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ABSTRACT

Objectives: The aim of this study was to investigate the 
effects of vitamin C (vit C) supplementation on blood iron 
(Fe++), total iron binding capacity (TIBC), blood glucose 
and insulin levels in footballers and basketball players 
following three weeks of training and vit C supplementa-
tion.

Materials and methods: Blood samples from a total of 
20 male sportsmen consisting of amateur footballers and 
basketball players were taken before and after experiment 
included an exercise on a treadmill with 1% tilt at a speed 
of 10 km/h for 10 minutes. Then, they were taken into 
training camp and they received 1 gr/day vit C daily for 
three weeks. At the end of the three weeks, blood samples 
were taken from the experiment groups and the levels of 
Fe++, TIBC, glucose and insulin were measured. Also, they 
were asked to fill a questionnaire about previous scores in 
competitions, and their habits on vitamin intake or smok-
ing. Results of the questionnaire have been reflected as 
ratios.

Results: Data were analyzed and it was found that in both 
groups blood Fe++ and glucose levels of before and after 
exercise were elevated (p<0.01; p<0.001) while TIBC and 
insulin levels decreased (p<0.05). After supplementation 
of vit C, the Fe++ and TIBC levels in basketball players 
showed more increase compared with the footballers 
(p<0.001).

Conclusion: Our findings showed that vit C supplementa-
tion increased Fe++ levels and decreased TIBC. J Clin Exp 
Invest 2011;2(2):175-80

Key words: Vitamin C, football, basketball, serum iron, 
iron binding capacity, glucose, insulin.

ÖZET

Amaç: Bu çalışmanın amacı üç haftalık antrenman ve C vi-
tamini (C vit) verilmesi sonrasında futbolcu ve basketbol-
cularda C vit yüklemesinin kan demir (Fe++), total demir 
bağlama kapasitesi (TDBK), glukoz ve insülin değerlerine 
etkisini araştırmaktır.

Gereç ve yöntem: Amatör futbolcu ve basketbolculardan 
oluşan toplam 20 erkek sporcu deneye alınmadan egzer-
siz öncesi (EÖ) kan örnekleri alınmış ve koşu bandında %1 
eğim ve 10 km/saat hızla 10 dakika egzersiz yaptırılmıştır. 
Egzersiz sonra (ES) kanları tekrar alınmıştır. Daha sonra 
antrenörleri kontrolünde kampa alınan sporculara kamp 
diyetiyle birlikte üç hafta boyunca 1 gr/gün dozunda C 
vit verilmiştir. Üç hafta sonunda deney gruplarından kan 
örneği alınarak EÖ ve ES; Fe++, TDBK, glukoz ve insülin 
düzeylerine bakılmıştır. Ayrıca bir anket formu ile spor 
yapma süreleri, dereceye girme sayıları, vitamin ve sigara 
kullanma alışkanlıklarının olup olmadığı sorulmuştur. An-
kete ait sonuçlar oran olarak ifade edilmiştir.

Bulgular: Veri analizi sonucu her iki sporcu grubunda da 
C vit yüklemesinden sonra EÖ ve ES; kan Fe++ ve glukoz 
düzeyleri artarken (p<0.01; p<0.001), TDBK ve insülin dü-
zeyleri azaldı (p<0.05). C vit yüklemesinden sonra basket-
bolcuların Fe++ ve TDBK düzeyleri futbolculara göre daha 
fazla artış gösterdi (p<0.001).

Sonuç:  Bulgularımız; C vit yüklemesinin Fe++ düzeyini 
artırdığını TDBK’yi ise azalttığını göstermektedir. Klin De-
ney Ar Derg 2011;2(2):175-80

Anahtar kelimeler: C vitamini, futbol, basketbol, serum 
demiri, demir bağlama kapasitesi, glukoz, insülin.
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GİRİŞ
Vitaminlerin çoğu iyi bir spor performansı için ge-
reklidir. Ancak fazla miktarda alınmasının perfor-
mansa olumlu etki yapıp yapmadığı konusunda çok 
az bilimsel veri bulunmaktadır.1 Enerji ihtiyacına 
göre düzenlenmiş dengeli bir diyet, çeşitli vitamin-
leri de içerir. Dolayısıyla sebze ve meyveyi yeterli 
oranda içeren dengeli diyet tüketen ve herhangi bir 
vitamin yetersizliği belirtisi olmayan bir sporcunun 
diyetine ek olarak 8-10 kat daha fazla vitamin alma-
sı gereksizdir.2 Günlük ihtiyaçtan daha fazla alındı-
ğında performansı artırdığına inanılan vitaminlerin 
başında C, E ve B grubu vitaminler gelmektedir.3 
Ülkemizde ise sporcuların özellikle müsabaka ve 
antrenmanların arttığı dönemlerde, diyetlerin yete-
rince vitamin sağlamadığı düşüncesiyle oral veya 
parenteral yolla vitamin ve mineralleri kullandıkları 
saptanmıştır.4 

Sporcuların beslenmesi konusunda yapılan 
çalışmaların çoğunda ek olarak alınan vitamin ve 
minerallerin performansa olumlu etki yaptığı, bazı-
larında ise etkili olmadığı bulunmuştur.5 Özellikle 
dayanıklılık gerektiren sporlarda C vitaminine olan 
ihtiyaç artmaktadır. Bu yüzden enerji üretiminin 
normal düzeyde sürdürülebilmesi için C vit mikta-
rının dokularda optimal düzeyde olması zorunludur. 
C vitamini enzimatik olmayan bir yol ile Fe++ emi-
liminde indirgeyici bir rol oynamaktadır. Özellikle 
antioksidan etkili olarak hemoglobinin yapısını ko-
rumakta ve nitritlerin neden olduğu methemoglobi-
nin oluşumunu azaltmaktadır. Organizmada önemi 
tartışılmaz olan Fe++ emilim veya atılımındaki den-
gesizlikler sonucu Fe++ yetmezlikleri oluşabilmek-
tedir.5 C vit’in antioksidan etkili olarak organizma-
da stres oluşturan durumlarda gereksiniminin artışı, 
hemoglobinin yapısını koruması, gerek antioksidan 
özelliği gerekse oksijen bağlanmasında ve taşınma-
sında görev yapan Fe++’nin bağırsaklardan emilimi-
ni kolaylaştırması, şiddetli egzersizde bu vitamine 
olan ihtiyacın artması ve bu vitaminin diğer ilaçlar 
gibi önemli yan etkilerinin olmaması antrenman sü-
resince bu vitaminin alınmasının sportif performan-
sı artıracağı yönünde önemli etkileri olabileceği dü-
şüncesiyle erkek futbolcu ve basketbolculara C vit 
yüklemesinin ve akut egzersizin kan Fe++ ve TDBK 
üzerine etkisini araştırmayı planladık.

GEREÇ ve YÖNTEM
Araştırmaya Diyarbakır Bağlar Belediyesi Futbol 
ve Basketbol takımlarında oynayan yaşları 20-24 

arasında değişen 10 erkek futbolcu ile 10 erkek 
basketbolcu gönüllü olarak katılmıştır. Spor yaşamı 
ortalama 7 yıl olduğu belirlenen futbolcu ve basket-
bolcular deneye alınmadan önce rutin sağlık kontro-
lünden geçirildikten sonra ilk gün ölçümleri alınmış 
ve sporculara VOİT 6600 marka koşu bandında %1 
eğim ve 10 km/saat hızla 10 dakika egzersiz yaptı-
rılmıştır. Egzersizden sonra kanlarında Fe++, TDBK, 
glukoz ve insülin düzeylerine bakılmıştır. Daha son-
ra antrenörleri kontrolünde kampa alınan sporculara 
kamp diyetiyle birlikte üç hafta boyunca 1 gr/gün C 
vit (Redoxon C, Bayer Cunsumer Care AG) veril-
miştir. C vit preparatları efervesan tabletler halinde 
bir su bardağı suda eritilmek suretiyle uygulanmış-
tır. Üç hafta sonra deney grupları koşu bandına alı-
narak EÖ ve ES; kanlarında Fe++, TDBK, glukoz ve 
insülin düzeylerine bakılmıştır. Bunun dışında bir 
anket formu ile spor yapma süreleri, dereceye girme 
sayıları, vitamin ve sigara kullanma alışkanlıkları-
nın olup olmadığı sorulmuştur. Ankete ait sonuçlar 
oran olarak ifade edilmiştir. Çalışma için etik onayı 
alınmış olup, ölçümlerden önce deneklere çalışma-
nın amacı hakkında bilgi verilerek gönüllü katılım 
sağlanmıştır.

İstatistiksel analiz
Bu çalışmada egzersiz öncesi ve egzersiz sonrası 
ölçümler arasındaki farklılığın istatistiksel karşı-
laştırılmasında Wilcoxon testi, futbolcularla bas-
ketbolculara ait ölçümlerin ortalamalarına ait karşı-
laştırılmalarda ise Mann-Whitney U testi kullanıldı. 
Sonuçların istatistiksel olarak değerlendirmesinde 
p<0.05 değeri anlamlı kabul edildi. Veri değerlen-
dirmesinde Medcalc version 10.3.0.0 for windows 
istatistik paket programından yararlanıldı.

BULGULAR

Futbolcularda C vit yüklemesinden sonra EÖ ve ES 
kan Fe++ düzeyleri anlamlı artış gösterdi, TDBK an-
lamlı derecede azaldı. Egzersiz öncesi insülin dü-
zeyi azaldı. Hem C vit yüklemesinden önce hem de 
yüklemeden sonra ES kan glukozu EÖ’ye göre artış 
gösterdi. ES kan insülin düzeyleri azaldı (Tablo 1). 
Basketbolcularda, C vit yüklemesinden sonra EÖ ve 
ES kan Fe++ düzeyleri artış gösterirken TDBK azal-
dı. C vit yüklemesinden önce ve yüklemeden sonra 
ES kan glukozu EÖ’ye göre artarken, insülin düzeyi 
azaldı (Tablo 2).
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C vit yüklemesinden önce hem EÖ hem de ES 
kan Fe++ düzeyi basketbolcularda futbolculara göre 
artış gösterirken, TDBK azaldı (Şekil 1 ve 2).

C vit yüklemesinden sonra EÖ ve ES basket-
bolcuların Fe++ ve TDBK değerleri futbolculara 
göre daha fazla artış gösterdi (Şekil 3 ve 4).

Tablo 1. Futbolcularda C vit’in EÖ ve ES; Fe++, TDBK, glukoz ve insülin düzeylerine etkisi.

Fe++ (Ug/dl) TDBK (Ug/dl) Glukoz (mg/dl) İnsülin (IU/ml)

EÖ ES EÖ ES EÖ ES EÖ ES

C vit öncesi 95.  6.22 94.8±8.75 313.8±59.2 316.1±57.16 a 81± 4.521 94.1±4.040aa 6.01±0.62 4.62±0.72aa

C vit sonrası 107.5± 9.31** 107.2±8.89** 208.8±35.6** 207.7±35.74** 84.8±3.852 97.1±3.212aa 5.34±0.56* 4.18±0.44 aa

Değerler ortalama±standart sapma şeklinde verilmiştir.  *,** C vit uygulama öncesine göre istatistiksel olarak anlamlı 
(p<0.05, p<0.001),  a, aa Egzersiz öncesine göre istatistiksel olarak anlamlı (p<0.05, p<0.001)

Tablo 2. Basketbolcularda C vit’nin EÖ ve ES; Fe++, TDBK, glukoz ve insülin düzeylerine etkisi.

Fe++(Ug/dl) TDBK (Ug/dl) Glukoz (mg/dl) İnsülin (IU/ml)

EÖ ES EÖ ES EÖ ES EÖ ES

C vit  öncesi 100.9±17.17 99.80 ± 17.5 291.8±50.98 294±43.67 78.5±435 90.4±6.467 a 6.10±0.72 4.73±0.77 a

C vit sonrası 118.3± 14.25* 118.4 ± 14.22* 280.6± 48.40 279±48.62 81.4±3.50* 96.9±2.685a,* 5.09±0.73* 4.07±0.70a,*

Değerler ortalama±standart sapma şeklinde verilmiştir.  *C vit uygulama öncesine göre istatistiksel olarak anlamlı 
(p<0.05),  a Egzersiz öncesine göre istatistiksel olarak anlamlı (p<0.001)

Şekil 1. Futbolcu ve basketbolcularda C vit yüklemesin-
den önce EÖ; Fe++, TDBK, glukoz ve insülin değerlerinin 
karşılaştırılması.

Şekil 2. Futbolcu ve basketbolcularda C vit yüklemesin-
den önce ES; Fe++, TDBK, glukoz ve insülin değerlerinin 
karşılaştırılması.

Şekil 3. Futbolcu ve basketbolcularda C vit yüklemesin-
den sonra EÖ, Fe++, TDBK, glukoz ve insülin değerlerinin 
karşılaştırılması.

Şekil 4. Futbolcu ve basketbolcularda C vit yüklemesin-
den sonra ES; Fe++, TDBK, glukoz ve insülin değerlerinin 
karşılaştırılması.
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Araştırmaya katılan futbolcu ve basketbolcu-
ların test formundaki anket sorularına verdikleri 
cevaplardan elde edilen sonuçlara göre futbolcula-
rın futbol sporunu yapma yılı ortalaması 6.0±1.6 
ve basketbolcuların basketbol sporunu yapma yılı 
ortalaması ise 7.1±1.2 bulundu. Sigara ve vitamin 
kullanma alışkanlığı sorulduğunda ise futbolcu ve 
basketbolcuların hiçbirinin sigara kullanmadığı, dü-
zenli olarak vitamin kullanmadıklarını bildirdiler. 
Vitaminlerin performansı artırdığına inanma konu-
sundaki soruya da sporcuların %94’ü olumlu yanıt 
verdi.

TARTIŞMA

Sporcular çeşitli spor dallarına katılırlar ve başar-
mak için değişik tutkulara sahiptirler. Bu nedenle 
ek besinler veya uygulamalar sporcular tarafından 
ergojenik yardımcılar olarak performansın artırıl-
ması amacıyla sık sık kullanılmaktadır. Sporcular 
vitamin ve mineralleri, performansı artırmadığına 
dair birçok literatür bilgilerinin ortak görüşlerine 
rağmen, performansı artırdığına dair inançları nede-
niyle genel olarak tüketmektedirler.6,7

Sporcularda vitamin ve mineral gereksinimi, 
spor yapmayanlara oranla daha fazla olduğundan, 
vitamin tabletleri kullanımının performansı arttırı-
cı etkisi olmamasına karşın, sporcuların günde bir 
tablet kompleks vitaminlerden almasının zararlı 
olmadığı vurgulanmaktadır.6-9 Yüksekokul sporcu-
ları arasında vitamin ve mineral kullanımının araş-
tırıldığı bir çalışmada sporcuların %25’inin vitamin 
C, %19’unun multivitaminler, %11’inin demir, 
%9’unun vitamin A ve kalsiyum, %8’inin Vitamin 
B ve E, %5’inin vitamin D, %3’ünün Çinko ve po-
tasyum ve %6’sının da diğer ek minarelleri kullan-
dıkları belirtilmiş, ayrıca atletizm (%19), beyzbol 
(%15), basketbol (%13), futbol (%11) sporlarının 
vitamin ve diğer ek mineral kullanımı en fazla olan 
spor dalları olduğu tesbit edilmiştir.8 Elde edilen 
bulgular doğrultusunda sporcuların besin ergoje-
nikleri olarak çoğunlukla vitaminleri kullandıkları 
gözlenmiştir.10

Bizim çalışmamızda da; vitaminlerin perfor-
mansı artırdığına inanma konusundaki soruya da 
sporcuların %94’ü olumlu yanıt vermiştir.

Ristow11 ve arkadaşları günde 2 kez 500 mg/kg 
C vit ve 400 IU E vit verdikleri ve insülin duyarlılı-
ğını araştırdıkları çalışmada 20 sağlıklı erkeğe haf-

tada 4 gün 85 dak egzersiz yaptırmış ve kontroller 
ile karşılaştırmışlardır. Araştırıcılar bu vitaminlerin 
egzersiz yapanlarda sadece insülin duyarlılığını 
azaltmadığını aynı zamanda egzersizin oluşturduğu 
oksijen radikallerini azalttığını ve egzersizin glukoz 
metabolizması üzerine yararlı etkileri olduğunu ve 
diabetin gelişmesini azalttığını vurgulamışlardır.

Egzersiz esnasında kanda insülin azalırken glu-
koz seviyesi yüksek kalır. Bu plazma insülin düzeyi 
ile glukoz düzeyi arasındaki bildiğimiz müspet iliş-
kinin dışında bir ilişkidir. Egzersizde kan glukozu 
azalmaz, ya aynı düzeyde kalır ya da çok defa yük-
selir. Şu halde egzersizde kanda insülin azalmasının 
nedeni, kanda glukoz azalması değildir. Kanda insü-
lin azalmasının nedeni, insülin sekresyonunda azal-
madır. Bu da alfa adrenerjik stimülasyona bağlıdır. 
Beklenenin aksine insülinin kanda azalışı dokuların 
glukoz alımını mutlaka azaltmaz. Egzersizin bizzat 
kendisi kasta glukoz oksidasyonunu artırır. Egzer-
siz esnasında görülen insülinde azalma, glukagonda 
artma gibi değişiklikler bir antrenman periyodundan 
sonra antrene kimselerde çok azdır. Bu durum an-
trenmanlardan sonra muayyen bir eforun gerektirdi-
ği glukozun daha az olduğunu ifade eder.12 Egzersiz 
sırasında kandaki glukoz düzeyi değiştiğinden insü-
lin salgılanmasında da değişiklikler olur. Pankrea-
sın diğer hormonu olan glukagon egzersizle birlikte 
artarak insülini azaltır. Böylece glukagon glisemi 
düzeyini arttırmaya çalışır. Ayrıca glikoneogenezis 
vasıtasıyla alternatif bir glukoz kaynağı görevi gö-
rür.13 Ağır egzersizlerde antrene kişiler karbohidrat 
yerine enerji kaynağı olarak yağları kullanırlar ve 
bu şekilde insüline ihtiyaç azalmış olur. Sonuçta, 
sportif aktiviteler insülinin etkinliğini artırırlar. İn-
sülin glikozun kullanılmasını artıran bir hormondur. 
Egzersiz insülini baskı altına alır, böylece glukozu 
daha az kullanmaya organizmayı yönlendirir.14 Ay-
dın ve ark.15, genç takımda futbol oynayan erkek 
sporcularda aerobik ve anaerobik egzersiz sonrası 
insülin ve kan glukoz değerleri ile ilgili yaptıkları 
çalışmada anaerobik egzersizde kan glikoz seviye-
sinde egzersiz sonrasında anlamlı bir artış, insülin 
seviyesinde ise azalma tespit etmişerdir. Ayrıca ae-
robik egzersiz ile anaerobik egzersiz karşılaştırıldı-
ğında egzersiz sonrası insülin seviyesinde aerobik 
egzersizde anaerobik egzersize göre anlamlı bir 
azalma, glukoz seviyesinde ise artma saptamışlar-
dır. Pruett16 yaptığı çalışmada kan glikoz konsan-
trasyonunun egzersizin ilk 10 dakikasında daha az 
azalma gösterdiğini fakat 10 dakikadan fazla süren 
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egzersizin sonunda başlangıçtaki seviyenin üstüne 
çıktığını fakat plazma insülin konsantrasyonunun 
devamlı olarak azalma gösterdiğini belirtmiştir. Bu 
azalma büyük ihtimalle pankreastaki B hücrelerinin 
inhibe olması ve insülinin fazla kullanılması veya 
yıkımından dolayı oluşabilir.

Çalışmamızda da futbolcularda ve basketbol-
cularda ES kan glukoz seviyeleri yükselirken, in-
sülin hormonu seviyelerinde azalma olmaktadır. 
Bu azalma aerobik egzersiz ağırlıklı futbolcularda 
anaerobik ağırlıklı basketbolculara göre daha fazla 
olmaktadır.

Fe++, kan Hemoglobin düzeyinin artmasına pa-
ralel olarak kanın oksijen taşıma yeteneğini artır-
maktadır.17 Kanda Fe++ düzeyi bu nedenle önemlidir. 
C vit, bağırsaklardan Fe++ absorbsiyonunu artırarak 
kan Fe++ düzeyleri üzerine etki eder.18 Fiziksel eg-
zersiz sırasında da kan Fe++ düzeyinin C vit aracılı-
ğıyla yükseldiği gösterilmiştir.19

Arslan ve ark.20 yaptığı bir çalışmada, kız at-
letlerin Fe++ düzeyleri spor yapmayan kontrolle-
re oranla düşük, TDBK ise yüksek bulunmuştur. 
Demir eksikliğinde, hemoglobinin azalması ve 
TDBK’nin artması sonucu, diğer klinik belirtilerin 
yanında, iş kapasitesi maksVO2 de düşer.21 Kadın 
atletler üzerinde yapılan bir başka çalışmada da de-
mir depoları normalden %20 düşük saptanmıştır.22 
Sporcu anemisinin nedenleri arasında hemoliz, he-
matüri, myoglobinüri, demir emilimi bozukluğu, 
terle Fe++ kaybı ve beslenme yetersizliği sayılabi-
lir.23 Örneğin futbol, yüzme, atletizm, boks gibi ağır 
efor gerektiren sporlardan sonra hematüri sıklıkla 
görülmektedir.24 Güreş de dahil olmak üzere, farklı 
spor dallarındaki erkek sporcularda yapılan bir ça-
lışmada, serum Fe++ düzeylerinde farklılık olmadığı 
gösterilmiştir.25 Ancak dayanıklılık gerektiren spor-
lardan hemen sonra, serum Fe++ ve TDBK’da artış 
olduğu da bilinmektedir.26 Arslan ve ark.1 yaptıkları 
çalışmada, güreşçilerde C vit yüklemesinin serum 
demirinde istatistiksel olarak anlamlı bir artışa yol 
açtığını, TDBK’ya ise önemli bir etkisinin olmadı-
ğını bildirmişlerdir.

Çalışmamızda, Futbolcularda C vit yükleme-
sinden sonra EÖ ve ES kan Fe++ düzeyleri anlam-
lı artış gösterirken TDBK anlamlı derecede azaldı. 
Egzersiz öncesi insülin düzeyi azaldı. Basketbol-
cularda, C vit yüklemesinden sonra EÖ ve ES kan 
Fe++ düzeyleri artış gösterdi. TDBK azaldı. C vit 
yüklemesinden önce ve yüklemeden sonra ES kan 

glukozu EÖ’ye göre artarken, insülin düzeyi azaldı. 
C vit yüklemesinden sonra ise basketbolcuların Fe++ 
ve TDBK değerleri futbolculara göre daha fazla ar-
tış gösterdi. Bulgularımız, sporcularda C vit yükle-
mesinin başarılı olduğunu ve bu uygulamanın Fe++ 
emilimini artırdığını göstermektedir. C vit yükleme-
sinin TDBK’ya etki yapması da sporcularda vitamin 
ve mineral eksikliği olduğunu ve dolayısıyla ek vi-
tamin gereksinimlerinin bir göstergesi olabilir.

Sonuç olarak; sporcularda antrenmanın şiddeti-
ne bağlı olarak terle Fe++ kaybının arttığını ve buna 
bağlı olarak normal günlük gereksinimin üzerinde 
C vit alınması gerekebileceğini, diyete C vit eklen-
mesinin bu kaybı en aza indirebileceğini ve insülin 
duyarlılığını azaltarak glukoz metabolizması üzeri-
ne yararlı etkileri olduğunu söyleyebiliriz.
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