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Bu caligmanin amaci sporcularin D vitamini diizeylerinin spor disiplinleri, sakatlanma siklig1 ve iyilesme siiresi
tizerindeki iligkisini ortaya ¢ikarmaktir. Aragtirmaya 18-25 yas arasi aktif olarak spor hayatina devam eden ve spor
yas1 10 ve lizeri olan toplam 204 katilimci katilmistir. Katilimeilar Futbol n=34, Atletizm n=34, Ragbi n=34,
Basketbol n=34, Miicadele sporlari n=34 ve Fitness-Viicut gelistirme n=34 brans sporcularindan olugmustur.
Katilimcilara, arastirmaci tarafindan gelistirilen demografik 6zelliklerinin belirlenmesi i¢in kisisel bilgi formu
uygulanmistir. Demografik bilgiler araciligtyla spor bransi, sakatlanma sikli1 ve toparlanma siiresi arasindaki bir
iliski olup olmadigina bakilmistir. Yapilan analiz sonucunda; 171 sporcuda (%83,8) D vitamini eksikligi
(<20ng/ml) tespit edilmistir. Spor branslari, sakatlik 6ykiisii, toparlanma siiresi durumuna gore istatiksel olarak
anlamli sonuglar gostermistir. Farkli sakatlik Oykiilerine sahip gruplar arasinda; sakatlik ge¢irmeyen grubun,
sakatlik gegiren gruba gore D vitamini seviyeleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit
edilmistir (p=0,000). Sakatlik sonrasi spora doniis siirelerine sahip gruplar arasinda; 1 ay alt1 siirede spora dénen
grubun, daha uzun siirelerde spora dénen gruplara gére D vitamini seviyeleri agisindan istatistiksel olarak anlamli
fark oldugu tespit edilmistir (p=0,001). Bu veriler sonucunda D vitamini diizeylerinin sporcu sagligi iizerinde
olumlu etkisinin oldugu ortaya koymustur.
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Vitamin D levels of athletes and their relationship with injury

Abstract

The aim of this study is to reveal the effects of vitamin D levels of athletes on sports disciplines, injury frequency
and recovery time. A total of 204 participants, aged 18-25, who actively continue their sports life with a minimum
of 10 years of sports experience, participated in the study. Participants consisted of athletes from Football n=34,
Athletics n=34, Rugby n=34, Basketball n=34, Combat Sports n=34 and Fitness-Bodybuilding n=34 branches. A
personal information form, developed by the researcher, was applied to determine the demographic characteristics
of the participants. Demographic information was used to examine whether there was a relationship between sport
type, injury frequency, and recovery time. As a result of the analysis, it was determined that 171 athletes (83.8%)
had vitamin D deficiency (<20ng/ml). Sports branches, injury history, and recovery time showed statistically
significant results. Among the groups with different injury histories, a statistically significant difference was found
in terms of vitamin D levels between the group without injury and the group with injury (p=0.000). Among groups
with different return-to-sport times after injury, a statistically significant difference was found in vitamin D levels
between the group that returned to sports within less than 1 month and the groups that took longer (p=0.001).
These data have shown that vitamin D levels have a positive effect on athlete health.
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GIRIS

Vitaminler, beslenme araciligiyla veya disaridan hazir olarak alinan besin 6geleri olarak
ifade edilmektedir. D vitamininin diger yagda eriyen vitaminlerden farkli olarak viicutta
sentezlenebilmesi, onun temel islevi olan kalsiyum dongiisii ve kemik metabolizmasini
diizenlemesine yardimci olur. Bir¢ok oOnemli islevi de olan vitamin D endojen olarak
iiretilebildiginden dolay1r hormon olarak da kabul edilmektedir (Harvey & Ferrier, 2017). D
vitamini, ergokalsiferol (Vitamin D2) ve kolekalsiferol (Vitamin D3) olmak tizere iki bi¢imde
bulunur. Ergokalsiferol (Vitamin D2), giinese maruz kalan bitkiler ve besinler yoluyla alinan
formdur. Dolasimdaki vitamin D’nin biiyiik kism1 25(OH)D3 formundadir ve D vitamini
seviyesini belirlemede en uygun gosterge olarak kabul edilmektedir (Knechtle ve ark., 2021).
Normal kosullarda insan viicudunda bulunan D vitaminin biiylik ¢ogunlugu giines 1sinlarinin
etkisi ile deride sentezlenir. Giines 15181 olmadan 25(OH)D seviyesini uygun aralikta tutmak
icin giinliik 800-1000 IU D vitamini almak gerekmektedir (Holick, 2007). Ilging bir sekilde
diinya niifusunda neredeyse on kisiden dokuzu yetersiz 25(OH)D seviyelerine sahiptir (Bendik
ve ark., 2014). Yetersiz veya eksik vitamin D seviyelerinin bir¢ok sebebi olmasiyla beraber;
mevsim, cografi konum, sosyoekonomik durum, yasam tarzi, koruyucular, melanin, ilerleyen
yas, obezite, sigara ve alkol kullanimi gibi farkl faktorler sayilabilir (Knechtle ve ark., 2021).
D vitamini eksikligi cesitli fizyolojik ve fiziksel problemlere yol acabilmekte &zellikle
osteoporoz ve kemik kiriklar1 i¢in tanimlanmis yiiksek bir risk faktoriidiir (Mosekilde, 2005).
Saglikli geng insanlar ve yetiskinlerde iskelet ve kemik sagligini1 korumak ve kirik olasiligin
en aza indirmek i¢in vitamin D seviyeleri 30 ng/mL ve iizerinde olmas1 gerektigini 6ne siliren
aragtirmalar mevcuttur (Glowacki, 2007). Belirtilen konular tiim bireyleri etkilerken, D
vitamininin sporcularda farkli islevleri de vardir. Bunlardan biri, serum D vitamini diizeyi ile
sportif performans arasindaki iliski digeri ise diisiik serum D vitamini diizeyinin viral
enfeksiyonlara yatkinlik ile olan baglantisidir. (Holick & Gordon, 2011). D vitamini
eksikliginin sporculardaki kas-iskelet yaralanmalar1 arasinda olan stres kiriklarinin insidansini
da arttirdig1 bildirilmistir (Shimasaki ve ark., 2016; Knechtle ve ark., 2021). Ek olarak
sakatliklart 6nleme ve toparlanma konusunda bir olumlu etkileri oldugu diisiiniilmektedir.
Sikora Klak ve arkadaglari (2018) D vitamini eksikligi olan sporculart iyilestirmek i¢in D
vitamini destegi onerir (Sikora-Klak ve ark., 2018). Bu nedenle sporcularin serum D vitamini
diizeylerini sik sik kontrol etmek ve gereken durumlarda 6nlem almak gerekmektedir. Bu
calismada sporcularin serumdaki D vitamini diizeylerinin incelenerek spor disiplinleri,

sakatlanma siklig1 ve iyilesme siiresi arasindaki iligkinin ortaya ¢ikarmasi amaglanmaktadir.
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YONTEM

Arastirma grubu (evren-orneklem)

Calismaya 18-25 yas arasi, 10 yil ve lizeri, haftada en az ii¢ giin aktif spor yapan 102
kadin ve 102 erkek goniillii sporcu katilmigtir. Calismaya katilim igin gerekli spor gegmisine
sahip olmayan, diizensiz araliklarla ve uzun siire spora ara veren sporcular ¢alismanin disinda
tutulmustur. Kadin sporcularin ortalama yas1 21,05 (£2,33) ve erkek sporcularin ortalama yasi
20,93 (£2,36)'dir. Katilimcilar kolayda 6rnekleme yoluyla se¢ilmistir. Katilimeilarin; Futbol
n=34, Atletizm n=34, Ragbi n=34, Basketbol n=34, Miicadele sporlari n=34 ve Fitness Viicut
gelistirme n=34 branslarindan olusan sporcularindan olusmaktadir. Katilimcilar goniilliiliik
esaslt se¢ilmis olup Helsinki Bildirgesi ve bilgilendirilmis goniillii olur formu uygulanmistir.
Sporculara uygulama ve degerlendirme yontemleri ayrintili olarak agiklanmistir. Aragtirmamiz
02.03.2023 tarihli Ondokuz Mayis Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan
incelenip, B.30.2.0DM.0.20.08/19-105 sayili OMU KAEK 2023/003 karar no ile onanmustir.
Arastirmamiz ayrica Ondokuz Mayis Universitesi Bilimsel Aragtirma Projesi Ofisi tarafindan

PYO.YDS.1904.23.003 nolu proje ile desteklenmistir.

Veri toplama araclarn

Aragtirma i¢in uygun katilimcilar belirli araliklarla Kasim-Aralik 2024 tarihlerinde
belirlendi. Arastirmaya katilan tiim katilimecilara ¢alismanin basinda arastirmacilar tarafindan
gelistirilen spor bransi, sezon igerisinde gegirilen sakatlik siklig1 ve sakatlik sonrasi spora doniis
stiresi sorularindan olusan demografik bilgi formu uygulanarak nicel veriler toplandi. Daha
sonra Ondokuz May1s Universitesi Hastanesinde yetkili personel (hemsir, hemsire) tarafindan
katilimcilarin toplardamarlarindan ven6z kan alimi seklinde gerceklesti. Kan ornekleri 5.0
mL’lik 6zel jel formiilasyonlu tiiplere alindi. Kan 6rnekleri 5-10 dakika santrifiij edildi ve
plazmalarindan ayrildi. Alman numuneler Ondokuz May1s Universitesi Hastanesi Biyokimya
Anabilim Dali Laboratuvarinda analiz edildi. Alinan nicel veriler ile D vitamin seviyesi

karsilagtirilarak analiz edildi.

Verilerin toplanmast/islem yolu
Veri toplama stirecinde tiim etik ilkeler gézetilmistir. Tamamen goniilliiliik esasli katilim

kabul edilmistir.

Demografik Bilgi Formu: Envanter arastirmaci tarafindan katilimcilara yliz yiize

uygulanmigtir.
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Venéz Kan Alim: Ondokuz Mayis Universitesi Hastanesinde yetkili personel (hemsir,

hemsire) tarafindan katilimcilarin toplardamarlarindan alinarak uygulanmustir.

Verilerin analizi

Veriler SPSS 24 paket programla analiz edilmistir. Katilimcilarin demografik
ozelliklerine ve D vitamini seviyeleri dagilimi iizerine betimsel analiz yapilmistir. Spor
branslarina ve sakatlik dykiisiine gore karsilastirma icin ANOVA testi kullanilmistir. Homojen

dagilan veriler i¢in Scheffe dagilmayan veriler i¢cin Tamhane’s T2 ¢oklu karsilastirma testleri

kullanilmistir.
BULGULAR
Tablo 1. Sporcularin d vitamini seviyeleri dagilimi
D vitamini gruplama Frekans Yiizde (%)
<20 ng/ml Eksik 171 83,8
21-29 ng/ml Yetersiz 27 13,2
30> Yeterli 6 2,9
Toplam 204 100,0

Calismanin referans degerleri olarak Ondokuz Mayis Universitesi’nin ve Tiirkiye
Endokrinoloji ve Metabolizma Dernegi’nin D vitamini referans araliklart dikkate alinarak ii¢
grupta incelenmistir. D vitamini seviyesi 20 ng/ml altinda olanlar "Eksik", 21-29 ng/ml arasinda
olanlar "Yetersiz" ve 30 ng/ml iizerinde olanlar "Yeterli" olarak siniflandirilmistir (Tablo 1).
Calismanin sonuglarina bakildiginda D vitamini seviyesi eksik olan sporcularin sayist 171 olup,
bu grup toplam sporcularin %83,8'ini ve yetersiz D vitamini seviyesine sahip sporcularin sayisi
27 olup, bu grup toplamin %13,2'sini olusturmaktadir. Yeterli D vitamini seviyesine sahip
sporcularin sayist ise 6 olup, bu grup toplam sporcularin %?2,9'unu olusturmaktadir. Bu
bulgulara gore, sporcularin biiyiik bir ¢ogunlugunun D vitamini seviyelerinin eksik oldugu

goriilmekte olup yeterli D vitamini seviyelerine sahip sporcularin oranlari ise oldukga diisiiktiir.

Tablo 2. Spor branslarina gore d vitamini seviyeleri

Spor branslari n X+£Ss t p
Futbol 34 11,77+8,18
Atletizm 34 9,19+7,26
Ragbi 34 7,45+7,00
3,314 0,007

Basketbol 34 13,66+7,69

Fitness 34 14,01+£10,92
Miicadele sporculari 34 12,01+7,61
Toplam 204 11,35+8,44
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Calismanin altt farkli spor bransinda yer alan sporcularin D vitamini seviyeleri
incelenmistir (Tablo 2). Yapilan analiz sonucunda, farkli spor branglari arasinda D vitamini
seviyeleri acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (F=3,314,
p=0,007). Fitness ve basketbol sporculariyla ugrasan katilimcilarin D vitamini seviyelerinin
diger branglara gore daha yiiksek oldugu goriilmekte ancak ¢oklu karsilastirmada anlamli fark

bulunmamuistir (p>0,05).

Tablo 3. Sakathk oykiisiine gore d vitamini seviyeleri

Sakathk oykiisii n X+£Ss F p
Sakatlik gecirmeyenler (A) 18 22,84+11,69
1-2 defa sakatlik gecirenler (B) 138 10,98+6,84
16,749 0,000
3-4 kez (C) 36 8,2448,11 A>B,C,D
5 ve lizeri (D) 12 7.66+6,96
Toplam 204 11,35+8,44

Calismada, sporcular aktif olarak gegirdikleri sezon (yil) icerisinde sakatlik dykiilerine
gore sakatlik gecirmeyenler, 1-2 kez sakatlik gegirenler, 3-4 kez sakatlik gegirenler ve 5 ve
iizeri kez sakatlik gecirenler dort grupta incelenmistir (Tablo 3). Yapilan analiz sonucunda,
farklh sakatlik Oykiilerine sahip gruplar arasinda D vitamini seviyeleri acisindan istatistiksel
olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (F=16,749, p=0,000). Tamhane's T2 ¢oklu
karsilagtirma testi sonuglarina gore, sakatlik gecirmeyen sporcularin D vitamini seviyeleri, 1-2
defa, 3-4 kez ve 5 ve lizeri kez sakatlik geciren sporculardan anlamli derecede daha yiiksektir

(A>B, C, D).

Tablo 4. Sakatlik sonrasi spora doniis siiresine gore d vitamini seviyeleri

Sakathk oykiisii n X+£Ss F p
1 ay ve alt1 (A) 101 14,76+8,47
1-3 ay (B) 77 7,89+6,95 19,226 0,0001 A>B, C
3 ay ve iizeri (C) 26 8,36+7,22
Toplam 204 11,35+8,44

Calismada; sporcular, sakatlik sonrasi spora doniis stireleri 1 ay ve alt1, 1-3 ay ve 3 ay ve
iizeri olmak tiizere li¢ grupta incelenmistir (Tablo 4). Yapilan analiz sonucunda sakatlik sonrasi
spora doniis siirelerine sahip gruplar arasinda; 1 ay alt1 siirede spora donen grubun, daha uzun
stirelerde spora donen gruplara gore D vitamini seviyeleri agisindan istatistiksel olarak anlaml
bir fark oldugu tespit edilmistir (F=19,226, p=0,0001). Scheffe ¢oklu karsilagtirma testi 50
sonuglaria gore, 1 ay ve alti siirede spora donen sporcularin D vitamini seviyeleri, 1 3 ay ve 3

ay ve lizeri siirede donen sporculardan anlamli derecede daha yiiksektir (A>B, C).

318
©JROLSS



Atf/ Cited in: Bur, R., & Elioz, M. (2025). Sporcularin d vitamin diizeyleri ve sakatlik iliskisi. ROL Spor Bilimleri
Dergisi, 6 (2), 314-326.

TARTISMA VE SONUC

Sporcu sagligi ve atletik performans agisindan vitamin D kritik bir 6neme sahiptir. Kas
ve kemik saghigini desteklemesinin yami sira bagisiklik sistemi islevlerini de giiclendiren
vitamin D, 6zellikle yogun antrenman ve miisabaka donemlerinde sporcular i¢in biiyiik 6nem
tasir. Diinya capinda cesitli popiilasyonlar iizerinde yapilan bir¢cok arastirma, D vitamini
diizeylerini incelemektedir. Fakat D vitamini eksikliginin; atletik performans, sporcu sagligi ve
toparlanma tizerine etkileri hakkinda bilgiler giiniimiizde hala eksiktir. Yapilan arastirmalar,
yeterli D vitamini diizeylerinin kas gii¢siizliigiinii 6nledigini, kemik yogunlugunu artirdigini ve
sakatlanma olasiligini azalttigin1 géstermektedir (Lovell, 2008; Barker ve ark., 2013; Wyon ve
ark., 2014). Bu nedenle sporcularda D vitamini diizeyinin optimal seviyede ve iizerinde
tutulmas1 hem yaralanma riskini azaltmak hem de iyilesme siirecini kisaltmak sporcu sagligi
acisindan ¢ok dnemlidir. Normal kosullarda kemik sagligi i¢in giinliik 20 ng/ml seviyesinde D
vitamini yeterli olabilirken, sporcularin bagisiklik sistemini desteklemek ve egzersiz kaynakli
iltihaplanmay1 azaltmak i¢in 30 ng/ml’nin {izerindeki diizeylere ihtiya¢ duyulabilecegi ifade
edilmistir (Larson-Meyer & Willis, 2010). Fakat sporcular i¢in ayr1 bir referans araligi iizerinde
heniiz bir fikir birligi saglanmamistir (Tseng ve ark., 2009). Calisma kapsaminda diisiik D
vitamini seviyeleri, sporcu sakatliklari ve sakatlik sonrasi spora doniis siiresi ile
iligkilendirilmistir. Sonuglar dogrultusunda vitamin diisiikliigiiniin sakatlanma siklig1 ve spora
doniis siiresi ile iliskisini ortaya ¢ikarmak amaclanmaktadir. Ancak, sakatlik sonrasi spora
doniis siiresi yalnizca D vitamini seviyeleriyle agiklanamaz. Bu siire¢; sakatligin tiirii ve siddeti,
rehabilitasyon protokolleri, bireysel fizyolojik farkliliklar ve psikolojik faktorler gibi birgcok

degiskenin etkisi altinda olabilir.

Calismada alti farkli spor bransinda yer alan sporcularin D vitamini seviyeleri
incelenmistir. Futbol oynayan sporcularin ortalama D vitamini seviyesi 11,7748,18 ng/ml,
atletizm sporuyla ugrasan sporcularin 9,19+7,26 ng/ml, ragbi oynayan sporcularin 7,45+7,00
ng/ml, basketbol oynayan sporcularin 13,66+7,69 ng/ml, fitness ile ilgilenen sporcularin
14,01+10,92 ng/ml ve miicadele sporlar1 yapan sporcularin 12,01£7,61 ng/ml'dir. Tiim
katilimcilarin genel D vitamini ortalamasi ise 11,35+8,44 ng/ml olarak bulunmustur (Tablo 2).
Yapilan analiz sonucunda, farkli spor branslari arasinda D vitamini seviyeleri acisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir (p=0,007). Fitness ve basketbol
sporlartyla ugrasan katilimcilarin D vitamini seviyelerinin diger branslara gore daha yiiksek
oldugu goriilmektedir. Ancak coklu karsilagtirmada anlamli fark bulunmamistir (p>0,05),

(Tablo 2). Farkli spor branslariyla ugrasan bireyler ile gerceklestirilen arastirmalara
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bakildiginda D vitamin eksikligi goze carpmaktadir. Close ve arkadaglarinin (2013) yaptigi
calismada Ingiltere'deki profesyonel sporcularin (futbol, ragbi, atletizm) D vitamini diizeyleri
incelenmis sporcularin %62'sinin (38/61) ve kontrol gurubunun %73'liniin (22/30) serum
toplam 25(OH)D <50 nmol / L) ve %6'sinda ciddi eksiklik (<27,5 nmol / L) oldugu tespit
edilmistir (Close ve ark., 2013). Ispanya’da, 34 farkli spor disiplininden yas ortalamas1 22,8 +
8,4 y1l olan 408 sec¢kin sporcu iizerinde yapilan arastirmada sporcularin yaklagik %82'si optimal
diizeylerin altinda (<75 nmol / 1) oldugu, %45'i orta derecede eksiklige (<50 nmol / L) ve
%o6'sinda ciddi eksiklik (<27,5 nmol / L) oldugu tespit edilmistir (Valtuefia ve ark., 2014).
Ingiltere'deki iiniversite seviyesinde toplamda 47 iiniversite sporcusundan olusan bir grup ile
yapilan baska bir arastirma da sporcularin ilkbahar mevsiminde %43"i eksik (<25 nmol /1) ve
%79’u yetersiz (<50 nmol / 1) olarak siniflandirild1 (Wilson-Barnes ve ark., 2020). D vitamini
depolanmasi i¢in yaga ihtiya¢ duyuldugundan, bazi sporcularin diisiik deri alt1 yag diizeyleri,
D vitamini durumlarin riske atabilir. Caligsmalar, sporcularin genellikle D vitamini i¢in diyet
referans alimini karsilamadigini bulsada yetersiz endojen sentez, bu durumun en olasi
sebeplerindendir (Larson-Meyer & Willis, 2010). Ozellikle viicut yag oranin az oldugu fitness,
futbol atletizm ve ragbi bransi sporcular1 yiiksek risk altinda olabilir. Vitamin D diizeyinin
yeterli olmadig1 fakat diger disiplinlere gore yiiksek diizeyde oldugu fitness ve basketbol
bransindaki sporcularin ek takviye aldiklarini belirtmislerdir. Ozellikle fitness sporcularinin
daha bilingli beslenme aligkanligi oldugu ve ek takviye kullanma egiliminde oldugu
bilinmektedir. Ayrica basketbol bransi ile ugrasan katilimeilarin, agik alan egzersizi olan sokak

basketboluyla da ilgilenmeleri kendilerine D vitamini sentezi i¢in avantaj saglayabilir.

Calismada, sporcular aktif olarak gegirdikleri sezon (yil) icerisinde sakatlik Oykiilerine
gore incelendiginde, sakatlik ge¢cirmeyen sporcularin ortalama D vitamini seviyesi 22,84+11,69
ng/ml, 1-2 defa sakatlik gegiren sporcularin 10,98+6,84 ng/ml, 3-4 kez sakatlik gegiren
sporcularin 8,24+8,11 ng/ml ve son olarak 5 ve iizeri kez sakatlik gegiren sporcularin 7,66+6,96
ng/ml'dir (Tablo 3). Yapilan analiz sonucunda, farkli sakatlik dykiilerine sahip gruplar arasinda
D vitamini seviyeleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
(p=0,000). Tamhane's T2 ¢oklu karsilagtirma testi sonuglarina gore, sakatlik gegirmeyen
sporcularin D vitamini seviyeleri, 1-2 defa, 3-4 kez ve 5 ve iizeri kez sakatlik gec¢iren
sporculardan anlamli derecede daha yiiksektir (A>B, C, D). Bu sonuclar 1s18inda literatiir
incelendiginde, Abrams ve arkadaglarinin (2018) yaptig1 calismada, D vitamini eksikligi olan
sporcularda D vitamini destegiyle vitamin seviyelerini yiikselten katilimcilarin daha diistik

yaralanma yiizdesi ve sporda daha iyi fiziksel performans ile iligkili oldugunu tespit etmistir
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(Abrams ve ark., 2018). Shimasaki ve arkadaglarinin (2016) 25(OH)D seviyeleri 10 ve 20 ng/ml
olan atletlerde besinci metatars stres kiriklarinin sirastyla 5,1 ve 2,9 kat daha ytiksek oldugunu
gosterdi (Shimasaki ve ark., 2016). D vitamininin atletik performans iizerine etkilerini
inceleyen calismalar smirli olsa da kas yaralanmalarindan korunmak, kiriklarin 6nlenmesi ve
uzun siireli sakatliklardan korunmak agisindan optimum seviyede D vitamininin Onemi
tartismasizdir (Yoon ve ark., 2021). Yeterli oranda D vitamini seviyeleri; diisme, yaralanma,
kas gevsemesi, kas giicsiizliiglinli ve kas agris1 azaltic1 etki gostermekte sporcularda uygun
performansi korumak ve yiikseltmek i¢in D vitamininin etkili oldugu ifade edilmektedir
(Chatterjee ve ark, 2014). Ayn1 zamanda bu eksikligin; kuvveti, dayaniklilig1 etkileyebilecegi
ve yaralanma riskini artirabilecegi bildirilmistir (Angeline ve ark., 2013; Carswell ve ark., 2018;
Teixeira ve ark., 2018). Saglikli gengler ve yetigskinlerde kemik sagligin1 korumak ve kirik
olasiligimi azaltmak i¢in 25-OH VITD seviyesinin >30 ng/ml olmas1 gerektigini savunan
aragtirmalar bulunmaktadir; ancak bazi arastirmalar ise >40 ng/ml seviyelerinin baz alinmasini
onermektedir (Hollis, 2005; Holick ve ark., 2012; Angeline ve ark., 2013; Hossein-nezhad &
Holick, 2013). Yaptigimiz calismada sezon igerisinde sakatlik gegirmeyen sporcularin D
vitamin degerleri ile sakatlik gecirenler arasindaki farkin ciddi derecede fazla oldugu
goriilmektedir. D vitamini, kemik saglig1 ve kas fonksiyonlari i¢cin 6nemli bir rol oynar. Yeterli
D vitamini seviyeleri, sakatlanma riskinin ve sikliginin azalmasina yardimei olabilir. D vitamini
eksikligi, kemik mineral yogunlugunun azalmasina ve kas zayifligina neden olabilir bu da
sakatlanma riskini artirir. Sik sik sakatlik geciren katilimcilar, muhtemelen daha az giines 1s1na
maruz kalirlar ve bu D vitamini sentezini olumsuz etkileyebilir. Sakatlik yasayan sporcular
hareket kisitligi ve dinlenme sebebiyle kapali alanlarda daha fazla zaman gecirdiginden bu
eksiklik daha da artmis olabilir. Sakatlig1 olmayan sporcular, glines 1sinlarindan daha fazla
yararlanabilir, beslenmelerine daha fazla dikkat edebilir ve D vitamini takviyelerini daha
diizenli kullanabilirler. Bu durum D vitamini seviyelerinin yiiksek olmasini ve sakatlanma
sikliklarini azaltabilir. Olgu tizerinde ve sakatlik aninda alinacak kan Ornekleriyle yapilacak

olan ¢alismalar bu iligskiyi daha agik sekilde aciklamaya yardimci olacaktir.

Calismada; sporcular, sakatlik sonrasi spora doniis incelenmis; 1 ay ve alt1 siirede spora
donen sporcularin ortalama D vitamini seviyesi 14,76+£8,47 ng/ml, 1-3 ay siirede spora
donenlerin 7,89+6,95 ng/ml ve 3 ay ve lizeri siirede spora donenlerin ise 8,36+7,22 ng/ml'dir.
(Tablo 4). Yapilan analiz sonucunda sakatlik sonrasi spora doniis siirelerine sahip gruplar
arasinda; 1 ay alt1 siirede spora donen grubun, daha uzun siirelerde spora dénen gruplara gore

D vitamini seviyeleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir
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(p=0,0001). Scheffe coklu karsilagtirma testi sonuclarina gore, 1 ay ve alt1 siirede spora donen
sporcularin D vitamini seviyeleri, 1 3 ay ve 3 ay ve {lizeri siirede donen sporculardan anlamli
derecede daha yiiksektir (A>B, C). Literatiirli inceledigimizde; Barker ve arkadaglar1 (2013)
yogun egzersiz Oncesi serum vitamin D seviyelerinin diizeylerinin, yiiksek yogunluklu
egzersizlerden kas yaralanmasindan sonra kas giiciiniin hizli iyilesmesi ile iligkili oldugunu
saptamistir (Barker ve ark., 2013). Pilch ve arkadaslar1 (2020) son zamanlarda D vitamini
desteginin yiiksek yogunluklu eksantrik egzersizlerin neden oldugu kas yaralanmasini ciddi
derecede azaltabilecegini ileri stirmiislerdir (Pilch ve ark., 2020). Yarali sporcularda yetersiz D
vitamini, ortopedik cerrahi sonrasi rehabilitasyonu ve toparlanmay1 uzatiyor gibi
goriinmektedir (Black & Scragg, 2005; Kope¢ ve ark., 2013). Ayrica D vitamini kas
dejenerasyonunu onler ve miyaljiyi tersine ¢evirir (Black & Scragg, 2005). Aktif yetiskinler ve
hayvan c¢alismalar1 iizerinde yapilan arastirmalar umut verici neticeler gosterse de D
vitamininin iyilesme ve yorgunluk iizerindeki etkisini inceleyen az sayida arastirma celiskili
sonugclar elde etmistir (Mielgo-Ayuso ve ark., 2018; Parsaie ve ark., 2019). Elit kiirek sporculari
ile yapilan bir arastirma, giinliik 3.000 U D3 vitamini aliminin demir metabolizmasi i¢in yararli
oldugunu ancak yeterli kas iyilesmesi i¢in yeterli olmadigini gdstermistir (Mielgo-Ayuso ve
ark., 2018). Sekiz hafta boyunca haftada 50.000 IU D vitamini destegi alan 22 futbolcu ile
yapilan bir baska plasebo kontrollii ¢alisma da D vitamini seviyesinde artis olmasina ragmen
kas hasar parametrelerinde bir fark olmadigi belirtilmistir (Parsaie ve ark., 2019). Yapilan baska
bir arastirma da kirik konsolidasyonu gecikmis bireylerde daha diisiik vitamin D diizeyleri tespit
edilmis diger calismalarda ise diyafiz kirig1 olan hastalar ile gecikmis iyilesme gdsteren hastalar
arasinda higbir fark bulunmamistir (Koundourakis ve ark., 2014). Sonug olarak D vitamini, kas
ve kemik iyilesmesinde kritik bir oneme sahiptir. Hizl1 toparlanma yetenegi, sporcularin yiiksek
yogunluklarda daha sik antrenman yapmalari i¢in 6nemlidir (Dahlquist ve ark., 2015). Yiiksek
D vitamini seviyeleri, iyilesme siirecini hizlandirabilir ve sakatlik sonrasi toparlanmay1
destekleyebilir. Dolayisiyla, 1 ay ve alt1 siirede spora donenlerin daha yiiksek D vitamini
seviyelerine sahip olmas1 beklenebilir. Daha hizli toparlanan sporcularin aktivite diizeyleri
yiikksek olabilir bu da giinese maruziyetlerini artirarak dogal D vitamini iiretimini
destekleyebilir. Yiiksek aktivite seviyesi, D vitamini sentezinin artmasina katkida bulunabilir.
Tiim sporcular sporun olagan akisi icinde donem donem sakatlik gecirebilir. Fakat sakatlik
sonras1 spora doniis siireleri ve dondiikten sonraki performanslar1 6nem arz etmektedir. Ayni
sakatlig1 geciren sporcularin bile doniis siireleri ve dondiikten sonraki performanslar1 farkli

olmaktadir. Risk faktorlerini en aza indirmek ve spordan ayri kalma siiresini kisaltmak i¢in
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gerekli onlemlerin alinmasi elzemdir. Eksik veya yetersiz D vitamini tedavi edilmezse iyilesme
stireci uzayabilir ve bu performansi olumsuz etkileyebilir (Knechtle ve ark., 2021). Optimal ve
izerinde bir D vitamini durumunu siirdiirmek, sporcular i¢in kas-iskelet sagligi ve bagisiklik
ile ilgili ek saglik yararlar1 da saglayabilir (Lappe ve ark., 2008; He ve ark., 2016; Davey ve
ark., 2016).

Sonug olarak, D vitamini seviyeleri, farkli branglara gore degerlendirildiginde anlamli bir
fark oldugu saptanmistir. Fitness ve basketbol sporlariyla ugrasan sporcularmn D vitamini
seviyelerinin diger branslara gore daha yiiksektir ancak ¢oklu karsilastirmada anlamli bir sonug
bulunamamistir. Farkli sakatlik dykiisiine sahip ve sakatlik sonrasi spora doniis sliresine gore
katilimcilarin D vitamini seviyeleri degerlendirildiginde anlamli bir sonug tespit edilmistir.
Arastirmamiz, D vitamini diizeyinin sporcu sagligi lizerinde 6nemli bir etkisi oldugunu ortaya
koymustur. D vitamini seviyesinin azalmasi, sporcularin iyilesme siiresinin uzamasina; artmasi
ise sakatlik sikliginin azalmasina katki saglamaktadir. Ancak, sakatlik sonrasi spora doniis
stireci yalnizca D vitamini seviyeleriyle acgiklanamaz. Bu siireg; sakatligin tiirii ve siddeti,
uygulanan rehabilitasyon protokolleri, fizyolojik farkliliklar ve psikolojik faktorler gibi bircok
degiskenden etkilenmektedir. Sakatlik sonrasi doniis siirecinin diger etkenlerle birlikte
kapsamli sekilde degerlendirilmesi, antrenman ve miisabakalarda performanslarini

artirmalarina ayn1 zamanda yaralanmalardan korunmalaria yardimci olabilir.

Oneriler

Sporcularin hemen hemen her giin uygun saatlerde (11:00-15:00 aras1) giines koruyucu
kullanmadan 15-20 dakika siire ile el, yiiz ve ayak bilekleri agikta kalacak sekilde yeterli zaman
gecirme konusunda bilinglendirilmelidir. D vitamini normal ve {izerinde olan sporcu grubu ve
eksik veya yetersiz olan sporcu grubu belirlenerek D vitamini destegi ile iyilesme durumu
incelenebilir. Dengeli ve yeterli beslenme saglandiginda ek olarak disaridan herhangi bir
takviye almaya gerek olmadig1 sdylense de bu durum D vitamini i¢in gegerli degildir. Ozellikle
sporcu sagligi i¢in giines 1s1nlarindan maruz kalindig1r donemlerde (kis mevsimi, kapali alanda
gecirilen zamanda artis vs.) takviye alinmasi elzemdir. Yaralanma sonucu iyilesme siireci
yalnizca D vitamini diizeyi ile agiklanamaz. Bu nedenle, s6z konusu degiskenleri bir arada
degerlendiren arastirmalar, sakatlanma ve iyilesme siirecine dair daha kapsamli bir bakis agis1
sunabilir. D vitamini durumunun seckin sporcularda antrenman, yaralanma, toparlanma, atletik
performans ve gelecekteki sagliklari lizerindeki etkisini belirlemek i¢in daha fazla arastirmaya

ithtiyag vardir.
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