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OZET

Amag: Bu c¢alismanin amaci Spor ge¢misi olan geng erkek ve bayan futbolcularda nar
suyunun kan lipoproteinleri ile demir-demir baglama kapasitesi ilizerine olasi etkilerini
belirleyip futbolcularin performansina ne sekilde ve hangi diizeyde etkiledigini belirlemek
olacaktir.

Materyal ve Metot: Arastirma; Sanlurfaspor (U-19, 17 ve 16) erkek takimlari ile Sanliurfa
Genglikspor bayan futbol takimindan spor ge¢mis olan, yaslart 16-19 arasinda degisen
futbolculara anket formu uygulanan 22 Erkek, 22 Bayan olmak {izere toplam 44 goniilli
futbolcu belirlenerek calisma yapildi. Belirlenen futbolcular 11° er kisilik dort gruba ayrildi.
Gruplar; bay, bayan deney ve kontrol grubu olarak belirlendi. Futbolcular haftada bes giin,
dort hafta siireyle submaksimal aerobik ve direngli egzersizler ile futbola 6zgili teknik-

fonksiyonel ¢aligmalari i¢ceren antrenman programina devamlari saglandi.

Bulgular: Giinliik olarak 200 ml nar suyu igirilen deney grubundaki erkek futbolcularda
egzersiz oncesi (EQ) ve egzersiz sonrast (ES) kan Fe™, Demir Baglama Kapasitesinde
istatiksel olarak anlamli bir artma (P<0.05) belirlenirken, VLDL ve Trigliserid degerlerinde
ise istatiksel olarak anlamli bir azalma belirlendi (P<0.05). Bayan deney grubundaki
futbolcularda ise egzersiz 6ncesi (EO) ve egzersiz sonras1 (ES) kanda Total Kolesterol ,
Fe™, Demir Baglama Kapasitesinde istatiksel olarak anlamli bir artma (P<0.05) tespit
edilirken, LDL degerlerinde de anlaml1 bir azalma belirlendi (P<0.05).

Sonug: Bay ve bayan futbolculara dort hafta boyunca hafta da bes giin olmak tizere her giin
200 ml. ginliik nar suyu verilmesi sonrasi erkek futbolcularda VLDL ve Trigliserid
degerlerinde diisme, Demir (Fe™™) ve Demir Baglama Kapasitesi degerlerinde ise artma
yoniinde olumlu sonuglar belirlendi. Ayni zamanda; bayan futbolcularda ise Total
Kolesteroldeki artis istatiksel olarak anlamli olmasina karsin ayni yas grubundaki sporcularda
normal referans sinirinda oldugundan, Demir (Fe™) ve Demir Baglama Kapasitesindeki erkek
futbolcularda oldugu gibi artma yoniinde olumlu etkilerinden dolayr futbolcularda
performanst ve basariyr arttirabilecegi gibi ayni zamanda sporcularda kalp damar

hastaliklarina kars1 koruyucu bir rol oynayacagi seklinde diistiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler : Futbol, Vitamin C, Nar Suyu, Lipoprotein
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Male and Female Players may Pomegranate

Blood Lipoproteins Effects of Iron and Iron Binding Capacity

ABSTRACT
Objectives: The aim of this study is to determine the effect of pomegranate juice on the blood
lipoprotein and iron-iron binding capacity of young male and female soccer players with

sports background, and how and to what extent they influence the performance of footballers.

Materialand Method: Research; Sanliurfaspor (U-19, 17 and 16) male teams and sanliurfa
Youthspor female football team sports with the age of 16-19, ranging from 22 Male players,
22 female, including a total of 44 volunteer footballer was determined and the study was
conducted. Determined football players were divided into four groups of 11. The groups were
determined as Mr., Mrs. experiment and control group. Footballers continued their training
program, which includes five days a week, four weeks of aerobic and resistance exercises and

technical-functional exercises specific to football.

Results: A statistically significant decrease (P <0.05) was found in the Fe*™ and Iron Binding
Capacity (P <0.05), and a statistically significant decrease in VLDL and Triglyceride values
in the male soccer players in the experiment group, A statistically significant increase
(P<0.05) in Total Cholesterol, Fe™, Iron Binding Capacity, and a significant decrease in LDL
values were found in the female players in the experimental group before and after exercise
(P<0.05).

Conclusion: Male and female soccer players receive 200 ml daily for four weeks and five
days a week. VLDL and Triglyceride values decreased in male soccer players, and iron (Fe™)
and iron binding capacity values increased in the aftermath of giving daily pomegranate juice.
Same time; while the increase in Total Cholesterol in female soccer players is statistically
significant, it is possible to increase performance and success in football due to positive
effects of increase in the iron (Fe™*) and iron binding capacity of male soccer players as it is
within the normal reference limits for the athletes in the same age group. is thought to play a

protective role.

Keywords : Football, Vitamin C, Pomegranate Juice, Lipoprotein.
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GIRIS

Beslenme; hayati devam ettirebilmek amaciyla besinlerin agiz yolu ile viicuda alinma
olayidir. Beslenmede; besinlerin kalitesi yaninda alinma yolu ile zamani da Onem arz
etmektedir. Iyi bir performans icin sporcularmin beslenmesi, cinsiyet/yas durumu, giinliik
fiziksel aktivitesi, yaptig1 spor bransmin antrenman ve mag periyoduna gore diizenlemeler
yapilarak besinlerin gerektigi kadar alinmasidir. Beslenme antrenman plani kadar 6nemlidir.
Iyi bir performans i¢in sporcularin diyetinde, besin igerigi ile enerji degerleri dengeli olmak
durumundadir. Performans artis1 iyi planlanmis bir diyet programiyla gelistirilebilir. Elit
sporcular performanslarini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in programlarinin biiyiik bir kismini
egzersiz yapmanin yani sira iyi bir beslenme programi yaparak elde edecegi avantajlari da goz
ard1 edilmemesi yoniinde bir ¢ok bildirimler bulunmaktadir (2,4,5,6,7,27,32,35,36,37).

Beslenme kavrami; spor olgusu igerisinde bazilarina gore sihirli bir iksir bazilarina gore
ise onemli bir egitim ve uygulama dénemini ifade etmektedir. Giinliik olarak organizmanin 50
ve daha fazla besin maddesine ihtiyacinin oldugunu diisiindiigiimiizde, besin maddelerinin
belirli bir zamanda yetersiz alimi veya bazilarinin alinmamasi halinde, kisinin saglik

durumunu ve performansini olumsuz yonde etkileyecek bir tablo ortaya ¢ikabilmektedir
(2,10,14,22,23,24,28,29).

Sporcularda beslenme bir biitiin olup, performansi iist diizeye ¢ikaracak etkiye sahip
icecek ve yiyecekler bulunmamaktadir. Onemli olan beslenme programi cergevesinde
sporcunun ihtiyacina yonelik dengeli beslenmesinin saglanmasidir (9,10,11,12,14,15,16,20,21,30).

Beslenme uzmanlar1 iyi beslenen bir sporcunun iyi beslenmeyen veya beslenmesine
dikkat etmeyen bir sporcuya gore iyi bir performans sergileme avantajlarinin oldugu

goriisiinde birlesmislerdir (31,33,41).
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Sporda basar1 st diizey mental yogunlasma ve dikkat ile gergeklesebilmektedir. Tiim
spor dallarinda, dikkat ve oyuna yogunlagsma olduk¢a 6nemlidir. Oyuna olan konsantrasyonu
etkileyen etkenlerden en 6nemlisi de yeterli ve dengeli beslenmedir (31).

Iyi beslenen sporcularin hastaliklara yakalanma ve sakatlanma oranlar1 ¢ok diisiik ve
iyilesme siireleri de olduk¢a kisadir. Iyi bir beslenme programi bulunan sporcularin
sakatlanma ve hastaliklara yakalanma oranlarinin olmayanlara gére daha az oldugu
bildirilmistir.  Iyi beslenmeyle sakatlanmalarin biiyiikk bir kismimi &nlenebilecegi de
belirtilmektedir (8,12,20,30,40,41).

Yapilan antrenman spor bransina gore farkliliklar gdstermesine ragmen sporculardaki
enerji ihtiyaci sedanter bir kisiden iki ii¢ kat fazla oldugu saptanmistir. Aymi veya farkli
ilkelerde, sporcunun enerji ihtiyact ayni spor dalinda farkli ¢alistiricinin antrenman
programina gore de farklilik gosterebilmektedir.

Viicudumuzdaki biyokimyasal olaylarda vitaminlerin 6nemli rolii oldugu bilinmektedir.
Sporcularin enerji ihtiyaglarinin basinda vitaminler gelmektedir. Vitaminler igersinde C
vitamininin sporcularin performansim1 en st diizeye ¢ikarmasinda etkileri oldugu
bilinmektedir. C vitamini bakimindan zengin sebze ve meyvelerin sporcu diyetinde énemli bir
yer tutmasi onem arzetmektedir (12,20,30,38,39,41).

Sporcularin performansini en iist diizeye ¢ikarma amaci ile ¢ok sayida beslenme programi
hazirlanmig ve sporcular tarafindan uygulanmistir. Bazi1 calistiricilar tarafindan hazirlanan
belirli tarzdaki beslenme programlarini sporcularina uygulamaktadirlar. Yalnizca diyetin
fizyolojik olarak performansa etkisinin ne kadar oldugunun tespiti olduk¢a zordur. Ayni
zamanda performansi birgok faktoriinde etkiledigi bildirilmistir (3,14,15,17,18,20).

Sporda performansi etkileyen biitiin etkenleri g6z oniine alinip, yapilan antrenman

doneminin sartlar1 dikkate alinarak beslenme programi hazirlamak gerekmektedir.
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Sporcu beslenmesinin biiyiik bir kismi yapilan spor dalinin antrenman disiplinine ve
tiirline baglh olmasindan dolay1 antrendriin etkisini 6ne ¢ikarmaktadir (25).

Yapilan ¢aligmalarda sporcularin diyet programi hazirlanmasinda bilgi yetersizliklerinin
biiylik Olciide antrenorlerin  eksik ya da yanlis yonlendirmelerinden kaynaklandigi
belirlenmistir (12,20,30).

Narin lezzetli ve saglikli bir meyve olmasinin yaninda C vitamini bakimindan zengin
olmasi nedeniyle sporcularin diyetinde yer almasi gereken meyvelerden biridir. Ozellikle
antioksidan igerigi yiiksek meyveler icerisinde degerlendirilmesi, son yillarda nar tiikketimine
talebi arttirmaktadir. Ayrica; saglikla ilgili klinik ¢aligmalarda nar suyunun kan
parametrelerinde olumlu degisikliklere neden oldugu, kanmi sivilastirdigi, koti huylu
kolesterolii diislirdiigii, 6zel bir prostat antijeni arttirdigi, Alzheimer ve kalp rahtsizliklarinin
tedavisine yardimei oldugu ve bazi kanser hastaliklarina kars1 viicuda direnglilik kazandirdigi

gibi daha bir¢ok faydalar1 bildirilmektedir (3,14,15,17,18,20).

GEREC VE YONTEM

Arastirmaya Harran Universitesi Bilimsel arastirmalar Kurulunun destegi ve 15.06.2016
tarih ve 120 sayili Etik Kurulu onay1 alinarak yapildi. Arastirmada 22 Erkek 22 Bayan olmak
tizere toplam 44 goniilli futbolcu belirlenerek ¢alisma yapildi. Belirlenen futbolcular 11° er
kisilik dort gruba ayrildi. Gruplar bayan ve erkek deney grubu ile kontrol grubu olarak
belirlendi. Futbolcular haftada bes giin, dort hafta siireyle submaksimal aerobik ve direngli
egzersizler ile futbola 6zgii teknik-fonksiyonel g¢alismalari igeren antrenman programina
devamlar saglandi. Erkek ve bayan futbolcularin deney gruplarina organize sanayide bulunan
dogal nar suyu sikma tesisinden, giinliik olarak sikilmis ve vakumlanarak 200 ml.’lik siselere
konmus olan nar sular1 alinip, dort hafta ve hafta da bes giin boyunca deney grubundaki

futbolculara igirildi. Kontrol ve deney gruplarindaki futbolcularin kan 6rneklerinin birincisi
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egzersizin basladig1 ilk giiniinde nar suyu verilmeden Once, ikincisi dort haftalik egzersiz
sonunda median Kkubital venadan antikoagiilanli ve antikaogiilansiz tiiplere alindi. Kan
ornekleri bekletilmeden Biyokimya laboratuarinda BS380 MINDRAY (Kimya Analizatorii)
marka cihazda Total Kolesterol, LDL, HDL, VLDL, Trigliserid, Kan Lipoproteini Lp (a),
Fe™ ve Total Demir Baglama Kapasitesi degerleri belirlendi. Deney ve Kontrol Gruplar
arasindaki farkliliklar1 belirlemek igin SSPS-16 istatistik paket programinin eslestirilmis
orneklem-t testi kullanildu.

BULGULAR

Veri analizi sonucu giinliikk olarak 200 ml nar suyu igirilen deney grubundaki erkek
futbolcularda egzersiz oncesi ve egzersiz sonrast kan Fe™*, Demir Baglama Kapasitesinde
istatiksel olarak anlamli bir artma (P<0.05) belirlenirken, VLDL ve Trigliserid degerlerinde
ise anlaml1 bir azalma belirlendi (P<0.05). Bayan deney grubundaki futbolcularda ise egzersiz
oncesi ve egzersiz sonrast kan Fe™", Demir Baglama Kapasitesi ile Total Kolesterol’de
istatiksel olarak anlamli bir artma belirlenirken (P<0.05), LDL degerlerinde anlamli bir
azalma belirlendi (P<0.05). Elde edilen verilerin karsilastirilmas1 Tablo 1-7°de gosterilmistir.

Tablo 1. Futbolcularin Total Kolesterol (mg/dl) Parametreleri

Ornekleme X+SD Min. Max. P
Deney Grubu Zamam (mg/dI) Deger Deger Degeri
é (n=11) Egzersiz Oncesi | 160,0045327 | 113,00 | 169,00 0330
Y Egzersiz Sonrasi 144,00+18,87 128,00 162,30 '
L =
Kontrol Egzersiz Oncesi | 140,0041535 | 126,00 | 161,00
Grubu 0.938
(n=11) Egzersiz Sonrasi 140,00+8,45 127,00 159,00
Deney Grubu Egzersiz Oncesi 150,09+26,05 | 106,00 193,00 0.042
.042*
Z ("=11) | EgzersizSonras1 | 163,96+3549 | 107,50 | 213,00
> "
< Kontrol Egzersiz Oncesi 151,55+18,76 | 130,00 182,00
- Grubu 0.047*
(n=11) Egzersiz Sonrasi 157,73+16,70 133,00 188,00

*Ayni siitunda yer alan degerler arasindaki farkliliklar anlamhdir (P<0.05).
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Tablo 2. Futbolcularin LDL Kolesterol (mg/dl) Parametreleri

AU Saglik Bil. Derg.

Ornekleme X+SD Min. Max. P
Deney Zamam (mg/dl) Deger Deger Degeri
Grubu Egzersiz Oncesi | 41,09+14,76 | 22,00 68,00
ﬁ (n=11) 0,159
é Egzersiz Sonrasi 53,36+17,63 29,00 74,00
L Kontrol Egzersiz Oncesi 29,45+8,14 21,00 46,00
Grubu 0,113
(n=11) Egzersiz Sonrasi 34,36+9,14 23,00 46,00
Deney Egzersiz Oncesi 85,07+27,50 26,00 131,00
> Grubu 0,017*
< (n=11) Egzersiz Sonrasi 64,00+£22,02 49,00 120,00
>_
< Kontrol Egzersiz Oncesi | 80,96+19,87 | 50,00 | 116,00
Grubu 0,163
(n=11) Egzersiz Sonrasi 84,27+16,58 47,00 105,00
*Aym siitunda yer alan degerler arasindaki farkliiklar anlamhdir (P<0.05).
Tablo 3. Futbolcularin HDL Kolesterol (mg/dl) Parametreleri
Ornekleme X+SD Min. Max. P
Zamam (mg/dI) Deger Deger Degeri
Deney
v Grubu Egzersiz Oncesi | 38,63+828 | 26,00 56,00
L] (n=11) 0,301
é Egzersiz Sonras1 | 41,63+5,64 32,00 52,00
L
Kontrol Egzersiz Oncesi 35,63+3,44 30,00 42,00
Grubu 0,011*
(n=11) Egzersiz Sonras1 | 40,00+3,71 35,00 47,00
Deney Egzersiz Oncesi 49,09+8,14 | 39,00 60,00
Grubu 0,119
Z (n=11) Egzersiz Sonras1 | 43,90+4,74 | 37,00 49,00
< g
>
< ..
m Kontrol Egzersiz Oncesi | 49,54+5,92 | 37,00 59,00
Grubu 0,281
(n=11) Egzersiz Sonras1 | 48,00+5,15 | 41,00 59,00

*Aym siitunda yer alan degerler arasindaki farkhihklar anlamhdir (P<0.05).
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Tablo 4. Futbolcularin VLDL Kolesterol (mg/dl) Parametreleri

AU Saglik Bil. Derg.

Ornekleme X+SD Min. Max. P
Zamam (mg/dl) Deger Deger Degeri
Deney Grubu .
(n=11) Egzersiz Oncesi 40,47+39,18 10,80 135,60
ﬁ 0,049*
< Egzersiz Sonrast | 21,65£17,51 | 9,80 70,60
w
Kontrol Egzersiz Oncesi 30,27+12,11 13,80 53,00
Grubu 0,387
(n=11) Egzersiz Sonrasi 32,76+8,42 20,10 47,00
Deney Grubu Egzersiz Oncesi 15,89+4,69 10,20 24,60
- 0,506
<Z,: (n=11) Egzersiz Sonrasi 14,78+3,64 10,40 18,80
>_
< Kontrol Egzersiz Oncesi 20,83+11,79 5,60 44,20
Grubu 0,554
(n=11) Egzersiz Sonrasi 21,46+9,68 6,10 40,00
*Aym siitunda yer alan degerler arasindaki farkhihklar anlamhdir (P<0.05).
Tablo 5. Futbolcularin Trigliserid (mg/dl) Parametreleri
Ornekleme X+SD Min. Max. P
Deney Zamam (mg/dI) Deger Deger Degeri
x | Grubu | Egzersiz Oncesi | 19782419850 | 5400 | 678,00
W (n=11) _ 0,044*
[ Egzersiz Sonras1 | 97,81+89,00 45,00 353,00
L =
Kontrol | Egzersiz Oncesi | 151 36+60,56 | 69,00 | 265,00
Grubu 0,404
(n=11) Egzersiz Sonras1 | 147,73+48,16 | 80,00 245,00
Deney | Egzersiz Oncesi | 7945+2346 | 51,00 | 123,00
> Grubu : 0,470
< (n=11) Egzersiz Sonras1 | 73,45+18,54 52,00 105,00
> - :
< Kontrol Egzersiz Oncesi | 104,18+58,95 | 28,00 221,00
m Grubu 0,190
(n=11) Egzersiz Sonras1 | 110,00+54,66 | 47,00 198,00

*Aym siitunda yer alan degerler arasindaki farkhhiklar anlamhdir (P<0.05).
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Tablo 6. Futbolcularin Fe™™ (Demir) (mg/dl) Parametreleri

Ornekleme X+SD Min. Max. P
Zamam (mg/dl) Deger Deger Degeri
Deney Grubu
X (n=11) Egzersiz Oncesi 115,09+21,21 81,00 154,00
i 0,003*
% Egzersiz Sonrasi 122,91+16,80 103,00 150,00
Kontrol Egzersiz Oncesi 100,27+15,78 67,00 124,00
Grubu 0,437
(n=11) Egzersiz Sonrasi 98,36+14,80 59,00 110,00
Deney Grubu Egzersiz Oncesi 80,54+28,65 38,00 130,00 0.002%
z (n=11) Egzersiz Sonrast | 88,45+2908 | 4500 | 13500 |
2 Kontrol Egzersiz Oncesi 87,36+30,03 53,00 96,00
- Grubu 0,235
(n=11) Egzersiz Sonrasi 89,00+29,61 46,00 166,00
*Ayni siitunda yer alan degerler arasindaki farklihiklar anlamhdir (P<0.05).
Tablo 8. Futbolcularin Demir Baglama Kapasitesi (mg/dl) Parametreleri
Ornekleme X4SD Min. Max. P
+
Deney Zamani Deger Deger Degeri
Grubu =
Egzersiz Oncesi 222,6445,33 214,00 235,00
5 (n=11) 0,005*
é Egzersiz Sonrasi 230,36+4,94 225,00 240,00
L Kontrol Egzersiz Oncesi 163,09+45,09 120,00 277,00
Grubu 0,223
Egzersiz Sonrasi 175,45+27,46 142,00 242,00
(n=11)
Deney Egzersiz Oncesi 336,64+57,97 | 258,00 431,00
Grubu 0,003*
> Egzersiz Sonrasi 361,82+48,77 303,00 440,00
< (n=11)
g Kontrol | Egzersiz Oncesi | 314,64£47,11 | 267,00 | 401,00
Grubu 0,229
Egzersiz Sonrasi 306,83+45,28 221,00 403,00
(n=11)
*Aym siitunda yer alan degerler arasindaki farkhhklar anlamhdir (P<0.05).
TARTISMA

Cagimizda sportif etkinlikler ekonomik, sosyal ve saglik acisindan geliserek 6nemli bir

sektor haline gelmistir. Ekonomik anlamda gelisen sportif faaliyetlerin insan saglig1 lizerine
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olan etkilerinin incelenmesi de olduk¢a onem arz etmektedir. Bununla birlikte son zamanlarda
sporcunun elde ettigi sonuglarda istenilen verimi elde etmek igin bilimsel aragtirma ve
calismalar yapilmaktadir. Bu calismalarda spor bransi ve sporcuya yonelik metabolik,
motorsal ve dolasimsal 6zellikleri belirlemek énemli bir yer tutmaktadir.

Erverdi ve arkadaslarmin (13) amator sporcularda C vitaminin alimi ve akut egzersizin
plazma lipid degerleri iizerine etkilerine iliskin olarak, dordii kiirekei, iki’si atlet ve i¢’ii
futbolcu olmak tizere toplam dokuz sporcunun katildig1 calismada; deneklere ti¢ hafta siire ile
ginde 2 g C vitamini verilerek {i¢ ayri ¢alisma yaparak lipid degisimleri incelenmis.
Calismalar sonunda C vitamini alimma bagl olarak trigliserid, VLDL, total kolesterol ve
HDL degerleri istatistiksel olarak anlamli diizeyde arttigini ifade etmektedirler.

Kogyigit ve arkadaslarmin (20) futbolcu ve basketbolcularda akut egzersiz ve C
vitamininin karaciger enzimleri ile plazma lipid diizeylerine etkisi {izerine yaptiklari
calismada; 10 basketbolcu ve 10 futbolcuya ii¢ haftalik antrenman programinda giinliik 1 g C
vitamini verilmesinin ardindan futbolcularin kan orneklerinde egzersiz 6ncesi ve sonrasinda
HDL seviyelerinde artis belirlediklerini 6ne stirmiislerdir. Ayni ¢alismada Total Kolesterol,
LDL ve Trigliserid diizeylerinde egzersiz sonrasinda azalma goriildiigii, C vitamini
uygulamasindan sonra lipoprotein diizeylerinde bir farkliligin bulunmadigini  6ne
stirmiislerdir. Sporcularda C vitamini yiiklemesinin kardiovaskiiler fonksiyonlar tiizerine
yararl etkilerinin oldugunu ifade etmislerdir.

Ozhan ve arkadaslarinin (27) elit olmayan 20 erkek sporcuda maksimal bir egzersizi
takiben LDL, HDL, VLDL, T. Kolesterol ve Trigliserid seviyelerindeki degisimlerine iliskin
yaptiklar1 ¢alismada; Egzersize tabi tutulan sporcularin HDL, LDL, VLDL, Total Kolesterol
ve Trigliserid diizeyleri; egzersiz Oncesi, sonrasi ve egzersizin bitiminden sonraki 15
dakikalik dinlenme siiresi sonunda kan 6rnekleri alinmistir. Egzersiz sonunda alinan kan

orneklerinde LDL, trigliserid ve total kolesterol oranlarinda egzersiz Oncesi alinan kan
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orneklerine gore bir degisiklik belirlenemezken, HDL diizeyinde anlamli bir artisin oldugunu
belirlemislerdir. Egzersizin bitiminden sonraki 15 dakikalik dinlenme siiresinden sonra tekrar
alinan kan 6rneklerinde ise VLDL diizeyinde istatiksel olarak dnem arz eden bir artis ile HDL
seviyesinde bir diislislin varligini belirlemiglerdir.

Spittle ve arkadaslarinin (34) 25 yas alt1 saglikli bireylerde yaptigi calismada; C vitamini
alimina baglh olarak Total Kolesterol seviyesinde bir diisme oldugunu belirlerken, LDL ve
VLDL diizeyinde C vitamini kullanimina bagl olarak herhangi bir degisiklik belirlemedigini
ifade etmislerdir. Ayn1 zamanda C vitamini aliminin etkisi ile HDL’de 6nem arz eden bir artis
ve kan lipidlerdeki azalma C vitamininin koroner kalp hastaliklarindan korunmada etkili
olabilecegini ifade etmislerdir.

Yapmis oldugumuz ¢alismada yer alan futbola 6zgii antrenman programina devam eden
deney ve kontrol grubundaki futbolculardan calismanin baslangicinda ve dort haftalik
egzersiz sonrasinda alinan kan drnekleri incelendiginde;

Erkek futbolcularin Kanda Lipoprotein, Total Kolesterol, LDL ve HDL parametrelerinde
azalma yoniinde olumlu sonuglar elde edilmesine ragmen istatiksel olarak anlamli (P>0.05)
bulunmamastir.

Ayni zamanda; deney grubundaki erkek futbolcularin; egzersiz 6ncesi ve sonrasi alinan
kan oOrneklerinde egzersiz sonrasindaki VLDL degerlerinde azalma tespit edilmis olup,
degerlerindeki azalma istatiksel olarak anlamli (P<0.05) bulunmustur. Bu sonuglarimiz
OZHAN ve arkadaslarinin (27) literatiir bildirimleriyle uyumlu oldugu goriilmiistiir. Ancak;
Trigliserid degerlerindeki azalma istatiksel olarak anlamli (P<0.05) bulunmus olup,
ERVERDI ve arkadaslar1 (13), OZHAN ve Arkadaslar1 (27) ile SPITTLE ve arkadaslarinin
(34) literatiir bildirimleriyle elde ettigimiz bulgular uyumlu olmadigi belirlenmistir.

Bununla birlikte deney grubundaki bayan futbolcularin; alinan kan Orneklerinde

antrenman sonrasi elde edilen Total Kolesteroldeki degerlerindeki artigin istatistiksel olarak
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onem (P<0.05) arz ettigi belirlenmistir. Bu sonuglarimiz ERVERDI ve arkadaslarinin literatiir
bildirimleriyle uyumlu oldugu (13), KOCYIGIT ve arkadaslar1 (20), OZHAN ve Arkadaslari
(27) ile SPITTLE ve arkadaslarinin (34) uyumlu olmadig1 gériilmiistiir.

Ayrica; LDL’ deki diistisiin istatistiksel olarak 6nem (P<0.05) arz eden sonuglarimiz,
Kogyigit ve arkadaslarinin (20) bildirimleriyle uyumlu oldugu goriilmiistiir.

Bayan futbolcularin Kanda Lipoprotein, HDL, VLDL, Trigliserid ve Kan Lipoproteini
parametrelerinde olumlu sonuglar elde edilmis olup, ancak; istatiksel olarak anlamli (P>0.05)
bulunmamastir.

Arslan ve arkadaslarinin (1) giirescilerde C vitamini ile Fe™ (Demir) emiliminden daha
fazla yararlanmak {iizere yaptiklar1 ¢alismada bir gr. C vitamini dozu esit sekilde boliinerek
sabah ve aksam olmak iizere ve Total Demir Baglama kapasitesine iliskin yaptiklar
calismada; giinliik 1 gr.’lik C vitamini dozu ikiye bdliinerek sabah aksam alindiginda demir
emiliminde 6nemli bir artisin oldugu ancak; Total Demir Baglama Kapasitesinde énemli bir
etkisinin bulunmadigini ifade etmislerdir.

Ayrica; Kogyigit ve arkadaslarinin (19) antrene sporcularda C vitamini yiiklemesinin
demir ve demir baglama kapasitesi lizerine etkisinin arastirdiklar1 ¢aligmada; 10 basketbolcu
ve 10 futbolcuya ii¢ haftalik antrenman programinda giinliik bir gr. C vitamini yiiklemesinin
kanda Fe™* ve Total Demir Baglama Kapasitesi degerlerinin egzersiz sonrasinda arttigini ifade
etmislerdir.

Calismamiz sonunda deney gruplarindaki Erkek ve Bayan futbolcularm Fe™™ (Demir)
sonuglari; istatistiksel onem (P<0.05) arz eden degerler olarak tespit edilmistir. Bu
bulgularimiz Arslan ve arkadaslar1 (1) ile Kogygit ve arkadaslarimin (19) C vitamini
uyguladiklar1 sporculardaki literatiir bildirimleri ile uyumlu oldugu goriilmektedir.

Deney gruplarindaki Erkek ve Bayan futbolcularin Total Demir Baglama

Kapasitesindeki sonuglarina iliskin bulgularin istatistiksel olarak énem (P<0.05) arz ettigi
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belirlenmistir. Kogyigit ve arkadaslarinin (19) C vitamini uyguladiklar1 sporculardaki literatiir
bildirimleri ile uyumlu oldugu gériilmektedir.

Deney gruplarindaki Erkek ve Bayan futbolcularin Demir (Fe*™) ve Demir Baglama
kapasitesine sonuglardaki artigin istatiksel olarak Gnem arz ettigi belirlenmistir. Demir’in
hemoglobinin yapisinda bulunmasi ve oksijen taginmasindaki rolii nedeniyle sporcularda
oksijenden daha fazla yararlanmasi nedeniyle performansi ile basariyr olumlu olarak
etkileyecegi seklinde diistiniilmektedir.

Bu sonuglarla; bay ve bayan futbolculara dort hafta boyunca hafta da bes giin olmak
tizere her giin 200 ml. giinliik nar suyu verilmesinin erkek futbolcularda VLDL, Trigliserid,
Demir (Fe™) ve Demir Baglama Kapasitesi degerleri iizerinde olumlu, bayan sporcularda ise
Total Kolesterol, LDL, Demir (Fe™") ve Demir Baglama Kapasitesi degerleri iizerindeki
olumlu etkilerinden dolay:r futbolcularda performansi ve basariy1 arttirabilecegi gibi ayni
zamanda sporcularda kalp damar hastaliklarina karst koruyucu bir rol oynayacagi seklinde

distiniilmektedir.
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