha internal consistency coefficient of the scale in this study was 

0.904.  



Türkan Peşkirci, Esra Uslu 

 

51 
 

Psychological Well-Being Scale (PWBS): The scale was developed by Diener et al. (16) and adapted to 

Turkish by Telef (17). The 7-point Likert-type scale evaluates the psychological well-being level of 

individuals and consists of eight questions. The scores that can be obtained from the scale vary between 8 

and 56 points, and higher scores indicate that the person has several psychological resources and strengths. 

The Cronbach’s alpha internal consistency coefficient of the scale in this study was 0.860.  

Self-Handicapping Scale (SHS): Developed by Jones and Rhodewalt (18), the scale was adapted to Turkish 

by Akın (19). The 6-point Likert-type scale evaluates individuals’ self-handicapping level and has twenty-

five questions. Possible scores from the scale vary between 25 and 150 points, with high scores indicating 

an increased tendency for behavioural and verbal self-handicapping. The Cronbach’s alpha internal 

consistency coefficient of the scale in this study was 0.718.  

Data analysis 

Frequency and percentage analyses were used to determine the participants’ descriptive characteristics, 

mean and standard deviation statistics to examine the scales, and the Shapiro-Wilk test to evaluate the 

normality of the variables.  

The continuous variables of the study included Pearson correlation analysis, linear regression and 

hierarchical regression analyses for the mediating effect using the AMOS program. The impact of the 

mediator variable on the relationship between the independent and dependent variables was examined by 

obtaining total effect, indirect and direct effect scores in AMOS. The analysis result was created using a 

90% confidence interval and a 2000 bootstrap sample size.  

Ethical consideration 

Ethics committee permission required to conduct the research was obtained from a university’s non-

invasive research ethics committee (Number: E-25403353-050.99-2300076327, Date: 13.04.2023) and 

institutional permission was obtained from the rectorate of the relevant university. Students who agreed 

to participate in the study ticked the consent box. 

Results 

Of the participants, 63% were women, 44.4% were first graders, and their average age was 22.15 ± 3.75 (min: 

22, max: 65). Their mean TAS score was 53.54±15.08, mean PWBS score was 39.43±8.52, and mean SHS score 

was 85.18±12.40 (Table 1). 

The relationship between TAS score and SHS score and PWBS score (r=0.520, p<0.001; r=-0.256, p=0.001) 

and the relationship between SHS score and PWBS score (r=-0.437; p<0.001) were statistically significant 

(Table 2).  

The a path between TAS and SHS (β:0.520; p<0.001) and the b path between SHS and PWBS (β:-0.416; 

p<0.001) were found to be significant. Also, in the c path, the path coefficient between TAS and PWBS was 

statistically significant (β:-0.256; p<0.001). When the mediating effect of SHS in the model was examined, 

there was a mediating role in the effect of TAS on PWBS (95% CI [-0.309;-0.143]). When SHS was added to 

the model (path c’) to evaluate whether SHS was a partial or full mediator variable, the relationship 

between TAS and PWBS (path c; β: -0.256, p<0.001) disappeared (p>0.05). Hence, SHS was found to be the 

full mediator variable between TAS and PWBS (Table 3).  
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Table 1. Distribution of the participants according to their characteristics (n=162). 

 n % 

Gender   

Female 102 63.0 

Male 60 37.0 

Undergraduate school year   

Preparatory class 1 0.6 

1st year 72 44.4 

2nd year 30 18.5 

3rd year 37 22.8 

4th year 16 9.9 

5th year 6 3.7 

 Min-Max x ̄ ± s 

Age (years) 18-43 (21) 22.15±3.75 

SHS score 55-116 (86) 85.18±12.40 

TAS score 24-97 (51) 53.54±15.08 

PWBS score 8-56 (41) 39.43±8.52 
* Multiple response, descriptive statistics (mean, standard deviation, number, percentage), TAS: Technology Addiction Scale, SHS: 

Self-Handicapping Scale, PWBS: Psychological Well-Being Scale. 

 

Table 2. The relationship between the scale scores of the participants. 

  SHS score TAS score 

 r p r p 

SHS score - -   

TAS score 0,520* <0,001 - - 

PWBS score -0,437* <0,001 -0,256* <0,001 
*<0,01 TAS: Technology Addiction Scale, SHS: Self-Handicapping Scale, PWBS: Psychological Well-Being Scale. 

 

Table 3. Mediating role of self-handicapping. 

The 

dependent 

variable 

Independent 

variable 
ß SE t p 

95% CI 

Lower 

95% CI 

Upper 

SHS TAS(a) 0,520 0,056 7,718 <0,001* 0,405 0,613 

R=0,520, R-kare=0,270, F=59,192, p<0,001* 

PWBS TAS(c) -0,256 0,090 -3,359 <0,001* -0,394 -0,091 

R=0,256, R-kare=0,065, F=11,214, p=0,001* 

PWBS TAS(c’) -0,040 0,094 -0,476 0,634 -0,193 0,113 

PWBS SHS(b) -0,416 0,080 -5,023 <0,001* -0,538 -0,278 

R=0,438, R-kare=0,192, F=18,904, p<0,001* 

Total Effect -0,256 0,090 -3,359 <0,001* -0,394 -0,091 

Direct Effect -0,040 0,094 -0,476 0,634 -0,193 0,113 

Indirect Effect -0,216 0,050 - <0,001* -0,309 -0,143 
*p<0,001; SE: Standart Error; β: Standardized coefficients; R2: Coefficient of determination, TAS: Technology Addiction Scale, SHS: 

Self-Handicapping Scale, PWBS: Psychological Well-Being Scale. 

Discussion 

Focusing on the predictors of psychological well-being, this study has demonstrated that self-handicapping 

fully mediates the relationship between technology addiction and psychological well-being. Previous 

studies have reported that technology addiction increases the tendency to self-handicapping (17), which 

allows a performance opportunity by internalizing success and externalizing failure, and that an increase 

in the propensity to self-handicapping reduces psychological well-being (12), which is characterized by 
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awareness and self-acceptance of the individual that are essential in coping with the difficulties of life (13). 

Determining the balance between these three variables may help develop interventions that increase 

psychological well-being in university students.  

The relationship between variables 

This study examined the relationship between the variables “technology addiction, psychological well-

being and self-handicapping” and demonstrated that increasing technology addiction increases self-

handicapping and decreases psychological well-being in university students. The findings of the studies 

on the relationship between technology addiction and psychological well-being in the literature are 

consistent with this study and show that university students with increased technology addiction have 

more negative emotions and less psychological well-being (21,29,30). This result suggests that focusing on 

the proper use of technology could be a good approach to promoting the psychological well-being of 

university students. 

Self-handicapping, identified as another variable associated with technology addiction, is highly important 

for university students in terms of time management (31). It is known that the harmful use of technology 

causes problems, such as postponing responsibilities, difficulties in time management, moving away from 

social life, and loneliness (8). These problems overlap with self-handicapping behaviours. However, no 

study directly addressing the relationship between technology addiction and self-handicapping has been 

encountered. In this regard, the study's findings contribute to the literature by shedding light on this aspect. 

These two findings emphasise the need to support students in the conscious, safe and effective use of 

technology, prevent excessive and harmful use, carry out awareness activities and develop/implement 

educational programs on the mindful use of technology, encourage the beneficial use of technology, and 

identify students at risk of developing technology addiction and take precautions as necessary.  

The study showed that as self-handicapping tendency increases, psychological well-being decreases.  The 

findings of studies regarding the relationship between self-handicapping and psychological well-being are 

consistent with this study, indicating that university students showing increased self-handicapping 

tendencies tend to have lower psychological well-being (32,33). Considering that self-handicapping causes 

problems in social life and time management in university students (16) and that psychological well-being 

is an essential factor in developing awareness of oneself and the environment (12), it is safe to assume that 

planning initiatives aimed at reducing self-handicapping tendency can promote psychological well-being 

in university students.  

The mediating role of self-handicapping 

The study discussed technology addiction and self-handicapping as predictors of psychological well-being 

and evaluated the mediating effect of self-handicapping tendency. Self-handicapping, which is thought to 

be a mediating variable in the relationship between technology addiction and psychological well-being, 

was added to the model, and the effect of self-handicapping on psychological well-being became 

significant. According to this result, increasing self-handicapping reduces psychological well-being. With 

the significant balance between self-handicapping and psychological well-being, the mediating role could 

be evaluated. The relationship between technology addiction and psychological well-being disappeared, 

proving that this relationship is mediated by self-handicapping. According to this result, increasing self-

handicapping reduces psychological well-being. With the significant balance between self-handicapping 

and psychological well-being, the mediating role could be evaluated. The relationship between technology 

addiction and psychological well-being disappeared, proving that this relationship is mediated by self-

handicapping. In line with the finding that self-handicapping is a mediating variable, mental health 

interventions to prevent and reduce self-handicapping tendencies may contribute to managing the process. 

Thus, we may recommend that professionals working in the field of addiction and mental health can detect 

self-handicapping tendencies in university students through their role as researchers, plan social awareness 

activities regarding self-handicapping tendencies and technology addiction through their educator roles, 

and organise psycho-educational programs to increase psychological well-being and prevent technology 

addiction through their consultant roles in university students.  
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Strengths and Limitations 

With this study, the relationship between technology addiction and self-handicapping in university 

students and the mediating effect of self-handicapping on the relationship between technology addiction 

and psychological well-being were investigated for the first time to the best of our knowledge. Given that 

technology addiction is a widespread problem today1, we believe that examining psychological well-being, 

which is closely related to its occurrence12, and self-handicapping, which is thought to be a mediator 

between these two variables, will contribute to the literature. However, evaluating the causality in the 

relationship between technology addiction and psychological well-being with a single variable (self-

handicapping) was a limitation of this study. We recommend future studies to examine the mediating 

effects of more variables on the balance between technology addiction and psychological well-being. 

Conclusion and Suggestions 

The results of this study revealing the predictors of psychological well-being showed that higher 

technology addiction leads to reduced psychological well-being in university students. Technology 

addiction’s effect on psychological well-being increases when this process is mediated by self-

handicapping. Overall, the results highlight the importance of encouraging the correct use of technology 

and developing interventions that reduce the tendency for self-handicapping to increase psychological 

well-being in university students. 
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Abstract: The nutrition and lifestyle of e-sports players are important factors that affect their cognitive and 

physical performance. Studies show that stress can negatively impact performance by raising cortisol 

levels, and e-sports players may experience low levels of physical activity, inadequate sleep, and cognitive 

impairments during long gaming sessions. An unhealthy, inadequate, and unbalanced diet can lead to 

nutrient deficiencies and various health issues associated with stress, including gastrointestinal symptoms. 

In this context, it is important for e-sports players to have balanced nutrition, regular physical activity, 

quality sleep, and stress management to maintain their physical and mental health. Proper management of 

these factors can enhance e-sports players' performance and contribute to their overall health. 
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Öz: Beslenme ve yaşam tarzı, e-sporcuların bilişsel ve fiziksel performanslarını etkileyen önemli 

faktörlerdir. Çalışmalar, stresin kortizol seviyelerini yükselterek performansı olumsuz etkilediğini 

göstermekle birlikte e-sporcuların uzun süreli oyun maratonları sırasında düşük fiziksel aktivite düzeyine, 

yetersiz uyku süresine ve bilişsel işlevlere sahip olabileceğini göstermektedir. Sağlıklı, yeterli ve dengeli 

olmayan bir beslenme tarzı besin ögesi eksikliğine ve stresle ilişkilendirilmiş gastrointestinal semptomları 

içeren çeşitli sağlık sorunlarına yol açabilir. Bu bağlamda, e-sporcuların fiziksel ve zihinsel sağlıklarını 

korumak için dengeli beslenme, düzenli fiziksel aktivite, kaliteli uyku ve stres yönetimine sahip olmaları 

önemlidir. Bu faktörlerin optimal bir şekilde yönetilmesi, e-sporcuların performanslarını artırabilir ve 

genel sağlıklarını sürdürebilmelerine katkı sağlayabilir. 
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Giriş  

Elektronik spor (e-spor), teknolojinin gelişmesi ile ortaya çıkmış, dünyanın en büyük eğlence 

etkinliklerinden biri olarak kabul edilmektedir. Dünyanın farklı noktalarından profesyonel oyuncuların 

online veya büyük organizasyonlar aracılığıyla buluştuğu, ligleri ve müsabakaları olan, tıpkı diğer spor 

dallarında olduğu gibi büyük hayran kitleleri tarafından izlenen, çevrimiçi oyunlar bütünüdür (1). 

Türkiye’de e-spor “Takımlar halinde ya da bireysel olarak farklı içerik dallarında; refleks, el-göz 

koordinasyonu, hızlı karar verme, takım ve kaynak yönetimi gibi yeteneklerin ön plana çıktığı sanal 

rekabet platformlarıdır” şeklinde tanımlanmıştır (2). E-sporun özellikle 2022 yılında küresel çapta etkileyici 

bir büyüme kaydettiği, bir önceki yıla göre %8,7'lik artışla 532 milyon izleyiciye ulaştığı bildirilmiş ve bu 

rakamın 2025 yılına kadar 640 milyona çıkması öngörülmüştür (3). E-sporun yükselişinde, rekabete dayalı 

video ve bilgisayar oyunlarının popülerleşmesinin ve bu oyunların izleyici kitlesi tarafından takip 

edilebilir hale gelmesinin rolü büyüktür (2). Ayrıca, bilgi ve iletişim teknolojilerinin sporcuların fiziksel ve 

zihinsel yeteneklerini geliştirmelerine katkı sağlaması da e-sporun hızla büyümesinde etkili olmuştur (4).  

Dünyada çeşitli spor tanımları mevcuttur. Avrupa Konseyi sporu “Gündelik veya organize katılım yoluyla 

fiziksel gerçekliği ve zihinsel refahı ifade etmeyi veya geliştirmeyi, sosyal ilişkiler kurmayı veya her düzey 

rekabette sonuç almayı amaçlayan her türlü fiziksel aktivite” şeklinde tanımlamaktadır (5). Bu bağlamda 

e-sporun bir spor dalı olarak kabul edilip edilmeyeceği ile ilgili tartışmalar devam etmektedir (6). Burada 

rekabetçi video oyunlarının spora benzediği ancak niteliğinin spor olmadığı yönünde bir görüş 

sunulmaktayken, başka bir görüşte ise e-sporun oyun, rekabet, yetenek, fiziksel kapasite, geniş izleyici 

kitlesi, kurumsallaşma gibi özellikleri ile diğer sporlara benzediği yönündedir (7,8). Bunlara ek olarak, 

diğer sporların tanımında yer alan gönüllü ve motivasyona dayalı bir oyunun belirli bir süre içinde 

oynandığı, profesyonel sporculardan ve antrenörlerden oluşan takımların bulunduğu, maç sonucunda bir 

kazanan ile kaybeden tarafın olduğu, fiziksel beceri ve antrenman içerdiği ve tüm bunların e-sporda da 

bulunduğu belirtilmektedir (2). Bu çalışmada e-spor fiziksel aktivite, sağlık ve beslenme yönünden 

incelenerek özetlenmiştir.   

E-spor ve Fiziksel Aktivite 

Spor tanımlarının birçoğunda vurgulanan temel unsur fiziksel aktivitedir. Amerikan Kalp Derneği (2016), 

fiziksel aktiviteyi "İnsanların vücutlarını hareket ettirmelerini ve enerji harcamalarını sağlayan herhangi 

bir şey" olarak tanımlarken, Dünya Sağlık Örgütü (2017) "Enerji harcanmasını gerektiren, iskelet kasları 

tarafından üretilen herhangi bir bedensel hareket" olarak tanımlamaktadır. Bir çalışmada, pek çok bilim ve 

spor insanının e-sporun fiziksel aktivitenin gerçekleşmediği sanal bir ortamda olması nedeniyle spordan 

sayılamayacağı fikrinde birleştikleri bildirilmiştir (3). Ancak, fiziksel aktivite faktörü satranç, dart, poker, 

bilardo veya e-spor gibi faaliyetlerle ilgili farklı görüşlere neden olsa da e-sporun bir spor dalı olarak kabul 

edilip edilemeyeceği yönünde henüz bir fikir birliği sağlanmamıştır. Bu konudaki yaygın görüş ise e-

sporun spora yakın olduğu ancak eşdeğeri olmadığı yönündedir. 

Dünya Sağlık Örgütü (DSÖ) yetişkinler için haftada 150-300 dakika orta düzeyde fiziksel aktivite veya 

haftada 75-150 dakika şiddetli fiziksel aktivite önermektedir (9). Bu doğrultuda e-sporcuların fiziksel 

aktivite seviyeleri üzerine yapılan çalışmalarda çeşitli görüşler ve sonuçlar bulunmaktadır (10-12). Küresel 

çapta yapılan bir çalışmada, e-sporcuların çoğunluğunun normal Beden Kütle İndeksi (BKİ) değerlerine 

sahip olmasına karşın, DSÖ’nün önerdiği haftalık fiziksel aktivite sürelerini karşılamadığı belirlenmiştir 

(9). Ek olarak, çalışmalarda e-sporcular ile sedanter yaşam tarzı süren masa başı çalışanlarının bilgisayar 

kullanımı ve ekran önünde geçirdikleri sürelerin benzer olduğu gözlemlenmiştir (13). İnaktif olma, sağlık 

üzerinde olumsuz etkilere neden olmakta ve bu durum özellikle e-sporcular için önemli bir sorun teşkil 

etmektedir. Aktif olmayan bir yaşam tarzının, özellikle fiziksel aktivite eksikliği ile birleştiğinde, vücut 

üzerinde ciddi stres oluşturabileceği ve bu durumun kas-iskelet problemleri, obezite, kardiyovasküler 

hastalıklar ve ruh sağlığı bozuklukları gibi çeşitli sağlık sorunlarına yol açarak genel sağlık durumunu 

kötüleştirebileceği bildirilmektedir (13). Yapılan bir meta-analiz çalışmasında, günde 6-8 saatten fazla 

oturmanın veya 3-4 saat ekran önünde vakit geçirmenin kardiyovasküler hastalık ve ölüm riskini önemli 

ölçüde artırdığı belirlenmiştir (14). E-sporcuların aerobik aktivite düzeylerinin düşük olması, beslenme 

tarzları ve takviye kullanımı ile bağlantılı olarak derin venöz tromboz dahil olmak üzere çeşitli 
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kardiyovasküler hastalıklar açısından risk altında olduğu belirtilmiştir (15). Masa başı işlerde çalışanların 

fiziksel aktivite düzeylerinin, beslenme durumlarının ve antropometrik ölçümlerinin değerlendirildiği 

başka bir çalışmada ise uzun süre masa başında oturma ve hareketsiz kalma sonucunda obezite, kolesterol 

yüksekliğine bağlı kardiyovasküler hastalıklar, kas ve iskelet sistemi hastalıkları, pek çok kanser türü, 

osteoporoz ve diş çürükleri gibi çeşitli hastalıkların ortaya çıktığı tespit edilmiştir (16). Bu hastalıkların 

önlenmesinde veya tedavisinde fiziksel aktivitenin önemli bir rol oynadığı bilinmektedir. Ancak, 

literatürde e-sporcuların belirli ölçülerde fiziksel aktivite gerçekleştirdiğini belirten bir çalışmada, e-

sporcuların e-spor etkinliklerine katılarak haftada 4332 MET-dk/fiziksel aktivite harcadıkları ve buna ek 

olarak 270 dakika/gün oturma, 120 dakika/gün ekran aktiviteleri (örneğin, televizyon izleme, cep 

telefonuyla oynama) ve 120 dakika/gün e-spor pratikleri içeren haftalık rutinleri olduğu belirlenmiş ve 

çalışma sonunda e-sporcularının yüksek fiziksel aktivite seviyelerine sahip olduğu bildirilmiştir (11). Başka 

bir çalışmada ise e-sporcuların fiziksel aktivite yoğunluğu değerlendirilmiş ve bu e-sporcularının haftada 

en az 2 ve en çok 7 gün yoğun fiziksel aktivite yaptıkları gösterilmiştir (17). Kari ve Karhulahti (2016) 

tarafından 115 e-sporcu üzerinde gerçekleştirilen bir başka çalışmada, elit seviyedeki e-sporcuların günlük 

ortalama 5-8 saat antrenman yaptıkları ve bu antrenmanın yaklaşık bir saatini (±1,08) fiziksel egzersize 

ayırdıkları bildirilirken; 18 yaşındaki e-sporcuların günde yaklaşık 90 dakika fiziksel aktivite 

gerçekleştirdikleri belirlenmiştir (18). Bu süre, DSÖ’nün hem 5-17 yaş çocuklar (günde 60 dakika) hem de 

18-64 yaş yetişkinler (günde 21 dakika) için önerdiği fiziksel aktivite sürelerinden daha fazladır. Bununla 

birlikte, çalışmada, elit e-sporcuların yarısından fazlasının (%55,6) “fiziksel egzersizi antrenman 

programlarına entegre etmenin, e-spor performansı üzerinde olumlu etkisinin olduğuna inandıkları” 

belirtilmiştir. Bu çalışmalarda e-sporcularının oynadıkları oyunlara yönelik fiziksel aktivite yapıp 

yapmadıkları açık değildir, ancak yapılan her tür fiziksel aktivitenin sağlığı koruyacağı ve geliştireceği 

bilinen bir gerçektir.  

E-spor ve Sağlık 

E-sporcular için sunulan sağlık hizmetleri, genellikle akut yaralanmaların veya kronik sağlık sorunlarının 

teşhisi ve tedavi edilmesi üzerine yoğunlaşmaktadır (15). Ancak, e-sporcular geleneksel sporcuların aksine, 

antrenman ve/veya müsabaka sırasında zamanlarının büyük bir kısmını bilgisayar, mobil cihaz veya 

monitör başında geçirmektedir ve bu uzun süreli ekran kullanımının yaralanmaların yanı sıra göz 

yorgunluğu, duruş bozuklukları gibi pek çok sağlık sorununa neden olabileceği belirtilmiştir (19). Özellikle 

uzun süre video oyunu oynamanın epilepsi veya fotosensitif olan bireyler için nöbet geçirme riskini 

arttırdığı bilinmektedir.  Ayrıca e-sporcuların özellikle uyku ve duygu durum bozuklukları gibi psikolojik 

ve zihinsel sorunlar yaşayabileceği de vurgulanmaktadır (19). E-sporcuların fiziksel sağlığının koruması 

ve geliştirilmesinin yanı sıra psikolojik ve zihinsel sağlıklarına da odaklanılması gerektiği görülmektedir. 

Ek olarak, e-sporcuların kas-iskelet sistemi hasarlarına karşı farkındalıklarının artırılması ve bu tür sağlık 

sorunlarının teşhisi, tedavisi veya önlenmesi için ergonomik optimizasyon ve beslenme desteği gibi 

önlemlerin alınması sağlık ve zindelik açısından gereklidir (15). 

Sağlıklı bir yaşamda uyku düzeni ve fiziksel aktivite seviyesi gibi çeşitli faktörler bilişsel performans için 

oldukça önemlidir (20). Uyku, özellikle yüksek düzeyde bilişsel talep gerektiren geleneksel sporlarda da 

performansı etkileyen önemli bir faktördür (21). Kötü uyku düzenine sahip e-sporcularda, yetersiz uyku 

süresinin daha yavaş reaksiyonlara, artan hafıza kayıplarına, dikkat ve konsantrasyonda azalmaya neden 

olduğu ve özellikle bilişsel performansın olumsuz etkilendiği belirtilmiştir (22). Yeterli sürede uyumanın 

daha çok tempolu, karmaşık, hızlı karar verme ve yüksek konsantrasyon gerektiren oyunlarda daha da 

önemli hale geldiği görülmüştür (21). Diğer bir yandan, e-sporcularda uykusuzluğun beraberinde getirdiği 

depresif belirtilerin, kötü ruh halinin ve anksiyete gibi durumların görülebileceğini bildirilen bir çalışmada, 

e-sporcuların uzun antrenman saatlerinde (günde ortalama  9,2 saat) performans stresinin arttığı ve daha 

geç saatte uyuma eğiliminin olduğu ortaya konmuştur (21). Ayrıca, e-sporcuların bilgisayar ekranından 

gelen mavi ışığa uzun süre maruz kalmalarının yorgunluk ve dikkat dağınıklığına neden olduğu da 

bildirilmiştir. İnsanlarda uykusuzluk, yorucu egzersiz, akut hipoksi ve zorlayıcı bilişsel durumlar gibi akut 

stres faktörleri, beyin kreatin seviyelerinde azalmaya neden olarak beyin fonksiyonlarını olumsuz 

etkileyebilir. Bu tür durumlarda kreatin takviyesi kullanımının akut stres faktörlerinin neden olduğu beyin 

kreatinin seviyelerindeki azalmaya karşı koruma sağlayarak ve mevcut beyin fonksiyonlarının 
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korunmasını kolaylaştırarak, beyin kreatini 'rezervi' oluşturduğu gösterilmiştir (24). E-spor ve sağlık 

araştırmalarında özellikle uyku sağlığına yoğunlaşıldığı göze çarpmaktadır. 

E-sporcularda sağlığı dolayısıyla performansı da etkileyebilecek bir diğer faktör ise strestir. Stres, vücudun 

herhangi bir değişim talebine verdiği spesifik olmayan tepki olarak tanımlanabilir. Aşırı veya kronik 

psikolojik veya çevresel stres, zihinsel ve fiziksel hastalık riskini artırabilir. Günlük yaşamda sürekli var 

olan stres ve zihinsel yorgunluk, verimliliği düşürerek performansı olumsuz etkileyebilir. E-spor 

müsabakalarının genellikle rakibin stratejilerini öngörmeye dayalı olması, turnuva ve maçların getirdiği 

sorumluluk ve/veya sosyal baskı gibi faktörler, e-sporcuların her zaman zihinsel olarak hazır ve dayanıklı 

olmalarını gerektirir. Bu durum, sporcuların stres veya baskı altında kalmasına neden olabilir (25). Stres ve 

performans arasındaki ilişkiyi açıklamaya çalışan teoriler, Yerkes ve Dodson'un uyarılma ve performans 

arasındaki ters U şeklindeki ilişki modeline kadar uzanmaktadır (26). Bu modele göre, uyarılma orta 

düzeyde olduğunda optimal performans görülürken, uyarılma çok düşük veya çok yüksek olduğunda 

performans daha düşük olmaktadır. Bir çalışmada, e-spor aktivitesi sırasında e-sporcuların stres ve 

zihinsel yorgunluk durumları, VAS, d2 dikkat testi, N-sırt testi, EEG, HRV, GSR ve göz izleme verilerini 

kullanarak analiz edilmiştir. Katılımcıların değerlendirmelerine göre e-spor aktivitesinin stres ve mental 

yorgunluk seviyelerini artırdığı, dikkat ve konsantrasyon üzerinde ise olumlu etkiler bıraktığı 

belirlenmiştir (27). Benzer şekilde, Rudolf ve arkadaşlarının (2016) yaptığı bir çalışmada, e-sporcuların 

müsabakalar sırasında kalp atış hızlarının ortalama 100'ün üzerinde olduğu ve dakikada 160-180 atıma 

kadar ulaştığı gözlemlenmiştir (28). Aynı zamanda e-sporcuların stres hormonu olan kortizol seviyelerinin, 

tıpkı bir araba yarışçısınınki kadar yüksek olabileceği bildirilmektedir (29).  

E-Sporda kortizol seviyesinin, odaklanma anının ve kaygı durumunun performansa etkisinin incelendiği 

bir saha çalışmasında, farklı oyunlar ve turnuvalar sırasında müsabaka öncesi ve sonrası tükürük örnekleri 

toplanmış ve tüm katılımcıların ortalama kortizol seviyelerinin başlangıçtan oyun sonrasına kadar olan 

süreçte belirgin bir şekilde arttığı, önemli bir fizyolojik uyarılmanın olduğu görülmüştür (30). Bir diğer 

çalışmada, 18 ila 27 yaş arasındaki 45 gönüllü erkek oyuncu ile profesyonel e-spor oyuncuları 

karşılaştırılmış ve müsabakadan önce e-sporcuların daha yüksek kortizol konsantrasyonlarına, bilişsel 

kaygıya ve performans-motor imgelemeye sahip oldukları belirlenmiştir (29). 

E-sporcuların sağlığı, performanslarını doğrudan etkileyen kritik bir faktördür. Uzun süreli ekran 

maruziyeti, uyku bozuklukları ve yüksek stres seviyeleri e-sporcuların performansını olumsuz yönde 

etkileyebilmektedir. Bu nedenle ergonomik düzenlemeler, düzenli fiziksel egzersiz, dengeli beslenme, 

yeterli uyku ve stres yönetimi gibi kapsamlı sağlık önlemlerin alınması gerekmektedir. Özellikle uyku 

kalitesini artırmak, ekran maruziyetini azaltmak ve beslenme düzenlerine kreatin gibi takviyeleri eklemek 

hem fiziksel hem de zihinsel sağlıklarını koruyarak yüksek performans sürdürebilmeleri için oldukça 

önemlidir. 

E-spor ve Beslenme  

E-sporda beslenme bilimi oyuncuların müsabaka öncesi, sırası ve sonrası hem fiziksel hem de zihinsel 

kondisyonlarını sürdürmelerini hedefleyen ve hızla gelişen bir disiplindir (20). Ancak geçerli ve güvenilir 

beslenme verilerinin toplanması zor ve maliyetlidir, bu durum e-spor oyuncularında beslenme konusunda 

araştırma eksikliğine yol açmaktadır (31). Spor veya sporcu beslenmesi sporcunun fiziksel performansını 

ve ruh sağlığını geliştiren veya iyileştiren kritik faktörlerden biridir. Uygun bir beslenme düzeni 

sağlanmadığında, sporcunun fiziksel performansının azaldığı veya sporcuda fiziksel performansın 

gelişmediği, çeşitli kronik hastalıkların görülebileceği bilinmektedir (14).  

Başarılı bir e-sporcu olabilmek için hem fiziksel hem de zihinsel ve bilişsel düzeyde formda olmak 

gereklidir (31, 32). E-sporcularının yeteneklerini en üst düzeye çıkaran en önemli faktör, sporcuya özel 

düzenlenmiş bir beslenme programının oluşturulması ve yeterli hidrasyonun sağlanmasıdır. Özellikle 

diyetin enerji dengesinin sağlanmasının, müsabaka performansı için kritik olduğu vurgulanmaktadır (20). 

E-sporcularda, geleneksel sporcularda olduğu gibi optimizasyonun sağlanması, spor diyetisyenlerinin en 

önemli hedeflerinden biridir. E-sporcular için karbonhidratlar, özellikle uzun süren müsabakalar veya 

antrenmanlar sırasında kas glikojen depolarının tükenmesini önlemek ve aşırı yorgunluğu engellemek 
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açısından oldukça önemlidir. Bu nedenle, müsabaka öncesinde kas glikojen depolarının doldurulması 

gereklidir. E-sporcuların karbonhidrat alımı, enerji seviyelerini korumak ve performanslarını en üst 

düzeye çıkarmak için kritik bir rol oynamaktadır. E-sporcular için proteinler de karbonhidratlar kadar 

önemlidir. Önerilen protein alım miktarı günlük minimum 1,4-2,0 g/kg olarak belirlenirken, enerji alımını 

sınırlayan ve aynı zamanda yağsız kas kütlesini korumaya çalışan bireyler için bu miktarı artırmak 

gerekebilir (33). Süt ürünlerinin yüksek kaliteli proteinler, biyolojik aktif peptitler, lipidler, elektrolit 

bileşimi, D vitamini ve fermente süt ürünleri ile bağırsak mikrobiyotası modülasyonları sayesinde bilişsel 

performansı artırabileceği bildirilmektedir, ancak çalışmalarda e-sporcuların süt ürünleri tüketiminin 

önerilen tüketim miktarını karşılamadığı bildirilmiştir (34). Yağlar enerji kaynağı olarak kullanılsa da e-

sporcuların bir kısmının sedanter düzeyde fiziksel aktivite düzeyine sahip oldukları göz önüne alındığında 

aşırı yağ̆ tüketiminin kardiyovasküler hastalıklar ve obezite için bir risk faktörü olacağından e-sporcuların 

orta düzeyde yağ tüketmeleri önerilmektedir (35). Omega-3 yağ asitleri açısından zengin balıklar, ceviz, 

keten tohumu ve zeytinyağı gibi sağlıklı yağlar tercih edilmelidir. E-sporcularda psikolojik ve fiziksel 

stresin bazı mikro besin ögesi konsantrasyonlarını (magnezyum, çinko, kalsiyum, demir, niasin) 

etkileyebileceği bildirilmiştir (36). Bu bilgiler göz önüne alındığında e-sporcuların da tıpkı diğer sporcular 

gibi yeterli miktarda vitamin ve mineral almasına özen gösterilmelidir. 

Geleneksel sporlarda olduğu gibi e-sporcularda da müsabaka öncesi ve müsabaka dönemi beslenme 

planlarının oluşturulması ve dönemsel olarak değişen diyetlerin takip edilmesi gereklidir (35). Doğru 

beslenme performansı artırabilir, iyileştirilebilir veya iyileşmeyi hızlandırabilir. Müsabaka öncesi 

dönemde karbonhidrat alımını artırmak, glikojen depolarını doldurarak enerji sağlarken, özellikle 

müsabaka öncesi dönemde kompleks karbonhidrat kaynaklarının tüketiminin tercih edilmesi ve rafine 

karbonhidrat tüketiminin azaltılması önemlidir (35). İlave şeker tüketiminin metabolik ve inflamatuar 

sorunlara (viseral yağlarda artış, dislipidemi, iltihaplanma ve mikrobiyota dengesizliği) yol açabileceği, 

özellikle e-sporcularda oksidatif stresle ilişkili nörobilişsel bozukluklara neden olabileceği bildirilmiş ve 

basit şeker tüketiminden kaçınılması gerektiği vurgulanmıştır (37). E-sporcular tarafından dikkat edilmesi 

gereken bir diğer önemli nokta kahvaltı yapmaktır. Kahvaltıyı atlamak, yetersiz kan şekeri seviyeleri 

nedeniyle zayıflayan yürütücü işlevlerin yanı sıra kısalmış reaksiyon süresine ve kısa süreli hafızaya yol 

açabilmektedir (39). Meyve ve sebze tüketiminin arttırılması gerektiği konusunda yapılan bir çalışmada, 

sporcuların plazma karotenoid ve bilişsel performans düzeyleri incelenmiş ve meyve-sebze tüketimi 

yüksek, beta-karoten alımı fazla olan sporcuların daha iyi bilişsel performans gösterdiği belirlenmiştir (39). 

Ek olarak, flavonoidden zengin besinlerin tüketimiyle de bilişsel işlevlerin geliştiği gösterilmiştir (40). Bu 

doğrultuda e-sporcularda meyve ve sebze tüketiminin artırılması önemlidir. Ayrıca kakao flavanollerinin 

günlük kullanımının bilişsel işlevlerde hızlı bir iyileşme sağladığı, yorgunluk ve yetersiz uyku 

durumlarında bilişsel işlevlerin verimliliğini koruduğu, sağlıklı bireylerde ise normal bilişsel işlevi 

artırdığı ve özellikle uyku yetersizliğinden kaynaklanan kardiyovasküler hastalıkları önleyebileceği 

bildirilmiştir (20, 23). Ayrıca müsabaka öncesi dönemde protein alımının e-sporcular için de önemli 

olduğu, özellikle protein-enerji yetersizliği olan e-sporcularda zihinsel zayıflık ile artan hafıza kaybının ve 

şiddetli yorgunluğun görülebileceği belirtilmiştir (35). E-sporcular için günlük protein alımı ile ilgili belirli 

bir miktar bulunmasa da literatürde kırmızı et tüketimine haftada bir porsiyon (300 g) sınırlama 

getirilebileceği belirtilmiştir (35). Bu dönemde yüksek yağlı yiyecekler, sindirimi zorlaştırabileceğinden 

hafif, düşük yağlı yiyecekler tercih edilmelidir. Müsabaka döneminde enerji ve besin ögesi gereksinimi 

artmaktadır. Stres, çaba, terleme ve enerji harcaması glikoz gereksiniminde artışa neden olmakta, özellikle 

müsabakadan 3 gün önce glikojen deposunun doldurulması için yağ oranı azaltılarak (%35-40'ından %15'e 

kadar), kompleks karbonhidrat alımının arttırılması (%50'den %75'e) önerilmektedir. Müsabaka günü, son 

öğünün yarışmadan üç saat önce tamamlanması ve müsabakadan bir saat önce hipoglisemiye bağlı 

performans düşüşünü önlemek amacıyla basit şeker tüketilmemesi önerilmektedir (41). Müsabaka sonrası 

dönemde ise hızlı sindirilen karbonhidratlar (meyve, şeker içeren içecekler) ve protein (süt, yoğurt) 

tüketmenin, glikojen depolarını ve kas onarıcı süreçleri destekleyebileceği, sağlıklı yağların (avokado, 

zeytinyağı, balık yağı) da kas onarımını destekleyebileceği bilinmektedir. 

E-spor oyuncularının performansını etkileyebilecek ana değişkenlerden biri de hidrasyon durumudur. 

Vücut ağırlığının %2'sinden daha fazla dehidrasyonun, bilişsel performansı azalttığına dair tutarlı kanıtlar 

bulunmaktadır (42). Dehidrasyon durumu, uyanıklığı azaltmakta ve yorgunluğu artırmaktadır. Bir 

çalışmada da sadece %0,22'lik bir dehidrasyon seviyesinin hafıza ve dikkati olumsuz etkilediği 
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bildirilmiştir (43). Müsabaka öncesi ve sırasında yeterli hidrasyonu sağlamak oldukça önemlidir. E-

sporcuların yoğun efor durumunda dehidrasyonu önlemek için 0,5 ile 1 litre su içmeleri gerektiği 

belirtilmiştir. Buna ek olarak, uzun süren müsabakalarda elektrolit içeren spor içeceklerinin de yararlı 

olacağı ifade edilmiştir (44). Her bir e-sporcunun farklı olduğu ve bireysel gereksinimleri göz önüne 

alınarak bir diyetisyenin kişiselleştirilmiş beslenme programlarını oluşturması ve uygun bir izlemle 

uygulanmasını sağlaması önemlidir. 

E-sporda Besin Takviyeleri ve Performans 

E-sporda bilişsel durum ve beyin fonksiyonları, özellikle uzun süreli yüksek performansın 

sürdürülmesinde önemli bir rol oynamaktadır. Bilişsel durum, atletik performansta da önemli bir 

faktördür. E-sporcularda nişan alma, el becerisi, el-göz koordinasyonu ve bilişsel fonksiyonların 

desteklenmesi kritik bir öneme sahiptir (45). Bir çalışmada bilişsel motor hızı, tepki süresi, eylem hızı, 

dikkat ve konsantrasyon gibi faktörler, e-sporcuların yüksek performans sergileme sürecinde hayati role 

sahiptir (46). Seçilmiş diyet bileşenlerinin ve takviyelerinin beyin fonksiyonunu etkileyebileceğine dair 

artan kanıtlar bulunmaktadır (44). 

İyodun vücudun düzenli çalışmasında ve yaşamın her aşamasında bilişsel işlevleri geliştirmede önemli bir 

rol oynadığı belirlenmiştir. Demir, bilişsel gelişim üzerinde etkili olan bir diğer önemli mineraldir. 

Çocukluk döneminde demir eksikliğinin, miyelinizasyon, dentritik dallanma gibi nöronal süreçleri 

etkileyebileceği, görsel ve bilişsel sorunlara neden olabileceği belirlenmiştir (47). Benzer şekilde, bilişsel 

fonksiyonlar için magnezyum, çinko, folik asit gibi diğer eser elementlerin ve D veya C vitamini gibi bazı 

vitaminlerin, e-sporcularda görülebilen psikolojik ve bilişsel durum üzerinde rol oynayabileceği ve bu 

bağlamda beslenme ve takviye desteğinin gerekliliği konusunda çalışma sonuçları mevcuttur (20,48). El-

göz koordinasyonu, dikkat ve konsantrasyon gibi bilişsel fonksiyonların, e-sporcularda performans 

açısından kritik rol oynayan özellikleri geliştirmek ve optimum seviyeye getirmek için mikro besin 

ögelerinin ve besin takviyelerinin kullanımı önemlidir.  

Kafeinin 1-4 mg/kg alımının uyanıklığı, konsantrasyonu ve reaksiyon süresini artırarak yorgunluğu 

azalttığı bilinmektedir. E-spor alanında, kafeinin kanıtlanmış etkileri sayesinde uyanıklık, konsantrasyon, 

dikkat, reaksiyon süresi, bilişsel performans, motor beceriler ve fiziksel zindelik gibi bilişsel işlevleri 

iyileştirme potansiyeline sahip olduğu gözlemlenmiştir (49). Ayrıca, kafeinle birlikte L-Theanine 

kullanımının, e-sporcular arasında reaksiyon süresini, hafızayı, dikkati, konsantrasyonu ve duygu 

durumunu olumlu yönde etkilediği belirtilmiştir (20). Bir çalışmada, pancar suyunun yüksek nitrat içeriği 

nedeniyle performansı artırabileceği ve uzun süreli egzersizle ilişkili bilişsel düşüşü, özellikle de reaksiyon 

süresindeki iyileşmeyi sağlayabileceği gösterilmiştir (50). Öte yandan, kreatin kullanımının zihinsel 

yorgunluğu azalttığı, IQ puanlarını artırdığı, reaksiyon hızını geliştirdiği ve ruh halini etkilediği 

konusunda yapılan bir çalışma mevcuttur (23). Bu bağlamda, kreatin, özellikle uykusuzluk ve stres altında 

olunan durumlarda bilişsel fonksiyonları iyileştirmede kullanılabilecek bir takviye olup olmadığı ile ilgili 

daha fazla çalışmaya ihtiyaç vardır. 

Sonuç ve Öneriler 

Gelişen teknolojiyle birlikte hayatımıza giren e-spor, ülkemizde ve dünyada hızla gelişen, milyonlarca 

oyuncu ve milyonlarca izleyiciye sahip, gelişme potansiyeli çok yüksek olan bir alandır. E-spor, belirli bir 

zaman diliminde gönüllü ve motive edici bir oyunun oynandığı, profesyonel oyuncu ve antrenörlerden 

oluşan takımların yer aldığı, maç sonuçlarıyla bir galip ve bir mağlup tarafın belirlendiği, fiziksel becerileri 

ve antrenmanları içeren modern sporlarla benzer özelliklere sahiptir. Ancak, e-spor alanında diğer 

profesyonel sporlara kıyasla yeterince araştırma ve çalışma yapılmamıştır. Özellikle beslenme alanında 

profesyonel sporcuların beslenmesine dair bilgiler, bilimsel çalışmalardan elde edilen modellere 

dayanmaktadır; ancak, e-spor alanında yer alan bilgiler, literatürde henüz yeterince açıklanmamıştır. E-

spor ile beslenme arasındaki ilişki göz önüne alındığında, e-sporcuların bilgisayar ve ekran başında 

geçirdikleri süre ve sedanter yaşam tarzı, kronik hastalıklar ve obezite riskini azaltmak amacıyla önlemler 

almayı gerektirebilir. Günlük enerji gereksiniminin doğru düzeyde karşılanması, performansı artırmak 

için önemlidir. Aynı zamanda, e-spor müsabakaları ve turnuvalarında artan stres, kortizol seviyeleri ve 
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baskı, performans düşüşü, mikro besin ögelerindeki eksilme, gastrointestinal sistem sorunları ve 

bağırsakta stres kaynaklı olumsuz değişiklikleri önlemek adına dikkate alınmalıdır. Motor becerileri ve 

bilişsel performans gibi e-sporun temel öncelikleri, vitamin, mineral ve diğer mikro besinler ile 

desteklenmesi yararlı olabilir. E-sporcuların uygun fiziksel ve zihinsel kondisyonlarını sürdürmeleri ve 

performanslarını artırmak ve optimum beslenmeyi sağlamak amacıyla e-spor takımlarına diyetisyenler 

tarafından profesyonel beslenme danışmanlığının sağlanması, gelişen e-spor dünyasında kritik bir 

gerekliliktir. 

 

Etik Beyan: Bu çalışma derleme makale olduğu için ve herhangi bir etik kurul izni gerektirecek veri içermediği için etik kurula 

başvurulmamıştır. Yararlanılan tüm çalışmalar kaynakçada belirtilmiştir. Bu makale, iTenticate yazılımınca taranmıştır. 

Yazarların Katkıları: Çalışma konsepti/tasarımı: AY - Veri toplama: ANH, MNK - Veri analizi/yorumlama: ANH, MNK - Makalenin 

yazımı: ANH, MNK - İçeriğin eleştirel incelemesi: AY - Son onay ve sorumluluk: ANH, MNK - Süpervizyon: AY. 

Akran Değerlendirmesi: Dış bağımsız. 

Çıkar Çatışması: Çıkar çatışması yoktur.  

Finansman: Finansal destek yoktur.  

Diğer Beyanlar: Yok. 
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Abstract: Cognitive functions form the basis of development and learning for humans. These functions are 

formed through the interaction process of hereditary and environmental factors. This process, which the 

brain manages by creating synapse connections, develops with experience. With advancing age, cognitive 

functions are also negatively affected. Nutrition is one of the important issues emphasized in terms of 

cognitive functions in neurodegenerative diseases that occur with age. In recent years, the relationship 

between cognitive functions and certain nutrients such as choline has attracted attention. Choline is a 

nutrient that has important functions in the body. These include functions such as neurotransmitter 

synthesis, transport and metabolism of fats, and providing methyl groups to various molecules. The effect 

of choline on cognitive functions is controversial and evaluations are made through various mechanisms 

such as homocysteine metabolism, its metabolites and effects on betaine and obesity and diabetes. The aim 

of this study is to examine the effect of choline on cognitive dysfunctions by evaluating studies examining 

the relationship between choline and cognitive functions. 

Keywords: Cognitive Dysfunction, Choline, Neurodegenerative Diseases  
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Öz: Bilişsel işlevler, insanlar için gelişimin ve öğrenmenin temelini oluşturmaktadır. Bu işlevler kalıtsal ve 

çevresel faktörlerin etkileşim süreci ile oluşmaktadırlar. Beynin sinaps bağlantıları oluşturarak yönettiği 

bu süreç, deneyimleme ile gelişmektedir. İlerleyen yaşla birlikte bilişsel işlevler de olumsuz etkilenmeler 

görülmektedir. Yaşla birlikte ortaya çıkan nörodejeneratif hastalıklarda beslenme, bilişsel işlevler açısından 

üzerinde durulan önemli konulardan bir tanesidir. Son yıllarda bilişsel işlevler ve kolin gibi belirli besin 

ögeleri arasındaki ilişki ilgi çekmektedir. Kolin, vücutta önemli işlevlere sahip bir besin ögesidir. Bunların 

arasında nörotransmitter sentezi, yağların taşınması ve metabolizması, çeşitli moleküllere metil grubu 

sağlama gibi işlevler bulunur. Kolinin bilişsel işlevler üzerindeki etkisi ise tartışmalıdır ve homosistein 

metabolizması, metabolitleri ve betain ile obezite ve diyabet üzerindeki etkileri gibi çeşitli mekanizmalar 

ile değerlendirmeler yapılmaktadır. Bu çalışmanın amacı, kolin ve bilişsel işlevler arasındaki ilişkiyi 

inceleyen çalışmaları değerlendirerek kolinin bilişsel işlev bozukluklarına etkisini incelemektir. 

Anahtar Kelimeler: Bilişsel Disfonksiyon, Kolin, Nörodejeneratif Hastalıklar 
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Giriş  

Bilişsel işlevler, doğumdan ölüme kadar bireyin tüm yaşamı boyunca devam eden sürecin temel parçasıdır. 

Gelişimin ve öğrenmenin başlangıcıdır. Bu işlevler bireyin deneyimleriyle gelişmektedir (1). Genel olarak 

altı ana başlık altında toplanan bu işlevlerin alt başlıklarında 109 fonksiyonu kapsadıkları bilinmektedir (2, 

3). Birçok çevresel faktörlerden etkilenen bilişsel işlevlerin gelişimine beslenmenin de etkisi oldukça 

fazladır. Beyin gelişimi için yeterli ve dengeli beslenme elzem bir durumdur (4). Bu işlevlerin herhangi 

birinde görülen bir bozukluk kalıcı ya da geçici olabilmektedir. Bilişsel işlev bozuklukları kalıtsal 

olabileceği gibi çevresel faktörler sonucunda da oluşabilir. Bu bozuklukların şiddetleri farklı olabilir ve 

başka hastalıkları işaret edebilirler. Özellikle ilerleyen yaşla birlikte görülme sıklığı artan bazı bozukluklar 

için risk faktörlerinin en aza indirilmesi oldukça önemlidir (1, 5). Bilişsel işlev bozuklukları ile ilişkili 

hastalıklar arasında en çok bilinen ise Alzheimer hastalığıdır. Türkiye’de 2021 yılında Alzheimer 

hastalığından ölen yaşlıların oranı %3,0 olarak gösterilmiştir (6). Birçok hastalığın önleme ve tedavi 

sürecinde beslenmenin önemi göz ardı edilemez (4). Bu bağlamda son yıllarda bilişsel bozukluklar ve 

belirli besin ögeleri arasındaki ilişkiler ilgi çekmeye başlamıştır. Bu besin ögelerinin başında da kolin yer 

almaktadır. 

Kolin, elzem bir besin ögesidir ve vücutta birçok önemli işlevi vardır (7, 8). Bu işlevler arasında 

nörotransmitter sentezi, yağların taşınması ve metabolizması, vücut çalışmasında çeşitli moleküllere metil 

grubu sağlaması bulunur. Vücutta birçok fonksiyonu bulunduğu için normal beslenme düzeninde 

gereksinme düzeyinde alınması önerilmektedir. Bilişsel işlevler ve bilişsel işlev bozuklukları ile olan ilişkisi 

ise tartışmalı konulardan biridir. Olası etkileri üzerine tartışılan birçok mekanizma söz konusudur. 

Bunların arasında homosistein metabolizmasındaki rolü, metabolitleri ve betain ile birlikte 

kardiyovasküler hastalıklar, obezite ve diyabete olan etkisi yer almaktadır (8). Bu çalışmada kolinin bilişsel 

işlevler üzerine olan etkisi değerlendirilecektir. 

Bilişsel İşlevler 

Biliş, düşünce, deneyim ve duyular ile bilgi ve bakış açısı kazanmanın zihinsel eylemidir. Bilişsel süreçler 

mevcut olan bilgiyi kullanır ve bu bağlamda yeni bilgiler üretebilir (1). Bilişsel işlevler, insanlar için 

gelişimin ve öğrenmenin temelini oluşturmaktadır. Bu işlevler kalıtsal ve çevresel faktörlerin etkileşim 

süreci ile oluşmaktadırlar. Beynin sinaps bağlantıları oluşturarak yönettiği bu süreç, deneyimleme ile 

gelişmektedir (3). Bilişsel işlevlerin alt başlıkları arasında birçok yetenek incelenmektedir. Dikkat, hafıza, 

bilgi edinme, planlama, karar verme, algılama ve anlamlandırma, dil ve görsel-uzaysal fonksiyon gibi 

süreçler bu alt başlıklar arasında yer alır (1). Bunların sınıflandırılması değerlendirildiğinde genel olarak 

altı başlık altında toplanmaktadır. Bunlar eylem ve ifade, görüş ve dikkat, değer ve yargı, hafıza, yürütücü 

işlev ve dil olarak ayrılmaktadır (2). 

İlerleyen yaşla birlikte bilişsel işlevlerde olumsuz etkilenmeler görülmektedir. Bunun en önemli sebepleri 

arasında oksidatif stresin artması ve antioksidan düzeyinin düşmesi olduğu düşünülmektedir. Yaşla 

birlikte ortaya çıkan nörodejeneratif hastalıklarda beslenme, bilişsel işlevler açısından üzerinde durulan 

önemli konulardan bir tanesidir. Yeterli antioksidan alımına, mikro ve makro besin öğelerinin diyette 

dağılımına dikkat edilmelidir. Bilişsel fonksiyonların gelişimi beslenme durumundan önemli ölçüde 

etkilenmektedir. Özellikle çocuklarda bilişsel gelişimin kalıtımsal faktörlerin yanı sıra yeterli ve dengeli 

beslenme ile olumlu bir etkileşim içinde olduğu söylenmektedir. Yeterli miktarda alınan enerji, protein, 

çoklu doymamış yağ asitleri, vitamin ve mineraller bilişsel fonksiyonların gelişimini etkilemektedir (4). 

Bilişsel İşlev Bozuklukları 

Bilişsel bozukluk, farklı bilişsel işlevlerdeki bozulmayı tanımlamak için kullanılan bir terimdir. Sadece bir 

hastalığı belirtmenin yanı sıra birey için altta yatan başka bir durumun da göstergelerinden biri olabilir. Bu 

bozukluklar geçici olabileceği gibi aynı zamanda kalıcı ve ilerleyici de olabilirler. Bilişsel bozukluklar 

doğuştan ya da sonradan çevresel faktörlere bağlı olarak gelişebilir. Her yaşta görülme durumu olsa da 

yaşlılarda bu oran daha yüksektir (1). Erken yaşlarda görülme nedenleri arasında genetik durumlar, anne 

karnında ilaca maruz kalma, yetersiz beslenme gibi etkenler yer alırken, yaşın ilerlemesi ile birlikte kronik 

alkol kullanımı, uyuşturucu madde kullanımı, depresyon, hormonal dengesizlikler, kronik hastalıklar, 
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vitamin eksiklikleri, demans gibi durumlar yer alır. Bilişsel işlevlerdeki gerileme ya da bozulmanın 

patofizyolojisi değerlendirildiğinde, genel patolijinin nöron doku hasarı olduğu görülmektedir (1, 5). 

Birçok nedene bağlı olabileceği için bilişsel işlev bozukluklarının sıklığını tahmin etmek zordur. Alzheimer 

hastalığı, bu durumla ilişkili olarak büyük oranda en iyi bilgi sahibi olunan durumdur. Bu bağlamda 

Alzheimer hastalığının Amerika’da yaklaşık 5,5 milyon kişiyi etkilediği ve dünya çapında da bu sayının 

24 milyondan fazla olduğu tahmin edilmektedir. İlerleyen yaşla birlikte bu oran daha da artmakta olup, 

görülme sıklığının 60 yaş sonrasında her 10 yılda bir iki katına çıkacağı tahmin edilmektedir (1, 9). 

Bilişsel bozukluklar hafif, orta veya şiddetli olabilir. Tek başına bir hastalık olmasa bile altta yatan başka 

hastalıkları da işaret edebilirler. Belirtileri arasında; unutkanlık, öğrenme güçlüğü, konsantrasyon 

eksiklikleri, görme problemleri, konuşurken zorlanma, ruh hali değişiklikleri, karışıklık veya ajitasyon, 

davranış değişiklikleri ve günlük görevlerde zorlanma yer almaktadır. Bu durumlarla ilişkili hastalıkların 

doğru tanı ve tedavi süreçleri için kapsamlı değerlendirmelerin yapılması oldukça önemlidir (1, 5). Gerekli 

testlerin yanı sıra beslenme durumlarının da detaylı bir şekilde değerlendirilmesi gerekmektedir. 

İlerleyen yaş, bilişsel bozuklukların birincil risk faktörüdür. Genetik, fiziksel aktivite yetersizliği, 

kardiyovasküler hastalıklar, beyin hasarı, ilaçlar ve toksinler, diyabet, obezite, hipertansiyon, 

enfeksiyonlar, depresyon, sigara ve alkol kullanımı, vitamin eksiklikleri diğer risk faktörleri arasında yer 

almaktadır (1). 

Obezite, hipertansiyon, besin öğesi yetersizlikleri, bozulmuş kan lipit profili, diyabet gibi beslenme ile 

ilişkili risk faktörleri yeterli ve dengeli beslenme ile düzeltilebilirler. Özellikle yaş ile birlikte Alzheimer 

hastalığı riskini arttıran nedenler arasında bulunan bu faktörler, düzenli fiziksel aktivite ve Akdeniz Diyeti 

uygulamaları ile ortadan kaldırılarak, hastalığın görülme riski azaltılabilir ya da ilerlemesi yavaşlatılabilir 

(1, 10). 

Kolin 

Kolin, 1998 yılında Institute of Medicine (IOM) tarafından resmi olarak temel bir besin ögesi olarak kabul 

edilmiştir (7). İsmini, latince safra demek olan chole’den almıştır (11). 1991 yılında yapılan bir klinik çalışma 

temel bir besin ögesi olarak kabul edilmesine ön ayak olmuştur. Bu çalışma, sağlıklı erkeklerden oluşan bir 

grupla yürütülmüştür. Bu gruba düşük kolin içeren bir diyet uygulandığında bu kişilerde karaciğer hasarı 

geliştiği görülmüş ve normal miktarda kolin içeren bir diyetle bu hasarın tersine çevrilebileceği 

bulunmuştur (12). 

Kolin vücut dokularında büyük miktarda lesitin ve sifingomyelin gibi fosfolipitlerin içeriğinde 

bulunmaktadır ve vücutta birçok önemli işlevi vardır (8). Yapısında üç adet metil grubu bulunmaktadır ve 

çeşitli moleküllere metil grubu sağlar. S-adenozilmetiyonin'in üretimi için gerekli olan metil gruplarının 

kaynağı, birincil metil verici olarak işlev görmektedir. Aynı zamanda nörotransmitter asetilkolin'in bir 

bileşenidir. Hücre zarlarındaki ana fosfolipitlerden biri olan fosfatidilkolin ve sfingomiyelinin yapıtaşıdır. 

Fosfatidilkolin, çok düşük yoğunluklu lipoproteinlerin (VLDL) temel bileşenlerinden biridir ve 

karaciğerde yağın salgılanması ve dışarı atılması için gereklidir (13). Kolin ayrıca normal fetal gelişim için 

önemlidir (14). Kolinin oksidasyonu sonucunda oluşan betain, böbrek glomerülünde önemli bir osmolit 

olarak görev yapar ve böbrek tübüllerinden suyun geri emilimine yardımcı olur (15). Kolin bileşeni, 

fosfatidiletanolamin N-metiltransferaz (PEMT) yoluyla karaciğerde endojen olarak üretilebilir. Bu süreçte, 

fosfatidiletanolamin genellikle karaciğerde fosfatidilkoline dönüştürülür. Bununla birlikte, karaciğerde bir 

miktar kolin üretimi olmasına rağmen, insanların kolini beslenme yoluyla dışarıdan alması gerekmektedir 

(16). Ancak, menopoz öncesi kadınlar, östrojen tarafından indüklenen PEMT ekspresyonunu etkileyen 

yaygın genetik polimorfizmalara sahip değillerse, kolin gereksinimleri daha düşüktür (17). Kolin alımı her 

yaş grubu için önem arz etmektedir. Sağlıklı yetişkin katılımcılarla yapılan bir çalışmada, katılımcıların 

diyetlerinin kolinden yoksun olmasıyla beraber postmenopozal kadınların %80’inde ve erkeklerin 

%77’sinde karaciğer yağlanması veya kas hasarlarının oluştuğu gözlenmiştir. Premenopozal kadınlarda 

ise bu durumun daha az görüldüğü belirtilmiştir. Daha sonrasında ise katılımcıların diyetlerine kolin 

eklenmesiyle kas hasarının tersine döndüğü ortaya konmuştur (16). Kolin ve metionin gereksinimleri 

değerlendirilirken dikkate alınması gereken diğer metil vericileri de içeren süreçler vardır. Bu süreçlerden 

biri kolin, metionin ve folat metabolizmasının homosisteinle olan ilişkisidir. Bu metil vericilerden birinin 



Bilişsel İşlevler ve Kolin İlişkisi 

Relationship Between Cognitive Functions and Choline 

 
Abant Sağlık Bilimleri ve Teknolojileri Dergisi - https://dergipark.org.tr/tr/pub/sabited 

70 

metabolizmasında yaşanan değişimle metabolik yolaklarda da farklı etkileşimler ortaya çıkmaktadır (18). 

Örneğin, fareler üzerinde yapılan çalışmalarda şiddetli folat yetersizliğinin ikincil hepatik kolin eksikliğine 

neden olduğu görülmüştür (12). Kolinin insan metabolizmasında yer aldığı süreçler göz önüne alındığında 

kolin eksikliğinin, karaciğerdeki yağ metabolizmasına etkileri ile karaciğer yağlanmasına, fosfolipitlerin ve 

beta-lipoproetinlerin yapımında görev almasıyla ateroskleroz gelişiminde ve nörolojik bozuklukların 

görülmesinde etkisi olduğu düşünülmektedir (7). Kolin alım düzeylerinin değerlendirildiği çalışmalara 

dayanarak, Institute of Medicine, Food and Nutrition Board, 19 yaş ve üzeri kadınlar için günlük 425 

miligram, 19 yaş ve üzeri erkekler için ise günlük 550 miligram için Yeterli Alım (AI) değerini belirlemiştir 

(7, 8). Bu anlamda kolin içeren besinlerin bireylerin diyetlerinde yer alması önemlidir. Kolin, oransal olarak 

fosfolipit içeren besinlerde daha yoğun olarak bulunur. Özellikle yumurta, süt, organ etleri gibi hayvansal 

ürünlerin yanında lahana gibi çiğ sebzeler ve baklagiller kolin için iyi kaynaklar arasındadır. Buna ek 

olarak besinlerde bulunan betain, kolinin metil vericisi olarak yaptığı işlevlerin bazılarında kullanılarak, 

kolin gereksiniminin karşılanmasına yardımcı olabilir (18). 

Kolinin insan metabolizmasındaki görevleri değerlendirildiğinde olası bir kolin eksikliği durumunun, 

karaciğerde yağ metabolizmasının etkilenmesi ile karaciğer yağlanmasına, fosfolipitlerin ve beta-

lipoproteinlerin yapımında yer almasıyla ateroskleroz gelişiminde ve nörolojik bozuklukların 

görülmesinde etkisi olduğu düşünülmektedir (7). 

Bilişsel İşlevler ve Kolin İlişkisi 

Kolin vücutta karaciğer, kas metabolizması için önemli olduğu gibi beyin işlevleri için de oldukça 

önemlidir (19). Hücre ve organel zarlarının ana bileşenleri arasında yer alır. Aynı zamanda birçok fizyolojik 

süreçte görev almaktadır. Bu süreçlerin arasında; sinyal iletimi, DNA ve histon metilasyonu ile sinir 

miyelinizasyonu bulunur (20, 21). Özellikle kadınlarda gebelik döneminde plasenta, fetal büyüme ve beyin 

gelişiminin desteklenmesi açısından önemli fonksiyonları olması ile gereksiniminde artış olmaktadır (21). 

Bilişsel işlevlerin etkilendiği Alzhemier hastalığı ile ilgili fare modelleri kullanılarak yapılan bir çalışmada, 

ömür boyu kullanılan kolin takviyesinin amiloid-b plak yükünü azaltma ve uzamsal belleği iyileştirme 

gibi olumlu bilişsel etkiler gösterdiği görülmüştür (22). Yine başka bir çalışmada farelerde maternal kolin 

takviyesi kullanmalarının nesiller boyunca beyin homosistein seviyelerini azaltarak Alzheimer hastalığı 

üzerine olumlu etkilerinin olduğu belirtilmiştir (23). Ancak Alzheimer hastalığından korunmak için 

sağlıklı beslenme örüntüsünde takviyelerden çok yeterli ve dengeli beslenerek besinlerden yararlanılması 

üzerinde durulmaktadır. Kolin yetersizliği gibi elzem durumlarda takviyelerden yararlanılması daha 

uygun bulunmaktadır. Kolin yetersizliğinde, homosisteinin metionine dönüşümü azalır ve homosisteinin 

plazma seviyelerinde artış görülür. Yüksek homosistein seviyeleri bilişsel işlev bozukluklarının risk 

faktörleri arasında yer alan kardiyovasküler hastalıklar, diyabet vb. birçok kronik hastalığın gelişimiyle 

ilişkilendirilmektedir (24).  

Yapılan bir çalışmada, perinatal kolin takviyesinin Down Sendromunda görülen bilişsel işlev 

bozukluklarını azaltabileceği bildirilmiştir (25). Diğer çalışmalarda maternal kolin takviyesinin uzamsal 

öğrenmeyi olumlu etkilediği, yetişkin hipokampal nörogenezini ve bazal ön beyin kolinerjik nöranlarını 

arttırdığı gösterilmiştir (26, 27). Yirmi dokuz gebe kadın ile gerçekleştirilen bir beslenme çalışmasında 

gebelere 480 ya da 930 mg kolin/gün takviye verilmiş ve maternal kolin alımı daha yüksek olan bebeklerde 

doğum sonrasında yüksek bilgi işleme hızı gözlenmiştir (28). Yine bir başka çalışmada da maternal kolin 

takviyesinin çocuklarda dikkati arttırdığı görülmüştür (29). Fetal alkol spektrum bozukluğunda (FASB) 

bilişsel bozukluklar gözlenmektedir. Yapılan bir çalışmada kolin eş takviyesinin FASB’li çocuklarda 

prenatal alkol maruziyetinin etkilerine karşı koruyucu olduğu gösterilmiştir (30). Gebelik sırasında kolin 

takviyesi alan ve aşırı alkol tüketen kadınlar ve bebekleri ile yapılan bir çalışmada, gestasyonel kolin 

takviyesinin alkole maruz kalmanın yeni doğan beyin hacmi üzerindeki etkilerini hafifletebileceği ve beyin 

yapısal bozukluklarına karşı nöroprotektif olabileceği bildirilmiştir (31). Bunların yanı sıra ise yine 5-10 yaş 

aralığında olan FASB’li çocuklar ile yapılan klinik bir çalışmada kolin takviyesi değerlendirildiğinde, genel 

bilişsel işlevler arasında bulunan bellek ve dikkat, yürütücü işlevler ve hiperaktivitenin takviye öncesi ve 

sonrasında iyileşmediği görülmüştür. Bu durum da kolinin etkinliği için bir soru işareti oluşturmuştur (32). 
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İlerleyen yaş bilişsel işlev bozuklukları açısından büyük bir risk faktörüdür. Bu anlamda yaşlı hastalarda 

ve hafıza bozukluğu olan kişilerde kolin tüketiminin değerlendirildiği çalışmalar yapılmıştır (19, 33-35). 

Yaklaşık 2400 yaşlı hastanın dahil olduğu kesitsel bir çalışmada besinler ve takviyelerden gelen toplam 

kolin tüketimi incelenmiş ve bu tüketimin bilişsel performansla ilişkili olduğu gösterilmiştir (33). Bu 

durumu destekleyecek şekilde yaşa bağlı hafıza bozukluğu olan kişilerin dahil edildiği bir çalışmada 

düzenli kolin takviyesinin dikkati arttırdığı ve yaşlanma ile ilişkili hafıza bozukluğuna karşı olumlu 

etkilerinin olabileceği belirtilmiştir (34). Herhangi bir hafıza kaybı, demansı olmayan 60-80 yaşları 

arasındaki 41 birey ile gerçekleştirilen başka bir çalışmada ise 300 mg/gün kolin tüketiminin sözel belleği 

iyileştirdiği görülmüş ve bu durumun demansı olmayan bireylerde bilişsel fonksiyonu koruma 

potansiyeline sahip olabileceği öne sürülmüştür (35). Bu etkilerin görülmesinde kolin takviyelerinin 

formunun da etkili olabileceği düşünülmektedir. Örneğin, lesitin ve kolin klorür formundaki takviyelerin 

insanlarda bellek işlevini anlamlı bir şekilde iyileştirmediği ancak bazı çalışmalarda hayvan modellerinde 

bilişsel işlev üzerine olumlu etkilerinin olduğu belirtilmiştir. Bununla beraber sitikolin, kolin bitartarat ve 

a-glikerofosfokolin gibi kolin metabolitlerinin, demansı olan yaşlı hastalar için umut verici olduğu 

söylenmektedir (19). Özellikle sitikolinin birçok nörodejeneratif hastalıkta bilişsel işlevlerin iyileşmesi 

yönünde etkilerinin olduğu ve aynı zamanda nörokoruyucu özelliklere sahip olduğu da söylenmektedir. 

Sitikolinin beyin dopamin düzeylerini arttırabileceği de üzerinde durulan konulardan biridir (19). 

Kolin, beyin gelişimini ve fonksiyonunu etkileyen bazı metabolitlerin öncüsüdür. Bunlar sırası ile 

nörotransmitter olarak nörojenez ve sinaps oluşumunda görev alan asetilkolin, lipit taşınmasına ve 

miyelinizasyona katkıda bulunan fosfotidilkolin ve sfingomiyelin gibi fosfolipitler, tek karbon 

metabolizmasına katılan ve S-Adenosilmetiyonin (SAM) rejenerasyonuna yardımcı olan betaindir. 

Bununla birlikte SAM, DNA ve histon metilasyonu için bir metil donörüdür (36). Beyin gelişimi için DNA 

ve histon metilasyonu başlıca rolü üstlenmektedir. Bununla beraber bu süreçlerin yetişkin beyinlerinde çok 

dinamik olduğu ve nöronlar arasındaki bağlarda görülen değişikliklerin ifadesini modüle ettiklerine ilişkin 

kanıtlar bulunmaktadır. Aynı zamanda öğrenme ve bellek mekanizmalarında da rol almaktadırlar. Bu 

nedenle, kolinin beyinde DNA ve histon metilasyonu üzerinde etkisinin olması ile bilişsel işlevleri 

etkilediği düşünülmektedir (11). 

Sonuç ve Öneriler 

Bilişsel işlevlerin oluşumu, gelişimi ve devamlılığı yaşamın sürdürülebilirliği için temel unsurlardan 

biridir. Biliş, bir zihinsel eylemdir. Bu anlamda öğrenmenin başlıca faktörüdür. Özellikle ilerleyen yaş ile 

birlikte bu işlevlerde bozulmalar görülebilmektedir. Bilişsel işlev bozuklukları kalıtsal olabildiği gibi 

çevresel faktörlerden de etkilenebilmektedir. Risk faktörleri arasında yaş, obezite, hipertansiyon, diyabet, 

kötü beslenme gibi durumlar yer almaktadır. Belli başlı etkilerle kendini göstermektedir. Bunlar arasında 

unutkanlık, günlük işlerde zorlanma, konuşma güçlüğü bulunmaktadır. Bu gibi belirtiler nörodejeneratif 

hastalıkların da göstergesi olabilir. Bu anlamda gerekli değerlendirmelerin yapılıp, beslenme durum 

değerlendirilmesinin de ayrıntılı olarak incelenip yol haritası çizmek çok daha doğrudur. Günümüzde 

bilişsel işlevler ve beslenme ilişkisi oldukça önemli konulardan biridir. Temel bir besin ögesi olan kolin ve 

bilişsel işlevler ilişkisi tartışmalıdır. Kolin ve kolin metabolitlerinin vücutta birçok önemli işlevi vardır. 

Bunlar arasında bilişsel işlevlerle ilişkisi olan süreçler; nörotransmitter olan asetilkolinin ve fosfotidilkolin, 

sfingomiyelin gibi fosfolipitlerin yapısında bulunması ve SAM rejenerasyonuna yardımcı olan betainin 

öncüsü olmasıdır. SAM hem DNA hem de histon metilasyonu için bir metil donörüdür ve kolinin bu 

anlamda bu işlevler üzerinde modüle edici etkisi vardır. Kolin yetersizliği durumunda ise homosistein 

seviyeleri artar ve yüksek homosistein seviyeleri birçok kronik hastalıkla ilişkilendirilir. İlerleyen yaş ve 

obezite, diyabet gibi risk faktörleri ile gelişen bilişsel işlev bozukluklarında kolin takviyesinin olumlu 

etkileri olduğu gösterilmiştir. Bunun yanı sıra maternal kolin takviyelerinin bebeklerin bilişsel gelişimleri 

için yararlı etkilerinin olduğu da belirtilmektedir. Bu anlamda işlevleri açısından kolinin, yeterli ve dengeli 

beslenme örüntüsünde yer alması önemlidir. Bilişsel işlev bozukluklarını içeren hastalıklar 

değerlendirildiğinde özellikle bilişsel işlevleri iyileştirmek için yeterli alım düzeylerine uygun olarak kolin 

takviyesi uygulanmasının bilişsel işlevleri geliştirici ve koruyucu özelliklerinin olabileceği önerilebilir. 

Maternal olarak uygulanan kolin takviyesinin bilişsel işlevlere olumlu etkisi göz ardı edilmemesi gereken 

bir diğer konudur. Bu anlamda kolin metabolitleri arasında yer alan sitikolinin diğer metabolitlere göre 

daha olumlu sonuçlar doğurduğu gözlenmekte olup sağlıklı beslenme örüntüsüne nörokoruyucu olarak 
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eklenebileceği değerlendirilebilir. Tüm bu bilgiler doğrultusunda kolinin bilişsel işlevler üzerine etkisini 

net bir şekilde belirlemek için daha çok çalışmaya ihtiyaç duyulduğu görülmektedir. 

 

Etik Beyan: Bu çalışma derleme olduğu için etik kurul onayına gerek duyulmamıştır. Bu makale, iTenticate yazılımınca taranmıştır. 

Yazarların Katkıları: Çalışma konsepti/tasarımı: ADG, İGY - Makalenin yazımı: ADG - İçeriğin eleştirel incelemesi: ADG, İGY - Son 
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