BOLUM 6

VITAMINLERIN, SPORCULARIN AGIZ VE DIS

GIRIS

Vitaminler dogal olarak besinler icerisinde yer
alan, biyime, gelisme, hayati fonksiyonlarin de-
vami icin gerekli olan ve az miktarlari ile hicre
metabolizmasinda 6nemli tepkimeleri uyaran
organik bilesiklerdir. Vitaminler enerji kaynagi ve
yap! tasl olarak kullaniimazlar. Vitaminler karbon-
hidratlar, yaglar, proteinlerin enerji aciga cikaran
reaksiyonlarinda katalizor olarak gorev yapmakta
oldugu bilinmektedir. Sindirim kanali ya da pa-
rantel yoldan viicuda dahil olabilmektedirler. In-
san gunlik vitamin gereksinimini ancak dengeli
beslenme sonucunda karsilanmaktadir. Vitamin-
lerin eksiklik ya da fazlaliklarinda vicudun bazi
organlarinda, adiz boslugunda, dislerde cesitli
hastaliklara neden oldugu belirtiimektedir(3).

Sporcularin sedanter bireylere nazaran daha
yUksek kemik mineral yogunluguna sahip olma-
sI, yUksek performans gerektiren fiziksel aktivite-
ler yapmasl, sporcularda dogal olarak harcanan
enerjinin yerine tekrar konmasi igin destekleyici
gida ve takviyelere gerek duyulmaktadir. Vita-
minler de bu enerji dongusinin énemli katali-
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zorlerinden birisi olarak kabul edilmekle birlikte,
vitaminlerin viicutta fazlaligi ya da eksikligi spor-
cu performansini dogrudan yada dolayli yoldan
etkiledigi asikardir.

Dolayisiyla son vyillarda sporcular tarafindan
gittikce kullanimi aratan, popularitesi yuksek olan
sporcu takviye gidalari ve icerisinde bulunan vi-
taminlerle beraber, vitaminlerin sporcularin per-
formanslarini ne derecede etkiledigi arastirmalara
konu olmustur. Bu yoldan hareketle, bolimimiz-
de; literatlrde yer alan gincel verilerden yola ¢i-
karak sporcu takviyesi olarak kullanilan vitamin-
lerin ozellikle agiz ve dis saghgina olumlu veya
olumsuz etkilerine 1sik tutulmaya calisilmistir.

VITAMINLER

Vitaminler insan vicudunda metabolizmanin
kontrolU altinda hormon ve enzim sistemleri gibi
vitaminlerin de birbirine bagl olarak calismasi
gerekmektedir. Clnkd bu maddeler birbirlerinin
gorevleri yerine gecemezler. Vitaminler hlicrenin
yap! taslarindan degillerdir. Fakat hiicre calisma-
siicin gereklidirler. VUcutta vitaminlerin sentezi
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siz vitamin kullaniminin, sporcunun performan-
sini, genel saghgini ve agiz-dis saghgini olumsuz
etkileyecegi bilinmelidir.
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