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Oz

Sporcularda domates suyu takviyesinin aerobik egzersizde HDL ve LDL kolesterol duzeylerine etkileri incelenmistir. Bu
arastirmaya, yas ortalamasi 20,21+ 2,08 yil olan, BKIi ortalamalari 20,98+2,61 kg/m? olan, farkl branglarda ortalama
2,50£1,83 yil spor yapan, saglikli 14 erkek sporcu katildi. Sporculara, 21 glin aerobik egzersiz (10 dakika isinma
hareketleri, %70-80 siddet araliginda 30 dakika kosu ve 10 dakika soguma hareketleri) uygulandi ve her egzersiz
sonrasi 250 ml domates suyu igirildi. 22 ve 42 glnler arasi arinma dénemine alinarak sadece aerobik egzersiz uygulandi
ve 250 ml domates suyu igirilmedi. Veriler, 42 glinlik egzersiz 6ncesi ve egzersiz sonrasinda farkliliklari ortaya koymak
icin SPSS paket programi yardimi ile bagimli gruplar arasi ortalamalarin karsilastiriimasi icin kullanilan testler ile analiz
edilmigtir. Verilerin normal dagilima uygunlugu Shapiro-Wilk testi ile incelenmigtir. Verilerden normal dagilim goésterenler
Bagimli T testi ile normal dagim gdstermeyenler ise Wilcoxon testi ile analiz edilmistir. istatistiksel anlamlilik p<0,05
olarak kabul edildi. Sporcularin serum HDL diizeylerinde artis oldugu tespit edilmistir (p<0,001). En ylksek HDL seviyesi
egzersiz grubunda goérilirken, en dusik HDL seviyesi kontrol gurubunda tespit edilmistir. LDL dizeyleri egzersiz
uygulamasi ve egzersiz uygulamasi ile birlikte domates suyu verilen sporcularin LDL seviyelerinde istatiksel olarak
anlamli bir disls oldugu tespit edilmistir (p<0,001). Sonug olarak, aerobik egzersiz uygulanan ve domates suyu
takviyesi yapilan sporcularda, serum HDL duzeylerinde artis, LDL dizeylerinde dusus oldugu tespit edilmistir. Aerobik
egzersiz ile birlikte domates suyu takviyesinin sinerjik bir etki gostererek HDL ve LDL kolesterol diizeylerini regile ettigi
tespit edilmistir.
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Investigation of the Effects of Tomato Juice Supplement on HDL and LDL
Cholesterol Levels in Exercise

Abstract

The effects of tomato juice supplementation in aerobic exercise on HDL and LDL cholesterol levels were examined in
athletes. In this study, 14 healthy male athletes who have been doing sports in different branches for an average of 2.50
+ 1.83 years and with a mean age of 20.21 + 2.08 years, a mean BMI of 20.98 + 2.61 kg / m?, participated in this study.
21 days of aerobic exercise have been applied to athletes (10 minutes of warm-up, 30 minutes of jogging in the 70-80%
intensity range and 10 minutes of cooling movements) and 250 ml of tomato juice was drunk after each exercise. By
taking the washout period between 22 and 42 days, only aerobic exercises were applied and 250 ml of tomato juice was
not drunk. The data were analyzed with the SPSS package program to reveal the differences before and after 42 days of
exercise, with the tests used to compare the means between dependent groups. The compliance of the data to normal
distribution was examined by Shapiro-Wilk test. While Dependent T test were used for analyze the normal distribution
data, with those that did not show normal distribution data the Wilcoxon test were used. Statistical significance was
accepted as p <0.05. It was found that there was an increase in the serum HDL levels of athletes (p <0.001). While the
highest HDL level was seen in the exercise group, the lowest HDL level was found in the control group. A statistically
significant decrease were determined in the LDL levels of the athletes who were given tomato juice supplementation with
exercise and exercise application (p <0.001). As a result, it was determined that there was an increase in serum HDL
levels and a decrease in LDL levels in athletes who were applied aerobic exercise and supplemented with tomato juice.
It has been found that tomato juice supplementation with aerobic exercise has a synergistic effect and regulates HDL
and LDL cholesterol levels.

Keywords: Tomato juice, Aerobic exercise, HDL, LDL, Cholesterol

“ Sorumlu Yazar: Ragip PALA e-mail: rpala23@hotmail.com

55



Pala, R., Sengiin, N., Giir, L.S., ve Yildinim E. (2021). Domates Suyu Takviyesinin Egzersizde HDL ve LDL
Kolesterol Diizeylerine Etkilerinin Incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 6(1), 55-62.

Giris

Dislipidemi, serum kolesterol ve dusuk yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterol
dizeyinin artmasi veya yuksek yogunluklu lipoprotein (HDL) kolesterol duzeyinin
azalmasi olarak tanimlanir. Kolesterol kardiyovaskuler hastaliklari belirleyen
faktorlerinden biridir (O’Meara, 2004). LDL kolesterol artisi, kandaki trigliserit artigini
isaret eder ve bu artis kardiyovaskuler hastalik riskini artirir. HDL kolesterol ise
damarlardaki fazla kolesteroll karacigere tasir. Bu gorevinden dolay! halk arasinda
iyi kolesterol olarak adlandirilir. HDL kolestrol seviyesinin ylksek olmasi, saglikl bir
kardiyovaskuler sistemin bir gostergesidir (Carroll, 2012).

Egzersiz ve saglikli beslenme, daha duguk kardiyovaskuler hastalik morbidite
ve mortalite oranlari ile bagimsiz olarak iligkilendirilmistir (Patnode, 2017). Egzersizin
tipine gore kolesterol duzeylerini dedistirebilecegini (Tseng, 2013), duzenli
egzersizler LDL kolesterol duzeylerini dusurme, HDL kolesterol duzeylerini artirmanin
yollarindan biridir (Sarzynski, 2018). Yapilan arastirmalara gore, haftada en az ug ile
dort kez en az 20 dakika uygulanan egzersizlerin HDL dizeylerini artirmaya yardimci
olacagini bildirmislerdir (Kodama, 2007). Domatese kirmizi rengi veren likopen,
yagda c¢Ozulen guclu bir antioksidandir ve likopenin LDL'nin  oksidatif
modifikasyonunu oOnleyip 6onleyemeyecegi tartisma konusu edilmistir. Bugune kadar,
insandaki in vivo galigmalardan elde edilen sonuglar tutarli degildir, bazi ¢alismalar
diyet likopenin kolesterol duzeylerini engelleyebilecegini bildirirken (Agarwal, 1998),
diger calisma boyle bir etkinin olmadigini bildirmistir (Hininger, 2001). Bazi ¢alismalar
ise guclu antioksidan Ozelliklerinden dolayi likopenin lipoprotein metabolizmasini
dogrudan etkiledigini 6ne surmuslerdir (Hadley, 2003; Fuhrman, 1997).

Elde edilen literatir bilgilerine goére, bu c¢alismada, aerobik egzersiz
uygulamalari ve domates suyu takviyesinin HDL ve LDL kolesterol duzeyleri Uzerine

etkileri incelenmigtir.

Yontem

Aragtirmada, katiimcilardan bilgilendirilmis gonullu olur formu kriter alinarak,
yas ortalamasi 20,21+2,08 yil olan, BKi ortalamalari 20,98+2,61 olan, farkli
branglarda ortalama 2,50+1,83 yil spor yapan, saglikli 14 erkek sporcu katildi.
Aragtirma on test ve son test modeline uygun olarak yudrutuldu. Aragtirma, Firat

Universitesi Spor Bilimleri Fakultesine bagl saha ve tesislerde, mevcut arag ve
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gerecler kullanildi. Calismanin yapilabilmesi icin Firat Universitesi Girisimsel
Olmayan Arastirmalar Etik Komisyonundan gerekli izin alinmisgtir.

Fiziksel Olguimler

Boy o6lciimi, holtain Itd marka boy oélger ile alindi. Viicut Agirhgr Olglimi, tanita
marka baskil ile belirlendi. BKi: Deneklerin kilo degerleri, boy degerlerinin karesine
béliinerek (kilo/boy m?) hesaplanmistir.

Egzersiz Uygulamasi

Aerobik egzersiz, 42 gun uygulandi. 14 erkek sporculara, 21 gin aerobik
egzersiz uygulandi ve her egzersiz sonrasi 250 ml domates suyu icirildi. 22 ve 42
gunler arasi arinma doneminde aerobik egzersiz uygulandi, 250 ml domates suyu
iciriimedi. Aerobik egzersiz, 10 dakika Isinma hareketleri, karvonen formull
kullanilarak MaxVo?nin %70-80 siddetinde 30 dakika kosu (Voit Epic Il Plus kosu
bandi) ve 10 dakika soguma hareketleri seklinde uygulandi.
Karvonen Formula: (220-YAS-Dinlenik Nabiz) x Antrenman Siddeti + DN =
Maksimum Kalp Atim Hizi (Karvonen, 1957).

Domates Suyu Birlesenleri
250 ml domates suyunun toplam enerjisi 50 kkal ve toplam likopen igerigi 27,5

mg’dir. Tablo 1’de yer almaktadir.

Tablo 1. Caligmada kullanilan domates suyu besin degerleri

Besin 250 ml Deger
Enerji (Kcal) 51
Yag (9) 0,5
Doymus Yag (g) 0,125
Karbonhidrat (g) 10,5
Sekerler (g) 7,5
Protein (g) 1,75
Lif (9) 0,375
Tuz 0,875
Sodyum (mg) 20
Kalsiyum (mg) 28,75
Potasyum (mg) 787,5
A vitamini (ug) 57,5
Likopen (mg) 27,5
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Kan ornekleri

Egzersiz Oncesi, 21. gun ve 42. gun egzersiz sonrasi tetkikler igin
katilimcilarin kanlari alindi. 3 mililitre kan jelli biyokimya tuplerine (Standardplus ve
MedicalCo., Ltd., Almanya) alinarak sogutmali santrifijde (Universal 320R, Hettich,
Almanya) 5000 rpm devir 4 °C'de 10 dakika santriftij edilerek serum o6rneklerini
eppendorf tuplerine birakilarak analiz edilinceye kadar derin dondurucuda (Hettich,
Almanya) -80 °C’de muhafaza edildi.

Serum analizleri
Yuksek yogunluklu lipoprotein (HDL), dusuk yogunluklu lipoprotein (LDL),
diuzeyleri otoanlizérde (Samsung Labgeo PT10) analiz edildi.

Verilerin analizi

Veriler 42 gunluk egzersiz oncesi ve egzersizler sonrasinda farkliliklari ortaya
koymak igin SPSS paket programi yardimi ile bagiml gruplar arasi ortalamalarin
kargilagtiriimasi icin kullanilan testler ile analiz edildi. Verilerin normal dagilima
uygunlugu Shapiro-Wilk testi ile incelendi. Verilerden normal dagilim gosterenler
Bagimh T testi ile normal dagilim gostermeyenler ise Wilcoxon testi ile analiz edildi.
istatistiksel anlamlilik p<0,05 olarak kabul edildi.

Bulgular
Tablo 2. Sporculara (n=14) ait yas, spor yasli, boy, agirlik ve beden kutle indeksleri

(BKi)
Parametre Ortalama SSt:r;(rjna;t Medyan En dusuk En yiksek
Yas, yil 20,21 2,08 20,50 18,00 24,00
Spor Yasl, yil 2,50 1,83 2,00 1,00 8,00
Agirlik, kg 62,79 6,94 62,00 54,00 76,00
Boy, cm 173,21 6,68 172,50 164,00 188,00
BKi, kg/m? 20,98 2,61 21,16 17,63 26,40

Beden Kiitle indeksi (BKI): agirlik (kg)/ boyun karesi (m?)

Calismaya katilan sporculara ait yas, spor yasi, boy, agirlik ve beden kutle indeksleri
(BKi) Tablo 1’de sunulmustur. Calismaya katilan sporcularin yas ve spor yaslari
sirasiyla 20,2+2,1 ve 2,5%+1,8 yil olarak tespit edildi. Sporcularin agirlik ve boy
degerleri 62,846,9 kg ve 173,2+6,7 cm olarak olgulirken, beden kutle indeksleri ise
21,0+2,6 olarak hesaplandi (Tablo 2).
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Tablo 3. Sporcularin serum HDL ve LDL degerleri (n=14).

Gruplar
Parametre Kontrol Domates Egzersiz
Suyu+Egzersiz
HDL, mg/dL 36,64+8,50 38,00+8,74*** 39,00+9,69***
LDL, mg/dL 66,36+13,47 65,71+15,10 64,29+15,1 7***#

HDL: High Density Lipoprotein, Yuksek yogunluklu lipoprotein; LDL: Low Density Lipoprotein, Diglk
yogunluklu lipoprotein. Veriler gruplar igin ortalama ve standart sapma olarak sunulmustur. Gruplarin
ikili kargilastirmalari bagimh T testi veya Wilcoxon testi igin: *p<0.05; ** p<0.01; *** p<0.001 kontrol
grubu ile kiyaslandiginda, # p<0.05; o p<0.001 Domates suyu+Egzersiz grubu ile kiyaslandiginda

istatistiki farkhlik vardir.

Tablo 3’de gorulecegi uzere, 42 gunluk egzersiz uygulanan ve domates suyu
takviyesi verilen sporcularda HDL duzeyini artirmistir (p<0,001). En yuksek HDL
seviyesi egzersiz grubunda gorulurken, en dusuk HDL seviyesi kontrol gurubunda
tespit edilmistir. LDL duzeyleri egzersiz uygulamasi ve egzersiz uygulamasi ile
birlikte domates suyu verilen sporcularda LDL seviyesinde istatiksel olarak bir dusus

gostermigtir (p<0,001).

Tartigma ve Sonug

Bu cgalismada, aerobik egzersiz uygulanan sporcularda, domates suyunun
HDL ve LDL kolesterol duzeyleri tUzerine etkileri incelenmistir. Egzersiz ve domates
suyu takviyesinin sporcularda serum HDL parametresini artirdigi istatistiksel olarak
tespit edilmistir (Tablo 3).

Domates suyu ve egzersiz uygulamasinin serum LDL duzeyinde dususe
neden oldugu tespit edilmigtir (Tablo 3). Bulgularimiza paralel olarak, Ried ve ark.,
(2011) likopenin kolesteroll ve kan basincini saglikli araliklarda tutmaya yardimci
olabilecegini bildirmiglerdir. Fuhrman ve ark., (1997) 3 aylik bir sire boyunca 6
erkege likopen (60 mg/gun) diyet takviyesinin serum LDL kolesterolde %14'lUk
onemli bir dusus oldugu, Silaste ve ark., (2007) domates suyu takviyesinin LDL
kolesterolunde %17'ye dusurdugunu bildirilmislerdir. Odai ve ark., (2019) domates
suyu aliminin kardiyovaskuler risk belirtecleri Gzerine yaptiklari ¢alismada LDL
duzeylerinde 6nemli dlgude azalma goruldigunu bildirmislerdir. Li ve ark., (2015)
vucut kutle indeksleri normal araliklar igerisinde olan kadinlarin 2 ay boyunca normal
beslenme ve egzersiz programlarina devam ederek gunluk 280 ml domates suyu
(32,5 mg likopen iceren) takviyesi yapilmig ve domates suyu tuketimi oncesi ve
sonras! lipid ve adipokin duzeylerini kargilastirmiglar, gunlik domates suyu
takviyesinin, saglikli gen¢ kadinlarda serum kolesterol ve inflamatuar adipokin

59



Pala, R., Sengiin, N., Giir, L.S., ve Yildinnm E. (2021). Domates Suyu Takviyesinin Egzersizde HDL ve LDL
Kolesterol Diizeylerine Etkilerinin Incelenmesi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 6(1), 55-62.

duzeylerinin domates suyu takviyesi oncesindeki degerlere gore dusuk oldugunu
tespit etmislerdir. Negri ve ark., (2020) c¢ocuklar Uzerine yaptiklari c¢alismada,
domates suyunun HDL duzeyinde artisa yol acgtigi, LDL diizeyinde ise dususe yol
actigini bildirmiglerdir. Kim ve ark., (2020) erkekler Uzerine yaptiklari calismada
egzersizin HDL kolesterolu artirdigini, LDL kolesterolu dusturdigunu bildirmislerdir.
Rossi ve ark., (2016) kadinlar Uzerine yaptiklari calismada, aerobik egzersizin HDL
duzeylerinde artig, LDL duzeylerinde azalma oldugunu bildirmiglerdir. Nassef ve ark.,
(2019) aerobik egzersizin erkek ve kadinlarda HDL kolesterolu artirdigini
bildirmislerdir.  Yapilan c¢alismalara bakildiginda bulgularimizla  paralellik
gbstermektedir.

Sonu¢ olarak, aerobik egzersiz uygulanan ve domates suyu verilen
sporcularda, serum HDL duzeylerinde artig, LDL dluzeylerinde dusus oldugu tespit
edilmigtir. Aerobik egzersiz ve domates suyunun sinerjik bir etki gostererek HDL ve
LDL kolesterol dizeylerini regule ettigi tespit edilmistir.
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