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E VITAMINIi DESTEGININ SUBMAKSIMAL EGZERSIiZDE
OKSIDAN STRES VE DAYANIKLILIK UZERINE ETKIiLERI

Serra COLAKOGLU!, Muzaffer COLAKOGLU?, Gildal KIRKALI,
Murat ORMEN?Y, Pinar AKAN*

OZET

Bu c¢alismada E vitamininin anaerobik esik civarinda kosulan standart
egzersizde  yorgunlugun  geciktirilmesindeki  etkisi  plazma  laktat
konsantrasyonlar1 (PLa) temel alinarak, oksidasyon mekanizmalari tizerindeki
etkisi stilfhidril gruplart (RSH), ve lipid peroksidasyon tirlinleri (TBARS)
incelenerek degerlendirildi. Arastirmaya katilan yaslar1 19.8+1.3 olan 8 subelit
goniillii sporcudan istirahat ve standart kosu egzersizi programi sonrasinda; 1)
Herhangi bir ila¢ kullanmadan, 2) 1 haftalik plasebo kullanimindan sonra, 3) 1
haftalik 1000 Ul/giin dozunda E vitamini kullanimi sonrasinda PLa, serumda E
vitamini, RSH ve TBARS konsantrasyonlar1 ¢alisildi. 1 haftalik 1000 Ul/giin
dozunda E vitamini desteginin serum E vitamini diizeyini % 75.9 oraninda
arttirdigi gozlendi. Plasebo kullammminin calisilan hicbir parametre iizerine
anlamli etkisi goriilmedi. E vitamini kullanimi1 Oncesinde egzersizin serum
TBARS diizeyini anlamli sekilde arttirdig1 (p<0.05) ancak, E vitamini kullanimi
sonrasinda bu artis oraninda anlamli bir azalma oldugu saptandi (p<0.05).
Egzersizin ve E vitamini kullanimimin serum RSH diizeyine anlamh bir etkisi
olmadigr tespit edildi. E vitamini kullanimi ile standart kosu egzersizi
sonrasinda PLa diizeyinin 4.7+0.7 mM'den 4.3+£1.5 mM'e azalmasina ve serum
E vitamini diizeyi ile PLa konsantrasyonlari arasinda negatif korelasyon
saptanmasina ragmen bu fark ve iligki istatistiksel olarak anlamli degildi.

SUMMARY

EFFECTS OF VITAMIN-E SUPPLEMENTATION ON OKSIDADIVE
STRESS AND ENDURANCE PERFORMANCE DURING
SUBMAXIMAL EXCERCISE

In this study, the effect of vitamin E on endurance capacity was investigated by
analysis of plasma lactate (PLa) concentrations and on oxidation mechanisms
was evaluated by serum sulphydril groups (RSH) and lipid peroxidation
products (TBARS) in a treadmill running exercise, performed at the intensity of
4 mM lactate threshold. In 8 voluntary subelit male athletes, PLa, serum vitamin
E, serum RSH and serum TBARS concentrations were analyzed; 1) before
taking any kind of substance, 2) after taking placebo for one week, 3) after
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taking 1000 Ul/day vitamin E for one week. It was observed that, 1000 Ul/day
vitamin E supplementation for one week is increased serum vitamin E
concentration as %75.9. There was no effect of placebo on any parameter.
Before vitamin E supplementation, exercise was increase serum TBARS level
significantly (p<0.05). However, after vitamin E supplementation, significant
reduction on this increment ratio (p<0.05) was determined. Vitamin E
supplementation had no significant effect on serum RSH levels. Although, PLa
concentration, received after 20 min treadmill exercise was decreased from
4.7+07 mM to 4.3+1.5 mM and there was a negative correlation between serum
vitamin E and PLa concentrations after vitamin E supplementation, these
differences and relationships were not statistically significant.

GIRIS

Fiziksel aktivite, siddet ve siiresiyle bagimli olarak, metabolik siiregleri ve
oksijen tiiketimini arttirarak daha fazla serbest radikal olusumuna neden
olabilir. Serbest radikallerdeki artis, antioksidan savunma kapasitesini agarak
lipid peroksidasyonu zincir reaksiyonunu tetikler. Lipid peroksidasyonu da

fiziksel yorgunluga yol acacak diizeydeki egzersizde, ¢ok iyi antrenmanl
atletlerde bile, kas dokusunda harabiyet olusturur (1).

E Vitamini, dogada var olan en etkili lipidde ¢6zilinilir antioksidandir (5). Serbest
radikal yakalayicisi olan E Vitamini, membran fosfolipidlerinin poliansatiire
yag asidlerini, serbest radikallerden koruyarak, hiicre membranlarinin yap1 ve
fonksiyonunun devamini saglamada onemli rol oynar (8,18). Bu ¢alismada; E
vitamininin, 4 mM laktat esigi civarinda kosulan egzersizde, yorgunlugun
geciktirilmesindeki etkisi, plazma laktat konsantrasyonlari1 (PLa) temel alinarak
incelendi. E vitamininin, sporcularda, antioksidan olarak etkinligi, lipid
peroksidasyon iriinleri (TBARS) ve siilfidril gruplart (RSH) analiz edilerek
degerlendirildi.

GEREC VE YONTEM

Bu arastirmaya, hepsi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 3. siif 6grencisi
olan (19.8+1.3 y) 8 goniillii erkek sporcu denek olarak katildi. Denekler yiiksek
doz E vitamininin olas1 yan etkileri konusunda bilgilendirildiler. Her denek
birer hafta arayla 3 kez asagida belirtilen testleme protokoliine alindi. Her
testleme sabah saat 10.00 civarinda baslatildi.

1. Test: Herhangi bir ila¢ kullanmadan 6nce;
a. Antekiibital venden 5 ml. kan 6rnegi alindu.

b. Standart istnma programi uygulandi.

c. Kosu bandinda 4 mM laktat esigi belirlendi.*

d. Birgun ara verildi.

e. Her sporcuya, kendi 4 mM laktat esigi hizinda kosu bandi ilizerinde 20
dakikalik kosu yaptirildi.

f. Kosunun hemen sonrasinda parmak ucundan 200 ml. ve 5. dakikada

antekibital venden 5 ml. kan 6rnegi alindu.
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Deneklere E vitamini plasebolar1 dagitilarak kullanim sekli anlatildi ve bir hafta
sonra ayni saatte laboratuvara ¢agrildilar.

2.Test: 1 haftalik plasebo kullanimi sonrasinda ilk testte belirlenen 4mM laktat
esigi hizinda 20 dakikalik kosu gerceklestirildi. Kan ornekleri alindi. Uygun
dozda E vitamini drajeleri dagitildi ve denekler bir hafta sonra ayni saatte
laboratuvara ¢agrildilar.

3.Test: 1 haftalik 1000 IU/giin (Sabah 300 IU, Ogle 300 IU, Aksam 400 IU )
dozunda E vitamini kullanimi sonrasinda, 4mM laktat esigi hizinda 20 dakikalik
kosu gerceklestirildi. Kan 6rnekleri alindi.

Parmak ucundan alinan kan Orneklerinden laktat tayini, vendz kan
orneklerinden E vitamini, TBARS ve RSH tayinleri asagida belirtilen
yontemlerle yapildi.

4 mM Laktat Esigi (anaerobik esik) Tayini: Sporculara %1 egime sahip kosu
bandi iizerinde, baslangi¢c hizi1 10-12 km/h olan ve her kademede 2 km/h hiz
artis1 saglanan S'er dakikalik 3 kademeli kosu yaptirildi. Her kademe arasinda
30 sn. ara verilerek parmak ucundan kan alindi ve bu kan 6rneklerinde YSI 23 L
laktat analizorii ile total kan laktat tayini gerceklestirildi. Hiz laktat egrisinde
ekstra- veya intrapolasyonla her sporcu i¢in farkli olan ve sporcunun anaerobik
esik diizeyinin gostergesi niteligindeki 4 mM laktat esigi hiz1 belirlendi.

Serum E Vitamini Tayini: E Vitamini etkisiyle ferrik demire indirgenen ferroz
demirin, 2,4,6, tripridil-s-triazin ile olusturdugu rengin spektrofotometrik olarak
saptanmasina dayanan Martinek yontemi ile yapildi (17).E vitamini tayininde
burma kapakl santrifiij tiipleri kullan1ld1.Ornek tiipiine 1.0 ml. etanol konularak
tizerine 1.0 ml. serum damla damla ilave edildi. Tipe 1.0 ml. ksilol eklendikten
sonra tiipler siki sekilde kapatildi ve 30 sn. boyunca galkalandi..E vitamini
tayini icin,tiplerin 4000 devir/dk'da santriflj edilmesi ile elde edilen
stipernatant kullanild1 (slipernatanttaki E vitamini +4°C'de 24 saat stabildir).
Slipernatanttan 0.5 ml. reaksiyon kivetine pipetlendikten sonra, tizerine 0.5 ml.
TPTZ reaktifi ilave edildi ve 15. saniyede 460 nm'de kore karsi
okundu.Spektrofotometre 600 nm'de kor ile sifirlandiktan sonra, reaksiyon
kiivetine 0.1 ml. FeCl3 reaktifi eklendi,karistirildi ve 15. saniyede 600 nm'deki

absorbans degeri okundu. Bu islem her 6rnek i¢in sirasiyla 460 ve 600 nm'de
tekrarlandi. Kor ve standart ise, Ornek gibi c¢alisildi. Standardin karoten
icermemesi nedeniyle standart absorbansi sadece 600 nm'de okundu. 460 nm'de
absorbans tayini serumda bulunan karotenleri elimine etmek amaciyla
uygulandi.

Serum E Vitamini konsantrasyonu =
Ornek absorbans1 600 nm- (0.4 x Ornek absorbans1 460 nm)
= X %1

Standart absorbansi
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formald ile mg/dl olarak tayin edildi. 0.4 faktoru; birkaroten soltsyonunun (0.4
mg/dl ksilolde),600 nm'deki absorbansinin 460 nm'deki absorbansina
boliinmesiyle hesaplandi.

Lipid peroksidasyon uriunleri (TBARS) tayini: Thiobarbitlrik asid ile
reaksiyona giren maddeler (TBARS), Buege (4) yoOntemine gore
spektrofotometrik olarak tayin edildi.75 pl 6rnek Uzerine 425 pl serum
fizyolojik ve 1 ml TBA/TCA/HCL ilave edildi. 5 dk. oda 1sisinda bekledikten
sonra 5 dk. santrifiij edildi. Siipernatanta 10 ul BHT (Biitillenmis hidroksi
toluen, %1 lik etanol i¢inde) eklendikten sonra 15 dk. kaynatildi. Sogutulduktan
sonra 3-4 dk. santrifij edilip, 532 nm.'de distile suya kars1 absorbans okundu.

Siilfidril gruplann (Glutatyon, RSH) tayini: Ditionitrobenzoik asidle
reaksiyona giren maddeler Sedlak (20) yontemine gore spektrofotometrik olarak
belirlendi. 50 ul 6rnege 450 ul serum fizyolojik, 1 ml. Tris SDS ve EDTA
konulduktan sonra iyice karisim saglanip 5 dk. beklendi, santrifiijii takiben elde
edilen siipernatanta 10 mM ditionitrobenzoik asid eklendi. 37 °C de 20 dk.
inklibasyondan sonra 412 nm'de absorbans okundu.

BULGULAR

Calismaya katilan deneklerin, plasebo Oncesi, plasebo sonrasit ve Evitamini
kullanim1 sonrasinda yapilan testlerde elde edilen PLa, serum Evitamini,
TBARS ve RSH degerleri Tablo 1'de gosterilmektedir.

Tablo 1.Deneklere ait E Vitamini, PLa, TBARS veRSH degerleri.

Plasebo Oncesi Plasebo Sonrasi E Vit. Sonrasi
Egz. Oncesi | Egz. Sonrasi | Egz. Oncesi | Egz. Sonrasi | Egz. Oncesi | Egz. Sonrasi
Serum E vit. (mg/dl) 1.18+0.17 1.19+0.16 1.08+0.26 1.14+0.27 1.90+0.27 2.08+0.30
PLa (mM) - 49+1.6 - 4.7+0.7 - 4.3+1.5
Serum TBARS (nmol/ml) 5.05+0.27 5.95+1.13 6.00£0.67 6.93+0.78 6.34+0.27 6.55+0.33
Serum RSH (nmol/ml) 13.42+1.90 13.39+0.80 14.98+1.94 14.36+2.16 15.76+4.62 15.75+3.40

Bu ¢alismada, 4mM laktat esigi hizinda, 20 dakikalik kosu egzersizinin serum E
vitamini diizeyini etkilemedigi bulundu. Yedi giinlik 1000 1U/gun dozunda E
vitamini kullanimimin hem egzersiz Oncesi, hem de egzersiz sonrasi serum E
vitamini diizeyini anlamli sekilde arttirdigi saptandi (p<0.001). Buna karsin
plasebo kullaniminin, serum E vitamini diizeyini etkilemedigi belirlendi.

E vitamini kullanimi ile standart kosu egzersizi sonrasinda PLa diizeyinin
4.7£0.7 mM'den 4.3£1.5 mM'e azalmasina ve serum E vitamini diizeyi ile PLa
konsantrasyonlari arasinda negatif korelasyon saptanmasina ragmen, bu fark ve
iligki istatistiksel olarak anlamli degildi. PLa konsantrasyonlari ile serum
TBARS ve RSH diizeyleri arasinda anlamli bir iligki bulunmadi.

E vitamini kullanimi1 Oncesinde egzersizin serum TBARS diizeyini anlamli
sekilde arttirdigr (p<0.05) ancak, E vitamini kullanimi sonrasinda bu artig
oraninda anlaml bir azalma (p<0.05), oldugu saptandi .

Egzersizin ve E vitamini kullaniminin serum RSH diizeyine anlamli bir etkisi
olmadig1 gozlendi.
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TARTISMA

Normal popiilasyonda, E Vitamini'nin serum diizeyi yaklasik 0.5 ila 1.6
mg/dl'dir (6). Genelde serum tokoferol miktarinin iki kat arttirilmasi igin, E
vitamini alimimin 10 kat arttirilmasi gerekir (2). Saglikli eriskinlerde, gilinliik
diyetle alinan 10-30 mg E vitamini, serum diizeylerinin normal sinirlarinda
tutulabilmesi icin yeterli olabilmektedir (6). Gilinimizde 100 ila 400 I1U
diizeyinde (3), oldugu diisiiniilen giinliik doz araligmin optimize edilebilmesi
icin daha ¢ok sayida doz bagimli ¢alismanin yapilmasi gerekmektedir. Willett
ve arkadaglarinin (25) yaptiklart bir caligmada iyi beslenen eriskinlerde,
ortalama serum E vitamini diizeyi 1.06 mg/dl bulunmus, 8 hafta siireyle giinde
500 IU E vitamini kullanimi bu diizeyi 2.03 mg/dl'ye ¢ikarmistir. Bu ¢aligmada
ise, E vitamini destegi; 7 giin siireyle, 1000 IU/gilin dozunda uyguland: ve 7 giin
sonunda serum E vitamini diizeyinde % 75'lik artis saptandi.

Pincemail ve ark.(19), akut egzersiz sonrasinda, E Vitamini'nin serum
diizeyinde artis saptamis ve bu durum hemokonsantrasyona baglanmislardir. Bu
arastirmada da, egzersizden hemen sonra alinan kan Orneklerinde, serum E
vitamini diizeyini ortalama % 11 oraninda artmig bulduk. Bu artisin
hemokonsantrasyona bagli oldugu diisiincesindeyiz.

Yazili kaynaklarda, iyi antrene yiiziiciilerde, E vitamini desteginin performansa
etkisini arastiran ¢alismalar bulunmaktadir. Sharman ve ark.(21), 400 1U/giin, 6
hafta ,Shephard ve ark. (22), 1200 IU/gin, 85 giin ve Lawrence ve ark. (15) 900
IU/giin, 6ay seklinde, ek doz E Vitamini desteklerinin, yiizme zamanina ve
dayanikliliga etkisinin, plasebo gruplarindan farkli olmadigini bulmuslardir. Bu
arastirmada, PLa konsantrasyonlarinda E vitamini destegi sonrasi bulmus
oldugumuz azalma, istatistiksel olarak anlamli saptanmadi. E Vitamini'nin
yorgunlugu geciktirmede etkili olmadig1 sonucuna ulasildi ki; bu da literatiirle
uyumludur.

E Vitamini dokularda en 0Onemli zincir-kirict antioksidandir ve lipid
peroksidasyonundan korunmada ilk siradaki mekanizmadir (10, 24). Egzersizle
birlikte kas dokusunun Oy gereksinimi artmakta, egzersizin hemen sonrasinda

meydana gelen reperfuzyonla, dokuda yiiksek oksijen gerilimi olugsmakta ve bu
durum iskemi esnasinda baglatilan serbest radikal reaksiyonlarina ve lipid
peroksidasyonuna yol a¢gmaktadir (26). Bu nedenle, bu calismada, egzersizin
ardindan 5 dakikalik bir reperfiizyon siiresi beklenmis, 5. dakikada alinan kan
orneklerinden, lipid peroksidasyon {iriinleri (TBARS) calisilmistir.

Sumida ve ark. (23), yorucu egzersizin, egzersizden hemen sonra ortaya ¢ikan,
anlamlt derecede artmis, lipid peroksid diizeylerine neden oldugunu
gostermislerdir. Kanter Mitchell ve arkadaslarinin (11) bir c¢alismasinda,
maxVO2nin % 72'si ile 80 km'lik yaris sonrasinda, serum TBARS
konsantrasyonlarinda p<0.01 diizeyinde anlamli artis saptanmistir. Lovlin ve
arkadaslarinin (16) maxVO27 ile serum TBARS arasindaki iliskiyi aydinlatmak

icin gerceklestirdikleri bir aragtirmada, maxVOy'nin % 40" ile yapilan egzersiz
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sonrast serum TBARS'da diisme saptamuslardir. % 70 maxVO2 ile yapilan

egzersiz sonrasinda, serum TBARS diizeyinin hala istirahat degerlerinin altinda
olmasina ragmen artmakta oldugunu, % 100 maxVOy ile yapilan egzersiz

sonrasinda, serum TBARS diizeylerinin %26 artmis oldugunu belirlemislerdir.
Ayni c¢alismada, intermittent egzersizde, laktat ile TBARS arasinda p<0.01
diizeyinde anlaml iliski saptanmistir (16). Bu ¢alismada, maxVO2 degerlerine
bakilmamis olmasma karsilik, 4 mM laktat diizeyinin yaklasik %50-90
maxVO?2 diizeyine karsilik geldigi varsayildiginda (12), egzersiz sonrasi serum
TBARS diizeyindeki anlamli artig literatiir bilgisini destekler niteliktedir.

E vitamini destegi ile egzersiz sonrast meydana gelen lipid peroksidasyonunu
azaltma yoniinde de ¢aligmalar mevcuttur. Kumar ve ark. deney hayvaninda
yaptiklar1 bir calismada, egzersizin si¢an kalp kasinda serbest radikal
olusumunu arttirdigimi, buna karsin E Vitamini desteginin hem dinlenme
durumunda hem de egzersiz sonrasinda, kalp kasi dokusundaki serbest
radikalleri anlamli diizeyde azalttigim bulmuslardir (14). Sumida ve ark.
goniillii lise 6grencilerinde, 300 IU/glin dozunda 4 haftalik E vitamini destegi
ile, yorucu egzersiz sonrasi lipid peroksid diizeylerinin anlamli sekilde
distiigiinii gostermislerdir (23). Bizim ¢alismamizda da, 1000 IU/giin dozunda
7 ginlik E vitamini destegi ile, egzersiz sonrast lipid peroksidasyon
triinlerinde, anlamli azalma saptandi.

Bu ¢alismada, oksidan stresin ve antioksidan kapasitenin bir diger gdstergesi
sayabilecegimiz glutatyon diizeyi de olgiildii. Serum glutatyonunun kaynagi,
iskelet kas1 ve karacigerdir. Ihtiya¢ durumunda antrene kastan dolasima
glutatyon verilir. Kasta tiiketimi arttikga plazmaya gecis azalir (13). Gohil
Kishorchandra ve arkadaglarinin (9) yaptiklar1 bir caligmada, maxVO2'in %
65' ile 90 dakika egzersiz yaptirilan 8 subelit erkek sporcuda, egzersiz sirasinda
ve 4 giin sonrasinda alinan kan orneklerinde glutatyon ve okside glutatyon
calisilmis ancak degisimler anlamsiz bulunmustur .Glutatyonun egzersiz
sirasindaki degisimleri Evelo ve arkadaslart (7) tarafindan arastirilmis ve serum
glutatyonunun 1 km'lik yaris sonrasi diistiigii, yart maratonda arttigi ve 5 giin
sonra normale dondiigii saptanmistir.Bu calismada, serum glutatyon diizeyinde,
egzersiz sonrast meydana gelen degisikler, istatistiksel olarak anlamsiz
bulunmustur. Yine, E vitamini kullanimi sonrasinda, glutatyon diizeyinde
degisme saptanmamustir.

Sonug olarak; iyi antrene olmayan bireylerde, submaksimal egzersizde, E
vitamini desteginin yorgunlugun geciktirilmesine etkisi saptanmamistir. Ancak,
egzersizle artan lipid peroksidasyonunu azaltmaktadir. Bunun kas
zararlanmasin1 azaltarak toparlanmay1 hizlandirmadaki olas1 etkisi bagka
arastirmalara konu olabilir.
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