BOLUM 5

VITAMIN TAKVIYELERININ SPORCU SAGLIGI

GIRIS

Vitamin kelimesi kdkeni bakimindan Latince ‘vita
kelimesinden gelmekte ve ‘hayat, yasam’ anlam-
larinda kullanilmaktadir. 1912 yilinda Polonyali
bir biyokimyaci olan Casimir Funk tarafindan an-
lamlandirilan bu organik bilesenler, anlamindan
da anladigimiz Gzere vicudumuz icin de hayati
bir dneme sahiptir (1). Bir canli mekanizmasinin
dizgin calisabilmesi icin ihtiyag duyulan bu
mikro besin maddeleri, canlilarda ya hi¢ sentez-
lenmeyen ozelliktedir ya da yeterli miktarda sen-
tezlenemez durumdadir. Bunun icin de ihtiyag
halinde takviye olarak besinler araciligi ile alinma-
si gerekebilmektedir.

i

Bulunan vitaminlerin hepsi 1913 ile 1948 yilla-
ri arasina denk gelen bir zaman dilimi icerisinde
tanimlanmustir. Beslenme sonucu vitaminlerin
normal seyrinden eksik olarak nitelendirilen sevi-
yeleri, vitamin eksikligi hastaligi olarak adlandiril-
mis, 1935 yilindan itibaren de ticari olarak, kapsl
formu ile satisa sunulmuslardir. Vitamin eksikligi
hastaliginin teshisi ile, 1950'i yillarin sonrasinda
kompleks vitaminler ticari olarak piyasaya strtl-
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mis ve multivitamin kapsulleri formunda satisa
baslanmistir (1). Ozellikle bu tanimlamalardan
sonra hukidmetler var olan vitamin eksikliginin gi-
derilmesini amaclamis, temel gidalar statlstnde
bulunan bircok besin maddesine vitamin eklen-
mesini zorunlu hale getiren bir strece girmislerdir
).

Vitamin gruplan vicutta sentezlenemeyen ve
bu yUzden tukettigimiz besinler ile viicuda alinan
kimyasal bilesikler olarak karsimiza ¢ikar. Bu bile-
sikler enerjinin temel kaynagi olmamakla birlikte,
yag ve karbonhidratlar ile birleserek enerji Gre-
tilmesi icin destek olurlar. Yagda eriyen ve suda
eriyen olmak Uzere kendi aralarinda gruplara ay-
rilirlar. Yagda eriyen grubu A, D, E ve K vitaminleri
olustururken, suda eriyenleri C, B, H ve P vitamin
grubu olusturmaktadir (3). Cesitli fiziksel aktivite-
ler (spor, egzersiz, antrenman vb.) esnasinda fark-
lilasan metabolik streg, dzellikle terleme miktar
ileilgili durum s6z konusu oldugunda suda eriyen
vitamin bilesenlerine karsi ihtiyag artmaktadir. Bu-
nun sonucu olarak da; terlemenin yogun yasandi-
g1 egzersiz esnasinda bu vitaminlerin eksikliginin
performansi azaltici yonde oldugunu soylemek
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Performansin sportif acidan pozitif ivme ka-
zanmasl icin yarisma oncesinde, yarisma sirasin-
da sporcularin glikojen depolarinin onlara yeterli
enerji ve dinamizim saglayacak sekilde dolu olma-
si gerekmektedir (51). Sporcu bedenindeki elektrik
iletimi, vitamin ve mineral dengesi ile ilgili strecin
korunmasi, vicut su dengesinin yeterli seviye de
olmasi gibi bircok parametre énemli konular ara-
sindadir ve bu vitaminler ile dengelenmektedir
(52). Antrenman ve musabaka 6ncesi veya esna-
sinda ve hatta sonrasinda kullanilan besin takviye-
leri, bireylerdeki fizyolojik farkliliktan dolayi farkli
etkiler gosterebilmektedir. Bundan dolayr dengeli
ve yeterli beslenme tarzina sahip ve bunu sirdU-
rebilen sporcularin performansi beklenen seyirde
devam edecektir (53).

Bilingsiz ve kontrol disi tiketilen gida maddele-
rinde bulunan bircok bilesik, misabaka esnasinda
esit kosullari engelleyerek sporcu saghgini da teh-
likeye sokabilecek dizeyde olumsuz durumlar ile
karsilasmak mumkundur.

Sadece beslenme dizenlerinde herhangi bir
vitaminin eksik oldugu tespit edildiginde ve bu ek-
sikligi gidermeye yonelik takviye alindiginda, spor-
cu saghgr agisindan ¢ok daha faydali olacagi dusu-
ndlmektedir. Ancak; sporcunun yeterli ve dengeli
beslenmesi s6z konusu ise takviye vitamin almasi-
na gerek olmayacagi da dnemle vurgulanmaktadir
(54). Uzerinde durulmasi gereken bir diger husus
ise takviye vitamin aliminin zamanlamasi ile ilgili-
dir. Sporcularin yogun antrenman dénemlerinde
vitamin eksikliginin olabilecedi dtstncesi ile kont-
rolli bir sekilde vitamin takviyesinde bulunabile-
cegi 6nerilebilir (55).
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