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ÖZET 

Amaç: Bu çalışmanın amacı üç haftalık antrenman dö-
neminde futbolcu ve basketbolcularda C vitamini yükle-
mesinin karaciğer enzimleri ve plazma lipid değerlerine 
etkisini araştırmaktır. 

Gereç ve Yöntem: Araştırma, 20 gönüllü erkek sporcu 
üzerinde gerçekleştirilmiştir. Sporculardan egzersiz önce-
si (EÖ) kan üre, kreatinin, aspartat aminotransferaz (AST), 
alanin aminotransferaz (ALT), alkalen fosfataz (ALP), 
laktat dehidrojenaz (LDH), total kolesterol (T.Kol), yüksek 
dansiteli lipoprotein-kolesterol (HDL-K), düşük dansiteli 
lipoprotein (LDL-K), çok düşük dansiteli lipoprotein 
(VLDL) ve trigliserid düzeyleri ölçülmüş ve gruplara koşu 
bandında 10 dakika egzersiz yaptırılmıştır. Egzersiz son-
rası (ES) ölçümleri tekrar alınan sporculara üç hafta bo-
yunca 1 gr/gün dozunda C vitamini verilmiş ve sonrasın-
da EÖ ve ES parametreleri ölçüldü. 

Bulgular: Futbolcularda C vitamini yüklemesinden sonra 
AST, ALT, ALP ve LDH düzeyleri ES’de EÖ’ye göre artış 
gösterirken (P<0.001), üre azaldı (P<0.05). Basketbolcu-
larda C vitamini yüklemesinden önce ve sonra ES; AST, 
ALT, ALP değerleri EÖ’ye göre artış gösterdi (P<0.001). C 
vitamini yükleme sonrası EÖ ve ES üre değeri C vitamini 
yükleme öncesine göre artış gösterirken (P<0.05), LDH 
değeri azaldı (P<0.001). Basketbolcularda C vitamini yük-
lemesinden sonra hem EÖ hem de ES kan üre ve AST dü-
zeyleri futbolculara göre artarken (P<0.001), LDH düzey-
leri azaldı (P<0.05). Sporcuların tümünde C vitamini son-
rası HDL-K düzeyleri, artış gösterdi (P<0.001). Basketbol-
cularda C vitamini sonrası LDL-K ve trigliserid düzeyi 
azaldı (P<0.01).  

Sonuç: Bulgularımız her iki sporcu grubunda da C vita-
mini yüklemesinin HDL-K düzeyini artırdığını, basketbol-
cularda LDL-K, trigliserid ve LDH düzeyini azalttığını gös-
termektedir. Klin Deney Ar Derg 2011; 2(1): 62-68  

Anahtar kelimeler: C vitamini, futbol, basketbol, plazma 
lipidleri. 

ABSTRACT 

Objectives: The aim of this study was to investigate the ef-

fects of vitamin C supplementation on the liver enzymes and 

plasma lipids in footballers and basketball players following 

three weeks of training and vitamin C supplementation. 

Materials and methods: A total of 20 volunteer male 

sportsmen were included. Blood levels of urea, creatinine, 

aspartate aminotransferase (AST), alanine aminotransferase 

(ALT), alkaline phosphatase (ALP), lactate dehydrogenase 

(LDH), total cholesterol (T.Col), high density lipoprotein 

(HDL-C), low density lipoprotein (LDL-C), very low density 

lipoprotein (VLDL) and triglyceride before exercise (BE),  

were measured and the groups were undertaken a  10-

minute exercise. After exercise (AE), their values were meas-

ured again and they given 1 g/day vitamin C. Three weeks 

later their BE and AE parameters were measured. 

Results: In footballers, after the vitamin C supplementation 

elevated AST, ALT, ALP and LDH in AE were found compared 

with BE (P<0.001), while blood urea dropped (P<0.05). In 

basketball players, the AE values of the AST, ALT and ALP 

before and after the supplementation of vitamin C were 

higher compared to those of BE (P<0.001). After the vitamin 

C administration, higher urea (P<0.05) and lower LDL 

(P<0.001) levels of BE and AE were found. In basketball 

players levels of blood urea and AST were found to be ele-

vated compared to footballers both before and after exer-

cise (P<0.001) while LDH dropped (P<0.05) following vita-

min C and HDL-C levels were higher in all sportsmen com-

pared with BE. In basketball players LDL-C and triglyceride 

levels decreased with vitamin C (p<0.01).  

Conclusion: Vitamin C supplementation increased HDL-
C levels both in footballers and basketball players. In 
basketball players, LDL-C, triglyceride and LDH levels de-
creased by vitamin C administration. J Clin Exp Invest 
2011; 2(1):62-68 

Key words: Vitamin C, football, basketball, plasma lipids. 
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GĐRĐŞ 

Spor, insanların çalışma yaşamında verimini yük-

seltmekte ve bazı hastalıkların tedavisinde de öne-

mi gün geçtikçe artmaktadır. Özellikle kalp-damar 

sağlığı açısından olumlu etkiler gösterdiği bilin-

mektedir.1 Sporcuların performansını etkileyen te-

mel faktörlerin başında genetik yapı, uygun ant-

renman ve beslenme gelmektedir.2 Vitaminlerin 

çoğu iyi bir spor performansı için gereklidir. An-

cak fazla miktarda alınmasının performansa olum-

lu etki yapıp yapmadığı konusunda çok az bilimsel 

veri bulunmaktadır.3 Sporcuların beslenmesi ko-

nusunda yapılan çalışmaların çoğunda ilave olarak 

alınan vitamin ve minerallerin performansa olumlu 

etki yaptığı, bazılarında ise etkili olmadığı bulun-

muştur.4,5 

Sporcularda özellikle antrenman döneminde 

günlük gereksinimin üzerinde C vitamini (C vit) a-

lınmasının kardiovasküler fonksiyonlar üzerine ya-

rarlı etkileri olabileceği düşüncesinden yola çıkıla-

rak üç haftalık antrenman döneminde amatör lig-

deki erkek futbolcu ve basketbolculara C vitamini 

yüklemesinin karaciğer enzimleri ve plazma lipid 

değerlerine etkisini araştırmayı amaçladık. 

GEREÇ VE YÖNTEM 

Araştırmaya, Diyarbakır Bağlar Belediyesi amatör 

futbol ve basketbol takımlarında oynayan yaşları 

20-24 arasında değişen 10 erkek futbolcu ve 10 er-

kek basketbolcu gönüllü olarak katıldı. Spor ya-

şamları ortalama 7 yıl olduğu belirlenen sporcular 

koşu bandında 10 km/saat hızında 10 dakika koştu-

ruldu. EÖ ve ES kanları alınan sporculara antrenör-

leri kontrolünde kamp diyetiyle birlikte üç hafta 

boyunca 1 g/gün dozunda C vit (Redoxon C, Bayer 

Cunsumer Care AG) verildi. C vit preparatları 

efervesan tabletler halinde bir su bardağı suda eri-

tilmek suretiyle uygulandı. Üç hafta sonra deney 

grupları koşu bandına tekrar alınarak, EÖ ve ES 

kanları alındı. C vit uygulamadan önce ve uygu-

landıktan sonra EÖ ve ES alınan kan örnekleri bek-

letilmeden Dicle Üniversitesi Merkez 

Laboratuvarında ölçüldü. Lipoprotein düzeyleri ve 

diğer biyokimyasal parametrelerin ölçümleri 

enzimatik yöntemle ARCHĐTECT C 16000 marka 

cihazla gerçekleştirildi. 

Dicle Üniversitesi Etik Kurulundan etik onayı 

alınmış olup, ölçümlerden önce deneklere çalışma-

nın amacı hakkında bilgi verilerek gönüllü katılım 

sağlanmış, uygulama istekleri ve motivasyon dü-

zeyleri yükseltilmeye çalışılmıştır. 

Đstatistiksel Analiz 

EÖ ve ES ölçümleri arasındaki farklılığın istatis-

tiksel karşılaştırılmasında Wilcoxon testi, futbolcu-

larla basketbolculara ait ölçümlerin ortalamalarına 

ait karşılaştırılmalarda ise Mann-Whitney U testi 

kullanıldı. Sonuçların istatistiksel değerlendirmele-

rinde yanılma düzeyi olarak p<0.05 değeri anlamlı 

olarak kabul edildi. Verilerin değerlendirilmesinde 

Medcalc version 10.3.0.0 for windows istatistik 

paket programı kullanıldı. 

BULGULAR 

Yaş ortalamaları antrene futbolcularda 21.50±1.48, 

antrene basketbolcularda 20.3±1.2 olarak hesap-

landı. Grupların yaş ortalamaları arasında anlamlı 

bir fark bulunmadı. Boy uzunluğu basketbolcular-

da 196.2±4.3, futbolcularda 177.70±2.05 olarak 

saptandı. Vücut ağırlığı ve vücut kitle indekslerinin 

basketbolcularda futbolculara göre düşük olduğu 

bulundu (Tablo 1). 

Futbolcularda C vit yüklemesinden önce ve 

sonra ES; AST, ALT, ALP ve LDH düzeyleri 

EÖ’ye göre artarken üre azaldı. C vit yüklemesin-

den sonra ES AST düzeyleri, yükleme öncesine 

göre düşük bulundu (Tablo 2). Basketbolcularda C 

vit yüklemesinden önce ve sonra ES; kreatin, AST, 

ALT, ALP değerleri EÖ’ye göre artış gösterdi. C 

vit yükleme sonrası EÖ ve ES üre değerleri C vit 

yükleme öncesine göre artış gösterirken, LDH de-

ğeri azaldı (Tablo 3). 

Sporcuların C vit yükleme öncesi hem EÖ 

hem de ES; üre, kreatinin, AST, ALT, ALP ve 
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LDH düzeyleri arasında anlamlı bir fark görülme-

di. C vit yüklemesinden sonra hem EÖ hem de ES 

kan üre ve AST düzeyleri futbolculara göre artış 

gösterirken, LDH düzeyleri azaldı (Şekil 1). 

Futbolcularda vitamin yüklemesinden sonra 

hem EÖ hem de ES HDL-K düzeyleri yükleme ön-

cesine göre arttı. Hem vitamin yüklemesinden önce 

hemde sonra ES HDL-K ve trigliserid düzeyleri 

EÖ’ye göre artış gösterdi (Tablo 4). 

 

Tablo 1. Futbolcu ve basketbolcularda C vit yüklenmesinden önce ve sonra fiziksel ölçüm değerlerinin karşılaştırıl-

ması (ortalama±standart sapma) 

 Yaş (yıl) Boy (cm) Vücut ağırlığı (kg) VKI (kg/m2) 

Futbolcular 21.50±1.48 177.70±2.05 73.50±1.95 23.27±0.46 

Basketbolcular 20.30±1.25 196.20±4.34** 87.80±6.14** 22.78±0.86* 

*,** Futbolculara göre istatistiksel olarak anlamlı (P<0.05, P<0.001) 
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Şekil 1. Sporcuların C vit yüklemesinden sonra kan üre, kreatinin, AST, ALT, ALP ve LDH değerlerinin karşılaştırıl-

ması. 
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Şekil 2. Futbolcu ve basketbolcuların C Vit yüklemesinden sonra kan lipoprotein değerlerinin karşılaştırılması. 
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Tablo 2. Futbolcularda C vit’in EÖ ve ES; Üre, Kreatin, AST, ALT, ALP, LDH düzeylerine etkisi (ortalama±standart sapma) 
Üre, mg/dl Kreatinin, mg/dl AST, U/L ALT, U/L ALP, U/L LDH, U/L  

EÖ ES EÖ ES EÖ ES EÖ ES EÖ ES EÖ ES 

C vit öncesi 22.4±3.4 21.5±3.1a 0.82±0.11 0.84±0.12 24.9±6.4 45.7±7.6a 22.4±5.2 37±6.5a 97.1±13.1 116.1±11.1aa 217±20.6 232.2±18.6aa 

C vit sonrası 21.6±4.4 20.7±4.4a 0.88±0.13 0.91±0.13 20.2±3.22 27.70±5.07*.
aa 19.6±4.3 38.4±8.2aa 86.1±19.2 108.3±17.7aa 213±18.2 222.2±16.5aa 

*C vit uygulanmasından önceye göre istatistiksel olarak anlamlı (P<0,001), a,aa Egzersiz öncesine göre istatistiksel olarak anlamlı (P<0.05, P<0.001) 

 

Tablo 3. Basketbolcularda C vit’in Üre, Kreatin, AST, ALT, ALP, LDH düzeylerine etkisi (ortalama±standart sapma) 
Üre, mg/dl Kreatin, mg/dl AST, U/L ALT, U/L ALP, U/L LDH, U/L  

EÖ ES EÖ ES EÖ ES EÖ ES EÖ ES EÖ ES 

C vit öncesi 24.7±3.86 24.6±3.47 0.86±0.08 0.89±0.09a 22.6±4.03 53.5±14a 21.3±6.61 46.5±14.2a 86.8±11.06 112.4±16.46a 204.6±27.64 246.5±24.7a 

C vit sonrası 29.9±4.2* 29.7±3.52** 0.78±0.26 0.91±0.13a 22.4±3.06 47.8±6.8a 23.8±6.0 48.6±13.3a 90.1±10.41 113.9±11.13a 183.1±33.4** 183.5±3.3** 

*,**C vit uygulanmasından önceye göre istatistiksel olarak anlamlı (P<0.001), a Egzersiz öncesine göre istatistiksel olarak anlamlı (P<0.001) 

 

Tablo 4. Futbolcularda C vit’in kan lipoprotein düzeylerine etkisi  (ortalama±standart sapma) 
T. Kol, mg/dl HDL-K, mg/dl LDL-K, mg/dl VLDL, mg/dl Trigliserid, mg/dl  

EÖ ES EÖ ES EÖ ES EÖ ES EÖ ES 

C vit öncesi 156.70±22.2 158.7±23.87 40.70±6.68 42.10±6.53a 83.58±24.55 83.62±24.55 30.84±13.76 30.64±13.7 115.5±33.63 117.7±34.3aa 

C vit sonrası 152±20.5 150.8±20.13 52±6.71* 53.90±6.24*.aa 92.06±24.11 92.94±24.56 24.66±10.12 23.26±9.28 117.6±27.23 122.6±25.2a 

*C vit uygulanmasından önceye göre istatistiksel olarak anlamlı (P<0.001) a,aaEgzersiz öncesine göre istatistiksel olarak anlamlı (P>0.05, P<0.001) 

 

Tablo 5. Basketbolcularda C vit’in kan lipoprotein düzeylerine etkisi  (ortalama±standart sapma) 
T. Kol, mg/dl HDL-K, mg/dl LDL-K, mg/dl VLDL, mg/dl Trigliserid, mg/dl  

EÖ ES EÖ ES EÖ ES EÖ ES EÖ ES 

C vit öncesi 142.1±26.8 138.1±31.03 43.8±4.73 45.90±4.38a 70.54±26 71.24±27.2 25.18±4.98 23.56±6.24 105.2±47.69 106.8±47.5 

C vit sonrası 133.2±26.56 127±22.29 50.1±3.69** 51.6±3.62**.aa 66.02±24.55** 65.1±25.01**.aa 24.66±5.40 24.64±5.75 101±43.78** 99.2±43.6**.a 

** C vit uygulanmasından önceye göre istatistiksel olarak anlamlı (P<0,001), a,aa Egzersiz öncesine göre istatistiksel olarak anlamlı (P<0.001, P<0.0 
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Hem futbolcu hem de basketbolcularda C vit 

yüklemesinden sonra hem EÖ hem de ES HDL-K 

düzeyleri C vit yüklemesinden önceki değerlere 

göre artış gösterdi. Basketbolcularda vitamin yük-

lemesinden sonra HDL-K artarken LDL-K ve 

trigliserid düzeyleri C vit yüklemesinden önceye 

göre azaldı (Tablo 5). Basketbolcuların T.Kol, 

HDL-K, LDL-K ve trigliserid düzeyleri futbolcula-

ra göre daha düşüktü (Şekil 2). 

Araştırmaya katılan futbolcu ve basketbolcula-

rın test formundaki anket sorularına verdikleri ce-

vaplardan elde edilen sonuçlara göre futbolcuların 

futbol sporunu yapma yılı ortalaması 6.0±1.6 ve 

basketbolcuların basketbol sporunu yapma yılı or-

talaması ise 7.1±1.2 olarak bulundu. Araştırmaya 

katılan sporcuların çoğu amatör takımda oynayan 

ve ulusal düzeyde derece elde etmiş sporculardır. 

Sigara ve vitamin kullanma alışkanlığı sorusuna 

hiçbirinin sigara ve vitamin kullanmadıkları cevabı 

alınmıştır. Vitaminlerin performansı artırdığına 

inanma konusundaki soruya da sporcuların % 94’ü 

olumlu yanıt vermiştir. 

Yaş ortalamaları futbolcularda 21.5±1.5, basket-

bolcularda 20.3±1.3 olarak hesaplandı. Grupların 

yaş ortalamaları arasında önemli bir fark bulunma-

dı. Bununla birlikte her iki takımın boy uzunlukları 

karşılaştırıldığında basketbolcularda 196.2±4.3, 

futbolcularda 177.7±2.0 olarak saptandı. Futbolcu 

ve basketbolcuların C vit yüklemesinden önce ve 

yüklemeden sonraki boy uzunluğu ve vücut ağır-

lıkları karşılaştırıldığında ise basketbolcularda fut-

bolculara göre anlamlı bir artış gözlendi (P<0.001). 

Vücut kütle indeksleri basketbolcularda futbolcula-

ra göre düşüktü (P<0.05) (Tablo 1). Basketbol spo-

runda boy, önemli bir faktördür. Uzun boylu oyun-

culardan kurulu takımlar özellikle pota altı müca-

delesinde diğer takımlara karşı büyük avantajlar 

elde etmektedirler. Boy uzunluğundan kaynakla-

nan anlamlılıktan dolayı, her iki takımın vücut küt-

le indekslerinin (VKI) karşılaştırmalarında basket-

bolcuların (22,78±0,86 kg/m2) metre kareye düşen 

vücut ağırlıklarının, futbolculardan (23.5±0.6 

kg/m2) daha az olduğunu belirledik. Đki grubun vü-

cut kütle indeksi arasında düzeyinde anlamlı farklı-

lık olduğu belirlendi (P<0.05) (Tablo 1). 

TARTIŞMA 

Literatür sonuçları iyi bir beslenme alışkanlığı ile 

yeterli ve dengeli besin tüketimi olan sporcularda 

vitamin eksikliği olmayacağını, performansın artı-

rılması için ilave vitamin ve mineral kullanımına 

gerek olmadığını ortaya koysa da, mineral ve vita-

minlerin yetersiz alındığı durumlarda performansın 

olumsuz yönde etkilendiği bilinmektedir. Bununla 

birlikte sporcularda vitamin ve mineral gereksini-

mi, spor yapmayanlara oranla daha fazla olduğun-

dan, vitamin tabletleri kullanımının performansı 

arttırıcı etkisi olmamasına karşın, sporcuların gün-

de bir tablet kompleks vitaminlerden almasının za-

rarlı olmadığı vurgulanmaktadır.6-9 Yüksekokul 

sporcuları arasında vitamin ve mineral kullanımı-

nın araştırıldığı 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 potasyum ve % 6’sının da diğer 

ilave minarelleri kullandıkları belirtilmiş, ayrıca at-

letizm (% 19), beyzbol (% 15), basketbol (% 13), 

futbol (% 11) sporlarının vitamin ve diğer ilave 

mineral kullanımı en fazla olan spor dalları olduğu 

tesbit edilmiştir.10 Elde edilen bulgular doğrultu-

sunda sporcuların besin ergojenikleri olarak çoğun-

lukla vitaminleri kullandıkları gözlenmiştir.11 

Egzersiz ve C vit arasındaki ilişkiyi gösteren 

pek çok çalışma bulunmakla beraber daha çok eg-

zersizdeki kalp, kas ve karaciğer gibi aktif doku-

larda oksidan sistemle C vit ilişkileri çalışılmış-

tır.12,13 Egzersiz yapanlarda diyete C vit eklenmesi 

gerekip gerekmediği tartışmalı bir konudur.14 Akut 

C vit yüklemesinin insanlarda egzersizin oluştur-

duğu oksidatif stresi engellediği gösterilmiştir.15 

Coşkun ve ark. insanlarda C vit sentezlenemediği 

için C vit verilmesinin egzersizin oluşturduğu 

oksidatif stresi engellemede yardımcı olabileceğini 

belirtmişlerdir.14 
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Egzersiz yapan kişilerde hem akut, hem de 

kronik adaptasyonla birlikte bir takım değişiklikle-

rin olması beklenir. Düzenli uzun süreli ve orta 

şiddette yapılan egzersizlerin koroner arter risk 

faktörlerinden olan Total kolesterol, LDL-K, 

Trigliserid gibi plazma lipidlerini azalttığı HDL-K 

seviyesini ise artırdığı belirtilmektedir 16,17. Aynı 

zamanda yüksek tansiyon ve obezite hastalıklarının 

egzersizle birlikte azaldığı vurgulanmaktadır.18,19 

Çolakoğlu ve ark.20 8 haftalık egzersiz programı 

uyguladıkları bayanlarla ilgili yaptıkları çalışmada 

vücut kütle indeksi, istirahat kalp atım sayısı, 

LDL-K değerlerinde düşme, HDL-K değerinde 

yükselme tespit etmişlerdir. Total kolesterol değe-

rinde düşme olmuş ancak bu istatistiksel yönden 

anlamlı görülmemiştir. Trigliserid düzeylerinde 

beklenen düşme yerine artış tesbit edilmiş bununda 

trigliseridlerin beslenme yoluyla oluşan kan 

lipidleri olmasından kaynaklanabileceğini ileri 

sürmüşlerdir. Günümüzde kardiovasküler hastalık-

ların tedavisinde ve korunmada egzersiz yaygın o-

larak kullanılmaktadır. Egzersizin bu olumlu etki-

sinin HDL-K düzeyini artırmasından kaynaklandı-

ğı belirtilmiştir. C vitamininin de HDL-K düzeyi 

üzerine olumlu etkileri olduğuna dair görüşler ol-

masına rağmen bu konu tam olarak aydınlığa ka-

vuşmamıştır.19,20 

Çalışmamızda hem futbolcu hemde basketbol-

cularda C vit uygulaması sonrasında hem EÖ hem 

de ES HDL-K düzeyinde artış saptadık. Futbolcu-

larda C vit yüklemesinden sonra ES trigliserid dü-

zeyleri ise azaldı. Basketbolcularda C vit yükleme-

sinden sonra EÖ ve ES LDL-K ve trigliserid dü-

zeyleri C vit yüklemesinden önceki EÖ ve ES de-

ğerlere göre azaldı. Deneklerin C vit uygulanma-

dan önce lipoprotein düzeyleri karşılaştırıldığında 

anlamlı bir farklılık gözlenmezken, C vit uygulan-

dıktan sonraki lipoprotein düzeyleri karşılaştırıldı-

ğında, basketbolcuların T.Kol, HDL-K, LDL-K ve 

trigliserid düzeylerinin futbolculara göre daha dü-

şük olduğu bulundu (Şekil 2). Her iki denek gru-

bunda da HDL-K seviyesinin artması ve T.Kol, 

LDL-K ve Trigliserid gibi lipidlerin azalması, dü-

zenli uzun süreli antrenmanların etkisi ile olduğu 

söylenebilir. Sonuç olarak, bunun da fiziksel uy-

gunluğun en önemli göstergesi olan kardiovasküler 

sistem sağlığına olumlu etkileri olduğu düşünül-

mektedir. 

Futbolcularda C vit yüklenmesinden sonraki 

serum AST düzeyleri yükleme öncesine göre an-

lamlı derecede düşük bulundu. Basketbolcularda C 

vit yüklemesinden sonra ise ES; AST, ALT ve 

ALP değerleri EÖ’ye göre anlamlı derecede artış 

gösterdi. Basketbolcularda C vit yükleme sonrası 

kan üre değeri C vit yükleme öncesine göre artış 

gösterirken, LDH değeri azaldı. C vit yükleme son-

rası kreatin, AST, ALT ve ALP düzeyleri C vit 

yüklemesinden önceki değerlere göre anlamlı bir 

fark göstermedi. Basketbolcuların C vit yükleme-

sinden sonra kan üre ve AST düzeyleri futbolcula-

ra göre artış gösterirken, LDH düzeyleri azaldı. 

Sonuç olarak; sporcularda diyete C vit eklen-

mesinin kardiovasküler fonksiyonlar üzerine yarar-

lı etkileri olduğunu ve normal günlük gereksinimin 

üzerinde ilave C vitamini alınmasını önermekteyiz. 
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