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ADOLESAN DONEMDEKI FUTBOLCULARDA DUZENLI EGZERSIZ PROGRAMINININ LIPID
PROFILI UZERINDEKI ETKILERI

OZET

Calisma, 22 futbolcu ve 12 sedanter toplam 34 kisi {izerinde
yapilmistir. Haftada 3 glin, giinde 2 saat diizenli olarak egzersiz yapan,
13-16 vyas grubundaki kisilerden deney grubu olusturuldu. Ayni vyas
grubundan ve Dbenzer vicut kitle indeksine sahip egzersiz vyapmayan
kisilerden de Dbir kontrol grubu olusturuldu. Futbolcu ve sedanter
kisilerden alinan vendz kan Orneklerinden elde edilen serumlarda
trigliserid (TG), total kolesterol (TK) , yiuksek yogunluklu
lipoprotein-kolesterol (HDL,) diisiik yodunluklu lipoprotein-kolesterol
(LDL) wve c¢ok diisik dansiteli lipoprotein (VLDL) diuzeyleri olgtldi.
Bulgular "Student's t testi" ile degerlendirildi. Bulgularimiza gore,
futbolcularda sedanter kisilere gbre serum TG ve LDL (p<0.05)
dtizeyleri anlamli olarak daha az, VLDL (p<0.05) dizeyleri anlamla
olarak daha fazla bulundu. Sonug¢larimiz, uzun siredir diizenli egzersiz
yapan kisilerde kardiovaskiiler hastaliklarin gelismesinde risk faktort
olan TG ve LDL diizeylerinin sedanter kisilere gbre daha az oldudunu,
VLDL diizeylerinin fazla oldudunu gdstermektedir.
Anahtar Kelimeler: Egzersiz, Futbol, Lipid Profili, Lipoprotein,

Adolesan Sporcu
THE EFFECTS OF REGULAR EXERCISE PROGRAMME ON THE LIPID PROFILE IN
ADOLESCENT TERM FOOTBALLER

ABSTRACT

22 footballers and 12 sedentary individuals total of 34
persons their age span from 13 to 16 years old, were chosen for the
study. The footballer group were training regularly 3 days a week for
2 hours. Sedentary individuals did not do regular exercises during the
same period. Members of the both groups had a similar age and body
mass index. The venous blood samples were been collected from the both

groups. From the samples, levels of Trigliseride (TG), total
cholesterol (TK), high-density-lipoprotein-cholesterol (HDL) , low-
density-lipoprotein-cholesterol (LDL) and very-low-density-

lipoprotein-cholesterol (VLDL) were measured. Results were evaluated
using the Student's t-test. According to our results, levels of TG and
ILDL of footballers were found to be significantly lower than those of
sedentary individuals (p<0.05), where as the VLDL level were found to
be higher than those of sedentary individuals (p<0.05). Results show
that TG and LDL 1levels, which are important risk factors for the
development of cardiovascular diseases, were lower in the sample taken
from footballers, and the VLDL level which is accepted as a protective
measure for the cardiovascular diseases, were higher than of those of
sedentary individuals.
Keywords: Exercise, Football, Lipid Profile, Lipoprotein,
Adolescent Athlete
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1. GIRiS (INTRODUCTION)
Plazma lipoproteinleri apolipoproteinler olarak adlandirilan

6zgilin proteinler ve lipitlerin molekiiler kompleksleridir. Bu
partikiillerin sentez, yikim ve plazmadan uzaklastirilmalari sabit bir
denge durumundadir [1]. Bu proteinlerin lipid kisimlari trigliserid,

serbest kolesterol, ester kolesterol, fosfalid ve vyad asitleridir.
Lipitler suda c¢ozinmedikleri halde proteinle birlesmis olmalari onlara
suda c¢ozinlir hale getirmistir [2].

Lipoprotein partikiilleri; silomikronlar (™), cok diisiik
yogunluklu lipoproteinler (VLDL), disik yodunluklu lipoproteinler
(LDL) ve ylksek yogunluklu lipoproteinlerdir (HDL) [3]. Lipoproteinler
hem lipidleri plazma tasirken c¢ozUniir tutmak hem de kendilerinin lipid
iceriklerini dokulara verebilmek i¢in etkili bir mekanizma islevini
yerine getirirler. Insanlarda 1lipidlerin (6zellikle kolesteroliin)
dokularda yavas, yavas biriktigi goérilmektedir. Bu lipid birikimi kan
damarlarinin daralmasina neden olan plak olusumuna katkida
bulundugundan potansiyel olarak hayati tehdit edici olmaktadir. Kroner
kalp hastaligi (KKH), plazma trigliserid wve LDL-C diizeyleri ile
pozitif iliski gbsterirken, HDL-C ile negatif iliski godsterir [4 ve
5]. KKH’ nin HDL-C ile olan negatif iliskisi, total kolesterol ve LDL-
C’nin koruyucu etkisinin seksen yasa kadar belirgin oldugu
belirtilmistir [6]. Sedanter yasam KKH icin en kolay degistirilebilir
risk faktortudur [4].

Fiziksel aktivitenin serum lipidleri {zerine etkileri c¢esitli
arastirmacilar tarafindan incelenmistir [7]. Dlizenli egzersizin lipid
profilleri lzerine olumlu etkileri ile kroner risk faktodrlerine karsi
korumada etkili oldudu yaygin olarak ileri siriilmektedir [8 wve 9].
Ancak son vyillarda 1lipid metabolizmasinda vyararli dedisimlere vyol
actig: konusunda egzersizin tipi ve sliresine iliskin olarak,
arastirmacilar farkli sonuclar bildirmektedirler [10 ve 11]. Bazi
arastirmacilar akut bir egzersizin bile lipid parametrelerini
degistirdigini ileri sirerken, bazilari bu dedisimin wuzun sireli
dtzenli egzersizler sonucu ortaya ¢ikacagini bildirmektedir.
Egzersizle kaslardan lipoprotein 1lipaz salgilanmasinin arttigdi, buna
bagli olarak trigliseridlerden arinmanin hizlandidi ve sonucta plazma

trigliserid konsantrasyonunun azaldigi bildirilmistir [10 wve 11].
Egzersizle lipid parametrelerindeki dedisimlere; antrenmanin slre,
siddeti ve sporcunun kondiisyon diizeyinin etkili oldugu

belirtilmektedir [12].
Bu c¢alismada ditizenli antrenman vyapan 22 futbolcu ile spor
yapmayan 12 kisinin HDL-K, LDL-K, VLDL-K, trigliserid wve total

kolesterolin serum dizeyleri karsilastirailarak, futbol
antrenmanlarinin plazma lipopreteinleri tzerindeki etkileri
arastirailda.

2. CALISMANIN ONEMI (RESEARCH SIGNIFICANCE)

Egzersiz, hem sebep oldugu metabolik stres hem de olusturdugu
fizyolojik mekanizmalarla insan ve sporcu saglidinda, yasam ve verim
kalitesinde ©oOnemli bir rol oynayan faktordir. Egzersiz ile etkilenen
serum lipidleri, farkli egzersiz uygulamalarinda farkli etkiler
olusturmaktadir. Bu etkilerinin arastirilmasinin insan ve sSporcu
verimliligine olan yararlarinin yaninda, hastalik ve tedavi ag¢isindan
da ©o6nemli katkilarai olmaktadir. Kroner kalp hastaliklari, vyaslilik
gibi durumlarda egzersiz ile ilgili c¢alismalarin getirebilecedi Onemli
O0nleyici ve tedavi edici etkiler bulunmaktadir. Egzersizin tdridnin,
lipid profilleri {zerine c¢esitli elemanlarina nasil etki ettigini
bilmek ve kisiye egzersizin hangi asamasinda ne tir etkide bulundudunu
arastirmak Onemlidir. Bu c¢alisma; kisileri egzersize yonlendirirken,
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farkli tipteki egzersizlerin 1lipid profilleri uzerindeki etkilerini
tespit etmek amaciyla yapilmistir.

3. YONTEM (METHOD)

Arastirma, 22 antrene erkek futbolcu ve sedanter yasam sltren 12
kisi Uzerinde vyapildi. Antrene sporcu grubu son 1ki yildir diizenli
olarak egzersiz yapan ve haftada en az 3 gin olmak izere son U¢ ay
stiresince ardarda ikiden fazla giini egzersiz yapmadan gecirmeyen 13-16
yas grubundaki kisilerden olusturuldu. Sedanter grup 1ise sporcu
grubundakilere Dbenzer vicut kitle indeksine sahip, dlizenli olarak
egzersiz yapmadigini ifade eden ayni yas grubundan kisilerden
olusturuldu. Calisma Oncesi tim deneklere tibbi muayene yapildi. Tibbi
ve sportif Ozgecmisleri sorgulandi. Calisma detaylari ile anlatildi ve
izin belgeleri alindi. Sporcular ve kontrol grubu numune alimindan 3
saat ©once Dbir sey vyememeleri, icmemeleri ve ilag¢ kullanmamalari
konusunda wuyarildi. Sigara igenler, kronik hastalidi ve egzersize
uyarlanan astim hastalidi olan sporcular calisma grubundan c¢ikarildi.

Antrene sporcu ve sedanter gruptaki kisilerden sabah ac¢ iken
vendz kan o6rnekleri alindi. Her iki grup ig¢in bu O&rneklerden serum
total kolesterol, HDL-K, LDL-K ve trigliserid seviyeleri Boehringer-
Manheim marka ticari kitlerle Hitachi 704 oto-analizdriinde belirlendi.
Serum total lipid ve VLDL-K seviyeleri ise hesaplanarak bulundu. Vicut
kitle indeksleri kisilerin agirlik ve boylarina gdre hesaplandi.

Tim kan analizleri Harran Universitesi Arastirma Hastanesi
Biyokimya laboratuarinda calisilmistir.

Istatiksel Analiz: Deney ve kontrol grubu arasindaki
karsilastirmalar SPSS 11.0’de "Student's t testi" kullanilarak
yapilmistir. p<0.01 ve p<0.05 istatistiksel olarak ©o6nemli farklailaik
seklinde kabul edilmistir.

4. BULGULAR (FINDINGS)

Deney grubu ve kontrol grubu deneklerin, vyas, boy ve viicut
agirligi, vicut kitle indeksi, Tablo 1 'de, trigliserid (TG), total
kolesterol (TK), yluksek dansiteli lipoprotein (HDL-K), diisiik dansiteli
lipoprotein (LDL-K), cok disik dansiteli lipoprotein (VLDL-K) ,
diizeyleri Tablo 2 'de gorilmektedir.

Bulgularimiza gdre, futbolcularda sedanter kisilere gbdre serum
TG ve LDL (p<0.05) diizeyleri anlamli olarak daha az, VLDL (p<0.05)
dizeyleri anlamli olarak daha fazla bulundu. Serum TK ve HDL dizeyleri
ise iki grup arasinda anlamli bir farklilik gdstermedi. (Tablo.2)

Tablo 1. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun antropometrik
6zellikleri
Table 1. Anthropometric characteristics of the experimental and
control groups

Degiskenler Grup N X S.D P
ras (b e s e 00
Boy (e ot s ke e s e, b ] P00
g v [ppener TAUTS6 38 £ 1525 1o o,
+
VKI Kziiigl ig igig ; i’; P>0.05
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Tablo 2. Arastirmaya katilan deney ve kontrol grubunun lipid ve
lipoprotein seviyeleri
Table 2. Lipid and lipoprotein levels of experimental and control

groups
Degiskenler Grup N X S.D P
Trigliserid (Mmol/L) KEiEiZl i; Eggg i 3?23 P < 0.05
Kolesterol (Mmol/L) KgiziZl ig 122:23 i ;;:éi P>0.05
AL Mnol/1) et e 0 5 6, 59| e20.05
+

T ALt A R P
VLo ( Mnol/1) | Bt e P < 0.05

5. TARTISMA VE SONUC (DISCUSSION AND CONSLUSION)

Dizenli vyapilan fiziksel egzersiz, yasam boyunca kardiyovaskiiler
hastaliklar ic¢in etkili bir inhibitor olabilir [13]. Cinkl egzersiz
ile lipid profilinde olumlu degisiklikler meydana gelmektedir [14 ve
15]. Buna radmen, hangi lipid parametrelerin de de§isiklik meydana
geldigi tartismalidir [16]. Biz arastirmamizda diizenli egzersiz yapan
kisilerde serum TG miktarinin sedanterlere gbre anlamli olarak daha az
oldugunu belirledik. Bu sonug, vyapilan dider c¢alismalarla uyumludur
[17 ve 18].

Trigliseridler diger lipoproteinlerin vyapi ve fonksiyonlarim

etkileyerek, onlari aterojenik hale getirmektedir [19 wve 20]. Bu
ylizden TG seviyelerinin diistirilmesinin uygun olacagi kabul
edilmektedir [21]. Biz ve diger arastiricilarin elde ettidi sonucglar,
uzun slireli diizenli egzersiz ile TG diizeylerinin diistigint

gostermektedir[19 ve 22].

Arastirmamizda TK diizeylerinde antrene sporcu ve sedanterler
arasinda anlamli fark tespit etmedik. Sporcularda, sedanterlere godre
TK diizeyinin daha disik oldudunu godsteren calismalarin yaninda [17 ve
18], sadece obez kisilerde egzersizle TK dizeyinin azaldidini gdsteren
calismalar vardir [20].

Biz arastirmamizda diizenli egzersiz vyapan kisilerde HDL-K
miktarinin sedanterlere gbére daha yiiksek oldugunu saptadik. Bazi
arastiricilar da egzersizle HDL-K diizeyinde anlamli bir artzis
olmadigini bildirmektedirler [18]. Yapilan bir c¢alismada 8 aylik bir
egzersiz programinin HDL-K diizeylerinde bariz bir degisiklige sebep
olmaz iken, 14 aylik bir egzersizin HDL-K dizeylerinde %6 bir artma
meydana getirdigi tespit edilmistir [23]. Keza egzersizin yodunlugdu
arttikgca HDL-K diizeylerinde faydali degisiklikler meydana geldigi
belirlenmistir [24]. Ayrica obez erkeklerde yapilan c¢alismalar HDL-K
artisinin vicut yad kaybindan badimsiz olmadidini ortaya koymaktadir
[14]. Son zamanlarda Sporcu ve Sedanter Kisiler Arasinda Kan Lipid
Fraksiyonlarzi Farkliliklari/Turgut, Geng, Kaptanoglu. Bazi
arastiricilar kardiyovaskiller hastaliklarda egzersiz sebebiyle risk
azalmasinin genel popillasyondan ziyade asin kilolu kisiler gibi 0&zel
gruplarda etkili oldugunu bildirmektedir [11]. Tim bu arastirmalarin
sonucu HDL-K diizeyleri fUzerine egzersizin etkisi kisinin kilosuna,
vicut yag dagilimina, yaptidili egzersizin sire ve siddetine, egzersiz
ile kilo kaybinin olup olmamasina baglidir [20].

Bizim sonug¢larimizda, antrene sporcu grubunda LDL-K dizeyindeki
anlamli azalmaya benzer, yapilan bazi arastirmalarda anlamli azalmalar
bildirilmistir [18 wve 25]. Bunun yaninda Nicklas ve arkadaslari LDL-K
seviyelerinin sadece obez kisilerde egzersiz 1ile azaldigini ileri
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sUrmistir [20]. LDL-K ile egzersiz arasinda daha az siki bir iliskinin
bulundudu bildirilmistir [26].

Arastirmamizda, sporcu grubunda VLDL-K diizeyleri de sedanterlere
gore anlamli olarak daha yiksek Dbulundu. Halle ve arkadaslarinin
yaptigili arastirmada da egzersiz vyapanlarin serum TG ve VLDL-K
seviyelerinin sedanterlere gdre daha disik oldugu bulunmustur [19 ve
27]. Halbuki Williams ve arkadaslari egzersiz ile VLDL-K dizeylerinde
bir degisiklik olmadigini bildirmistir [11]. Bunu destekleyen Dbaska
arastirmalar da vardir [28]. Fakat bizim sonuc¢larimizda oldudgu gibi
diger bazi arastirmalarda egzersizle VLDL-K dizeylerinde anlamli bir
artma oldudu bildirilmistir [25, 26 ve 29].

Sonu¢ olarak, antrene sporcu ve sedanter kisilerin kan lipid
parametrelerini karsilastirdidimiz bu calismada, diizenli egzersiz ile
kan lipid profilinde olumlu dedisiklikler meydana geldigini belirledik.
Oyleyse diizenli ve dozu yeterince siddetli egzersizler kanda meydana
getirdikleri bu degisiklikler yolu ile kardiyovaskiler hastaliklardan
korunmada etkili bir inhibitor olabilir.
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