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GIRIŞ

Beslenme, sporcular için antrenman ve müsaba-
kalar için fiziksel performanslarını optimize etme-
nin yanı sıra vücuttaki dengeyi yeniden sağlama-
da önemli bir faktördür. Bu nedenle, beslenme 
ihtiyaçlarını karşılamak için çeşitli gıda ürünleri 
ve takviyeleri gereklidir. Yeterli beslenme, enerji 
ve vücudu inşa etmek için materyallerin yanı sıra 
metabolik süreçleri etkileyen ve düzenleyici iş-
levlere sahip biyoelementler ve vitaminler sağlar 
(31).

Sporcu bireyleri sedanter bireylerden ayıran 
en önemli özelliklerden birtanesi de beslenme-
leridir. Sporcuların günlük tükettikleri kalori oranı 
sedanter bireylerden çok daha fazladır. Bunun ya-
nında performanslarını arttırmak için sporcuların 
dengeli beslenmeleri şarttır.

Sporcuların enerji ihtiyaçlarını etkileyen bir 
çok unsur vardır bunlar; yaş, cinsiyet, bazal me-
tobolizma, günlük fiziksel aktivite düzeyi ve bran-
şına göre farklılık göstermektedir. Dolayısıyla tüm 
sporcuların beslenmelerine dikkat etmeleri ge-
rekmektedir. Beslenmeyle sporcular, sağlıklarını 

ve sportif performanlarını arttırmak, branşlarına 
özgü vücut yağ yüzdelerini ve kas kütlelerini is-
tendik düzeyde tutmak, müsabaka ve antrenman 
sonrası toparlanmak, sıvı kaybını önlemek için 
yeterli enerji ve besin ögelerini tüketmelidirler. 
Yapılan spor branşlarında kullanılan enerji ihtiyaç-
larına göre enerji ve besin ihtiyacı farklı olabilece-
ği gibi aynı spor branşını yapan sporcuların enerji 
gereksinimleri birbirlerinden farklı olabilmektedir 
bu yüzden beslenme kişiye özel olmalıdır. Denge-
li beselneminin içerisinde vitaminlerin önemi çok 
önemlidir (29). Vitaminler 6 temel besin ögesin-
den biridir. Tüm besin ögeleri gibi uygun şekilde 
ve yeterice alınmaları gerekmektedir. Karbonhid-
ratlar, yağlar ve proteinler gibi eneri kaynağı olma 
özellikleri yoktur ancak hayati önemleri vardır.

Organizmada çeşitli biyokimyasal işlemle-
rin katalizörlüğünü yaparlar. Fiziksel özellikleri-
ne göre suda eriyen ve yağda eriyen vitaminler 
olmak üzere iki gruba ayrılırlar. Bu ayrım işlevsel 
değil taşınma ve depolanma özelliklerine göre 
yapılmıştır. Vitamin eksikliği ciddi sağlık sorunla-
rına neden olabilmekle birlikte yoklukları organiz-
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çalışmasını sağlayan D vitamini, sporculara daha 
yüksek bir koşu hızı ve daha güçlü bir dayanıklılık 
kazandırır. Düzenli olarak D vitamini kullanan spor-
cular böbrek hastalıklarından, karaciğer rahatsızlık-
larından ve çeşitli enfeksiyonlardan korunur ve bu 
sayede daha güçlü bir metabolizmaya kavuşur.

Antrenman ve spor müsabakalarında oluşan 
kas lifi deformasyonlarını kısa sürede onaran D 
vitamini, bu sayede sporcuların kas kütlesinin art-
masını sağlar ve fiziksel efora bağlı branşlarla ilgi-
lenen sporcuların daha hacimli bir vücuda kavuş-
masına yardımcı olur. D vitamini, vücuttaki stres 
oranının azalmasına yardımcı olur ve bu sayede 
sporcuların yoğun rekabet ve kazanma isteği se-
bebiyle yaşadığı stresi giderir. Böylece sporculara 
daha sağlıklı bir psikoloji sunan D vitamini, stresin 
yol açtığı sağlık dejenerasyonlarını da önler. Son 
derece yüksek bir etkiye sahip olan D vitamini, tü-
ketilen gıdaların, vitaminlerin ve minerallerin daha 
iyi çözülmesine yardımcı olur ve alınan takviyelerin 
sporcu vücudunda daha yüksek bir etki oluştur-
masını kolaylaştırır.

Bağışıklık sistemini de güçlendiren D vitamini, 
sporcuların uzun süreli egzersizlerde oluşan açık 
pencere etkisine karşı direnci arttırmakla birlikte 
sağlık problemlemlerine ve bu problemlerden 
sonra toparlanma sürecini katkı sağlar (7,9,14,27).

SONUÇ

Son yıllarda sporcularda D vitamin durumunu 
araştıran çalışma sayısı artmıştır. Artan bu çalışma-
lar vücudumuzdaki hemen hemen tüm hücreler-
de D vitamini reseptörleri, iskelet, sinir, bağışıklık, 
endokrin ve kardiyovasküler sistemlerin işlevi ve 
hormon üretimi üzerindeki etkileri de dahil olmak 
üzere bir çok önemli işlevi yerine getiridiğini or-
taya koymuştur. Tüm bu etkilere bakıldığında bir 
sporcunun performansının yüksek olabilmesi için 
D vitamininin etkildeği bu unsurların optimum se-
viyede olması gerekmektedir.

Yeterli düzeyde D vitamin alımı noktasında gü-
neşe maruz kalma ve beslenme süreçlerine dikkat 
ederek D vitaminini yeterli düzeyde almak sportif 
performansın artmasına katkı sağlayacaktır.
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