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OZET

Amac: Bu calismanin amaci ¢ haftalik antrenman ve C vi-
tamini (C vit) verilmesi sonrasinda futbolcu ve basketbol-
cularda C vit ylklemesinin kan demir (Fe++), total demir
baglama kapasitesi (TDBK), glukoz ve insilin degerlerine
etkisini arastirmaktir.

Gereg ve yontem: Amator futbolcu ve basketbolculardan
olusan toplam 20 erkek sporcu deneye alinmadan egzer-
siz 6ncesi (EO) kan érnekleri alinmis ve kosu bandinda %1
egim ve 10 km/saat hizla 10 dakika egzersiz yaptiriimistir.
Egzersiz sonra (ES) kanlari tekrar alinmistir. Daha sonra
antrenorleri kontroliinde kampa alinan sporculara kamp
diyetiyle birlikte t¢ hafta boyunca 1 gr/gin dozunda C
vit verilmistir. U¢ hafta sonunda deney gruplarindan kan
érnegi alinarak EO ve ES; Fe++, TDBK, glukoz ve insiilin
dizeylerine bakilmistir. Ayrica bir anket formu ile spor
yapma sureleri, dereceye girme sayilari, vitamin ve sigara
kullanma aligkanliklarinin olup olmadigi sorulmustur. An-
kete ait sonuclar oran olarak ifade edilmistir.

Bulgular: Veri analizi sonucu her iki sporcu grubunda da
C vit yiiklemesinden sonra EQ ve ES; kan Fe++ ve glukoz
duzeyleri artarken (p<0.01; p<0.001), TDBK ve inslin da-
zeyleri azaldi (p<0.05). C vit yiklemesinden sonra basket-
bolcularin Fe++ ve TDBK dizeyleri futbolculara gore daha
fazla artis gosterdi (p<0.001).

Sonug: Bulgularimiz; C vit ylklemesinin Fe++ dizeyini
artirdigini TDBK'yi ise azalttigini géstermektedir. Klin De-
ney Ar Derg 2011,2(2):175-80

Anahtar kelimeler: C vitamini, futbol, basketbol, serum
demiri, demir baglama kapasitesi, glukoz, insilin.

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.
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GIRIS

Vitaminlerin ¢ogu iyi bir spor performansi igin ge-
reklidir. Ancak fazla miktarda alinmasinin perfor-
mansa olumlu etki yapip yapmadigi konusunda ¢ok
az bilimsel veri bulunmaktadir.! Enerji ihtiyacina
gore diizenlenmis dengeli bir diyet, ¢esitli vitamin-
leri de igerir. Dolayisiyla sebze ve meyveyi yeterli
oranda igeren dengeli diyet tiikketen ve herhangi bir
vitamin yetersizligi belirtisi olmayan bir sporcunun
diyetine ek olarak 8-10 kat daha fazla vitamin alma-
st gereksizdir.? Glinliik ihtiyactan daha fazla alindi-
ginda performansi artirdigina inanilan vitaminlerin
basinda C, E ve B grubu vitaminler gelmektedir.?
Ulkemizde ise sporcularin dzellikle miisabaka ve
antrenmanlarin arttig1 dénemlerde, diyetlerin yete-
rince vitamin saglamadigi diisiincesiyle oral veya
parenteral yolla vitamin ve mineralleri kullandiklar
saptanmustir.*

Sporcularin  beslenmesi konusunda yapilan
calismalarin ¢ogunda ek olarak alinan vitamin ve
minerallerin performansa olumlu etki yaptigi, bazi-
larinda ise etkili olmadigi bulunmustur.® Ozellikle
dayaniklilik gerektiren sporlarda C vitaminine olan
ihtiya¢ artmaktadir. Bu ylizden enerji iiretiminin
normal diizeyde stirdiiriilebilmesi i¢in C vit mikta-
rinin dokularda optimal diizeyde olmas1 zorunludur.
C vitamini enzimatik olmayan bir yol ile Fe'" emi-
liminde indirgeyici bir rol oynamaktadir. Ozellikle
antioksidan etkili olarak hemoglobinin yapisini ko-
rumakta ve nitritlerin neden oldugu methemoglobi-
nin olusumunu azaltmaktadir. Organizmada 6nemi
tartisilmaz olan Fe™ emilim veya atilimindaki den-
gesizlikler sonucu Fe™ yetmezlikleri olusabilmek-
tedir.’ C vit’in antioksidan etkili olarak organizma-
da stres olugturan durumlarda gereksiniminin artist,
hemoglobinin yapisin1 korumasi, gerek antioksidan
ozelligi gerekse oksijen baglanmasinda ve taginma-
sinda gorev yapan Fe™’nin bagirsaklardan emilimi-
ni kolaylastirmasi, siddetli egzersizde bu vitamine
olan ihtiyacin artmasi ve bu vitaminin diger ilaglar
gibi onemli yan etkilerinin olmamas1 antrenman sii-
resince bu vitaminin alinmasimin sportif performan-
st artiracagl yoniinde dnemli etkileri olabilecegi dii-
stincesiyle erkek futbolcu ve basketbolculara C vit
yiiklemesinin ve akut egzersizin kan Fe*" ve TDBK
iizerine etkisini aragtirmayi planladik.

GEREC ve YONTEM

Arastirmaya Diyarbakir Baglar Belediyesi Futbol
ve Basketbol takimlarimda oynayan yaslar1 20-24
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arasinda degisen 10 erkek futbolcu ile 10 erkek
basketbolcu goniillii olarak katilmigtir. Spor yasami
ortalama 7 y1l oldugu belirlenen futbolcu ve basket-
bolcular deneye alinmadan dnce rutin saglik kontro-
liinden gecirildikten sonra ilk giin 6lgiimleri alinmis
ve sporculara VOIT 6600 marka kosu bandinda %1
egim ve 10 km/saat hizla 10 dakika egzersiz yapti-
rilmistir. Egzersizden sonra kanlarinda Fe™, TDBK,
glukoz ve insiilin diizeylerine bakilmistir. Daha son-
ra antrenorleri kontroliinde kampa alinan sporculara
kamp diyetiyle birlikte {i¢ hafta boyunca 1 gr/giin C
vit (Redoxon C, Bayer Cunsumer Care AG) veril-
mistir. C vit preparatlar1 efervesan tabletler halinde
bir su bardagi suda eritilmek suretiyle uygulanmis-
tir. Ug hafta sonra deney gruplari kosu bandina ali-
narak EO ve ES; kanlarinda Fe**, TDBK, glukoz ve
insililin diizeylerine bakilmistir. Bunun diginda bir
anket formu ile spor yapma siireleri, dereceye girme
sayilari, vitamin ve sigara kullanma aliskanliklari-
nin olup olmadig1 sorulmustur. Ankete ait sonuglar
oran olarak ifade edilmistir. Caligsma i¢in etik onay1
alinmis olup, dl¢limlerden dnce deneklere ¢alisma-
nin amaci1 hakkinda bilgi verilerek goniillii katilim
saglanmistir.

istatistiksel analiz

Bu calismada egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasi
Olciimler arasindaki farkliligin istatistiksel karsi-
lastirilmasinda Wilcoxon testi, futbolcularla bas-
ketbolculara ait 6l¢iimlerin ortalamalarina ait karsi-
lastirilmalarda ise Mann-Whitney U testi kullanilda.
Sonuglarin istatistiksel olarak degerlendirmesinde
p<0.05 degeri anlamli kabul edildi. Veri degerlen-
dirmesinde Medcalc version 10.3.0.0 for windows
istatistik paket programindan yararlanildi.

BULGULAR

Futbolcularda C vit yiiklemesinden sonra EO ve ES
kan Fe*™ diizeyleri anlamli artig gdsterdi, TDBK an-
lamli derecede azaldi. Egzersiz oncesi insiilin dii-
zeyi azaldi. Hem C vit yiiklemesinden 6nce hem de
yiiklemeden sonra ES kan glukozu EQ’ye gore artis
gosterdi. ES kan insiilin diizeyleri azaldi (Tablo 1).
Basketbolcularda, C vit yiiklemesinden sonra EO ve
ES kan Fe™ diizeyleri artis gosterirken TDBK azal-
di. C vit yliklemesinden 6nce ve yiliklemeden sonra
ES kan glukozu EO’ye gore artarken, insiilin diizeyi
azaldi (Tablo 2).
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C vit yiiklemesinden énce hem EO hem de ES
kan Fe'" diizeyi basketbolcularda futbolculara gore
artis gosterirken, TDBK azaldi (Sekil 1 ve 2).

C vit yiiklemesinden sonra EO ve ES basket-
bolcularin Fe™ ve TDBK degerleri futbolculara
gore daha fazla artis gosterdi (Sekil 3 ve 4).

Tablo 1. Futbolcularda C vitin EO ve ES; Fe**, TDBK, glukoz ve insiilin diizeylerine etkisi.

Fe* (Ug/dl) TDBK (Ug/dl) Glukoz (mg/dl) insiilin (1U/ml)

EO ES EO ES EO ES EO ES
C vit éncesi  95. 6.22 94.8+8.75  313.8459.2 316.13+57.16° 81+4.521 94.1:+4.040 6.01:0.62 4.62+0.72%
Cvitsonrasi 107.5+ 9.31** 107.248.89** 208.8+35.6** 207.7+35.74** 84.8+3.852 97.13.212% 5.34+0.56* 4.18+0.44%

Degerler ortalamatstandart sapma seklinde verilmistir. *,** C vit uygulama 6ncesine gore istatistiksel olarak anlamli
(p<0.05, p<0.001), =3 Egzersiz dncesine gore istatistiksel olarak anlaml (p<0.05, p<0.001)

Tablo 2. Basketbolcularda C vitnin EO ve ES; Fe**, TDBK, glukoz ve insiilin diizeylerine etkisi.

Fe**(Ug/dl) TDBK (Ug/dl) Glukoz (mg/dl) insiilin (1U/ml)

EO ES EO ES EO ES EO ES
Cvit 6ncesi 100.9+17.17 99.80+17.5  291.8450.98 294+43.67 78.5+435 90.416.467 2 6.10+0.72 4.73+0.77 °
Cvitsonrasi 118.3+ 14.25* 118.4 + 14.22* 280.6+48.40 279+48.62 81.4+3.50* 96.9+2.685%* 5.09+0.73* 4.07+0.702*

Degerler ortalamazstandart sapma seklinde verilmigtir.

*C vit uygulama 6ncesine gore istatistiksel olarak anlamli

(p<0.05), 2Egzersiz dncesine gore istatistiksel olarak anlamli (p<0.001)
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Sekil 1. Futbolcu ve basketbolcularda C vit yuklemesin-
den énce EO; Fe**, TDBK, glukoz ve insiilin degerlerinin
kargilastiriimasi.
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Sekil 2. Futbolcu ve basketbolcularda C vit yiklemesin-
den dnce ES; Fe**, TDBK, glukoz ve insllin degerlerinin
karsilastiriimasi.
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Sekil 3. Futbolcu ve basketbolcularda C vit yiklemesin-
den sonra EQ, Fe**, TDBK, glukoz ve insiilin degerlerinin
kargilastiriimasi.
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Sekil 4. Futbolcu ve basketbolcularda C vit yiklemesin-
den sonra ES; Fe*™, TDBK, glukoz ve insulin degerlerinin
kargilastiriimasi.
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Arastirmaya katilan futbolcu ve basketbolcu-
larin test formundaki anket sorularina verdikleri
cevaplardan elde edilen sonuglara gore futbolcula-
rin futbol sporunu yapma yili ortalamasi 6.0+1.6
ve basketbolcularin basketbol sporunu yapma yili
ortalamasi ise 7.1#+1.2 bulundu. Sigara ve vitamin
kullanma aligkanligi soruldugunda ise futbolcu ve
basketbolcularin hig¢birinin sigara kullanmadigi, dii-
zenli olarak vitamin kullanmadiklarini bildirdiler.
Vitaminlerin performansi artirdigina inanma konu-
sundaki soruya da sporcularin %94’ olumlu yanit
verdi.

TARTISMA

Sporcular ¢esitli spor dallarina katilirlar ve bagar-
mak i¢in degisik tutkulara sahiptirler. Bu nedenle
ek besinler veya uygulamalar sporcular tarafindan
ergojenik yardimcilar olarak performansin artiril-
mas1 amactyla sik sik kullanilmaktadir. Sporcular
vitamin ve mineralleri, performansi artirmadigina
dair bircok literatiir bilgilerinin ortak goriislerine
ragmen, performansi artirdigina dair inanglar1 nede-
niyle genel olarak tiiketmektedirler.®’

Sporcularda vitamin ve mineral gereksinimi,
spor yapmayanlara oranla daha fazla oldugundan,
vitamin tabletleri kullaniminin performansi arttiri-
c1 etkisi olmamasina karsin, sporcularin giinde bir
tablet kompleks vitaminlerden almasinin zararh
olmadig1 vurgulanmaktadir.®® Yiiksekokul sporcu-
lar1 arasinda vitamin ve mineral kullaniminin aras-
tirtldigr bir calismada sporcularin %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’{inlin Cinko ve po-
tasyum ve %6’sinin da diger ek minarelleri kullan-
diklar1 belirtilmis, ayrica atletizm (%19), beyzbol
(%15), basketbol (%13), futbol (%11) sporlarinin
vitamin ve diger ek mineral kullanimi en fazla olan
spor dallart oldugu tesbit edilmistir.® Elde edilen
bulgular dogrultusunda sporcularin besin ergoje-
nikleri olarak ¢ogunlukla vitaminleri kullandiklar
gozlenmistir. '

Bizim c¢alismamizda da; vitaminlerin perfor-
mans1 artirdigina inanma konusundaki soruya da
sporcularin %94’ olumlu yanit vermistir.

Ristow!! ve arkadaglar giinde 2 kez 500 mg/kg
C vit ve 400 IU E vit verdikleri ve insiilin duyarlili-
g1 aragtirdiklar1 ¢alismada 20 saglikli erkege haf-
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tada 4 gilin 85 dak egzersiz yaptirmig ve kontroller
ile karsilastirmiglardir. Arastiricilar bu vitaminlerin
egzersiz yapanlarda sadece insiilin duyarliligini
azaltmadigini ayn1 zamanda egzersizin olusturdugu
oksijen radikallerini azalttigini1 ve egzersizin glukoz
metabolizmasi {izerine yararl etkileri oldugunu ve
diabetin gelismesini azalttiginm1 vurgulamiglardir.

Egzersiz esnasinda kanda insiilin azalirken glu-
koz seviyesi yiiksek kalir. Bu plazma insiilin diizeyi
ile glukoz diizeyi arasindaki bildigimiz miispet ilis-
kinin disinda bir iligkidir. Egzersizde kan glukozu
azalmaz, ya ayn1 diizeyde kalir ya da ¢ok defa yiik-
selir. Su halde egzersizde kanda insiilin azalmasinin
nedeni, kanda glukoz azalmasi degildir. Kanda insii-
lin azalmasinin nedeni, insiilin sekresyonunda azal-
madir. Bu da alfa adrenerjik stimiilasyona baglidir.
Beklenenin aksine insiilinin kanda azalis1 dokularin
glukoz alimin1 mutlaka azaltmaz. Egzersizin bizzat
kendisi kasta glukoz oksidasyonunu artirir. Egzer-
siz esnasinda goriilen insiilinde azalma, glukagonda
artma gibi degisiklikler bir antrenman periyodundan
sonra antrene kimselerde ¢ok azdir. Bu durum an-
trenmanlardan sonra muayyen bir eforun gerektirdi-
&i glukozun daha az oldugunu ifade eder.'? Egzersiz
sirasinda kandaki glukoz diizeyi degistiginden insii-
lin salgilanmasinda da degisiklikler olur. Pankrea-
sin diger hormonu olan glukagon egzersizle birlikte
artarak insiilini azaltir. Boylece glukagon glisemi
diizeyini arttirmaya ¢alisir. Ayrica glikoneogenezis
vasitasiyla alternatif bir glukoz kaynag1 gorevi go-
riir.'® Agir egzersizlerde antrene kisiler karbohidrat
yerine enerji kaynagi olarak yaglari kullanirlar ve
bu sekilde insiiline ihtiya¢ azalmis olur. Sonugta,
sportif aktiviteler insiilinin etkinligini artirirlar. in-
stilin glikozun kullanilmasini artiran bir hormondur.
Egzersiz insiilini baski altina alir, boylece glukozu
daha az kullanmaya organizmay1 yonlendirir."* Ay-
din ve ark.’’, gen¢ takimda futbol oynayan erkek
sporcularda aerobik ve anaerobik egzersiz sonrasi
instilin ve kan glukoz degerleri ile ilgili yaptiklar
calismada anaerobik egzersizde kan glikoz seviye-
sinde egzersiz sonrasinda anlamli bir artis, insiilin
seviyesinde ise azalma tespit etmiserdir. Ayrica ae-
robik egzersiz ile anaerobik egzersiz karsilastirildi-
ginda egzersiz sonrasi insiilin seviyesinde aerobik
egzersizde anaerobik egzersize gore anlamli bir
azalma, glukoz seviyesinde ise artma saptamislar-
dir. Pruett'® yaptig1 ¢alismada kan glikoz konsan-
trasyonunun egzersizin ilk 10 dakikasinda daha az
azalma gosterdigini fakat 10 dakikadan fazla siiren
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egzersizin sonunda baslangigtaki seviyenin istiine
ciktigin1 fakat plazma insiilin konsantrasyonunun
devaml olarak azalma gosterdigini belirtmistir. Bu
azalma biiyiik ihtimalle pankreastaki B hiicrelerinin
inhibe olmasi ve insiilinin fazla kullanilmast veya
yikimindan dolay1 olusabilir.

Calismamizda da futbolcularda ve basketbol-
cularda ES kan glukoz seviyeleri yiikselirken, in-
siilin hormonu seviyelerinde azalma olmaktadir.
Bu azalma aerobik egzersiz agirlikli futbolcularda
anaerobik agirlikli basketbolculara gore daha fazla
olmaktadir.

Fe™, kan Hemoglobin diizeyinin artmasina pa-
ralel olarak kanin oksijen tagima yetenegini artir-
maktadir.'” Kanda Fe** diizeyi bu nedenle 6nemlidir.
C vit, bagirsaklardan Fe™ absorbsiyonunu artirarak
kan Fe™ diizeyleri tizerine etki eder.'”® Fiziksel eg-
zersiz sirasinda da kan Fe™ diizeyinin C vit aracili-
giyla yiikseldigi gosterilmistir.'

Arslan ve ark.” yaptig1 bir caligmada, kiz at-
letlerin Fe™ diizeyleri spor yapmayan kontrolle-
re oranla diisiik, TDBK ise yiiksek bulunmustur.
Demir eksikliginde, hemoglobinin azalmasi ve
TDBK’nin artmast sonucu, diger klinik belirtilerin
yaninda, is kapasitesi maksVO, de diiser.”' Kadin
atletler lizerinde yapilan bir baska ¢aligmada da de-
mir depolar1 normalden %20 diisiik saptanmigtir.??
Sporcu anemisinin nedenleri arasinda hemoliz, he-
matiiri, myoglobiniiri, demir emilimi bozuklugu,
terle Fe'" kayb1 ve beslenme yetersizligi sayilabi-
lir.* Ornegin futbol, yiizme, atletizm, boks gibi agir
efor gerektiren sporlardan sonra hematiiri siklikla
goriilmektedir.>* Giires de dahil olmak {izere, farkli
spor dallarindaki erkek sporcularda yapilan bir ca-
lismada, serum Fe'" diizeylerinde farklilik olmadig:
gosterilmistir.”® Ancak dayaniklilik gerektiren spor-
lardan hemen sonra, serum Fe*" ve TDBK’da artig
oldugu da bilinmektedir.?® Arslan ve ark.! yaptiklar
calismada, giirescilerde C vit yliklemesinin serum
demirinde istatistiksel olarak anlamli bir artiga yol
actigmi, TDBK’ya ise 6nemli bir etkisinin olmadi-
g1 bildirmislerdir.

Calismamizda, Futbolcularda C vit ylikleme-
sinden sonra EO ve ES kan Fe™ diizeyleri anlam-
l1 artig gosterirken TDBK anlamli derecede azaldi.
Egzersiz Oncesi insiilin diizeyi azaldi. Basketbol-
cularda, C vit yiiklemesinden sonra EO ve ES kan
Fe™ diizeyleri artig gosterdi. TDBK azaldi. C vit
yliklemesinden once ve yliklemeden sonra ES kan
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glukozu EQ’ye gore artarken, insiilin diizeyi azald.
C vit yiiklemesinden sonra ise basketbolcularin Fe™
ve TDBK degerleri futbolculara gore daha fazla ar-
tig gosterdi. Bulgularimiz, sporcularda C vit yiikle-
mesinin basarili oldugunu ve bu uygulamanin Fe**
emilimini artirdigim gostermektedir. C vit yiikleme-
sinin TDBK ’ya etki yapmasi da sporcularda vitamin
ve mineral eksikligi oldugunu ve dolayisiyla ek vi-
tamin gereksinimlerinin bir gdstergesi olabilir.

Sonug olarak; sporcularda antrenmanin siddeti-
ne bagl olarak terle Fe™ kaybinin arttigini ve buna
bagl olarak normal giinliik gereksinimin iizerinde
C vit alinmasi gerekebilecegini, diyete C vit eklen-
mesinin bu kaybi1 en aza indirebilecegini ve insiilin
duyarliligini azaltarak glukoz metabolizmasi tizeri-
ne yararl etkileri oldugunu soyleyebiliriz.
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