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Effect of Vitamin C Supplementation on Serum Iron Level and Total Iron Binding Capacity of Wrestlers

Summary

Vitamin C (Vit C) supplementation can be beneficial for the athletes because of its antioxidant capacity and its
positive effects on the iron absorption which is important for oxygen binding and transport capacity. Therefore,
the purpose of this study was to investigate the effects of vitamin C supplementation on serum iron (SFe) level
and total iron binding capacity (TIBC) in active wrestlers.

Fourteen active wrestlers between the ages of 20-24 from Ankara region participated in this study. Subjects were
divided to experimental (n=7; Xage= 20.7£1.5) and control (n=7; Xage= 20.4+0.5) groups. Experimental group
received vit C orally (0.5g x 2/24 hr) for a month. Throughout the study both groups consumed the same diet.
Before and after the one month period of vit C supplementation fasting SFe, urine ascorbic acid (UAA) levels
and TIBC were measured. The same procedure was also followed for unsupplemented group. SFe level and
TIBC were measured by spectrophotometric methods. UAA level was measured by colorimetric method.
Smoking and vitamin supplementation habits were also questioned. Mann-Whitney U and Wilcoxon rank test
were used for statistical analysis.

There were significant increases in UAA and SFe level (U=42, p<0.05) but there was not difference in total iron
binding capacity (U=34, p>0.05) of experimental group. The results of this study indicated that vit C
supplementation was successful on the iron absorption but it was not effective on the iron storage capacity.

Unchanged total iron binding capacity in vit C supplemented wrestlers may indicate that these wrestlers do not
need extra vit C support. This study would be repeated by different vit C supplementation protocols.
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Ozet

Gerek antioksidan ozelligi gerekse oksijen baglanmasinda ve taginmasinda gorev yapan demirin (Fe)
bagirsaklardan emiliminde oynadig1 rol nedeniyle C vitamini (C vit) yiliklemesi sporcularda yararli olabilir. Bu
nedenle bu ¢aligmanin amaci, giires¢ilerde C vit yiiklemesinin kan Fe degerlerine etkisinin saptanmasidir.

Bu calismaya, Ankara bolgesi aktif giirescilerinden yaglar1 20-24 arasinda degigsen toplam 14 adet giiresei
katilmistir. Giiresgiler deney (n=7; Xyas=20.7+1.5) ve kontrol (n=7; Xyas=20.4+0.5) grubu olmak iizere ikiye
ayrilmistir. Deney grubuna bir ay siireyle giinliik toplam 1 gr C vit iki esit doz olarak (0.5 gr x 2 /24 st)
verilmistir. Kontrol grubuna ise bu siire iginde benzeri bir uygulama yapilmamistir. Her iki grupta bir ay siireyle
ayn1 diyeti uygulamislardir. C vit verilmeden 6nce ve bir aylik C vit yiiklemesinden sonra deneklerden sabah
acken vendz kan Ornegi alinarak serum demir (SFe) ve total demir baglama kapasitesi (TDBK) 6l¢iilmiistiir.
Idrar askorbik asit (IAA) atihmi ise kolorimetrik karsilastirma ile belirlenmistir. Ayrica anket yapilarak
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deneklerin vitamin ve sigara kullanma alisgkanliklari sorulmustur. Verilerin analizinde gruplar arasindaki
kargilasgtirmalarda Mann-Whitney U testi, grup i¢i karsilastirmalarda Wilcoxon eslestirilmis iki ornek testi

kullanilmustr.

Verilerin analizi sonucu bir aylik C vit yiiklemesinin IAA diizeyini artirdig1 (negatiften, 20 mg/100 ml pozitife
gecis) gozlendi. SFe diizeyinde istatistiksel agidan anlamli artis yaninda (U=42, p<0.05), TDBK’daki artis
anlamli degildi (U=34, p>0.05). Bu bulgular, C vit yiiklemesinin basarili oldugunu ve bu uygulamanin Fe
emilimini artirdigini, demirin depolanmast lizerinde ise etkili olmadigini1 gostermektedir.

Antrenman programlarimi diizenli siirdiirmekte olan giirescilerde C vit yiikklemesinin TDBKya etki yapmamasi,
giirescilerde vitamin ve mineral eksikliligi ve dolayisiyla ek vitamin gereksinimlerinin olmadiginin gdstergesi
olabilir. Degisik C vit uygulama protokolleri ile arastirmalara devam edilmelidir.

Anahtar Kelimeler: Giiresci, C vitamini, serum demir diizeyi, total demir baglama kapasitesi

Giris

Vitaminler normal viicut metabolizmasi ig¢in
kiigiik miktarlarda gerekli olan, fakat cogu viicut
hiicrelerinde sentezlenemeyen organik bilesiklerdir.
Insan igin gerekli giinliik vitamin ihtiyaci, bazi
faktorlere bagli olarak degisebilir. Bu faktorler;
viicudun agirhigl, biiylime hizi, egzersiz diizeyi,
hastalik, ates ve hamilelik gibi 6zel durumlardir.
Bunlardan bagka, viicutta patolojik birgok metabolik
eksikliklerde de vitaminlerin uygun sekilde
kullanilmadigr  goriilir (1). Vitaminler, biitliin
hiicrelerde az miktarda depolanabilirler. Suda eriyen
ve insanda sentezlenemeyen C vit’in yetersiz
tiketimi bir ka¢ haftada C vitamini eksikligi
belirtilerinin ortaya ¢ikmasma yol acar ve 20-30
haftadan  sonra  skorbiit nedeniyle &liimle
sonuglanabilir (2).

Vitaminlerin ¢ogu iyi bir spor performansi igin
gereklidir. Ancak fazla miktarda alinmasinin
performansa olumlu etki yapip yapmadigi konusunda
¢ok az bilimsel veri bulunmaktadir. Vitamin ve
mineral eksikliginin performansi olumsuz ydnde
etkiledigi ve diyetle ek olarak vitamin ve mineral
almmasmin bu durumu giderdigi bilinmektedir.
Biyokimyasal olaylarda rol oynayan vitaminler,
viicudumuzda bu olaylarin siirdiiriilebilmesi i¢in
gerekli miktarlarda  kullanilmaktadir.  Ozellikle
dayaniklilik gerektiren sporlarda B grubu vitaminlere
ve C vit’e olan ihtiyacin arttig1 bilinmektedir. Enerji
ihtiyacina gore diizenlenmis dengeli bir diyet, cesitli
vitaminleri de igerir. Sebze ve meyveyi yeterli oranda
iceren dengeli diyet tiikketen ve herhangi bir vitamin
yetersizligi belirtisi olmayan bir sporcunun diyetiyle
ek olarak 8-10 kat daha fazla vitamin almasi da
gereksizdir (3).

Giinliik ihtiyagtan daha fazla miktarda alindigt
zaman performansi artirdigia inanilan vitaminlerin
basinda C, E ve B grubu vitaminler gelmektedir (4).
Ulkemizde yapilan arastirma sonuglarina gore
sporcularin, 6zellikle yarigsmaya hazirlik donemleri
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ile antrenmanlarin arttigi donemlerde, diyetlerinin
yeterince  vitamin ve mineral saglamadigi
diisiincesiyle oral veya parenteral yolla vitamin ve
mineralleri kullandiklar1 saptanmustir (5,6).

Diyete vitamin ve mineral eklenmesi konusunda
yapilan ¢alismalarin kontrollii ve ¢ok iyi diizenlenmis
olmast gereklidir. Bu tiir c¢aligmalar planlanirken
sporcularin antrenman tipi, beslenme durumu,
vitamin-mineral tliketimleri ile eksiklik belirtileri
olup olmadigi bilinmelidir. Sporcularin beslenmesi
konusunda yapilan ¢aligmalarin ¢ogunda ek olarak
alman vitamin ve minerallerin performansa olumlu
etki yaptigi bulunmustur (7,8). Son 10-15 yil icinde
yapilan ¢alismalarin bazilarinda ise vitamin ve
plasebo (bos tablet veya ilag tasimayan form) alan
gruplar arasinda onemli fark olmadigi bulunmustur
(3,9,10,11).

flgili literatiir incelendiginde, egzersiz sirasinda
aktif olan dokularda oksidan sistem ve C vit
arasindaki iligkinin c¢aligildigi goriilmektedir (12).
Egzersiz sirasinda olusabilecek oksidan hasar
engellemek icin C vit destegi yapilmasimnin gerekliligi
tartigmalidir (13,14). Antioksidan 6zelligi nedeniyle
C vit daha c¢ok aerobik egzersizlerle iligkili olarak
calisilmig, giires gibi anaerobik egzersizlerde g¢ok
fazla irdelenmemistir. Ancak C vit’in bagirsaklardan
demir absorbsiyonunu artirdigi bilindigine goére, bu
Ozelligi agisindan da cesitli egzersiz tiplerindeki
etkisi incelenmelidir.

Demir (Fe) redoks olaylarinda elektron alis
verisini saglar, ayrica hiicre solunumunda yer alir.
Fe’nin % 25-30’u karaciger, dalak ve kemik iliginde
depo formunu olustururken kalan fonksiyonel kisim
% 66—70 Hb’de, %45 myoglobinde, %0.6 Fe iceren
enzimlerde, %0.1 dolasimda bulunur (15). Yetiskin-
lerde demir kaybi diizensizdir ve bedendeki total Fe
depolart ince bagirsaklardan Fe absorbe edilme hizi
ile kontrol edilir. Erkekler giinde 0.6 mg, kadmlar ise
yaklasik iki kat1 kadar Fe kaybederler. Diyetle alinan



Fe miktar1 daha yiiksek olsa da bagirsaktan
kaybedilen miktar1 karsilayacak miktarda Fe emilir,
bu miktar besinle almanin % 3—-6 kadaridir. Fe iki
degerlikli hali ile ( Fe +2 — ferr6z form) kolayca
emilir, ancak diyetteki sekli ti¢ degerlikli halidir (Fe
+3— ferrik form). Ferrik form mide salgilar1 ile
¢oziinerek C vit ve diger rediikte edici maddelerle
ferroz forma cevrilir ve ¢oziinebilir kompleksler
olusmasina yardimeir olur (1). Organizmada &nemi
tartisilmaz olan Fe emilim veya atilimindaki
dengesizlikler sonucu Fe yetmezlikleri olusabilmek-
tedir. Ornegin, giirescilerde kilo kaybr icin kullanilan
bir yol saunada terlemedir ve bu sirada kaybedilen
elementlerden biri de Fe’dir (15). Viicuttaki demir
depolar1 hakkinda fikir verebilecek serum testleri
arasinda ferritin, demir (SFe), total demir baglama
kapasitesi (TDBK), transferrin doygunluk oran
sayilabilir. Bunlardan TDBK’nin yiiksek olmasi
eksiklik gostergesidir. SFe ve TDBK de siklikla
kullanilan testlerdir (16) .

Yukaridaki bilgilere dayali olarak, giires sporunda
terle Fe kaybmin artabilecegi ve normal giinlik
gereksinimin iizerinde C vit alinmasi gerekebilecegi,
C vit eklendiginde ise, Fe emilimine etki yaparak bu
kaybi1 engelleyebilecegi hipotezinden yola c¢ikilarak,
antrenman déneminde C vit yiiklemesi ile SFe diizeyi
ve TDBK gibi bazi kan parametreleri hakkinda bir
arastirma yapilmasi amaglanmigtir.

Materyal ve Metot

Denekler: Arastirma, yaglari 20-24 arasinda
degisen, elit diizeydeki 14 erkek giires¢i iizerinde
yapitlmistir. Bu calismada yer alacak giirescilerde
ulusal veya uluslararas1 yarigmalarda derece almis
sporcu olma sart1 aranmistir. Ankara Bolgesinden bu
nitelikleri tasiyan 14 giiresei, fiziksel ozellikleri (
yas, boy, beden agirligi ortalamalari) ve aligkanliklar:
(vitamin ve sigara kullanimi gibi) benzer olacak
sekilde, deney (n:7; Xyas=20.7+1.5) ve kontrol ( n:7;
Xyas= 20.4+0.5) olarak ikiye ayrilmistir. Tim
denekler Helsinki deklarasyonu uyarinca bilgi formu
doldurmus ve goniilli olarak katildiklarini beyan
etmiglerdir. Giiresgilerin fiziksel ozelliklerine ait
degerler Tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Deney ve kontrol gruplarinin fiziksel 6zellikleri

Deney Kontrol Istatiksel
Grubu (n=7) Grubu (n=7) Sonuglar
Degiskenler (X £SS) (X £SS) U
Yas (yil) 20.7+1.5 20.4+0.5 26.5
Boy (m) 1.76 £0.4 1.75+0.08 29.0
Agirlik (kg) 78.3+19.5 78.1+13.8 23.0

p>0.05; Gruplar aras1 karsilagtirma
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Veri Toplama Araglari: Bu arastirmada C vit
verilen ve verilmeyen iki gruptaki giirescilerin idrar
askorbik asit (AA) diizeyleri, Strips Combi 3-A
(Austria) cihazi kullanilarak kolorimetrik yontemle;
SFe ve TDBK diizeyleri ise Uluslararasi Hematoloji
Standardizas-yon Komitesinin 6nerdigi ydntem
kullanilarak spektrofotometre (UV—-128, Shimadzu,
Japonya) ile Ol¢iilmiistiir (17). Bunun diginda bir
anket formu ile giires yapma siiresi, dereceye girme
sayilari, vitamin ve sigara kullanma aligkanliklarinin
olup olmadigi gibi sorular sorulmustur. Bu ankete ait
sonuglar oran olarak ifade edilmistir.

Islem Yolu: Deneklere testler, Gazi Universitesi
Tip Fakiiltesi Fizyoloji Anabilim Dali Laboratuarinda
uygulanmistir. Normal antrenman programlarina
devam eden giirescilerin yarisina bir ay siireyle 1
gr/24 st C vit verilirken (9,18), diger yarisina vitamin
verilmemistir. Kontrol grubuna deney siiresince
yiyecekleri diginda C vit almamalart sdylenmistir.
Ulkemizde C vit preparatlarinin normal yetiskinlerin
kullanabilecegi efervesan tabletler halinde tek doz
olarak 500 mg veya 1000 mg.’lik formlar
bulunmaktadir (19). Roche firmasinin Redoxon C
Efervesan Tableti (500 mg), sabah ve aksam 100 ml
suda eritilerek icilmek tarzinda giinde toplam 1 gr
olacak sekilde kullanilmistir. C vit yiliklemesinin
sabah ve aksam iki ayr1 dozda uygulanmasi ile hem C
vit, hem de Fe emiliminin artirilmas: hedeflenmistir.

Calisma siiresince tiim giires¢iler kamp ortaminda
aynt diyet programini, ekip baglarmin gozetimi
altinda yarisma kilo kategorilerine uygun miktar ve
tipteki yemeklerle  beslenmislerdir. Ayrica
giirescilerden arastirma Dbitene kadar saunaya
girmemeleri, kilo diisme amagli herhangi bir islemde
bulunmamalar istenmistir. C vit verilmeden dnce ve
sonra her iki grupta idrar AA diizeyi ve aclik
kanindan elde edilen serumlarda SFe ve TDBK
diizeyleri 6l¢iilmistiir.

Verilerin Analizi: Verilerin analizi bilgisayar
programinda (Statview ve SPSS 9.05 for Windows)
yapilmig, degerler ortalama =+ standart sapma
seklinde verilmis ve anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak
kabul edilmistir. idrar AA, SFe ve TDBK diizeyleri,
bir aylik siirenin baslangicinda (6n-test) ve siirenin
sonunda (son-test) degerlendirilmistir. Grup i¢i 6n-
test ve son-test sonuglar1 Wilcoxon Eslestirilmis ki
Omnek Testi ile gruplar arasi on-test ve son-test
sonuglart ile fiziksel ozelliklere (yas, boy, beden
agirhigl) ait degerler Mann-Whitney U Testi ile
karsilastirilmustir.
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Bulgular

Bir ay boyunca C vit kullanan deney grubu ve bu
stire igerisinde ekstra C vit almayan kontrol
grubundaki giires¢ilerin; idrar AA, SFe ve TDBK
degerleri Tablo 2’de; anket formlarindan elde edilen
bilgiler ise oranlarla metin iginde dzetlenmistir.

Aragtirmada objektif bir karsilastirma
yapilabilmesi i¢in iki grubun fiziksel 6zelliklerinin
(yas, boy, beden agirlig1 ortalamalari) birbirine yakin
olmasma dikkat edilmistir (Tablo 1). Bu nedenle
gruplar arasinda deney oncesi ve sonrasi donemde de
fiziksel o6zellikler bakimindan anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0.05).

C vit yiikklenen deney grubunda idrarda AA
atilmi 20 mg/100ml diizeylerinde iken, vitamin
verilmeyen kontrol grubunda ve vitamin verilmeden
once deney grubunda Olgiilebilen degerlerin
altindadir. Bu nedenle grup iginde ve gruplar
arasinda istatistiksel karsilagtirma yapilamamistir
(Tablo 2).

Kontrol grubunun oOn-test ve son-test degerleri
karsilastirildiginda, hem SFe hem de TDBK diizey-
leri, istatistiksel olarak anlamli bir degisiklik goster-
mezken (sirastyla p=0.46 ve p=0.50), C vit yiiklemesi
yapilan deney grubunda SFe’de istatistiksel acidan
anlamli bir artis (p=0.026) goriilmiis, TDBK’de ise
bir degisiklik saptanmamistir (p=0.22). Gruplar
birbirleri ile karsilagtirildiginda  ise, TDBK
diizeylerinde gerek On-test gerekse son-test degerleri
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
saptanmamigtir  (U6=24.5, Us=26, p>0.05). SFe
diizeylerinde ise sadece son-testlerde gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur
(U6=34, Us=42, p<0.05). Ayrica yiikleme Oncesi ve
sonrasinda her iki grupta da saptanan biitiin degerler
normal sinirlar i¢indedir (Tablo 2).

Tablo 2. C vit yiliklemesi 6ncesi ve sonrasinda gruplarin idrar AA, SFe ve TDBK degerleri

Deney Grubu (n=7) Kontrol Grubu(n=7) Istatiksel

On Test Son Test On Test Son Test Sonuglar
Degiskenler (X +SS) (X £SS) (X SS) (X £SS) U® U
Idrarda AA Diizeyi (mg/100 ml) Negatif (-) Negatif (-) Negatif (-) - -
Serum Fe Diizeyi (ug/100 ml) 98.7+16.2 102.4+16.0%**  100.0+11.4  99.7+10.3 34 42
TDBK (ug/100 ml) 346.7+50.6 354.0 £28.7 340.1+42.0 339.1£40.8  24.5 26

*p<0.05, Gruplararasi 6n ve son testlerin karsilastirilmas: (Mann Whitney U testi)
U°= Deney ve Kontrol grubu 6n testlerinin karsilastiriimast ile bulunan U degeri
U®= Deney ve Kontrol grubu son testlerinin kargilagtirilmast ile bulunan U degeri
**p< 0.05, Grup i¢i On test- son test karsilagtirilmasi (Wilcoxon eslestirilmis iki 6rnek testi).

Arastirmaya katilan giirescilerin test formundaki
anket sorularma verdikleri cevaplardan su bulgular
elde edilmistir. Glires sporunu yapma yili ortalamasi
9.0+£2.6’dir. Arastirmaya katilan giirescilerin @ %
85.7’si, Tirkiye Sampiyonalarinda, % 14.3’1 ise
Avrupa’da dereceler elde etmis elit diizeydeki
sporculardir. Sigara i¢cme ve vitamin kullanma
aligkanli1 sorgulandiginda; % 42.8°i sigara igtigini,
% 64.3’10 ise diizenli olarak vitamin kullandigim
bildirmistir. Vitaminlerin performansi artirdigina
inanma konusundaki soruya da % 92.8’i olumlu yanit
vermistir.

Tartisma

C vit’in, antioksidan ozelligi yam sira, demir
emilimi ve depolanmasinda, kollagen sentezi, doku
tamiri, amino asit metabolizmasi, hemoglobin ve
hormon sentezi gibi metabolik siire¢lerde temel bir
rol oynar (1,7, 20). Ayrica insanlarda L-glunolakton

doniistimii icin gerekli enzimin yoklugu nedeniyle C
vit sentezlenememektedir (2). Viicutta Fe emilimi
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bagirsaklardan saglanirken, emilmeyen bolimil
feges, idrar ve deriden ter yoluyla atilmakta, bunun
yani sira sa¢ ve tirnak bilyiimesiyle de az miktarlarda
kaybedilmektedir (21). Bu c¢alisma giires sporu
yapanlarda, oOzellikle antrenman doénemlerinde, Fe
kaybinin artacagi ve bagirsaklardan Fe absorbsiyonu
icin daha fazla C vit’e gereksinim olacagi
hipotezinden yola ¢ikilarak planlanmistir. Bu amacla
giirescilere C vit yiiklemesi yapilarak, bu vitaminin
Fe emilimi ile ilgili SFe ve TDBK gibi bazi kan
parametrelerine etkisi arastirilmustir.

Insanlarda normal serum AA diizeyleri 0.5-1.5
mg/100 ml olarak bilinmektedir (15). Saglikh
yetigkinlerde toplam viicut AA rezervinin yaklasik
1500 mg civarinda oldugu kabul edilmektedir.
Bununla beraber AA’nm ger¢ek degerinin ii¢ kat
daha fazla olacagmi savunan aragtirmacilar da vardir
(22). Daha once ayni giirescilerde yaptigimiz bir
calismada C vit yiiklemesi dncesinde ve sonrasinda
(On-test ve son-test) Olgiilen serum AA diizeyleri
sirastyla 0.73 mg/100 ml ve 1.24 mg/100 ml’dir (23).



Bu degerler literatir bulgulariyla paralellik
gostermektedir (21, 24, 25, 26). Deneklerimiz
arasinda sigara igme aligkanhigi olanlar da
bulunmasina karsilik serum AA diizeylerinin her iki
grupta da normal sinirlar iginde olmasi (23) iyi
beslenmelerine, % 64.3’linde vitamin kullanma
aligkanligi  olusuna ve  gruplarin  homojen
dagilimlarina 6zen gosterilmesine bagli olabilir.

C vit’in fiziksel ¢aligmalardan sonra, terde arttig1
gibi idrarda da arttig1 ileri stiriilmiistiir (27). Bununla
beraber, ¢esitli ¢alismalara ait bulgularda celiskili
sonuglar vardir. Ornegin normal giinliik beslenme ile
alman diizeylerin lizerinde C vit alimmin egzersiz
sonrasinda yapilan laboratuar testleri lizerinde etkisi

bulunamamistir  (8). Bununla Dbirlikte C vit
performans  etkilesimini  arastiran  bir  baska
caligmada, eksikliginde submaksimal egzersiz

sirasinda i giiclinde azalmaya neden olurken,
tamamlama yapilanlarda artig izlenmistir (28). C vit
eklenmesi ve egzersiz performansi arasindaki iliskiyi
degerlendiren ¢aligmalarin sonuglarina gore, giinliik
alinan toplam 80 mg C vit, aerobik gii¢ i¢in en uygun
doz olarak kabul edilmistir. Bu miktar giinliik 60 mg
olan normal gereksinimin iizerindedir. Bu durum,
sporcularin bu farki giinliik diyetleri ile temin edip
edemeyecegi sorusunu ortaya ¢ikarmaktadir (7).

Sporcularda C vit ile yapilan ¢aligmalarda, daha
¢ok atletik performansa etkileri ve maxVO2 ile
etkilesimi arastirilmigtir. Bu konuyla ilgili literatiirde,
C vit kullanmanm maxVO2 performansini artirdigina
iliskin yaymlarin (8, 29, 30, 31) yam sira, bir
degisiklik meydana getirmedigini gdsteren yayinlar
da bulunmaktadir (9, 32, 33). Giinde 1 gr ve 30 giin
stireyle C vit yiiklemesi yapilan giirescilerde
maxV02’de istatistiksel olarak anlamli olmayan bir
artts oldugu belirlenmistir (23). Istatistiksel olarak
anlamli olmasa da bu artisa C vit kullanmanin etki
yaptig1 konusunda gostergeler vardir. Zira C vit
almadan ayni antrenman programini uygulayan

girescilerde maxVO2’de artis yoktur, hatta
diismektedir. MaxVO2’nin, yani  dokularin
oksijenden  yararlanimimin  artirilabilmesi  igin

oncelikle oksijenin dokuya tasinmasi gerekmektedir.
Bu taginmada oksijen, hemoglobin (Hb) igindeki Fe’e
baglanmaktadir. Fe, kan Hb diizeyinin artmasina
paralel olarak kanm oksijen tagima yetenegini
artirmaktadir (34). Kanda Fe diizeyi bu nedenle
onemlidir. Literatiirde bu deger, erkekler i¢cin 65-175

W1g/100ml olarak verilmektedir (15). Tiirk toplumunu

ornekleyen bir caligmada ise 59-158 pg/100ml
olarak verilmistir (35). Tirk milli futbolcularinda
yapilan bir calismada da SFe diizeylerinin bu sinirlar
icinde oldugu saptanmustir (36). C vit, bagirsaklardan
Fe absorbsiyonunu artirarak SFe diizeyleri iizerine
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etki eder (37). Fiziksel egzersiz sirasinda da kan Fe
diizeyinin C vit aracilifiyla yiikseldigi gosterilmigtir
(39).

TDBK nin normal smirlar1 erkeklerde 250-450

Ug/100 ml, kadinlarda ise 65-175 pHg/100 ml
kadardir (15). Arslan ve ark. (1992) yaptigi bir
calisgmada, kiz atletlerin SFe diizeyleri spor
yapmayan kontrollere oranla disiik, TDBK ise
yiikksek bulunmustur (39). Demir eksikliginde,
hemoglobinin azalmast ve TDBK’nin artmasi
sonucu, diger klinik belirtilerin yaninda, is kapasitesi
maxVO2 de diiser (40). Kadin atletler {izerinde
yapilan bir baska c¢alismada da demir depolan
normalden % 20 diisiik saptanmustir (41). Sporcu
anemisinin nedenleri arasinda hemoliz, hematiiri,
myoglobiniiri, demir emilimi bozuklugu, terle Fe
kaybi ve beslenme yetersizligi sayilabilir (15).
Ormegin futbol, yiizme, atletizm, boks gibi agr
eforlar gerektiren sporlardan sonra hematiiri siklikla
goriilmektedir (42). Giires de dahil olmak iizere,
farkli spor dallarindaki erkek sporcularda yapilan bir
calisgmada, SFe diizeylerinde farklilik olmadig:
gosterilmistir (43). Ancak dayaniklilik gerektiren
sporlardan hemen sonra, SFe ve TDBK’da artis
oldugu da bilinmektedir (44, 45). Bununla birlikte
literatlirde, giires¢ilerde C vit yiliklemesi ardindan,
SFe ve TDBK’nin ¢aligildig1 herhangi bir arastirma
yer almamaktadir. Bu nedenle elit giirescilerde
antrenman periyodunda yiiksek dozda C it
yiiklemesi ardindan elde ettigimiz SFe ve TDBK ile
ilgili bulgularimiz, ilk olma 6zelligini tasimaktadir.
Bu ¢alismada kullandigimiz dl¢lim yontemleri kolay
uygulanabilen, yiiksek teknoloji gerektirmeyen, bu
nedenle de ekonomik ve giivenilir yontemlerdir.

Uygulamamizda giinliik toplam 1 gr.lik C vit
dozu ikiye bolinerek sabah aksam kullanilmistir.
Benzeri C vit yiikleme c¢alismalarinda tek doz
uygulanmigtir (9, 18).  Bdylece arastirmamizda
vitamin ve demir emilimi daha fazla yararlanim
hedeflenmigtir. ~ Arasgtirma  sonuglarimiza  gore,
giirescilerde bir ay siireyle ginde 1 gr C vit
kullanimimin, SFe’de istatistiksel olarak anlamli bir
artisa yol actigi, TDBK ya ise O6nemli bir etkisi
olmadig1 anlasilmistir. Kontrol grubunun son-test
SFe degerleri 6n testten farkli degilken, C vit verilen
deney grubunun son-test degerleri on-test degerlerine
gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek
bulunduguna gore, C vit yliklemesi giires¢ilerde Fe
absorbsiyonunu artirmigtir. Bu bulgumuz C vit
yliklemesine bagli olarak SFe diizeylerinin arttigini
gosteren diger yaymlarla da uyumludur (46).
Arastirmamizda C vit yiiklenen grubun idrarinda C
vit atihmi  pozitif bulunmustur, bu bulgumuz
gereksinimden fazla alinan C vit’in idrarla atildig:
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klasik bilgisiyle uyumludur. Benzeri bulgu giiresciler
yanisira basketbolcular, futbolcular ve maraton
kosucularinda yapilan C vit yiiklemelerinde de
gosterilmistir (47).

Sonug olarak, bu calismada giirescilerde SFe ve
TDBK ile gosterilmeye calisilan, yiiksek dozda C vit
yiiklemesinin Fe emilimi ve depolanmasina etkisi
beklenenden az bir etkidir. Bu bulgular, calistigimiz
gruptaki giirescilerin C vit destegine gereksinimleri
olmadigina isaret edebilir.

fleri teknolojilerle Fe emilim ve dolagiminin
olciildiigii benzer ¢alismalarin yapilmasi bu konuda
daha ayrintili bilgi edinilmesini saglayacaktir. Bir
faktoriin etkisini kanitlamada, ¢alismalarda kullanilan
orneklem biiyiikliigli ve kullanma siiresinin yani sira,
bireysel farkliliklarin olabildigince azaltilmasi da
o6nemli rol oynamaktadir. Bu nedenle orneklem
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