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Oz

Bu ¢aligmanin amaci sporcularda D vitamininin fiziksel performans lizerindeki 6nemine dair
yapilmig calismalarin degerlendirilmesidir. Bu amagla PubMed, Google Scholar,
ScienceDirect veritabanlarinda ‘Vitamin D and athlete’, ‘Vitamin D and athlete health’,
‘Vitamin D and athlete performance’ ve ‘D vitamini ve sporcu’ anahtar kelimeleri ile tarama
yapilarak yayinlanan arastirmalar ¢aligmanin amacina uygun sekilde incelenmistir. D
vitamini yagda eriyen vitaminler grubunda olup ayni zamanda endojen olarak
sentezlenebildigi i¢in hormon ve hormon benzeri islevlere sahip sterol tiirevidir. D
vitamininin birincil kaynagi, ultraviyole B 1ginin1 igeren giines 1s181dir. Besinlerle alinan D
vitamini yetersiz gelmektedir ve D vitamini eksikligi diinya ¢apinda yaygin bir halk sagligi
sorunudur. D vitamini eksikligi kas-iskelet sistemi hastaliklar1 bagta olmak iizere birgok
saglik problemi ile iligkilendirilmektedir. Sporcularda yapilan arastirmalarda, D vitamininin
fiziksel performans iizerindeki potansiyel ergojenik etkilerine odaklanilmistir. Bu noktada
kas dokusunda D vitamini reseptdriiniin bulunmasi1 6nem tagimaktadir. Yapilan ¢aligmalarda
D vitamini eksikliginin, kuvvet kaybina yol agabilecegi ve fiziksel performans ile olumsuz
iligkili oldugu tespit edilen tip II kas liflerinde dejenerasyona yol agabilecegi bildirilmistir.
D vitamini takviyesinin D vitamini durumunu iyilestirdigi, kas kuvvetini artirdig1 ve fiziksel
aktivite seviyesinde artis sagladigi gosterilmistir. Ancak yapilan ¢aligmalarin bityiik kismi
genel popiilasyonda yiiriitiilmiistiir. Sporcularda D vitamini durumu ve fiziksel performans
arasindaki iliski az sayida c¢alisma ile incelenmistir. Sonuc olarak insan iskelet kasi
dokusunda kalsitriol etkisinin altinda yatan mekanizmalari tam olarak karakterize etmek ve
bu eylemlerin sporculardaki fiziksel performansi nasil etkiledigini anlamak i¢in daha fazla
caligma gereklidir.

Anahtar kelimeler: D vitamini, Fiziksel Performans, Kas Kuvveti, Spor

The Importance of Vitamin D on Physical Performance in
Athletes

Abstract

The aim of this study is to evaluate the studies on the importance of vitamin D on physical
performance in athletes. For this purpose, the studies published in PubMed, Google Scholar,
ScienceDirect databases with the keywords 'Vitamin D and athlete’, "Vitamin D and athlete
health’, and "Vitamin D and athlete performance' were examined in accordance with the
purpose of the study. . Vitamin D is a sterol derivative with hormone and hormone-like
functions since it is in the group of fat-soluble vitamins and can also be synthesized
endogenously. The primary source of vitamin D is sunlight containing ultraviolet B rays.
Vitamin D taken with nutrients is inadequate and vitamin D deficiency is a common public
health problem worldwide. Vitamin D deficiency is associated with many health problems,
especially musculoskeletal diseases. Research in athletes focused on the potential ergogenic
effects of vitamin D on physical performance. At this point, it is important to have a vitamin
D receptor in muscle tissue. Studies have reported that vitamin D deficiency can lead to loss
of strength and lead to degeneration in type Il muscle fibers that have been found to be
negatively related to physical performance. Vitamin D supplements have been shown to
improve vitamin D status, increase muscle strength, and increase physical activity. However,
most of the studies have been carried out in the general population. The relationship between
vitamin D status and physical performance in athletes has been studied in few studies. As a
result, more studies are needed to fully characterize the mechanisms underlying the effect
of calcitriol in human skeletal muscle tissue and to understand how these actions affect
physical performance in athletes.

Keywords: Vitamin D, Physical Performance, Muscle Strength, Sports.
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Giris

D vitamini son donemlerde tizerinde oldukga fazla ¢aligilan, yagda eriyen vitaminler
grubunda bulunan bir mikro besin dgesidir. Calismalar ilerledik¢e, D vitamininin viicuttaki
onemi oldukca belirgin hale gelmis ve bu nedenle D vitamini eksikliginin yayginlig1 son
yillarda yogun bir sekilde incelenmistir (Larson-Meyer ve Willis, 2010; Willis, Smith,
Broughton ve Larson-Meyer, 2012). Yapilan c¢alismalarda D vitaminin bagisiklik
fonksiyonu, protein sentezi, inflamatuar yanit, hiicresel biiyiime, kas-iskelet sisteminin
gelismesi basta olmak iizere bir¢ok metabolik olayda etkili oldugu goriilmiistiir (Kheiri ve

digerleri, 2018; Song ve digerleri, 2018).

Sporcularin sedanter bireyler ile karsilagtirildiginda daha yiiksek kemik mineral
yogunluguna sahip oldugu bilinmektedir. Fiziksel aktiviteden kaynaklanan viicut
yapisindaki herhangi bir farklilik, mekanik olarak o anki viicut yapisina uygun bir kemik
yapist olusturmaktadir (Owens, Allison ve Close, 2018). Sporcularda yapilan kesitsel
calismalar ya da miidahale ¢alismalarinda D vitamininin fiziksel performans uUzerinde
dogrudan etkisine dair tutarli kanit bulunmamaktadir. Farkli popiilasyonlarda, 6zellikle yash
bireylerde yapilan g¢alismalarda D vitaminin takviyesinin kemik saghigini iyilestirdigi,
yaralanma ve diisme riskini azalttig1 bildirilmektedir. Kas dokusunda kesfedilen D vitamini
reseptorii (VDR) sonrasinda sporcularda da D vitamini takviyesinin fiziksel performansini
etkileyip etkilemedigini anlamak i¢in ¢aligmalar baslatilmistir (Geserick ve digerleri, 2020;
lolascon, Moretti, De Sire, Calafiore ve Gimigliano, 2017; Owens ve digerleri, 2018). Ancak
olduk¢a sinirli sayida calisma yapilmistir. (Ksigzek, Zagrodna ve Stowinska-Lisowska,
2019; Wicinski ve digerleri, 2019). Bu sebeple bu ¢alismada sporcularda D vitamininin
fiziksel performans {lizerindeki Onemine iliskin mevcut kanitlarin  &zetlenmesi
amaclanmistir. Bu amagla PubMed, Google Scholar, ScienceDirect veritabanlarinda
‘Vitamin D and athlete’, ‘Vitamin D and athlete health’, ‘Vitamin D and athlete performans’
ve ‘D vitamini ve sporcu’ anahtar kelimeleri ile tarama yapilarak yayinlanan arastirmalar

calismanin amacina uygun sekilde incelenmistir.
D vitamini ve kas dokusu

D vitamini, viicutta endokrin ve otokrin mekanizmalar1 araciligiyla iki farkli sekilde
islev goriir. Ik ve en iyi bilinen mekanizma, bagirsak kalsiyum emilimini ve osteoklast
aktivitesini arttiran endokrin fonksiyonudur (Owens ve digerleri, 2018). D vitamini kemik

biiyiimesi, yogunlugu ve yeniden sekillenmesi i¢in gereklidir (DeLuca, 2004). D vitamini
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eksikliginde viicut kalsiyum ihtiyacini karsilamak i¢in kemik rezorpsiyonunu artirarak
paratiroid hormonunu (PTH) aktive etmektedir. Bu durumda kemik dokusunda kayiplara
veya kemik yaralanmalarina neden olabilmektedir (Lappe ve digerleri, 2008). Askerler ile
yapilan bir ¢alismada D vitamini durumunun pik kemik kiitlesinin 6énemli bir belirleyicisi
oldugu ayrica 30 ng / mL'nin altindaki 25 hidroksi D vitamini [25 (OH) D] seviyelerinin bu
gruptaki stres kirigi riskini 6nemli Olglide artirdigi bulunmustur (Valiméki ve digerleri,
2004). Deniz kuvvetleri mensubu olan 3700 kadin ile yapilan bir ¢alismada sekiz hafta
boyunca 800 IU/giin D vitamini alan bireylerin stres kiriklarinda plasebo grubuna gore %20
daha disiik insidansa sahip oldugu goriilmiistiir (Lappe ve digerleri, 2008). Fiziksel olarak
aktif popiilasyonlardaki bu caligmalar, D vitamininin optimum kemik sagliginda kritik rol

oynadigini gostermektedir.

D vitamininin biyolojik fonksiyonu, temel olarak 1,25-dihidroksivitamin D [1,25
(OH) DT’nin spesifik olarak birka¢ dokuda eksprese edilen VDR’ye baglanarak aracilik
etmesidir (Dattilo, Casale, Avventuroso ve Lagana, 2018). Ayrica, 1,25 (OH) D'nin
dogrudan etkisi spesifik plazma membran reseptdrleri yoluyla da miimkiindiir. Kas dokusu
ile D vitamini iligkisinin incelenmeye baglanmasinin sebebi ise kas dokusunda kesfedilen D

vitamini reseptorleridir (Dittfeld, Gwizdek, Koszowska ve Fizia, 2014).

D vitamininin diger etki mekanizmas1 otokrin yol araciligiyladir. D vitamini bu etki
mekanizmas: ile birgok temel metabolik siirecin ger¢eklestirilmesinde aracilik etmektedir.
Viicuttaki D vitamininin %80'inden fazlas1 otokrin yol aracilig1 ile etki gosterir (Heaney,
2008). Otokrin yol, gen ekspresyonu, protein sentezi, hormon sentezi, bagisiklik /
enflamatuar yanit, pozitif hiicre dongiisii ve sentezi gibi temel metabolik sureglerde rol oynar
(LeBoff ve digerleri, 2020). Yapilan c¢alismalarda D vitamini eksikliginde, hiicrenin
patolojik ve fizyolojik sinyallere yeterince yanit verme yeteneginin bozuldugu goriilmiistiir

(Heaney, 2008; Ogan ve Pritchett, 2013).

D vitamininin iskelet kas dokusu tizerindeki etkisi otokrin yol ile ger¢eklesmektedir.
Kas dokusunda bulunan VDR ’lerin kesfedilmesi ile kas-iskelet sistemi saglig1 ve D vitamini
iliskisi ¢alisilmaya baglanmistir. Yapilan ¢alismalarda D vitamininin kas dokusu Uzerindeki
etkilerinin iki farkli mekanizma {lizerinden gergeklestirebilecegi bildirilmektedir (Ceglia ve
Harris, 2013). Onerilen ilk mekanizma 1,25 (OH) D’nin kas hiicre igerisindeki VDR ’ler
aracilig1 ile dogrudan etki etmesidir. Tkinci mekanizma ise D vitamininin kas kasilmasinda
etkili kalsiyum baglanma bdlgelerinin etkinligini veya sayisini artirarak sarkoplazmik

retikulumdaki kalsiyum tasinmasi etkilemesi ile dolayli etki etmesidir (Angeline, Gee,
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Shindle, Warren ve Rodeo, 2013). Calismalar 6zellikle D vitamininin kalsiyumun hticre ici
ve hiicre dis1 seviyelerinin diizenlenmesine etkisinin, fosforlu bilesiklerin homeostazinin ve
PTH saliniminin uyarilmasinin kas kuvveti lizerinde etki ettigini gostermektedir (Buitrago,
Pardo ve Bolant, 2013). Ayn1 zamanda D vitamininin belirli kas proteinlerinin sentezini
indiikledigi dolayis1 ile kas kiitlesinin ve giicliniin artmasina neden olabilecegi
bildirilmektedir. Bunlarin yaninda D vitamini tip II kas liflerinin ¢apimi ve sayisini da
etkileyebilmektedir. D vitamini eksikliginin intramyoniikleer VDR gen ekspresyon
diizeyinin azaltilmasina ve tip ITA kas lifi atrofisinin neden oldugu myopatiye katkida
bulunabilecegi bildirilmektedir (Dzik ve Kaczor, 2019; Todd ve digerleri, 2016; Todd,
Pourshadidi, Macsorley, Madigan ve Magee, 2015).

D vitamini ve fiziksel performans

D vitamini diinya ¢apinda sporcular arasinda en sik kullanilan besin takviyelerinden
biridir (Madden, Shearer, Legg ve Pamel, 2018). D vitamini ve fiziksel performans ile ilgili
calismalar oldukga celigkili sonuglar vermektedir. Mevcut literatiir, D vitamini takviyesinin
kaslardaki VDR sayisim1 ve kas performansini artirabilecegini, kirik riskini ise
azaltabilecegini gostermektedir, ancak bu sonuglar esas olarak yaslilarda bildirilmistir.
Sporcularda branglarin olduk¢a farkli olmasi, bireysel yanitlardaki farkliliklar ve ¢aligma
metodolojilerinin farklt olmasi sebebi ile kesin sonu¢ elde edilememektedir (Close,

Hamilton, Philp, Burke ve Morton, 2016; Todd ve digerleri, 2017).

Farkl1 branglardan 61 sporcu ve 30 saglikli ancak sporcu olmayan birey ile yiiriitiilen
plasebo kontrollii bir ¢alismada sporculara 8 hafta boyunca giinde 5000 IU D vitamini
takviyesi yapilmigtir. Calisma sonunda D vitamini takviyesi ile kas-iskelet sistemi
performansi arasinda pozitif yonde bir iligki bulunmustur (Close ve digerleri, 2013). Judo
sporculart ile yapilan bir ¢aligmada 25 sporcu ¢alismaya dahil edilmistir. Sporcularin
%80’inin serum 25 (OH) D durumunun <30 ng/mL oldugu ve serum 25 (OH) D durumu ile
el kavrama kuvvetinin pozitif iliskili oldugu goriilmiistiir (Ksigzek, Dziubek, Zagrodna ve
Stowinska-Lisowska, 2018).

D vitamininin, kas protein sentezi, hiicre farklilagsmas1 ve hiicre proliferasyonunun
diizenlenmesi, ayrica fosfolipid metabolizmasini modiile ederken kalsiyum ve fosfatin kas
hiicre zarlar1 boyunca taginmasi yoluyla da kas fonksiyonunu etkiledigi bilinmektedir
(Zhang, Quan ve Cao, 2019). Randomize ¢ift kor plasebo kontrollii bir ¢alismada 4 ay
boyunca 4000 IU/giin D vitamini takviyesinin kas lifi kesit alanmn1 %10 ve VDR
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konsantrasyonunu %30 artirdigr goriilmistiir (Ceglia ve digerleri, 2013). Bir bagka
caligmada bireylere 6 ay boyunca 20pg/glin D vitamini takviyesi yapilmis, ¢caligma sonunda
D vitamini takviyesinin kas performansini artirdigi ve diisme riskini azaltti§i goriilmiistiir
(Iolascon ve digerleri, 2017). Ancak bu ¢aligmalarin biiyiik kismi yaslh bireyler iizerinden
yiiriitiilmiis olup sporcular iizerinde yapilmis calisma oldukga sinirlidir. Farkli branglardan
sporcular ile yiiriitillen takviye ¢alismalarmin sonuglart oldukga ¢eligkilidir. Sporcularda D
vitamini takviyesinin alt ve iist ekstremite kas kuvvetine etkisinin incelendigi bir meta analiz
calismasinda sekiz randomize kontrollii calisma incelenmistir. Calisma sonunda D vitamini
takviyesinin sporcularda alt ekstremite kas kuvvetini olumlu etkiledigi, ancak tist ekstremite
kas kuvvetini etkilemedigi goriilmiistir. Calismalarda serum D vitamini seviyesini
belirleyen yontemlerin ve kas kuvvetini 6lgen yontemlerin farkli olmasi ¢aligma sonuglarinin

tutarsiz olmasina sebep olmustur (Zhang ve digerleri, 2019).
Sporcularda D vitamini 6nerileri

D vitamininin birincil kaynagi gilines 1sinlaridir ve besinlerle alinan D vitamini
oldukga sinirhidir. Besinlerle alinan D vitaminin sinirli olmasi D vitamini eksikliginin 6nemli
bir sebebini olusturmaktadir. Bu sebeple giines 15181 ile alinan D vitamini ve takviyeler serum
seviyelerinin korunmasi i¢in oldukc¢a 6nemli kaynaklardir (Aydin, Dingel, Arikan, Tas ve
Deniz, 2019). D vitamini durumunun belirlenmesinde en sik kullanilan yontem 25 (OH) D
seviyesinin belirlenmesidir. Ancak 25 (OH) D kesim noktalar1 kilavuzlara gore oldukga
farklilik gostermektedir. En son yonergelere uygun olarak, serum 25 (OH) D seviyeleri i¢in
normal araliklar 30-50 ng/mL (75-125 nmol/L) veya 40-60 ng/mL (100-150 nmol/L) olarak
tanimlanmaktadir. Bir¢ok uluslararasi kilavuz serum 25 (OH) D konsantrasyonunun <25/30
nmol/L artmis riskin gostergesi oldugu ancak bazi 6zel klinik durumlarda kesim noktalarinda
farklilik olabilecegi bildirilmistir (Pludowski ve digerleri, 2018; Institute of Medicine
[IOM], 2011). Yapilan bir ¢aligmada sporcular i¢in D vitamini alimlarinin bireysel olarak
degerlendirilmesi gerektigi, glines 151¢ma maruz kalma stiresi <20 dakika olan, <30° veya
>60° enlemlerinde yasayan, serum D vitamini diizeyi <75 nmol/mL olan sporcularm 2000-
4000 IU/glin D vitamini almalar1 6nerilmistir. Ancak bireysel parametrelere ve branslara

gore uygun gereksinimlerin belirlenmesinin 6nem tasidigi bildirilmistir (Owens ve digerleri,

2018).

Sporculardaki D vitamini eksikligi prevalansi ¢alismalarda farklilik gostermektedir
ancak c¢ogu arastirmact tarafindan sporcularin D vitamini durumu agisindan

degerlendirilmeleri ve optimal 25 (OH) D seviyesi olarak 6nerilen >40 ng/mL'yi korumak
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icin alim Onerileri verilmesi gerektigi diisiiniilmektedir (Heaney, 2008; Ogan ve Pritchett,
2013). Ancak sporcular igin ayri1 olarak onerilen D vitamini alim diizeyi uluslararasi
kilavuzlar tarafindan heniiz belirlenmemistir. Farkli popiilasyonlar i¢in D vitamini alim

onerilerinin belirlenmesinin 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (Ksiazek ve digerleri, 2019).
Sonug

D vitamini, sporcularda kemik sagliginin korunmasi ve stres faktorlerinin 6nlenmesi
icin onemli bir mikro besin 6gesidir. Bunun yaninda D vitamini elektrolit metabolizmasinin,
protein sentezinin, gen ekspresyonunun ve bagisiklik fonksiyonunun diizenlenmesine de
yardimci olmaktadir. Bu 6zelliklerin tiim bireyler i¢in gecerli olmakla birlikte 6zellikle son
donemlerde kas dokusunda kesfedilen VDR ’ler sebebi ile sporcularda biiylik 6nem tasidig:

bildirilmistir.

Hem sporcu sagligi hem de sporcularin fiziksel performansi i¢in serum D vitamininin
optimal diizeyini saglamak olduk¢a onemlidir. Sporcularda serum D vitaminin optimal
seviyede olmasinin fiziksel performans {izerinde olumlu etki ettigine dair ¢calismalar bulunsa
da calismalarin metodolojilerinin olduk¢a farkli olmasi, farkli branslardan sporcular ile
calisilmast ve serum D vitaminin seviyesinin belirlenmesi i¢in farkli kesim noktalarinin
kullanilmas1 sebebi ile mevcut kanitlarin yetersiz oldugu sdylenebilir. Bu sebeple ileride;
sporcular i¢in uluslararasi diizeyde 6nerilen D vitamini gereksinimleri belirlenmeli, sporcu
saglhigi ve fiziksel performansi i¢in 6nemli bir etkisi oldugu diisiiniilen D vitamini ile ilgili
farkli branslardan sporcular ile uluslararasi otoriteler tarafindan kabul edilmis serum D
vitamini kesim noktalar1 dikkate alinarak ¢ift kor, randomize kontrollii ve biiylik 6rneklemler
ile arastirmalar yapilmalidir. Boylelikle sporcular gibi spesifik bir grup i¢cin kas dokusundaki
onemli etkileri oldugu diisiiniilen D vitamini ile ilgili mevcut kanitlarin artirilmasi ve

literatiire kazandirilmasi saglanmalidir.
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