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ONSOZ ve TESEKKUR

Bilimsel galismalar tiim alanlarda oldugu gibi spor bilimi alaninda da 6nemli bir
yer almaktadir. Futbol’da kendine 6zgii birgok yetenegi kapsayan bir spor dalidir. Bu
calisma ile amator diizeyde futbol ge¢misi olan erkek ve bayan futbolculara dort hafta
stiresinde giinde 200 ml. C vitamini yoniinden zengin olan nar suyu verilerek Kan
Lipoproteinleri, Demir (Fe*™), Total Demir Baglama Kapasitesi (TDBK), High Density
Lipoprotein (HDL), Low Density Lipoprotein (LDL), Very Low Density Lipoprotein
(VLDL), Total Kolesterol ve Trigliserid tizerine etkisini arastirmak ve elde edilen

bilgilerin spor bilimine kazandirilmas1 amaglanmistir.

Tez galismam sirasinda bilgi ve tecriibesiyle her calismanin olusturulmasinda
yardimct olan, bilimsel yaklasimlart ve yapici elestirileriyle ortaya c¢ikan sorunlar
coziimleyebilmemi saglayan degerli danigsman hocam Sayin Prof. Dr. Mehmet
IRIADAM’a en icten tesekkiirlerimi sunarim. Tez calismam sirasinda desteklerinden
dolayt Harran Universitesi Bilimsel Arastirma Projeleri Koordinatdrliigiine
tesekkiirlerimi sunarim. Caligmamda yer alan PTT 1. Lig futbol takimlarindan
Sanliurfaspor Kuliibiiniin U19, U17 ve U16 kategorisindeki Erkek futbol takimlari ile
Bayanlar 3. Ligi futbol takimlarindan Sanlrfa Genglikspor Kuliibiiniin bayan futbol
takimina tesekkiirlerimi sunarim. Ayrica; tez ¢alismamin her asamasinda manevi

desteklerini esirgemeyen esim Esra ONCU ve aileme tesekkiir ederim.

Bekir ONCU

2017
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KISALTMALAR

Fe™ : Demir
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HDL-C > Yiiksek Yogunluklu Yag Proteini
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SPSS : Sosyal Bilimler igin Istatistik Paketi



OZET

ERKEK VE BAYAN FUTBOLCULARDA NAR SUYUNUN
KAN LiPOPROTEINLERI iLE DEMIiR VE DEMIR BAGLAMA
KAPASITESI UZERINE ETKILERI

Bekir ONCU
Fizyoloji Yiiksek Lisans Tezi

Bu c¢aligmanin amacit Deney grubundaki Erkek ve Bayan futbolculara dort
haftalik antrenman siiresince C vitamini yoniinden zengin olan nar suyu verilerek, Kan
Lipoproteini, Demir (Fe™), Total Demir Baglama Kapasitesi (TDBK), High Density
Lipoprotein (HDL), Low Density Lipoprotein (LDL), Very Low Density Lipoprotein
(VLDL), Total Kolesterol ve Trigliserid tizerine etkilerini belirlemektir.

Bu caligmada Sanliurfa ilinde aktif futbol oynayan, futbol ge¢cmisi olan yaslar
16-19 arasinda degisen 22 Erkek ve 22 Bayan futbolcular Deney (11 Erkek ve 11
Bayan) ve Kontrol (11 Erkek ve 11 Bayan) grubu olarak ikiye ayrildi.

Calismada, deney grubu ile kontrol grubunun kan Ornekleri ¢alismaya
baslanildiginda ve dort haftalik calisma sonrast median kubital venadan alinarak
antikoagiilanli ve antikaogiilansiz tiiplere alindi.  Kan Ornekleri bekletilmeden
Biyokimya laboratuarinda BS380 MINDRAY (Kimya Analizatorii) marka cihazda Kan
Lipoproteini, Fe™, TDBK, HDL, LDL, VLDL, Total Kolesterol ve Trigliserid
diizeylerine bakilmistir. Deney grubu ile kontrol grubu arasindaki parametrelerin
farklilig1 ortaya koymak i¢in SPSS-16 paket programinin eslestirilmis drneklem-t testi
kullanilmastir.

Verilerin analizinde C vitamini bakimindan zengin 200 ml nar suyu verilen
deney grubunda dort haftalik egzersiz oncesi ve sonrasi alinan kan 6rneklerinde erkek
futbolcularin, VLDL ve Trigliserid diizeyinin istatistiksel olarak 6nem (P<0.05) arz
eden sonuglar elde edilmistir.

Deney grubundaki erkek futbolcularin kanda Lipoprotein, Total Kolesterol,
HDL ve LDL parametrelerinde olumlu degisiklikler tespit edilmis olup, istatiksel olarak

anlamli bulunmada.



Deney grubundaki bayan futbolcularda Total Kolesterol ve LDL sonuglari
literatiir bildirimleri arasinda uyum oldugu goriilmektedir. Egzersiz sonrasinda da Total
Kolesterol ve LDL diizeyinin istatistiksel olarak 6nem (P<0.05) arz eden sonuglar elde
edilmistir.

Deney grubundaki bayan futbolcularin Kanda Lipoprotein, HDL, VLDL ve
Trigliserid parametrelerinde olumlu degisiklikler tespit edilmesine karsin, istatiksel
olarak anlamli bulunmadi.

Erkek ve Bayan Deney grubundaki futbolcularm Fe*™ diizeylerinde istatistiksel
olarak onem (P<0.05) arz eden sonuglar elde edilmistir.

TDBK’indeki parametreler literatiir bildirimleri ile uyumlu oldugu
goriilmektedir. Egzersiz sirasinda da kan Fe'" diizeyinin istatistiksel olarak &nem

(P<0.05) arz eden sonuglar elde edilmistir.

Anahtar Kelimeler : Futbol, Vitamin C, Nar Suyu, Lipoprotein



ABSTRACT
MALE AND FEMALE PLAYERS MAY POMEGRANATE
BLOOD LIPOPROTEINLERI EFFECTS OF IRON AND IRON BINDING
CAPACITY

Bekir ONCU
Physiology, Master Thesis

The prupose of the study is to determine the effects of pomegranate, which is
rich in vitamin C, In the experimental group during the training period of four weeks to
male and female players given juice on Blood Lipoprotein, Fe**, Total Iron binding
capacity, HDL, LDL, VLDL, HDL and Triglycerides.

In the study in Sanliurfa, 22 male and 22 female footballers of 16-19 of ages
actively playing football with a history of football were divided into two groups as
expriment (11 female and 11 male) and control (11 male and 11 Female).

In the study, when blood samples began to be investigated in the experimental
group and the control group, the samples were taken to tubes with/without anticoagulant
system and not anticoagulant system after exercise of four weeks geting from the
median cubital vena. Blood samples without being waited were studied in the laboratory
of Biochemistry with S380 MINDRAY (Chemistry Analyzers) brand device in terms of
Blood Lipoproteini, Fe™, Total iron binding capacity, HDL, LDL, VLDL, levels of
Total cholesterol and triglycerides. SPSS-16 program Sample-t test was used to show
differences of parameters between experiment group and control groups.

The analysis of the data before and after the four-week exercise revealed that in
the blood samples of male soccer players a meaningful harmony was present betwen
VLDL and Triglycerides results. Statistically meaningful (P<0.05) results of VLDL and
Triglyceride levels were obtained in 200 ml vitamin C-rich Pomegranate juice given
experemint group.

Positive changes were determined in the experiment group male players in the
parameters of blood Lipoprotein, Total cholesterol, HDL and LDL (without statistically

meaningful results.


http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/anticoagulant%20system
http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/anticoagulant%20system
http://tureng.com/tr/turkce-ingilizce/anticoagulant%20system

Compatibility was observed between literature notifications of Total cholesterol
and LDL (Low Density Lipoprotein) in female football players. After exercise
statistically meaningful results (P<0.05) were obtained in Total cholesterol and LDL
levels.

Positive changes were determined in the parameters in female soccer players in
the blood Lipoprotein, HDL, VLDL and Triglycerides but no statistically meaningful
results were achieved.

Fe™ results of Male and Female soccer players were compatible with literature
notifications. Blood Fe™™ levels of the players in the experiment group were statistically
meaningful (P<0.05).

It was observed the total iron binding capasitiy was compatible with literature
results notifications. Statistically meaningful results (P<0.05) were obtained in total

iron binding capasitiy.

Keywords : Football, Vitamin C, Pomegranate Juice, Lipoprotein



1. GIRIS

Beslenme, hayati devam ettirebilmek maksadiyla besinlerin, agiz yolu ile viicuda
alinmalaridir. Beslenmede, besinlerin kalitesi yaninda onlarin alinis sekli ve zamani da
onemlidir. Performans sporcularinin beslenmesi, cinsiyet/yas durumu, giinliik fiziksel
aktivitesi, yaptig1 spor bransinin antrenman ve mag periyoduna gore diizenlemeler
yapilarak besinlerin gerektigi kadar alinmasidir. Beslenme antrenman plani kadar
onemlidir. Performans sporcularinin diyetinde, besin igerigi ile enerji degerleri dengeli
olmak durumundadir. Performans, iyi planlanmis bir diyet programiyla gelisebilir.
Fakat vyetersiz bir diyet ile performansta disiisler olabilir. Elit sporcular
performanslarini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in programlarinin biiyiik bir kismini egzersiz
yapmanin yaninda iyi bir beslenme programi yaparak elde edecegi avantajlar1 da goz

ard1 etmemelidirler.

Saglikli bir yasam i¢in beslenmenin ve sporun Onemi tarihsel siirecte
bilinmektedir. Hipokrat; saglikli yasamin temel ilkesini su sekilde ifade etmistir.
“Saglikli yasam igin, kisinin fiziksel yapisi (genetik) ve ¢esitli gidalarin etkilerinin
bilinmesini gerektirir. Ancak; saglikli yasam i¢in beslenme tek basina yeterli degildir,
fiziksel calismalar yapilmalidir.” Beslenme ile gii¢ arasindaki iligkinin 6nemi ilk
olimpiyatlarin yapildigr Yunanlilar doneminde sporun ilk orgiitlenmesi bilim adamlari

tarafindan belirtilmis ve lizerinde 6nemle durulmustur.

Beslenme kavrami spor olgusu igerisinde bazilarina gore sihirli bir iksir
bazilarina gore ise dnemli bir egitim ve uygulama donemini ifade etmektedir. Giinliik
olarak organizmanin 50 ve daha fazla besin maddesine ihtiyacinin oldugunu
diigiintirsek, besin maddelerinin belirli bir zamanda yetersiz alimi veya bazilarinin
alinmamas1 halinde, kisinin saglik durumunu ve performansini olumsuz yonde

etkileyecek bir tablo ortaya ¢ikabilmektedir.

Sporcularda beslenme bir biitiin olup, performansini iist diizeye ¢ikaracak etkiye
sahip icecek ve yiyecekler bulunmamaktadir. Onemli olan beslenme programi
gergevesinde sporcunun, ihtiyacina yonelik dengeli beslenmesinin saglanmasidir

(12,16,20,21,30).



Tiiketilen temel besin maddeleri yeterli oldugunda beslenme durumu ¢ok ¢abuk
bir sekilde performansi etkilemeyecektir. Sporcularin sezon siiresince Yeterli bir

beslenme programi ile performansta farklilik yakalanabilmektedir. (8,16,21,31,40).

Beslenme uzmanlari iyi beslenen bir sporcunun iyi beslenmeyen veya
beslenmesine dikkat etmeyen bir sporcuya gore iyi bir performans sergileme

avantajlarinin oldugu goriistinde birlesmislerdir (31,41).

Sporda basari iist diizey mental yogunlagma ve dikkat ile gerceklesebilmektedir.
Tim spor dallarinda, dikkat ve oyuna yogunlasma olduk¢a 6nemlidir. Oyuna olan
konsantrasyonu etkileyen etkenlerden en 6nemlisi de yeterli ve dengeli beslenmedir
(32).

Iyi beslenen sporcularin hastaliklara yakalanma ve sakatlanma oranlar1 gok
diisiik ve iyilesme siireleri de kisadir. Iyi bir beslenme programi olan sporcularin
sakatlanma ve hastaliklara yakalanma oranlarinin, olmayanlara nazaran daha az oldugu
bildirilmistir. Iyi beslenmeyle sakatlanmalarin biiyiik bir kismini 6nlenebilecegi de
belirtilmektedir (8,12,20,30,40,41).

Yapilan antrenman spor bransina gore farkliliklar gostermesine ragmen,
sporculardaki enerji ihtiyaci sedanter bir kisiden iki {i¢ kat fazla oldugu saptanmustir.
Aynt veya farkli iilkelerde, sporcunun enerji ihtiyact ayni spor dalinda farkli

calistiricinin antrenman programina gore de farklilik gosterebilmektedir (12,20,30,41).

Sporcularin performansini en iist diizeye ¢ikarma amaci ile ¢ok sayida beslenme
programi hazirlanmig ve sporcular tarafindan uygulanmistir. Bazi calistiricilar
tarafindan  hazirlanan  belirli  tarzdaki beslenme programlarini  sporcularina
uygulamaktadirlar. Yalnizca diyetin fizyolojik olarak performansa etkisinin ne kadar
oldugunun tespiti oOlduk¢a zordur. Aymi zamanda performansi birgok faktoriinde

etkiledigi bildirilmistir (3,20).

Sporda performansi etkileyen biitiin etkenleri ile diislintip, yapilan antrenman

doneminin sartlart dikkate alinarak beslenme programi hazirlamak gerekmektedir.



Sporcu beslenmesinin biiyiik bir kismi yapilan spor dalinin antrenman
disiplinine ve tiirtine bagh olmasindan dolay1 antrenoriin etkisini 6ne ¢ikarmaktadir

(25).

Yapilan c¢aligmalarda sporcularin diyet programi hazirlanmasinda bilgi
yetersizliklerinin biiyiik 6l¢iide antrendrlerin eksik ya da yanlis yonlendirmelerinden

kaynaklandig1 belirlenmistir (12,20,30).



2. GENEL BILGILER
2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidrat, canlilar i¢in hayati Oneme sahip bir molekiildiir. Yapitasi
glikozdur. Dogada, hemen hemen her canli hiicrede bulunur. Genellikle bitkisel besin
kaynaklarinda ¢ok yaygin olarak bulunmaktadir. Insan ve hayvan viicudunda
karbonhidratlar sentezlenmemekte ancak klorofilli bitkiler tarafindan karbondioksit ve
giines enerjisini kullanarak karbonhidratlari iiretebilmektedir. Ortaya ¢ikan bu enerji
molekiilleri “kimyasal enerji” olarak depolanmaktadir.

Tabiatta ¢ok gesitli ve farkli yapida karbonhidrat bulunmaktadir. Bunlar, oksijen,
karbon ve hidrojenden olusan biiyiik molekiillerdir. Karbonhidratlar; molekiillerindeki
basit molekiillerin sayisina gore {i¢ gruba ayrilir bunlar; polisakkaritler, disakkaritler ve
monosakkaritler (12,20,30).

2.1.1. Karbonhidratlarin Viicuttaki Gorevleri

Karbonhidratlarin en temel gorevi viicudun ihtiyact olan enerjiyi saglamasidir.
Bir gram karbonhidrat ortalama olarak dort kalori enerji verir. Bitkisel besinlerde
bulunan ve sindirilemeyen lignin, seliiloz ve hemiseliiloz gibi karbonhidratlar posay1
olusturmaktadir. Posa ise bagirsaklarin ¢alismasini saglayarak kabizligi, kanseri onler,
kandaki istenmeyen yag ve seker miktarini1 diisiiriir. Viicutta suyun ve elektrolitlerin
dengede tutulmasini saglar.

Kisinin giinliik olarak karbonhidrat ihtiyact yasi, cinsiyeti ve kisisel giinliik
aktivitesine gore farklilik gostermekle birlikte enerji gereksiniminin biiyiikk bolimi
(%50-60) karbonhidratlardan karsilanmasi gerekmektedir (12,16,20,30).

2.2. Proteinler

Proteinler, biliylime ve gelisme i¢in gerekli besin maddelerinin basinda gelir ve
viicudun en kiiglik pargasi olan hiicrenin yapi taslaridir. Proteinlerin en kiigiik yapitasi
ise amino asitlerdir. Baslica 22 ¢esit amino asit bulunmakta olup, bu amino asitler yapisi
ve Ozellik olarak birbirinden farklidirlar.

Amino asitler iki gruba ayrilir. Bir kismi1 viicut tarafindan sentezlenir, bir kismi

sentezlenemez. Viicut i¢in mithim olan dokularin, enzim, hormon ve hemoglobinin



olusturulabilmesi igin 22 ¢esit amino asidin tamaminin ihtiyag oraninda alinmasi
gerekir. Bu amino asitlerin bir veya birka¢ tanesinin yeteri kadar karsilanamamasi

durumunda biiyiime ve gelismede istenmeyen sonuglar dogurmaktadir (12,20,30).

2.2.1. Amino Asitler
Insanlar ve hayvanlar viicut proteinlerini besinlerle aldiklar1 proteinlerdeki
amino asitlerden sentezler. Proteinlerin yapi taslari olan amino asitler, esansiyel ve

esansiyel olmayan amino asitler olarak iki gruba ayrilir (12,20,29).

2.2.2. Esansiyel Amino Asitler
Insan viicudunda sentezlenemeyen disaridan besinler araciligi ile hazir olarak
alinmas1 gereken aminoasitlerdir. Bu aminoasitler; lizin, fenilalanin, 16sin, metionin,
treonin, izoldsin, triptofan ve valindir. Bununla birlikte gelisme ¢agindaki bireyler ve

cocuklar i¢in alinmasi gereken iki amino asit ise arginin ve histidindir.

2.2.3. Esansiyel olmayan amino asitler
Bazi amino asitler viicutta yeteri kadar alinmadigi zaman enzimler vasitasiyla
diger amino asitlerden de sentezlenebilmektedir. Besinler araciligiyla alinmasi elzem
olmayan, viicut tarafindan sentezlenebilen bu amino asitlere; zorunlu olmayan amino
asitler veya endojen amino asitler olarak tanimlanmaktadir. Proteinlerde yaygin olarak
bulunan ve zorunlu olmayan amino asitler alanin, aspartik asit, serin, sistin, sistein,

glutamik asit, glisin, trozin, prolin ve hidroksiprolindir (16,31).

Protein temin edilme yerine ve c¢esidine gore kullanilma sekli de farklilik
gostermektedir. Proteinden yararlanma seviyesi “proteinlerin kalitesi” olarak tanimlanur.
Proteinin bilesimindeki amino grup asitlerin tiirline ve miktarina, sindirim ve emilme
durumuna, viicut proteinlerine ¢evrilmesine gore protein kalitesi degismektedir.
Proteinin niteligi viicudun yararlanma veya viicut proteinlerine doniisme derecesini
gosterir. Proteinler; 6rnek protein, iyi kalite protein ve diisiik kaliteli protein olarak iige
ayrilmaktadir. Ornek protein; viicuda alindiktan sonra tamamen sindirilerek kullanilan

besin maddeleridir. Anne siitii ve yumurta olarak belirtilmektedir. Iyi kalite protein;



viicuda alindiktan sonra biiyilik oranda (%90-100) sindirilerek kullanilan siit, et ve diger

hayvansal besin maddeleri olarak belirtilmektedir.

Diistik degerli (kaliteli) protein; esansiyel amino asitleri yeterli miktarda
bulundurmayan proteinler olarak tanimlanmaktadir. Diisiikk degerli proteinler viicutta
tam olarak sindirilememektedir. Fakat; %70-90 oranlarinda sindirildigi i¢in viicudun
bunlardan yararlanma durumu daha diistiktiir. Diistik degerli (Kaliteli) proteinlere 6rnek

olarak kuru baklagiller ile tahillar verilebilir.

Proteinler hiicrenin temel yapisini olusturdugundan, bitkisel ve hayvansal
besinlerde bulunur. Hayvansal besinlerdeki proteinler zorunlu amino asitler, bitkisel
besinlerdeki proteinler ise zorunlu olmayan amino asitler bulundurmaktadir. Hayvansal
besin maddelerindeki proteinler insan viicudu tarafinda daha iyi kullanilmaktadir.
Hayvansal ve bitkisel protein kaynaklari kalitesine gore simiflandirilmaktadir

(12,16,20,31).

2.2.4. Protein Tozu

Konsantre olarak hazirlanmis protein tozlarinin ortak 6zellikleri yiiksek protein
icermelerine ragmen yag ve kolesterol orani diisiik oldugu tespit edilmistir. Viicut
gelistirme gibi dayamiklilhik gerektiren spor dallarinda yogun antrenmanlara yer
verilmesi sporcularin protein ihtiyacini da artirmaktadir. Bu gereksinim normal saglikli
bireylere gore bir buguk iki kat daha fazla olmaktadir. Ayrica giinde dort saatten fazla
antrenman yapan sporcularda (Giires, Viicut Gelistirme ve Halter vb) istahin olumsuz
etkilendigi zamanlarda yiyecek tiiketimi ile beslenme giiglesmektedir. Boylelikle
protein tozlarinin kullanimi, dayaniklilik gerektiren spor dallarinda pratik bir ¢oziim
olmaktadir. Protein tozlarmin asir1 bir sekilde kullaniminda saglik sorunlarini ortaya

cikardigi bilimsel ¢aligmalarda ortaya ¢ikarilmistir (29).

2.2.5. Hayvansal Protein kaynaklari

Biiyiikbas-Kiiciikbas hayvan eti, tavuk eti, sakatat, yumurta ile ve siit ve siit

tirlinleri protein yoniinden zengin iyi kaliteli protein kaynaklari olarak bilinmektedir.



2.2.6. Bitkisel protein kaynaklar:
Bitkisel protein yoniinden zengin olan piring, nohut, misir, bugday, mercimek,
soya fasulyesi, susam, patates, yer fistig1, findik ve ceviz gibi bitkisel iriinlerin viicutta
sindirimleri  zor oldugu igin disik kalitede protein igeren {iriinler olarak

tanimlanmaktadir. (4,9,25).

2.2.7. Proteinlerin Viicut Cahismasindaki Gorevleri
Proteinler, biitiin canli hiicrelerinin temel yapi1 taslaridir. Bundan dolay:
dokularin yapimi, yasamasi ve yipranan hiicrelerin yenilenmesinde proteinler gérevlidir.
Ayn1 zamanda enerji veren besin 6gesi olup, bir gram proteinin yanmasi sonucu dort
kalori enerji ortaya ¢ikmaktadir. Ayrica; viicutta gergeklesen kimyasal reaksiyonlarin
gerceklesmesinde bulunan enzimlerin yapisinda bulunur. Viicudun hastaliklara karsi
savunmasinda gorevli olan antikorlarin yapimi ile kanda oksijen tasiyicisi olan

hemoglobinin yapisinda bulunurlar. (30).

2.3. Yaglar

Yaglar, yag asitleri ve gliserolden olugsmus organik bilesiklerdir. Karbonhidrat
ve proteinin agiga ¢ikardigi enerjinin iki kati enerji verir. Viicuttaki kullanilmayan enerji

yag dokusu olarak depolanir.

Yag asitleriyle gliseroliin olusturdugu esterlere gliserid denir. Gliseridler
yapilarinda bulundurdugu yag asidi oranina gore isimlendirilir. Bir gliserol molekiiliine
bir yag asidi baglanmigsa monogliserid, iki molekiil yag asidi bagli ise digliserid ve ii¢
yag asidi baglanmissa trigliserid adini alir. Viicutta depo edilen yaglarin biiytik bir kismi
(%90) trigliseridler olusturmaktadr.

Yaglarin yapilarindaki yag asidinin O6zelligine ve miktarina gore Yaglarin
ozellikleri degiskenlik gostermektedir. Doymus yag asitlerindeki karbon atomlari
birbirine tek bag ile baglanir. Doymus yag asitlerinin karbon sayilar1 arttikca erime
noktalar1 da yiikselir. Bu yag asitleri oda sicakliginda kati formdadir. Hayvansal ve

bitkisel kat1 yaglar genellikle doymus yag asidi icermektedir.



Yapilarindaki karbon atomlari arasinda ¢ift bag bulunup, ¢ift bag sayisi arttik¢a
erime noktalar1 da diismektedir. Bundan dolayr oda sicakliginda sivi formdadir.

Doymamis yag asitleri bitkisel yaglarda daha yaygindir.

Esansiyel yag asitleri viicutta sentezlenememekte ve bu bundan dolay1 disaridan
besinler araciligr ile karsilanmalidir. Sentezlenemeyen zorunlu yag asidi linoleik asit
(omega-6)’dir. Yeterli miktarda linoleik asit alindiginda bu yag asidinden hem linolenik
hem de arasidonik asit viicutta yapilabilir. Bu nedenle linoleik asidi zorunlu yag asidi
olarak kabul etmek dogru bir yaklasim olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Linoleik asit
(omega-6) musir, soya fasulyesi, pamuk tohumu ve aygicegi yaglarinda yiiksek oranda
bulunurken, linolenik asit (omega-3) deniz iirlinleri ve anne siitiinde bulunur.

Bitkisel kaynakli sivi yaglar doymamis yag smifindadirlar. Antep fistigi, findik
ve ceviz gibi kuru yemisler de yag bakimindan zengin olup doymamis yag igerir.
Bitkisel yaglar tekli ve ¢oklu doymamis yag asitlerinden olusur. Zeytinyagi ve Findik
yag1 tekli doymamis yag asitleri, bunlarin disinda kalan diger bitkisel siv1 yaglar (misir
0zii, aygigegi Ve soya) ise ¢oklu doymamis yag asitleri igermektedir.

Kuyruk yagi, tereyagi ve icyagi, gibi kati olarak goriinen yaglarin yami sira
hayvansal kaynakli (balik, tavuk, et, yumurta, siit gibi) besinlerde de yag
bulunmaktadir. Genellikle doymus kati yaglar hayvansal kaynakli besinlerdeki
yaglardir. Fakat balikta bulunan yagin ¢ogunlugu doymamis yagdir (12,16,20).

2.3.1. Esansiyel yag asidi bakimindan zengin olan yag kaynaklari
Deniz ve tath su iiriinleri (Balik yagi, Havyar) basta olmak {izere siit ve tereyagi,

2.3.2. Esansiyel olmayan yag asidin bakimindan zengin olan yag kaynaklari
Biiytikbas-Kiiclikbas hayvan eti ve triinleri (Sucuk, Pastirma, Salam ve Sosis),

sakatat, yumurta saris1, Kuyruk yag: ve Icyagi olarak bilinmektedir.

2.3.3. Yaglarin Viicuttaki Fonksiyonlarina iliskin Gorevleri
Enerji ve 1s1 verir. Bir gram yagin viicutta yanmasi sonucunda ortaya ¢ikan
enerji miktar1 dokuz kaloridir. A, D, E ve K vitaminlerin (Yagda eriyen) viicutta
emilimleri i¢in gereklidir. Midede uzun siire kaldigindan diger besin 6gelerine nazaran
daha cok tokluk hissi verir. Viicutta kullanilmayan fazla enerji gerektiginde kullanilmak

tizere yag olarak depolanir. Hiicrenin yapisini olusturup, 6zellikle zorunlu yag asitleri



g0z, beyin, cilt saghg: ile fetiis ve bebek gelisimi i¢in Onemlidir. Ortamdaki 1s1
degisimine kars1 viicut 1sisin1 ve Organlarin ¢evresinde bulunarak dis etkilere karsi

korumaktadir.

2.4, VITAMINLER

Vitaminler, saghikli yasam, biiyiime, gelisme, viicudun saglikli ¢alismasi i¢in
besinlerle birlikte alinmasi1 gereken ve metabolizmada gérevli olan organik maddelerdir.
Saglikli yasayabilmek icin hiicrelerin ve organlarin diizenli ¢alismasi, gorevlerini
yapmastyla miimkiindiir. Metabolizmanin yagama uygun ve diizenli olarak ¢alismasinda

vitaminlerin rolii olduk¢a 6nemlidir.

Viicudumuzdaki kimyasal olaylarin diizenli olarak isleyisinde vitaminler araci
ve hizlandiric1 bir etkiye sahiptir. Vitamin gruplarindan bazilarinin eksikligi viicudun
calisma temposunda aksamalara neden olur. Besin maddelerinin organizmada kullanima,
hiicre yapisina doniistiiriilmesi ve enerjinin ortaya ¢ikarilmasi vitaminlerin destegi ile
gerceklesebilmektedir. Vitaminlerin besinlerle birlikte alinmasi gerekmektedir.

Vitaminler viicudun c¢alismasinda benzer ve farkli islevleri bulunmaktadir.
Vitaminler gorevlerini yerine getirirken birbirleriyle iliskili ve tamamlayict olarak
caligip hiicre yapiminda 6nemli rol alirlar (12,16,20).

Bazi vitaminlerin biiylime ve gelisme donemlerinde eksikligi iskelet yapisindaki
bozukluklara, anemiye, sinir ve sindirim hastaliklarina sebep olur. Hamilelik déneminde
vitamin eksikligi bebekte sonradan geri doniisii miimkiin olmayan hastaliklara neden
olabilmektedir. Bundan dolay: saglikli nesiller yetistirmek admna vitaminlerin ihtiyaca

binaen alinmasi biiyiikk 6nem arz etmektedir.

Vitaminler, A, D, E ve K yagda ¢6ziinen B ve C grubu suda ¢dziinen, vitaminler
olarak iki gruba ayrilir. Yagda ¢6ziinen vitaminler A, D, E ve K vitaminlerdir. Bundan
dolayr giinliik beslenme meniiniizde ihtiyacimiz kadar yag bulunmak zorundadir.
Viicudumuz yagda ¢6ziinen vitaminleri organizmadaki yag i¢inde depolayabilir. Yagda
¢oziinen vitaminler yaglarda, ¢esitli sebzeler, tereyagi, karaciger, balik, siit ve kaymak

gibi yagli besinlerde bulunmaktadir.



2.4.1. Yagda c¢oziinen vitaminler

2.4.1.1. A vitamini: Biliyimede, goz ve epitel dokunun saghigi ile bagisiklik
sisteminin giiclenmesinde etkili olan yagda ¢Oziinen vitamin grubundadir. Bitkisel

tirtinlerde karoten hayvansal iiriinlerde ise retino seklinde bulunur.

24.1.1.1. A Vitaminin Viicuttaki Gorevi: Gozlerin degisik 151k durumlarinda ve
karanlik ortamlarda gormesini saglar. Viicudumuzdaki hiicre ve dokularin saglikli bir
sekilde biliylimelerini saglar. Agiz, mide, ince bagirsaklar, solunum ve iireme sistemi ile
idrar yollarindaki epitel dokularin saglikli bir sekilde devamliligint saglar. Karoten
iceren besinler antioksidan olup, ¢esitli kanser tiirleri ile yaslanmaya bagli hastaliklara
karst koruyucu etki gosterir. Bagisiklik sisteminin yeterliligi i¢in gerekli olup,
enfeksiyonlara karsi viicudu korumaktadir. Kemik ve dislerin gelisimi ile sagligi igin

gereklidir. Ayrica; deri sagligi igin gerekli oldugu bildirilmektedir (12,16,20).

2.4.1.2. D vitamini: Yagda ¢oziinen vitamin grubunda olan D vitamini, Kemik

olusumu ve biiylimesi i¢in gerekli olan bir vitamindir.

2.4.1.2.1. D vitamininin viicuttaki gorevleri

D Vitamini fosfor ve kalsiyumun emilimini artirir. Kalsiyumun digler ve
kemiklerde depolanmasini saglayarak bu yapilarin gii¢lii olmasini saglar. Deride timor

olusumunu 6nler. Hormonlarin (paratroid) fonksiyon gérmesini saglar.

2.4.1.3. E Vitamini: Hicrelerin yenilenmesinde etkin olan ve yagda ¢6ziinen bir

vitamindir.
2.4.1.3.1. E vitamininin viicuttaki gorevleri

Kolay oksitlenebilen ¢esitli bilesiklerin oksidasyonunu 6nlemekte olup, mide
bagirsak ve karaciger hiicrelerinde A vitaminin oksidasyonunu 6nleyerek bu vitaminin
organizmada etkisini arttirip, karacigerde depo edilmesine yardimci olur. Ayrica; yag

asitlerinin viicut dokularinda oksidasyonunu dnlemektedir.

2.4.1.4. K vitamini: K vitamini, yagda eriyen ve kanin pihtilagsmasi igin gerekli olan

etkenlerden biridir.



2.4.1.4.1. K vitamininin viicuttaki gorevleri

Kanin pihtilagmasinda gorevlidir. K vitamini bitkisel ve hayvansal besinlerde
yaygin olarak bulunmaktadir. Biiriiksel lahanasi, 1spanak gibi yesil yaprakli sebzelerde
bulunur. Tahillarda, Kuru baklagillerde, kahve, cay, siit ve siit tiriinlerinde, baliklar ile

et ve yumurtada az miktarda bulunmaktadir.

2.4.2. Suda Coziinen Vitaminler

Suda ¢ozlinen vitaminler B (B;, By, Bs, Bs, Bg (Folat) ve Bi;) ve C grubu
vitaminlerdir. Bu gruptaki vitaminler kan dolasimi ile tasinmakta olup, viicutta
depolanamamaktadir. Viicut ihtiyact kadarini kullanip, fazla olan miktart idrar yoluyla
digar atar (12,16,29).

24.2.1. B Vitamini (Bl, B,, Bg, Bs, Bg (Folat) ve Blz)

B1 (Tiamin) vitamini; viicutta karbonhidratlardan enerji olusumunda goérev
alir. Yetersiz alimi ve kayiplarinin fazla olmasi durumunda viicuttaki enzimlerin

calismasinda bozulmalar olur.

B, (Riboflavin) vitamini; viicutta enerji tiiketiminin fazla oldugu zamanlarda
gereksinimi artmaktadir. Siit ve mayalanmus siit iiriinleri (peynir, yogurt ve kefir) B,

vitamini yoniinden zengin besin maddeleridir.

Bs; (Niasin) vitamini; viicutta yag ve proteinleri yakmasi ile fiziksel
aktivitelerimizi gerceklestirmede 6nemli bir enerji kaynagimiz olan glikozun kaslarda

depolanmasi icin gereklidir.

Bs (Pridoksin) vitamini; viicutta diger bircok vitaminden daha fazla hayati
fonksiyonlar1 destekleyici rol oynar. Karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasinda yer
alir. Hormonlar, enzimler, sinir hiicreleri ve kirmizi kan hiicrelerinin olusumunda

o6nemli roli bulunur.

By (Folik Asit) viicudumuzda ¢ok farkli gérevi olan 6nemli bir vitamindir.
Viicudumuzun hiicreleri koruma ve yapiminda folik asite ihtiyac duyar. DNA, RNA,

amino asit ve kirmizi kan hiicresi yapiminda gorevlidir.



B12 (Kobalamin) vitamini; viicutta kirmizi kan hiicrelerin yapimi, DNA
sentezi, folik asit metebolizmasi, besinlerden enerji liretimi, protein metebolizmasi ve

sinir siteminin diizenli caligmasinda gorev alir.

2.4.2.2. Vitamin C (Askorbik Asit):

C (Askorbik Asit) vitamini insan viicudunda hiicre disinda bulunan ve insan
viicudunda sentezlenemediginden disaridan alinmasi gereken suda ¢oziinebilen ¢ok
onemli bir antioksidandir. C vitamini esansiyel bir besin 6gesine ek olarak indirgen ve
antioksidatif Ozellikleri nedeniyle de ayrica 6nem tasimaktadir. Kollagen doku
sentezinde, metal iyonlar1 metabolizmasinda, antihistamin reaksiyonlarinda ve
bagisiklik sisteminin gelisiminde gerekli bir vitamindir. Ayrica; kardiyo vaskiiler
hastaliklar, ¢esitli kanser ve sinirsel rahatsizliklar gibi dejenaratif hastaliklarin riskini
azaltmada, serbest radikallerin indiikledigi DNA hasarin1 6nlemede ve katarak
gelisimine yol agan oksidanlar1 yok etmede 6nemli rolii bulunmaktadir. Dis, kemik ve
damar sagligini koruyan c¢esitli hastaliklara kars1 viicuda direng kazandiran ve bazi besin

ogelerinin viicutta kullanilmasina yardimer olan bir vitamindir (12,16,29).

2.4.2.2.1. C vitaminin viicuttaki gorevleri

Bagisiklik sisteminin direncinin arttiritlmasinda gorevli olup, enerji olusumunda
onemli bir rolii bulunmaktadir. Strese karsi hormonlarin yapiminda gorevlidir. Kemik,
eklem ve cildi giiglendirmede gorevlidir. Kalp hastaliklarina ve kansere karst koruyucu
etki gosterir. Damarlarin dayanikliligini arttirmada etkilidir. Hiicre yenilenmesini ve
cildin sikiligin1 saglayan kollajen dokunun iiretimi C vitamini sayesinde olur. C
vitamini giiglii bir antioksidandir ve yaslanmaya kars1 ¢alisir. C vitamini kaynaklari
olarak Greyfurt, Mandalina ve Portakal gibi Turunggiller ile Nar olarak bilinmektedir.
Ac1 Yesilbiber, Kavun, Kiraz, Koyu yesil yaprakli sebzeler, Kusburnu, Domates ve

Patates de 6nemli bir C vitamini kaynaklaridir.

Biyolojik islevlerin farklilasmasinda 6nemli bir rol oynayan C vitamini suda
eriyen bir 6zellige sahiptir. Insan bedeni kendi C vitamini agigim iiretemez bu vitamini
cogaltamaz. Bu sebeple sagligimiz acgisindan giinliikk beslenmemizde C vitamini

tilketimi c¢ok fazla 6nem tasimaktadir. C vitaminin igerigindeki Askorbik asit suda



eridiginden C vitamini viicudumuzda sadece belirli oranlarda depo edilebilmektedir.
Fazla C vitamini insan viicudundan idrarla atildigindan bu vitamin genellikle toksisite
ile iligkisi bulunmadig: bildirilmektedir (12,20,30).

Sedanter bir insan bedeninin bir giinliik C vitamini ihtiyaci yaklasik olarak 60
mg’dir. Sporcularda C vitamini ihtiyact sedanter bir bireye gore yaklasik olarak iki-ii¢
kat daha fazladir (3,12,16,20,29).

B, C ve E grubu vitaminler viicudun giinliik ihtiyacindan daha fazla alindiginda
performansi arttirdigina inanilan vitaminlerin basinda gelmektedir (3,20).

Vitaminler sporcularin ist diizey performans sergilemeleri icin gerekli olup,
ancak; ihtiya¢ oranindan fazla alinmasi performansa olumlu etki yapip yapmadigi
konusunda ¢ok az bilimsel ¢alisma bulunmaktadir (3,13).

Ulkemizde ise sporcularin miisabaka ve antrenman temposunun arttig
periyotlarda, diyetlerinin vitamin gereksinimlerini karsilamadigi anlayisindan dolay1
agizdan veya enjeksiyonla vitamin ve mineraller kullandigi bildirilmistir (1).

Sporcularin diyet programlariyla ilgili yapilan ¢aligmalarda ek olarak alinan
(agizdan veya enjeksiyonla) vitamin ve minerallerin sportif performansi olumlu
etkisinin oldugu, bazilarinda ise etkisinin bulunmadigi saptanmistir (4).

Bilhassa mukavemet gerektiren futbolda C vitaminine olan ihtiya¢ daha da
artmaktadir. Bu yiizden enerji {iretiminin normal diizeyde siirdiiriilebilmesi i¢in C
vitamini miktarinin dokularda optimal diizeyde olmasi zorunludur. C vitamini enzimatik
olmayan bir yol ile Fe*" (Demir) emiliminde indirgeyici bir rol oynamaktadir. Ozellikle
antioksidan etkisi ile hemoglobinin yapisin1 korumakta ve nitritlerin neden oldugu met
hemoglobin’in olusumunu azaltmaktadir. Organizmada &nemi tartisilmaz olan Fe™
(Demir) emilimi ve/veya atilimindaki dengesizlikler durumunda viicutta Fe™* (Demir)
yetmezligi goriilebilmektedir. (1,4,13).

Vitaminlerin diger bir etkisi de lipidlerin oksidasyon mekanizmasina direk
olarak katilimlaridir. Oksidatif maddelerin olusumunun Onlenmesinde antioksidan
grubu olan betakaroten, C ve E vitaminlerinin oldukca etkili olduklar1 gosterilmistir
(6,13,19,20).

C vitamini enzimatik olmayan bir yol ile Fe- emiliminde indirgeyici bir rol
oynamaktadir. Ozellikle antioksidan etkili olarak hemoglobinin yapisim korumakta ve

nitritlerin neden oldugu methemoglobinin olusumunu azaltmaktadir. Organizmada



Oonemi tartisilmaz olan Fe- emilimi ya/ya da atilimindaki dengesizlikler sonucu Fe-
yetmezlikleri olusabilmektedir. C vitaminin antioksidan etkili olmasindan dolay1
organizmada stres olusturan durumlarda vitamine olan ihtiyacin arttigi, hemoglobinin
yapisin1 korumasi gerek antioksidan oOzelligi gerekse oksijen baglanmasinda ve
taginmasinda gorev yapan Fe-’nin bagirsaklardan emilimini kolaylastirmasi, siddetli
egzersizde bu vitamine olan ihtiyacin artmasi ve bu vitaminin antrenman siiresince

alinmasinin sportif performansi artiracagi yoniinde onemli etkileri tespit edilmistir

(1,3,4,13,19).

2.5. NAR MEYVESININ TARIHCESI

Nar Punicaceac familyasina ait bir meyvedir. Bu familyaya ait tek cins
Punicadir. En 6nemli tiirli Punica granatum L.’dir. Punica granatum ismi Orta Cag’da
‘pomuni granatum’ (¢ekirdekli elma) teriminden tiiremistir. Bilinen meyveler igerisinde
en eski meyve tiirlerinden biri olup iiretimi M.O. 3000 yilma kadar uzanmaktadir
(2,10,14,17,18,24,36).

En eski meyve olarak bilinen narin anavatani; Afganistan, Bati Asya, Giiney
Asya, Iran, Giiney Kafkasya, Anadolu ve Akdeniz arasindaki bolgeleri olarak
bilinmektedir. Anavatanlarinin disinda, Afrika’nin Akdeniz sahil bolgelerinde, Arjantin,
Cin, Giiney Avrupa, Hindistan, Kuzey Meksika, Suudi Arabistan, Sili, Amerika Birlesik
Devletleri’nde (Kaliforniya ve Arizona) yetistiriciligi yapilmaktadir. Asirlardan buyana
narin sekli, yapis1 ve bazi 6zellikleri nedeniyle, c¢esitli sanat dallarinda konu edinilmis;
meyve, kok, gdvde, yaprak ve ¢igekleri sik sik kullanilmistir. Kutsal kitaplarin ¢ogunda,
Misir, Yunan ve Roma efsanelerinde bu meyveden bahsedilmektedir. Degisik inanglara
gore danelerin bollugu, bazen bir toplumu, bazen de bereketi simgelemis, kirmizi rengi
kan ve vahseti temsil etmistir. Diinyanin bir¢ok bolgesinde bu harika meyve, saglik,
dogurganlik ve yeniden dogus sembolii olarak goriilmistir. Tiirkiye’nin bazi
bolgelerinde “nar danelerinin peygamberlerin disleri oldugu” nar danesini yere
diistirmeden yiyebilenin cennete gidecegi”, “nar yemenin insami kin ve kiskanglik
duygularindan koruyacagi” gibi inanislarda bulunmaktadir. Nar, ¢iceginden kabuguna,
suyundan posasina, konserveli iceceklerden, jel ve marmelat’ina, pasta ve diyet ekmegi
yapimina kadar her tiirli tiriiniin degerlendirilmesinde kullanilan bir meyve tiiriidiir.

Ozellikle antioksidan icerigi yiiksek meyveler igerisinde degerlendirilmesi, son yillarda



nar tiikketimine talep daha da arttirmaktadir. Ayrica; saglikla ilgili klinik ¢aligmalarda
nar suyunun kan LDL (Low Dansity Lipoprotein) parametrelerinde olumlu
degisikliklere neden oldugu, kanmi sulandirdigi, kotii huylu kolesterolii (LDL)
diistirdiigii, 6zel bir prostat antijenini arttirdigi, Alzheimer, Demas ve kardiovaskiiler
rahatsizliklarinin tedavisinde etkili oldugu, birgok kanser hastaliklarina karst viicuda

direng kazandirdig: gibi daha birgok faydalari bildirilmektedir (17,18.24,28,36,40).

Nar bitkisinin ¢esitli iklim ve toprak yapisina ¢abucak uyum saglayabilmesi,
cogaltmasimin kolay olmasi, birim alandan yiiksek verim elde edilmesi ve erken
meyveye elde edilmesi gibi avantajlara sahip olmasiyla birlikte, tilkemizde daha dnce g¢it
ve siis bitkisi olarak yetistirilmesine ragmen, giiniimiizde kapama bahge halinde ticari
iiretim i¢in yetistiricili§inin yapilmasiyla, nar {iiretim miktarinda Onemli artislar

meydana gelmistir.

Nar, iilkemizde Akdeniz ikliminin karakteristik bitkisi olarak bilinmekte olup,
hemen hemen her bdlgemizde yetistirilmektedir. Akdeniz Bolgesi basta olmak {izere,
Ege ve Glineydogu Anadolu bolgelerinde yer yer deniz kiyisindan 1000 m yiikseltiye
kadar olan alanlarda en yaygin yetisme ortami bulmustur. Ulkemiz nar iiretimin %52’si
Akdeniz, %33’i Ege, %11°1 Giineydogu Anadolu ile %4’lik kismi yurdun diger
bolgelerinden karsilanmaktadir. Giineydogu Anadolu Bdlgesi’nde narin yetigmesine
uygun bazi vadilerde onemli oranda nar popiilasyonlart bulunmaktadir. Bu yerlerden

birisi de Sanlurfa iline bagh Siverek ve Surug ilgeleridir (17).

2.5.1. Nar Meyvesinin insan Saghg Uzerine Etkileri

Nar; C vitamini, demir ve potasyum yoniinden zengin bir meyvedir. Meyveleri
eksi, mayhos ve tatli olmak tizere ii¢ grupta siiflandirilmaktadir. Meyve suyu olarak
degerlendirilmesinin yani sira, c¢esitli kisimlarindan tanen, sirke, pektin, sitrik asit,
boya ve miirekkep hammaddeleri, yag, hayvan yemi ve cesitli ilag hammaddeleri elde
edilmektedir. Nar {izerine yapilan bilimsel ¢aligmalarda; icermis oldugu
antioksidanlar, polifenolik maddeler ve C vitamini igeriginden dolay1 fonksiyonel

gidalar grubuna alinmistir. Narin i¢cermis oldugu bu maddelerin kanser ve kalp damar



hastaliklarina karst onleyici rolii oldugu, ayrica bu maddelerin hipertansiyonlu

hastalarda kan basincini diistirerek hastaligi 6nleyici yonde etki yaptig1 belirlenmistir.

Bu c¢alismalarda Nar, insan sagligi iizerine olumlu etkilerinden dolay: ilag
endiistrisinde 6nemli bir yeri bulunmaktadir. Narin bu etkilerinin tespit edilmesi tiretim
ve tiketim miktarinin artmasinda Onemli etkisi bulunmaktadir. Cok amagl tibbi
kullanimlar1 sebebiyle nar kiiresel yiyecek endiistrisinde siiper meyve olarak
bilinmektedir.

Nar, icerdigi belirli grup bilesiklerin hastaliklar1 6nlemedeki yararlarindan dolay1
insan diyetinde 6nemli bir etkiye sahiptir. Bununla birlikte giiniimiizde nar iizerindeki
ilgi giderek artmaktadir.

Nar suyunun antioksidan kapasitesi diger meyvelerde oldugu gibi ¢esit, yetistigi
bolge, iklim ve olgunluga baglidir. Ayrica; meyve suyu tiretiminde kullanilan yontem
ve teknoloji de antioksidan kapasiteyi etkileyebilmektedir. Ozellikle nar kabugunun
antioksidan kapasitesinin oldukga yiiksek oldugu belirlenmistir. Yapilan ¢aligmalar, nar
suyunun basta antosiyaninler olmak iizere yiiksek diizeyde hidrolize olabilen tanen
icerdigi ifade edilmistir. Hidrolize olabilen tanen igerigi agisindan, nar suyunun kirmizi
sarap ve yesil caydakinden ortalama {i¢, liziim suyu, greyfurt ve portakal suyunda
belirlenen  miktarlarda  alti-sekiz  kat daha fazla oldugu  bildirilmistir

(2,14,17,18,36,39,40).

2.5.2. Nar Meyvesinin Kimyasal Bilesimi
Meyvenin yenebilir kisminda yaklasik %80 6zsu (Nar Suyu) ve %20 civarinda
cekirdek (posa) icerir. Narin yenilebilir kisminda sitrik ve malik asit basta olmak iizere
asetik, fumarik ve laktik asitler gibi asitler farkli miktarlarda bulunmaktadir. Nar suyu
askorbik asit, antosiyaninler ve punikalajin, ellajik ve gallik asit gibi fenolik bilesikleri
de igermektedir. (2,7,10,14,22,23,25,28,32,38,39).



2.6. C VITAMININ VE EGZERSIZIN ORGANIZMADAKI ETKIiLERI

Yapilan bilimsel ¢alismalarda 6zellikle LDL’ nin damar i¢inde oksidasyon iirlinii
olan oksidan maddelerin, damar ¢epelinde geri doniisiimsiiz hiicresel degisikliklere
neden oldugu ve arteriosklerozun kolayca gelistigi ortaya konulmustur
(13,20,27,33,34,35,37).

Viicudun kendi iginde olusturdugu bu dogal diismana karsi bir savunma
mekanizmas1 gelistirmis olmasi1 da gayet dogal bir beklentidir. Yapilan ¢alismalarla
HDL’ nin, LDL oksidasyon {rlinleri kantitatif olarak azalttigi gosterilmistir
(13,20,27,34,35,37).

Ayrica ¢esitli kademelerde yapilan sporun kanda HDL seviyesini yiikselttigi ve
diger kan lipitlerinin de kismi etkilenebildiklerini gosterilmistir.

Amerika Birlesik Devletleri’nde 6liimlerin tigte birini olusturan kardiovaskiiler
hastaliklarinin tedavisinde, sporun HDL iizerindeki olumlu etkisi nedeniyle egzersiz bir

tedavi yontemi olarak kullanilmaktadir (13,20,27,33,34,35).

2.7. KAN LiPOPROTEINLERI

2.7.1. Total Kolesterol

Viicudumuz i¢in son derece yararli bir stereoid olan kolesterol, bitkiler de daha
az bulunup hayvansal besinler daha ¢ok zengindir. Viicudun her hiicresinde bulunabilen
kolesterol bununla birlikte karaciger, beyin gibi organlarda da bulunur. Kolesteroliin
viicutta fazla miktarda bulunmasinin damar sertligine yol ac¢tig1 bilinmektedir.

Kolesterol karacigerden safra ile atilip, bir boliimii bagirsaklara taginmaktadir.
Yiiksek kolesterolii olan insanlarin kalp rahatsizhigi ile felg gibi saglik sorunlart
olabilmektedir. Total kolesterol HDL, LDL ve VLDL degerlerinin toplamini ifade
edilmektedir.

Insanlarda Total Kolesterol referans degerleri; 200-240 mg/dl arasinda

degismektedir.



2.7.2. LDL Kolesterol

Diisiik yogunluklu lipoprotein anlamina gelen LDL, karacigerde iiretilen ve
kolestrolii kan yoluyla tasiyan molekiiler proteindir. LDL ‘yi kotii kotii kolesterol olarak
adlandirmamiza ragmen, bazi yararl fonksiyonlari da mevcuttur. Amino asitleri ve anti
oksidanlari diger hiicrelere ulastiran LDL kanda fazla bulundugunda ciddi saglik saglik
sorunlarini1 da beraberinde getirmekte ve olumsuz etkileri daha fazla olarak karsimiza
¢ikmaktadir.

Insanlarda LDL Referans Degerleri; 130-160 mg/dl arasinda degismektedir.

2.7.3. HDL Kolesterol

Yiiksek yogunluklu Lipoprotein HDL, genellikle “iyi kolesterol” olarak bilinir.
HDL fazla kolesteroliin sindirim sistemi ile viicuttan atilmasi i¢in karacigere ulasmasini
saglar, HDL damar tikanikligina ve kan dolasiminin yavaslamasina neden olan
kolesteroliin viicuttan atilmasini saglamaktadir.

Insanlarda HDL Referans Degerleri; erkekler icin 50 mg/dl, bayanlar icin 60
mg/dl olmalidir.

2.74. VLDL Kolesterol

LDL kolesterolin en alt smifi olan zararli kolesteroldiir. VLDL kanda
bagirsaklar tarafindan emilen yaglarin yag depolarina nakil edilmesini saglar. Ayni
zamanda damarlarda LDL reseptorlerine baglanir ve kolesteroliin damar ¢epelinde
birikmesine neden olarak damar sertligine, daralmasina neden olur. Bu gruptaki
kolesterol besinlerle alinmamakta ancak viicut tarafindan tiretilmektedir.

Insanlarda VLDL Kolesterol Referans Degerleri; 5-40 mg/dl arasindadur.

2.7.5. Trigliserid

Damarlarimizda dolasan kan yagi olup, Trigliserid yag asidi ve gliseroliin
birlesmesiyle olusan dogal yaglar olarak tanimlanmaktadir. Bitkisel ve hayvansal
yaglarin ana bilesenidir.

Hayvansal trigliseridler, oda sicakligi kosullarinda kati halde bulunurken
bitkisel olan trigliseridler oda 1sisinda sivi goriinimdedirler. Trigliseridler deri

tabakasinin  hemen altinda olusur. Olusumlart giinlik enerji  ihtiyacinin



kargilanmasindan sonra geriye kalan maddelerin depolanmasi seklinde gergeklesir.
Karaciger bolgesinde iiretilmekte olan trigliseridler, bagirsagin emdigi besinlerin
esterlesmesi sonucunda meydana gelmektedir. Bitkisel Trigliseritler ise oda
sicakliginda genellikle sivi olup, kati olan Trigliseritler de mevcuttur. Yapilarinda
hidrojence fakir yag asitleri bulundururlar.

Trigliseritler viicudumuzda besin ve enerjinin depo seklidir. Bu maddeler
viicuda alinan ancak; yakilamayan besinlerin fazlalarindan, organlarin etrafinda ve
deri altinda biriktirilerek olusturulurlar. Kisaca trigliseridler bagirsaktan emilen

sindirilmis besin maddelerinin esterlesmesiyle (yaglasmasiyla) olusmaktadirlar.

Aragtirmamizda C vitaminin antioksidan etkili olarak organizmada stres
olusturan durumlarda gereksiniminin artisi, hemoglobinin yapisin1 korumasi, gerek
antioksidan ozelligi gerekse oksijen baglanmasinda ve tasinmasinda gorev yapan
Fe""nin bagirsaklardan emilimini kolaylastirmasi, siddetli egzersizde bu vitamine olan
ihtiyacin artmasi ve antrenman siiresince bu vitaminin alinmasinin sportif performansi
artiracag yoniinde onemli etkileri olabilecegi diisiincesiyle erkek ve bayan futbolculara
C vitamini yoniinden zengin olan nar suyu verilerek Kan Lipoproteini, Fe™" (Demir),
Total Demir Baglama Kapasitesi, HDL, LDL, VLDL, T. Kolesterol ve Trigliserid

lizerine etkisini aragtirmay1 planlamis bulunmaktayiz (5,9,11,15,26)



3.  GEREC VE YONTEM

Arastirmaya 10.06.2016 tarih, 05 nolu oturum ve 08 sayili Harran Universitesi
Etik Kurulu onay1 alinarak baslandi. Arastirmaya Sanliurfaspor (U-19, 17 ve 16) erkek
takimlari ile Sanliurfa Genglikspor Bayan Futbol takimindan spor ge¢mis olan, yaslari
16-19 arasinda degisen futbolculara anket formu uygulandi. 18 yasin altinda olan
futbolcularin velilerinden izin alindi. Ankete katilan futbolculara kimlik bilgileri,
futbola baslama yaslari, sezonluk mag sayilari, haftalik antrenman sayilari, kalitsal bir
rahatsizliklariin olup olmadigi, gecirmis olduklar1 sakatliklarin bulunup bulunmadigi,
sigara ve vitamin kullanma aligkanliklar1 ile ilgili  anket formu uygulandi. Anket
formlarindaki bilgilere gore uygun kriterlere sahip 22 Erkek 22 Bayan olmak iizere
toplam 44 goniillii futbolcu belirlenerek galisma yapildi. Belirlenen futbolcular 11° er
kisilik 4 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 galismalari igeren antrenman
programina devamlari saglandi. Erkek ve bayan futbolcularin deney gruplarina dort
hafta boyunca hafta da bes giin olmak {izere her giin organize sanayi bolgesinde bulunan
dogal nar suyu ve nar eksisi liretim tesisinden giinliik olarak sikilmis sterilize edilip
vakumlanarak siselenmis giinlik 200 ml. Nar suyu alinarak deney grubundaki
futbolculara igirildi. Kontrol ve deney gruplarindaki futbolcularin kan Ornekleri
egzersizin bagladigi ilk giin ile dort haftalik egzersiz sonunda median kubital venadan
antikoagiilanli ve antikaogiilansiz tiiplere alindi.  Kan Ornekleri bekletilmeden
Biyokimya laboratuarinda BS380 MINDRAY (Kimya Analizatérii) marka cihazda
Total Kolesterol, LDL, HDL, VLDL, Trigliserid, Kan Lipoproteini, Fe** ve Total Demir
Baglama Kapasitesi degerleri belirlendi. Deney ve Kontrol Gruplar1 arasindaki
farkliliklar1 belirlemek i¢cin SSPS-16 istatistik paket programinin eslestirilmis 6rneklem-
t testi kullanildu.



4. BULGULAR

Calismaya 22’si bayan, 22’si erkek olmak iizere 44 amator diizeyde futbolcu

katilmis olup, kanda Total

Lipoproteini, Fe** ve Total Demir Baglama Kapasitesi diizeyleri incelenmistir.

Kolesterol,

LDL, HDL, VLDL, Trigliserid, Kan

Total Kolesterol degerleri incelendiginde; Bayan Futbolcularda Deney ve

Kontrol gruplart arasinda egzersiz oncesi ve sonrasindaki degerler karsilastirildiginda

istatiksel onem (P<0.05) belirlenmistir. Erkek futbolcularin bulundugu Deney ve

Kontrol gruplar arasinda egzersiz Oncesi ve sonrasindaki degerler karsilastirildiginda

istatiksel farkliliklar bulunamamustir.

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

Ornekleme X+SD Min. Max. P Degeri
Deney Zamam (mg/dl) Deger Deger
v Grubu Egzersiz Oncesi | 160,00+53,27 | 113,00 | 169,00
1y (n=11) 0.330
o Egzersiz Sonras1 | 144,00+18,87 | 128,00 162,30
w
Kontrol Egzersiz Oncesi | 140,00+15,35 | 126,00 | 161,00
Grubu 0.938
(n=11) Egzersiz Sonras1 | 140,00+8,45 | 127,00 159,00
Deney Egzersiz Oncesi | 150,09+26,05 | 106,00 193,00
- Grubu 0.042*
< (n=11) Egzersiz Sonras1 | 163,96+35,49 | 107,50 213,00
>_
< Kontrol | Egzersiz Oncesi | 151,55+18,76 | 130,00 | 182,00
Grubu 0.047*
(n=11) Egzersiz Sonras1 | 157,73+16,70 | 133,00 188,00

*Aym siitunda yer alan degerler arasindaki farkhihklar anlamhdir (P<0.05).
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Grafik 1. Futbolcularin Total Kolesterol Parametreleri

Grafik 1’e gore arastirmaya katilan Bayan (Deney ve Kontrol Grubu) futbolcularin egzersiz
oncesi ve sonrast Total Kolesterol parametrelerindeki bulgular istatistiksel olarak 6nem (P<0.05) arz

etmektedir. Erkek (Deney ve Kontrol Grubu) futbolcularin egzersiz dncesi ve sonrasi Total Kolesterol

parametrelerindeki bulgular istatistiksel olarak 6nem (P>0.05) arz etmemektedir.



LDL Kolesterol degerleri incelendiginde; Bayan Futbolcularda Deney grubunun

egzersiz Oncesi ve sonrasindaki degerleri karsilastirildiginda istatiksel 6nem (P<0.05)

belirlenmis olup, Erkek futbolcularin bulundugu Deney ve Kontrol gruplar ile Bayan

futbolcularin kontrol grubu arasinda egzersiz Oncesi ve sonrasindaki degerleri

karsilastirildiginda istatiksel farkliliklar bulunamamustir.

Tablo 2. Futbolcularin LDL Kolesterol (mg/dl) Parametreleri

Ornekleme X+SD Min. Max. P Degeri
Zamani (mg/dI) Deger Deger
Deney "
Grubu Egzersiz Oncesi | 41,09+14,76 | 22,00 68,00
¥ (n=11) 0,159
é Egzersiz Sonras1 | 53,36+£17,63 29,00 74,00
LLl
Kontrol Egzersiz Oncesi 29,45+8,14 21,00 46,00
Grubu 0,113
(n=11) Egzersiz Sonras1 | 34,36+9,14 23,00 46,00
Deney Egzersiz Oncesi 85,07+27,50 26,00 131,00
Grubu 0,017*
<ZE (n=11) Egzersiz Sonras1 | 64,00+£22,02 49,00 120,00
3
m Kontrol Egzersiz Oncesi 80,96+19,87 50,00 116,00
Grubu 0,163
(n=11) | Egzersiz Sonras1 | 84,27+16,58 | 47,00 | 105,00

*Aym siitunda yer alan degerler arasindaki farkliliklar anlamhdir (P<0.05).
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Grafik 2. Futbolcularin LDL Kolesterol Parametreleri

Grafik 2’ye gore arastirmaya katilan Bayan (Deney Grubu) futbolcularin LDL egzersiz 6ncesi ve
sonrast Kolesterol parametrelerindeki bulgular istatistiksel olarak dnem (P<0.05) arz etmektedir. Erkek

(Deney ve Kontrol Grubu) ve Bayan (Kontrol Grubu) futbolcularin LDL Kolesterol parametrelerindeki
bulgular istatistiksel olarak dnem (P>0.05) arz etmemektedir.



HDL (High Density Lipoprotein) Kolesterol degerleri incelendiginde; Erkek
Futbolcularin  Kontrol grubunun egzersiz Oncesi ve sonrasindaki degerleri
karsilastirildiginda istatiksel oOnem (P<0.05) belirlenirken. Erkek futbolcularin
bulundugu Deney grubu ile Bayan futbolcularin Deney ve Kontrol gruplari arasinda
egzersiz Oncesi ve sonrasindaki degerler karsilastirildiginda istatiksel farkliliklar

bulunamamastir.

Tablo 3. Futbolcularin HDL Kolesterol (mg/dl) Parametreleri

Ornekleme X+SD Min. Max. | P Degeri
Zamam (mg/dI) Deger Deger
Deney "
Grubu Egzersiz Oncesi | 38,63+8,28 | 26,00 56,00
¥ (n=11) : 0,301
vz Bozersiz | 4 634564 | 3200 | 52,00
Y Sonrasi
LLl
Kontrol Egzersiz Oncesi | 35,63+3,44 | 30,00 42.00
Grubu : 0,011*
(n=11) Bozersiz— | 4004371 | 3500 | 47,00
Sonrasi
Deney Egzersiz Oncesi | 49,09+8,14 | 39,00 60,00
Grubu : 0,119
= | (n=11) Bozersiz | 43904474 | 37,00 | 49,00
< Sonrasi
2
m Kontrol Egzersiz Oncesi | 49,54+5,92 | 37,00 59,00
Grubu : 0,281
(n=11) Egzersiz 48,00+5,15 | 41,00 | 59,00
Sonrasi

*Aym siitunda yer alan degerler arasindaki farklihklar anlamhdir (P<0.05).
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Grafik 3. Futbolcularin HDL Kolesterol

Grafik 3’e gore arastirmaya katilan Erkek (Kontrol Grubu) futbolcularin egzersiz oncesi ve

sonrast HDL Kolesterol parametrelerindeki bulgular istatistiksel olarak 6nem (P<0.05) arz etmektedir.

Bayan (Deney ve Kontrol Grubu) ve Erkek (Deney Grubu) futbolcularin HDL Kolesterol
parametrelerindeki bulgularlar istatistiksel olarak dnem (P>0.05) arz etmemektedir.



VLDL Kolesterol degerleri

incelendiginde;

Erkek Futbolcularin Deney

grubunun egzersiz Oncesi ve sonrasindaki degerleri karsilastirildiginda istatiksel 6nem

(P<0.05) belirlenmistir. Ancak; Erkek futbolcularin bulundugu Kontrol grubu ile Bayan

futbolcularin Deney ve Kontrol gruplar1 arasinda egzersiz Oncesi ve sonrasindaki

degerler karsilastirildiginda istatiksel farkliliklar bulunamamistir.

Tablo 4. Futbolcularin VLDL Kolesterol (mg/dl) Parametreleri

Ornekleme X+SD Min. Max. P Degeri
Zamani (mg/dl) Deger Deger
Deney B
Grubu Egzersiz Oncesi | 40,47+£39,18 10,80 135,60
X (n=11) 0,049*
Ig Egzersiz Sonras1 | 21,65+17,51 9,80 70,60
Ll
Kontrol Egzersiz Oncesi | 30,27+12,11 13,80 53,00
Grubu 0,387
(n=11) Egzersiz Sonras1 | 32,76+8,42 20,10 47,00
Deney Egzersiz Oncesi 15,89+4,69 10,20 24,60
Grubu 0,506
p (n=11) | Egzersiz Sonras1 | 14,78+3,64 | 10,40 | 18,80
N
g Kontrol Egzersiz Oncesi | 20,83+11,79 5,60 44,20
Grubu 0,554
(n=11) | Egzersiz Sonras1 | 21,46+9,68 | 6,10 40,00

*Aym siitunda yer alan degerler arasindaki farklihklar anlamhdir (P<0.05).
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Grafik 4. Futbolcularin VDL Kolesterol Parametreleri

Grafik 4’e gore arastirmaya katilan erkek (Deney Grubu) futbolcularin egzersiz 6ncesi ve sonrast
VDL Kolesterol parametrelerindeki bulgular istatistiksel olarak énem (P<0.05) arz etmekte olup, Bayan

(Deney ve Kontrol Grubu) ve Erkek (Kontrol Grubu) futbolcularin VDL Kolesterol parametrelerindeki
bulgular istatistiksel olarak 6nemli bulunamamistir (P>0.05).



Trigliserid degerleri incelendiginde; Erkek Deney grubundaki Futbolcularin
egzersiz Oncesi ve sonrasindaki degerleri karsilastirildiginda istatiksel 6nem (P<0.05)
belirlenmistir. Erkek futbolcularin bulundugu Kontrol grubu ile Bayan futbolcularin
Deney ve Kontrol gruplart arasinda egzersiz oOncesi ve sonrasindaki degerler

karsilastirildiginda ise istatiksel farkliliklar bulunamamustir.

Tablo 5. Futbolcularin Trigliserid (mg/dl) Parametreleri

Ornekleme X+SD Min. Max. P Degeri
Zamani (mg/dl) Deger Deger
Deney Egzersiz Oncesi
Grubu 197,82+198,50 | 54,00 678,00
¢ (n=11) : 0,044*
L Egzersiz Sonrasi
é 97,81+89,00 45,00 353,00
- Egzersiz Oncesi
Kontrol 151,36+60,56 | 69,00 265,00
Grubu : 0,404
=11) Egzersiz Sonrasi
(n 147,73+48,16 | 80,00 | 245,00
Egzersiz Oncesi
Deney 79,45+23,46 51,00 123,00
Grubu - 0,470
=11) Egzersiz Sonrasi
z (n 73,45+18,54 | 52,00 | 105,00
2 Egzersiz Oncesi
oM Kontrol 104,18+58,95 | 28,00 221,00
Grubu . 0,190
=11) Egzersiz Sonrasi
(n 110,00+£54,66 | 47,00 198,00

*Aym siitunda yer alan degerler arasindaki farklihklar anlamhdir (P<0.05).
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Grafik 5. Futbolcularin Trigliserid Parametreleri

Grafik 5’e gore arastirmaya katilan erkek (Deney Grubu) futbolcularin egzersiz dncesi ve sonrasi

Trigliserid parametrelerindeki bulgularlar istatistiksel olarak 6nem (P<0.05) arz ederken, Bayan (Deney

ve Kontrol Grubu) ve Erkek (Kontrol Grubu) futbolcularm Trigliserid parametrelerindeki bulgular
istatistiksel olarak 6nemli bulunamamuigtir (P>0.05).



Kan Lipoproteini agisindan degerlendirildiginde; Erkek ve Bayan futbolcularin

bulundugu Deney ve Kontrol gruplarinda egzersiz Oncesi ve sonrasindaki degerler

karsilastirildiginda istatiksel farkliliklar belirlenememistir.

Tablo 6. Futbolcularin Kanda Lipoprotein (mg/dl) Parametreleri

Ornekleme X+SD Min. Max. P Degeri
Zamani (mg/dI) Deger Deger
Deney )
Grubu Egzersiz Oncesi 14,18+5,75 10,00 26,00
¥ (n=11) 0,432
é Egzersiz Sonrasi 13,54+4,67 10,00 23,00
L
Kontrol Egzersiz Oncesi | 22,90+16,79 10,00 54,00
Grubu 0,703
(n=11) | Egzersiz Sonras1 | 21,90+1578 | 10,00 | 50,00
Deney Egzersiz Oncesi 19,45+11,42 10,00 41,00
Grubu 0,278
<ZE (n=11) Egzersiz Sonras1 | 17,4546,45 10,00 26,00
2
m Kontrol Egzersiz Oncesi 15,90+12,65 10,00 56,00
Grubu 0,211
(n=11) Egzersiz Sonras1 | 16,36+13,04 10,00 54,00

Tablo 6’ya gore arastirmaya katilan Erkek ve Bayan (Deney ve Kontrol Grubu)

futbolcularin Kanda Lipoprotein parametrelerindeki bulgular istatistiksel olarak énem (p>0.05)

arz etmemektedir.
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Grafik 6. Futbolcularin Kanda Lipoprotein Parametreleri

Grafik 6’ya gore arastirmaya katilan hem Erkek hem de Bayan (Deney ve Kontrol Grubu)

futbolcularin egzersiz 6ncesi ve sonrasi Kanda Lipoprotein parametrelerindeki bulgular istatistiksel olarak
6nemli bulunamamustir (P>0.05).



Demir (Fe™) degerleri degerlendirildiginde; Erkek Futbolcularin bulundugu
Deney grubu ile Bayan Futbolcularin bulundugu Deney grubunun egzersiz dncesi ve
sonrasindaki degerleri karsilastirildiginda istatiksel 6nem (P<0.05) belirlenmesine
ragmen, Erkek futbolcularin bulundugu Kontrol grubu ile Bayan futbolcularin
bulundugu Kontrol gruplarinin egzersiz Oncesi ve sonrasindaki degerleri

karsilastirildiginda farklilik belirlenememistir.

Tablo 7. Futbolculari Fe™ (Demir) (mg/dl) Parametreleri

Ornekleme X+SD Min. Max. P Degeri
Zamam (mg/dI) Deger Deger
Deney "
Grubu Egzersiz Oncesi | 115,09+21,21 | 81,00 154,00
¥ (n=11) 0,003*
é Egzersiz Sonras1 | 122,91+16,80 | 103,00 150,00
Ll
Kontrol Egzersiz Oncesi | 100,27+15,78 | 67,00 124,00
Grubu 0,437
(n=11) Egzersiz Sonras1 | 98,36+14,80 59,00 110,00
Deney Egzersiz Oncesi 80,54+28,65 38,00 130,00
Grubu 0,002*
<ZE (n=11) Egzersiz Sonras1 | 88,45+29,08 45,00 135,00
>_
g Kontrol Egzersiz Oncesi 87,36+30,03 53,00 96,00
Grubu 0,235
(n=11) | Egzersiz Sonras1 | 89,00+29,61 | 46,00 | 166,00

*Ayni siitunda yer alan degerler arasindaki farkliliklar anlamhdir (P<0.05).
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Grafik 7. Futbolcularin Demir Parametreleri

Grafik 7’ye gore arastirmaya katilan Erkek / Bayan Deney Grubu) futbolcularin egzersiz dncesi
ve sonrast Demir parametrelerindeki bulgular istatistiksel olarak dnemli (P<0.05) bulunurken, Erkek ve

Bayan (Kontrol Grubu) futbolcularin Demir parametrelerindeki bulgular istatistiksel olarak ©nem
(P>0.05) arz etmemektedir.



Demir Baglama Kapasitesi degerleri incelendiginde ise Erkek Futbolcularin

bulundugu Deney grubu ile Bayan Futbolcularin bulundugu Deney grubunun egzersiz

onem (P<0.05)

oncesi ve

sonrasindaki

degerleri

karsilastirildiginda

istatiksel

belirlenmistir. Bununla beraber Erkek futbolcularin bulundugu Kontrol grubu ile Bayan

futbolcularin bulundugu Kontrol gruplarinin egzersiz dncesi ve sonrasindaki degerleri

karsilastirildiginda istatiksel farkliliklar belirlenememistir.

Tablo 8. Futbolcularin Demir Baglama Kapasitesi (mg/dl) Parametreleri (X+SD)

Ornekleme Min. Max. P Degeri
Zaman X£SD Deger Deger
Deney )
Grubu Egzersiz Oncesi | 222,64+5,33 | 214,00 235,00
¥ (n=11) 0,005*
é Egzersiz Sonras1 | 230,36+4,94 225,00 240,00
I
Kontrol | Egzersiz Oncesi | 163,09+45,09 | 120,00 | 277,00
Grubu 0,223
(n=11) | Egzersiz Sonrasi | 17545+27,46 | 142,00 | 242,00
Deney Egzersiz Oncesi | 336,64+57,97 | 258,00 431,00
Grubu 0,003*
z (n=11) | Egzersiz Sonras1 | 361,82+48,77 | 303,00 | 440,00
>_
g Kontrol Egzersiz Oncesi | 314,64+47,11 | 267,00 401,00
Grubu 0,229
(n=11) | Egzersiz Sonras1 | 306,83+4528 | 221,00 | 403,00

*Aym siitunda yer alan degerler arasindaki farklhiliklar anlamhdir (P<0.05).
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Grafik 8. Futbolcularin Demir Baglama Kapasitesi Parametreleri

Grafik 8’e gore aragtirmaya katilan Erkek ve Bayan(Deney Grubu) futbolcularin egzersiz dncesi

ve sonrast Demir Baglama Kapasitesi parametrelerindeki bulgular istatistiksel olarak énem (P<0.05) arz
etmekte olup, Erkek ve Bayan(Kontrol Grubu) futbolcularin Demir

Baglama Kapasitesi
parametrelerindeki bulgular istatistiksel olarak dnem (P>0.05)arz etmemektedir.



5. TARTISMA VE SONUC

Cagimizda sportif etkinlikler ekonomik, sosyal ve saglik acgisindan geliserek
onemli bir sekt6r haline gelmistir. Ekonomik anlamda gelisen sportif faaliyetlerin insan
saglig1 lizerine olan etkilerinin incelenmesi de olduk¢a 6nem arz etmektedir. Bununla
birlikte son zamanlarda sporcunun elde ettigi sonuglarda istenilen verimi elde etmek
icin bilimsel arastirma ve c¢aligmalar yapilmaktadir. Bu caligmalarda spor bransi ve
sporcuya yonelik metabolik, motorsal ve dolasimsal 6zellikleri belirlemek 6nemli bir

yer tutmaktadir.

Erverdi ve arkadaslarinin (13) amatdr sporcularda C vitaminin alimi ve akut
egzersizin plazma lipid degerleri {izerine etkilerine iliskin olarak, dordi kiirekgi, iki’si
atlet ve ii¢’ti futbolcu olmak flizere toplam dokuz sporcunun katildigi ¢alismada;
deneklere ti¢ hafta siire ile giinde 2 g C vitamini verilmistir.

Denekler; akut egzersize bagl lipid degisimleri, 3 hafta C vitamini alimina bagh
lipid degisimleri ile 3 hafta C vitamini alimina ve akut egzersize bagli plazma lipid
degisimlerinin incelenmesi olmak iizere 3 ayr1 ¢alismaya tabi tutulmuglar.

Aragtirmanin; birinci boliimiinde yapilan g¢alismada total Kkolesterol ve HDL
degerleri istatistiksel olarak anlaml1 diizeyde arttig1,

Ikinci boliimiinde yapilan ¢aligmada ise C vitamini alimina bagh olarak HDL’ de
istatistiksel olarak anlamli artis oldugu,

Ugiincii boliimiinde yapilan ¢alismada C vitamini kullanimim takiben yapilan
akut egzersize bagh olarak, HDL, Trigliserid, Total kolesterol ve VVLDL istatistiksel

olarak anlamli diizeyde artisin oldugunu ifade etmektedirler.

Kogyigit ve arkadaslarinin (20) futbolcu ve basketbolcularda akut egzersiz ve C
vitamininin karaciger enzimleri ile plazma lipid diizeylerine etkisi lizerine yaptiklari
calismada; 10 basketbolcu ve 10 futbolcuya ii¢ haftalik antrenman programinda giinliik
1 g C vitamini verimesinin ardindan futbolcularin kan 6rneklerinde egzersiz Oncesi ve
sonrasinda HDL seviyelerinde artis belirlediklerini 6ne siirmiislerdir. Ayni ¢alismada
Total Kolesterol, LDL ve Trigliserid diizeylerinde egzersiz sonrasinda azalma

goriildiigi, C vitamini uygulamasindan sonra lipoprotein diizeylerinde bir farkliligin



bulunmadigini 6ne slirmiislerdir. Sporcularda C vitamini yiiklemesinin kardiovaskiiler

fonksiyonlar {izerine 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 iligskin yaptiklar1 caligmada; 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 Ornekleri
almmistir. Egzersiz sonunda alinan kan 6rneklerinde LDL, trigliserid ve total kolesterol
oranlarinda egzersiz oncesi alinan kan 6rneklerine gore bir degisiklik belirlenemezken,
HDL diizeyinde anlamli bir artisin oldugunu belirlemislerdir. Egzersizin bitiminden
sonraki 15 dakikalik dinlenme siiresinden sonra tekrar alinan kan orneklerinde ise
VLDL diizeyinde istatiksel olarak énem arz eden bir artis ile HDL seviyesinde bir diisiisiin

varligini belirlemislerdir.

Spittle ve arkadaslarinin (34) 25 yas alt1 saglikli bireylerde yaptigi ¢alismada; C
vitamini alimina bagl olarak Total Kolesterol seviyesinde bir diigme oldugunu
belirlerken, LDL ve VLDL diizeyinde C vitamini kullanimina bagli 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 c¢alismada yer alan futbola 6zgli antrenman programina
devam eden deney ve kontrol grubundaki futbolculardan ¢aligmanin baslangicinda ve
dort haftalik egzersiz sonrasinda alinan kan 6rneklerinde;

Erkek futbolcularin Kanda Lipoprotein, Total Kolesterol, HDL ve LDL
parametrelerinde olumlu sonuglar elde edilmesine ragmen istatiksel olarak anlamli

(P>0.05) bulunmamustir.

Aragtirmamiz sonunda deney grubundaki erkek futbolcularin; deney grubundaki
futbolcularin egzersiz 6ncesi ve sonrasi alinan kan 6rneklerinde egzersiz sonrasindaki

degerlerinde azalma tespit edilmis olup, VLDL degerlerindeki azalma istatiksel olarak



anlamli (P<0.05) bulunmustur. Bu sonuglarimiz OZHAN ve Arkadaslarmin (27)
literatiir bildirimleriyle uyumlu oldugu goriilmistiir. Ancak; Trigliserid degerlerindeki
azalma istatiksel olarak anlamli (P<0.05) bulunmus olup, ERVERDI ve arkadaslari
(13), OZHAN ve Arkadaslari (27) ile SPITTLE ve arkadaslarmm (34) literatiir

bildirimleriyle elde ettigimiz bulgular uyumlu olmadig1 belirlenmistir.

Arastirmamiz sonunda deney grubundaki bayan futbolcularin; alinan kan
orneklerinde antrenman sonrasi elde edilen Total Kolesteroldeki degerlerindeki diisiisiin
istatistiksel olarak énem (P<0.05) arz ettigi belirlenmistir. Bu sonuglarimiz ERVERDI
ve arkadaslar1 (13), KOCYIGIT ve arkadaslar1 (20), OZHAN ve Arkadaslar1 (27) ile
SPITTLE ve arkadasglarinin (34) uyumlu olmadigi goriilmiistiir. Total Kolesterol
bulgularimiza iliskin diisiisiin bayan sporcularin menstural dénemlerinde kolesterol
yapili cinsiyet hormonlarmin sentezinin artisindan dolayr kan kolesterol seviyesinin
diisebilecegi diisiiniilmektedir.

Ayrica; LDL’ deki diisiisiin istatistiksel olarak 6nem (P<0.05) arz eden
sonucglarimiz, ERVERDI ve arkadaslarinmn (13) bildirimleriyle uyumlu oldugu

gorilmiistir.

Bayan futbolcularin Kanda Lipoprotein, HDL, VLDL ve Trigliserid
parametrelerinde olumlu sonuglar elde edilmis olup, ancak; istatiksel olarak anlamli

(P>0.05) bulunmamustir.

Arslan ve arkadaslarmin (1) giirescilerde C vitamini ile Fe™ (Demir)
emiliminden daha fazla yararlanmak {izere yaptiklari calismada bir gr. C vitamini dozu
esit sekilde boliinerek sabah ve aksam olmak {izere ve Total Demir Baglama
kapasitesine iliskin yaptiklar1 ¢alismada; giinlik 1 gr.’lik C vitamini dozu ikiye
boliinerek sabah aksam alindiginda demir emiliminde 6nemli bir artisin oldugu ancak;
Total Demir Baglama Kapasitesinde onemli bir etkisinin bulunmadigimi ifade

etmislerdir.

Ayrica; Kogyigit ve arkadaslarmin (19) antrene sporcularda C vitamini

yiiklemesinin demir ve demir baglama kapasitesi lizerine etkisinin arastirdiklar



caligmada; 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.

Calismaniz sonunda deney gruplarindaki Erkek ve Bayan futbolcularin Fe™
(Demir) sonuglart; istatistiksel 6nem (P<0.05) arz eden degerler olarak tespit edilmistir.
Bu bulgularimiz Arslan ve arkadaglar1 (1) ile Kogygit ve arkadaslarinin (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 belirlenmistir. Kogyigit ve arkadaslarinin (19) C vitamini uyguladiklar

sporculardaki literatiir bildirimleri ile uyumlu oldugu goriilmektedir.

Deney gruplarindaki Erkek ve Bayan futbolcularm Demir (Fe™™) ve Demir
Baglama kapasitesine sonuglardaki artigin istatiksel olarak Onem arz ettigi
belirlenmistir. Demir’in hemoglobinin yapisinda bulunmasi ve oksijen taginmasindaki
rolii nedeniyle sporcularda oksijenden daha fazla yararlanmasi nedeniyle performansi

ile basar1y1 olumlu olarak etkileyecegi seklinde diistintilmektedir.

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 tizerinde olumlu, bayan
sporcularda ise Total Kolesterol, Demir (Fe™") ve Demir Baglama Kapasitesi degerleri
tizerindeki olumlu etkilerinden dolayr futbolcularda performans:t ve basariyr
arttirabilecegi gibi ayn1 zamanda sporcularda kalp damar hastaliklarina kars1 koruyucu

bir rol oynayacag seklinde diistiniilmektedir.
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