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-
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-
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pozitif hem de negatif etkilerinin  bu etkilerin ise  ve 
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ABSTRACT 

MSc Thesis 

THE EFFECTS OF RAMADAN FASTING AND ISCHAEMIC 
PRECONDITIONING COMBINATION ON BODY COMPOSITION, 

URINARY DENSITY AND ATHLETIC PERFORMANCE 

Rabia UYGUR 
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Supervisor: Assoc. Prof.  

This study was conducted to examine the effects of the combination of Ramadan fasting 

and ischemic preconditioning on body composition, urinary density and athletic 

performance. The research was conducted in a fully experimental research design, 

which is one of the quantitative research types. The study included 30 male students 

 The sample was divided 

into 6 clustering groups as fasting-training-ischemic preconditioning (n=5), fasting-

training (n=5), fasting (n=5), control (n=5), training-ischemia (n=5) and training (n=5). 

Ramadan fasting, anaerobic power training, blood flow restriction based ischemic 

preconditioning procedures were followed and body profile, urinary density, aerobic 

power outputs were determined in all groups through pre-post test. 

As a result, it caused a decrease/decrease in parameters such as body fat ratio, 

mesomorphic and endomorphic structure, body water ratio, total distance covered in 

aerobic power test in the examined sample group, while it remained ineffective in 

VO2max and caused an increase/increase in ectomorphic structure.  

2025, 75 Pages  

Keywords: Athletic Performance, Body Composition, Ischaemic Preconditioning, 
Ramadan Fasting,  
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1.  

  

 

 

gerektiren bir 

olumlu ve 

esi 

 

 

 

uklara neden 

olabilir (Hajekve Myers 2018). Bu nedenle, Ramazan boyunca dengeli bir 



2 

 

 

mazan orucunun 

 

 

lenme 

ol ark., 2012). 

 

  

 

ve ark., 2012).  



3 

, 2010). Bu nedenle, Ramazan 

 

 

pr

komplek

olabilir. 

 

 

k 

(Patterson ve Sears, 2017). 

 

-Restricted Eating -TRE), 

 



4 

Bu 

lemeyi 

.
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2. GENEL  

2.1. Ramazan Orucu: Fizyolojik ve Metabolik Etkiler 

-

 

-  

ve ark., 2024).  

 

 

-

 

 

ark., 2024). 

 

v

z



6 

ma 

p

 (Torlak ve Torlak, 2017). 

 

2.2. Ramazan  

ark., 2010). 

 

edilmelidir (El Ati ve ark., 1995). 

 

 

nemlidir (Aloui ve ark., 2018). 
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Ramazan 

 

lidir (Bahammam ve ark., 2010). 

 

koru

n 

 

 

2.3.  

 (Zerguini ve ark., 2007). 

 

  sahur 

labilir 

(Leiper ve ark., 2003). 

 



8 

artabilir (Aziz ve ark., 2010). 

 

ve susuzluk hissi, konsantrasyonu ve motivasyonu azaltabilir (Waterhouse ve ark., 2005). 

ynar (Chaouachi ve 

ark., 2009). 

 

dikkatlice planlan

fiziksel h  

 

2.4.   

 -

n  

edilmektedir (Gabel ve ark., 2018).  



9 

ritmi destekler. Sabah saatlerinde enerji 

 

utton ve ark., 2018). 

 

4:10 veya 

idir (Tinsley ve Bounty, 2015). 

 

yabilir (Moro 

etkileyebilir (Anton ve ark., 2018). 

 

 

(Patterson ve Sears, 2017). 
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2.5.  

-

tarihsel temellere dayanarak, kil

tir (Patterson ve Sears, 2017). 

 

 

 

Modern ar

ark., 

rom 

 (Varady 

ve Hellerstein, 2007). 
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(Moro ve ark., 2016). 

 

A  

-

ark., 2014). 

 

2.6.  ve Metabolizmaya Etkisi 

son ve ark., 2014). 

 

 

 

(Mattson ve ark., 2018). Bu etkiler, metabolik sendrom, obezite ve tip 2 diyabet gibi 

nar (Harvie ve Howell, 2017). 



12 

 

bulunur (Patterson ve Sears, 2017). 

 

Aral

inflamasyon 

rmektedir (Moro ve ark., 2016). 

 

A o  

gerektirmektedir. 

 

2.7. Orucun  

Patterson ve 

bilir (Harvie ve Howell, 2017).  
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koles

belirtilmi  

 

ir 

(Raffaghello ve ark., 2008). 

 

 

 

 

 

-

tir (Patterson ve Sears, 

2017). 
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A  

 

 

 

2.8. Orucun Performansa Etkisi 

 

seviyelerini etkile

sahiptir (Horne ve ark., 2015). 

 

2013). Bununla birlikte,  

 

 

 

Bount

lumsuz 

etkileyebilir (Moro ve ark., 2016). 
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belirtilmektedir (Mattson ve ark., 20  

 

 

 

 

eylerde yorgunluk ve 

 

 

A  

 

 

 

2.9  

Kan 

, 

(O2) 

ve ark., 2007). 
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Kan nin 

a metabolit 

 

Manini, 2011). 

 

Kan nin an hipoksi 

 Clark, 2009). Bu 

mekanizmalar, nin 

 

 

Kan nin 

(Hughes ve ark., 2017). 

 

Kan nin 

birlikte, nin 

(Laurentino ve ark., 2012). 

 

Kan 
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 Kan 

nin 

 

 

2.10 Antrenman  

Kan 

(Loenneke ve ark., 2012). Kan 

ekler (Fujita ve ark., 2007). 

 

-

ile birlikte uygulan -

 Clark, 2009). 

 

sunda metabolik stres ve 

 O2 

ive eder (Loenneke ve 

ark., 2012  neden etkili bir 

 

Kan enmaninin 
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-iskelet sistemi 

ygundur (Clark 

ve Manini, 2011). Bununla birlikte, 

 

 

Kan 

performans ar

(Loenneke ve ark., 2012). 

 

Kan 

, hem 

z stratejisi 

 

 

2.11  

Kan 

kaslarda metabolik stre

2000). 
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hipoksi yani kas dokusundaki O2 

Clark, 2009). Bu 

ile birlikte 

 

 

2.12.  

Kan 

-

 

 

Kan -

-

 

2.13 zersiz Bilimindeki Yeri 

Kan  
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Kan k kas protein 

 

egzersiz bilim

 

 

2.13  

Kan 

(Takarada ve ark., 

 

 

2.13  

 

Kan bilimsel temelleri, kaslarda metabolik stres ve hipoksi yaratma 

kaslarda O2  

den olur (Manini ve 

-1 

(IGF-  
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2.13.2 Fizyolojik Mekanizmalar 

Kan 

ama 

kaslara gelen O2 

ark., 2013). 

 

Clark ve Manini, 2011). Bununla birlikte, 

 

 

K

gerekmektedir. 

 

2.14.  

Kan 

elde etmek Kan 
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(Fujita ve ark., 2007). 

 

Kan 

lan bireylerde, 

Clark ve Manini, 2011). 

 

 

2.15  

Kan den kan 

Kan 

 

 

2.15.1.  

Kan 
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i ve 

3). 

 

2.15.2. Elastik Bantlarla Uygulama 

Elastik bantlar, 

Clark ve Manini, 2011). Bu 

 

 

 

 

2.16  

Kan 
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etkiler (Hughes ve ark., 2017). 

 

2.16  

-

-18 cm) alt ekstremitelerde tercih edilir (

edilmektedir (Fujita ve ark., 2007). 

 

2.17  

(Loenneke ve ark., 2012). 

 

Kan eterince maruz 

-45 

-

ve ark., 2015). 

haftada 2-3 kez 

apasitesi de 

ve ark., 2014). Kan 
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-

kan 

 pro ve ark., 

 

 

Kan bu parame

-damar 

ve ark., 

2000). 

 

2.18  

bu

 Ferguson, 2019).  

 

2.18  

 
 

-

 ve ark., 
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ve ark., 2006). 

 

 

tezinin 

ve ark., 

 

 

 

-1) gibi anabolik 

ve ark., 2019). 

 

 

VO2max 

ve ark., 2020). 

 

2.18  

 
 

(Takano ve ark., 2005). 
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ve ark., 2006). 

 

 

kan  

ve ark., 2011). 

 

 

 

k -

m olarak bilinmemektedir. Bu durum, 

 Ferguson, 2019). 

 

nedenle, k

 

 

2.19.  
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, VO2max 

ve ark

k

r (Patterson ve Ferguson, 2019). 

 

2.20.  

klinik 

 (Murry, 1986). 

 

 

durumlarda olumsuz etkiler ya da etkisizlik de rapor edilmektedir (Tetik 

2023). 

 

2.21
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(Bailey ve ark., 2012; Patterson ve ark

ve ark., 2011). 

 

2.21.1. Benzerlikler 

1. 

O2 

(Bailey 

ve ark., 2012; Patterson ve ark., 2019). 

2. Fizyolojik Adaptasyon:  ve 

kilidir (Crisafulli ve ark., 2011). 

3.  

ge  

 
2.22.2.  

1.  

 

 tercih edilir (Wilk ve ark., 2020; Bailey ve ark., 2012). 

2.  , genelde pasif olarak 

-

kan  egzersizle ko

ve ark., 2000). 

3. Hedeflenen Fizyolojik Sistemler:  

 

 Ferguson, 2019). 

4.  
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'ya  
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3. MATERYAL VE METOT 

3.1.  

  

 

3.2.  Grubu 
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Tablo 3. 1.   ve Randomize  

Gruplar 

(6x5=30) 

 

(n=5) 

OA (n=5) O (n=5) Kontrol 

(n=5) 

 

(n=5) 

A (n=5) 

       

Antrenman       

       

 dahil olan 

 dahil olmayan 

 

3.2.1. Kriterleri 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

3.2.2. Kriterleri 
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3.2.3.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.3.  
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O2  

 

 

 

 

 

3.4. Veri Analizi 
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36 

4. BULGULAR 

Tablo 4. 1.   

 N Min. Maks.  

 30 17 18  

Boy (cm) 1,68 1,90  

 45,10 101,60 69,27  

(Son Test) 46,40 99,90 68,18  

(29  15 37260 50316 44604 3,33 

 1242 1677 1486  

  198,0 241,5 221,6 12,40 

 6,6 8,0 7,3  

  37,8 47,6 41,26  

 1,25 1,58 1,37  

 30 45,4 66,9 53,05  

 44,2 62,1 52,39  

Toplam Mesafe (m) (Yo-  100 1760 495,4  

Toplam Mesafe (m) (Yo-yo Son Test) 80 2000 481,5 487,07 

VO2Max  37,24 51,18 40,87  

VO2Max (mL/kg/dk) (Son Test) 37,07 53,20 40,35  

 3.17 8.29 4.85 1.59 

Endomorf (Son Test) 2.58 6.33 4.14  

 1.08 7.46 4.19  

Mezomorf (SonTest) .12 6.37 3.35  

 .23 6.99 3.16  

Ektormorf (Son Test) .51 6.60 3.31  
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Tablo 4.1.  

  8.31 25.23 15.14  

  5.59 22.21 12.86  

n:15 o g  ( ), n:30 t gruplar ( ), VO2Max

 

 

O2 
mik -
endomorfa 

 

Tablo 4. 2. Sigara ve Alkol Kullanma (n:30) edenlerindeki 
(n:15)  (Frekans Analizi) 

 Durum F % 

Sigara Evet 18 60.0 

 12 40.0 

Alkol  16 53.3 

 14 46.7 

 Dini gerek  8 26.7 

 1 3.3 

verme 
2 6.7 

Dini+Psikolojik 3 10.0 

Hepsi 1 3.3 
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Tablo 4. 3.  (n:30) (Frekans 
Analizi) 

   Son Test 

F % F % 

      1 3,3 
1,005   1 3,3 
1,010 5 16,7 5 16,7 
1,015 7 23,3 3 10,0 
1,020 9 30,0 9 30,0 
1,025 5 16,7 6 20,0 
1,030 3 10,0 4 13,3 
N/A 1 3,3 1 3,3 

 (HPF) Negatif 29 96,7 30 100,0 
2+ 1 3,3   

Nitrit (bakteri) Negatif 30 100,0 30 100,0 
Ph 5,0 12 40,0 14 46,7 

6,0 16 53,3 10 33,3 
6,5 1 3,3 2 6,7 
7,0 1 3,3 2 6,7 
7,5   1 3,3 
8,0   1 3,3 

Protein (g/L) Negatif 20 66,7 20 66,7 
Eser Miktar 5 16,7 7 23,3 

1+ 3 10,0 2 6,7 
2+ 2 6,7 1 3,3 

Glukoz (mmol/L) Negatif 30 100,0 30 100,0 
Keton Negatif 30 100,0 30 100,0 

 
( ) 

Normal 26 86,7 27 90,0 
1+ 3 10,0 3 10,0 
2+ 1 3,3   

Bilirubin ( ) Negatif 30 100,0 30 100,0 
Eritrosit Negatif 26 86,7 28 93,3 

Eser Miktar 3 10,0 1 3,3 
2+ 1 3,3 1 3,3 

Renk  8 26,7 7 23,3 
 4 13,3 2 6,7 
 18 60,0 20 66,7 

Renksiz   1 3,3 
  30 100,0 30 100,0 

f: kat   
 

idrar biyokimy
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Tablo 4. 4. Ramazan O
 (One-Way Anova, Post-hoc=Tukey) 

  OA (n:5) O (n:5)  P 
   

(kkal) (29  
46646,0a 43806,8a 43359,6a 2,029 ,276 

 
15554,8a 1460,2a 1445,3a ,067 ,276 

 
(29  

225,6a 220,9a 218,3a 8,202 ,656 

(Sa) 
7,5a 7,3a 7,2a  ,273 ,656 

(L) (29  
41,8a 41,6a 40,2a 1,504 ,561 

 
1,3a 1,3a 1,3a ,050 ,561 

 
 Test) 

61,2a 74,5a 72,4a 6,299 ,127 

 
(Son Test) 

59,3a 73,1a 71,2a 5,922 ,090 

 
13.8a 16.1a 13.9a 2.380 .591 

(Son Test) 
11.8a 13.0a 13.5a 2.374 .760 

 
54,6a 51,6a 49,8a 2,092 ,089 

(Son Test) 
55,2a 50,1a 50,8a 1,987 ,060 

Toplam Mesafe (m) 
(Yo-  

608,0a 324,0a 273,3a 191,193 ,297 

Toplam Mesafe (m) 
(Yo-yo Son Test) 

168,0a 310,0ab 453,3a 93,045 ,373 
,367 

VO2Max (mL/kg/dk)  
 

50,8ab 40,1a 40,6a 2,153 ,957 
1,000 

VO2Max (mL/kg/dk) 
(Son Test) 

45,7ab 38,0a 38,0a 2,578 1,000 

 4.3a 5.1a 4.3a .700 .575 
Endomorf (Son Test) 3.8a 4.3 4.2 .602 .740 

 3.7a 5.6a 3.9ab .693 .981 
.058 

Mezomorf (SonTest) 3.2a 4.3a 3.1a .644 .193 
 3.6a 2.1a 2.9a .715 .131 

Ektormorf (Son Test) 3.9a 2.3a 3.1a .690 .078 

a,b + 

 

 

O2 
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- en mezamorfta O grubunun 

 

 

Tablo 4. 5. ar  (n:30) (One-Way Anova, 
Post-hoc=Tukey) 

 
(n:5) 

OA 
(n:5) 

O  
(n:5) 

 
(n:5) 

 
(n:5) 

 
(n:5) 

 P 

 
tlesi (kg)  
 

61,2a 74,5a 72,4a 72,6a 70,2a 65,3a 9,217 ,715 

 
(Son Test) 

59,3a 73,1a 71,2a 69,0a 71,9a 64,4a 8,337 ,572 

(%) 
 

13.8a 16.1a 13.9a 13.6a 18.4a 14.7a 3.333 .718 

(Son Test) 
11.8a 13.0a 13.5a 11.6a 15.1a 11.9 a 2.572 .734 

 
54,6a 51,6a 49,8a 52,5a 54,4a 55,1a 3,477 ,661 

(Son Test) 
55,2a 50,1a 50,8a 52,0a  52,8a 53,2a 2,963 ,532 

Toplam Mesafe (m) 
(Yo-  

608,0a 324,0a 273,3a 733,3a 886,6a 186,6
a 

293,2
6 

,391 

Toplam Mesafe (m) 
(Yo-yo Son Test) 

168,0a 310,0a 453,3a 672,0a 780,0a 520,0
a 

327,7
5 

,481 

VO2Max (mL/kg/dk)  
 

50,8ab 40,1a 40,6a 38,6a 38,1a 41,0a 2,021 5,78 
1,00 

VO2Max (mL/kg/dk) 
(Son Test) 

45,7a 38,0a 38,0a 39,2a 41,7ab 38,1a 1,947 ,512 
,401 

 4.3a 5.1a 4.3a 4.4a 6.0a 4.7a 1.025 .571 
Endomorf (Son Test) 3.8a 4.3a 4.2a 3.7a 4.7a 3.9a .657 .731 

 3.7a 5.6a 3.9a 3.4a 4.0a 4.2a 1.082 .349 
Mezomorf (SonTest) 3.2a 4.3a 3.1a 2.5a 3.3a 3.4a 1.053 .531 

 3.6a 2.1a 2.9a 3.6a 3.2a 3.3a 1.157 .763 
Ektormorf (Son Test) 3.9a 2.3a 3.1a 4.2a 2.7a 3.4a 1.027 .440 

a,b  

 

 O2 
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Tablo 4. 6. Gruplar -Son Tes  (n:30) 

 

  KT Sd KO F P EB 

 
Gruplar 

 
Grup 679,23 5 135,84 ,70 ,62 .13 
Hata 4434,11 23 192,78    

Gruplar 
 

VK 9,96 1,00 9,96 2,62 ,11 .10 

VK*Grup 20,32 5,00 4,06 1,07 ,40 .18 
Hata 87,15 23,00 3,78    

 
Gruplar 

 
Grup 89,46 5 17,89 ,71 ,62 ,13 

Hata 579,26 23 25,18    
Gruplar 

 
VSO 7,93 1,00 7,93 3,19 ,08 ,12 

VSO*Grup 18,41 5,00 3,68 1,48 ,23 ,24 
Hata 57,14 23,00 2,48    

VO2Max 

(mL/kg/dk) 
 

Gruplar 
 

Grup 289,58 5 57,91 38,14 ,00 ,93 
Hata 21,25 14 1,51    

Gruplar 
 

VO2 ,21 1,00 ,21 ,06 ,79 ,05 
VO2*Grup 73,18 5,00 14,63 4,72 ,01 ,62 

Hata 43,36 14,00 3,09    

Toplam 
Mesafe (m) 
(Yo-yo Son 

Test) 

Gruplar 
 

Grup 1111827,45 5 222365,49 ,87 ,52 ,25 
Hata 3290888,33 13 253145,25    

Gruplar 
 

TM 53,15 1,00 53,15 ,00 ,97 ,00 
TM*Grup 765576,31 5,00 153115,26 2,54 ,08 ,49 

Hata 781750,00 13,00 60134,61    

Endomorf Gruplar 
 

Grup 5,94 5 1,19 ,69 ,63 ,12 
Hata 41,02 24 1,70    

Gruplar 
 

Endo 7,59 1,00 7,59 25,84 ,00 ,51 

Endo*Grup 2,12 5,00 ,42 1,44 ,24 ,23 
Hata 7,05 24,00 ,29    

Mezomorf Gruplar 
 

Grup 11,44 5 2,28 ,82 ,54 ,14 
Hata 67,00 24 2,79    

Gruplar 
 

Mezo 10,49 1,00 10,49 87,53 ,00 ,78 
Mezo*Grup ,89 5,00 ,17 1,49 ,22 ,23 

Hata 2,87 24,00 ,12    
Ektomorf Gruplar 

 
Grup 9,98 5 1,99 ,69 ,63 ,12 
Hata 69,44 24 2,89    

Gruplar 
 

Ekto ,35 1,00 ,35 1,75 ,19 ,06 
Ekto*Grup 1,43 5,00 ,28 1,42 ,25 ,22 

Hata 4,85 24,00 ,20    

 
Gruplar 

 
Grup 59,13 5 11,82 ,56 ,72 ,10 
Hata 501,08 24 20,87    

Gruplar 
 

VYO 78,00 1,00 78,00 30,38 ,00 ,55 

VYO*Grup 14,11 5,00 2,82 1,10 ,38 ,18 

Hata 61,60 24,00 2,56    

-
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VO2Max  

-mezomorf-
 (P<0.05). 

 



43 

5.   

Ramazan orucu ve  kombinasyonunun 

 

Azizi

seviyede b . Bu bulgunun boyunca enerji 

izmal 

 (Kassab ve ark., 2003). 

- asyon 

(Stannard ve ark., 2012). 

(1.025- utma 

(MacIntyre ve ark., 

2014; Kool ve ark., 2016). 

belirgin olmayan bir mL/kg/dk). Bu bulgu, 

Ram

celi olarak 

O2 

-Yo testi toplam k

481,5  

enerji 
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  (tablo 2)

uygu nde ve  

  

 

 

K

mektedir. Karakaya 

 

bireylerin Ramazan ay

  

bu 

dansite ve ndirilebilir. 15 k

  

  

 (tablo 3). 

 Bu bulgular, 

parametreler ve performan
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olarak da kabul 

 

 

Ramazan orucu ve  kombinasyonunun  

tir. Elde edilen Dansite 

-  
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; %53.3 olarak kaydedilirken, 
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metabolik stres a . B

(1995) tar drar pH 

 

on testte eser miktarda protein tespiti 

olabilir belirgin  

 

patoloj Glukoz -

son testlerin
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Bu bulgu, Trabelsi ve  n 

ml  

-  , 

Mattson ve 

Eritrosi on testte eritrosit 

idrar rengi 

Ramazan   

  (tablo 4)

dengesizliklere neden 

 

Ramazan 

n izlenmesi  

 

Ramazan orucu bulgular 

 Enerji ; g 29 

. ; 

al olarak 

ise 

r. Bu bulgular, 

nin gruplar  
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 bulgu iyelini destekler 

-Yo Testi); 

 O2 kullanma kapasitesine olan 

olum

O2 

perfor -  

m). Bu durum, 

Aziz 

Bu durum, OA grubundaki ge Bu bulgular (tablo 5), 

kompozisyonu ve 

 

; g
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 (2006) 

 

termemekle 

 

 belirgin 

Atletik Performans ( -Yo Testi

de 

 (45,7 mL/kg/dk). KONT grubunda ise 

kaynak

 grubunun -ritimden 

O2 t

lerdir. Yo-

tiksel 

  (2010), 

Bu bulgular (tablo 6) 

fiziksel ve e et  
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tabilir (Carter ve Heath, 1990). Bu 

iskemi

 (2006) 

endomorf etkisi  

(2011), Ramazan orucunun 

 

kri

Antren
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fiziksel performans kapasitesiyle d  Heath, 1990). 

 

Ramazan or

Yo-

iskemi) grubunda 

Cureton 

(1988), mezomorf bireylerin VO

r 

etken olabilir (Gualdi-Russo ve Zaccagni, 2001). Yo-Yo 

ve ark., 

2011). 

 Costill, 2005). Bu tezde de 

(k

endomorfik (2012), 

-

-  

desteklemektedir. 
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ve ark., 2014). Somatotip 

 elde ed

-Yo testlerinde daha 

 

 Ektomorf bireylerde, hafiflik sayesinde 

 

(tablo 2, 5, 6, 7). 

hale getirebilir. 

 

parametre

Bunun

ar  

egzersizler  
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6.   

alori , uyku s  

 

toplam VO2max

 

 

K

 

 

 

A  toplam mesafede 

VO2max

mezomorfik  

aras  

 

VO2max  

  

 

VO2Max gruplar 

endomorf-mezomorf-

. 
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y -elektrolit 

 

 

, kas dokusunun O2 

 Yine,   

 

Ramazan orucu ile  kombinasyonunun hem pozitif hem de negatif etkilerinin 

 

e, bu kombinasyonun 

 

 

Bu bulgular  

dan ne

.
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