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8 HAFTALIK ANTRENMANIN 

FUTBOLCULARDA DEMIR ILE iLGiLI 

HEMATOLOJIK PARAMETRELER VE 

VÜCUT KOMPOZISYONUNA ETKISi 

ilgi ŞEMiN *1 Muammer KAYATEKiN *1 Gülgün OKTAY** 
Semlh SELAMOGLU *** 1 FarukTURGAY *** 1 

Şaban ACARBAY *** 1 Ham lt ÖZGÖNÜL * 

Bir ikinci lig futbol taktmmm 16 oyuncusunda 8 haftattk antrenman d6ne­

minden 6nce ve sonra; fiziksel profil ve eritrosit saytst, hematokrit değer 

(Htc) hemoglobin miktan (Hb), ortalama eritrosit hacmi (MCV), serum demir 

(Fe) , total demir bağlama kapasitesi (TDBK), ferritin (Ferr), transferrin satü­

rasyonu (%TS) ile aerobik güç (indirekt max V02 ml/dk/kg) değerleri tayin 

edilerek, antrenmanla değişim orantart incelendi. 

Antrenmanla serum ferritin, TDBK ve max V02 değerlerinde istatistiksel 

olarak anlamlt arttşlar tesbit edildi (p<0.01). Antrenmanm futbolcularda demir 

ile ilgili hematolojik parametrelere olumsuz etki g6stermediği gözlendi. 

Anahtar kelime/er: Antrenman, demir durumu. 

THE EFFECTS OF B-WEEK TRAiNiNG ON IRON STATUS 
AND OTHER HAEMATHOLOGiC PARAMETERS iN 

FOO TB ALL PLAYERS 
SUMMARY 
Before and after eight-week training session, the following tests were per­

formed in 16 players of a secondary league football team; erythrocyte count, 

hematocrit, hemoglobin, mean corpuscular vo/ume, serum iron, total iron bin­

ding capacity, ferritin, percent transferrin saturation, aerobic power (indirect 
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max V02 ml/min/kg). 

There were statistically significant increases with training in serum ferritin, 

total iron binding capacity and max V02 values (p<0.01). lt has been obser­

ved that training has no negative effect on iron status in footba/1 players. 

Key words: Training, iron status. 

GiRiŞ: 

Sporcu anemisi uzun zamandır gündemde olan bir konudur. Nedenleri 

arasında; mekanik travmaya bağlı olarak hemoliz artışı (29, 40); gastrointesti­

nal, üriner yolla kan kaybı ve terle demir kaybı (10, 28, 35); eritrapoetin salı­

nımının azalması (7); hemodilusyon (31, 41 ); yetersiz alım (28) gibi faktörler 

sayılmaktadır. Demir hemoglobinin yanısıra miyoglobin ve bazı oksidatif en­

zimlerin yapısında da bulunur (59, 26, 42 ). Bu nedenle hem oksijen taşınma­

sında rolü olduğundan, hem de ATP yapımında yer aldığından sporda perfor­

mans açısından önem taşır. Demir eksikliği anemisi ise performansı bozabilir 

(6, 36, 39). 

Vücutta bulunan demirin% 70'i hemoglobinde,% 3'ü miyoglobinde bulu­

nur. Kalanı ferritin şeklinde toplanır. Barsaklardan emilimi ihtiyaca göre dü­

zenlenen demir, kanda transferrine bağlanarak taşınır. Normalde transfer­

rin'in yaklaşık% 35'i demirle satüredir. (14, 24). 

Demir durumu araştırmaları kabaca şu laboratuar testlere dayanmaktadır. 

a) Hemoglobin miktarı b) Serum ferritin düzeyi; Demir deposu hakkında bilgi 

verir. Erişkinde 1 !lg ferritin yaklaşık 5 mg depo demire eşdeğerdir. c) Trans­

ferrin satürasyonu (%TS); Dokulara demir teminini gösterir. % 16'dan aşağı 

değerlerde normal eritropoez bozulur. d) Eritrosit protoporfirini; Artması, geli­

şen eritrositlere yeterli demirin sağlanamadığını gösterir. bu ölçümlere daya­

narak demir eksikliği kategorize edilebilir: 1- Deposu dolu olanlar; Bütün de­

ğerler normaldir. ll- Deposu azalmış olanlar; Sadece ferritin düzeyi düşüktür. 

lll- Anemisiz demir eksikliği olanlar: Ferritin ve :TS düşük, eritrosit protoporfi­

rini yüksektir. IV- Demir eksikliği anemisi olanlar; Yukardaki bulgulara ek ola­

rak hemoglobin miktarı düşüktür (9). 

Spor yapanlarda demirle ilgili parametrelerde meydana gelen değişiklik­

ler üzerine yapılan araştırmaların sonuçları çelişkilidir. Bazı araştırmacılar 

sporcularda, özellikle koşucularda demir eksikliği bulguları olduğunu (4, 15, 

27, 28, 32 , 37), diğerleri çeşitli spor dallarında yaptıkları araştırmalarda de-
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ğerlerin normal sınırlarda bulunduğunu, demir eksikliği olmadığını yayınlamış­
lardır (13, 22, 23, 25, 33, 34, 37, 41). 

Bu çalışmada, pertormanstaki önemi nedeniyle, 8 haftalık antrenmanla 
futbolcularda demirle ilgili hematolojik parametrelerde meydana gelen deği­
şiklikler araştırıldı. 

YÖNTEM 

Bu çalışmaya Türkiye ikinci liginde yer alan bir futbol takımının 16 profes­
yonel oyuncusu alınmıştır. Testler antrenmanın başlangıcında ve 8 haftalık 
programın bitiminde yapılmıştır. Sporcuların antrenman programı haftada 5 
gün ve günde 2 saat idi. Bu dönem zartında sporcular demir preparatı alma­
dılar ve beslenme düzeylerinde değişiklik yapılmadı. 

Kondisyon testleri lzmir Sporcu Sağlık Merkezi'nde uygulanmıştır. Sporcu­
lardan kan alımı ilk gün sabah aç karına kol veninden yapılmış ve diğer gün­
lerde kondisyon testleri uygulanmıştır. 

Boy ve vücut ağırlıklar ayakkabısız ve şortla, boy ölçerli N.A.N. marka 
baskülle ölçülmüştür. 

Vücut yağı ölçümleri 0.2 mm'lik bölümleri bulunan Holtain deri kıvrımı kali­
peri ile ayakta ve vücudun sağ tarafından yapılmıştır. Yuhasz metodu kullanı­
larak aşağıdaki formülle vücut yağ oranı hesaplanmıştır (43). 

VYO= (treceps±subscapula±abdomen±suprailiac deri katlanmaları) 
X 0.153 ± 5.78 

Vücut ağırlığı (VA) ve VYO kullanılarak aşağıdaki formülden yağsız vücut 
ağırlığı (YV A) hesaplanmıştır. 

Yağ miktarı= VAx VYO YVA= VA - yağ miktarı 
Cell-dyn 400 Hematology Analyser cihazı kullanılarak; Electronic Resis­

tance Principle tekniği ile eritrosit sayısı, 540 nm'de Cyanmethemoglobin 
prensibine göre spektrofotometrik ölçümle hemoglobin miktarı tayin edilmiş­
tir. Hematokrit değeri santrifügasyonla belirlenmiştir. 

Hct X 10 
MCV= ----- -------- ----- -- formülü ile hesaplanmıştır. 

Erit. sayısı 
Demir ile ilgili hematolojik tetkikleri yapmak için kol veninden alınan kanlar 
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% 1 O'luk HCl solusyonunda bekletilip kullanıma hazır hale getirilen tüp le re 
konmuş ve iki kez santrifüje edilmiştir. Serum demir konsantrasyonu ve 
TDBK kolorimetrik olarak "Ferrozin" yöntemi ile kantitatif olarak tayin edilmiş­
tir. Sonuçlar fJg/dl cinsinden hesaplanmıştır. Serum ferritin konsantrasyonu 
enzim-immunoassay sandviç tekniği ile tayin edilmiştir. Sonuçlar ng/ml cin­
sinden hesaplanmıştır. Transtenin satürasyonu yüzdesi aşağıdaki formülden 
hesaplanmıştır (12). 

Serum demir kon st. x 100 
o/o TS= ------------------------------

TDBK 

Maksimum oksijen kullanımı. Monark mekanik bisiklet ergometresi kullanı­
larak. Astrand'ın indirekt ölçüm metodu ile bulunmuştur (27. 

Istatistiksel analizler Ege Üniversitesi Bilgisayar Araştırma ve Uygulama 
Merkezi'nde yapılmıştır. 

Ortalamalar arası farkın anlamlılığı için student-t testi kullanılmıştır. 

BULGULAR 

Bir ikinci lig futbol takımının yaş ortalaması 25.2 ± 0.9 yıl, boy ortalaması 
175.72 ± 1.2 cm olan ve ortalama 11.25 ± 0.6 yıldır spor yapan 16 oyuncusu 
çalışmaya alındı. Futbolcuların fizyolojik profilleri ve antrenmanla meydana 
gelen değişiklikler Tablo l'de gösterilmiştir. Antrenmanla aerobik güçte ista­
tistiksel olarak anlamlı artış (p<0.001) gözlenmiştir (Tablo 1). 

Futbolcuların demir ile ilgili hematolojik parametrelerinin 8 haftalık antren­
mandan önceki ve sonraki ortalamaları Tablo ll'de sunulmuştur. Antrenmanla 
TDBK ve ferritin değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı artış (p<0.001) tesbit 
edilmiştir (Tablo 2). 

TARTIŞMA 

Yapılan çalışmada antrenmanla VYO %10.73'den %10.64'e düşmüştür. 
Işieğen ve ark. bir ikinci lig futbol takımında 6 haftalık egzersizden sonra ben­
zer değişikliklerin gözlendiğini yayınlamışlardır (17). Yine aynı çalışmada ae­
robik güç artışı olduğunu belirtmişlerdir. Kuter ve ark sedanterlerde 8 haftalık 
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egzersizle max V02'nin arttığını tesbit etmişlerdir (20). Bu çalışmada da max 
V02'nin 46.00 ± 2.31'den 54.34 ± 2.43 mVdklkg'a yükseldiği gözlendi. Bulu­
nan değerler Hunding ve ark.nın koşucularda (15), işieğen ve ark.'nın futbol­
cularda (17) yayınladığı değerlerle uyumlu; Freund ve ark.nın antrenmanlı ko­
şucularda bulduğu değerden (13) düşüktür. 

Magnusson ve ark elit koşucularda hematolojik değerlerin kontrollerden 
düşük bulunduğunu, fakat demir eksikliğinin olmadığını yayınlamışlardır (22, 
23). Masotti ve ark (18) erkek uzun mesafe koşucusunda benzer bulgular 
saptamışlardır (25). Hemogram sonuçlarını Staubli ve Roessler uzun mesafe 
koşucularında normalin alt sınırında (34), Resina ve ark futbolcularda normal 
sınırlarda (29), işieğen ve ark (16) ile Karamızrak ve ark (18) futbolcularda 
normal sınırlar içinde bulmuştur. Hunding koşucularda (15), Rowland genç 
atletlerde (32). Turnagöl güreşçilerde (37) demir eksikliği yayınlanmıştır. Bu 
çalışmada demir ile ilgili hematolojik tetkik sonuçları normal sınırlarda tesbit 
edilmiştir. 

Sporcular antrenman ın ilk iki haftasını 1800 m yükseklikte bir dağda geçir­
mi şler, sonraki altı hafta deniz seviyesinde çalışmışlardır. 2-4 hafta dağda 
yüksekliğe aklimatizasyondan sonra, buna bağlı değişikliklerin deniz seviye­
sinde 2-4 haftada geri döndüğü çeşitli araştırmacılar tarafından gözlenmiştir 
(11, 26, 38). Dolayısıyla bu çalışmadaki süre yüksekliğin etkilerinin geçmesi 
açısından uygundur. 

Tablo 1: Antrenman öncesi-sonrasi fiziksel profil ve aerobik güç ortala­

malan (ort±stand. hata) (n=16) 

A�ırlık (kg) Abd o men Subscabula Triceps Suprailiac VYO(%) YVA (kg) MaxVO 

(mm) (mm) (mm) (mm) (ml/kg/dk) 

Ant. öncesi 72.21±1.42 12.29±1.28 9.56±0.41 5.04±0.36 5.5±0.36 10.73±0.35 64.44±1.23 46.00±2.31 

Ant. sonrası 72.37±1.15 11.66±1.15 9.21±0.35 5.53±0.4 5.42±0.26 10.64±0.29 64.65±0.99 54.34±2.43 

* P<0.001 
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Tablo 2: Antreman öncesi-sonrasi hematolojik parametreler 

( ort±stand. hata ) (n-16) 

Eritrosit (!mm3) Hct (%) Hb (gr/dil S. demir TDBK Ferritin TS(%) MCV (J.Ll 

(ııg!dll" (ııg!dl)" (ng/rııll" 

Ant. Öncesi 4009375±B9160 44.31±0.69 15.66±0.21 98.25±6.61 274.5�.4 51.19±5.07 36.92±3.33 89.3H!l.99 

Antsonrası 4954375±78379 44.75±0.76 15.61±0.19 123±7.81 357.69±8.78 00.75±8.78 34.45±2.07 1Jl.25±1.14 

Normal 5200000±300000 42-52 

• P<O 001 

14-18 70-150 270-410 15-200 20-50 80-94 

8 haftalık antrenman sonrasında, önceki değerlere kıyasla TDBK ve se­

rum ferritin düzeylerindeki artışlar istatistiksel olarak anlamlı bulunmuştur. 

Blum ve ark 13 haftalık egzersiz sonunda başlangıç değerlerine kıyasla se­

rum ferritin, TDBK ve% TS'da hafif düşme, serum demirinde artma tesbit et­

mişlerdir (3). Roberts ve ark erkek sprtnt yüzücülerinde (30), Diehl ve ark ka­

dın çim hokeyi oyuncularında (S) sezondan sezona serum ferritin değerleri­

nin giderek azaldığını yayınlamışlardır. Magazanik ve ark 7 haftalık ağır eg­

zersiz programı sonunda demir, ferritin, hemoglobin, eritrosit sayında azal­

ma, TDBK de artma gözlemişlerdir (21 ). Ernst ve ark ise gönüllülerde 1 O 
haftalık fitness programından sonra hematokrit ve MCV değerierinin yüksel­

diğini yayınlamışlardır (8). Klausen ve ark iyi antrene kayakçılarda 7 gün dağ­

da, sonraki 17 gün deniz seviyesinde sürdürdükleri çalışmanın son gününde 

alınankanlarda birinci güne kıyasla Hb, %TS, ve eritrosit sayısında artış göz­

lemişlerdir (19). Bu çalışmada gözlenen normal sınırlar içindeki artışlar, ant­

renmana adaptasyon olarak yorumlanabilir. 

Bütün olarak değerlendirildiğinde; çalışılan futbolcularda anemi saptan­

mamıştır ve demir durumlarında antrenmanla iyileşme gözlenmiştir. Kassal 

antrenmanla myoglobin ve bileşiminde demir bulunan enzimierin sentezi hız­

lanır (1 ). Vücutta ihtiyaç arttığında demir emi li mi orantılı olarak artar (24). 
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Eğer alım yeterli ise ve etkileyen negatif faktörler yoksa organizmanın adap­
tasyonu gereksinimleri karşılamaya yeterlidir. Konu ile ilgili çalışmalarda ane­
mi saptanan sporcuların genelde endürans sporcuları olduğu dikkati çekmek­
tedir. Bunda antrenman süresi ve şiddetinin rolü olabilir. Bu çalışmada gözle­
nen iyilişmenin yukarıda sayılan faktörlere bağlı adaptasyon olabileceği dü­
şünüldü. 
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