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BÖLÜM 5

VİTAMİN TAKVİYELERİNİN SPORCU SAĞLIĞI 
ÜZERİNDEKİ ETKİLERİ

GİRİŞ

Vitamin kelimesi kökeni bakımından Latince ‘vita’ 
kelimesinden gelmekte ve ‘hayat, yaşam’ anlam-
larında kullanılmaktadır. 1912 yılında Polonyalı 
bir biyokimyacı olan Casimir Funk tarafından an-
lamlandırılan bu organik bileşenler, anlamından 
da anladığımız üzere vücudumuz için de hayati 
bir öneme sahiptir (1). Bir canlı mekanizmasının 
düzgün çalışabilmesi için ihtiyaç duyulan bu 
mikro besin maddeleri, canlılarda ya hiç sentez-
lenmeyen özelliktedir ya da yeterli miktarda sen-
tezlenemez durumdadır. Bunun için de ihtiyaç 
halinde takviye olarak besinler aracılığı ile alınma-
sı gerekebilmektedir.

Bulunan vitaminlerin hepsi 1913 ile 1948 yılla-
rı arasına denk gelen bir zaman dilimi içerisinde 
tanımlanmıştır. Beslenme sonucu vitaminlerin 
normal seyrinden eksik olarak nitelendirilen sevi-
yeleri, vitamin eksikliği hastalığı olarak adlandırıl-
mış, 1935 yılından itibaren de ticari olarak, kapsül 
formu ile satışa sunulmuşlardır. Vitamin eksikliği 
hastalığının teşhisi ile, 1950’li yılların sonrasında 
kompleks vitaminler ticari olarak piyasaya sürül-

müş ve multivitamin kapsülleri formunda satışa 
başlanmıştır (1). Özellikle bu tanımlamalardan 
sonra hükümetler var olan vitamin eksikliğinin gi-
derilmesini amaçlamış, temel gıdalar statüsünde 
bulunan birçok besin maddesine vitamin eklen-
mesini zorunlu hale getiren bir sürece girmişlerdir 
(2).

Vitamin grupları vücutta sentezlenemeyen ve 
bu yüzden tükettiğimiz besinler ile vücuda alınan 
kimyasal bileşikler olarak karşımıza çıkar. Bu bile-
şikler enerjinin temel kaynağı olmamakla birlikte, 
yağ ve karbonhidratlar ile birleşerek enerji üre-
tilmesi için destek olurlar. Yağda eriyen ve suda 
eriyen olmak üzere kendi aralarında gruplara ay-
rılırlar. Yağda eriyen grubu A, D, E ve K vitaminleri 
oluştururken, suda eriyenleri C, B, H ve P vitamin 
grubu oluşturmaktadır (3). Çeşitli fiziksel aktivite-
ler (spor, egzersiz, antrenman vb.) esnasında fark-
lılaşan metabolik süreç, özellikle terleme miktarı 
ile ilgili durum söz konusu olduğunda suda eriyen 
vitamin bileşenlerine karşı ihtiyaç artmaktadır. Bu-
nun sonucu olarak da; terlemenin yoğun yaşandı-
ğı egzersiz esnasında bu vitaminlerin eksikliğinin 
performansı azaltıcı yönde olduğunu söylemek 



MULTİDİSİPLİNER YAKLAŞIMLARLA VİTAMİNLER

36

Performansın sportif açıdan pozitif ivme ka-
zanması için yarışma öncesinde, yarışma sırasın-
da sporcuların glikojen depolarının onlara yeterli 
enerji ve dinamizim sağlayacak şekilde dolu olma-
sı gerekmektedir (51). Sporcu bedenindeki elektrik 
iletimi, vitamin ve mineral dengesi ile ilgili sürecin 
korunması, vücut su dengesinin yeterli seviye de 
olması gibi birçok parametre önemli konular ara-
sındadır ve bu vitaminler ile dengelenmektedir 
(52). Antrenman ve müsabaka öncesi veya esna-
sında ve hatta sonrasında kullanılan besin takviye-
leri, bireylerdeki fizyolojik farklılıktan dolayı farklı 
etkiler gösterebilmektedir. Bundan dolayı dengeli 
ve yeterli beslenme tarzına sahip ve bunu sürdü-
rebilen sporcuların performansı beklenen seyirde 
devam edecektir (53).

Bilinçsiz ve kontrol dışı tüketilen gıda maddele-
rinde bulunan birçok bileşik, müsabaka esnasında 
eşit koşulları engelleyerek sporcu sağlığını da teh-
likeye sokabilecek düzeyde olumsuz durumlar ile 
karşılaşmak mümkündür.

Sadece beslenme düzenlerinde herhangi bir 
vitaminin eksik olduğu tespit edildiğinde ve bu ek-
sikliği gidermeye yönelik takviye alındığında, spor-
cu sağlığı açısından çok daha faydalı olacağı düşü-
nülmektedir. Ancak; sporcunun yeterli ve dengeli 
beslenmesi söz konusu ise takviye vitamin alması-
na gerek olmayacağı da önemle vurgulanmaktadır 
(54). Üzerinde durulması gereken bir diğer husus 
ise takviye vitamin alımının zamanlaması ile ilgili-
dir. Sporcuların yoğun antrenman dönemlerinde 
vitamin eksikliğinin olabileceği düşüncesi ile kont-
rollü bir şekilde vitamin takviyesinde bulunabile-
ceği önerilebilir (55).
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