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EGZERSIZ UYGULAMALARINDA

GIiRIS
Basta kas ve kemik dokusu olmak Uzere bircok
dokuda gérevi olan D vitamini, vicudumuzda
blyldk 6nemi olan bir vitamindir (1). D vitamini,
Kemik Mineral Yogunlugunun (BMD) dUzenle-
yicisidir, bagirsakta fosfat ve kalsiyum emilimini
artinir ve dogrudan kemik hticrelerine etki eder
(2). D vitamininin BMD ve kirik riski Gzerine etkileri
yapilan calismalarla gosterilmistir (3). Kalga kingi
olan hastalarda yapilan calismalarda tipik olarak
dusik serum D vitamini (<30.0nmol/L) (4) sap-
tanmistir. D vitamini ve kalsiyum takviyesinin kal-
¢a ve omurgadaki kemik kaybini dnemli 6lctide
azaltug bildirilmistir (5). Normal kosullarda kemik
saghdr icin 20 ng/ml/gun dizeyinde D vitamini
takviyesi yeterli olsa da, sporcu bireylerde immu-
nolojik sistemi desteklemek ve egzersizle birlikte
ortaya ¢ikan inflamasyonu azaltmak igin 32-40
ng/ml gibi daha yuksek dtzeylere ihtiya¢ duyula-
bilecegi sdylenmistir (6).

Bagisiklik sistemi, hormon regtlasyonu, hic-
resel proliferasyon ve diferansiasyon gibi kemik
dokusunun haricindeki mekanizmalarda D vita-

D VITAMINININ ETKILERI
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mininin etkilerinin anlasiimasi, fiziksel ve atletik
performansta D vitamininin de etkisinin olabile-
cegini distinddrmektedir (7). Ayrica bazi ¢alisma-
larda D vitamini aliminin, insdlin gibi blytime fak-
tortnd (insulin like growth factor; IGF) etkileyerek
genel saglk profili, kas potansiyeli ve egzersiz
performansinda olumlu etkiler olusturabilecegi
soylenmektedir (8).

Arastirmalarda D vitamini ve fiziksel perfor-
mans baglantisini aciklamak icin farkli meka-
nizmalar &ne strdlmusttr (9). D vitamini, kas
dokusundaki 25(OH)D reseptdrine baglanir ve
hem genomik hemde genomik olmayan etkiler-
le tip Il kas liflerini etkileyerek kas dokusunda (9)
fonksiyonel rol alir. 25(OH)D seviyelerinin yiksek
olmasinin kas proteini sentezi ve ATP konsantras-
yonunun yUkselmesi ile baglantili oldugu séylen-
mektedir. Ve daha yUksek seviyede D vitamininin
kas proteini dejenerasyonunu onledigi ve egzer-
sizle birlikte meydana gelen kas agrilarini azalttigi
soylenmektedir. 25(0OH)D seviyelerinin yUkselme-
si ile birlikte 6zellikle yogun egzersiz sirasinda ar-
tis gosteren TNF alfa ve IL-6 gibi proinflamatuar
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bahsedilir ve hatta fark edilmez (57). Hollis ve ark.
(58) calismalarinda, kandaki minimum 25(OH)D
seviyesinin >80 nmol (32 ng/mL) olmasi gerektigi
onermektedirler. Bu deger hem sporcu olmayan-
lar hem de sporcular icin dnemli bir konsantras-
yon seviyesini belirtmektedir (58).

Yaptigimiz literatUr arastirmasina gore D vitami-
ninin, sinir sistemi ve kas kasilmasindaki etkisinin
dogrudan ya da dolayl olarak sporcu performan-
sini etkiledigi soylenmektedir. Optimal D vitamini
dizeylerinin kas gevsemesi, kas yaralanmasi, kas
agrisi, kas gli¢sizlugu ve dusme gibi problemleri
azaltabileceginden, sporcularda D vitamini takvi-
yesinin, fiziksel performansi artirmak icin faydali
olabilecegi dtstnilmektedir (59).

SONUC

D vitamininin egzersiz performansi Uzerindeki et-
kileri bircok calisma ile bilim ddnyasini heyecan-
landirmaktadir. Ancak literatlr incelendiginde D
vitamininin egzersiz performansi Gzerine etkisinin
istatistiksel olarak anlamli olmadigini gosteren
arastirmalar da mevcuttur. Incelenen calismalarda
kesin bir optimal doza ulasilabilmis degildir. Ancak
sporcularin 32 ng/ml'nin, hatta 40 ng/ml'nin tze-
rinde serum 25(0OH)D3 seviyesine sahip olmasinin
fardali olabilecegi 6neri olarak sunulmaktadir (60).

Yash bireylerde D vitamini takviyesi ile elde edi-
len olumlu etkiler, fiziksel performansla D vitamini
iliskisini arastiran ¢calismalara ihtiya¢ duyuldugunu
gostermektedir (48). Arastirmalar, D vitamini eksik-
liginin, fiziksel performans Uzerine etkileri konu-
sundaki bilgilerin ginimuzde hala eksik oldugu-
nu bildirmektedir. Yapilan ¢alismalarda hem disiik
kardiyovaskiler fitnes duzeyinin hem de dusik
serum D vitamini seviyelerinin, kardiyovaskuler se-
bepler basta olmak Uzere genel mortalite ile iliskili
oldugu gosterilmistir. Ancak dustk D vitamininin
saglikli yetiskinlerde kardiyovaskuler fitnes seviyesi
ile iliskili olup olmadigi konusu heniz netlik kazan-
mamistir (61).

Bircok arastirmaci tarafindan, sporcularda D vi-
tamini takviyesinin kas fonksiyonu ve fiziksel per-
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formans verilerini gelistirdigi bulunsa da, ayni se-
kilde bircok calismada anlamli bir korelasyon elde
edilememistir. D vitamini konsantrasyonunun in-
celenecedi calismalarla bu tutarsiziiklarin ¢oztm-
lenmesine katki saglanabilir (62).
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