ANOAN elqey

-~

I'TVA ANTTIAVNYV d0dS JA TINILEDA NHadd

SNVSI'TIASMNA

$20¢

T.C.
ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

YUKSEK LiSANS

RAMAZAN ORUCU VE iSKEMIK ON
KOSULLANDIRMA KOMBINASYONUNUN VUCUT
KOMPOZISYONU, URINER YOGUNLUK VE ATLETIK
PERFORMANS UZERINE ETKILERININ
INCELENMESI

Rabia UYGUR

Damsman: Dog. Dr. Sibel Tetik DUNDAR

BEDEN EGITIMI VE SPOR
ANA BiLiM DALI

ERZINCAN
Temmuz 2025
Her Hakki Sakhdar.



T.C.
ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

YUKSEK LISANS

RAMAZAN ORUCU VE ISKEMIiK ON KOSULLANDIRMA
KOMBINASYONUNUN VUCUT KOMPOZiSYONU, URINER
YOGUNLUK VE ATLETIK PERFORMANS UZERINE
ETKILERININ INCELENMESI

Rabia UYGUR

Damisman: Doc. Dr. Sibel Tetik DUNDAR

BEDEN EGITIMI VE SPOR
ANA BILIM DALI

ERZINCAN
Temmuz 2025
Her Hakki Sakhdar.
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OZET

Yiiksek Lisans Tezi

RAMAZAN ORUCU VE ISKEMIK ON KOSULLANDIRMA
KOMBINASYONUNUN VUCUT KOMPOZIiSYONU, URINER YOGUNLUK
VE ATLETIK PERFORMANS UZERINE ETKILERININ iNCELENMESI

Rabia UYGUR

Erzincan Binali Yildirim Universitesi
Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali

Danisman: Dog. Dr. Sibel Tetik DUNDAR

Bu arastirma, Ramazan orucu ve iskemik 6n kosullandirma kombinasyonunun viicut
kompozisyonu, iiriner yogunluk ve atletik performans tizerindeki etkilerini incelemek
amaciyla yapilmistir. Arastirma, nicel arastirma tiirlerinden tam deneysel arastirma
tasariminda gergeklestirilmistir. Arastirmaya, lisede 6grenim goren, yas ortalamasi
17,53+,507 olan 30 erkek 6grenci dahil edilmistir. Orneklem, orug-antrenman-iskemik
6n kosullandirma (n=5), orug¢-antrenman (n=5), orug (n=5), kontrol (n=5), antrenman-
iskemi (n=5) ve antrenman (n=5) olmak tizere kiimeleme 6 gruba ayrilmistir. Ramazan
orucu, anaerobik gii¢c antrenmani, kan akisi kisitlama tabanli iskemik 6n kosullandirma
prosediirleri izlenerek, tiim gruplarda; on-son test araciligiyla viicut profili, liriner
yogunluk, aerobik gii¢ ¢iktilari belirlenmistir.

Sonug olarak, incelenen drneklem grubu genelinde viicut yag orani, mezomorfik ve
endomorfik yapi, viicut su orani, aerobik gii¢ testinde kat edilen toplam mesafe gibi
parametrelerde azalmaya/diisiise yol agarken, VOomax'ta etkisiz kalmis, ektomorfik
yapida ise artisa/yiikselmeye neden olmustur. Aerobik gii¢ testinde kosulan toplam
mesafede orug-antrenman grubunun diger gruplarla arasinda anlamli fark oldugu,
VOomax'ta orug-antrenman-iskemik 6n kosullandirma grubunun diger gruplarla
arasinda anlamli fark oldugu, VOzmax’ta son test 6lgtimlerinde ise antrenman-iskemik
on kosullandirma grubunun diger gruplarla arasinda anlamli fark oldugu belirlenmistir.
Arastirmada, Ramazan orucu ile iskemik 6n kosullandirma kombinasyonunun hem
pozitif hem de negatif etkilerinin olabilecegi, bu etkilerin ise yapilan antrenman ve
bireysel fizyolojik farkliliklara bagli olarak degisiklik gosterebilecegi kanisina
varilmistir.

2025, 75 Sayfa

Anahtar Kelimeler: Atletik Perfomans, Iskemik On Kosullandirma, Ramazan Orucu,
Viicut Kompozisyonu
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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

Erzincan Binali Yildirim University
Graduate School of Health Sciences
Department of Physical Education and Sports

Supervisor: Assoc. Prof. Sibel Tetik DUNDAR

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
studying in high school with an average age of 17.53+.507. 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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TESEKKUR

Bu tez, yalnizca akademik bir gerekliligin 6tesinde; yogun bir emegin, derinlemesine
diistinsel ¢abanin ve siirekli bir 6grenmenin {iriinii olmustur. Arastirma siireci boyunca
karsilagtigim her zorluk, yeni bir bakis acist kazanmami saglayarak arastirmanin
gelisimine katkida bulunmustur. Bu stireci anlamli ve siirdiiriilebilir kilan en nemli unsur
ise, bilgi ve destekleriyle yanimda olan degerli akademisyenlerin, dostlarin ve ailemin
katkilar1 olmustur. Her biri, bu aragtirmaya farkli yonlerden dokunarak olusum siirecine
anlam katmistir. Tezimin her asamasinda bilgi birikimi, akademik disiplini ve
rehberligiyle bana yol gosteren, bilimsel 6zeni ve vizyonuyla arastirmamin yoniini
belirleyen danismanim Sayin Dog. Dr. Sibel Tetik Diindar’a en igten siikranlarimi
sunarim. Kendisinin bilimsel yaklagimlarinin yani sira, her zaman sergiledigi sabirli,
anlayish ve destekleyici tutumu bu siireci benim i¢in yalnizca 6gretici degil; ayni
zamanda insani agidan da son derece kiymetli bir deneyime doniistiirmiistiir. Akademik
rehberliginin 6tesinde, sahip oldugu icten iletisim, empatik yaklasim ve yapici tavir,
calisma stirecinde karsilastigim giicliikleri asmamda biiyiik rol oynamistir. Kendisine,
hem akademik bir rol model hem de insani durusuyla ilham kaynagi oldugu i¢in géniilden

tesekkiir ederim.

Yiksek lisans egitimim boyunca birlikte ¢alismaktan biiyiik memnuniyet duydugum,
bilgi paylasimi ve destekleyici tavriyla bu siireci daha verimli kilan degerli arkadasim
Murat Ozdal’a da igtenlikle tesekkiir ederim. Fikir aligverisi ve moral destegi,
arastirmamin ilerleyisine olumlu katkilar sunmustur. Tez siirecim boyunca goériis ve
onerileriyle her zaman yanimda olan Saym Dr. Ogr. Uyesi Ozlem Ekizoglu ve Dr. Ogr.
Uyesi Ugur Diindar’a tesekkiir ederim. Kendilerinin yol gosterici yaklasimlar ve
destekleri, arastirma siirecinde Kkarsilastigim zorluklar1 asmamda ©nemli bir arag

olmustur.

Son olarak, bu yolculukta sabirlari, anlayislar: ve sevgileriyle bana her daim gii¢ veren,
destegini daima hissettiren esime, ¢ocuklarima ve anneme yiirekten tesekkiir ederim.

Onlarin varligi, bu arastirmanin en degerli dayanak noktasi olmustur.

Rabia UYGUR
Temmuz,2025
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1. GIRIS

Ramazan orucu, belirli bir zaman diliminde beslenmeyi sinirlandirarak metabolik
stiregleri ve fizyolojik adaptasyonlar1 etkileyen bir uygulamadir. Ayni sekilde, aralikli
orug/aclik yontemleri de zaman kisith beslenme prensipleriyle benzerlik géstermekte ve

son yillarda saglik ve spor performansi tizerindeki etkileriyle dikkat cekmektedir.

Ramazan orucu, Islam diinyasinda manevi bir ibadet olarak uygulanan ve giin
dogumundan giin batimina kadar yeme, igme ve diger baz1 faaliyetlerden uzak durmay1
gerektiren bir rittieldir. Bu stireg, yalnizca dini bir gérev olmanin 6tesinde, bireylerin
biyolojik ve psikolojik siireglerini de etkileyen 6nemli bir yasam tarzi degisikligi
yaratmaktadir (Hassanein ve ark., 2020). Ramazan orucunun, metabolik siire¢ler tizerinde
olumlu ve olumsuz etkiler yaratabilecegi, bu etkilerin bireyin beslenme diizeni ve fiziksel
aktivite diizeyi ile dogrudan iliskili oldugu bilinmektedir (Chaouachi ve ark., 2009). Bu
nedenle, Ramazan ayinda saglikli bir orug siireci i¢in beslenme ilkelerine dikkat edilmesi

biiyiik 6nem tagimaktadir (Azizi, 2010).

Ramazan orucunda beslenme, bireylerin enerji dengesini koruyabilmeleri ve sagliklarini
stirdiirebilmeleri agisindan kritik bir oneme sahiptir. Orug siiresince bireylerin giin
boyunca enerji aliminin sinirl olmasi, sahur ve iftar 6giinlerinin dengeli ve besleyici bir
sekilde planlanmasini gerektirir (Aloui ve ark., 2013). Sahur 6giinii, giin boyunca enerji
seviyesini korumak ve metabolizmay1 desteklemek icin kompleks karbonhidratlar,
proteinler ve saglikli yaglar i¢germelidir (Trabelsi ve ark., 2012). Benzer sekilde, iftar
ogiiniinde hizli sindirilen karbonhidratlar ile baslanip, daha sonra protein ve sebze
agirlikli bir beslenme tercih edilmelidir (Leiper ve ark., 2003).

Ramazan orucunun saglik tlizerindeki etkileri, bireyin beslenme aligkanliklarina goére
degiskenlik gostermektedir. Yetersiz sivi alimi, dehidrasyon riskini artirabilir ve bu
durum o6zellikle sicak iklimlerde daha belirgin hale gelir (Stannard ve ark., 2014). Ayrica,
asirt yagh ve sekerli gidalarin tiikketimi kilo artisina ve metabolik bozukluklara neden

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



beslenme plani olusturmak, hem saglik hem de ibadet siirecinin verimliligi agisindan

onemlidir (Azizi, 2010).

Ramazan orucunda beslenme ilkeleri, bireylerin fiziksel ve zihinsel performansini
optimize etmek icin dikkatlice uygulanmalidir. Ozellikle, iftar ve sahur ogiinlerinde
yeterli miktarda su tiiketimi ve lifli gidalarin tercih edilmesi, sindirim sisteminin saglikli
bir sekilde ¢alismasini destekler (Trabelsi ve ark., 2012). Bununla birlikte, Ramazan ay1
boyunca fiziksel aktivitenin de planli bir sekilde yapilmasi, kilo kontrolii ve kas sagligi
acisindan faydali olacaktir (Chaouachi ve ark., 2009). Bu baglamda, Ramazan orucunun
saglikli bir sekilde uygulanmasi i¢in bireylerin beslenme diizenlerine 6zen gostermesi

gerektigi bir kez daha vurgulanmalidir (Hassanein ve ark., 2020).

Ramazan orucu, sporcular i¢in hem fiziksel hem de psikolojik zorluklar yaratabilir. Giin
icinde uzun siireli aclik ve susuzluk, enerji dengesini ve hidrasyon seviyelerini etkileyerek
sporcularin performansini olumsuz yonde etkileyebilir (Chaouachi ve ark., 2009).
Bununla birlikte, Ramazan orucunun etkileri, bireyin orug sirasinda uyguladigi beslenme
diizeni, antrenman yogunlugu ve dinlenme siirelerine bagli olarak degiskenlik
gostermektedir (Trabelsi ve ark., 2012). Bazi aragtirmalar, orug sirasinda performansin
belirli diizeylerde korunabilecegini ve hatta viicudun adaptasyon siiregleri sayesinde

olumlu etkiler goriilebilecegini gostermektedir (Chtourou ve ark., 2012).

Ramazan orucunun sporcular {iizerindeki en ©nemli etkilerinden biri hidrasyon
durumudur. Orug sirasinda sivi aliminin sinirli olmasi, sporcularin antrenman sirasinda
dehidrasyona ugrama riskini artirabilir (Leiper ve ark., 2003). Dehidrasyon, 6zellikle
dayaniklilik gerektiren spor dallarinda performansi diisiirebilir ve kas kramplar1 gibi
fiziksel sorunlara yol agabilir (Maughan ve ark., 2010). Ancak, iftar ve sahur 6gtinlerinde

yeterli stvi alimi saglanarak bu etkiler minimize edilebilir (Azizi, 2010).

Psikolojik ag¢idan bakildiginda, Ramazan orucu sporcular i¢in hem motivasyon artirict
hem de stres yaratici bir siire¢ olabilir. Orug¢ tutmanin manevi yonii, sporcularin zihinsel
dayanikliliklarin1 ~ giiglendirebilir ve antrenmanlara daha disiplinli bir sekilde

yaklagmalarini saglayabilir (Chtourou ve ve ark., 2012).



Ancak, yetersiz beslenme ve uyku diizenindeki degisiklikler, sporcularin ruh hali
tizerinde olumsuz etkiler yaratabilir (Maughan ve ark., 2010). Bu nedenle, Ramazan
ayinda sporcularin hem fiziksel hem de psikolojik sagliklarini korumak i¢in dengeli bir

yasam tarzi benimsemeleri gereklidir (Azizi, 2010).

Ramazan orucu sirasinda sporcularin performanslarini koruyabilmeleri i¢in antrenman
programlar ve beslenme diizenleri dikkatlice planlanmalidir. Iftar sonrasi yapilan diisiik
yogunluklu antrenmanlar, hem hidrasyon durumunu korumaya hem de kas iyilesmesini
desteklemeye yardimeci olabilir (Chaouachi ve ark., 2009). Ayrica, sahur 6gtintinde
kompleks karbonhidratlar ve protein iceren bir diyet, enerji seviyelerinin giin boyu
korunmasini saglayabilir (Trabelsi ve ark., 2012). Bu yaklasimlar, Ramazan orucunun
sporcu sagligi ve performansi tizerindeki olumsuz etkilerini en aza indirmeye yardimeci

olabilir.

Aralikli orug, tarih boyunca farkli kiiltiirler ve dinler tarafindan da uygulanmstir.
Islam’da Ramazan orucu, Hristiyanlikta Lent dsnemi ve Hinduizm’deki orug pratikleri,
belirli donemlerde yemek yemekten kaginmayi igeren dini ritiiellerdir (Trepanowski ve
Bloomer, 2010). Bu dini uygulamalar, sadece manevi bir arinma siireci olarak degil, ayni
zamanda bireylerin fiziksel sagliklarini koruma amaciyla da benimsenmistir (Longo ve
Panda, 2016). Giinlimiizde aralikli orug, dini bir ritiielden ziyade saglik ve zindelik
hedefleri dogrultusunda uygulanan bir yasam tarzi olarak popiilerlik kazanmistir

(Patterson ve Sears, 2017).

Aralikli orug, son yillarda saglik, kilo yonetimi ve metabolik iyilestirme gibi alanlarda
poptiler hale gelen bir beslenme yaklagimidir. Bu yontem, yemek yeme siiresini belirli bir
zaman dilimiyle sinirlandirarak viicudun metabolik siire¢lerini optimize etmeyi hedefler
(Patterson ve Sears, 2017). Zaman kisitli beslenme (Time-Restricted Eating -TRE),
aralikli agligin en yaygin tiirlerinden biridir ve bireylerin gtin ig¢inde belirli saatler
arasinda yemek yemesine izin verirken, geri kalan siirede a¢ kalmasim gerektirir (Anton
ve ark., 2018). Ornegin, 16/8 yontemi, 16 saat a¢ kalma ve 8 saatlik bir yemek yeme
penceresi sunarak viicudun yag yakimini artirmay1 ve insiilin duyarliligini iyilestirmeyi

amaglar (Sutton ve ark., 2018).



Bu arastirma, Ramazan orucu ve iskemik 6n kosullandirma kombinasyonunun viicut
kompozisyonu, iiriner yogunluk ve atletik performans iizerindeki etkilerini incelemeyi

amaglamaktadir.



2. GENEL BIiLGILER
2.1. Ramazan Orucu: Fizyolojik ve Metabolik Etkiler

Miisliimanlarin 29-30 giin siiresince, giin dogumundan giin batimina kadar orug tuttuklari
Ramazan ayi, Hicri takvimin dokuzuncu aymma denk gelmektedir. Bu donemde,
Miisliimanlar ilk 6giinii giin dogumundan 6nce (sahur), ikinci 6giinii ise giin batimindan
sonra (iftar) yerler. Orug tutma siiresi, Ramazan aymin denk geldigi mevsim ve {ilkenin
cografi konumuna bagli olarak, yaklasik 12-18 saat arasinda degisiklik gosterir (Yassibas
ve ark., 2024).

Ramazan orucunun, bireylerin 6zellikle gida tiiketimi ve sivi alimindaki farkliliklarla
ortaya ¢ikan, beslenme sikligi ve gida tercihleri gibi rutin beslenme aligkanliklarinda
sapmalara yol acabilecegi ifade edilmektedir. Ramazan ayinda 6giin sikliginin azalmasi,
cesitli fizyolojik degisikliklere yol agmaktadir. Ramazan boyunca orug tutan bireylerde
kilo kayb1 goriildiigiine dair bulgular bir meta-analizde ifade edilmis olsa da, sonraki
calismalarda Ramazan déneminde enerji ve besin dgesi aliminin azaldigina dair yeterli
kanit bulunmadigi da belirtilmigtir. Kilo kaybi, besin alimindaki azalma ile
iliskilendirilirken; viicut agirliginda artigin, daha az fiziksel aktivite ve/veya daha yiiksek
enerji alimindan kaynaklandigi belirtilmektedir. Bu nedenle, Ramazan déneminde
bireylerin viicut kompozisyonunun degerlendirilmesi 6nem arz etmektedir (Yassibag ve

ark., 2024).

Yetersiz sivi, besin ve enerji alimi; viicut 1sisinin dengelenmesi, enerji kaynaklarinin
verimli kullanilmasi, egzersiz kapasitesi, egzersiz sonrasi toparlanma siireci ve antrenman
tepkisini Onemli Ol¢tide etkileyebilir. Ramazan ayinda besin ve sivi tiikketim
zamanlarindaki degisiklikler ve uyku siiresinin kisalmasi, giinliik aktivitelerin yani sira
zihinsel ve fiziksel performansi olumsuz etkileyebilir. Ramazan siiresince sporcularin

performanslarinin nasil etkilendigi tizerine gesitli arastirmalar yapilmistir. Ornegin,



futbolcular {izerinde yapilan bir ¢alismada, aerobik kapasite, dayaniklilik ve sigrama
yeteneginde diislis gozlenmis, ancak hiz ve ¢eviklikte herhangi bir degisiklik
goriilmemistir. Diger bir calismada ise futbolcularin hiz, gii¢, ceviklik, dayaniklilik ve top
siirme becerilerinde bir fark tespit edilmemistir. Ayrica, Ramazan ayinda bireysel
performansta bir diisiis yasandig1 ya da istenen performans diizeyine ulasmak i¢in daha
fazla antrenman yapildigi rapor edilmistir. Bu performans diistisiiniin, Ramazan ay1 sona

erdikten sonra toparlandig1 da gosterilmistir (Torlak ve Torlak, 2017).

2.2. Ramazan Orucunda Beslenme ilkeleri

Ramazan orucunda, giin boyunca uzun siireli aglik ve susuzluk, bireylerin beslenme
aligkanliklarin1 6nemli 6l¢lide etkiler. Bu dénemde, iftar ve sahur olmak tizere iki ana
oglinle sinirli bir beslenme diizeni benimsenir (Sakr ve ark., 2017). Sahur, orug tutan
bireyler icin enerji dengesini saglamak ve giin boyunca olusabilecek ag¢lik hissini
azaltmak icin kritik bir dgiindiir. Ozellikle kompleks karbonhidratlar ve protein igeren
besinler tiikketmek, enerji salinimini yavaslatarak tokluk hissini artirabilir (Maughan ve

ark., 2010).

[ftar 6giinii, giin boyunca bosalan enerji depolarini doldurmak i¢in 6nemlidir. iftarda hizli
sindirilen karbonhidratlar, protein ve saglikli yaglarin dengeli bir sekilde tiiketilmesi
Onerilir (Musaiger, 2014). Ayrica, orug sonrasi yeterli sivi alimi saglanmalidir, ¢iinkii giin
boyunca olusan dehidrasyon, bireylerin genel sagligini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle,
su tiikketimine ek olarak, sivi igerigi yiiksek gidalar ve ¢orba gibi hafif baslangi¢lar tercih

edilmelidir (El Ati ve ark., 1995).

Ramazan orucunda beslenme diizeni, bireylerin enerji ve mikro besin ihtiyaclarini
karsilayacak sekilde planlanmalidir. Yeterli vitamin ve mineral alimim saglamak icin
meyve, sebze, tam tahillar ve siit {iriinleri gibi besin gruplarindan ¢esitli gidalar
tikketilmelidir (Farooq ve ark., 2015). Ayrica, kizartilmis veya asir1 yagl yiyeceklerden
kac¢inilmasi, sindirim sistemi {izerindeki yiikii azaltabilir ve kilo kontroliine yardimci
olabilir. Ramazan ayinda asir1 sekerli yiyecek ve i¢ecek tiiketiminin sinirlandirilmasi da

kan sekeri seviyelerinin dengede tutulmasi agisindan dnemlidir (Aloui ve ark., 2018).



Ramazan orucunda, bireylerin fiziksel aktivite seviyelerine gore enerji alimlar
diizenlenmelidir. Ozellikle spor yapan bireyler igin, protein kaynaklarmin artirilmasi ve
iftar ile sahur arasinda dengeli bir sekilde dagitilmasi onerilir (Maughan ve ark., 2010).
Uzun siireli ag¢lik nedeniyle metabolizma yavaslayabilecegi icin, metabolizmay1
hizlandirmak adina kii¢iik ara 6giinler eklenebilir. Bunun yani1 sira, Ramazan ayinda uyku
diizeninin bozulmasi enerji metabolizmasini etkileyebileceginden, diizenli uyku

aligkanliklan siirdiirtilmelidir (Bahammam ve ark., 2010).

Ramazan orucunda beslenme ilkeleri, bireylerin hem fiziksel hem de zihinsel sagliklarini
korumalarini saglayacak sekilde diizenlenmelidir. Dengeli ve ¢esitli bir beslenme plant,
orug¢ siirecini daha saglikli ve verimli bir hale getirebilir. Bununla birlikte, bireylerin
saglik durumlaria ve ihtiyaclarina uygun bir beslenme diizeni olusturmak i¢in uzman

gorustine bagvurmalari 6nerilir (Sakr ve ark., 2017).

2.3. Ramazan Orucunun Sporcu Saghgi ve Performansina Etkisi

Ramazan orucu, giin boyunca uzun siireli aglik ve susuzluk gerektirdigi i¢in sporcularin
fizyolojik, psikolojik ve performans diizeylerini etkileyebilir. Bu donemde enerji aliminin
simirli olmasi, kas glikojen depolarmin azalmasina ve buna bagli olarak fiziksel
dayanikliligin diismesine neden olabilir (Maughan ve ark., 2010). Ayrica, dehidrasyon
riski, Ozellikle sicak havalarda yapilan antrenmanlar sirasinda artar ve bu durum
sporcularin aerobik kapasitesini olumsuz etkileyebilir (Chaouachi ve ark., 2009). Ancak,
uygun beslenme ve s1vi alimi stratejileri ile bu etkiler minimize edilebilir ve sporcularin

performansini siirdiirebilmeleri saglanabilir (Zerguini ve ark., 2007).

Ramazan ayinda sporcularin giinliik enerji ihtiya¢larini karsilamalari zorlagabilir. Iftar ve
sahur dgtinlerinde yeterli miktarda karbonhidrat, protein ve yag tiiketimi, enerji dengesini
saglamak icin kritik oneme sahiptir (Stannard ve Thompson, 2008). Ozellikle sahur
ogiiniinde kompleks karbonhidratlarin tiikketilmesi, enerji salinimim yavaslatarak giin
boyunca daha fazla dayaniklilik saglayabilir. Bunun yani sira, iftarda hizli sindirilen
karbonhidratlarin tiiketilmesi, glikojen depolarinin hizla yenilenmesine yardimer olabilir

(Leiper ve ark., 2003).



Ramazan orucunda yapilan antrenmanlar, sporcularin fizyolojik adaptasyonlarini ve
toparlanma siireglerini etkileyebilir. Ozellikle yogun fiziksel aktiviteler, kas protein
yikimint artirabilir ve bu durum, yeterli protein alimi ile dengelenmelidir (Chtourou ve
ark., 2012). Bununla birlikte, iftar sonras1 yapilan diisiik yogunluklu egzersizler, yag
metabolizmasin1  destekleyerek viicut kompozisyonunun iyilestirilmesine katki
saglayabilir. Ancak, antrenman saatlerinin dogru planlanmamasi durumunda, performans

kayb1 ve sakatlanma riski artabilir (Aziz ve ark., 2010).

Ramazan orucunun psikolojik etkileri de sporcularin performansini etkileyebilir. A¢lik
ve susuzluk hissi, konsantrasyonu ve motivasyonu azaltabilir (Waterhouse ve ark., 2005).
Ancak, manevi bir tatmin hissi ve orucun getirdigi disiplin, baz1 sporcularin mental
dayanikliligini1 artirabilir. Bu nedenle, sporcularin bireysel 6zellikleri ve aliskanliklari,
orucun performans tizerindeki etkilerini belirlemede 6nemli bir rol oynar (Chaouachi ve

ark., 2009).

Ramazan orucu sporcular tizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkiler yaratabilir. Bu
etkilerin minimize edilmesi i¢in beslenme diizeninin ve antrenman programlarinin
dikkatlice planlanmasi gerekmektedir. Sporcularin bireysel ihtiyaglarina uygun stratejiler
gelistirilmesi, performansin korunmasi ve gelistirilmesi agisindan 6nemlidir (Maughan
ve ark., 2010). Ayrica, bu donemde diizenli uyku ve sivi alimina 6zen gosterilmesi, hem

fiziksel hem de mental performansi olumlu yonde etkileyebilir.

2.4. Aralikh Oruc¢ta Zaman Kisith Beslenme Tiirleri

Aralikli oru¢ zaman kisithi beslenme (time-restricted eating, TRE), giiniin belirli bir
zaman diliminde yemek yemeyi ve geri kalan stirede kalori alimini sinirlamayi esas alan
bir beslenme modelidir. Genellikle 8 saatlik bir yeme penceresi ve 16 saatlik bir aclik
stiresi seklinde uygulanir (Patterson ve Sears, 2017). Bu beslenme tiirii, enerji alimini
kontrol altinda tutarak kilo kaybini desteklerken, metabolik sagligi iyilestirmeyi hedefler.
Zaman kisith beslenme, bireylerin giinlilk yasamlarina kolayca entegre edilebilmesi
nedeniyle diger aralikli orug tiirlerine kiyasla daha siirdiiriilebilir bir yontem olarak kabul

edilmektedir (Gabel ve ark., 2018).



Zaman kisitlt beslenme, biyolojik saatle uyumlu bir beslenme diizeni sunarak sirkadiyen
ritmi destekler. Sabah saatlerinde enerji aliminin artirtlmasi ve aksam saatlerinde
sinirlandirilmasi, glikoz metabolizmasini ve insiilin duyarliligini olumlu yonde
etkileyebilir (Longo ve Panda, 2016). Bu diizen, yag oksidasyonunu artirarak kilo kaybini
tesvik ederken kas kiitlesinin korunmasina da yardimei olabilir. Ozellikle obezite ve tip 2
diyabet gibi metabolik hastaliklarin yonetiminde zaman kisitli beslenmenin etkili oldugu

gosterilmistir (Sutton ve ark., 2018).

Zaman kisitli beslenme tiirleri arasinda 16:8 yontemi en yaygin olanidir, ancak 14:10 veya
18:6 gibi farkli uygulamalar da bulunmaktadir. Daha kisa aglik pencereleri, baslangi¢
seviyesindeki bireyler i¢in daha uygun olabilirken, daha uzun stireli agliklar ileri diizey
uygulamalar i¢in tercih edilebilir (Hutchison ve ark., 2019). Bununla birlikte, bu tiir
beslenme modelleri bireylerin yasam tarzi, fiziksel aktivite diizeyi ve saglik durumlarina
gore uyarlanmalidir. Uzun siireli agliklar sirasinda yeterli sivi alimi ve dengeli beslenme,

saglik risklerini 6nlemek i¢in 6nemlidir (Tinsley ve Bounty, 2015).

Zaman kisith beslenme, sporcular arasinda da giderek daha poptiler hale gelmistir.
Sporcularda, antrenman sonrasi beslenme penceresinin zaman kisitli beslenme ile uyumlu
bir sekilde planlanmasi, toparlanma siirecini desteklerken performansi koruyabilir (Moro
ve ark., 2016). Ancak, sporcularin enerji ihtiyaglarini karsilamak i¢in yeme penceresi
sirasinda yeterli miktarda protein ve karbonhidrat tiiketmeleri gerekmektedir. Aksi
takdirde, uzun siireli aglik kas protein yikimini artirabilir ve performansi olumsuz

etkileyebilir (Anton ve ark., 2018).

Sonug olarak, zaman kisitli beslenme, kilo yonetimi ve metabolik saglik acisindan 6nemli
faydalar saglayabilen bir aralikli orug tiirtidiir. Ancak, bireylerin yasam tarzina uygun bir
sekilde uygulanmasi ve dengeli bir beslenme planiyla desteklenmesi gerekmektedir. Bu
modelin uzun vadeli etkilerini anlamak i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir

(Patterson ve Sears, 2017).



2.5. Aralikh Orucun Ortaya Cikisi

Aralikli orug (intermittent fasting), tarihsel olarak insanligin beslenme aligkanliklar1 ve
kiiltiirel uygulamalarindan tiireyen bir yontemdir. Insanlik tarihinin biiyiik bir kisminda,
besinlere erisim sinirliyd: ve insanlar dogal olarak aglik ve tokluk dongiileriyle yasamak
zorunda kaldi (Mattson ve ark., 2014). Avci-toplayic1 toplumlarda besin kaynaklari
stirekli bulunmadigindan, uzun siireli aglik donemleri sik¢a yasaniyordu ve bu biyolojik
bir adaptasyon olarak metabolizmay1 etkiliyordu. Modern anlamda aralikli orug, bu
tarihsel temellere dayanarak, kilo yonetimi ve metabolik saglik i¢in bir beslenme stratejisi

olarak gelistirilmistir (Patterson ve Sears, 2017).

Aralikli orug, yalnizca tarihsel bir aligkanlik degil, aym1 zamanda dini ve kiiltiirel bir
uygulama olarak da koklii bir gecmise sahiptir. Ornegin, islam’daki Ramazan orucu,
Hristiyanlik’taki Lent ve Hinduizm’deki oru¢ uygulamalari, bireylerin belirli donemlerde
yiyecek ve igecekten uzak durmasini gerektirir (Trepanowski ve Bloomer, 2010). Bu dini
uygulamalar, hem manevi hem de fiziksel faydalari tesvik ederken, bireylerin biyolojik
adaptasyon siireclerini de desteklemistir. Giiniimiizde aralikli orug, bu geleneksel
uygulamalardan esinlenerek, bilimsel arastirmalar 1siginda saglik alaninda yeniden

poptilerlik kazanmistir (Longo ve Panda, 2016).

Modern aralikli oru¢ kavraminin bilimsel temelleri, 20. yiizyilin ortalarinda yapilan
hayvan deneylerine dayanmaktadir. Bu arastirmalar, a¢lik donemlerinin yasam siiresini
uzatabilecegini ve metabolik hastalik riskini azaltabilecegini gostermistir (Goodrick ve
ark., 1982). Daha sonra yapilan insan ¢alismalari, aralikli orucun instilin duyarliligini
artirdigini, kilo kaybini destekledigini ve inflamasyonu azalttigini ortaya koymustur
(Anton ve ark., 2018). Ozellikle son yillarda, aralikl1 orug, obezite ve metabolik sendrom
gibi kronik hastaliklarin yonetiminde etkili bir yontem olarak kabul edilmektedir (Varady
ve Hellerstein, 2007).

Aralikli orucun ortaya ¢ikisi, aym1 zamanda sirkadiyen biyoloji ve metabolizma
tizerindeki etkilerine yonelik arastirmalarla da iligkilidir. 21. ylizyilda, sirkadiyen
ritimlerin insan saglifi {izerindeki roliinlin daha iyi anlasilmasi, aralikli orug

uygulamalarinin gelistirilmesine katki saglamistir (Panda, 2016). Zaman kisith beslenme
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ve alternatif giin orucu gibi yontemler, biyolojik saatle uyumlu bir sekilde tasarlanarak
hem kilo yonetimi hem de metabolik saglik i¢in optimize edilmistir. Bu tiir uygulamalar,
modern yasam tarzina uygun ve siirdiiriilebilir bir saglik stratejisi olarak one ¢ikmaktadir

(Moro ve ark., 2016).

Aralikl1 orug, tarihsel ve kiiltiirel temellerin yani sira bilimsel arastirmalarla desteklenen
bir beslenme stratejisidir. Ge¢misteki dogal acglik-tokluk dongiilerinden esinlenerek
gelistirilen bu yontem, gilintimiizde bireylerin saglik ve yasam kalitesini artirmak igin
etkili bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Aralikli orucun saglik iizerindeki uzun vadeli
etkilerini anlamak i¢in daha fazla aragtirmaya ihtiya¢ duyulsa da, bu yontemin tarihsel
baglam1 ve modern bilime dayali uygulamalari, onun 6nemini artirmaktadir (Mattson ve

ark., 2014).

2.6. Aralikh Orug¢ ve Metabolizmaya Etkisi

Aralikli orug, bireylerin belirli siirelerde yemek yemekten kacindigi bir beslenme
diizenidir ve metabolizma iizerinde Onemli etkileri bulunmaktadir. Bu uygulama,
viicudun enerji kaynaklarini daha verimli kullanmasini saglar ve o&zellikle yag
metabolizmasini destekler (Mattson ve ark., 2014). Oru¢ donemlerinde, viicut enerji
ihtiyacini karsilamak icin glikojen depolarini tiiketir ve ardindan ketozis ad1 verilen bir
siiregte yag asitlerini enerjiye doniistiirmeye baslar (Longo ve Panda, 2016). Bu siireg,
instilin seviyelerinin diismesine ve insiilin duyarliliginin artmasina neden olarak

metabolik saglik {izerinde olumlu etkiler yaratir (Patterson ve Sears, 2017).

Aralikli orug, hiicresel diizeyde de birgok fayda saglar. Ozellikle otofaji adi verilen
hiicresel temizlenme mekanizmasini tetikleyerek hasarli hiicre bilesenlerinin geri
dontistiiriilmesine yardimei olur (Levine ve Kroemer, 2019). Bu siireg, oksidatif stresin
azalmasina ve hiicrelerin yenilenmesine katkida bulunur. Ayrica, aralikli orug sirasinda
artan keton tiretimi, enerji metabolizmasini desteklerken beyin sagligini da koruyabilir
(Mattson ve ark., 2018). Bu etkiler, metabolik sendrom, obezite ve tip 2 diyabet gibi

kronik hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir rol oynar (Harvie ve Howell, 2017).
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Metabolizma {iizerinde etkili olan hormonal degisiklikler de aralikli orugla iliskilidir.
Ornegin, biiyiime hormonu seviyeleri aglik dsnemlerinde artar ve bu durum yag yakimini
hizlandirirken kas kiitlesini korumaya yardimci olur (Ho ve ark., 1988). Ayn1 zamanda,
leptin ve ghrelin gibi istah diizenleyici hormonlarin dengelenmesi, bireylerin daha saglikl
bir yeme diizeni benimsemesini destekler (Regmi ve ark., 2021). Bu hormonal
degisiklikler, enerji dengesinin korunmasina ve uzun vadede kilo yonetimine katkida

bulunur (Patterson ve Sears, 2017).

Aralikli orug, ayn1 zamanda bagirsak mikrobiyotasini olumlu yonde etkileyebilir. Aglik
donemlerinde bagirsak mikrobiyotasinda ¢esitlilik artar ve bu durum metabolik siire¢lerin
diizenlenmesine katki saglar (Catterson ve ark., 2018). Ayrica, aralikli orug¢ inflamasyon
seviyelerini azaltarak kronik hastalik riskini diisiiriir. Yapilan arastirmalar, bu beslenme
diizeninin viicutta iltihaplanma ile iligkili biyobelirtegleri azalttigini ve bagisiklik

sistemini giiclendirdigini gostermektedir (Moro ve ark., 2016).

Aralikli oru¢ metabolizma tizerinde ¢ok yonlii faydalar saglayan bir beslenme diizenidir.
Enerji metabolizmasin1i optimize etmesi, hiicresel temizlenme mekanizmalarini
desteklemesi ve hormonal dengeyi saglamasi, bu yontemin metabolik saglik tizerindeki
etkilerini acik¢a ortaya koymaktadir. Aralikli achigin metabolik hastaliklarin
Onlenmesindeki rolii, bu yontemin bilimsel olarak daha fazla arastirilmasini

gerektirmektedir.

2.7. Aralikl Orucun Saghk Uzerine Etkileri

Aralikli orug, bireylerin belirli siireler boyunca yemek yemekten kagindigi ve son yillarda
saglik tizerine olumlu etkileri nedeniyle popiilerlik kazanan bir beslenme diizenidir. Bu
yontemin metabolik saglik, kardiyovaskiiler sistem, bagisiklik sistemi ve norolojik saglik
tizerinde bir¢ok olumlu etkisi oldugu gosterilmistir (Mattson ve ark., 2014). Ozellikle
metabolik hastaliklarin 6nlenmesinde ve tedavisinde 6nemli bir ara¢ olarak kabul edilen
aralikli orug, insiilin duyarliligini artirarak kan sekeri kontroliinii iyilestirir (Patterson ve
Sears, 2017). Ayrica, obezite ve tip 2 diyabet gibi hastaliklarin riskini azaltabilir ve kilo

yonetimine yardimci olabilir (Harvie ve Howell, 2017).
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Kardiyovaskiiler saglik agisindan, aralikli oru¢ uygulamalari kan basincini diigstirme, LDL
kolesterol ve trigliserit seviyelerini azaltma gibi faydalar saglar. Bu etkiler, kalp
hastaliklar1 riskini azaltmada onemli bir rol oynar (Moro ve ark., 2016). Ayrica, aclik
donemlerinde inflamasyon seviyelerinin diismesi, arteriyel sagligin korunmasina katkida
bulunur (Wilkinson ve ark., 2020). Bununla birlikte, aralikli a¢chgmn oksidatif stresin
azaltilmasinda da etkili oldugu ve bu durumun yaglanma karsiti etkiler sundugu

belirtilmistir (Levine ve Kroemer, 2019).

Aralikli orug, bagisiklik sistemi {izerinde de olumlu etkiler yaratir. Otofaji ad1 verilen
hiicresel temizlenme mekanizmasini tetikleyerek bagisiklik hiicrelerinin yenilenmesini
destekler ve viicudu enfeksiyonlara kars1 daha direngli hale getirir (Longo ve Panda,
2016). Ayrica, bu uygulamanin otoimmiin hastaliklarin yonetiminde de faydali
olabilecegi 6ne siiriilmektedir. Ornegin, aclik sirasinda inflamatuar yanitlarin azalmasi,

romatoid artrit ve multipl skleroz gibi hastaliklarin semptomlarini hafifletebilir

(Raffaghello ve ark., 2008).

Norolojik saglik agisindan, aralikli oru¢ beyin fonksiyonlarim1 destekler ve
noérodejeneratif hastaliklarin riskini azaltabilir. A¢lik dénemlerinde artan keton {iretimi,
beynin enerji ihtiyacini karsilayarak néroplastisiteyi destekler ve Alzheimer ile Parkinson
gibi hastaliklara karsi koruyucu etkiler sunar (Mattson ve ark., 2018). Ayrica, aralikli
achigin 6grenme ve hafiza siireclerini iyilestirdigi, bu nedenle biligsel performansi
artirdig belirtilmistir (Maalouf ve ark., 2009). Bu etkiler, 6zellikle yasli bireylerde beyin

sagligin1 koruma ag¢isindan 6nemlidir.

Aralikli orug, bagirsak mikrobiyotasini da olumlu yonde etkileyebilir. A¢lik donemleri,
bagirsak mikrobiyotasindaki yararli bakterilerin ¢ogalmasini destekler ve bagirsak
sagligini iyilestirir (Catterson ve ark., 2018). Bu durum, bagirsak-beyin ekseni tizerindeki
etkiler yoluyla hem fiziksel hem de zihinsel saglik {izerinde olumlu sonuglar dogurabilir.
Ayni zamanda, aralikli aclhigin enerji metabolizmasini diizenledigi ve yag kaybini
artirarak obeziteye karsi etkili bir yontem oldugu gosterilmistir (Patterson ve Sears,

2017).
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Aralikli oru¢ uygulamalari saglik {izerinde ¢ok yonlii olumlu etkiler sunmaktadir.
Metabolik, kardiyovaskiiler, bagisiklik ve norolojik saglik iizerindeki faydalari, bu
yontemin bireyler i¢in etkili bir yasam tarzi stratejisi olabilecegini gostermektedir. Ancak,
aralikli oru¢ uygulamalarinin bireysel ihtiyaclara ve saglik durumlarina gore
diizenlenmesi gerektigi unutulmamalidir. Bu alanda daha fazla arastirma yapilmasi,

yontemin uzun vadeli etkilerinin daha iyi anlasilmasini saglayacaktir.

2.8. Aralikli Orucun Performansa Etkisi

Aralikli orug (intermittent fasting), sporcular arasinda performansi artirmak ve viicut
kompozisyonunu optimize etmek i¢in giderek daha popiiler hale gelmektedir. Bu
beslenme diizeni, sporcularin enerji metabolizmasini diizenleyerek dayanikliligi ve gii¢
seviyelerini etkileyebilir (Moro ve ark., 2016). Ozellikle, 16:8 gibi zaman kisitli beslenme
protokollerinin yag oksidasyonunu artirdigi ve enerji verimliligini gelistirdigi
belirtilmistir (Tinsley ve Bounty, 2015). Bununla birlikte, enerji aliminin sinirlandirildig:
donemlerde kas kiitlesinin korunmast i¢in yeterli protein aliminin saglanmasi kritik

oneme sahiptir (Horne ve ark., 2015).

Aralikli orug, dayaniklilik sporcularinda yag depolarini enerji kaynagi olarak daha etkili
bir sekilde kullanma yetenegini artirabilir. Bu durum, glikojen depolarinin korunmasina
yardimci olarak uzun siireli aktivitelerde performansi destekler (Stannard ve Buckley,
2013). Bununla birlikte, oru¢ sirasinda artan keton tiretimi, kas hiicrelerinde enerji
tiretimini destekler ve kas yorgunlugunu azaltabilir (Anton ve ark., 2018). Ancak, aclik
donemlerinin ¢ok uzun olmas1 durumunda enerji eksikligi olusabilecegi ve bu durumun

spor performansini olumsuz etkileyebilecegi unutulmamalidir (Patterson ve Sears, 2017).

Kuvvet ve diren¢ antrenmanlari yapan sporcular i¢in aralikli oru¢ farkli etkiler
gosterebilir. Arastirmalar, bu tiir sporcularin kas protein sentezini desteklemek igin
antrenman sonrasi beslenmeye dikkat etmeleri gerektigini gostermektedir (Tinsley ve
Bounty, 2015). Ayrica, aralikli orug, biiytime hormonu salimimini artirarak kas gelisimini
dolayli olarak destekleyebilir (Horne ve ark., 2015). Ancak, yeterli kalori ve makro besin
alim1 saglanmadiginda, kas kaybi riski ortaya ¢ikabilir ve bu durum performansi olumsuz

etkileyebilir (Moro ve ark., 2016).
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Aralikli  orug, sporcularin toparlanma siireclerinde de etkili olabilir. Otofaji
mekanizmasini tetikleyerek hiicresel onarimi destekler ve kas hasarini azaltir (Levine ve
Kroemer, 2019). Bunun yani sira, inflamasyonu azaltarak spor yaralanmalarinin iyilesme
stirecini hizlandirabilir (Longo ve Panda, 2016). Ancak, bu etkilerin bireysel farkliliklar
gosterebilecegi ve aglik stiresinin yani sira spor tlirtine bagli olarak degisebilecegi
belirtilmektedir (Mattson ve ark., 2018). Bu nedenle, sporcularin aralikli orug

protokollerini bireysel ihtiyaglarina gére uyarlamalari nemlidir.

Araliklt orug uygulamalarinin spor performansi tizerindeki etkileri, sporcularin psikolojik
durumlarim1 da etkileyebilir. Aclik donemleri sirasinda artan beyin tiirevi norotrofik
faktor (BDNF) seviyeleri, motivasyonu ve odaklanmayi artirabilir (Maalouf ve ark.,
2009). Bu durum, ozellikle rekabet¢i sporcular i¢in zihinsel performans avantaji
saglayabilir. Ancak, uzun stireli aglik donemlerinin bazi bireylerde yorgunluk ve

konsantrasyon kaybina yol acabilecegi unutulmamalidir (Wilkinson ve ark., 2020).

Aralikl1 orug spor performansi tizerinde hem olumlu hem de olumsuz etkiler gosterebilir.
Bu etkiler, bireyin spor dalina, enerji ihtiyacina ve aglik protokoliine bagli olarak
degisiklik gosterebilir. Sporcularin performanslarim1 optimize etmek i¢in bu beslenme
diizenini dikkatli bir sekilde planlamalar1 ve uygulamalar1 gerekmektedir. Ayrica, aralikli
oru¢ uygulamalarinin uzun vadeli etkilerini anlamak i¢in daha fazla arastirmaya ihtiyag

vardir.

2.9. Kan Akis1 Kisitlama Yontemi

Kan akisi kisitlama yontemi, kaslarin disiik yogunluklu egzersiz sirasinda yiiksek
yogunluklu egzersiz etkisi olusturmasini saglamak i¢in kullanilan bir tekniktir. Bu
yontem, Ozellikle kas hipertrofisi ve gii¢ artis1 hedefleyen bireylerde etkili bir egzersiz
stratejisi olarak 6ne ¢ikmaktadir (Loenneke ve ark., 2012). Kan akis1 kisitlama yontemi,
egzersiz sirasinda kaslara giden kan akisini kisitlayarak oksijen (O?) seviyesini diisiiriir
ve metabolik stresin artmasina neden olur (Sato, 2005). Bu durum, kas protein sentezini
artirarak kas biiylimesini tesvik eder ve kas dokusunda hizli bir adaptasyon saglar (Fujita

ve ark., 2007).
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Kan akis1 kisitlama yonteminin temel prensibi, kaslara uygulanan basing ile ven6z doniisti
kisitlarken arteriyel kan akigini tamamen engellememektir. Bu durum, kaslarda metabolit
birikimine yol acarak kas biiylimesini tetikleyen anabolik sinyallerin olusmasini saglar
(Takarada ve ark., 2000). Diisiik yogunluklu egzersizlerle birlikte uygulandiginda bile,
kan akig1 kisitlama yontemi kas kiitlesinde ve kuvvette 6nemli artislar saglayabilir
(Yasuda ve ark., 2006). Ayrica, bu yontem, agir yiik kaldirma imkéni1 olmayan bireyler

icin glivenli bir alternatif olarak degerlendirilmektedir (Clark ve Manini, 2011).

Kan akig1 kisitlama yonteminin biyolojik mekanizmalari, kas dokusunda olusan hipoksi
ve artan metabolik stres ile iligkilidir. Hipoksi, hiicre i¢i enerji seviyelerinin diismesine
ve bu durumun kas protein sentezini artiran mTORCI1 yolunu aktive etmesine neden olur
(Fujita ve ark., 2007). Aym1 zamanda, metabolik stres, biiylime hormonunun salinimini
artirarak kas dokusunun onarimini ve biiylimesini destekler (Manini ve Clark, 2009). Bu
mekanizmalar, kan akisi kisitlama yonteminin neden etkili bir ydntem oldugunu

aciklamaktadir.

Kan akis1 kisitlama yonteminin bir diger avantaji, kas ve eklem yaralanmasi riski tagiyan
bireylerde disiik yogunluklu egzersizle etkili sonuglar alinabilmesidir. Geleneksel agir
yiik antrenmanlarina kiyasla daha duisiik mekanik stres olusturdugu i¢in yash bireylerde,
rehabilitasyon siirecindeki hastalarda ve sporcularda giivenli bir sekilde kullanilabilir

(Hughes ve ark., 2017).

Kan akisi kisitlama yonteminin potansiyel faydalari, yalnizca kas gelisimi ile siirh
degildir. Arastirmalar, bu yontemin kardiyovaskiiler sistem tizerinde olumlu etkiler
yaratarak damar sagligini iyilestirdigini gostermektedir (Pope ve ark., 2013). Bununla
birlikte, kan akis1 kisitlama yonteminin uygulama siiresi, basing seviyesi ve bireyin saglik
durumu gibi faktorler, yontemin etkinligini ve glivenligini belirleyen énemli unsurlardir

(Laurentino ve ark., 2012).

Kan akist kisitlama yontemi, diisiik yogunluklu egzersizlerle kas hipertrofisi ve kuvvet

artis1 saglama potansiyeline sahip etkili bir yontemdir. Ancak, yontemin dogru sekilde
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uygulanmasi ve bireysel ihtiyaglara gore uyarlanmasi onemlidir. Kan akisi kisitlama
yonteminin uzun vadeli etkileri ve farkli poptilasyonlardaki uygulanabilirligi tizerine

daha fazla arastirma yapilmasi gerekmektedir (Loenneke ve ark., 2012).

2.10. Kan Akis1 Kisitlama Antrenmani

Kan akis1 kisitlama antrenmani, kaslarin diisiik yogunluklu egzersizler sirasinda yiiksek
yogunluklu egzersiz etkisi yaratmasini saglayan bir yontemdir. Bu yontem, kaslara
uygulanan elastik bantlar veya 6zel mansetler ile kan akisini kismen kisitlayarak calisir
(Loenneke ve ark., 2012). Kan akist kisitlama antrenmani sirasinda venéz doniis
kisitlanirken arteriyel kan akisi tamamen engellenmez, boylece kaslarda metabolik stres
ve hipoksi olusur (Sato, 2005). Bu durum, kas protein sentezini artirarak kas hipertrofisi

ve kuvvet gelisimini destekler (Fujita ve ark., 2007).

Kan akis1 kisitlama antrenmaninin temel amaci, kaslara diisiik yogunluklu yiikler
uygulanirken metabolik yanitlar1 artirarak geleneksel agir yiik egzersizlerine benzer
sonuglar elde etmektir. Ornegin, %20-30’luk bir yiikle yapilan egzersizler, kan akist
kisitlama antrenmani ile birlikte uygulandiginda, %70-80°lik agir yiik egzersizlerine
esdeger kas gelisimi saglayabilir (Takarada ve ark., 2000). Bu yontem, ozellikle
yaralanma veya fiziksel sinirlamalar nedeniyle agir yikk kaldirma imkani olmayan
bireyler igin etkili bir alternatif olarak 6ne ¢ikmaktadir (Yasuda ve ark., 2006). Ayrica,
diisiik yogunluklu egzersizler sirasinda olusan metabolit birikimi, anabolik hormonlarin

salinimini artirarak kas biiytimesini hizlandirir (Manini ve Clark, 2009).

kan akis1 kisitlama antrenmaninin mekanizmasi, kas dokusunda metabolik stres ve
hipoksi olusturmak {iizerine kuruludur. Metabolik stres, hiicre icinde laktat ve diger
metabolitlerin birikimine neden olur ve bu da biiylime hormonlarinin artigim tetikler
(Fujita ve ark., 2007). Aym zamanda hipoksi, kas hiicrelerinde O? eksikligine yol acarak
protein sentezinde dnemli bir rol oynayan mTOR sinyal yolunu aktive eder (Loenneke ve
ark., 2012). Bu biyolojik stiregler, kan akisi kisitlama antrenmaninin neden etkili bir
yontem oldugunu ag¢iklamaktadir.

Kan akisi kisitlama antrenmaninin bir diger 6nemli 6zelligi, rehabilitasyon siirecindeki

bireylerde giivenli bir sekilde kullanilabilmesidir. Geleneksel agir yiik antrenmanlarina
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kiyasla daha diisiik mekanik stres olusturdugu icin yasl bireyler, kas-iskelet sistemi
yaralanmasi olan hastalar ve kronik hastaliklardan muzdarip kisiler i¢in uygundur (Clark
ve Manini, 2011). Bununla birlikte, kan akist kisitlama antrenmaninin etkili ve giivenli
bir sekilde uygulanabilmesi i¢in uygun basing seviyelerinin ve egzersiz protokollerinin
belirlenmesi 6nemlidir (Laurentino ve ark., 2012). Yanlis uygulamalar, istenmeyen

sonuclara veya yaralanmalara yol agabilir (Hughes ve ark., 2017).

Kan akig1 kisitlama antrenmani, sadece kas gelisimi ve kuvvet artisi ile sinirli olmayan
bir¢ok fayda sunmaktadir. Arastirmalar, bu yontemin damar saghigini iyilestirebilecegini
ve kardiyovaskiiler sisteme olumlu etkiler yapabilecegini gostermektedir (Pope ve ark.,
2013). Bunun yam sira, kan akisi kisitlama antrenmaninin dayaniklilik sporcularinda
performans artisin1 destekleyebilecegi ve kas onarim siireglerini hizlandirabilecegi
belirtilmistir (Sato, 2005). Ancak, yontemin uzun vadeli etkileri ve farkhi
poptlilasyonlardaki uygulanabilirligi hakkinda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir
(Loenneke ve ark., 2012).

Kan akis1 kisitlama antrenmani, diisiik yogunluklu egzersizlerle kas hipertrofisi ve kuvvet
artis1 saglamay1 hedefleyen yenilik¢i bir yontemdir. Kan akist kisitlama antrenmani, hem
sporcular hem de rehabilitasyon siirecindeki bireyler i¢in etkili bir egzersiz stratejisi
sunar. Ancak, yontemin uygulanmasi sirasinda bireysel ihtiyaglara gére uyarlanmasi ve

dogru protokollerin izlenmesi biiyiik 6nem tasir (Hughes ve ark., 2017).

2.11. Kan Akis1 Kisitlama: Temel Kavramlar ve Tanimlar

Kan akisi kisitlama, kaslarin belirli bélgelerine uygulanan elastik bantlar veya pnomatik
mansetler araciliiyla kan akisinin kismen sinirlandirildigi bir antrenman yontemidir. Bu
yontemde, arteriyel kan akisi tamamen engellenmezken venéz doniis kisitlanir, bu da
kaslarda metabolik stres ve hipoksi olusumuna yol agar (Loenneke ve ark., 2012). Kan
akisi kisitlama, diisiik yogunluklu egzersizlerle yiiksek yogunluklu egzersizlerin sagladigi
kas gelisimi ve kuvvet artisin1 hedefler. Bu yontem, hem sporcular hem de rehabilitasyon
siirecindeki bireyler i¢in etkili bir strateji olarak kabul edilmektedir (Takarada ve ark.,

2000).
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Kan akis1 kisitlandiginda, kaslarda laktat ve diger metabolitlerin birikimi artar, bu da
metabolik stresin olusmasina neden olur. Metabolik stres, kas protein sentezini artiran ve
kas hipertrofisini tetikleyen anabolik sinyalleri aktive eder (Fujita ve ark., 2007). Ayrica,
hipoksi yani kas dokusundaki O? eksikligi, biiyiime faktdrlerinin saliimim artirir ve
mTOR sinyal yolunu aktive ederek kas gelisimini destekler (Manini & Clark, 2009). Bu
siiregler, diisik yogunluklu egzersizlerin bile kan akisi kisitlama ile birlikte

uygulandiginda etkili olmasini saglar (Yasuda ve ark., 2006).

2.12. Kullanmilan Ekipman ve Basin¢ Seviyeleri

Kan akis1 kisitlama uygulamasinda kullanilan ekipmanlar arasinda elastik bantlar,
pnomatik mangetler ve 6zel tasarlanmis basing cihazlari bulunmaktadir. Uygulanan
basing seviyesi, bireyin dolasim sistemi dzelliklerine ve kas grubuna bagli olarak degisir.
Genellikle arteriyel kan akisinin %50-80 oraninda kisitlandig1 protokoller tercih edilir
(Laurentino ve ark., 2012). Basing seviyesi dogru ayarlanmadiginda, kas hasari veya

dolasim problemleri gibi istenmeyen sonuclar ortaya ¢ikabilir (Hughes ve ark., 2017).

Kan akig1 kisitlama, diisik yogunluklu egzersizlerle (%20-30 1RM) uygulanmasina
ragmen, yiikksek yogunluklu egzersizlere (%70-80 1RM) benzer sonuglar elde edilmesini
saglar. Bu durum, 6zellikle yaralanma veya fiziksel sinirlamalar nedeniyle agir yiik
kaldirmasi miimkiin olmayan bireyler i¢in biiyiik bir avantajdir (Takarada ve ark., 2000).
Ayrica, kan akisi kisitlama sirasinda olusan metabolit birikimi, biiylime hormonlarinin
salinimini artirarak kas gelisimini hizlandirir (Fujita ve ark., 2007).

2.13. Kan Akisi Kisitlama Yonteminin Egzersiz Bilimindeki Yeri

Kan akisi kisitlama yontemi, dusik yogunluklu egzersizlerle yiiksek yogunluklu
egzersizlerin sagladigi kas hipertrofisi ve kuvvet artisini elde etmeyi hedefleyen bir
antrenman yaklasimidir. Egzersiz bilimi literatiiriinde, bu yontem hem spor performansini
artirmak hem de rehabilitasyon siire¢lerini desteklemek i¢in kullanilmaktadir (Takarada
ve ark., 2000). Ozellikle diisiik yiiklerle kas hipertrofisi saglama potansiyeli, kan akist
kisitlamay1 geleneksel diren¢ antrenmanlarina kiyasla farkli bir yere koymaktadir
(Loenneke ve ark., 2012). Bu ozellik, yaralanma riski tasiyan bireyler veya yash

poplilasyon i¢in giivenli bir alternatif sunmaktadir (Fujita ve ark., 2007).
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Kan akisi kisitlama yontemi, kaslarda metabolik stres ve hipoksi olusturarak kas protein
sentezini artirir ve hipertrofiye yol agar. Bu mekanizmalar, biiylime hormonu salinimini
artirarak anabolik stirecleri tetikler (Manini ve Clark, 2009). Arastirmalar, disiik
yogunluklu egzersizlerle uygulanan kan akisi kisitlamanin, geleneksel yiiksek yogunluklu
egzersizlere benzer sonuglar verdigini gostermistir (Laurentino ve ark., 2012). Bu durum,
egzersiz bilimi a¢isindan kan akist kisitlamanin kas gelisimi ve kuvvet artisi i¢in etkili bir

yontem oldugunu kanitlamaktadir (Yasuda ve ark., 2006).

2.13. Kan Akis1 Kisitlama Yonteminin Tarihsel Gelisimi ve Bilimsel Temelleri

Kan akis1 kisitlama yontemi, ilk olarak 1960l yillarda Japonya'da Dr. Yoshiaki Sato
tarafindan gelistirilmistir. Sato, geleneksel diren¢ antrenmanlarina alternatif olarak,
disik yogunluklu egzersizlerle kas gelisimi saglama fikri lizerinde calismistir (Sato,
2005). Bu yontem, Japonca "kisitlama" anlamina gelen "KAATSU" terimiyle
adlandirilmis ve spor bilimlerinde yenilik¢i bir yaklasim olarak dikkat c¢ekmistir
(Takarada ve ark., 2000). Ilk uygulamalar sirasinda, basit elastik bantlar kullanilarak
kaslara kan akis1 kisitlamasi saglanmis ve bu siiregte kas hipertrofisi ile kuvvet artist

gozlemlenmistir (Fujita ve ark., 2007).

2.13.1. Tarihsel Gelisim

1970'lerde Dr. Sato, KAATSU y6ntemini daha genis kitlelere tanitmak i¢in sistematik bir
egitim programi olusturmustur. 1980'lerde ise yontem, Japonya'da rehabilitasyon ve spor
performansi artirma alanlarinda kullanilmaya baslanmistir (Sato, 2005). 2000'li yillara
gelindiginde, kan akis1 kisitlamanin kas protein sentezi lizerindeki etkilerini inceleyen
bilimsel ¢alismalar yapilmis ve yontem, uluslararasi alanda taninmaya baslamistir
(Loenneke ve ark., 2012). Bu dénemde, KAATSU ekipmanlari daha sofistike hale
getirilmis ve glivenli kullanim i¢in standartlar belirlenmistir (Takarada ve ark., 2000).
Kan akis1 kisitlamanin bilimsel temelleri, kaslarda metabolik stres ve hipoksi yaratma
prensibine dayanir. Kan akisinin kismen kisitlanmasi kaslarda O? eksikligine yol acar ve
bu durum, anaerobik metabolizmay1 tetikleyerek laktat birikimine neden olur (Manini ve
Clark, 2009). Laktat birikimi, biiylime hormonu ve insiilin benzeri biiylime faktorii-1
(IGF-1) salintmini artirarak kas protein sentezini destekler (Fujita ve ark., 2007). Ayrica,

kan akisi kisitlama uygulamalari sirasinda diisiik yiiklerle yapilan egzersizler, motor
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birim aktivasyonunu artirarak kas gelisimini optimize eder (Laurentino ve ark., 2012).

2.13.2 Fizyolojik Mekanizmalar

Kan akisi kisitlamanin etkili olmasinin temel nedeni, kaslarda anabolik siirecleri
tetikleyen metabolik stresin olusturulmasidir. Bu siireg, mTOR sinyal yolunun
aktivasyonu ile kas protein sentezini artirir ve kas hipertrofisine yol agar (Yasuda ve ark.,
2006). Bunun yan sira, kan akisi kisitlama sirasinda kan akiginin kismen kisitlanmast,
kaslara gelen O? miktarini azaltarak hipoksi olusturur. Hipoksik ortam, kas hiicrelerinde
adaptif mekanizmalar1 devreye sokar ve bu durum, kas dayanikliligini artirir (Pope ve

ark., 2013).

Glintimiizde, kan akisi kisitlama yontemi spor performansi, rehabilitasyon ve klinik
uygulamalarda yaygin bir sekilde kullanilmaktadir. Ozellikle diisik yogunluklu
egzersizlerle kas kuvveti ve hipertrofisi saglama potansiyeli, yontemi geleneksel
antrenman yaklasimlarina giiglii bir alternatif haline getirmistir (Hughes ve ark., 2017).
Ayrica, yash bireyler, yaralanma riski tasiyan sporcular ve kronik hastaliklari olan
bireyler i¢in giivenli bir se¢cenek sunmaktadir (Clark ve Manini, 2011). Bununla birlikte,
yontemin uygulanmasinda kullanilan ekipmanlarin dogru ayarlanmasi ve bilimsel

protokollere uyulmasi biiyiik 6nem tasimaktadir (Loenneke ve ark., 2012).

Kan akis1 kisitlama yontemi, tarihsel olarak Japonya'da baslayan bir inovasyon siirecinin
tirtinii olup, giinlimiizde egzersiz bilimi ve spor performansi alanlarinda 6nemli bir yere
sahiptir. Yontemin bilimsel temelleri, metabolik stres ve hipoksi prensiplerine
dayanmakta olup, kas gelisimi ve kuvvet artisi i¢in etkili bir ara¢ sunmaktadir. Ancak,
yontemin gilivenli ve etkili bir sekilde uygulanabilmesi i¢in bilimsel standartlara uyulmasi

gerekmektedir.

2.14. Spor Performansi ve Atletik Uygulamalar

Kan akig1 kisitlama yontemi, 2000'li yillarda sporcular arasinda popiilerlik kazanmis ve
spor performansini artirma amaciyla kullamlmaya baslanmustir. Ozellikle dayaniklilik
sporcular1 ve viicut gelistirme atletleri, diisiik yogunluklu antrenmanlarla kas hipertrofisi

elde etmek i¢in bu yontemi tercih etmislerdir (Laurentino ve ark., 2012). Kan akisi
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kisitlama, antrenman yiikiinii azaltarak sporcularin asir1 antrenman sendromu riskini
distirmiis ve sakatlanma olasiligin1 azaltmistir (Yasuda ve ark., 2006). Ayrica, laktat
birikimi ve biiylime hormonu salinimim artirarak kas protein sentezini desteklemistir

(Fujita ve ark., 2007).

Kan akis1 kisitlama, kronik hastaliklarin yonetiminde de onemli bir rol oynamistir.
Ozellikle diyabet, hipertansiyon ve obezite gibi metabolik rahatsizliklar1 olan bireylerde,
diisiik yogunluklu egzersizlerle metabolik iyilesme saglanmistir (Clark ve Manini, 2011).
Kan Akisi Kisitlama yontemi, kan glukoz seviyelerinin diizenlenmesine, insiilin
duyarliliginin artirlmasina ve kardiyovaskiiler sagligin desteklenmesine yardimci
olmustur (Pope ve ark., 2013). Bu 6zellikleri, yontemi klinik uygulamalarda yaygin bir
ara¢ haline getirmistir (Hughes ve ark., 2017).

2.15. Kan Akis1 Kisitlama Yontemleri

Kan akisi kisitlama yontemi, diisiik yogunluklu egzersiz sirasinda kaslara giden kan
akisini kismen engellemek icin kullanilan tekniklerin genel adidir. Bu yontem, genellikle
0zel olarak tasarlanmis mansetler veya elastik bantlarla uygulanir ve arteriyel kan akisini
kismen siirlandirirken vendz doniisii tamamen engeller (Sato, 2005). Kan akiginin kismi
olarak engellenmesi, kaslarda metabolik stresin artmasina ve kas hipertrofisi ile kuvvet
kazaniminin tetiklenmesine yol acar (Loenneke ve ark., 2012). Bu 6zellikleri nedeniyle,
Kan akis1 kisitlama yontemleri rehabilitasyon, spor performansi ve kas gelisimi gibi farkli

alanlarda yaygin olarak kullanilmaktadir (Hughes ve ark., 2017).

2.15.1. Temel Yontemler

Kan akig1 kisitlama yontemleri, kullanilan ekipman tiirline ve uygulama sekline gore
farklilik gosterebilir. En yaygin kullanilan yontemlerden biri, hava basinci kontrollii
mansetlerdir. Bu cihazlar, kullaniciya gére ayarlanabilir basing seviyeleri sunarak
uygulamanin giivenligini ve etkinligini artirir (Takarada ve ark., 2000). Alternatif olarak,
elastik bantlar veya kumas mansetler de kullamlabilir, ancak bu yontemlerde basing
seviyesi genellikle kullanici taratindan manuel olarak ayarlanir ve bu da potansiyel

riskleri artirabilir (Fujita ve ark., 2007).
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Hava basinci kontrollii sistemler, kan akis1 kisitlama ydntemleri arasinda en gilivenli ve
etkili olanlardan biridir. Bu sistemler, arteriyel kan akisin1 kismen engellerken venoz
dontiisti tamamen sinirlandirmak i¢in belirli bir basing uygular (Laurentino ve ark., 2012).
Basing seviyeleri, bireysel ihtiyaglara ve uygulama alanina gore hassas bir sekilde
ayarlanabilir, bu da yontemin klinik uygulamalarda giivenli bir sekilde kullanilmasini
saglar (Yasuda ve ark., 2006). Ayrica, bu sistemler genellikle rehabilitasyon ve spor

performanst artirma programlarinda tercih edilmektedir (Pope ve ark., 2013).

2.15.2. Elastik Bantlarla Uygulama

Elastik bantlar, kan akisi kisitlama yonteminin daha basit ve taginabilir bir versiyonunu
sunar. Bu bantlar, genellikle diisiik maliyetli olmalar1 nedeniyle yaygin olarak tercih
edilir, ancak uygulama sirasinda dogru basing seviyesinin saglanmasi zor olabilir
(Loenneke ve ark., 2012). Yanlis basing uygulamasi, kaslara asir1 stres yiiklenmesine
veya yeterli metabolik stresin olusmamasina neden olabilir (Clark ve Manini, 2011). Bu
nedenle, elastik bantlarla yapilan uygulamalarda dikkatli olunmasi ve miimkiinse

profesyonel bir gézetim altinda gergeklestirilmesi onerilir (Hughes ve ark., 2017).

Bazi durumlarda, manuel olarak uygulanan basing teknikleri de kullanilabilir. Bu
yontemlerde, elastik bir bandaj veya benzeri bir ekipman, kasin etrafina sarilarak kan
akisi kisitlanir (Sato, 2005). Ancak bu yontemde basincin dogru bir sekilde ayarlanmasi
zor oldugundan, yanlis uygulama riski ytiksektir (Fujita ve ark., 2007). Glinimtizde, bu
yontemler genellikle profesyonel ekipmanlarin bulunmadig1 durumlarda alternatif olarak

kullanilmaktadir (Takarada ve ark., 2000).

2.16. Kan Akis1 Kisitlama Manson/Cihaz Tiirleri

Kan akis1 kisitlama yonteminde kullanilan mangon ve cihaz tiirleri, yontemin etkinligini
ve gilivenligini dogrudan etkileyen Onemli wunsurlardir. Kan akisi kisitlama
uygulamalarinda kullanilan mangonlar, genellikle genisligi ve basing uygulama
mekanizmalaria gore siniflandirilir. Genis mangonlar, daha diisiik basing seviyelerinde
etkili olurken, dar mangonlar genellikle daha yiiksek basing gerektirir (Loenneke ve ark.,
2012). Bunun yani sira, manuel ve otomatik cihazlar olmak {izere iki ana kategoriye

ayrilan basing kontrol mekanizmalari, uygulamanin hassasiyetini ve kullanici deneyimini
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etkiler (Hughes ve ark., 2017).

2.16.1. Manson Genisligi ve Etkisi

Manson genisligi, kan akisi kisitlama yonteminin etkili bir sekilde uygulanmasinda kritik
bir faktordiir. Dar mangonlar (5-8 cm), genellikle iist ekstremitelerde kullanilirken, genis
mansonlar (10-18 cm) alt ekstremitelerde tercih edilir (Sato, 2005). Arastirmalar, genis
mansonlarin daha disiik basing seviyelerinde kas hipertrofisi sagladigini ve damar
sagligin1 korudugunu gostermektedir (Loenneke ve ark., 2012). Ancak, dar mansonlar
daha taginabilir ve ekonomik oldugu icin bireysel kullanimlarda yaygin olarak tercih

edilmektedir (Fujita ve ark., 2007).

2.17. Kan Akis1 Kisitlama Antrenmanlarinda Siire Siklik ve Dinlenme

Kan akisi kisitlama antrenmanlari, diisik yogunluklu egzersizler sirasinda kaslarin
tizerindeki metabolik stresi artirmak i¢in kullamilan bir yontemdir. Bu yontemde,
antrenman yapilan bolgenin proksimaline elastik bir turnike veya mangson uygulanarak
kan akist kismen sinirlandirilir. Ancak bu yontemin giivenli ve etkili bir sekilde
uygulanabilmesi igin siire, siklik ve dinlenme protokollerine dikkat edilmesi gerekir

(Loenneke ve ark., 2012).

Kan akist kisitlama antrenmanlarinda siire, kaslarin metabolik strese yeterince maruz
kalmasini saglamak icin kritik bir parametredir. Genel olarak, her bir egzersiz seti 30-45
saniye siirerken, toplam antrenman stiresi 15-20 dakika arasinda tutulmalidir. Bunun
temel nedeni, daha uzun siireli kisitlamalarin kas ve damar saglii {izerinde olumsuz
etkiler yaratabilme riskidir. Ayrica, antrenman siiresi bireyin fitness seviyesine ve
kullanilan direng¢ miktarina gore degisiklik gosterebilir (Scott ve ark., 2015).

Siklik acisindan bakildiginda, kan akisi kisitlama antrenmanlarimin haftada 2-3 kez
uygulanmasi yaygin bir protokoldiir. Daha sik yapilan antrenmanlar, 6zellikle yeni
baslayanlarda kas agris1 ve yorgunluk riskini artirabilir. Bununla birlikte, uzun vadeli
adaptasyon saglamak i¢in haftalik siklik belirlenirken bireyin toparlanma kapasitesi de
g6z ontinde bulundurulmalidir (Fahs ve ark., 2014). Kan akig1 kisitlama antrenmanlarinin
disiik yogunluklu yapildigr g6z 6niine alindiginda, kas toparlanmasi yliksek yogunluklu

antrenmanlara gore daha hizli gerceklesebilir.
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Dinlenme siireleri ise setler arasinda genellikle 30-60 saniye olarak ayarlanir. Bu siire,
kaslarin kismen toparlanmasina olanak tanirken, metabolik stresi koruyacak kadar kisa
tutulmalidir. Dinlenme siirelerinin ¢ok uzun olmasi, metabolik stresin azalmasina ve kan
akis1 kisitlama protokoliiniin etkinliginin diismesine neden olabilir (Yasuda ve ark.,
2006). Aym1 zamanda, dinlenme sirasinda kisitlayict mansonun basincini sabit tutmak,

kaslar tizerindeki stresi devam ettirmek i¢in Onerilir.

Kan akisi kisitlama antrenmanlarinda bu parametrelerin dogru bir sekilde uygulanmasi,
hem giivenlik hem de performans acisindan biiyiik 6nem tasir. Ozellikle kalp-damar
hastalig1 veya hipertansiyonu olan bireyler icin siire, siklik ve dinlenme siireleri daha
dikkatli planlanmalidir. Ayrica, kullanilan mangonun basing seviyesi bireye uygun
sekilde ayarlanmali ve uzman bir antrenér gozetiminde uygulanmalidir (Takarada ve ark.,

2000).

2.18. Kan Akis1 Kisitlamanin Avantajlar: ve Dezavantajlar:

Kan akisi kisitlama yontemi, diisiik yogunluklu egzersizlerle kas giicti ve dayanikliligini
artirma potansiyeli sayesinde spor ve rehabilitasyon diinyasinda 6nemli bir yer edinmistir.
Bu yontemin temel avantajlar1 arasinda daha az yiikle kas hipertrofisi saglama, biiylime
hormonlarinin artisi, metabolik stresin artirilmasi ve kas kiitlesini koruma gibi etkiler
bulunmaktadir. Bununla birlikte, kan akisi kisitlama her birey i¢in uygun olmayabilir ve

bazi potansiyel dezavantajlar ve riskler de icermektedir (Patterson ve Ferguson, 2019).

2.18.1. Kan Akis1 Kisitlamanin Avantajlar:

a. Diisiik Yogunlukta Kas Hipertrofisi ve Gii¢ Gelisimi

Kan akis1 kisitlama, diisiik yogunluklu egzersizlerle (%20-30 maksimum kuvvet) yiiksek
yogunluklu antrenmanlara yakin kas gelisimi saglamaktadir. Bu durum, 6zellikle yaslh
bireyler veya sakatlik sonrasi rehabilitasyonda agir yiikleri kaldiramayan kisiler i¢in
biiyiik bir avantajdir. Kas adaptasyonlari, metabolik stresin artmasi ve biiylime hormonu
seviyelerindeki yiikselme sayesinde gerceklesir (Takarada ve ark., 2000). Yapilan

aragtirmalar, diisik yiiklerle uygulanan Kan akisi kisitlama antrenmanlarinin kas
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kiitlesinde ve giiclinde belirgin artislar sagladigini géstermektedir (Abe ve ark., 20006).

b. Sakathik ve Rehabilitasyon Siirecinde Etkili Kullanim

Kan akis1 kisitlama, sporcularin sakatlik sonrasi dsnemde diisiik yogunluklu egzersizlerle
kas kaybimni &nlemesine ve kas giiciinii artirmasina olanak saglar. Ozellikle ameliyat
sonrast donemlerde veya eklem problemleri yasayan bireylerde, geleneksel
antrenmanlara alternatif olarak kullanilabilir. Bu yontemle kas protein sentezinin
artirilldig1 ve fonksiyonel iyilesme siirecinin hizlandigi gosterilmistir (Nakajima ve ark.,
2011). Kan akist kisitlama, eklem tizerindeki mekanik yiikii azaltarak gilivenli bir

rehabilitasyon ortami saglar.

¢. Metabolik Stres ve Hormon Saliniminin Artisi

Kan akis1 kisitlama, kan akisini kisitlayarak dokularda hipoksik bir ortam olusturur. Bu,
laktat birikimini ve hidrojen iyonlarinin artigini tetikleyerek metabolik stresi artirir. Bu
stire¢, biliyime hormonu ve insiilin benzeri biliyime faktérii (IGF-1) gibi anabolik
hormonlarin salgilanmasini tegvik eder. Yiiksek anabolik hormon seviyeleri, kas

hipertrofisini ve giiciinii destekler (Patterson ve ark., 2019).

d. Kas Dayanmiklihig: ve Kardiyovaskiiler Kapasitenin Gelisimi

Kan akisi kisitlama, sadece kas giiclinli artirmakla kalmaz, ayni zamanda dayaniklilik
sporculart igin kardiyovaskiiler kapasiteyi de gelistirebilir. Ornegin, diisiik yogunluklu
aerobik egzersizler sirasinda uygulanan Kan akisi kisitlama, sporcularin VOozmax
seviyelerini artirabilir. Bu durum, hem bireysel hem de takim sporculari i¢in performans

artisina katki saglayabilir (Wilk ve ark., 2020).

2.18.2. Kan Akis1 Kisitlamanin Dezavantajlar:

a. Yanhs Uygulama Durumunda Riskler

Kan akis1 kisitlama'nin yanlis uygulanmasi, 6zellikle basing seviyelerinin asir1 yliksek
olmasi durumunda, ciddi saglik riskleri dogurabilir. Yanlis basing kullanimi, damar
tikanikligi, sinir hasar1 ve kan basincinda ani artis gibi durumlara yol agabilir. Bu nedenle
Kan akis1 kisitlama uygulamalarinda dogru ekipman kullanimi ve uzman denetimi sarttir

(Takano ve ark., 2005).
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¢. Rahathk ve Uygulama Zorluklar

Kan akis1 kisitlama sirasinda kullanilan elastik bantlar veya mansetler, bazi bireyler i¢in
rahatsizlik yaratabilir. Ozellikle ilk kez kullanan kisiler, kan akis1 kisitlamasiin
olusturdugu sikisma hissine alismakta zorluk yasayabilir. Ayrica, ekipman eksikligi veya

hatali ekipman kullanimi1 yontemin etkinligini azaltabilir (Abe ve ark., 2006).

d. Tiim Bireyler i¢in Uygun Olmama Durumu

Kan akis1 kisitlama, hipertansiyon, damar hastaliklari veya diyabet gibi kronik saglik
sorunlart olan bireyler i¢in risk olusturabilir. Bu nedenle, kan akis1 kisitlama
uygulamadan 6nce bireylerin saglik durumlarinin detayli bir sekilde degerlendirilmesi
gerekmektedir. Ayrica, bu yontem ¢ocuklar ve yasl bireyler gibi 6zel gruplar i¢in dikkatli
bir sekilde uygulanmalidir (Nakajima ve ark., 2011).

e. Kisith Bilimsel Kanitlar ve Uzun Vadeli Etkiler

Kan akist kisitlamamin kisa vadeli etkileri iizerine bir¢ok ¢alisma yapilmis olmasina
ragmen, uzun vadeli etkileri tizerine sinirli sayida arastirma bulunmaktadir. Uzun siireli
kan akist kisitlama uygulamalarinin kas-iskelet sistemi ve kardiyovaskiiler saglik
tizerindeki etkileri tam olarak bilinmemektedir. Bu durum, yontemin genis ¢apli

uygulanmasini kisitlayan bir faktor olabilir (Patterson ve Ferguson, 2019).

Kan akis1 kisitlama yontemi, diisiik yogunluklu egzersizlerle kas giicli, dayaniklilik ve
rehabilitasyonda etkili bir ara¢ olarak kullanilmaktadir. Ancak, bu yontemin yanlig
uygulamalari ve bireylerin saglik durumuna uygun olmamasi ciddi riskler dogurabilir. Bu
nedenle, kan akis1 kisitlama uygulamalari sirasinda uzman denetimi ve dogru ekipman
kullanim1 biiyiik 6nem tasimaktadir. Avantajlarinin yani sira dezavantajlarinin da géz
ontinde bulundurulmasi, yontemin daha giivenli ve etkili bir sekilde uygulanmasini

saglayacaktir.

2.19. Dayamiklihk Sporlar1 Uzerindeki Etkileri

Aerobik performansi artirma potansiyeli agisindan da kan akisi kisitlama yonteminin

etkileri incelenmistir. Arastirmalar, diisiik yogunluklu aerobik egzersizler sirasinda kan
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akist kisitlamanin, VOomax artisii ve Kkardiyovaskiiler dayanikliligi gelistirdigini
gostermektedir (Wilk ve ark., 2020). Bu durum, 6zellikle dayaniklilik sporculart igin,
antrenman yogunlugunu artirmadan performansi gelistirme firsati sunmaktadir. Ayrica,
kan akis1 kisitlama antrenmanlar1 sirasinda dokularda olusan hipoksik ortam, aerobik

kapasitenin artirilmasinda 6nemli bir faktordiir (Patterson ve Ferguson, 2019).

2.20. iskemik On Kosullandirma

Iskemik 6n kosullandirma, literatiire ilk olarak 1986 yilinda Murry’nin klinik
uygulamasiyla girmistir. Bu ¢alismada, miyokardiyal hiicrelerin sinirli kan akisi

kosullarina kars1 korunabilecegi belirlenmistir (Murry, 1986).

Iskemik 6n kosullandirma ve kan akis1 kisitlama yéntemleri benzer gériinebilir, ancak
aralarinda belirgin farklar mevcuttur. iskemik 6n kosullandirma egzersizden once
uygulanirken, kan akisi kisitlama egzersiz sirasinda kullanilir. Vaskiiler sisteme
uygulanan basing dikkate alindiginda, IOK’de hem arteriyel hem de vendz kan akisi
kisitlandig1 i¢in okliizyon seviyelerinde farkliliklar ortaya ¢ikar. Bu tekniklerin dolasim
sistemi lizerinde dogrudan etkili oldugu ve sporcularda aerobik ile anaerobik performansi
olumlu yonde gelistirdigi, ayrica kas kuvveti artisim1 destekledigi yoniinde c¢esitli
calismalar mevcuttur. Bu sebeplerden dolayi, sporcular ve antrendrler tarafindan tercih
edilmektedir. Iskemik on kosullandirma ve kan akis1 kisitlama yontemleri genel olarak
okliizyon egzersizleri olarak adlandirilabilir. Okliizyon egzersizleri iizerine yapilan
arastirmalar, genellikle performansa olumlu etkiler sagladigini belirtse de, bazi
durumlarda olumsuz etkiler ya da etkisizlik de rapor edilmektedir (Tetik Diindar ve ark.,

2023).

2.21. Iskemik On Kosullanma ve Kan Akisi Kisitlama Yontemi Arasidaki
Benzerlik ve Farklhihiklar

Iskemik 6n kosullanma ve kan akisi kisitlama yontemleri, dokularin kan dolasimini
kismen veya tamamen sinirlayarak cesitli fizyolojik adaptasyonlar saglamak igin
kullamlan iki popiiler tekniktir. Iki yontem de kas giicti, dayaniklilik ve rehabilitasyon

gibi spor performansiyla iligkili alanlarda etkili araglar olarak degerlendirilmektedir
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(Bailey ve ark., 2012; Patterson ve ark., 2019). Bununla birlikte, uygulama amagclari,

mekanizmalart ve sporcularda kullanim sekilleri agisindan o6nemli farkliliklar

bulunmaktadir. Bu farkliliklarin yani sira, her iki yontemin ortak noktalari, dolasim

sisteminin gegici olarak sinirlandirilmasi ve ardindan bu sinirlandirmanin kaldirilmasiyla

viicudu strese adapte etmeyi hedeflemeleridir (Crisafulli ve ark., 2011).

2.21.1.
1.

2.22.2.

4.

Benzerlikler

Dolasim Simirlamasi ve Hipoksik Ortam: Her iki yontemde de kan akist kismen
veya tamamen simirlandirilarak dokuya daha az O gitmesi saglanir. Bu, kas
dokusunda metabolik stresi artirir ve adaptasyon mekanizmalarini tetikler (Bailey

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

. Fizyolojik Adaptasyon: Iskemik &n kosullanma ve kan akis1 kisitlama, hiicresel

diizeyde metabolik adaptasyonlar1 tesvik ederek performans artigina katkida
bulunabilir. Bu adaptasyonlar, biiylime hormonu salgisinin artmasi, laktat birikimi

ve anabolik stireclerin hizlanmasi ile iliskilidir (Crisafulli ve ark., 2011).

. Kardiyovaskiiler Sistem Uzerindeki Etkiler: Her iki yontem de periferik

damarlarin direncini etkileyerek, sporcularda aerobik ve anaerobik kapasitenin

gelistirilmesinde rol oynayabilir (Crisafulli ve ark., 2011).

Farkhhklar

. Amag ve Kullamm Alanlari: Iskemik 6n kosullanma, genellikle dayaniklilik

sporlarinda kardiyovaskiiler adaptasyonlar1 artirma ve doku hasarimi azaltma
amaciyla kullanilirken, kan akisi kisitlama daha ¢ok kas giicli ve hipertrofi
gelistirmek i¢in tercih edilir (Wilk ve ark., 2020; Bailey ve ark., 2012).
Uygulama Siiresi ve Yogunlugu: Iskemik 6n kosullanma, genelde pasif olarak
uygulanir ve kisa stireli (6rnegin, 5-10 dakika) iskemik periyotlar igerir. Buna
karsilik, kan akis1 kisitlama egzersizle kombine edilerek daha uzun siireli ve daha
yogun bir siiregtir (Takarada ve ark., 2000).

Hedeflenen Fizyolojik Sistemler: Iskemik ©n kosullanma daha ¢ok
kardiyovaskiiler sistemi hedef alirken, kan akis1 kisitlama yonteminin odak
noktasi kas dokusunun hipertrofisi ve giictidiir (Patterson ve Ferguson, 2019).

Risk ve Giivenlik: kan akisi kisitlama'nin daha yogun bir sekilde uygulanmasi,
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Iskemik 6n kosullanma'ya kiyasla daha fazla dikkat gerektirir.
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3. MATERYAL VE METOT

3.1. Arastirma Etigi

Bu arastirma, “Bilimsel Calisma Yayin Etigi” ile ilgili yonetmelik hiikiimleri agisindan
uygun bulunmus ve Erzincan Binali Yildirim Universitesi “Insan Arastirmalar Saglik ve
Spor Bilimleri Etik Kurulu” tarafindan oybirligiyle kabul edilmis ve onaylanmistir

(protokol no. 01/13, onay tarihi: 02.02.2024).

3.2. Arastirma Grubu

Arastirma; nicel arastirma tiirlerinden yar1 deneysel arastirma tasariminda, kiimeleme
yontemiyle gerceklestirilmistir. Arastirmaya, Erzincan Mesleki ve Teknik Anadolu
Lisesi’nde Ogrenim goren, yas ortalamasi 17,53+,507 olan, rekreasyonel amacl spor
yapan, 3 yil icinde diizenli olarak antrenman yapmamis ve belirgin bir egzersiz
programina dahil olmamis 30 erkek 6grenci dahil edilmistir. Kadinlar, 6zel/muayyen/regl
giinlerinde oru¢ tutmamalarinin ¢alisma diizenini ve sonuglarimi etkileyecegi
dustintildiigtinden dahil edilmemistir. Arastirma baslangicinda yer alan 2 (+) 6grencinin
verileri, ¢calisma ve test tekrarlarinin eksikligi nedeniyle harig¢ tutulmustur.

Arastirma Oncesinde, ¢alismanin tiim detaylari katilimcilarla paylasilmis, katilimin
goniilliiliik esasina dayali oldugu bildirilmis ve istedikleri zaman calismayr birakma
olanagi saglanmistir. Tiim katilimcilara goniillii onam formu ve veli onam formu (18
yasindan kiictikler i¢in) imzalatilarak; sigara, alkol ve ila¢ kullanimi, herhangi bir
hastalig1 olup olmadigi, oru¢ tutma nedeni/nedenleri (sadece orug tutan gruplar i¢in) ile

ilgili yazili sorular yoneltilmistir.
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Tablo 3. 1. Gruplarin Calisma Prosediirlerine Gére Kiimeleme ve Randomize Dagilimi

Gruplar OAI OA (n=5) O (=5) Kontrol Al A (n=5)
(6x5=30) (n=5) (n=5) (n=5)
Oruc v v v x x x
Antrenman v v x x v v
iOK v x x x v x

v dahil olan

% dahil olmayan

3.2.1. Katihmcilarin Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

e Erzincan Mesleki ve Teknik Anadolu Lisesi’nde 6grenim gérmek (arastirmacinin
Beden Egitimi Ogretmeni olarak ¢alistig1 birim olmasi ve ulasilabilirligi nedeniyle)

e Rekreasyonel amagli spor yapmak*

e 3 yil iginde diizenli antrenman yapmamis ve belirgin bir egzersiz programina dahil
olmamis olmak*

e Diizenli olarak Ramazan aylarinda orug tutuyor olmak (oru¢ gruplarina dahil edilen
katilimcilar i¢in)

e Gondlliilik esasina dayali olarak aragtirmaya katilim saglamak

o Test sonuglarii etkileyebilecek herhangi bir sorun (fiziksel, zihinsel, sosyal,
psikolojik vb.) ya da saglik problemi yasamamak

*Bu olgiitler; arastirmada incelenecek parametrelerin, yapilan bireysel uygulamalardan

etkilenmemesi, arastirmanin yoniinii ve bulgularini etkilememesi amaciyla, dahil edilen

katilimeilarin bazal formda incelenmesi geregince eklenmistir. Katilimcilarin, daha 6nce

yapilan her tirlii diizenli/diizensiz egzersiz uygulamasi etkisinden fiziksel/fizyolojik

olarak tamamen soyutlanmasi amag¢lanmaktadir.

3.2.2. Katilmcilarin Arastirmadan Hari¢c Tutulma Kriterleri
e Katilimecinin test siirecinde kendini iyi hissetmemesi

o Test dncesi ya da sirasi herhangi bir nedenle sakatlik meydana gelmesi
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e Herhangi bir saglik probleminin meydana gelmesi
e Katilimecinin testten bir sebeple ¢ekilme istemi

e (aligsmalara/testlere eksik katilim saglanmasi

3.2.3. Olas1 Sorun ve Onlemler

o Fiziksel performans testi sirasinda olusabilecek sakatlik riski

e Katilimeilarin, test cihazlarini kontrol dis1 bir sekilde kullanmasi ile olusabilecek
kiictik yaralanmalar

Yukarida belirtilen herhangi bir problemin yasanmasi halinde;

e Saglik Bilgisi ve Ilk Yardim konusunda ders verme tecriibesi bulunan, egitimli bir
arastirmaci ortamda hazir bulunmustur.

e Herhangi bir saglik problemi olusmasi halinde (test ortaminda kontrol edilemeyen),
katilimcinin en yakin saglik kurulusuna (saglik ocagi, hastane vb.) sevkini saglamak
tizere bir ara¢ hazir bulundurulmustur.

e Test cihazlarinin kontrollii kullanilabilmesi i¢in, her bir katilimer tiim test siirecini
tamamlayana kadar arastirmacilar (alaminda uzman) tarafindan gozetim altinda

tutulmustur.

3.3. Arastirma Uygulamasi

Oruc: Ramazan ay1 boyunca, 29 giin (takvim dikkate alinarak) orug¢ tutulmustur.
Katilimcilardan; Ramazan ay1 boyunca, serbest yeme zamaninin basladig1 (iftar ve sahur)
saatlerde almis olduklar1 tiim besinlerin kaydedilmesi ve giinliik olarak paylasilmasi
istenmigtir. Aynt zamanda; tliketilen su miktar1 ve uyku siiresinin kaydedilerek
paylasilmasi istenmistir. Tiim bilgiler, arastirmaci tarafindan her giin (iftar ve sahur
sonrast) diizenli olarak rapor edilmis, alinan-harcanan kalori hesaplari yapilmistir
(bilgisayar teknolojisi ile kayit).

Antrenman: 5dk 1sinma, 3x30s maksimum sprint kosusu, tekrarlar arasi 4dk dinlenme,
haftada 3 giin seklinde uygulanmistir (Akgiil ve ark., 2016; Akgiil ve ark., 2017). Yontem,
wingate anaerobik gii¢ testinin saha/salona uyarlanmasi seklinde modifiye edilmistir.
Antrenman, dahil edilecek tiim gruplar i¢in her hafta ayn1 giin ve saatte (Pazartesi,

Carsamba ve Cuma giinleri saat 16.00°da) yaptirilmistir.
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IOK: Her antrenman 6ncesi pnomatik manson (Flowtron dvt pndmatik kompresyon
sistemi) yardimiyla, 220mmHg basing ile bilateral arterden (bacak-kal¢a eklemine yakin
olan kisimdan), 5dk iskemi, 5dk reperfiizyon, 3 tekrarli olarak yapilmistir. Katilimcilar
yatar pozisyonda iken, her iki bacaga da (ayni anda olmaksizin) uygulama yapilmaistir.

Iskemi siiresi bacaktan nabiz alinmadigi esnada baslatilmistir (De Groot ve ark., 2010).

Kontrol Grubu: Grup herhangi bir uygulamaya dahil edilmeden, giinliik yasam rutinine

devam etmistir.

Tiim gruplarda;

» Katilimeilarin yas ve boy bilgileri standart yontemlerle belirlenmistir.

* Viicut profili/lkompozisyonu i¢in somatotiplerin (ektomorf, mezamorf, endomorf) ve
viicut yag ylizdesinin belirlenmesinde; deri kivrim kalinligi 6l¢timii i¢in skinfold
kaliper (Holtain), ¢evre Olctimleri i¢in mezura, ¢ap Ol¢limleri i¢in dijital kumpas
(Holtain antropometrik set) kullanilmis ve formiillerle hesaplanmistir (Sirri, 1956;
Durnin ve Womersley, 1974).

« Viicut Kiitlesi (kg) ve su (%) oranlari dijital viicut analizi baskiili ile 6l¢tilmiistir.

* Aerobik gii¢ seviyesini belirlemek i¢in Yo-Yo aralikli toparlanma testi yapilmis olup
toplam kosu mesafesi ve maksimum O? titkketimi (VOamax) hesaplanmustir.

 Idrar kimyas1, 100 mL’lik Gamma Steril idrar kaplarina alinip es zamanl olarak
hastane laboratuvarma génderilmistir. Olgiim, Reflektans Fotometri yontemiyle, 11
test alani igeren stripler ve Flow Cytometry idrar mikroskopisi prensibi ile yapilmistir.

» Tiim testler, 6n test (oru¢ baslangicindan 2 giin 6nce, a¢lik durumunda, saat 09.00°da)
ve son test (orucun son giinii, aclik durumunda, saat 16.00°da) olarak uygulanmistir

(Chtourou ve ark., 2012.

3.4. Veri Analizi

Arastirmadan elde edilen veriler IBM SPSS versiyon 30.0 (IBM Statistical Package for
the Social Sciences Corporation, Armonk, NY, ABD) paket programinda analiz edilmistir.
Verilerin dagilimlarini incelemek icin Shapiro-Wilk testi yapilmis ve normal dagilim
sergiledigi belirlenmistir. Degiskenlere gore ortalamalarin belirlenmesinde Tanimlayict

istatistik ve Frekans analizi yapilmistir. Degiskenlerin 6n test sonuglarina goére gruplar
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arasi karsilastirilmasinda, yine son test sonuglarina gére gruplar arasi karsilastirilmasinda
One-Way Anova (Post-hoc=Tukey) analizi kullanilmistir. Gruplar arasi 6n test-son test
sonuclarmin karsilastirilmasinda ise Tekrarli Olglimlerde Karma Desen ANOVA (Tip 1
hatay1 kontrol etmek i¢in Bonferroni diizeltmesi ile) analizi yapilmistir. Sonugclar,
aritmetik ortalama ve standart sapma (X £Ss), en kiigiik gézlem degeri (Minimum) ve en
biiytik gézlem degeri (Maximum) olarak verilmis olup, anlamlilik diizeyi P<0,05 olarak

kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Tablo 4. 1. Degiskenlere Gore Ortalamalarin Belirlenmesi (Tanimlayici Istatistik)

Degiskenler N Min. Maks. X£Ss
Yas (y1l) 30 17 18 17,53£.50
Boy (cm) 1,68 1,90 1,76+.05
Viicut Kiitlesi (kg) (On Test) 45,10 101,60 69,27+14,05
Viicut Kiitlesi (kg) (Son Test) 46,40 99,90 68,18+12,96
Alman Kalori Miktari (kkal) (29 Giin) 15 37260 50316 44604+3,33
Giinliik Alinan Kalori Miktar1 (kkal) 1242 1677 1486+.11
Uyku Siiresi (Sa) (29 Giin) 198,0 241,5 221,6+12,40
Giinliik Uyku Siiresi (Sa) 6,6 8,0 7,3+.41
Tiiketilen Su Miktari (L) (29 Giin) 37,8 47,6 41,26+2,32
Giinliik Tiiketilen Su Miktari (L) 1,25 1,58 1,37+.07
Viicut Su Orami (%) (On Test) 30 45,4 66,9 53,05+5,36
Viicut Su Oram (%) (Son Test) 44,2 62,1 52,39+4,59
Toplam Mesafe (m) (Yo-yo On Test) 100 1760 495,4+473,76
Toplam Mesafe (m) (Yo-yo Son Test) 80 2000 481,5+487,07
VO2max (mL/kg/dKk) (On Test) 37,24 51,18 40,87+3,90
VO:2max (mL/kg/dK) (Son Test) 37,07 53,20 40,35+4,03
Endomorf (On Test) 3.17 8.29 4.85£1.59
Endomorf (Son Test) 2.58 6.33 4.14+1.00
Mezomorf (On Test) 1.08 7.46 4.19+1.71
Mezomorf (SonTest) 12 6.37 3.35+1.61
Ektormorf (On Test) 23 6.99 3.16+1.74
Ektormorf (Son Test) Sl 6.60 3.31%£1.62
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Tablo 4.1. Degiskenlere Gore Ortalamalarin Belirlenmesi (Tanimlayici istatistik) (Devam)
Viicut Yag Orani (%) (On Test) 8.31 25.23 15.1445.09

Viicut Yag Orani (%) (Son Test) 5.59 22.21 12.86+3.91

n:15 orug¢ gruplart (OAI+OA+0), n:30 tim gruplar (OAI+OA+O+AI+A+KONT), VOouu: viicut
agirliginin kilogrami bagina bir dakikada kullanilan mililitre oksijen.

Tablo incelendiginde, ortalama alinan kalori, uyku siiresi ve tiiketilen su miktarinin
genel saglig1 destekler bir rutinde oldugu, viicut kiitlesinin yas ortalamasina gore yiiksek
oldugu, aerobik gii¢ testinde kosulan mesafe ortalamasinin diisiik, dakikada tiiketilen O?
miktarinin ise orta diizeyde oldugu, viicudun yagli-yuvarlak yapisini niteleyen
endomorfa nispeten daha yatkin olundugu, viicut yag oraninin diisiis gosterdigi ve
normal sinirlarda oldugu gozlemlenmistir.

Tablo 4. 2. Sigara ve Alkol Kullanma Durumlari (n:30) ile Oru¢ Tutma Nedenlerindeki
(n:15) Dagilimin Belirlenmesi (Frekans Analizi)

Degiskenler Durum F %
Sigara Evet 18 60.0
Hayir 12 40.0

Alkol Hayir 16 533
Ozel giinlerde 14 46.7
Oru¢ Tutma Nedeni Dini gerekge 8 26.7
Dini+Saglhk 1 33

Dini+Saglik+Kilo 2 6.7

verme

Dini+Psikolojik 3 10.0

Hepsi 1 33

J: kattlimct sayisi, %: katilimci yiizdesi

Tablo incelendiginde, katilimcilarin daha biiylikk ¢ogunlugunun diizenli sigara
kullandig1, alkol kullanmadig1 ve dini gerekgelerle orug tuttuklar1 belirlenmistir.
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Tablo 4. 3. Uriner Yogunluk Parametrelerinde Dagilimin Belirlenmesi (n:30) (Frekans
Analizi)

Idrar Biyokimyasi Sonug On Test Son Test
F % F %
Kisaltma Acilimi 1 3,3
1,005 1 3.3
1,010 5 16,7 5 16,7
1,015 7 233 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 33
Lokosit (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 16 533 10 33,3
6,5 1 3.3 2 6,7
7,0 1 3,3 2 6,7
7,5 1 33
8,0 1 33
Protein (g/L) Negatif 20 66,7 20 66,7
Eser Miktar 5 16,7 7 233
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
Urobilinojen Normal 26 86,7 27 90,0
(numol/L) 1+ 3 10,0 3 10,0
2+ 1 3,3
Bilirubin (umol/L) Negatif 30 100,0 30 100,0
Eritrosit Negatif 26 86,7 28 93,3
Eser Miktar 3 10,0 1 33
2+ 1 33 1 3.3
Renk Sar1 8 26,7 7 233
Soluk Sar1 4 13,3 2 6,7
Koyu Sart 18 60,0 20 66,7
Renksiz 1 3,3
Berrakhk Acgik 30 100,0 30 100,0

f: katilimci sayisi, %: kattlhimct yiizdesi

Tablo incelendiginde, idrar biyokimyasi, yogunluk ve gorsel sonuglarin normal
araliklarda oldugu, genel saglik rutinine uygun oldugu gozlemlenmistir.
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Tablo 4. 4. Ramazan Orucu Tutanlarin Degiskenlere Gore Gruplar Arasi
Karsilagtirmasi (One-Way Anova, Post-hoc=Tukey)

Degiskenler OAI (n:5) OA (n:5) O (n:5) £Ss P
X

Alman Kalori Miktar 46646,0* 43806,82 43359,6* 2,029 ,276

(kkal) (29 Giin)

Giinliik Alinan Kalori 15554,82 1460,22 1445,32 ,067 276

Miktan (kkal)

Uyku Siiresi (Sa) 225,6° 220,9* 218,32 8,202 ,656

(29 Giin)

Giinliik Uyku Siiresi 7,5% 7,3* 7,2% ,273 ,656

(Sa)

Tiiketilen Su Miktari 41,8 41,6* 40,2* 1,504 ,561

(L) (29 Giin)

Giinliik Tiiketilen Su 1,3* 1,3* 1,3% ,050 ,561

Miktan (L)

Viicut Kiitlesi (kg) 61,22 74,5° 72,4° 6,299 ,127

(On Test)

Viicut Kiitlesi (kg) 59,32 73,17 71,2% 5,922 ,090

(Son Test)

Viicut Yag Orani (%) 13.8% 16.12 13.9% 2.380 .591

(On Test)

Viicut Yag Orani (%) 11.8% 13.0* 13.52 2.374 .760

(Son Test)

Viicut Su Orani (%) 54,6% 51,6° 49,8 2,092 ,089

(On Test)

Viicut Su Orani (%) 55,22 50,1% 50,82 1,987 ,060

(Son Test)

Toplam Mesafe (m) 608,0? 324,0° 273,32 191,193 ,297

(Yo-yo On Test)

Toplam Mesafe (m) 168,0? 310,0* 453,32 93,045 ,373

(Yo-yo Son Test) ,367

VO2max (mL/kg/dK) 50,820 40,12 40,6 2,153 ,957

(On Test) 1,000

VO2max (mL/kg/dKk) 45,70 38,07 38,0° 2,578 1,000

(Son Test)

Endomorf (On Test) 432 5.12 4.3 .700 575

Endomorf (Son Test) 3.8 4.3 42 .602 .740

Mezomorf (On Test) 3.7 5.6% 3.9% .693 981

.058

Mezomorf (SonTest) 3.2¢ 432 3.17 .644 .193

Ektormorf (On Test) 3.6° 2.1% 2.9% 715 131

Ektormorf (Son Test) 3.9° 2.3¢ 3.17 .690 .078

“b Ayt satirda farkli harf tastyan gruplar arasindaki fark énemlidir (p<0.05).+

Tablo incelendiginde, aerobik gii¢ son testinin kosulan mesafesinde OA grubunun diger
gruplarla arasinda anlamli fark oldugu, dakikada tiiketilen O? miktarmin her iki

dlciimiinde de OAI grubunun diger gruplarla arasinda anlamli fark oldugu, viicudun
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kaslilik-atletik yapisini gésteren mezamorfta O grubunun diger gruplarla arasinda anlaml

fark oldugu belirlenmistir.

Tablo 4. 5. Degiskenlere Gore Gruplar Arasi Karsilagtirma (n:30) (One-Way Anova,
Post-hoc=Tukey)

Degiskenler OAI OA 0] KONT Al A +Ss P
(n:5) (n:5) (n:5) (n:5) (n:5) (m:5)
X
Viicut Kiitlesi (kg) 61,22 74,52 72,4° 72,6 70,2*  65,3* 9,217 715
(On Test)
Viicut Kiitlesi (kg) 59,32 73,12 71,2% 69,0? 71,9 64,4 8337 572
(Son Test)

Vjicut Yag Oram1 (%)  13.8% 16.1% 13.9? 13.6% 18.4% 14.7* 3333 718
(On Test)

Viicut Yag Oram (%) 11.8° 13.0* 13.5° 11.6* 15.1*  11.9* 2572 734
(Son Test)

Viicut Su Orani (%) 54,6* 51,6° 49,8° 52,52 54,4*  55,1* 3,477 ,661
(On Test)

Viicut Su Orani (%) 55,2% 50,1* 50,8* 52,0° 52,8*  53,2* 2963 ,532
(Son Test)

Toplam'Mesafe (m) 608,0*  324,0* 273,32 733,32 886,6° 186,6 2932 391
(Yo-yo On Test) a 6

Toplam Mesafe (m) 168,0°  310,0*  453,3* 672,0* 780,0*  520,0 327,7 ,481
(Yo-yo Son Test) & 5

VO2max (mL/kg/dK) 50,82 40,1? 40,6° 38,67 38,1 41,0 2,021 5,78

(On Test) 1,00
VO2max (mL/kg/dK) 45,7 38,0° 38,0° 39,2% 41,7°*  38,1* 1,947 ,512
(Son Test) ,401
Endomorf (On Test) 432 5.12 432 4.4° 6.0° 4.7 1.025 571
Endomorf (Son Test) 3.8° 4.32 4.2° 3.77 4.7° 3.9° 657 731
Mezomorf (On Test) 3.7* 5.6* 3.9 3.4 4.0° 42* 1.082 .349
Mezomorf (SonTest) 3.2¢ 4.32 3.1° 2.52 3.3 3.4*  1.053 .531
Ektormorf (On Test) 3.6° 2.12 2.92 3.6° 3.2¢ 3.3* 1.157  .763
Ektormorf (Son Test) 3.9° 2.3¢ 3.1° 4.2° 2.7° 34*  1.027 .440

“b Ayni satirda farkl harf tastyan gruplar arasindaki fark onemlidir (p<0.05).
Tablo incelendiginde, dakikada tiiketilen O* miktarinin 6n test 8l¢iimiinde OAI grubunun

diger gruplarla arasinda anlaml fark oldugu, son test dl¢iimiinde ise Al grubunun diger

gruplarla arasinda anlaml fark oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4. 6. Gruplar Aras1 On Test-Son Test Sonuclariin Karsilastirilmasi (n:30)
(Tekrarli Olgiimlerde Karma Desen ANOVA)

Degiskenler Varyansin Kaynag KT Sd KO F P EB
Viicut Gruplar Grup 679,23 5 135,84 ,70 ,62 13
Kiitlesi (kg)  Arasi Hata 4434,11 23 192,78
Gruplar VK 9,96 1,00 9,96 2,62 11 .10
i VK*Grup 20,32 5,00 4,06 1,07 ,40 .18
Hata 87,15 23,00 3,78
Viicut Su Gruplar Grup 89,46 5 17,89 ,71 ,62 13
Oram (%)  Arasi Hata 579,26 23 25,18
Gruplar VSO 7,93 1,00 7,93 3,19  ,08 .12
lgi VSO*Grup 18,41 5,00 3,68 1,48 23 )24
Hata 57,14 23,00 2,48
VO2max Gruplar Grup 289,58 5 57,91 38,14 ,00 93
(mL/kg/dk) Arasl Hata 21,25 14 1,51
Gruplar VO, ,21 1,00 21 ,06 ,79 05
I¢i VO,*Grup 73,18 5,00 14,63 472 01 ,62
Hata 43,36 14,00 3,09
Toplam Gruplar Grup 1111827,45 5 222365,49 ,87 52,25
Mesafe (m) Arast Hata 3290888,33 13 253145,25
(Yo-yoSon 55y ™ 53,15 1,00 53,15 00 97,00
Test) i TM*Grup 76557631 5,00 15311526 2,54 08 .49
Hata 781750,00 13,00 60134,61
Endomorf  Gruplar Grup 5,94 5 1,19 ,69 ,63 ,12
Arast Hata 41,02 24 1,70
Grpplar Endo 7,59 1,00 7,59 25,84 ,00 51
Igi 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
Arast Hata 67,00 24 2,79
Gruplar Mezo 10,49 1,00 10,49 87,53 ,00 ,78
gi 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
Arast Hata 69,44 24 2,89
Grpplar Ekto ,35 1,00 35 1,75 ,19 ,06
I¢i Ekto*Grup 1,43 5,00 ,28 1,42 25 )22
Hata 4,85 24,00 ,20
Viicut Yag  Gruplar Grup 59,13 5 11,82 ,56 ,72.,10
Orami (%) Arasi Hata 501,08 24 20,87
Gruplar VYO 78,00 1,00 78,00 30,38 ,00 .55
i VYO*Grup 14,11 5,00 2,82 1,10  ,38 18
Hata 61,60 24,00 2,56

KT: kareler toplamu, sd: serbestlik derecesi, KO: kareler ortalamasi, EB: etki biiyiikliigii. Gruplar arasi
(grup); zaman farkini gozetmeksizin (0n test-son test bakilmaksizin), biitiin toplamlarin ortalamalarinda
gruplara gore farklihik olup olmadigini ifade eder. Gruplar ici (degisken); grup ayrimina bakilmaksizin,
zaman icinde én test ve son test arasinda fark olup olmadifimin gostergesidir. Etkilesimsel etki
(degisken*grup); zaman igindeki degisimin gruplara gore farklilik gosterip giostermedigini ifade eder.
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Tablo incelendiginde, VOamax degiskeninde gruplar arasi farkin ve gruplar i¢i etkilesimsel
etkinin anlamli oldugu, endomorf-mezomorf-viicut yag oran1 degiskenlerinde ise gruplar
icin farkin anlamli oldugu belirlenmistir (P<0.05).
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5. TARTISMA

Ramazan orucu ve IOK kombinasyonunun viicut kompozisyonu, {iriner yogunluk ve
atletik performans tizerine etkilerinin incelendigi arastirmada; 29 giinliik siire¢ sonunda
elde edilen ortalama verilere gore, viicut agirhiginda diisiik seviyede bir azalma (69,27kg
— 68,18kg) gozlemlenmistir. Bu degisiklik istatistiksel anlamliliga ulasmasa da, orug ve
IOK uygulamasimin birlesik etkisinin kilo kontroliinde katki saglayabilecegi
digtinilmektedir (Azizi, 2010). Viicut yag oraninda da %27,54’ten %28,20’ye diisiik
seviyede bir artig goriilmiistiir. Bu bulgunun, 6zellikle Ramazan ayr boyunca enerji
allmindaki duisiise ragmen fiziksel aktivite diizeyinin yetersizligi, metabolizmal
yavaglama ya da kas kaybina bagli olabilecegini diisiindiirmiistiir (Kassab ve ark., 2003).
Ote yandan, viicut su oraninda %53,05’ten %52,39’a diisiis goriilmiistiir. Bu degisim,
uzun siireli aglik ve sivi aliminin kisitlandigi iftar-sahur araligina bagli dehidrasyon
gostergesi olabilir (Stannard ve ark., 2012). Idrar dansitesi test sonuglari da s1v1 dengesi
acisindan destekleyici bulgular sunmustur. Ramazan sonrasinda idrar dansitesinde
(1.025-1.030 g/mL degerlerinde artis) gézlemlenen yiikselme, viicudun su tutma
refleksiyle iligkilendirilerek, dehidrasyon riski tasidigi sdylenebilir (MacIntyre ve ark.,
2014; Kool ve ark., 2016). Aerobik kapasitenin belirleyicisi olan VO.max degerinde
belirgin olmayan bir disiis gozlemlenmistir (40,87— 40,35mL/kg/dk). Bu bulgu,
Ramazan orucu siiresince enerji alimindaki azalmaya ve sivi kisitlamasina bagl olarak,
fiziksel performansta minimal gerilemelerin yasanabilecegini gostermektedir (Bouhlel ve
ark., 2006). Ancak baz gruplarda (6zellikle OAI) VO:max degerlerinin goreceli olarak
korunmasi, IOK uygulamasinin kas O kullanimini artiric1 etkisinden kaynaklandigini
dustindiirmiistiir (Tayyari ve ark., 2015). Yo-Yo testi toplam kosu mesafesinde ise
ortalama 495,4m’den 481,5m’ye bir diislis goriilmiistiir. Bu bulgu, ac¢lik dénemindeki
enerji azalmasimin dayaniklilik performansina yansimasi olarak degerlendirilebilir.
Calisma genelinde, Ramazan orucu ve IOK kombinasyonunun bireysel farkliliklar
dogrultusunda fiziksel parametrelerde ¢esitli etkiler olusturabilecegi ortaya koyulmustur.
Ozellikle dehidrasyon ve performans diisiisii riskine kars1 bireysel uyarlamalar (rnegin

sivi1 tilketimi planlamasi, antrenman zamanlamasi ve yogunlugu)
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yapilmasi Onerilmektedir. Elde edilen bulgularin (tablo 2), antrenérler ve sporcular igin
uygulamali rehber niteliginde ve literatiire katki saglayacak nitelikte oldugu
diistiniilmektedir (Zarrouk ve ark., 2013; Ozbay ve Ulupinar, 2018).

Ramazan orucu ve iskemik 6n kosullandirma uygulamalarinin fizyolojik etkilerinin yani sira,

katilimcilarin yasam tarzi aligkanliklari ve orug tutma nedenleri de degerlendirilmistir.

Katilimcilarin %60°1 sigara ictigini belirtmis, %40°1 ise i¢gmedigini ifade etmistir. Bu
oran, 6zellikle Ramazan ayinda egzersiz yapan bireylerin saglikli yasam ilkelerine uygun
davranma diizeylerini yansitmaktadir. Ancak yliksek sigara igme orani, egzersiz ve orugla
birlikte yiiriitiilen bu stirecte solunum kapasitesi, VO.max diizeyi ve idrar pH'1 gibi
fizyolojik parametreler tizerinde potansiyel olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Karakaya
ve arkadaslar1 (2018) tarafindan yapilan bir ¢alismada, diizenli sigara kullaniminin
VO:max degerlerini anlamli bicimde diistirdiigli ve akciger fonksiyonlarini zayiflattig
ortaya konmustur. Bu durum, bu ¢alismada yer alan katilimcilarin bir béliimiinde aerobik
kapasite gelisiminin sinirli kalmasinin sebeplerinden biri olabilir. Katilimcilarin %53,3°1
alkol kullanmadigini belirtmis; %46,7’si ise yalnizca “6zel giinlerde” alkol tiikettigini
ifade etmistir. Orug¢ tutulan donemin dini niteligi g6z ontine alindiginda, bu oranlar
bireylerin Ramazan ayindaki davranig degisikliklerini ve i¢sel denetim siireglerini
yansitmaktadir. Sahin ve arkadaslar1 (2020), sporcular arasinda yapilan bir arastirmada,
alkol kullaniminin &zellikle bobrek fonksiyonlarimi etkileyerek idrar yogunlugunu
artirabilecegini ve hidrasyon durumunu bozabilecegini belirtmistir. Bu durum, bu
calismadaki dansite verileriyle iliskilendirilebilir. 15 katilimcinin orug tutma nedenlerine
dair verdikleri yanitlara gore; %26,7’si yalnizca dini gerekgeyle, %3,3°1 dini+saglik,
%6,7°si dinitsaglik+kilo verme, %10’u dini+psikolojik nedenlerle, %3.3’l ise tlim
nedenlerle birlikte orug tuttugunu belirtmistir (tablo 3). Bu dagilim, orug tutmanin sadece
dini bir uygulama olmanin &tesine gegerek saglik, psikolojik rahatlama ve kilo kontrolii
gibi ¢ok yonlii bir motivasyonla gergeklestirildigini gostermektedir. Bu bulgular,
katilimeilarin yalnizea dini degil, ayn1 zamanda psikolojik ve saglik temelli bir yasam
tarzi slirdiirme motivasyonuna sahip olduklarini gostermekte; bu yoniiyle calismanin
biitiinciil yapisini desteklemektedir. Sigara ve alkol gibi yasam aliskanliklari, fizyolojik
parametreler ve performans sonuglari tizerinde dogrudan etkili olabilecek degiskenlerdir.

Bu calismada sigara igme oraninin gérece yiiksek olmasi, elde edilen bazi performans
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verilerinde sinirlilik olusturabilir. Ote yandan, orug tutma motivasyonlarinin ¢ok boyutlu
olmasi, Ramazan orucunun yalnizca dini bir uygulama degil, psikofizyolojik bir disiplin
olarak da kabul edildigini ortaya koymaktadir. Katilimcilarin orug siirecine yaklasimi,
onlarin hem manevi hem de fiziksel sagliklariyla iligskili amagclar tasidigini
yansitmaktadir. Bu yoniiyle ¢alisma, bireyin i¢sel motivasyonunun performansla olan

iliskisini incelemek agisindan 6nemli bir zemin sunmaktadir.

Ramazan orucu ve IOK kombinasyonunun {iriner yogunluk iizerindeki etkileri
kapsaminda, katilimcilarin idrar biyokimyasi analiz edilmistir. Elde edilen Dansite
(Yogunluk) Degisimleri; Idrar dansite (6zgiil agirlik) degerleri, hidrasyon diizeyini
yansitan onemli bir gostergedir. On testte %30 oraninda 1.020 degerine sahip
katilimcilarin orani, son testte sabit kalmistir. Ancak 1.030 dansite diizeyine sahip
bireylerin oran1 %10°dan %13,3’e ¢ikmistir. Bu durum, Ramazan siiresince sivi aliminin
sinirlt  oldugu sahur-iftar araliginda viicudun dehidrasyon riskiyle karsilastigini
gostermektedir. Trabelsi ve ark. (2012) tarafindan yapilan ¢alismadaki bulgularla da
ortismektedir; ilgili calismada Ramazan orucu siiresince sivi aliminin azalmasina bagl
olarak idrar dansite degerlerinde artig tespit edilmistir. Benzer sekilde, Sahin ve
arkadagslarinin (2020) yaptigi ¢alismada, Ramazan ay1 boyunca dansite degerlerinde
1.025 ve lizeri artis gézlemlenmis, bu da orug siiresince su tiiketiminin yetersiz olmasina
baglanmistir. pH Degisimleri; Idrar pH seviyeleri, 6n testte %53.3 olarak kaydedilirken,
son testte bu oran %33.3'e gerilemis, pH 5.0 seviyesindeki oran %40°’tan %46.7ye
¢ikmistir. Bu degisiklik, viicudun daha asidik bir idrar yapisina gegtigini ve muhtemel
metabolik stres altinda oldugunu gostermektedir. Benzer bir sonug El Ati ve arkadaslari
(1995) tarafindan yapilan bir Ramazan orucu ¢alismasinda rapor edilmistir. Idrar pH
degerlerinin iftar sonrasi ge¢ saatlerde daha asidik hale geldigi belirlenmistir. Proteiniiri
(Idrarda Protein); son testte eser miktarda protein tespiti oram1 %16,7°den %23,3’e
¢ikmistir. Bu durum bobreklerin protein stizme kapasitesinde hafif bir zorlanmaya isaret
olabilir. Bununla birlikte, protein diizeylerinde belirgin (2+) bir artis gézlenmemistir.
Karakas (2017), Ramazan ay1 boyunca antrenman yapan sporcularda benzer sekilde
gecici eser proteiniiri gdzlemlendigini, ancak bu durumun klinik anlamda 6nemli bir
patoloji olusturmadigini bildirmistir. Glukoz ve Keton Degerleri; tiim katilimeilarin 6n-

son testlerinde glukoz ve keton negatif bulunmustur. Bu sonuglar, katilimcilarin enerji
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metabolizmasinin stabil seyrettigini ve aglik siiresine ragmen Kketon iiretiminin
baslamadigin1 gostermektedir. Bu bulgu, Trabelsi ve arkadaslari (2012) tarafindan
yapilan ¢alismada, Ramazan ayinda diizenli beslenen bireylerde keton ve glukoz
diizeylerinde anlaml bir degisiklik saptanmadig1 sonucu ile paraleldir. Urobilinojen ve
Bilirubin diizeyleri; 6n-son testte biiyiik oranda normal sinirlar i¢inde kalmistir. Bu sonug,
karaciger fonksiyonlarinin orug¢ siiresince olumsuz etkilenmedigini gostermektedir.
Mattson ve arkadaslari (2018) tarafindan yapilan sistematik derlemede, kisa stireli agligin
karaciger enzimleri ve metabolik detoksifikasyon siireci {izerinde olumsuz etkisi
olmadigini, aksine otofaji yoluyla hiicresel temizligi artirabilecegini belirtmislerdir.
Eritrosit, Renk ve Berraklik Bulgulari; son testte eritrosit orani azalmis (%10 — %3.3),
idrar rengi dagiliminda “koyu sar1” orani %60°tan %66,7’ye ¢ikmistir. Bu bulgular,
Ramazan ay1 boyunca viicudun daha konsantre (yogun) idrar urettigini ve sivi
kisitlamasina karsi fizyolojik bir adaptasyon gelistirdigini isaret eder. Idrarlarin
tamaminin berrak (acik) olmasi ise renal disfonksiyon olmadigini desteklemektedir.
Ramazan orucu siiresince uygulanan diyet diizeni ve simurli sivi alimi, idrar
biyokimyasinda diisiik diizeyde degisimlere neden olmustur (tablo 4). Bu degisimlerin
biiyiik ¢cogunlugu adaptif ve gegicidir. Ancak 6zellikle spor yapan bireylerde yeterli sivi
alimina dikkat edilmemesi, dansite ve pH gibi gostergelerde dengesizliklere neden
olabilir. Zerguini ve arkadaslar1 (2007), Ramazan orucunun sportif performans tizerindeki
etkilerinde sivi kaybinin en énemli degiskenlerden biri oldugunu bildirmistir. Ramazan
stirecinde antrenman yapan bireylerin, idrar biyokimyasi yoluyla hidrasyon ve metabolik

stres diizeylerinin izlenmesi 6nerilmektedir.

Ramazan orucu tutanlarda gruplar arasi karsilatirma sonuglari incelenmis ve bulgular
paylasilmistir. Enerji alimi ve uyku siiresi; gruplar arasinda 29 giinliik toplam kalori ve
giinliik alman kalori miktar1 a¢isindan anlamli bir fark bulunmamustir. OAI grubunda;
giinliik ortalama kalori aliminda en yiiksek deger 1555,4kkal olarak gézlenmistir. Uyku
siireleri ise gruplar arasinda benzer diizeyde seyretmis, OAI grubunda ortalama 7,5 saat
ile en uzun uyku stiresi tespit edilmistir. Bu bulgular, Ramazan orucunda katilimcilarin
giinlik enerji ve uyku diizeninin gruplar bazinda anlamli farklilik yaratmadigini
gostermektedir. Trabelsi ve arkadaslar1 (2012), orug tutan sporcularda enerji alimi ve

uyku siiresinin performans tizerine etkilerinin bireysel adaptasyonlara bagli olarak
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degistigini vurgulamislardir. Viicut kompozisyonu {izerindeki etkiler; gruplar arasi viicut
kiitlesi degisiminde anlamli fark saptanmamakla birlikte, OAI grubunda &n test (61,2 kg)
ile son test (59,3 kg) arasinda fark goze carpmaktadir. Bu durum, IOK’iin enerji
metabolizmasina katki saglayarak kilo kaybini destekleyici etkide bulunabilecegini
distindiirmektedir. Viicut yag orani agisindan ise anlamli fark goriilmemekle birlikte, OA
grubunda 6n test ortalamast %29,2 ile diger gruplardan daha yiiksek ¢ikmistir. Bouhlel
ve arkadaslar1 (2006) tarafindan yapilan calismada, Ramazan ayinda oru¢ tutan
sporcularda viicut yag oraninda diisiis gozlemlenmis, bunun aralikli a¢higin yag
metabolizmasini artiric1 etkisine baglandigi bildirilmistir. Viicut su oraninda ise OAI
grubunda kiiciik bir artis gozlenirken (%54.6 — %55.2), OA ve O gruplarinda diisiis
yasanmustir. Bu bulgu, IOK uygulamasmin hidrasyon koruma potansiyelini destekler
niteliktedir. Atletik Performans (VO:max ve Yo-Yo Testi); VO:max (mL/kg/dk)
degerlerinde en dikkat ¢ekici artis OAI grubunda gdzlenmistir: on test 50,8, son test 45,7.
Bu, diger iki grubun (OA ve O) sabit kalan degerleriyle karsilastirildiginda belirgin bir
tstiinliik gostermektedir. Bu sonug, 10'iin sporcularin O? kullanma kapasitesine olan
olumlu etkisini ortaya koymaktadir. Takarada ve arkadaslar1 (2000) tarafindan yiirtitiilen
deneysel calismada, 10K uygulamasinin kas O? artirarak dayaniklilik sporlarinda
performanst artirdigi bildirilmistir. Ayrica, Yo-Yo testinde toplam kosu mesafesi
agisindan OA grubunda anlamli artis tespit edilmistir (168,0m — 310,0m). Bu durum,
antrenman etkisinin kardiyorespiratuvar performans {izerinde belirleyici oldugunu
gostermektedir. Aziz ve arkadaslar1 (2010), Ramazan ayinda orug¢ tutan sporcularin
performans diistislerinin diizenli antrenmanla minimize edilebilecegini ortaya koymustur.
Bu durum, OA grubundaki gelismeyi destekler niteliktedir. Bu bulgular (tablo 5),
Ramazan orucu siiresince yapilan antrenmanlara IOK’{in eklenmesinin viicut
kompozisyonu ve atletik performans tizerinde olumlu etkiler yarattifini1 gostermektedir.
Ozellikle VO:max degerlerindeki iyilesme ve viicut su oranindaki korunma, IOK
uygulamasinin sporcularda fizyolojik adaptasyonu destekledigini diisiindiirmiistiir.
Ancak gruplar arasi farkliliklarin istatistiksel anlamliliga ulasmamasi, 6rneklem sayisinin
dusiikliigline baglanabilir. Farkli calismalarda daha genis 6rneklemle benzer protokoller
tekrar edilerek daha giiclii sonuglar elde edilebilir.

Incelenen parametrelerin tiim gruplarda, gruplar arasi karsilastirma sonuglar1 incelenmis

ve bulgular paylasilmistir. Viicut Kompozisyonu Uzerindeki Etkiler; gruplar arasi viicut
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kiitlesi ve yag orami karsilastirmalarinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
goriilmemistir. Ancak OAI grubunda viicut agirhiginda (61,2kg — 59,3kg) ve yag
oraninda (%25,1 — %24.,2) diisiis gdzlemlenmistir. Bu diisiis, 10K ve egzersizin
metabolizma iizerindeki etkisine baglanabilir. Ayni sekilde Al grubunda da benzer bir
viicut kiitlesi azalisi (%253 — %27.5) goriilmiistiir. Bouhlel ve arkadaslar1 (2006)
Ramazan orucu siiresince yapilan antrenmanin viicut agirligi ve yag oraninda anlaml
disis sagladigini belirtmis, bunun enerji dengesindeki degisimle iligkili oldugunu
bildirmislerdir. Viicut su orami degisimleri gruplar arasinda farklilik géstermemekle
birlikte, KONT grubunda (52,5 — 52.,0) ve O grubunda (49,8 — 50.,8) hafif oynamalar
gozlemlenmistir. OAI ve Al gruplarinda su oram1 gorece daha dengeli kalmistir. Bu
durum, IOK’iin sivi dengesini koruma etkisi ile iliskilendirilebilir. Stannard ve
arkadaslar1 (2012), Ramazan ayinda su tiiketiminin kisith oldugu durumlarda viicut su
oraninin azaldigini ve ozellikle egzersiz yapilan giinlerde bu etkinin daha belirgin
oldugunu bildirmislerdir. Atletik Performans (VO:max ve Yo-Yo Testi); VO:max
degerlerinde OAI grubu, 6n testte en yiiksek degere sahip grup olarak one ¢ikmustir (50,8
mL/kg/dk). Ancak son testte bu deger diismiistiir (45,7 mL/kg/dk). KONT grubunda ise
son testte VO.max degeri artmis (41,7) ve istatistiksel olarak anlamli farklilik buradan
kaynaklanmistir. Bu bulgu, oru¢ ve antrenman ylikiiniin dayaniklilik kapasitesini kisa
vadede simirlayabilecegine isaret ederken, KONT grubunun diizenli biyo-ritimden
sapmamasiyla daha avantajli oldugunu diistindiirmuistiir. Takarada ve arkadaslari (2000),
IOK uygulamalarinin  O? tiiketimi kapasitesini arttirarak VOzmax degerlerini
gelistirdigini, ancak bu etkinin oru¢ gibi metabolik stresle birlestiginde
baskilanabilecegini belirtmislerdir. Yo-Yo testinde elde edilen mesafeler agisindan
gruplar arasinda istatistiksel anlamlilik bulunmamigtir. Ancak en yiiksek artig O grubunda
(273.3m — 453.3m) gozlenmistir. Bu beklenmedik durum, muhtemel bireysel
performans farkliliklar1 ve motivasyon etkisiyle agiklanabilir. Aziz ve arkadaslari (2010),
oru¢ doneminde yapilan egzersizlerde bireysel motivasyonun performans sonuglarinda
belirleyici olabilecegini ve istatistiksel farkin olugsmasin1 engelleyebilecegini
vurgulamislardir. Bu bulgular (tablo 6) Ramazan orucu ve 10K uygulamalarinin bazi
fiziksel ve fizyolojik parametreler lizerinde etkili olabilecegini, ancak grup bazinda
istatistiksel anlamlilik elde etmek i¢in daha biiytik 6rneklem gruplarina ihtiyag

duyuldugunu gostermektedir. Ozellikle IOK + antrenman kombinasyonunun VOzmax ve
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viicut yag oraninda olumlu degisimler olusturdugu gézlemlenmistir. Buna karsin orucun
etkisi, enerji alimi ve hidrasyon kisiti nedeniyle bazi performans gostergelerinde

smirlayicr olabildigi goriilmiistiir.

Zaman etkisine dair yapilan karsilatirma sonuglarina gore; viicut kiitlesi ve viicut su orani
degiskenlerinde gruplar arasinda ve zaman*grup etkilesiminde istatistiksel olarak anlamli
bir fark bulunmamustir (P>0.05). Ancak OAI grubunda (oru¢+antrenman+iOK) kiiciik
Olcekli bir agirlik azalmasi gozlemlenmistir. Bu sonuglar, Bouhlel ve ark. (2006)
tarafindan yiiritiilen ¢calismadaki “Ramazan ayinda diizenli egzersiz yapan bireylerde
viicut kiitlesinde anlamli azalma goézlenmistir” bulgusu ile ortiismektedir. Ayrica,
Stannard ve arkadaslar1 (2012), uzun siireli aglik ve kisith sivi alimu ile viicut su oraninda
azalma meydana geldigini belirtmislerdir. Bu da ¢calismamiz sonucu ile ortiisen bir bagka
bulgudur. VO:max verileri agisindan dikkat ¢eken bulgu, zaman*grup etkilesiminde
anlamli farklilk gozlenmesidir (P<0.01). Bu durum, egzersiz ve IOK protokolii
uygulanan gruplarin (6zellikle OAI) aerobik kapasitelerini artirdigini gostermektedir.
Ozellikle OAI grubunda VO:.max degerleri son testte artis gdstermistir. Bu bulgu,
Takarada ve arkadaslar1 (2000) tarafindan yapilan arastirma ile benzerlik gostermektedir.
“IOK uygulamasinin kaslara oksijen iletimini artirarak VO.max kapasitesinde gelisme
sagladig1” belirtilmistir. Ayrica, Aziz ve arkadaslar1 (2010) da orug siirecinde yapilan
egzersizlerin VO:2max seviyesini koruyabilecegini, hatta gelistirebilecegini ifade
etmiglerdir. Yo-Yo aralikli toparlanma testinde ol¢lilen toplam kosu mesafesi
degiskeninde, gruplar arasinda ve etkilesim diizeyinde istatistiksel anlamlilik
gozlenmemistir (P>0.05). Ancak OA ve OAI gruplarinda test performansinda bireysel
artiglar saptanmigtir (tablo 7). Chtourou ve arkadaglarinin (2012) yaptiklar: ¢calismada da
Ramazan ayinda antrenman yapan bireylerde Yo-Yo test performansinin korunabildigi

veya bireysel farkliliklarla artis gosterdigi ifade edilmistir.

Somatotip, bireyin fiziksel gértintimiinii ve viicut yapisini ti¢ ana bilesenle siniflandiran
bir sistemdir: endomorf (yagli yapili), mezomort (kash ve atletik yapili) ve ektomorf
(zay1if ve ince yapil1). Bireylerin genetik yatkinliklarina dayali olarak sahip olduklari bu
yapilar, beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel aktivite diizeyiyle birlikte degiskenlik

gosterebilir. Ozellikle aralikli orug ve egzersiz gibi fizyolojik stres durumlari, somatotip
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bilesenleri iizerinde kisa vadeli degisimler yaratabilir (Carter ve Heath, 1990). Bu
baglamda yiiriitiilen ¢alismada, Ramazan orucu siiresince uygulanan egzersiz ve iskemik
on kosullandirma protokollerinin somatotip dzellikler tizerindeki etkileri dolayli olarak
viicut kompozisyonu verileriyle degerlendirilmistir. Ozellikle OAI (orug + antrenman +
iskemi) grubunda viicut agirligi ve yag oraninda azalma, su oraninda korunma egilimi
gozlenmistir. Bu durum, endomorf komponentin azalmasi ve mezomorf yapinin goreli
olarak korunmasi seklinde yorumlanabilir. Bouhlel ve arkadaslar1 (2006) tarafindan
yapilan arastirmada, Ramazan ayinda diizenli antrenman yapan sporcularda yag oraninda
belirgin bir azalma goriilmiis, bu degisimin bireylerin somatotip profillerini daha
mezomorfik yapiya yonelttigi belirtilmistir. Benzer sekilde, Saritag (2015) tarafindan
yapilan yiiksek lisans tezinde, haftada 3 giin diizenli fiziksel egzersiz yapan bireylerde 4
haftalik siire sonunda endomorf degerlerde diislis, mezomorf degerlerde ise artis tespit
edilmistir. Egzersiz, 6zellikle kas kiitlesini artirarak mezomorf yapinin giiclenmesini
saglar. Ramazan ayinda sinirli enerji alimi nedeniyle bu etki sinirlandirilabilir. Ancak
calismamizdaki veriler gostermektedir ki, IOK protokoliiyle desteklenen egzersiz, bu
sinirlandirmay1 kismen telafi ederek katilimcilarin mezomorfik yapisini korumus ve
endomorf etkisini azaltmistir. Takarada ve arkadaglar1 (2000), vaskiiler okliizyonla
birlikte yapilan diren¢ egzersizlerinin kas yapimini artirarak somatotip tizerinde kalict
degisiklikler olusturabilecegini ileri stirmistiir. Diger yandan, ektomorf bireylerde orug
stiresince enerji eksikligi, mevcut kas ve yag dokusunu azaltabilecegi i¢in bu bireylerde
viicut kiitlesi kayb1 daha belirgin hale gelebilir. Bu da somatotip profilinin daha ug bir
noktaya yonelmesine neden olabilir. Kordi ve arkadaslar1 (2011), Ramazan orucunun
zayif (ektomorf) bireylerde kilo kaybina neden oldugunu ve bu durumun egzersiz
performansint  olumsuz etkileyebilecegini ortaya koymustur. Bu baglamda
degerlendirildiginde, antrenman yapilan gruplarda (6zellikle OAI ve Al), Ramazan
orucunun olasi olumsuz etkilerinin azaltildigi; buna karsin sadece orug tutan gruplarda (O
ve KONT) endomorf egilimin devam ettigi ya da ektomorf yapiya yonelim oldugu
gozlenmistir. Bu durum, egzersizin somatotip bilesenlerinin diizenlenmesinde ne kadar
kritik bir rol oynadigim ve IOK gibi destekleyici tekniklerin bu etkiyi artirabilecegini
gostermektedir. Ramazan ayinda diizenli egzersiz yapilmasi, bireyin somatotip yapisinda
endomorf komponentin azalmasina, mezomorf yapimin korunmasina katki saglar.

Antrenmansiz oru¢ durumunda ise ektomorf yapiya kayis veya endomorf birikimi
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goriilebilir. Ozellikle egzersize 10K uygulamasi eklendiginde, metabolik adaptasyon
artmakta ve somatotipte dengeleyici bir etki gozlenmektedir. Bu bulgular, orug
déneminde spor yapan bireyler i¢in viicut kompozisyonu ve fiziksel yap1 degisikliklerinin
dikkatle izlenmesini ve egzersiz programlarinin buna gore uyarlanmasini gerekli
kilmaktadir. Somatotip siniflamasi yalnizca dig gériiniim degil, ayn1 zamanda bireyin
fiziksel performans kapasitesiyle de dogrudan iligkilidir (Carter ve Heath, 1990).
Ozellikle sporcularda yapilan ¢alismalar, somatotip bilesenlerinin dayaniklilik, kuvvet,
hiz ve aerobik kapasite gibi performans gostergelerini etkiledigini ortaya koymustur. Bu
calismada, Ramazan orucu ve iskemik 6n kosullandirma gibi uygulamalarin VO:max ve
Yo-Yo testi gibi dayaniklilik gostergeleriyle somatotip yapisi arasinda nasil bir iligki
olabilecegi arastirilmistir. Verilere gore, OAI (orug¢ + antrenman + iskemi) grubunda
VO:max degerleri yiiksek, yag orani diigiik ve su orani gérece korunmus goriilmektedir.
Bu bulgular, mezomorf baskin viicut yapisina sahip bireylerde hem oruca hem de
egzersize fizyolojik adaptasyonun daha giiclii olabilecegini diisiindiirmektedir. Cureton
(1988), mezomorf bireylerin VO:max diizeylerinin endomorf bireylere gére anlamli
derecede yiiksek oldugunu belirtmistir. Clinkii mezomorf bireylerde kas kitlesi fazla, yag
orani dugiiktiir; bu da oksijen tiiketimi verimliligini artirmaktadir. Ayrica ektomorf
bireylerde kas giicliniin diisiik olmasi, uzun siireli aerobik dayaniklilikta sinirlayict bir
etken olabilir (Gualdi-Russo ve Zaccagni, 2001). Calisma sonuglarina gére, Yo-Yo
testinde mesafe artisinin en fazla oldugu grup olan O (yalnizca orug) grubu, ektomorf
profile yakin bireylerden olusmus olabilir. Bu durum kisa siireli kilo kaybinin kosu
verimini gegici olarak artirabilecegini diistindiirmektedir; ancak bu tip bireylerin uzun
vadede kas kaybi riski nedeniyle performans stirdiiriilebilirligi diisebilir (Kordi ve ark.,
2011). Ozellikle endomorf bireylerde, yapilan arastirmalar aerobik kapasitenin diisiik,
yag oraninin yiiksek oldugunu gostermektedir (Wilmore ve Costill, 2005). Bu tezde de
orug ve egzersiz yapmayan bireylerde (kontrol grubu), VOmax degerleri daha diisiik ve
viicut kompozisyonlari endomorfik egilim gostermistir. Mili¢ ve arkadaslart (2012),
farkli somatotip yapidaki erkek ogrenciler tizerinde yiirtittiikleri ¢alismada mezomorf
yapmin Yo-Yo testinde en yliksek performansi sagladigini; ektomorf yapidaki bireylerin
ise diislik anaerobik dayanikliliga sahip oldugunu bildirmistir. Bu bulgu, ¢calismanizdaki
OAI grubundaki mezomorf baskin yapinin, Yo-Yo performans ile tutarli ilerledigini

desteklemektedir. Ayrica, antrenman yapan gruplarda (OA, Al, OAI), ektomorf yapiya
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yakin bireylerde VO:max degerlerinde biiylik sigrama olmadig1 ancak istikrarli bir seyir
gozlendigi gorilmektedir. Bu durum, ektomorf bireylerin diisiik yag ve kas orani
nedeniyle fiziksel kapasiteyi artirmada sinirli potansiyele sahip olduklarini, ancak aerobik
dayanikliligi koruyabildiklerini g@stermektedir (Santos ve ark., 2014). Somatotip
bilesenleri, bireylerin viicut yapilarinin yani sira fiziksel performanslarini da anlaml
bicimde etkileyen onemli bir parametredir. Bu c¢alismadan elde edilen bulgularin
gostergeleri; mezomorfik yapiya sahip bireyler, VO.max ve Yo-Yo testlerinde daha
yiiksek degerler sergilemistir. Endomorf bireylerde, yiiksek yag orani aerobik kapasiteyi
sinirlamig, VO2max degerleri diisiik seyretmistir. Ektomorf bireylerde, hafiflik sayesinde
kisa vadeli dayaniklilik artisi goriilmiisse de, performansin siirdiiriilebilirligi distiktiir
(tablo 2, 5, 6, 7). Bu bulgular 15181nda, Ramazan ayinda yapilan egzersizlerin bireylerin
somatotip yapilarina uygun bi¢cimde planlanmasi gerektigi ve fiziksel performansin bu
biyotipolojik 6zelliklere gore optimize edilebilecegi anlasilmaktadir. Gelecekte daha
biiytik 6rneklemlerle yapilacak caligsmalar, somatotip ve performans iligkisini daha net

hale getirebilir.

Ramazan orucu ile iskemik 6n kosullandirmanin birlesik uygulamasinin baz1 fizyolojik
parametreler iizerinde olumlu etkiler olusturabilecegini ortaya koymustur. Ozellikle
aerobik kapasiteye dair gostergeler olan VO.max degerlerinde artis gézlenmis ve OAI
grubunda viicut agirliginda diisiis, su oraninda ise daha dengeli bir seyir tespit edilmistir.
Bununla birlikte, 6rneklem grubunun sinirli sayida olmasi, bazi degiskenlerde istatistiksel
anlamlilik elde edilmesini engellemis olabilir. Diger ¢alismalarda da benzer sonuglar
raporlanmistir: “IOK uygulamalar1 sporcularda dayamiklilign ve kas performansini
artirabilir” (Takarada ve ark., 2000). “Ramazan orucu siiresince yapilan orta diizeyli
egzersizler VO2max seviyesinin korunmasini saglayabilir” (Aziz ve ark., 2010). “Orug
doneminde s1vi aliminin kisitlanmasi, su orani ve idrar dansitesinde olumsuz degisimlere

neden olabilir” (Stannard ve ark., 2012).
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6. SONUC VE ONERILER

Katilimeilarin, aldigr kalori miktari, uyku stiresi ve tiiketilen su miktar1 ortalamalarinin
genel saglig1 destekler bir rutinde oldugu, viicut kiitlesinin yas ortalamasina goére yiiksek
oldugu, aerobik gili¢ testinde kosulan toplam mesafe ortalamasinin diisiik, VOzmax'1n ise
orta diizeyde oldugu, nispeten endomorfik yapiya daha yatkin olundugu, viicut yag

oraninin diigiis gosterdigi ve normal sinirlarda oldugu gézlenmistir.

Katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunun diizenli sigara kullandigi, alkol kullanmadig1 ve dini
gerekcelerle orug tuttuklart belirlenmistir. Idrar biyokimyasi, yogunluk ve gorsel
sonuclarin  normal araliklarda oldugu, genel saghik rutinine uygun oldugu

g6zlemlenmistir.

Aerobik gii¢ son testinde kosulan toplam mesafede OA grubunun diger gruplarla arasinda
anlaml fark oldugu, VOomax'1n her iki 6l¢iimiinde de OAI grubunun diger gruplarla
arasinda anlamli fark oldugu, viicudun mezomorfik yapisinda O grubunun diger gruplarla

arasinda anlamli fark oldugu belirlenmistir.

VOamax’1n 61 test dlgiimiinde OAI grubunun diger gruplarla arasinda anlamli fark oldugu,
son test Olciimiinde ise Al grubunun diger gruplarla arasinda anlamli fark oldugu

belirlenmistir.

VOomax ta gruplar arasi farkin ve gruplar i¢i etkilesimsel etkinin anlamli oldugu,
endomorf-mezomorf-viicut yag oranit degiskenlerinde ise gruplar i¢in farkin anlamli

oldugu belirlenmistir.
Elde edilen bulgular, Ramazan orucunun viicut yag orani tizerinde belirgin bir azalmaya

yol acarken, kas kiitlesi ve genel viicut agirhigr tizerinde minimal degisikliklere neden

oldugunu gostermistir. Ayrica, uzun siireli a¢lik ve susuzluk kosullarinin {iriner
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yogunlukta artisa neden oldugu, bu durumun dehidrasyon riski ve sivi-elektrolit

dengesinin korunmasinda kritik rol oynadig: belirlenmistir.

IOK, kas dokusunun O yetersizligi kosullarina kars1 direng gelistirmesini saglayarak, kas
koruma mekanizmalarin1 aktive ettigi ve bu sayede performans diisiislerini minimize
ettigi  diistintilmiistiir. Yine, IOK uygulamasmin viicut kompozisyonu iizerindeki
etkilerinin, 6zellikle kas kiitlesi ve yag dagilimi acisindan, daha karmagik ve spesifik
kosullara bagli oldugu diistintilmiistiir.

Ramazan orucu ile IOK kombinasyonunun hem pozitif hem de negatif etkilerinin
olabilecegi, bu etkilerin ise yapilan antrenmana ve bireysel fizyolojik farkliliklara bagli
olarak degisiklik gosterebilecegi diistiniilmektedir. Ozellikle, bu kombinasyonun
uygulandiginda performans optimizasyonu ve sakatlik riskinin azaltilmasi i¢in bireysel

uyarlamalarin gerekli oldugu duisiiniilmektedir.
Bu bulgularin, sporcular ve antrenérler i¢in antrenman programlarinin ve beslenme

stratejilerinin optimize edilmesi agisindan 6nemli oldugu ve literatiire katki saglayacagi

distiniilmektedir.
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Insan Arastirmalar1 Saghk ve Spor Bilimleri Etik Kurulu
Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu (BGOF)

Sizi, Erzincan Binali Yildinm Universitesi Insan Arastirmalan Saghk ve Spor Bilimleri
Etik Kurulu’ndan 02.02.2024 tarih 01 sayi ile izin alman*ve Dr. Ogr. Uyesi Sibel TETIK
DUNDAR ve Rabia UYGUR tarafindan vyiiritilen “Ramazan Orucu ve Iskemik On
Kosullandirma Kombinasyonunun Viicut Kompozisyonu, Uriner Yogunluk ve Atletik
Performans Uzerine Etkileri” baslikli arastirmaya davet ediyoruz. Bu calismaya katilmak
tamamen goniillillik esasina dayanmaktadir. Calismaya katilmama veya katildiktan sonra
herhangi bir anda caligmadan ¢ikma hakkina sahipsiniz. Bu ¢alismaya katilmaniz i¢in sizden
herhangi bir ticret istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz igin size bir 6deme yapilmayacaktir.
Calismadan elde edilecek bilgiler tamamen bilimsel arastirma amaci ile kullanilacak olup
kisisel bilgileriniz gizli tutulacaktir.

Calismada, boy, viicut kiitlesi, viicut profili, idrar analizi, anaerobik gii¢ diizeyleri gibi bazi
fiziksel beceri ve performans ol¢iim testleri yapilacaktir. Caligmanin toplam 32 giin siirmesi
beklenmektedir.

flgili testlerin saglikli siirdiiriilmesi amaciyla 6mek uygulama ve siirekli gozlem
yapilacaktir.

“BGOF’ daki tiim aciklamalari okudum. Bana, konusu ve amaci belirtilen arastirma
ile ilgili yazih ve sozli agiklama, asagida adi belirtilen Kkisi tarafindan yapidi.
Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya gerekgcesiz olarak
arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci tarafindan
arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum. S6z konusu arastirmaya, hicbir baski ve
zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmayi kabul ediyorum.” 11/03/2024

Aciklamalar Yapan Arastirmacmin Adi/ Soyad:/ Imzasi
Rabia UYGUR

Goniilliiniin Ad1/ Soyad: / Imzas1 / Tarih

Veli/Vasi Adi/ Soyadi / Imzas1 / Tarih
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ERZINCAN BINALI YILDIRIM UNIVERSITESI
INSAN ARASTIRMALARI SAGLIK VE SPOR BILIMLERI

ETIiK KURULU KARARI
Etik Kurul Toplant: Tarihi 02/02/2024
Protokol No 01/13 . .

Ramazan Orucu ve Iskemik On  Kosullandirma
Arasgtirma Bashg: Kombinasyonunun Viicut Kompozisyonu, Uriner Yogunluk ve

Atletik Performans Uzerine Etkileri

Arastirma Tiiri

Nicel- Tam deneysel arastirma

Dr. Ogr. Uyesi Sibel TETIK DUNDAR (Damsman)

Araghrniacilar Rabia UYGUR (Tez d@rencisi)
Ka Basvuru dosyaniza ait aragtirmamz etik agidan uygun
rar
bulunmugtur.
Aciklama:

1. Etik Kurul Onavi, uygulama ve/veva veri toplama i¢in arastirmacimn ilgili kurum veva
kuruluslardan izin alma sorumlulugunu ortadan kaldirmaz.
2. Kurul iivelerine ait arastirma énerileri goriigiiliirken, ilgili vonerge geregince, éneri sahibi

iive goriigmelere katilmamug ve oy kullanmamstir.

e-imzahdr

. Dog. Dr. Mehmet YAZICI
Insan Arastirmalar Saghk ve Spor Bilimleri
Etik Kurul Bagkam

Bu belge, guvenli elektronik imza ile imzalanmistir
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BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU (BGOF)
BILGILENDIRME:

Sayn génillii,

Katilacak oldugunuz bu galisma, Erzincan Binali Yildinm Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde gorev
yapmakta olan Dr. Ogr. Uyesi Sibel TETIK DUNDAR '1n Damsmanligim yaptig: Yiiksek Lisans Ogrencisi Rabia
UYGUR igin Yiiksek Lisans Tezi olarak planladigi “Ramazan Orucu ve iskemik On Kosullandwma
Kombinasy Viicut Kompozisyonu, Uriner Yogunluk ve Atletik Performans Uzerine Etkileri” konulu
bilimsel calismadir.

Bu ¢alisma katilimeilar igin bir risk tasimamaktadir. Arastirma sonucunda elde edilen veriler tamamen bilimsel

amach olarak kullanilacaktir. Calismaya katilmayi 6nce kabul edip, calisma siiresince gerekce gostermeden
¢aligmadan ayrilabilirsiniz.

Ilginiz ve yardimlariniz i¢in simdiden tesekkiir ederim.

Sorumlu Arastirmact (Damsman): Dr. Ogr. Uyesi Sibel TETIK DUNDAR

GONULLU OLURU

Bilgilendirilmig Goniillii Olur Formu'nu okudum, anladim. Calismaya katilmay: &nce kabul edip, calisma
siiresince gerekce gostermeden ¢alismadan ayrilabilecegim tarafima iletildi. Tiim ol¢timlere ictenlikle
katilmay1 kendi rizam ile kabul ediyorum.

Goniillii:
Adi Soyad:
Tel:

imza:

Bilgilendirme yapan kisi:

Ad: Soyadr: Rabia UYGUR

Adres: Erzincan Binali Yildirim Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Tel: | 1

imza:
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0Z GECMIS

. [Ikogretim ve ortadgretimini Tarsus’ta tamamladi. 2008 yilinda Sakarya
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii’nden mezun oldu. 2021-2022
yillar1 arasinda Kiitahya Dumlupinar Universitesi’nde Tezsiz Yiiksek Lisans programini
tamamladi. 2022 yilinda Erzincan Binali Yildirrm Universitesi Saghik Bilimleri
Enstitisti’'nde yliksek lisans egitimine bagladi ve halen 6grenimine devam etmektedir.
Meslek hayatina beden egitimi Ogretmeni olarak baslamis olup, halen gorevini
siirdiirmektedir. Gorevi siiresince TUBITAK 4006 Bilim Fuari ve TUBITAK 2204-B
Ortaokul/Lise Ogrencileri Arastirma Projeleri Yarismasi kapsaminda projeler hazirlamis,
ogrenci danigsmanligi yapmis ve proje tabanli 6gretime yonelik ¢aligmalar ytirtitmistiir.
Spor egitimi, saglik bilimleri, 6grenci motivasyonu ve proje gelistirme alanlarinda

akademik ilgi ve ¢alismalarina devam etmektedir.
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