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VİTAMİNLERİN, SPORCULARIN AĞIZ VE DİŞ 
SAĞLIĞINA ETKİSİ

GİRİŞ

Vitaminler doğal olarak besinler içerisinde yer 
alan, büyüme, gelişme, hayati fonksiyonların de-
vamı için gerekli olan ve az miktarları ile hücre 
metabolizmasında önemli tepkimeleri uyaran 
organik bileşiklerdir. Vitaminler enerji kaynağı ve 
yapı taşı olarak kullanılmazlar. Vitaminler karbon-
hidratlar, yağlar, proteinlerin enerji açığa çıkaran 
reaksiyonlarında katalizör olarak görev yapmakta 
olduğu bilinmektedir. Sindirim kanalı ya da pa-
rantel yoldan vücuda dahil olabilmektedirler. İn-
san günlük vitamin gereksinimini ancak dengeli 
beslenme sonucunda karşılanmaktadır. Vitamin-
lerin eksiklik ya da fazlalıklarında vücudun bazı 
organlarında, ağız boşluğunda, dişlerde çeşitli 
hastalıklara neden olduğu belirtilmektedir(3).

Sporcuların sedanter bireylere nazaran daha 
yüksek kemik mineral yoğunluğuna sahip olma-
sı, yüksek performans gerektiren fiziksel aktivite-
ler yapması, sporcularda doğal olarak harcanan 
enerjinin yerine tekrar konması için destekleyici 
gıda ve takviyelere gerek duyulmaktadır. Vita-
minler de bu enerji döngüsünün önemli katali-

zörlerinden birisi olarak kabul edilmekle birlikte, 
vitaminlerin vücutta fazlalığı ya da eksikliği spor-
cu performansını doğrudan yada dolaylı yoldan 
etkilediği aşikardır.

Dolayısıyla son yıllarda sporcular tarafından 
gittikçe kullanımı aratan, popülaritesi yüksek olan 
sporcu takviye gıdaları ve içerisinde bulunan vi-
taminlerle beraber, vitaminlerin sporcuların per-
formanslarını ne derecede etkilediği araştırmalara 
konu olmuştur. Bu yoldan hareketle, bölümümüz-
de; literatürde yer alan güncel verilerden yola çı-
karak sporcu takviyesi olarak kullanılan vitamin-
lerin özellikle ağız ve diş sağlığına olumlu veya 
olumsuz etkilerine ışık tutulmaya çalışılmıştır.

VİTAMİNLER

Vitaminler insan vücudunda metabolizmanın 
kontrolü altında hormon ve enzim sistemleri gibi 
vitaminlerin de birbirine bağlı olarak çalışması 
gerekmektedir. Çünkü bu maddeler birbirlerinin 
görevleri yerine geçemezler. Vitaminler hücrenin 
yapı taşlarından değillerdir. Fakat hücre çalışma-
sı için gereklidirler. Vücutta vitaminlerin sentezi 
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siz vitamin kullanımının, sporcunun performan-
sını, genel sağlığını ve ağız-diş sağlığını olumsuz 
etkileyeceği bilinmelidir.
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