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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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Oz: Beslenme ve yasam tarzi, e-sporcularin bilissel ve fiziksel performanslarim etkileyen &nemli
faktorlerdir. Calismalar, stresin kortizol seviyelerini yiikselterek performans: olumsuz etkiledigini
gostermekle birlikte e-sporcularin uzun siireli oyun maratonlari sirasinda diisiik fiziksel aktivite diizeyine,
yetersiz uyku siiresine ve bilissel islevlere sahip olabilecegini gostermektedir. Saglikli, yeterli ve dengeli
olmayan bir beslenme tarzi besin dgesi eksikligine ve stresle iliskilendirilmis gastrointestinal semptomlar:
iceren cesitli saglik sorunlarina yol agabilir. Bu baglamda, e-sporcularin fiziksel ve zihinsel sagliklarin
korumak igin dengeli beslenme, diizenli fiziksel aktivite, kaliteli uyku ve stres yonetimine sahip olmalar1
onemlidir. Bu faktorlerin optimal bir sekilde yonetilmesi, e-sporcularin performanslarini artirabilir ve
genel sagliklarin siirdiirebilmelerine katki saglayabilir.
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Giris

Elektronik spor (e-spor), teknolojinin gelismesi ile ortaya c¢ikmis, diinyanin en biiyiik eglence
etkinliklerinden biri olarak kabul edilmektedir. Diinyanin farkli noktalarindan profesyonel oyuncularin
online veya biiyiik organizasyonlar aracihigiyla bulustugu, ligleri ve miisabakalar1 olan, tipki diger spor
dallarinda oldugu gibi biiyiik hayran kitleleri tarafindan izlenen, ¢evrimici oyunlar biitiintidiir (1).
Tiirkiye’de e-spor “Takimlar halinde ya da bireysel olarak farkli igerik dallarinda; refleks, el-goz
koordinasyonu, hizli karar verme, takim ve kaynak yonetimi gibi yeteneklerin 6n plana ¢iktig1 sanal
rekabet platformlaridir” seklinde tanimlanmustir (2). E-sporun 6zellikle 2022 yilinda kiiresel ¢apta etkileyici
bir biiytime kaydettigi, bir onceki yila gore %8,7'lik artigla 532 milyon izleyiciye ulastig1 bildirilmis ve bu
rakamin 2025 yilina kadar 640 milyona ¢ikmas1 6ngoriilmiistiir (3). E-sporun yiikselisinde, rekabete dayali
video ve bilgisayar oyunlarmmin popiilerlesmesinin ve bu oyunlarin izleyici kitlesi tarafindan takip
edilebilir hale gelmesinin rolii biiytiiktiir (2). Ayrica, bilgi ve iletisim teknolojilerinin sporcularin fiziksel ve
zihinsel yeteneklerini gelistirmelerine katki saglamasi da e-sporun hizla biiyiimesinde etkili olmustur (4).

Diinyada ¢esitli spor tanimlar1 mevcuttur. Avrupa Konseyi sporu “Giindelik veya organize katilim yoluyla
fiziksel gercekligi ve zihinsel refah1 ifade etmeyi veya gelistirmeyi, sosyal iligkiler kurmay1 veya her diizey
rekabette sonug¢ almay1 amaclayan her tiirlii fiziksel aktivite” seklinde tanimlamaktadir (5). Bu baglamda
e-sporun bir spor dal1 olarak kabul edilip edilmeyecegi ile ilgili tartismalar devam etmektedir (6). Burada
rekabet¢i video oyunlarinin spora benzedigi ancak niteliginin spor olmadigi yoniinde bir goriis
sunulmaktayken, baska bir goriiste ise e-sporun oyun, rekabet, yetenek, fiziksel kapasite, genis izleyici
kitlesi, kurumsallasma gibi 6zellikleri ile diger sporlara benzedigi yoniindedir (7,8). Bunlara ek olarak,
diger sporlarin taniminda yer alan goniillii ve motivasyona dayali bir oyunun belirli bir siire icinde
oynandigi, profesyonel sporculardan ve antrendrlerden olusan takimlarin bulundugu, mag¢ sonucunda bir
kazanan ile kaybeden tarafin oldugu, fiziksel beceri ve antrenman icerdigi ve tiim bunlarin e-sporda da
bulundugu belirtilmektedir (2). Bu ¢alismada e-spor fiziksel aktivite, saglik ve beslenme yoniinden
incelenerek 6zetlenmistir.

E-spor ve Fiziksel Aktivite

Spor tanimlariin bir¢ogunda vurgulanan temel unsur fiziksel aktivitedir. Amerikan Kalp Dernegi (2016),
fiziksel aktiviteyi "Insanlarin viicutlarini hareket ettirmelerini ve enerji harcamalarini saglayan herhangi
bir sey" olarak tanimlarken, Diinya Saglik Orgiitii (2017) "Enerji harcanmasimi gerektiren, iskelet kaslar1
tarafindan tiretilen herhangi bir bedensel hareket" olarak tanimlamaktadir. Bir calismada, pek ¢ok bilim ve
spor insaninin e-sporun fiziksel aktivitenin ger¢eklesmedigi sanal bir ortamda olmasi nedeniyle spordan
sayllamayacag: fikrinde birlestikleri bildirilmistir (3). Ancak, fiziksel aktivite faktorii satrang, dart, poker,
bilardo veya e-spor gibi faaliyetlerle ilgili farkl1 goriislere neden olsa da e-sporun bir spor dali olarak kabul
edilip edilemeyecegi yoniinde heniiz bir fikir birligi saglanmamistir. Bu konudaki yaygin goriis ise e-
sporun spora yakin oldugu ancak esdegeri olmadig1 yoniindedir.

Diinya Saghk Orgiitii (DSO) yetiskinler igin haftada 150-300 dakika orta diizeyde fiziksel aktivite veya
haftada 75-150 dakika siddetli fiziksel aktivite onermektedir (9). Bu dogrultuda e-sporcularin fiziksel
aktivite seviyeleri iizerine yapilan ¢alismalarda cesitli goriisler ve sonuglar bulunmaktadir (10-12). Kiiresel
capta yapilan bir calismada, e-sporcularin ¢cogunlugunun normal Beden Kiitle Indeksi (BKI) degerlerine
sahip olmasina karsin, DSO'niin énerdigi haftalik fiziksel aktivite siirelerini karsilamadig1 belirlenmistir
(9). Ek olarak, calismalarda e-sporcular ile sedanter yasam tarzi siiren masa basi ¢alisanlarmin bilgisayar
kullanimi ve ekran oniinde gegirdikleri siirelerin benzer oldugu gozlemlenmistir (13). Inaktif olma, saghk
tizerinde olumsuz etkilere neden olmakta ve bu durum 6zellikle e-sporcular i¢in onemli bir sorun tegkil
etmektedir. Aktif olmayan bir yasam tarzinin, 6zellikle fiziksel aktivite eksikligi ile birlestiginde, viicut
tizerinde ciddi stres olusturabilecegi ve bu durumun kas-iskelet problemleri, obezite, kardiyovaskiiler
hastaliklar ve ruh saghg: bozukluklar: gibi cesitli saglik sorunlarma yol agarak genel saghk durumunu
kotiilestirebilecegi bildirilmektedir (13). Yapilan bir meta-analiz ¢alismasinda, giinde 6-8 saatten fazla
oturmanin veya 3-4 saat ekran oniinde vakit gecirmenin kardiyovaskiiler hastalik ve 6liim riskini 6nemli
Olclide artirdig: belirlenmistir (14). E-sporcularin aerobik aktivite diizeylerinin diisiik olmasi, beslenme
tarzlar1 ve takviye kullanimi ile baglantilh olarak derin vendz tromboz dahil olmak tiizere cesitli
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kardiyovaskiiler hastaliklar agisindan risk altinda oldugu belirtilmistir (15). Masa bas: islerde ¢alisanlarin
fiziksel aktivite diizeylerinin, beslenme durumlarmin ve antropometrik Slciimlerinin degerlendirildigi
baska bir calismada ise uzun siire masa baginda oturma ve hareketsiz kalma sonucunda obezite, kolesterol
yiiksekligine baglh kardiyovaskiiler hastaliklar, kas ve iskelet sistemi hastaliklari, pek ¢ok kanser tiirii,
osteoporoz ve dis ¢liriikleri gibi ¢esitli hastaliklarin ortaya ¢iktigi tespit edilmistir (16). Bu hastaliklarin
Onlenmesinde veya tedavisinde fiziksel aktivitenin 6nemli bir rol oynadigi bilinmektedir. Ancak,
literatiirde e-sporcularin belirli Olgiilerde fiziksel aktivite gerceklestirdigini belirten bir calismada, e-
sporcularin e-spor etkinliklerine katilarak haftada 4332 MET-dk/fiziksel aktivite harcadiklar1 ve buna ek
olarak 270 dakika/giin oturma, 120 dakika/giin ekran aktiviteleri (Ornegin, televizyon izleme, cep
telefonuyla oynama) ve 120 dakika/giin e-spor pratikleri iceren haftalik rutinleri oldugu belirlenmis ve
calisma sonunda e-sporcularmin yiiksek fiziksel aktivite seviyelerine sahip oldugu bildirilmistir (11). Bagka
bir ¢alismada ise e-sporcularin fiziksel aktivite yogunlugu degerlendirilmis ve bu e-sporcularinin haftada
en az 2 ve en ¢ok 7 giin yogun fiziksel aktivite yaptiklar1 gosterilmistir (17). Kari ve Karhulahti (2016)
tarafindan 115 e-sporcu iizerinde gerceklestirilen bir baska ¢alismada, elit seviyedeki e-sporcularin giinliik
ortalama 5-8 saat antrenman yaptiklar: ve bu antrenmanin yaklasik bir saatini (+1,08) fiziksel egzersize
ayirdiklar1 bildirilirken; 18 yasindaki e-sporcularin giinde yaklasik 90 dakika fiziksel aktivite
gerceklestirdikleri belirlenmistir (18). Bu siire, DSO’niin hem 5-17 yas gocuklar (giinde 60 dakika) hem de
18-64 yas yetigkinler (giinde 21 dakika) i¢in 6nerdigi fiziksel aktivite siirelerinden daha fazladir. Bununla
birlikte, c¢alismada, elit e-sporcularin yarisindan fazlasinin (%55,6) “fiziksel egzersizi antrenman
programlarina entegre etmenin, e-spor performansi iizerinde olumlu etkisinin olduguna inandiklar1”
belirtilmistir. Bu calismalarda e-sporcularinin oynadiklar1 oyunlara yonelik fiziksel aktivite yapip
yapmadiklar1 agik degildir, ancak yapilan her tiir fiziksel aktivitenin sagligi koruyacag: ve gelistirecegi
bilinen bir gercektir.

E-spor ve Saglik

E-sporcular icin sunulan saglik hizmetleri, genellikle akut yaralanmalarin veya kronik saglik sorunlarinin
teshisi ve tedavi edilmesi tizerine yogunlasmaktadir (15). Ancak, e-sporcular geleneksel sporcularin aksine,
antrenman ve/veya miisabaka sirasinda zamanlarinin biiyiik bir kismini bilgisayar, mobil cihaz veya
monitdr baginda gecirmektedir ve bu uzun siireli ekran kullaniminin yaralanmalarin yami sira goz
yorgunlugu, durus bozukluklari gibi pek ¢ok saglik sorununa neden olabilecegi belirtilmistir (19). Ozellikle
uzun siire video oyunu oynamanin epilepsi veya fotosensitif olan bireyler icin nébet gecirme riskini
arttirdig1 bilinmektedir. Ayrica e-sporcularin dzellikle uyku ve duygu durum bozukluklar: gibi psikolojik
ve zihinsel sorunlar yasayabilecegi de vurgulanmaktadir (19). E-sporcularin fiziksel sagliginin korumasi
ve gelistirilmesinin yani sira psikolojik ve zihinsel sagliklarina da odaklanilmas: gerektigi goriilmektedir.
Ek olarak, e-sporcularin kas-iskelet sistemi hasarlarina karsi farkindaliklarinin artirilmasi ve bu tiir saglik
sorunlarmin teshisi, tedavisi veya Onlenmesi icin ergonomik optimizasyon ve beslenme destegi gibi
onlemlerin alinmasi saglik ve zindelik agisindan gereklidir (15).

Saglikli bir yasamda uyku diizeni ve fiziksel aktivite seviyesi gibi cesitli faktorler bilissel performans i¢in
oldukg¢a onemlidir (20). Uyku, 6zellikle yiiksek diizeyde bilissel talep gerektiren geleneksel sporlarda da
performansi etkileyen 6nemli bir faktordiir (21). Kotii uyku diizenine sahip e-sporcularda, yetersiz uyku
siiresinin daha yavas reaksiyonlara, artan hafiza kayiplarina, dikkat ve konsantrasyonda azalmaya neden
oldugu ve ozellikle bilissel performansin olumsuz etkilendigi belirtilmistir (22). Yeterli siirede uyumanin
daha ¢ok tempolu, karmasik, hizli karar verme ve yiiksek konsantrasyon gerektiren oyunlarda daha da
6nemli hale geldigi goriilmiistiir (21). Diger bir yandan, e-sporcularda uykusuzlugun beraberinde getirdigi
depresif belirtilerin, kotii ruh halinin ve anksiyete gibi durumlarin goriilebilecegini bildirilen bir calismada,
e-sporcularin uzun antrenman saatlerinde (giinde ortalama o 9,2 saat) performans stresinin arttig1 ve daha
ge¢ saatte uyuma egiliminin oldugu ortaya konmustur (21). Ayrica, e-sporcularin bilgisayar ekranindan
gelen mavi 1518a uzun siire maruz kalmalarinin yorgunluk ve dikkat dagmikligina neden oldugu da
bildirilmistir. Insanlarda uykusuzluk, yorucu egzersiz, akut hipoksi ve zorlayici biligsel durumlar gibi akut
stres faktorleri, beyin kreatin seviyelerinde azalmaya neden olarak beyin fonksiyonlarmni olumsuz
etkileyebilir. Bu tiir durumlarda kreatin takviyesi kullaniminin akut stres faktorlerinin neden oldugu beyin
kreatinin seviyelerindeki azalmaya karsi1 koruma saglayarak ve mevcut beyin fonksiyonlarinin
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korunmasini kolaylastirarak, beyin kreatini 'rezervi' olusturdugu gosterilmistir (24). E-spor ve saglik
arastirmalarinda 6zellikle uyku sagligina yogunlasildig: goze carpmaktadir.

E-sporcularda saglig1 dolayisiyla performansi da etkileyebilecek bir diger faktor ise strestir. Stres, viicudun
herhangi bir degisim talebine verdigi spesifik olmayan tepki olarak tanimlanabilir. Asir1 veya kronik
psikolojik veya cevresel stres, zihinsel ve fiziksel hastalik riskini artirabilir. Giinliik yasamda siirekli var
olan stres ve zihinsel yorgunluk, verimliligi diisiirerek performansi olumsuz etkileyebilir. E-spor
miisabakalariin genellikle rakibin stratejilerini 6ngérmeye dayali olmasi, turnuva ve maglarin getirdigi
sorumluluk ve/veya sosyal baski gibi faktorler, e-sporcularin her zaman zihinsel olarak hazir ve dayanikli
olmalarini gerektirir. Bu durum, sporcularin stres veya baski altinda kalmasina neden olabilir (25). Stres ve
performans arasindaki iliskiyi agiklamaya galisan teoriler, Yerkes ve Dodson'un uyarilma ve performans
arasindaki ters U seklindeki iliski modeline kadar uzanmaktadir (26). Bu modele gore, uyarilma orta
diizeyde oldugunda optimal performans goriiliirken, uyarilma ¢ok diisiik veya ¢ok yiiksek oldugunda
performans daha diisiik olmaktadir. Bir calismada, e-spor aktivitesi sirasinda e-sporcularin stres ve
zihinsel yorgunluk durumlari, VAS, d2 dikkat testi, N-sirt testi, EEG, HRV, GSR ve gtz izleme verilerini
kullanarak analiz edilmistir. Katilimcilarin degerlendirmelerine gore e-spor aktivitesinin stres ve mental
yorgunluk seviyelerini artirdigi, dikkat ve konsantrasyon iizerinde ise olumlu etkiler biraktig:
belirlenmistir (27). Benzer sekilde, Rudolf ve arkadaslarinin (2016) yaptig1 bir calismada, e-sporcularin
miisabakalar sirasinda kalp atis hizlarmin ortalama 100'{in iizerinde oldugu ve dakikada 160-180 atima
kadar ulastig1 gozlemlenmistir (28). Ayni zamanda e-sporcularin stres hormonu olan kortizol seviyelerinin,
tipki bir araba yariscisininki kadar ytiiksek olabilecegi bildirilmektedir (29).

E-Sporda kortizol seviyesinin, odaklanma aninin ve kaygi durumunun performansa etkisinin incelendigi
bir saha ¢alismasinda, farkli oyunlar ve turnuvalar sirasinda miisabaka 6ncesi ve sonrasi tiikiiriik 6rnekleri
toplanmus ve tiim katilimcilarin ortalama kortizol seviyelerinin baglangictan oyun sonrasina kadar olan
siirecte belirgin bir sekilde arttig1, 6nemli bir fizyolojik uyarilmanin oldugu goriilmiistiir (30). Bir diger
calismada, 18 ila 27 yas arasindaki 45 goniillii erkek oyuncu ile profesyonel e-spor oyunculari
karsilagtirilmis ve miisabakadan Once e-sporcularin daha yiiksek kortizol konsantrasyonlarina, biligsel
kaygiya ve performans-motor imgelemeye sahip olduklari belirlenmistir (29).

E-sporcularin saghgi, performanslarimi dogrudan etkileyen kritik bir faktordiir. Uzun siireli ekran
maruziyeti, uyku bozukluklar1 ve yiiksek stres seviyeleri e-sporcularin performansmi olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bu nedenle ergonomik diizenlemeler, diizenli fiziksel egzersiz, dengeli beslenme,
yeterli uyku ve stres yonetimi gibi kapsamli saglik énlemlerin alinmasi gerekmektedir. Ozellikle uyku
kalitesini artirmak, ekran maruziyetini azaltmak ve beslenme diizenlerine kreatin gibi takviyeleri eklemek
hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarin1 koruyarak yiiksek performans siirdiirebilmeleri i¢in oldukca
onemlidir.

E-spor ve Beslenme

E-sporda beslenme bilimi oyuncularin miisabaka oncesi, siras1 ve sonrasi hem fiziksel hem de zihinsel
kondisyonlarini siirdiirmelerini hedefleyen ve hizla gelisen bir disiplindir (20). Ancak gegerli ve giivenilir
beslenme verilerinin toplanmasi zor ve maliyetlidir, bu durum e-spor oyuncularinda beslenme konusunda
arastirma eksikligine yol agmaktadir (31). Spor veya sporcu beslenmesi sporcunun fiziksel performansini
ve ruh saghgm gelistiren veya iyilestiren kritik faktorlerden biridir. Uygun bir beslenme diizeni
saglanmadiginda, sporcunun fiziksel performansinin azaldifi veya sporcuda fiziksel performansin
gelismedigi, gesitli kronik hastaliklarin goriilebilecegi bilinmektedir (14).

Basarili bir e-sporcu olabilmek i¢in hem fiziksel hem de zihinsel ve bilissel diizeyde formda olmak
gereklidir (31, 32). E-sporcularinin yeteneklerini en iist diizeye ¢ikaran en 6nemli faktor, sporcuya 6zel
diizenlenmis bir beslenme programinin olusturulmasi ve yeterli hidrasyonun saglanmasidir. Ozellikle
diyetin enerji dengesinin saglanmasinin, miisabaka performansi igin kritik oldugu vurgulanmaktadir (20).
E-sporcularda, geleneksel sporcularda oldugu gibi optimizasyonun saglanmasi, spor diyetisyenlerinin en
o6nemli hedeflerinden biridir. E-sporcular i¢in karbonhidratlar, ézellikle uzun siiren miisabakalar veya
antrenmanlar sirasinda kas glikojen depolarmin tiikenmesini dnlemek ve asir1 yorgunlugu engellemek
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acgisindan oldukga 6nemlidir. Bu nedenle, miisabaka oncesinde kas glikojen depolarinin doldurulmas:
gereklidir. E-sporcularin karbonhidrat alimi, enerji seviyelerini korumak ve performanslarini en {ist
diizeye ¢ikarmak icin kritik bir rol oynamaktadir. E-sporcular icin proteinler de karbonhidratlar kadar
énemlidir. Onerilen protein alim miktari giinlitk minimum 1,4-2,0 g/kg olarak belirlenirken, enerji alimini
smirlayan ve ayni zamanda yagsiz kas kiitlesini korumaya calisan bireyler i¢in bu miktar1 artirmak
gerekebilir (33). Siit tirfinlerinin yiiksek kaliteli proteinler, biyolojik aktif peptitler, lipidler, elektrolit
bilesimi, D vitamini ve fermente siit {iriinleri ile bagirsak mikrobiyotas: modiilasyonlar1 sayesinde bilissel
performansi artirabilecegi bildirilmektedir, ancak calismalarda e-sporcularin siit tiriinleri tiiketiminin
Onerilen tiiketim miktarimi karsilamadig: bildirilmistir (34). Yaglar enerji kaynag: olarak kullanilsa da e-
sporcularin bir kisminin sedanter diizeyde fiziksel aktivite diizeyine sahip olduklar1 goz 6niine alindiginda
asir1 yag tiiketiminin kardiyovaskiiler hastaliklar ve obezite i¢in bir risk faktorii olacagindan e-sporcularin
orta diizeyde yag tiiketmeleri onerilmektedir (35). Omega-3 yag asitleri acisindan zengin baliklar, ceviz,
keten tohumu ve zeytinyag: gibi saglikli yaglar tercih edilmelidir. E-sporcularda psikolojik ve fiziksel
stresin bazi mikro besin 0Ogesi konsantrasyonlarni (magnezyum, ¢inko, kalsiyum, demir, niasin)
etkileyebilecegi bildirilmistir (36). Bu bilgiler géz 6niine alindiginda e-sporcularin da tipk: diger sporcular
gibi yeterli miktarda vitamin ve mineral almasina 6zen gosterilmelidir.

Geleneksel sporlarda oldugu gibi e-sporcularda da miisabaka 6ncesi ve miisabaka dénemi beslenme
planlarinin olusturulmas: ve donemsel olarak degisen diyetlerin takip edilmesi gereklidir (35). Dogru
beslenme performansi artirabilir, iyilestirilebilir veya iyilesmeyi hizlandirabilir. Miisabaka ©ncesi
donemde karbonhidrat alimimi artirmak, glikojen depolarini doldurarak enerji saglarken, ozellikle
miisabaka 6ncesi donemde kompleks karbonhidrat kaynaklarinin tiiketiminin tercih edilmesi ve rafine
karbonhidrat tiiketiminin azaltilmasi 6nemlidir (35). flave seker tiiketiminin metabolik ve inflamatuar
sorunlara (viseral yaglarda artis, dislipidemi, iltihaplanma ve mikrobiyota dengesizligi) yol agabilecegi,
ozellikle e-sporcularda oksidatif stresle iliskili norobiligsel bozukluklara neden olabilecegi bildirilmis ve
basit seker tiiketiminden kaginilmasi gerektigi vurgulanmistir (37). E-sporcular tarafindan dikkat edilmesi
gereken bir diger onemli nokta kahvalti yapmaktir. Kahvaltiy1 atlamak, yetersiz kan sekeri seviyeleri
nedeniyle zayiflayan yiiriitiicii islevlerin yaru sira kisalmis reaksiyon stiresine ve kisa siireli hafizaya yol
acabilmektedir (39). Meyve ve sebze tiiketiminin arttirilmasi gerektigi konusunda yapilan bir ¢calismada,
sporcularin plazma karotenoid ve bilissel performans diizeyleri incelenmis ve meyve-sebze tiiketimi
yiiksek, beta-karoten alimi fazla olan sporcularin daha iyi bilissel performans gosterdigi belirlenmistir (39).
Ek olarak, flavonoidden zengin besinlerin tiiketimiyle de biligsel islevlerin gelistigi gosterilmistir (40). Bu
dogrultuda e-sporcularda meyve ve sebze tiiketiminin artirilmasi 6nemlidir. Ayrica kakao flavanollerinin
ginliik kullanimmin bilissel islevlerde hizli bir iyilesme sagladigi, yorgunluk ve yetersiz uyku
durumlarinda biligsel islevlerin verimliligini korudugu, saglikli bireylerde ise normal biligsel islevi
artirdigr ve Ozellikle uyku yetersizliginden kaynaklanan kardiyovaskiiler hastaliklar1 Onleyebilecegi
bildirilmistir (20, 23). Ayrica miisabaka 6ncesi donemde protein aliminin e-sporcular i¢in de Snemli
oldugu, 6zellikle protein-ener;ji yetersizligi olan e-sporcularda zihinsel zayiflik ile artan hafiza kaybinin ve
siddetli yorgunlugun goriilebilecegi belirtilmistir (35). E-sporcular igin giinliik protein alimu ile ilgili belirli
bir miktar bulunmasa da literatiirde kirmizi et tiiketimine haftada bir porsiyon (300 g) sinirlama
getirilebilecegi belirtilmistir (35). Bu donemde yiiksek yagh yiyecekler, sindirimi zorlastirabileceginden
hafif, diisiik yagh yiyecekler tercih edilmelidir. Miisabaka doneminde enerji ve besin 6gesi gereksinimi
artmaktadir. Stres, ¢aba, terleme ve enerji harcamasi glikoz gereksiniminde artisa neden olmakta, 6zellikle
miisabakadan 3 giin 6nce glikojen deposunun doldurulmasi igin yag orani azaltilarak (%35-40'imdan %15'e
kadar), kompleks karbonhidrat aliminin arttirilmasi (%50'den %75'e) 6nerilmektedir. Miisabaka giinii, son
oglinlin yarismadan {i¢ saat once tamamlanmasi ve miisabakadan bir saat 6nce hipoglisemiye bagh
performans diisiisiinii onlemek amaciyla basit seker tiiketilmemesi 6nerilmektedir (41). Miisabaka sonrasi
donemde ise hizli sindirilen karbonhidratlar (meyve, seker iceren icecekler) ve protein (siit, yogurt)
tiiketmenin, glikojen depolarini1 ve kas onaric siiregleri destekleyebilecegi, saglikli yaglarin (avokado,
zeytinyagy, balik yag1) da kas onarimini destekleyebilecegi bilinmektedir.

E-spor oyuncularinin performansini etkileyebilecek ana degiskenlerden biri de hidrasyon durumudur.
Viicut agirhiginin %2'sinden daha fazla dehidrasyonun, bilissel performansi azalttigina dair tutarh kanitlar
bulunmaktadir (42). Dehidrasyon durumu, uyanikligi azaltmakta ve yorgunlugu artirmaktadir. Bir
calismada da sadece %0,22'lik bir dehidrasyon seviyesinin hafiza ve dikkati olumsuz etkiledigi
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bildirilmistir (43). Miisabaka oncesi ve sirasinda yeterli hidrasyonu saglamak olduk¢a 6nemlidir. E-
sporcularin yogun efor durumunda dehidrasyonu onlemek igin 0,5 ile 1 litre su i¢meleri gerektigi
belirtilmistir. Buna ek olarak, uzun siiren miisabakalarda elektrolit iceren spor iceceklerinin de yararl
olacag: ifade edilmistir (44). Her bir e-sporcunun farkli oldugu ve bireysel gereksinimleri goz Oniine
almarak bir diyetisyenin kisisellestirilmis beslenme programlarin1 olusturmasi ve uygun bir izlemle
uygulanmasini saglamasi 6nemlidir.

E-sporda Besin Takviyeleri ve Performans

E-sporda bilissel durum ve beyin fonksiyonlari, o©zellikle uzun siireli yiiksek performansin
stirdiiriilmesinde Onemli bir rol oynamaktadir. Bilissel durum, atletik performansta da 6nemli bir
faktordiir. E-sporcularda nisan alma, el becerisi, el-géz koordinasyonu ve biligsel fonksiyonlarn
desteklenmesi kritik bir 6neme sahiptir (45). Bir ¢alismada bilissel motor hizi, tepki siiresi, eylem hizi,
dikkat ve konsantrasyon gibi faktorler, e-sporcularin yiiksek performans sergileme siirecinde hayati role
sahiptir (46). Secilmis diyet bilesenlerinin ve takviyelerinin beyin fonksiyonunu etkileyebilecegine dair
artan kanitlar bulunmaktadir (44).

Iyodun viicudun diizenli calismasinda ve yasamin her asamasinda biligsel iglevleri gelistirmede nemli bir
rol oynadigr belirlenmistir. Demir, bilissel gelisim {izerinde etkili olan bir diger 6nemli mineraldir.
Cocukluk doéneminde demir eksikliginin, miyelinizasyon, dentritik dallanma gibi noronal siirecleri
etkileyebilecegi, gorsel ve biligsel sorunlara neden olabilecegi belirlenmistir (47). Benzer sekilde, biligsel
fonksiyonlar icin magnezyum, ¢inko, folik asit gibi diger eser elementlerin ve D veya C vitamini gibi bazi
vitaminlerin, e-sporcularda goriilebilen psikolojik ve bilissel durum {izerinde rol oynayabilecegi ve bu
baglamda beslenme ve takviye desteginin gerekliligi konusunda ¢alisma sonuglar1 mevcuttur (20,48). El-
goz koordinasyonu, dikkat ve konsantrasyon gibi bilissel fonksiyonlarin, e-sporcularda performans
acgisindan kritik rol oynayan ozellikleri gelistirmek ve optimum seviyeye getirmek i¢in mikro besin
Ogelerinin ve besin takviyelerinin kullanimi 6nemlidir.

Kafeinin 1-4 mg/kg aliminin uyanikligi, konsantrasyonu ve reaksiyon siiresini artirarak yorgunlugu
azaltti1 bilinmektedir. E-spor alaninda, kafeinin kanitlanmis etkileri sayesinde uyaniklik, konsantrasyon,
dikkat, reaksiyon siiresi, bilissel performans, motor beceriler ve fiziksel zindelik gibi bilissel islevleri
iyilestirme potansiyeline sahip oldugu gozlemlenmistir (49). Ayrica, kafeinle birlikte L-Theanine
kullaniminin, e-sporcular arasinda reaksiyon siiresini, hafizayi, dikkati, konsantrasyonu ve duygu
durumunu olumlu yonde etkiledigi belirtilmistir (20). Bir ¢alismada, pancar suyunun yiiksek nitrat igerigi
nedeniyle performansi artirabilecegi ve uzun siireli egzersizle iliskili bilissel diisiisii, 6zellikle de reaksiyon
siiresindeki iyilesmeyi saglayabilecegi gosterilmistir (50). Ote yandan, kreatin kullammiin zihinsel
yorgunlugu azalttigi, IQ puanlarmi artirdigl, reaksiyon hizimi gelistirdigi ve ruh halini etkiledigi
konusunda yapilan bir ¢alisma mevcuttur (23). Bu baglamda, kreatin, 6zellikle uykusuzluk ve stres altinda
olunan durumlarda bilissel fonksiyonlar iyilestirmede kullanilabilecek bir takviye olup olmadig: ile ilgili
daha fazla ¢alismaya ihtiyag vardir.

Sonug ve Oneriler

Gelisen teknolojiyle birlikte hayatimiza giren e-spor, iilkemizde ve diinyada hizla gelisen, milyonlarca
oyuncu ve milyonlarca izleyiciye sahip, gelisme potansiyeli ¢ok yiiksek olan bir alandir. E-spor, belirli bir
zaman diliminde goniillii ve motive edici bir oyunun oynandigi, profesyonel oyuncu ve antrenorlerden
olusan takimlarin yer aldig1, mag sonuglariyla bir galip ve bir maglup tarafin belirlendigi, fiziksel becerileri
ve antrenmanlar1 iceren modern sporlarla benzer Ozelliklere sahiptir. Ancak, e-spor alaminda diger
profesyonel sporlara kiyasla yeterince arastirma ve galisma yapilmamistir. Ozellikle beslenme alaninda
profesyonel sporcularin beslenmesine dair bilgiler, bilimsel c¢alismalardan elde edilen modellere
dayanmaktadir; ancak, e-spor alaninda yer alan bilgiler, literatiirde heniiz yeterince aciklanmamaistir. E-
spor ile beslenme arasindaki iliski goz Oniine alindiginda, e-sporcularin bilgisayar ve ekran basinda
gecirdikleri siire ve sedanter yasam tarzi, kronik hastaliklar ve obezite riskini azaltmak amaciyla 6nlemler
almay1 gerektirebilir. Giinliik enerji gereksiniminin dogru diizeyde karsilanmasi, performansi artirmak
i¢in énemlidir. Ayni1 zamanda, e-spor miisabakalari ve turnuvalarinda artan stres, kortizol seviyeleri ve
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baski, performans diisiisii, mikro besin Ogelerindeki eksilme, gastrointestinal sistem sorunlari ve
bagirsakta stres kaynakli olumsuz degisiklikleri 6nlemek adina dikkate alinmalidir. Motor becerileri ve
bilissel performans gibi e-sporun temel Oncelikleri, vitamin, mineral ve diger mikro besinler ile
desteklenmesi yararh olabilir. E-sporcularin uygun fiziksel ve zihinsel kondisyonlarin: siirdiirmeleri ve
performanslarini artirmak ve optimum beslenmeyi saglamak amaciyla e-spor takimlarina diyetisyenler
tarafindan profesyonel beslenme damismanhgmin saglanmasi, gelisen e-spor diinyasinda kritik bir
gerekliliktir.

Etik Beyan: Bu calisma derleme makale oldugu igin ve herhangi bir etik kurul izni gerektirecek veri icermedigi igin etik kurula
basvurulmamustir. Yararlanulan tiim ¢alismalar kaynakcada belirtilmistir. Bu makale, iTenticate yaziliminca taranmustir.

Yazarlarin Katkilari: Calisma konsepti/tasarimi: AY - Veri toplama: ANH, MNK - Veri analizi/yorumlama: ANH, MNK - Makalenin
yazimi: ANH, MNK - Igerigin elestirel incelemesi: AY - Son onay ve sorumluluk: ANH, MNK - Siipervizyon: AY.

Akran Degerlendirmesi: Dis bagimsiz.

Cikar Catismasi: Cikar catismasi yoktur.

Finansman: Finansal destek yoktur.

Diger Beyanlar: Yok.
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