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SPORCULARDA D VITAMINININ ETKILERI

GIRIS

Beslenme, sporcular icin antrenman ve musaba-
kalar icin fiziksel performanslarini optimize etme-
nin yani sira vicuttaki dengeyi yeniden saglama-
da 6nemli bir faktordir. Bu nedenle, beslenme
ihtiyaclarini karsilamak icin cesitli gida drdnleri
ve takviyeleri gereklidir. Yeterli beslenme, enerji
ve vlcudu insa etmek icin materyallerin yani sira
metabolik sirecleri etkileyen ve dizenleyici is-

levlere sahip biyoelementler ve vitaminler saglar
(31).

Sporcu bireyleri sedanter bireylerden ayiran
en onemli ¢zelliklerden birtanesi de beslenme-
leridir. Sporcularin gtnluk tikettikleri kalori orani
sedanter bireylerden ¢ok daha fazladir. Bunun ya-
ninda performanslarini arttirmak icin sporcularin
dengeli beslenmeleri sarttrr.

Sporcularin enerji ihtiyaclarini etkileyen bir
cok unsur vardir bunlar; yas, cinsiyet, bazal me-
tobolizma, ginltk fiziksel aktivite dizeyi ve bran-
sina gore farklilik gostermektedir. Dolayisiyla ttim
sporcularin beslenmelerine dikkat etmeleri ge-
rekmektedir. Beslenmeyle sporcular, saglklarini
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ve sportif performanlarini arttirmak, branslarina
6zgl vicut yag ytzdelerini ve kas kitlelerini is-
tendik dizeyde tutmak, misabaka ve antrenman
sonrasl toparlanmak, sivi kaybini énlemek icin
yeterli enerji ve besin 6gelerini tiketmelidirler.
Yapilan spor branslarinda kullanilan enerji ihtiyag-
larina gore enerji ve besin ihtiyac farkli olabilece-
i gibi ayni spor bransini yapan sporcularin enerji
gereksinimleri birbirlerinden farkli olabilmektedir
bu ylzden beslenme kisiye 6zel olmalidir. Denge-
li beselneminin icerisinde vitaminlerin dnemi cok
onemlidir (29). Vitaminler 6 temel besin dgesin-
den biridir. Tim besin dgeleri gibi uygun sekilde
ve yeterice alinmalar gerekmektedir. Karbonhid-
ratlar, yaglar ve proteinler gibi eneri kaynagdi olma
ozellikleri yoktur ancak hayati dnemleri vardr.
Organizmada ¢esitli biyokimyasal islemle-
rin katalizorligunu yaparlar. Fiziksel ozellikleri-
ne gore suda eriyen ve yagda eriyen vitaminler
olmak Gzere iki gruba ayrilirlar. Bu ayrim islevsel
degil tasinma ve depolanma o¢zelliklerine gore
yapiimistir. Vitamin eksikligi ciddi saglik sorunla-
rina neden olabilmekle birlikte yokluklari organiz-
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calismasini saglayan D vitamini, sporculara daha
yUksek bir kosu hizi ve daha guglt bir dayaniklilik
kazandirir. DUzenli olarak D vitamini kullanan spor-
cular bobrek hastaliklarindan, karaciger rahatsizlik-
larindan ve cesitli enfeksiyonlardan korunur ve bu
sayede daha guclU bir metabolizmaya kavusur.

Antrenman ve spor misabakalarinda olusan
kas lifi deformasyonlarini kisa strede onaran D
vitamini, bu sayede sporcularin kas kdtlesinin art-
masini saglar ve fiziksel efora bagl branslarla ilgi-
lenen sporcularin daha hacimli bir viicuda kavus-
masina yardimci olur. D vitamini, vicuttaki stres
oraninin azalmasina yardimci olur ve bu sayede
sporcularin yogun rekabet ve kazanma istedi se-
bebiyle yasadigi stresi giderir. Boylece sporculara
daha saglikli bir psikoloji sunan D vitamini, stresin
yol actigi saglik dejenerasyonlarini da énler. Son
derece yUksek bir etkiye sahip olan D vitamini, tU-
ketilen gidalarin, vitaminlerin ve minerallerin daha
iyi oztlmesine yardimcr olur ve alinan takviyelerin
sporcu vicudunda daha yiksek bir etki olustur-
masini kolaylastirr.

Bagisiklik sistemini de glglendiren D vitamini,
sporcularnn uzun streli egzersizlerde olusan acik
pencere etkisine karsi direnci arttirmakla birlikte
saglik problemlemlerine ve bu problemlerden
sonra toparlanma strecini katki saglar (7,9,14,27).

SONUC

Son vyillarda sporcularda D vitamin durumunu
arastiran ¢alisma sayisi artmistir. Artan bu ¢alisma-
lar viicudumuzdaki hemen hemen tim hicreler-
de D vitamini reseptorleri, iskelet, sinir, bagisiklik,
endokrin ve kardiyovaskuler sistemlerin islevi ve
hormon Uretimi Uzerindeki etkileri de dahil olmak
Uzere bir cok dnemli islevi yerine getiridigini or-
taya koymustur. Tum bu etkilere bakildiginda bir
sporcunun performansinin yiksek olabilmesi icin
D vitamininin etkildegdi bu unsurlarin optimum se-
viyede olmasi gerekmektedir.

Yeterli dlizeyde D vitamin alimi noktasinda gu-
nese maruz kalma ve beslenme sureclerine dikkat
ederek D vitaminini yeterli dizeyde almak sportif
performansin artmasina katki saglayacaktir.
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