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OZET

Bir ikinci lig futbol takiminin 16 oyuncusunda 8 haftalik antrenman déne-
minden &nce ve sonra; fiziksel profil ve eritrosit sayisi, hematokrit deger
(Htc) hemoglobin miktari (Hb), ortalama eritrosit hacmi (MCV), serum demir
(Fe), total demir baglama kapasitesi (TDBK), ferritin (Ferr), transferrin sati-
rasyonu (%TS) ile aerobik gii¢ (indirekt max VO2 ml/dk/kg) degerleri tayin
edilerek, antrenmanla degisim oraniar incelendi.

Antrenmanla serum ferritin, TDBK ve max VO2 degerlerinde istatistiksel
olarak anlamli artiglar tesbit edildi (p<0.01). Antrenmanin futbolcularda demir
ile ilgili hematolojik parametrelere olumsuz etki géstermedigi gézlendi.

Anahtar kelimeler: Antrenman, demir durumu.

THE EFFECTS OF 8-WEEK TRAINING ON IRON STATUS
AND OTHER HAEMATHOLOGIC PARAMETERS iN
FOOTBALL 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 volume, serum iron, total iron bin-
ding capacity, ferritin, percent transferrin saturation, aerobic power (indirect
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max VO2 mi/min/kg).

There were statistically significant increases with training in serum ferritin,
total iron binding capacity and max VOZ2 values (p<0.01). It has been obser-
ved that training has no negative effect on iron status in football players.

Key words: Training, iron status.

GIRIS:

Sporcu anemisi uzun zamandir giindemde olan bir konudur. Nedenleri
arasinda; mekanik travmaya bagh olarak hemoliz artisi (29, 40); gastrointesti-
nal, dariner yolla kan kaybi ve terle demir kaybi (10, 28, 35); eritropoetin sali-
niminin azalmasi (7); hemodilusyon (31, 41); yetersiz alim (28) gibi faktérler
sayiimaktadir. Demir hemoglobinin yanisira miyoglobin ve baz! oksidatif en-
Zimlerin yapisinda da bulunur (59, 26, 42). Bu nedenle hem oksijen taginma-
sinda roli oldugundan, hem de ATP yapiminda yer aldigindan sporda perfor-
mans agisindan énem tagsir. Demir eksikligi anemisi ise performansi bozabilir
(6, 36, 39).

Vicutta bulunan demirin % 70'i hemoglobinde, % 3'0 miyoglobinde bulu-
nur. Kalani ferritin geklinde toplanir. Barsaklardan emilimi ihtiyaca gére di-
zenlenen demir, kanda transferrine baglanarak taginir. Normalde transfer-
rin'in yaklagik % 35'i demirle saturedir. (14, 24).

Demir durumu aragtirmalarn kabaca su laboratuar testlere dayanmaktadir.
a) Hemoglobin miktar b) Serum ferritin dizeyi; Demir deposu hakkinda bilgi
verir. Engkinde 1 g ferritin yaklagik 5 mg depo demire esdegerdir. c) Trans-
ferrin satlrasyonu (%TS); Dokulara demir teminini gbsterir. % 16'dan asag
degerlerde normal eritropoez bozulur. d) Eritrosit protoporfirini; Artmasi, geli-
sen eritrositlere yeterli demirin saglanamadigini gésterir. bu élgiimlere daya-
narak demir eksikligi kategorize edilebilir: 1- Deposu dolu olanlar; Bitiin de-
gerler normaldir. ll- Deposu azalmis olanlar; Sadece ferritin dizeyi duguktur.
Ill- Anemisiz demir eksikligi olanlar: Ferritin ve :TS diiguk, eritrosit protoporfi-
rini yiksektir. IV- Demir eksikligi anemisi olanlar; Yukardaki bulgulara ek ola-
rak hemoglobin miktar dugiktur (9).

Spor yapanlarda demirle ilgili parametrelerde meydana gelen degisiklik-
ler Gzerine yapilan aragtimalann sonuglan geligkilidir. Baz) aragtirmacilar
sporcularda, 6zellikle kosucularda demir eksikligi bulgulan oldugunu (4, 15,
27, 28, 32, 37), digerleri gesitli spor dallarinda yaptiklan arastirmalarda de-
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gerlerin normal sinirlarda bulundugunu, demir eksikligi olmadigin yayinlamig-
lardir (13, 22, 23, 25, 33, 34, 37, 41).

Bu galigmada, performanstaki énemi nedeniyle, 8 haftalik antrenmanla
futbolcularda demirle ilgili hematolojik parametrelerde meydana gelen degi-
siklikler arastirild.

YONTEM

Bu galigmaya Turkiye ikinci liginde yer alan bir futbol takiminin 16 profes-
yonel oyuncusu alinmigtir. Testler antrenmanin baglangicinda ve 8 haftalik
programin bitiminde yapilmistir. Sporcularin antrenman programi haftada 5
gln ve giinde 2 saat idi. Bu dénem zarfinda sporcular demir preparati alma-
dilar ve beslenme diizeylerinde degisiklik yapiimadi.

Kondisyon testleri Izmir Sporcu Saglik Merkezi'nde uygulanmistir. Sporcu-
lardan kan alimi ilk giin sabah ag karina kol veninden yapiimig ve diger giin-
lerde kondisyon testleri uygulanmgtir.

Boy ve vicut agirliklar ayakkabisiz ve sortla, boy élgerli N.A.N. marka
baskdlle élgaimusgtar.

Vicut yag: 6lgimleri 0.2 mm'lik bélimler bulunan Holtain deri kivrimi kali-
peri ile ayakta ve viicudun sag tarafindan yapilmigtir. Yuhasz metodu kullani-
larak agagidaki formdille viicut yag orani hesaplanmigtir (43).

VYO= (trecepstsubscapulatabdomentsuprailiac deri katlanmalari)
x 0.153+£5.78

Vicut agirh@ (VA) ve VYO kullanilarak agagidaki formiilden yagsiz vicut
agirhd (YVA) hesaplanmigtir.
Yag miktari= VA x VYO YVA= VA - yag miktar
Cell-dyn 400 Hematology Analyser cihazi kullanilarak; Electronic Resis-
tance Principle teknigi ile eritrosit sayisi, 540 nm'de Cyanmethemoglobin
prensibine gére spektrofotometrik élgimle hemoglobin miktan tayin edilmig-
tir. Hematokrit deg@en santrifligasyonla belirlenmigtir.
Hct x 10
¥ [0 Y/ — formala ile hesaplanmigtir.
Erit. sayis|
Demir ile ilgili hematolojik tetkikleri yapmak igin kol veninden alinan kanlar
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% 10'luk HCI solusyonunda bekletilip kullanima hazir hale getirilen taplere
konmus ve iki kez santrifilje edilmistir. Serum demir konsantrasyonu ve
TDBK kolorimetrik olarak "Ferrozin" yéntemi ile kantitatif olarak tayin edilmig-
tir. Sonuglar ug/dl cinsinden hesaplanmigtir. Serum ferritin konsantrasyonu
enzim-immunoassay sandvig teknigi ile tayin edilmistir. Sonuglar ng/ml cin-
sinden hesaplanmigtir. Transterrin satliirasyonu yiizdesi asagidaki formilden
hesaplanmgtir (12).

Serum demir konst. x 100
% TS=

TDBK

Maksimum oksijen kullammi. Monark mekanik bisiklet ergometresi kullani-
larak. Astrand'in indirekt 6lgim metodu ile bulunmustur (27.

istatistiksel analizler Ege Universitesi Bilgisayar Arastirma ve Uygulama
Merkezi'nde yapilmistir.

Ortalamalar aras! farkin anlamliligi igin student-t testi kullamimgtir.

BULGULAR

Bir ikinci lig futbol takiminin yas ortalamasi 25.2 + 0.9 yil, boy ortalamasi
175.72 £ 1.2 cm olan ve ortalama 11.25 + 0.6 yildir spor yapan 16 oyuncusu
galigmaya alindi. Futbolcularin fizyolojik profilleri ve antrenmanla meydana
gelen degisiklikler Tablo I'de gdsterilmistir. Antrenmanla aerobik glgte ista-
tistiksel olarak anlaml artig (p<0.001) g6ézlenmigtir (Tablo I).

Futbolcularin demir ile ilgili hematolojik parametrelerinin 8 haftalik antren-
mandan énceki ve sonraki ortalamalar Tablo II'de sunulmugtur. Antrenmanla
TDBK ve ferritin degerlerinde istatistiksel olarak anlaml artig (p<0.001) tesbit
edilmigtir (Tablo 2).

TARTISMA
Yapilan galigmada antrenmanla VYO %10.73'den %10.64'e dismugtur.
islegen ve ark. bir ikinci lig futbol takiminda 6 haftalik egzersizden sonra ben-

zer degisikliklerin gézlendigini yayinlamiglardir (17). Yine ayni galigmada ae-
robik gii¢ artigi oldugunu belirtmiglerdir. Kuter ve ark sedanterlerde 8 haftalik

6



Spor Bilimleri Dergisi

egzersizle max VO2'nin arttigini tesbit etmislerdir (20). Bu galismada da max
VO2'nin 46.00 + 2.31'den 54.34 + 2.43 ml/dk/kg'a yiikseldigi gbzlendi. Bulu-
nan degerler Hunding ve ark.nin kosucularda (15), Islegen ve ark.'nin futbol-
cularda (17) yayinladigi de@erlerle uyumlu; Freund ve ark.nin antrenmanl ko-
sucularda buldugu degerden (13) disuktdr.

Magnusson ve ark elit kosucularda hematolojik deg@erlerin kontrollerden
disik bulundugunu, fakat demir eksikliginin olmadigini yayinlamiglardir (22,
23). Masotti ve ark (18) erkek uzun mesafe kosucusunda benzer buigular
saptamiglardir (25). Hemogram sonuglarini Staubli ve Roessler uzun mesafe
kosucularinda normalin alt sinirinda (34), Resina ve ark futbolcularda normal
sinirlarda (29), islegen ve ark (16) ile Karamizrak ve ark (18) futbolcularda
normal sinirlar iginde bulmustur. Hunding kosucularda (15), Rowland geng
atletlerde (32). Turnagél giiresgilerde (37) demir eksikligi yayinlanmigtir. Bu
calismada demir ile ilgili hematolojik tetkik sonuglari nomal sinirlarda tesbit
edilmistir.

Sporcular antrenmanin ilk iki haftasini 1800 m yiikseklikte bir dagda gegir-
misler, sonraki alti hafta deniz seviyesinde galismislardir. 2-4 hafta dagda
ylkseklige aklimatizasyondan sonra, buna bagli degisikliklerin deniz seviye-
sinde 2-4 haftada geri dondigu cesitli arastirmacilar tarafindan gézlenmigtir
(11, 26, 38). Dolayisiyla bu galigmadaki stire yiksekligin etkilerinin gegmesi
acisindan uygundur.

Tablo 1: Antrenman Gncesi-sonrasi fiziksel profil ve aerobik gi¢ ortala-
malari (orttstand. hata) (n=16)

Agirlik (kg)  Abdomen  Subscabula Triceps Suprailiac VYO{%)  YVA(kg) MaxV0
(mm) (mm) (mm) (mm) (ml/kg/dk)

Ant.6ncesi 72211142 12294128 9.56£041 5044036 55036 1073£035 64.44+1.23 46004231
Ant.sonrasi 72.3741.15  11.6611.15 9214035 553104 5424026 10.64+029 6465099 54.34+2.43

* P<0.001
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Tablo 2: Antreman éncesi-sonrasi hematolojik parametreler
( orttstand. hata ) (n=16)

Eritosit /mm3)  Hct(%)  Hb(gw/dl) S.demir  TDBK Feriin ~~ TS(%)  MOV(w
(hg/di*  (ugdd)®  (ng/mi)*

Ant. Oncesi 4909375489160 44311069 15664021 98254661 2745¢84 5119507 36924333 89314099
Ant.sonrasi 4954375178379 44751076 156140.19 1231781 357.69:878 80754878 34.4542.07 B88.2511.14
Normal 5200000300000 42-52 14-18 70-150 270-410 15-200 20-50 80-94

* P<0.001

8 haftalik antrenman sonrasinda, 6nceki degerlere kiyasla TDBK ve se-
rum ferritin dizeylerindeki artiglar istatistiksel olarak anlamh bulunmugtur.
Blum ve ark 13 haftalik egzersiz sonunda baslangig degerlerine kiyasla se-
rum ferritin, TDBK ve % TS'da hafif digme, serum demirinde artma tesbit et-
miglerdir (3). Roberts ve ark erkek sprint yazicilerinde (30), Diehl ve ark ka-
din ¢im hokeyi oyuncularinda (5) sezondan sezona serum ferritin degerleri-
nin giderek azaldigini yayinlamiglardir. Magazanik ve ark 7 haftalik agir eg-
zersiz programi sonunda demir, ferritin, hemoglobin, eritrosit sayinda azal-
ma, TDBK de artma gézlemislerdir (21). Ernst ve ark ise géndllilerde 10
haftalik fitness programindan sonra hematokrit ve MCV degerlerinin yiiksel-
digini yayinlamiglardir (8). Klausen ve ark iyi antrene kayakgilarda 7 giin dag-
da, sonraki 17 giin deniz seviyesinde surdirdikleri galigmanin son giiniinde
alinankanlarda birinci guine kiyasla Hb, %TS, ve eritrosit sayisinda artig géz-
lemiglerdir (19). Bu gaismada gézlenen normal sinirlar igindeki artiglar, ant-
renmana adaptasyon olarak yorumlanabilir,

Butin olarak de@erlendirildiginde; galigilan futbolcularda anemi saptan-
mamistir ve demir durumlarinda antrenmanla iyilesme gézlenmigtir. Kassal
antrenmanla myoglobin ve bilesiminde demir bulunan enzimlerin sentezi hiz-
lanir (1). Vicutta ihtiyag arttiginda demir emilimi orantih olarak artar (24).

8



Spor Bilimleri Dergisi

Eger alim yeterii ise ve etkileyen negatif faktrler yoksa organizmanin adap-
tasyonu gereksinimleri karsilamaya yeterlidir. Konu ile ilgili galigmalarda ane-
mi saptanan sporcularin genelde endirans sporculari oldugu dikkati gekmek-
tedir. Bunda antrenman suresi ve siddetinin roli olabilir. Bu caligmada gézle-
nen iyilismenin yukarnda sayilan faktérlere bagh adaptasyon olabilecegi di-
sundlda.
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