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OZET

Giindimiizde sporcularin performansim artirabilme diigtincesi ile farkli amaciara yonelik dedigik calismalar
yapiimaktadir. C ve E vitaminleri verilerek sporculann fiziksel caligma kapasitelerinde belirli bir arhg sagianabi-
lecedyi ileri siriiimeldedir. Bu nedenie dikey sigrama, dayamkiiltk, gabukduk ve sirat degderteri (izerinde C ve E
vitarninierinin bazi etkiteri araghridh.

Dikey sigrama, dayamikithk, gabukiuk ve 20, 40, 60 metre sirat dederleri (zerinde vitamin C ve E’nin anfami
bir etkisi belirlenemedi (P>0.05). Buna kargihk C vitamini veriten grupta nabiz sayrst giderek azaldi ve kontrol-
lerine gbre ortalama 4 atm/dakika daha diigik bulundu. Bu bulgulara dayanarak gerekii oldugu durumiarda ve
fizyolojik dozlarda kullanmak kogulu ife vitamin C'nin kismen de ofsa sportif performans: artirabilecedi sonucuna
varildr.

Anahiar Kelimler: C ve E Vitamiri, nabiz, solunum, dayamikhitk, sdrat, dikey sigrama

THE INVESTIGATION OF EFFECTS ON SOME
PHYSIOLOGICAL AND SPORTIVE PARAMETERS OF
VITAMINS C AND E IN AMATEUR FOOTBALL PLAYERS

SUMMARY

In this study, the effects of vitamins C and E was investigated on some physiological and motoric propertios in
football players who struggie in the first amateur sporis league in Football Team of Harran Universily. Thersfore,
it was carried out lo investigate possibly effects of vitamins C and E on ihe values of vertical jumping, endurance,
quickness and the values of spead in 20, 40, 60 meters in vilamins C and E groups and their controls.

The number of hearth-rate in vitamin C group were decreased during four-week and mean pulse-rate in this
group was lower (4 pulse/second) than their controls, The differences between the values of vertical jumping,
endurance, quickness and speed of 20, 40, 60 seconds in vitamins C and E groups and that of their controls
were not statistically significant (P>0.05). As a result, physiological doses of vitamin C may be used lo increase
sportive performance.

Key Words: Vitamins C and E, hearth rate, breath, endurance, speed, vertical jumping.

Bu ¢alismanin ézeti 26. Ulusal Fizyoloji Kongresinde poster olarak sunulmustur.
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GIRlS

Giintimiizde, ulusal ve uluslararas: diizeyde oldukca &nemli bir spor dah ofan futbolun fizyoloit,
psikoloji, anatomi ve sosyoloji bilimleri ile de anlambh iliskileri bulunmaktadir #®. Sperculanin
performansm arhrabilme diigitncesi ile farkh amaclara vénelik dedisik calismalar yapilmakta
14881038 ooy, saglik ve basan arasindakj iliskiler giderek glincelligini arhrmaktadyr. Popiller bir
spor dalt olan futbolda dayamklilik, cabukluk, siirat, koordinasyon, esneklik, denge, teknik,

taktik, mentalite, motivasyon ve beslenme gibi faktérler basariyt dnemli derecede etkileyebilir
{2,3,9,17)

Degisik yaslar ve farkh spor dallanndaki sporcularda baz fiziksel, fizyolojik ve motorik para-
metreler arastinlmig ®531%18 shorcu beslenmesi ve performans: {izerinde vitaminlerin énemli
oldugu vurgulanmistir ™', Vitaminler alinan besinler icinde ¢ok az miktarda bulunan ve
vasamsal fonksiyonlar icin oldukca énemli ve bir¢odu esansiyel olan bivomolekiillerdir; ancak
yitksek dozlari faydali olmayabilir, hatta zararh bile olabilir 719, Sportif aktivitelerde &zellikle C
vitamini thtiyac: arthg bildirilmekte, bu gereksinimin ya sebze ve meyvelerle desteklenen diyetle
ya da ekstra C vitamini vererek sadlanabilecedi ileri siiriilmektedir. Bu konu ile ilgili olarak C
vitamini alanlarda kalp atim sayisinin azaldign, bunun da submaksimal eforda daha iyi bir
calisma kapasitesi sadladigt bildirilmistir. Ayrica strese ve yorgunluga karsi da C vitamini
dnerilmektedir 12

Kaslarda oksijen kullanimum gelistirici, kan dolagirmim arthne etkisi olan E vitamini, yetersiz
alindin takdirde kosu performansi diisebilmektedir. Doymarms yad asitlerinin oksidasyonunu
onledigi ve solunum zincirinde elekiron tasinmasini kolaylastirdidh kaydedilmekte; ancak sportif
performans ile fazla miktarda E vitamini alinmas: arasindaki iligkinin yeterince agiklanamadign
ileri siirillmektedir 71214

Giintmiizde C, E vitaminlerinin fonksiyonlan ile performans arasindaki iliskiler ve bu
vitaminlerin performans {izerinde olas etkileri ile ilgili bildirilen farkh calismalarda -671112.13.15
degisik sonuglar elde edilmis, bir fikir birligi olusturulamanustir. Bu nedenle, futbolda &nemli
sportif parametreler arasinda yer alan dayanklihk, dikey sigrama, cabukluk ve stirat gibi
motorik dzellikler ile solunum ve nabiz sayilan (izerinde C ve E vitaminlerinin olas: etkilerini
aragtirmak amacnyla bu ¢aligma yapilds,

MATERYAL VE METOT

Calismaya Harran Universitesi 1. Amator Kiime Futbol Takimi'nda oynayan géniillil futbok
cular alindi. Denemeye katilan 8 futbelcuya (C Grubu) 500 mga/giin vitamin C, diger 8 sporcuya
ise (E Grubw) 100 mg/giin E vitamini 30 giin boyunca hergiin sabah (vaklasik saat 9.30'da}



oral olarak verildi. Yedi sporcu ise kontrol grubu olarak alindi ve bunlara ekstra C ve E vitaminleri
verilmedi. Testler her hafta bir kez olmak iizere dort hafta siiresince 15-20 dakika 1sinma
hareketlerinden sonra yapildi, tim &lciimlerde aym test mekanlan ve saatleri kullarulds. Cahs-
mada salisenin 1/10'u hassasiyetinde olan kronometre kullanildi. Dikey sigrama testi; metre,
duvara asilt kara tahta ve tebesir kullanilarak; dayanikhihk (Copper} testi; 5000 m'lik bir parkurda,
kronometre ve mezro ile dlgiilerek; ¢abukluk (Zigzag) testi; sprint, parkurun dikdértgen seklinde
dirt slalom qubugu ile bunlann tam ortasina yerlestiriimis besinci. slalom gubugundan olugan
{uzun kenar 4.88 m, kisa kenar ise 2.44 m) bir zeminde; slirat testi ise; sporcular 15-20 dklik
isinmasindan sonra parkurda 20, 40 ve 60 metrelik mesafeler kosturularak yapild: ve alinan
kronometrik sonuglar kaydedildi. Tiim gruplardaki sporcularda dikey sigrama, dayaruklilik,
cabukluk ve silrat testlerinde elde edilen degerler istatistiksel (SPSS) program ile analiz edildi.

BULGULAR

Cahsmada sporculann baz #zellikleri, motorik ve fizyolojik parametrelerle iigili elde edilen
degerler tablolar (Tablo 1-5)'da sunulmustur.

Tablo 1 : Futbolculann Yag, Boy ve Afirlikian (X+SH) *

VITAMIN C GRUBU VITAMIN E GRUBU _ KONTROL GRUBU
Yasg (yil) 23.8841.06 20-28 24.1310.61 21-27 23.00+0.623 20-26
Boy {cm) 1.74£0.02 1.70-1.78 | 1.7420.002 162-1.86 | 1.77:0.01 1.72.1.82
Kilo (kg) 69+1.13 65-73 66.7511.86 55-72 68.2+2.48 63-77

* Gruplar arasi istatistiksel olarak fark (P>0.05) bulunamanughr.

Tablo 2: Vitamin C Grubu ile Kontrol Grubunun Viicut Agiwrhigi, Nabiz ve Solunum

Degerleri (X+SH)*
vOCUT AGIRLIGI NABIZ SAYISI SOLUNUM SAYISI
KONTROL VITAMINC | KONTROL | VITAMING | KONTROL | VITAMINC
1. Hafta 68.2+2.48 70.1+1.80 72.8+2.5 70.614.4 24.840.8 25.4+2.96
2. Hafta 69.0+2.43 68.1+1.60 [ 73.6+3.49 68.547.52 | 23.4+1.54 25.241.85
3. Hafta 67.8+2.48 7208150 | 7T1.2:2.87 67.613.6 2361040 | 24.00£2.76
4. Hafta 67.612.01 67.5¢1.90 | 71.213.26 66.7+3.37 | 24.0+1.26 24.812.58

* Gruplar aras istatistiksel olarak fark (P>0.05) bulunamamgtir.
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Tablo 3: Vitamin E Grubu ile Konfrol Grubunun Baz Fizyolojik Degderleri (X+SH)*

VUCUT AGIRLIGL kg

NABIZ SAYISI, atimidk

SOLUNUM SAYISI, dk

KONTROL. VITAMINE [ KONTROL | ViTAMINE | KONTROL | VITAMINE
1. Hafta 68.2+2.48 64.242.42* | 72.8+2.50 72.84595 | 24.810.80 24.441.25
2. Hafta 69.0+2.43 64.5£2.42% | 73.6£3.49 72434.58 | 23.4+1.54 23.6+1.33
3. Hafta B7.8+2.48 £3.9+2.42 | 71.2¢2.87 7164445 | 23.6+0.40 23.6+0.98
4. Hatta 67.612.41 63.5¢2.42 | 7124326 7241519 | 24.0%1.26 23.610.98

* Istatistiksel olarak gruplar aras) fark p<0.05 diizeyinde anlamlidr.

X+SE: Ortalama ve standart hata.

Tablo 4: Vitamin C Grubu ile Kontrol! Grubunun Bazi Motorik Degerleri (XxSH)*

DIKEY SICRAMA, cm

COOPER, m/12 dk

GABUKLUK, sn

KONTROL VITAMINGC [ KONTROL | VITAMINC | KONTROL | VIiTAMINC
LHafta 52.6+0.93 48.4+41.86 | 3.0104+82.76 | 2.780+01.65 | 7.72+0.15 7.88+0.11
H.Hafta 53.6+0.4 53.0+2.49 | 3.0404+74.83 } 3.060+40.0 | 7.77+0.15 7.46+0.12
{1l.Hatt 53.8+0,37 53.08+1.8 | 3.040+106.5 | 3.000+125.9 ] 7.50+0.13 7.39+0.12
\V.Haft 54.4+0.4 552+41.24 | 3.160+88.6 | 3.240460.64 | 7.32+0.14 7.16+0.12

Sirat 20, m/sn Siirat 40, m/sn Siirat 60, m/sn

KONTROL VITAMING | KONTROL | VITAMING | KONTROL | VITAMING
I.Hatta 3.25+0.21 3.30+0.12 | 5.56+0.13 5714012 | 7.96+0.21 8.16+0.22
I Hafta 3.74+0.61 3.2240.14 [  5.40+0.11 557+0.11* | 7.89+0.21 7.89+0.21
fli.Haft 3.10+0.15 3.1440.02 | 5.43+0.14 5604011 | 7.76+0.22 7.9740.12
IV.Hatt 3.04+0.13 3124017 | 5.31+0.13 5.45+0.11 7.63+0.21 7.6040.17

* |statistilksel olarak gruplar aras: fark p<0.05 diizeyinde anlamhdir.
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Table 5: Vitamin E Grubu ile Kontrol Grubunun Ban Motorik Degerleri (X<SH)*

DIKEY SIGRAMA, cm COOPER, m/12 dk GABUKLUK, sn
KONTROL VITAMINE | KONTROt | VITAMINE | KONTROL | VITAMINE
LHafta 52.060.92 51.2241.62 | 3018276 | 3.120199.45 | 7.74:0.15 7.77£0.1
1. Hafta 53.6:0.4 53.0£2.49 | 3.040£74.83 | 3.060x40.0 | 7.77£0.15 7.46+0.12
llE Hatta 53.8£0.37 53.8:1.8 | 3.040£106.5 | 3.090+125.8 | 7.50£0.13 7.39£0.12
IV.Hafta 54.4:0.4 55.02+1.24 | 3.160288.6 | 3.240+60.64 | 7.32+0.14 7164012
Sdrat 20, m/sn Sirat 40, m/sn Sarat 60, m/sn
KONTROL VITAMINE | KONTROL | VITAMINE | KONTROL | VITAMINE
L.Hafta 3.25:0.2 3.28+0.1 5.56£0.13 550012 | 7.95:0.20 7.80£0.17
Il.Hafta 3.7410.61 3.22£0.14 | 3.4620.11* | 5.56:0.13" | 7.8910.20 7.95£0.16
1l Hatta 3.10£0.15 3.14£0.2 5.4310.14 5.4740.10 | 7.76£0.21 7.7110.18
IV.Hafta 3.0410.13 3.12:0.17 | 5312013 5.4810.15 | 7.63x0.21 7.77+0.11

* Istatistiksel olarak gruplar aras: fark p<0.05 diizeyinde anlamhdsr.
X=SE: Ortalama ve standart hata.

Deneme ve kontrol gruplannda yas, boy ve viicut agirhd: degerleri Tablo 1°de verilmis ve bu
parametrelerin gruplar aras: karsilastirilmasinda sayisal degerler farkh ise de  bunlann istatistiksel
olarak anlamli olmadig saptanmustir (Tablo 1). Kilo, nabiz ve solunum sayisi dederlerinin verildigi
gruplar arasi kargilastirmalarda (Tablo 2), her ii¢ grubun {vitamin C, E ve kontrol), kilolan,
dakika nabiz ve solunum sayilan arasinda, dort haftalik &lglimde gruplararas: rakamsal farkh-
liklar olmakla birlikte, bu farkhhklarin istatistiksel olarak anlamb olmadigi (P>0.05) belirlenmistir.
Tiim gruplarda her iic parametre (kilo, nabiz ve solunum sayisi) azahs ve artiglar seklinde
degisiklikler g&sterirken, C vitamini grubunda nabz sayisimin dilzenli bir bicimde azaldig:
gézlemlenmistir {Tablo 2).

Vitamin E grubu ile kontro! grubunun kilo, nabiz ve sclunum sayisi degerlerinin gruplar
aras1 karsilaghirmalarinda (Tablo 3), deneklerin agirhklannin kontrolleri ile birinci ve ikinci haftada
istatistiksel olarak anlamh (P<0.05) farkhhklar géstermesine raimen; 3. ve 4. haftalarda bu
farkhliklar sayisal olarak varsa da istatistiksel olarak anlamll degildiler. Her dért élctimde de
solunum sayilan bakimindan gruplar arasinda bir fark bulunamazken, nabiz sayisinda sadece ik
haftadaki &rneklerin ortalamalan arasinda istatistiksel anlamda bir fark {P<0.05) belirlenebilmistir.
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Vitamin € ve E gruplarn ile kendi kontrol gruplannin bazi motorik parametrelerinin karsilag-

tinldiq Tablo 5'de dikey sicrama, cooper test, ¢abukluk ve siirat detierieri bakimuindan gruplar
arasi karsilagtirmalarda her {i¢ grubun (vitamin C, E ve kontrol), dikey sigrama, cooper testi,
gabukluk ve siirat dederleri arasinda, dért haftahik él¢timde sadece 2. haftada 40 sn'lik stirat
bakimmndan vitamin C ve E gruplart ile kontrollert arasinda fark saptanabilmis; ancak difer tiim
parametreler bakimindan ve tiim gruplarda (vitamin C, E ve kontrol), gruplar arasi farklihiklar
istatistiksel olarak anlamh bulunmamustir {Tablo 4-5).

TARTISMA VE SONUC

Vitaminler organizma igin gerekli hatta cofju vitaminler esansiyel maddelerdir ve yeterli
beslenme igin olduk¢a 8nemlidir. Organizmada oldukga 8nemli fizyolojik fonksiyona sahiptirler;
bu nedenle de sportif performans: artirabilmek amaciyla fazla miktarda kullanma dilglincest
dogmus ve bu disiince ise fazla miktarda ve yanhs vitamin kullamimlarina neden clabilmistir,
Tim bunlara ragmen sportif aktiviteler sirasinda &zellikle dayamkhlik eforlarinda viicudun
vitamin ihtiyacinin arthth da bilinmektedir 71214

Performans arttirma beklentisi ile vitamin kultarulmus ve sporculardan maksimum bir verim
alinabilecedi diisiiniilmiistiir. Bu amacla sporculara C vitamini verilerek kalbin dakika atim
sayisinn azaldi ileri stirilmistiir ™, Diisiik kalp atim sayisi, submaksimal eforda daha iyi bir
¢alisma kapasitesi ve egzersiz esnastnda kalp fonksiyonlarinda daha biiyiik bir ekonomi anlamina
gelebilir. Stres ve yorgunluga karsi da C vitamini énerilmekte tzellikle uzun siiren egzersizlerde
kas ve karaciger hiicrelerindeki glikojeni sarf eftirerek vararl bir etkisi bulunmakta ve diyete C
vitamini eklenmesi ile sporcularin fiziksel ¢alisma kapasitelerinde%elirgin bir artma saglanabildigi
ileri stirilmektedir ®', Cahsma sonuglanmizda (Tablo 2), nabiz sayisinin C vitamini alan grupta
kontrollere gore sayisal olarak az olmasi, ayrica dért hafta boyunca azalma egilimi olusturmast
literatiir bildirimle 7# birbirini dogrular niteliktedirler. Bu nedenle szellikle C vitamininin
performans: artirabilecedi diistinillmektedir.

Vitamin E'nin ise, kaslarda cksijen kullanimumi gelistirici, kan dolagimim arttine etkisi
belirlenmis, yetersiz alindigh takdirde ise kosu performansinin diistiigii kaydedilmistir, ayrica
solunum zincirinde biiyiik bir olasihkla elektron tasinmasim kolaylastirdign ©'*'%, oksijen ekonomisi
sagladit ve sporcu beslenmesinde giinde 15-30 mg ahnmasiun yararh oldugu bildirilmigtir ©'2,
Ancak fazla miktarda E vitamini alinmast ile sportif performans arasmdaki iliskinin yeterince
aciklanamadig kaydedilmistir 4. Bulgularimizda {Tablo 1-5), gerek motorik gerekse fizyolojik
parametreler bakimindan, kontrol gruplan ile vitamin E verilen gruplar arasinda anlamb bir iligki
saptanamans, sadece 40 snlik sirat bakimindan ikinci haftadaki Sl¢limlerde bir fark bulunabil-
mistir (Tablo 5). Bu farkhlik da egzersizin yapididi ¢evresel ortam degistirilmedigine géire spor-
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cularin o giinkii degisik stres ve beslenme gibi durumlarma atfedilebilir, Nitekim stresin sadece
sportif performans: degil ayni zamanda diger pekgok fizyolojik aktiviteyi de olumsuz yénde etkile-
yebildigi bilinmektedir @,

Vitamin C grubunun solunum sawst ilk hafta 25.4+2.96, 4. hafta sonunda ise 24.8+2.58,
E vitamini grubunun ilk hafta 24.4+1.25, 4. hafta sonunda 23.4+0.98, kontrol grubunun ise
ilk hafta 24.8+0.8, 4. hafta sonunda 24.00+1.26 olarak &llilmils ve denemenin baslangici ile
bitisi, ayrica kontrol gruplari ile C ve E vitamin gruplan arasinda belirlenen degerlerin karsilagt-
nlmasinda aralanndaki farkin istatistiksel olarak anlamh olmadith (P>0.05) g6zlenmistir. Ancak
dakika solunum saylar her iki grupta da normal dinienme sirasinda olmast gereken sayilardan
{12-15 soluk/dk} yiiksek bulunmustur (Tablo 5-6). Bu durum beklenen bir sonugtur; ciinkii
egzersizden, &zellikle agiir bir egzersizden sonra toparlanma déneminde solunum séy151 hemen

normal istirahat degderlerine dénemez ™.

Sonug olarak, vitamin C grubunun nabiz saylannda deneme baslangicindan sonuna kadar
diizenli bir azalma edilimi gézlemlenmistir (Tablo 2). Nitekim sonuglarimiz (Table 2), ile literat(ir
bilgileri 7**# birbirini dogrular niteliktedirler. Bu nedenle 8zellikle C vitamininin sportif
performanst artirabilecegi diiginidebilir. Ancak E vitamini uygulamalannda performansa ilgili
parametrelerde kontrollerine gore anlamli bir degisiklik saptanamarmugtr (Table 3). Bu nedenle
E vitamini ile sportif performans arasindaki iligkilerle ilgili olarak kesin bir kamya varabilmek
icin daha kapsamh ¢alismalann yapimast disiiniilebilir.

Futbolda 90 dakika yiiksek performansta kalabilmenin oldukca énemli olmasi nedeniyle, bu
sonucun sportif performans ile C vitamini arasindaki iliski bakimindan 6nemli ve anlamh
oldugunu dilsiiniiyoruz. Ayrica C ve E vitaminlerinin antioksidan olmalan nedeniyle viicuttaki
bazi biyokimyasal reaksiyonlara katlarak nitrozamin ve serbest radikaller gibi birikebilecek
zararh ajanlann olumsuz etkilerini azaltabilecekleri diigiiniilmektedir. Bu nedenle diger insanlarda
oldugu gibi gerektigi durumlarda sporculara da C vitaminl takviyesi yapilabili. Ancak bu
takviyede kullamlacak ek vitamin miktarmin kime ne kadar uygulanmmasi gerektiginin bir spor
hekimi tarafindan yapilmasinin gerekli ve zorunlu oldugu dilsiiniilmektedir.

Tim bu sonuclara ragmen sportif performans ile 6zellikle C ve E vitaminleri arasindaki ilis-
kilerle ilgili olarak daha kapsamk ve daha uzun siireli ¢calismalarn yapilmas: gerektigi, yine de
konunun énemi ve giincelligi bakimindan calismamizit gelecekte yapilabilecek kapsami aragtir-
malara bir zemin olusturabilecei diisiincesindeyiz.
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