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GURESGILERE UYGULANAN
KOENZIM Q10 VE GINKO
TAKVIYESININ BAZI ESER
ELEMENTLER VE YAG
ASITLERi UZERINE OLAN
ETKISININ INCELENMES]

OZET

Arastirmada, duzenli antrenman yapan gurescilere koenzim Q 10 (CoQ 10) ve ginko
(Zn) takviyesinin yag asitleri ve bazi eser elementler Uzerine etkisinin karsilastiriimasi
amaclanmistir. Arastirmaya Talas gures egitim merkezinde ayni zamanlarda ve ayni
anda antrenman yapan 12-16 yas araliginda yer alan rastgele secilmis toplam 29
gUresci gonullt olarak katiimistir ve rastgele 3 gruba ayriimistir. A grubu; Gonulltlere
CoQ 10 takviyesi ile birlikte rutin gtires antrenmani, B Grubu; Gonulltlere ginko
takviyesi ile birlikte rutin gtres antrenmani, C Grubu; GonullUlere sadece rutin glres
antrenmani yaptirimistir. istatistiksel analizler icin SPSS adli paket program kul-
lanildi. Gruplar arasi karsilastirma i¢in one Way ANOVA testi kullanilirken, gruplar ar-
as! farklihgin kaynagr icin Tukey HSD testi kullanildi. Grup igi karsilastirmalarin analizi
icin ise Peared ‘t’ testi kullanildi. A grubunun &n ve son test eser element degerlerinin
karsllastirimasi sonucu Kalsiyum(Ca) de@erlerinde p<0,05 dizeyinde anlamli farklilik
bulundu. Magnezyum (Mg), Fosfor (P), Sodyum (Na), Potasyum (K) ve Demir (Fe)
parametrelerinde p>0,05 dluzeyinde anlaml farkhliklar bulunamadi. B grubunun 6n
ve son test eser element degerlerinin karsilastiriimasi sonucu, Ca, Mg ve P degerler-
inde P<0,05 duzeyinde anlamli farkliliklar bulunurken, Na, K ve Fe parametrelerinde
ise p>0,05 duzeyinde anlamli farklilik bulunamadi. A grubunun 6n ve son test yag
asitleri de@erlerinin karsilastirimasi sonucu, LDL degerinde p<0,05 dizeyinde anlamli
farkhlik bulunurken, Trigliserit, Kolesterol ve HDL parametrelerinde p>0,05 dlzeyinde
anlamli farkliliklara rastlanmamistir. B grubunun 6n ve son test yag asitleri degerlerin-
in karsilastirimasi sonucu Trigliserit, Kolesterol, HDL ve LDL parametrelerinde p>0,05
duzeyinde anlamli farkliliklara rastlanmamistir. Sonug olarak; 12-16 yas grubu erkek
gurescilerde 1 aylik Q 10 ve cinko takviyesinin, eser elementlerden ve yag asitlerden
bahsedilen parametreler Gzerine dnemli bir etkisinin olmadigini géstermektedir. Bu
durumun sporcularin diyetlerinde bu minerallerin yeteri kadar bulunmasindan ya da
mineral metabolizmasinin uzun sureli egzersiz uyumundan kaynaklanmis olabilecegi
dusuncesindeyiz.

Anahtar Kelimeler: Gures, Koenzim Q 10, Cinko, Eser elementler, yag asitleri.

Investigation Of The Impact On The Some Trace Elements Anf Fatty Acids Of
Koenzim Q10 And Zinc Supplements Applied To Wrestlers

ABSTRACT

At this study, it was aimed to investigate the effects of regular coenzym Q 10 and
zinc (Zn) supplemantation on fatty acid and trace elements of wrestlers. At this
study, 12-16 aged, 29 wrestlers which were choosed randomly, were participated
gvolunteerly. Wrestlers were divided into 3 groups randomly. Group A was performed
performed CoQ10 suplemantation and regular training, group B was performed Zinc
supplemantation and regular training and the group C was only performed regular
training. Data were saved on computer by using SPSS package programme. While
One way ANOVA test was perfoprmed for comparements of groups, Tukey HSD

test was performed for the source of difference between groups. Paired “t” test was
performed for the comparement of intra groups. When the pre-post trace element
values of group A was compared, meaningful difference was found at the Calcium
(Ca) parametres. Meaningful difference was not found at the Magnesium (Mg), Phos-
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phorus (P), Sodium (Na), Potassium (K) ve Iron (Fe) parametres (p>0,05). When the
pre-post trace element values of group B was compared, meaningful difference was
found at the Ca, Mg and P values (P<0,05). Meaningful difference was not found at
the Na, K and Fe values (p>0,05). When the pre-post fatty acids values of group A was
compared, meaningful difference was found at the LDL parametres.Meaningful differ-
ence was not found at the Trigliserit, Kolesterol and HDL parametres (p>0,05) When
the pre-post fatty acids values of group B was compared, Meaningful difference was
not found at the Trigliserit, Kolesterol, HDL and LDL parametres (p>0,05) As a result

of the study, a monthly Q10 and zinc supplemantation had effect Additionally, it was
showed that it had not got an important effect on trace elements and fatty acids. It was
thought that this situation could occur because of athletes had enough level of these
elements on their diets or conformity of mineral metabolism to a long term of training.
Key Words: Wrestling, Co-enzym Q 10, Zinc, Trace Elements, fatty acids.
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GiRIS VE AMAG

Gures insanlik tarihinin en eski sporlarindan biridir. ilkel
dénemlerden bu gune insan hayatinin sUrdurebilmek icin
cevreye karsi micadele vermek zorunda kalinca kendi vU-
cut agirh@r ile kas gtcinden faydalanma sekli olan guresin
olustugu ileri surdlmektedir (Agak, 2001). Micadele spor-
lan icinde yer alan gureste basarili olmak i¢in maksimal ve
submaksimal siddetteki antrenmanlari kisa ve orta sureler
boyunca surdurebilmeleri gerekmektedir.  Bu tur antren-
manlari strdurebilmek icin beslenme ile ilgili eksikliklerinin
olmamasi gerekir(Basaran,1989). Dustk ve yUksek eser ele-
ment dUzeyleri biyolojik fonksiyonlarda bozulmalara neden
olabilir. Bu durumda sporcuda performans dusukliguine ve
sakatliklara yol acabilmektedir(Guler, Gokdemir ve Gulnay,
2004). insanoglu, yizyillar boyunca spor performansini arti-
rarak basariya ulasmak, zaferler kazanma ¢abasi icerisinde
bazi dogal maddelerden faydalanmaya ve onlarin yararlarini
arastirmaya yoneltmistir(Vallee ve Falcukh, 1993). Guresci-
ler Uzerine farkli besinler ya da eser elementlerin takviyeleri
ile ilgili calismalar olduk¢a az sayida bulunmaktadir. Ancak
guresciler Uzerine CoQ10 takviyeli bir arastirmaya rastlan-
mamistir. CoQ10, mitokondride enerji Uretiminde anahtar rol
oynayan, endojen bir molekUlddr. Sporcularda ve sedanter-
lerde cesitli egzersiz tipleri CoQ10 ‘unu etkisi arastiriimistir;
bazi calismalarda performansi artirdigi bazi ¢calismalarda ise
artirmadigr bulunmustur(Eisenmann, Wickel, Welk ve Blair,
2005). CoQ10 nin metabolizmaya bir¢ok faydasinin oldugu
literatUrlerde ifade edilmektedir. Sporcular Uzerine yapilan
CoQ10 takviyeli arastirmalar son yillarda artmaya baslamis-
tir (Balercia ve ark., 2002). Cinko metabolizmasi Uzerinde
egzersiz 6nemli bir etkiye sahip oldugu séylenmektedir (Li-
chti, Turner, Deweese ve Henzel, 1986). Sporcularda yogun
kamp dénemlerinde dustk serum ¢inko konsantrasyonuna
rastlanmistir. Bu durum kas ¢inko konsantrasyonu da azal-
maktadir. Cinkonun metabolizmmada yer alan bircok enzim
icin gerekli olmasi ve eksikliginin kas fonksiyonlari ile daya-
nikhlik kapasitesini azalttigi sonucuna varilimistir (Cordova,
Alvarez-Mon,1995) , (Nosaka ve Clarkson 1992). Arastirma-
cilar fiziksel egzersize bagh artmis metabolizmanin ¢inko ek-
sikligine yol actigini ve bu sebeple cinko takviyesinin gerekli
oldugu sonucuna varmiglardir (Bordin, Sartorelli, Bonanni,
1993). Ayrica cinko takviyesinin fiziksel aktivitede kas gu-
cunt ve metabolizmasini guclendirdigi belirtimektedir(Bra-
un, Clarkson, Freedson ve Kohl 1991). Fiziksel aktivitenin,
kardiovaskuUler riski azaltici etkisi oldugu, kilonun korunma-
sinda ve sismanligin énlenmesinde yararl etkileri oldugu ve
bu hareketliligin ¢ocukluk ve adolesan dénemde baslamasi
gerektigi bildiriimistir(Koezuka ve ark.,2006). Fiziksel aktivi-
tenin artmasi ile adolesanlardaki kan lipit dizeyinde iyilesme
gézlenmistir. Duzenli dayaniklilik egzersizin plazma trigliserit
ve LDL duzeyinin baslangi¢ seviyesinin altina indirdigi goz-
lemlemistir. HDL kolesterol dizeyi dayaniklilik antrenmanina
cevap olarak artig gosterir (Eisenmann, Wickel, Welk ve Blair,
2005).

Bu arastirmada, yil boyu duzenli ve yogun antrenman yapan
ergen gurescilere uygulanan antrenmanla birlikte CoQ10 ve
cinko takviyelerinin bazi eser elementler ve kan lipit seviyeleri
Uzerine etkilerinin karsilastirimasi amaclanmistir.
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GEREC VE YONTEM

Gurescilere uygulanan CoQ10 ¢inko takviyesinin kas hasa-
r ve eser elementler Uzerine olan etkisinin karsilastirimasi
amaciyla yapilan bu calismaya Talas Gures Egitim Merke-
zinde ayni antrenmanlari yapan 12-16 yas araliginda yer
alan tesadUfi 6rnekleme yontemi ile secilen saglikli 29 erkek
guresci katildi. Arastirmaya katilan 29 gondllt guresci 3 gru-
ba aynildi. A grubu (n:12) CoQ10 takviyeli egzersiz grubu, B
grubu (n:12) cinko takviyeli egzersiz grubunu olustururken,
C grubu (n:5) ise sadece egzersiz grubunu olusturdu. Sup-
lementler sporculara gunlik 1 tane kapsul olmak Uzere her
gun aksam yemeginden 20 ile 30 dk sonra ayni saatlerde
sporculara verildi. Suplementler T.C. Tarim ve Koy isleri
Bakanh@r izni ile ithal edilmis olan tabletleri kullanildi. Aras-
tirmada kullanilan CoQ10 her doz tablette 100 mg iken, ¢in-
ko her doz tablette 22 mg kullanildi. Gurescilere antrenman
programi olarak haftanin 4 gind ve ginde 2 saat genel ve
gurese 6zel antrenmanlar yaptinldi.  Sporcularin beslenme
aliskanliklarinda herhangi bir degisiklik yapiimadi. Guresci-
lerden CoQ10 ve ¢inko takviyesine baslamadan 6nce ve tak-
viyenin sonrasinda kan érnekleri Erciyes Universitesi merkez
laboratuarinda saglik personelleri tarafindan alindi. Calisma-
ya katilan her bir génulliden, ¢calisma 6ncesi sabah a¢ du-
rumdayken dinlenik sekilde ve 4 haftalik antrenman sonrasi
sabah a¢ durumdayken dinlenik sekilde olmak Gzere iki kez
EDTA’l CBC tuplerine 2 ml ve antikoagulant icermeyen jelli
serum tuplerine 5 ml uygun kosullarda 2 tip olmak tzere 3
ttp kan ornekleri alindi. Erciyes Universitesi Hastanesi mer-
kez laboratuari biyokimya bélumuinde, Serumda Kalsiyum(-
Ca), Magnezyum(Mg), Fosfor(P), Sodyum(Na), Potasyum(K)
ve Demir(Fe), Trigliserit, kolesterol, HDL, LDL 4000 devirde
10 dk. Santifuruj yapilarak, Siemens marka, ADVIA 1800
chemistry system modelli cihazda kontrollu ve kalibirasyon
yapilarak calisimistir.  Calismada elde edilen verilerin Is-
tatistiksel analizler icin SPSS adli paket program kullanildr.
Gruplar arasi karsilastirma icin one Way ANOVA testi kulla-
nilirken, gruplar arasi farkliligin kaynagi icin Tukey HSD testi
kullanildi. Grup ici karsilastirmalarin analizi igin ise Peared ‘¥’
testi kullanildi. Anlamlilik dtzeyi p<0,05 olarak kabul edildi.

BULGULAR

Tablo 1: Arastirma gruplarinin demografik ézelliklerinin karsilagtiriimasi

Degiskenler Gruplar N X S, Z P
Yas (yil) A Grubu 12 (14,25 1,055
B Grubu 12 |14,50 1,732
2,478 |,104
C Grubu 5 15,80 447
Total 29 (14,62 1,399
Boy (cm) A Grubu 12 156,92 |8,361
B Grubu 12 |159,08 13,028
2,955 |,070
C Grubu 5 169,80 (2,387
Total 29 (160,03 |10,795
Kilo (kg) A Grubu 12 |50,42 10,229
B Grubu 12 151,58 16,887
1,183 ,322
C Grubu 5 (60,80 6,535
Total 29 (52,69 13,180

Arastirmaya katilan gruplara ait yas, boy ve kilo parametre-
lerinde p>0,05 duzeyinde anlamli farkliliklar bulunamamistir.
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Tablo 4: A grubunun 6n ve son test eser element degerlerinin kargilastiriimasi

Degiskenler Gruplar N X S, z P Degiskenler Testler N X S, t P
Magnezyum A Grubu |12 ,9183 ,04877 (2,068,147 Magnezyum On Test 12 |,9183 |,04877 |,867 ,405
B Gruou |12 |9642 | 11277 SonTest |12 |8833 [15779
CGrubu |5 8760  |07733 Kalsiyum OnTest [12 [10,0708(19181 {4,947 [000**
Total 29  |9300 |08868 SonTest |12 [9,7625 |26816
Kalsiyum A Grubu [12  [100708 [19181 |163 |851 Fosfor OnTest |12 48825 |38429 [-2,073 | 062
B Grubu |12 [10,0633 [,15813 SonTest |12 [5,1342 | 39187
CGrubu |5 10,0160 |22854 Sodyum OnTest [12 [140,83 [1,115 [-248 [.809
Total 29 [10,0583 |,17927 SonTest |12 [140,92 1,311
Fosfor A Grubu |12 48825 |,38429 |828 | 448 Potasyum OnTest |12 [4,633 [2605 |-1,385 |,193
B Grubu |12 [50067 |56564 SonTest |12 [4858 |5728
CGrubu |5 46120 |,93513 Demir OnTest [12 [63,75 [20,833 |-1,408 | 187
Total 29  |48872 |57296 SonTest |12 [82,67 [37.819
Sodyum A Gruou |12 [140,83 [1,115 [426 [658 **p<0,001
B Grubu |12 140,92 |99 A grubunun 6n ve son test eser element degerlerinin karsi-
CGrubu |5 140,40  [1,140 lastinlmasi sonucu kalsiyum degerinde p<0,001 duzeyinde
Total 29 140,79  |1,048 anlamli farklilik bulunurken, magnezyum, fosfor, sodyum, po-
Potasyum A Grubu |12 |4633  |,2605 |396 |677 tasyum ve demir parametrelerinde p>0,05 diizeyinde anlamli
B Grubu |12  |4675 |1913 farkliliklara rastlanmamistir.
CGrubu |5 4,740 |,2191
Total 29 4669  |2222 Tablo 5: B grubunun 6n ve son test eser element dederlerinin kargilagtiriimasi
Demir A Grubu |12 [6375 [20833 [487 [620 Degiskenler Testor N Tx s " P
D
B Grubu |12  |7275 |28,072 Magnezyum OnTest |12 |,.9642 11277 |3,304 |,007*
CGrubu |5 7200  |16,508 SonTest |12 | 8867 |,08659
Total 29  [6890  [23205
Arastirma gruplarinin 6n test eser element degerlerinin kar-  |Kalsiyum OnTest |12 |10,0633(,15813 |5,661 |,000***
silastinimasi sonucu, 6lgtlen degerlerde p>0,05 dizeyinde Son Test |12 (9,6675 |,31924
anlaml farkliiklar bulunamamistir. _
Fosfor OnTest [12 [50067 |56564 |-3.406 |,006*
SonTest [12 [5,6000 |53835
Tablo 3: Arastirma gruplarinin son test eser element degerlerinin karsilastiriimasi.
Degiskenler Gruplar N Ix s, P Sodyum OnTest [12 [14092 [996 [1.301 [.220
Magnezyum A Grubu 12 |.8833 |15779 |,183 |.834 SonTest |12 140,58 |1,165
B Grubu 12 18867 108659 Potasyum OnTest |12 |4675 |1913 |-061 |952
C Grubu 5 9200 _ | 04637 SonTest |12 (4,683 |[,3689
Total 29 [8910 [11496
Kalsiyum A Grubu 12 |9,7625 |26816 |,460 |636 | [Demir OnTest [12 [7275 [28072 [1,688 [120
B Grubu 12 9,6675 |,31924 Son Test |12 |58,75 |23,503
C Grubu 5 9,6400 |,26163 **p<0,01 ***n<0,001
Total 29 [9,7021 |28431 B grubunun 6n ve son test eser element degerlerinin karsilas-
Fosfor A Grubu 12 151342 |,31187 12,769 1,081 | tinimasi sonucu magnezyum ve fosfor degerlerinde p<0,01
B Grubu 12 |56000 |53835 duzeyinde anlamli farklilik bulunurken, kalsiyum degerinde
C Grubu 5 [58220 |68798 p<0,001 duzeyinde anlamii farklilik bulunmustur. Sodyum,
Total 29 |53598 |51622 potasyum ve demir parametrelerinde p>0,05 dizeyinde
Sodyum A Grubu 12 |14092 |1311 |896 1420 |  gnlaml farkliliklara rastlanmamistir.
B Grubu 12 [140,58 [1,165
C Grubu 5 141,40 |,548 . . .
Toml 5 12086 11156 Tablo 6: C grubunun 6n ve son test eser element degerlerinin karsilastirimasi
- . Degiskenler Testler N [X S, t P
Potasyum A Grubu 12 |4858 |.5728 1,450 1642 |  [Magnezyum On Test 5 |8760 |,07733 |-1976 [,119
B Grubu 12 [4683 3689 Son Test 5 [,9200 |,04637
C Grubu 5 4740 | 2793 -
Kalsiyumn n Test 5 (10,0160 |.22854 |3.707 |.021*
Total 29 |4766 | 4474 SonTest |5 [9.6400 [.26163
Demir A Grubu 12 8267 [37.819 [1,848] 178
B Grubu 12 58,75 23,503 Fosfor On Test 5 146120 |,93513 |-1,614 |[,182
C Grubu 5 83,00 41,006 Son Test 5 5,3220 ,68798
Total 29 |728 |34118 Sodyum On Test 5 (14040 [1.140 |1.826 |.142
5 . Son Test 5 |141,40 |(,548
Arastirma gruplarinin son test eser element deg@erlerinin kar-
silastinimasi sonucu, 6lglilen degerlerde p>0,05 dizeyinde  [Potasyum On Test 5 [4740 [2191 |,000  [1,000
anlamli farkliliklar bulunamamistir. SonTest 15 14,740  1,2793
Demir On Test 5 [72.00 16,508 |-509 |,637
Son Test 5 183,00 41,006
"p<0,05
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C grubunun 6n ve son test eser element degerlerinin kar-
silastirimasi sonucu kalsiyum degerinde p<0,05 duzeyinde
anlamli farklilik bulunurken, magnezyum, fosfor, sodyum, po-
tasyum, demir degerlerinde p>0,05 duzeyinde anlamli farkli-
liklara rastlanmamistir.

farklilik bulunurken, Trigliserit, Kolesterol ve HDL parametre-
lerinde p>0,05 dlzeyinde anlamli farkliliklara rastlanmamis-
tir.

Tablo 10: B grubunun on ve son test yag asitleri degerlerinin karsilastiriimas.

Tablo 7: Arastirma gruplarinin 6n test yag asitleri degerlerinin karsilagtiriimasi

Degiskenler Gruplar N [X Sy Z P
Trigliserit A Grubu 12 | 71,00 18,091 |,128 ,881
B Grubu 12 | 77,50 36,518
C Grubu 5 74,20 43,465
Total 29 |74,24 30,519
Kolesterol A Grubu 12 (148,83 |24,517 ,802 ,459
B Grubu 12 [ 136,42 | 14,457
C Grubu 5 140,80 |39,727
Total 29 | 142,31 |24,025
HDL A Grubu 12 | 52,267 | 10,0664 | 1,680 |,206
B Grubu 12 46,342 |8,5204
C Grubu 5 |45260 |[7,7613
Total 29 |48,607 |[9,3206
LDL A Grubu 12 | 77,45 20,187 |,165 ,849
B Grubu 12 | 74,57 15,862
C Grubu 5 (80,62 29,955
Total 29 | 76,81 19,800

Arastirma gruplarinin 6n test yag asitleri degerlerinin karsi-
lastirimasi sonucu, 6lgllen degerlerde p>0,05 dlzeyinde
anlamli farkliliklar bulunamamistir.

Tablo 8: Arastirma gruplarinin son test yag asitleri degerlerinin karsilastiriimasi

Degiskenler |Gruplar N X Sy Z P
Trigliserit A Grubu 12 186,08 |36,228 |,598 |,557
B Grubu 12 191,00 |48,231
C Grubu 5 [68,00 |16,325
Total 29 [85,00 [39,180
Kolesterol A Grubu 12 [135,58 (22,605 |,016 |,984
B Grubu 12 135,50 |16,523
C Grubu 5 [133,80 (18,267
Total 29 [135,24 (18,871
HDL A Grubu 12 |49,967 [9,8327 |,877 |,428
B Grubu 12 |44,842 [9,6692
C Grubu 5 |46,720 |8,2387
Total 29 |47,286 [9,4924
LDL A Grubu 12 168,03 |16,286 (,349 |,709
B Grubu 12 |72,46 15,712
C Grubu 5 |73,48 19,379
Total 29 [70,80 [14,815

Arastirma gruplarinin son test yag asitleri degerlerinin kar-
sllastirimasl sonucu, 6lgtlen degerlerde p>0,05 duzeyinde
anlamli farkliiklar bulunamamistir.

Tablo 9: A grubunun 6n ve son test yag asitleri degerlerinin karsilastiriimasi.

Degiskenler Testler N X Sy t P
Trigliserit On Test 12 |71,00 18,091 [-1,228 |,245
Son Test 12 (86,08 36,228
Kolesterol On Test 12 (148,83 [24,517 [1,923  |,081
Son Test 12 [135,58 |22,605
HDL On Test 12 152,267 10,0664 |[1,772 ,104
Son Test 12 149,967 |9,8327
LDL On Test 12 77,45 20,187 [2,578 ,026*
Son Test 12 168,03 16,286

*5<0,05

A grubunun 6n ve son test yag asitleri degerlerinin karsilas-
tinlmasi sonucu, LDL de@erinde p<0,05 duzeyinde anlamli
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Degiskenler Testler N X Sy, t P
Trigliserit On Test 12 |77,50 36,518 |-1,134 ,281
Son Test 12 191,00 48,231
Kolesterol On Test 12 |136,42 |14,457 {463 652
Son Test 12 |13550 |16,523
HDL On Test 12 46,342 |8,5204 1,365 ,200
Son Test 12 |44,842 |9,6692
LDL On Test 12 |74,57 15,862 ,678 512
Son Test 12 |72,46 15,712

B grubunun &n ve son test yag asitleri degerlerinin karsilasti-
rilmasi sonucu trigliserit, kolesterol HDL ve LDL parametrele-
rinde p>0,05 duzeyinde anlamli farkliliklara rastlanmamistir.

Tablo 11: C grubunun 6n ve son test yag asitleri degerlerinin karsilastiriimasi.

Degiskenler Testler N |X S, t P
Trigliserit On Test 5 74,20 43,465 |,327 ,760
Son Test 5 68,00 16,325
Kolesterol On Test 5 140,80 39,727 ,491 649
Son Test 5 133,80 |18,267
HDL On Test 5 45,260 |7,7613 [-1,055 |,351
Son Test 5 46,720 |8,2387
LDL On Test 5 80,62 29,955 |,622 ,568
Son Test 5 73,48 9,379

C grubunun 6n ve son test yag asitleri degerlerinin karsi-
lastirimasi sonucu trigliserit, kolesterol HDL ve LDL para-
metrelerinde p>0,05 dUzeyinde anlamli farkliliklara rastlan-
mamistir.

TARTISMA VE SONUG

Mevcut ¢alismada CoQ10 ve ¢inko kullanim periyodunda
gurescilerin vucut agirliklarinda énemli degisim olmamustir.
Bu durumun calismaya katilan goéndlltlerin antrenmanli bi-
reyler olmasi ve ¢alismada sporculara suplement diginda
hicbir ekstra diyet programi uygulanmamasindan kaynak-
landigi dustndlmektedir. Egzersiz yapan bireylerde CoQ10
nin bireylerin vacut agirliklarini etkilemedigini belirtmistir(B-
raun, Clarkson, Freedson ve Kohl 1991).

Arastirma gruplarinin 8n test eser element degerlerinin kar-
silastirimasi ve son test eser element degerlerinin karsilas-
tirlmasi sonucunda, él¢tlen degerlerde p>0,05 dlzeyinde
anlamli farkhliklar bulunamamistir. Bu durumun ¢alismaya
katilan gonulltlerin beslenme, antrenman programlarinin
ayni olmasindan ve antrenmanlarinin surekliliginden kay-
naklandigr dustnulmektedir.

A grubunun 6n ve son test eser element degerlerinin karsi-
lastirnimasi sonucu kalsiyum degerinde p<0,001 duzeyinde
anlamli farkhlik bulunurken, magnezyum, fosfor, sodyum,
potasyum ve demir parametrelerinde p>0,05 duzeyinde
anlamli farklilik olmadigi goérdlmadstar. Enerji aliminin kisit-



landigi cimnastik, bale danscilari ve gurescilerde kalsiyum
alimiin da 6nerilenden dusuk oldugunu gbésteren arastirma
sonuglari bulunmaktadir (Steen ve Kinney 1986), (Delistraty,
Reisman, Snipes,1992). Amatdr futbol oynayan sporcular
Uzerinde yaptiklar arastirmada, sporcularin kalsiyum tuketi-
minin yetersiz oldugunu belirtmislerdir(Dag ve Baysal, 1985).
Yaptiklar galismada 4 gunluk yogun egzersiz programinin po-
tasyum duzeyleri Uzerinde anlamli bir farkliiga yol agmadigini
bulmuslardir(Loosli ve Benson 1986). Amatér geng sporcula-
rn beslenme aligkanliklari Uzerine yaptiklar bir arastirmada,
gunluk tuketilen demir miktarinin 14 mg oldugu tespit etmisler-
dir(Dag ve Baysal, 1986). Geng¢ sporcularin yetigkinlere oranla
demir, kalsiyum, fosfor mineralleri ihtiyaclar yetiskinlere oran-
la % 50-80 oraninda daha fazladir(Cumraligil ve Nizamlioglu
2001). Bu galismada dort haftalik CoQ10 takviyesinin gures-
cilerde bazi eser elementlerin degerlerinde CoQ10 takviyesi
yapildiktan sonraki élgimlerde bahsedilen eser elementlerde
negatif yonde azalma olmasiyla birlikte bu azalmanin referans
araliginda olup ideal oranda oldugu sdylenebilinir.

B grubunun 6n ve son test eser element de@erlerinin karsi-
lastirnimasi sonucu magnezyum ve fosfor de@erlerinde p<0,01
dUzeyinde anlaml farkliik bulunurken, kalsiyum degerinde
p<0,001 duzeyinde anlaml farkllik bulunmustur. Sodyum,
potasyum ve demir parametrelerinde p>0,05 dUzeyinde
anlamli farkliliklara rastlanmamistir.

Maraton kosusunu takiben, kosucularda magnezyum kon-
santrasyonlarinin anlamli bir sekilde azaldigi gézlenmistir(-
Guyton, 1986). Bisiklet ergometresi, yizme ve treadmil eg-
zersizini iceren dayaniklilik aktiviteleri esnasinda da serum
magnezyumunda benzer azalmalar tespit etmislerdir(Steen
ve Kinney 1986). 16-18 yas erkek cocuklarda yaptigr calis-
mada, kalsiyum desteginin kemik mineral kitlesini ve boyunu
artirdigini goéstermislerdir(Prentice ve ark, 2005). Kalsiyum
aliminin cocukluk ve addlesan ¢cagdaki 6nemi gosterilmistir(T-
sugawa, 2004). Yaslari 14-16 arasinda degisen 33 adotlesan
sporcunun besin tuketimleri incelendiginde demir kaynaklarin-
dan yetersiz beslendikleri bildiriimistir (Iglesias,Pablo,Garcia,
Angela ve Angeles, 2008). 3 aylik egzersizin fosfor duzeyle-
rinde azalmaya yol actigl, fakat bu azalmanin anlamli olma-
digr bildirilmistir(Murray, Granner, Mayes ve Rodwel, 1998).
42 gurescinin beslenme durumlarini belirlemek icin yaptiklar
calismada, diyetle magnezyum alimlarinin dustk oldugunu
saptamislardir(Steen ve Kinney, 1986). Bu calismada 12 -16
yas grubu erkek sporcularda 1 aylik ¢inko takviyesinin gires-
cilerde bazi eser elementlerin degerlerinde ¢inko uygulamasi
yapildiktan sonra negatif ydnde azalma olmasiyla birlikte bu
azalmanin bahsedilen eser elementlerin referans araliginda
oldugu goértlmektedir.

C grubunun 6n ve son test eser element degerlerinin karsilas-
tinimasi sonucu kalsiyum deg@erinde p<0,05 dlzeyinde anlam-
I farklilik bulunurken, magnezyum, fosfor, sodyum, potasyum,
demir degerlerinde p>0,05 dizeyinde anlamli farkliliklara rast-
lanmamistir. Egzersizin serum kalsiyum dizeylerinde anlamli
bir farkliliga yol agmadigr fakat kalsiyum seviyesinde azalma-
ya neden oldugu gosterilmistir(Guo, 1991). Fiziksel aktivitenin
magnezyum dUzeylerini olumsuz bir sekilde etkilemedigi orta-
ya konulmustur(Colak, Kale ve Cihan 2003). Haftada 8 saat
dUzenli antrenman yapan futbolcularda serum magnezyum ve
potasyum konsantrasyonlarinin higcbir degisim gdéstermedigi
bulunmustur(Parolin, Spriet, Hultman ve Matsos 2000).
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A grubunun 6n ve son test yag asitleri degerlerinin karsilastiril-
masl sonucu, LDL degerinde p<0,05 dizeyinde anlamii fark-
lik bulunurken, trigliserit, kolesterol ve HDL parametrelerinde
p>0,05 duzeyinde anlamli farkliliklara rastlanmamistir. Ayrica
trigliserit seviyesinde belli bir miktar atis olurken, kolesterol,
HDL, LDL degerlerinde azalma olmustur.

Obez 8 erkek ve 4 bayan bireye 12 aylik ginlUk yUrtyds prog-
rami uygulamig, trigliserit seviyesinde bir degisiklik olmadigi-
ni bulmuslardir(Mertens, Kavanagh, CAmplell ve Shephard,
1998). 12 haftalik bir egzersiz programinda yer alan 28 ¢o-
cugu, egzersiz yapmayan 20 kontrol grubu ile kiyaslamis,
egzersiz grubunun LDL, HDL oranlarinda belirgin duzelmeler
bulmustur (Tolfrey, Campbell ve Batterham, 1998). On sekiz
hafta devam eden ve siddeti farkli uygulanan (dtsuk ve yUk-
sek) egzersizlerin kolesterol Gzerine anlamli degisiklik yapma-
digi tespit edilmiglerdir(Gasser ve Robert 1984).

B grubunun 6n ve son test yag asitleri degerlerinin karsilastiril-
masl sonucu trigliserit, kolesterol HDL ve LDL parametrelerin-
de p>0,05 dlzeyinde anlamli farkliliklara rastlianmarmistir. Trig-
liserit, kolesterol, HDL degerlerinde artis olmustur. LDL degeri
sabit kalmistir. 8 haftalik uygulanan dayaniklilik antrenmanlari
sonucunda HDL duzeyinde artig, LDL dUzeyinde ise bir degi-
sim bulamazken(Mertens, Kavanagh, CAmplell ve Shephard
1998), aerobik egzersizin HDL seviyesindeki artisi dnemli LDL
degerindeki azalmayi ise 6nemsiz tespit etmislerdir(Leon ve
Sanchez, 2001). 2-3 saatlik yogun kosu etkinligi sonrasinda
HDL kolesterolinde artma (Berg,John ve Baumstalk, 1983).
30 dakikallk submaksimal bisiklet egzersizi sonunda LDL ko-
lesterolde azalma oldugunu tespit etmistir(Culliane, Lararus
ve Thompson,1981).

C grubunun 6n ve son test yag asitleri degerlerinin karsilas-
tinimasi sonucu trigliserit, kolesterol HDL ve LDL parametre-
lerinde p>0,05 duzeyinde anlaml farkliliklara rastlanmamis-
tir. Trigliserit, kolesterol, LDL degerlerinde azalma olmustur,
HDL degerinde artis vardir. Yogun kayak sporu sonunda total
kolesterol, Trigliserit, LDL kolesterolde azalma ve HDL koles-
terolde artis gdzlemlenmistir(Berk, Jhonson, Cordeiro,1983).
Benzer bir calismada ise uygulamis olduklar yogunlastirimis
yUrlyUs ve jogging program ile HDL kolesterol dizeyinde arti-
sin anlamli, LDL kolesterol degerindeki azalmanin ise anlamsiz
oldugunu bulmuslardir (Colak, Kale ve Cihan, 2003). Uzun
stre devam eden egzersizlerle LDL seviyesinin azaldigi ve
HDL kolesterolin seviyesinin ise % 21 arttigini tespit etmis(Tik-
kanen, Hamalainene ve Harkonen, 2000). 8 haftalik egzersiz
sonunda, vdcut agirhdr, vicut yagd ylzdesi, vdcut kitle indeksi,
total kolesterol, LDL kolesterol, trigliserit degerlerinde anlamli
bir azalma tespit etmistir(Karacan ve Gunay, 1999).

Sonug olarak, 12-16 yas grubu erkek gurescilerde, 1 aylk
CoQ10 ve Cinko takviyesinin eser elementlerden bahsedilen
parametreler Uzerinde bir miktar azalmaya sebep oldugu, bu
azalmanin bahsedilen eser elementlerin referans araliginda
oldugu gorulmektedir. Bu durumun guresgilerin diyetlerinde
bu minerallerin yeteri kadar bulunmasindan ya da mineral
metabolizmasinin uzun sureli egzersize uyumundan kaynak-
lanmis olabilecegi dusunulmektedir. Ayrica CoQ10 ve ginko
takviyesinin kan lipitleri Gzerinde anlamli farklilik olusturmadigi,
kan lipid duzeylerinde olumlu yénde degisiklikler gézlendigi.
LiteratUrle de paralel olan bu bulgular yapilan dtzenli antren-
manlarin guresgilerde vicut agirigini dizenleme ve misaba-
kada gosterecegdi performansi arttirabilecegidtstnidlmektedir.
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