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Derleme

Gece boyunca 8-10 saat siireyle a¢ kalmak ¢ogu insan i¢in normaldir. A¢lk, koordineli
bir dizi metabolik degisiklik ile karakterizedir, endojen karbonhidrati koruyan ve enerji
kaynag1 olarak yag kullanimini artiran bir durumdur. Endojen karbonhidrat kullanimi
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smirlanirken, amino asitlerden, gliserolden ve keton cisimciklerinden glikoneojenez Online Yaym Tarihi: 29.12.2017

yoluyla karbonhidrat yapimi artig gosterir. Birgok kisi dini veya kiiltiirel sebeplerden
dolay1 periyodik olarak a¢ kalmaktadir. Ramazan, Islam dininde 30 giin boyunca
giindliz saatlerinde yiyecek ve igecegin yasak oldugu bir aclik durumudur. Ramazan

gibi aralikli aglik durumunun, sedanter niifusun genel beslenmesi ve fizyolojik cevaplart
iizerinde kiiciik bir etkisi bulunur. Gida alimi gece ve sabaha yakin zamanda
gergeklesir. Viicut kitlesi genel olarak degismez, toplam enerji alimi kabaca sabit kalir
ve protein, karbonhidrat, yag tiiketiminde kiigiik degisiklikler goriiliir. Ancak uygun
beslenme desteginin eksikligi egzersize adaptasyonu azaltir ve yarigmalara hazirlik
stirecini bozar. Agir bir egzersiz sonrasi iyilesme siireci gida ve stvi alimima baglidir. Bu
derleme, Aglik, Ramazan aymnin egzersiz performansi iizerine etkilerini bilimsel veriler
15181nda incelemeye ¢alisacaktir.
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Abstract

Review

Going hungry for a period of 8-10 hours at night is normal for most people. Hunger is
characterized by a coordinated series of metabolic changes; it is a situation that preserves
endogenous carbohydrate and increases the use of fat as a source of energy. While the
consumption of endogenous carbohydrate becomes restricted, the production of
carbohydrate from amino acids, glycerol and ketone bodies through gluconeogenesis
increases. Many people periodically fast for religious or cultural reasons. Ramadan is a
state of fasting in Islam when it is forbidden to eat and drink during daylight hours for 30
days. A state of intermittent fasting such as Ramadan has a slight effect on the general
nutrition and physiological responses of the sedentary population. Food intake occurs at
night and close to the morning. The body mass generally remains the same, the total
energy intake roughly remains stable, and small changes are observed in the consumption
of protein, carbohydrate and fat. Nevertheless, the lack of suitable nutritional support
decreases the adaptation to exercising and disrupts the process of preparation for
competitions. The process of recovery after heavy exercising depends on the food and
liquid intake. This compilation aims to examine the effects of the month of Ramadan on
exercising performance in the light of scientific data.
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GIRIiS

Aclik, stvi ve gida aliminin yoklugu olarak tanimlanabilir. Agligin ilk safhasi ince bagirsak
tarafindan son yenen yemegin tamamen emilmesidir. Bu siire, yiyecegin tiirline ve
biiyiikliigiine baghdir fakat genel olarak 3-4 saat ya da en fazla 7-8 saat arasindadir (Maughan
et al., 2010). Aghgin erken safhasinda karacigerdeki glikojen depolart hidrolize olur ve
dolasima glikoz salinir boylece kan glikozu sabit tutulur. Kan glikozu diismeye basladig
zaman, glukagon sentezi artar, dolayisiyla insiilin- glukagon orami degisir ve hizla glikojen
depolar1 bosalir. Bu depo 10-18 saatlik aglik i¢in yeterlidir. Karaciger, yaklasik 60 gram
glikojen depolar. Ac¢higin erken sathasinda glikojen depolarindan her saat ortalama 4 gram
glikoz salinir (Maughan et al., 2010). Aglik devam ederse karacigerde glikoz sentezi baglar.
Bunun i¢in amino asitlerin karbon iskeletleri, piriivat ve laktat kullanilir. Glikoneojenez son
yemekten 4-6 saat ve glikojen deposu tamamen bosaldiktan sonra baslar (Aksoy, 2000).
Aclik daha da uzun siirerse glikozun kullanimi azalir ve enerji i¢in yaglarin kullanimi artar.
Bu etki dokulardaki karbonhidrat depolarinin sinirli olmasindan dolayidir ve bu etki
sayesinde glikoz beynin ve eritrositlerin faaliyeti i¢in kullanilir (Maughan et al., 2010).

Acligin en Onemli yanit1 yag dokusundaki trigliserit depolarinin hidrolizidir. Bdylece
plazmada yag asidi miktar1 6nemli dl¢lide artar ve kaslar enerji olarak yag asitlerini kullanir.
Adrenalin ve noradrenalin adipoz dokudaki sempatik sinir uglarindan salinir ve bunlar
hormona duyarl lipaz i¢in 6nemlidirler. Trigliserit hidroliziyle saglanan yag asitleri alblimine
baglanarak gerekli dokularda yikilmak iizere taginir (Aksoy, 2000). Ayn1 zamanda adipoz
hiicrelerinden gliserol saliniminda artis olur ve gliserol karacigerde glikoneojenez ile glikoza
cevrilerek viicuttaki karbonhidrat havuzuna katkida bulunur (Maughan et al., 2010).
Karaciger, keton cisimciklerini sentezleyerek periferal dokulara enerji kaynagi olarak
salabilir. Keton cisimcikleri sentezi, yag asit metabolizmasi sonucu artan asetil CoA
konsantrasyonuyla iiretilir. En 6nemli sentez, acligin ilk giinii olur (Aksoy, 2000).

Yag depolarinin mobilizasyonu ve karacigerdeki glikoneojenez bir takim hormonal
degisiklige de sebep olur. Plazma insiilin konsantrasyonu azalir, dolasimdaki glukagon
hormonu, katekolaminler, biiylime hormonu, kortikostreoidler ve tiroid uyarict hormon
(TSH) konsantrasyonu artar (Maughan et al., 2010).

Acgligin ilk birkag saati disinda en biiyiik etki, dokuda yag ve proteinlerin gittik¢e azalmasidir.
Viicuttaki biitiin yag depolar1 aclik devam ettigi siirece kesintisiz olarak bosalir. Protein
azalmasi ise ii¢ asamada gergeklesir. ilk olarak hizli bir azalma, sonra yavas azalma ve
nihayet 6liimden kisa bir siire 6nce tekrar hizli bir azalma gozlenir. Baslangigtaki hizli azalma
proteinin glikoza c¢evrilmesi ve beyin tarafindan glikoz metabolizmasi i¢in kullanilmasindan
kaynaklanir (Guyton & Hall, 2007). Protein depolar1 tiikenince geri kalan protein kolaylikla
mobilize olmaz ve glikoneojenez hizi azalir. Glikozun azalmasi yag kullaniminin artmasina
sebep olur ve yag yikim iirlinlerinden bir kisminin keton cisimciklerine doniistimii gergeklesir
ve bu durum ketoza yol acar (Guyton & Hall, 2007).

Sonunda yag depolarinin tamamen bosaldig1 ve enerji kaynagimin yalnizca proteinlerden
ibaret oldugu bir durum ortaya ¢ikar. Bu durumda protein yedekleri yeniden hizla azalmaya
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baslar. Proteinler, hiicresel islevlerin siirdiiriilebilmesi i¢in gerekli oldugundan, viicut
proteinleri normal diizeyin yarisina geldiginde 6liim kaginilmaz olur (Guyton & Hall, 2007).

Aclik siirecini Ozetlersek, kisa agligl 72 saat alt1, uzun ag¢hig1 72 saat iistii olarak tanimlamak
ve 72 saatin kritik 6nemini vurgulamak 6nemlidir (Barendregt et al., 2008).

Ik 24 saatte karacigerdeki glikojen depolar1 kisa siireli kullanilir. Kaslardaki glikojen, sadece
kas dokusuna glikoz saglar (Kraft et al., 2005). 6-12 saatlik aclikta insiilin diizeyi diismeye
baglar. Kan glikozunu yiikseltmek icin karaciger ve bdbrekte glikoneogenez uyarilir.
Insiilinin diismesi ile g¢evresel dokularda glikoz kullammi azalir ve sadece glikozu
kullanabilen santral sinir sistemine kaynak ayrilmis olur (Barendregt et al., 2008). ilk 72
saatte beyin, renal medulla ve eritrositler dncelikli olarak glikoz kullanir (Kraft et al., 2005).
Cevre dokular enerji kaynagi olarak glikoz yerine yag asitlerini kullanir. Glikojen depolari
bosaldiginda c¢evresel dokulara ait proteinler yikilmaya baglar. 72 saat sonrasinda, glikoz
sentezi Oncelikle yag asitlerinden ve sonra proteinlerden saglanir. Sivi alimi yok ise
dehidratasyon nedeniyle kisi oliir. Yeterli sivi ve elektrolit destegi ile kisi birka¢ ay daha
yasayabilir (Barendregt et al., 2008; Mcdonald & Smith, 2001).

En yaygin olarak iizerinde calisilan ii¢ tip aclik sekli vardir: 1. Kalori kisitlamasi 2.Diyet
kisitlamasi 3. Aralikli a¢ kalma (Treponowski & Bloomer, 2010).

Kalori kisitlamasi, besin tiiketiminin kilokalori (kcal) cinsinden istenildigi kadar (genellikle
% 20-40) azaltilmasidir. Kalori kisitlamasiin saglikli ve uzun yasamayr destekledigi,
kopeklerde, meyve sineklerinde, iplik kurtlarinda, kemirgenlerde ve maymunlarda
gosterilmistir (Splinder, 2010). Buna ek olarak, kalori kisitlamasi, otoimmun hastaliklar,
ateroskleroz, kanser, diyabet, bobrek ve akciger hastaliklarinin baglamasii geciktirebilir
(Imai, 2009; Vaguero & Reinberg, 2009).

Diyet kisitlamasi ise toplam kilokalori alimimi kisitlamadan, belli yiyecek gruplarini
yememek olarak dzetlenebilir. Ornegin Yunan Ortodoks Hiristiyanlar1 dini inanglar1 geregi
40 giin boyunca siit {iriinleri, yumurta ve etten uzak dururlar. Bu donemde ayrica Carsamba
ve Cuma giinleri balik ve zeytinyag1 da yasaktir. Ayrica Hiristiyanlarda popiiler olan ve aziz
Daniel’in Incil’deki hikayesine dayanan Daniel orucunda 21 giin boyunca alinan gidalar
meyve, sebze, kepekli tahillar, yag, baklagiller ve findik ile sinirhidir (Treponowski &
Bloomer, 2010).

Aralikli a¢ kalma, 24 saatlik periyot igerisinde a¢ kalma ve tok olma durumlarini igerir. Su
her zaman serbesttir. Hayvanlar iizerinde yapilan c¢alismalar aralikli aghigin kardiyovaskiiler
rahatsizliklar, bobrek rahatsizliklari, kanser ve diyabet gibi hastaliklardan koruyarak yasam
omriinii uzattig1 gosterilmistir (Matson & Wan, 2005; Varady & Hellerstein, 2007). Ramazan
ayinda tutulan orug aralikli a¢ kalma durumuna benzemektedir. Ancak sahurdan iftara kadar
su igcmek de yasaktir (Treponowski & Bloomer, 2010). Uzun siire gida alinmamasi hem
sagligi hem de performansi olumsuz yonde etkiler (Maughan et al., 2010).
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Klinik Tablo

Aghigin erken donemlerinde, hipoglisemiye sempatik sistemin cevabiyla kan basinci
yiikselebilir ve tagikardi geligebilir. A¢lik ilerledik¢e kan basinci diiser, kardiyak pompa giicii
ve attm hacmi azalir. Oncesinde kardiyak sorunu olmayan bireylerde bile uzun siireli aclikta;
kapak fonksiyon bozuklugu, perikardiyal eflizyon, QT uzamasi, ventrikiiler fibrilasyon ve ani
kalp oliimii gergeklesebilir (Altun ve ark., 2004). Uzun siireli malniitrasyon metabolizmay1
%20-30 kadar azaltabilir. (Guyton & Hall, 2007).

Hem kas hem de yag dokusu kaybi nedeniyle ekstremite, yiiz, toraks ve abdomende zayiflik
belirgindir. ilk hafta genellikle %5-10 kilo kayb1 gériiliir. Sonra bu kayip devam eder ve
%35-50’1lere kadar varabilir. Deri soguk, soluk ve kurudur. Bobrek fonksiyonlar1 yavaslar.
Bobrege gelen kan miktar1 ve kreatin klirensi azalmaya baslar. Yeterli sivi alinmaz ise
dehidratasyon belirtileri siddetlenir (Altun ve ark., 2004; Barendregt et al., 2008; Mcdonald
& Smith, 2001).

Hipovoleminin aldesteron sekresyonunu sekonder olarak uyarmasiyla su ve sodyum emilimi
saglanmaya c¢alisilirken, potasyum kaybi belirginlesir. Bir yandan voliim azalmasiyla birlikte
antidiliretik hormon ve atriyal natritiretik peptid uyarilir ve natrilirez ile sodyum kayb1
belirginlesir. Kisi susuzluk hissini kaybeder. Gastrointestinal sistem, lenfatik sistem ve
pankreasta atrofiler baslar. Ag¢lik hissi ve karin agrilar1 kaybolur. Hem hiicresel hem de
hiimoral immiinite bozulur ve infeksiyonlara duyarlilik artar, viicut direnci azalir ve sepsis
tablosu gelisebilir (Altun ve ark., 2004; Barendregt et al., 2008; Mcdonald & Smith, 2001).

Yeniden Beslenme Sendromu

Yeniden beslenme sendromu, uzun siireli ve siddetli a¢ligin ardindan hizli beslenmeyle
ortaya ¢ikan ve yasami tehdit eden kardiyovaskiiler, pulmoner, renal, ndéromuskiiler,
metabolik ve hematolojik Ozellikleri olan agir bir tablodur (Gariballa, 2008; Tresley &
Sheean, 2008).

Yeniden beslenmede sorun karbonhidratin alinmasi ile baslamaktadir. Glikozun
yilikselmesiyle insiilin ylikselir. Glikozun hiicre i¢ine girisiyle fosfat, magnezyum ve
potasyum yer degistirir. Karbonhidratlarin hizli alimiyla su ve sodyum atilimi azalir.
Ekstraselliiler sivi miktari artar, 6dem gelisir. Hipofosfatemi bu sendromda karakteristiktir ve
kardiyak aritmilere, kalp yetmezligine, rabdomiyolize ve konfiizyona yol acar (Gariballa,
2008; Tresley & Sheean, 2008).

Viicut agirliginin %10’undan fazlasini kaybeden veya ideal viicut agirliginin %70’inin altinda
olan kisiler yeniden beslenme sendromu ac¢isindan risk altindadirlar. Bu sendromu
engelleyecek iistiinliigii kesinlesmis tek bir recete yoktur. “Diisiik bagla ve yavas devam et’’
kurali onerilmektedir (Tresley & Shean, 2008). Giinliik en fazla 1 1t siviyla baslanmali ve
glinliik kilo alim1 200 gr’1n altinda olacak sekilde planlanmalidir (Tresley & Shean, 2008).
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Achik ve Egzersiz

Gerekenden daha az sivi, besin ve enerji alimi viicut 1sisinin ayarlanmasini, substrat
kullanimini, egzersiz kapasitesini, egzersizden sonra toparlanmayi ve antreman yanitini
onemli ol¢iide etkiler (Mcardle et al., 2007).

Elit bir sporcunun antreman programi, her giin bir veya daha fazla antremani igerir.
Antreman sonrasi toparlanma ve homeostasizin yeniden diizenlenmesi karmasik bir siirectir.
Bu siireg, kas ve karaciger glikojen depolarinin tekrar dolumu, terlemeyle kaybolan sivi ve
elektrolit kaybmin yerine konmasi, tamir ve adaptasyon i¢in protein sentezi, sporcunun
saglikli kalabilmesi i¢in immiin ve antioksidan sistemlerin diizgiin ¢alismasini igerir. Her
antreman sonunda alman gidalar bu siireci etkiler (Burke, 2010). Ozellikle yeterli miktarda
karbonhidrat, tuz ve su alimi, sporcularda egzersiz sirasinda olusan dehidratasyon,
hiperhidrasyon ve sicakliga bagl rahatsizliklar1 ve yorgunlugu azaltir. Amino asit ve gliserol
alimi1 egzersiz sirasinda sporcuya faydali degildir (Coyle, 2004).

Aclik, kan glikoz konsantrasyonu iizerinde hizli fizyolojik adaptasyonlara sebep olur, ayni
zamanda iskelet kast gibi diger dokular1 destekleyici alternatif enerji kaynaklarini uyarir
bdylece aglik donemi boyunca yapilan fiziksel aktiviteye olanak saglanir (Stannard, 2003).
Ormegin dayaniklilik egzersizi sonucunda karbonhidrat depolar: tiikenir. Egzersiz uzun
sirerse yaglarin mobilizasyonu artirilarak kas kasilmasi i¢in kullanilir, bdylece beynin
faaliyeti i¢in yeterli karbonhidrat ayrilmis olur (Stannard, 2003).

Ekzojen gida alimi1 dayaniklilik egzersizinde akut metabolik cevaplarin diizenlenmesinde
onemli rol oynar. Ornegin, karbonhidrat alimi kas kasilmasina enerji saglayan metabolik
substrat havuzuna kan sekerinin gegisini uyarir ve yag oksidasyonunu inhibe eder (Cox et al,
2010). Aksine yiliksek yagh yiyecekler, yag oksidasyonuyla enerji tretimini uyarir
karbonhidrat kullanimini baskilar (Burke, 2000).

Orta diizey bir egzersiz sonrasi kas glikojeninin yenilenmesi disaridan alinan karbonhidrata
baglhdir. Ortalama yenilenme hizi saatte 5-6 mmol kadardir ve depolarin tamamen dolmasi
bir giinii alir (Burke, 2010). Agir bir egzersizi takiben glikojen depolar1 tamamen tiikenir,
yaklagik bir saat siiren nispeten hizli bir yenilemeden sonra insiiline bagimli1 birkag giin siiren
daha yavas bir agsama bu siireci takip eder (Ivy & Kuo, 1998).

Ag¢ karnina yapilan egzersizde dolasimda diisiik insiilin seviyesi ve yiiksek plazma epinefrin
seviyesi goriiliirken (Arkinstall et al., 2001; De Bock et al., 2005; Febbraio et al., 2000),
adipoz dokudaki lipolizde ve periferal yag oksidasyonunda artis olur (Horowitz et al, 1997).

Tokluk durumunda yapilan benzer egzersize gore aglik durumunda yapilan egzersizde tip 1
liflerinde kas igi lipitlerinde yikim (De Bock et al., 2005) ve tip 2 liflerinde glikojen
depolarinin azalmasi daha fazladir (De Bock et al., 2007). Ayrica 6 hafta boyunca agken
yapilan dayamiklilik egzersizinde kasta yag asidi baglayici protein miktarinda artis
gortilmiistiir (De Bock et al., 2008). Bu bulgulara gore acglik durumunda yapilan egzersizde
kas hiicreleri yag oksidasyonu yoluyla enerji iiretmektedirler.
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Acken yapilan direng egzersizi ve aerobik egzersizin saglikli erkeklerde gida alimini ve istah
duygusunu artiran ghrelin ve néropeptit Y hormonlarinin dolagimda artmasina neden oldugu
bildirilmistir (Broom et al., 2008). Yine yapilan baska bir ¢alismada (Bozinovski et al., 2009)
9-14 yagslan arasindaki kiz ve erkek ¢ocuklarinda egzersizin ortalama istahi, yeme istegini ve
acligr artirdig1 gézlenmistir. Sonug olarak, aglik durumunda yapilan egzersiz, glikojen yikim
kapasitesini azaltirken, yag oksidasyonunu uyarir (De bock et al., 2007).

Ramazan ve Egzersiz

Ramazanda, gida ve sivi alim zamanlar1 degistigi ve ayn1 zamanda uyku siiresi de azaldigi
icin glinliik aktiviteler, zihinsel ve fiziksel performans etkilenebilir (Waterhouse, 2010).
Sporcularin Ramazan ayinda performanslarinin nasil etkilendigi ¢esitli ¢aligmalarda arastirma
konusu olmustur. Ornegin futbolcularda yapilan bir calismada aerobik kapasite, dayaniklilik
ve ziplama yeteneginde azalma goriiliirken, hiz ve ¢evikliklerinde degisiklik gézlenmemistir
(Meckel, 2008). Futbolcular iizerinde yapilan baska bir ¢alismada ise hiz, gii¢, ceviklik,
dayaniklilik ve top siirme becerilerinde herhangi bir degisiklik bulunmamistir (Kirkendall,
2008). Buna ek olarak, Ramazan ayinda kisisel performansin azaldig1 (Zerguini et al., 2007)
veya gerekli performansi yakalamak i¢in daha fazla antreman yapildigr goézlenmistir
(Zerguini et al., 2008). Performanstaki bu azalmanin Ramazan aymin hemen sonrasinda
diizeldigi gosterilmistir (Wilson et al., 2009).

Ramazan ayinda farkli spor dallarinda performans kaybi gozlense de, egzersiz ile iliskili
fizyolojik degiskenlerde sistematik olarak bir diisiis olup olmadigi belirsizdir. Ornegin,
Ramazan ayinda sedanter katilimcilar VO2max’larinin %70’inde egzersiz yaptiklarinda
herhangi bir performans kaybi gozlenmemis, fakat Ramazan aymnin sonunda sistolik kan
basincinda artis gézlenmistir (Ramadan, 2002). Siddugui ve arkadaslarinin (2005) yaptigi
baska bir ¢calismada saglikli katilimcilarin Ramazan ay1 boyunca vital kapasitelerinde, zorlu
ekspirasyon hacimlerinde, maksimum istemli solunum hacimlerinde herhangi bir farklilik
bulunmamustir.

Ramazan ayinda performanstaki azalmanin c¢esitli nedenleri olabilir. Pratik olarak sorunlar,
acliktan dolayr kas ve karaciger glikojen depolarimin ilerleyici olarak azalmasi, sivi
rezervlerinin diismesi ve kan glikoz seviyesinin azalmasi olabilir (Shephard, 2012). Uzun
streli dehidratasyon, anaerobik ve dayaniklilik gerektiren aktivitelerde gerekli olan
metabolitlerin kaybina neden olur, diisiikk kan glikoz seviyesi beyin faaliyetlerini etkileyerek
kisinin ruh halinin bozulmasma ve takimla yapilan spor dallarinda ekip iiyeleri arasinda
koordinasyon kaybina neden olabilir (Shephard, 2012).

Ramazan ve Sirkadiyan Ritim

PR

Ramazan ayinda, siv1 ve gida alim zamanlar1 degistigi gibi, uyanik kalma siiresi artar ve uyku
kayb1 nedeniyle yorgunluk gelisir. Bu degiskenler sirkadiyan ritmi etkiler (Waterhouse et al,
2008).
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Sirkadiyan ritim degisikligine bagli olarak, melatonin salgilanmasinda azalma ve kortizol
seviyesinde artig gozlenir (Bahammam, 2006). Uyku siiresinin azalmasi performansi olumsuz
yonde etkileyebilir. Malezyali gen¢ sporcularin Ramazan siiresince performanslarinin %29,3
azaldig1 ve %66,6 oraninda da uyku sorunu ¢ektikleri gézlenmistir (Singh et al., 2011). Uyku
sliresinin azalmasiin kas aktivitesi lizerinde direkt olarak kiigiik bir etkisi oldugu ancak
mental performans, koordinasyon ve motivasyonu degistirerek indirekt yoldan fiziksel
performansi etkiledigi gosterilmistir (Reily & Waterhouse, 2009).

Aclik, uyaniklik ve ruh hali lizerine negatif etkiler olusturabilir. Rocky ve arkadaslar1 (2004)
Ramazan ay1 siiresince yaptiklari ¢aligmada, katilimcilarin saat 9:00’da ve 16:00°da uyaniklik
durumlarinin azaldigini saat 23:00°de ise arttigini gostermislerdir. Bunun sebebinin azalmis
enerji alim1 ve uyku kayb1 oldugu sonucuna varmislardir. Tian ve arkadaslar1 (2011) 18 geng
erkek sporcuda serebral fonksiyonun ¢esitli yonlerini incelemisler, Ramazan boyunca 9:00’da
psikomotor performans ve uyaniklik halinin arttigin1 ancak kan glikoz seviyesinin diigmesiyle
16:00°de sozel 6grenme ve bellegin bozuldugunu gostermislerdir. Aziz ve arkadaslar1 (2010)
ise Ramazan sirasinda uyku durumunda bir degisiklik bulamamislar ancak giin igerisinde
dikkat ve konsantrasyonun azaldigini gostermislerdir. Yemek yeme, oOzellikle yiiksek
karbonhidrath yiyecekler uyaniklik ve ruh halini korur (Bellisle et al., 1997). Gida
yoksunlugundan sonra siganlar yiiksek triptofan igeren protein diyetiyle beslendiklerinde
bozulan uyku diizeninin tekrar diizeldigi gorilmistiir (Minet-Ringuet et al., 2004). Bu
sebeplerden dolayr Ramazan boyunca gida ve sivi kisitlamasinin ruh hali ve zihinsel
performans iizerine olumsuz etkileri olabilir. Kortizol ve testesteron, normalde sabahleyin
uyanma vakti civarinda en yiiksek seviyededir. Bogdan ve arkadaglari (2001) Ramazan
aymnda bu hormonlarin her ikisinin de salgilanma zamanlarinda bir kayma oldugunu
gostermislerdir, ayrica ¢alismada prolaktin salgisi artmis, melatonin salgisi azalmis ve
yorgunluk artis1 gorilmiistiir. Ramazan ayinda giliniin erken ve ge¢ saatlerinde yemek
yemenin serum leptin pik seviyesinin en az 5 saat gecikmesine neden oldugu gosterilmistir
(Bogdan et al., 2005). Ozetle, Ramazan aymda gida ve sivi aliminda ve uyku diizenindeki
degisiklikler performansi olumsuz olarak etkileyebilir.

Ramazan ve Dehidratasyon

Su, insan yasami icin oksijenden sonra gelen en onemli &gedir. Insan besin almadan
haftalarca canlilifin1 siirdiirmesine ragmen, susuz ancak birka¢ gilin yasayabilir (Baysal,
2004). Pratik olarak, sogukta (5-10 °C) veya sicakta (21- 22 °C) viicut sivisinin % 2 azalmasi
egzersiz performansini degistirmez (Coyle, 2003).

Ramazan ay1 gibi kutsal aylarda tutulan orug sirasinda gida aliminin kisitlanmasina ek olarak
stvi alimi da kisitlanmaktadir. Ramazan aymin baglamasiyla genel viicut sivisinin
korunmasinda sorunlar goriilebilir (Stannard & Thompson, 2008). Ramazan aymnda plazma
voliimiiniin azaldig1, hematokrit, hemoglobin ve plazma elektrolit konsantrasyonunun arttig1
gosterilmistir (Ramadan et al., 1999). Bununla birlikte Ramazan ayinda, fiziksel olarak aktif
bireylerde istirahatte bile serum elektrolit konsantrasyonlarinin biraz artis gosterdigi
bulunmustur (Trabelsi, 2011). Maughan ve arkadaglar1 (2008), Ramazan ay1 sirasinda orug
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tutan futbolcularin tuz aliminda azalma oldugunu, kontrol grubunda ise hafif artis oldugunu
gostermislerdir. Trabelsi ve arkadaslar1 (2011) 12 rugby oyuncusunda yaptiklar1 ¢alismada
Ramazan Oncesine gore Ramazan sonunda hematokrit degerlerinin oynanan macgin hemen
sonrasinda %1,4 arttifin1 gostermislerdir. Ciddi dehidratasyon, sicak ve nemli havada
oynanan takim oyunlarinda ve dayaniklilik ve ultra-dayaniklilik gerektiren yarigmalarda
gorlliir. Geng futbolcularin Ramazan ayinda bir mag¢ sirasinda ortalama 1,4 It sivi
kaybettikleri gortlmustir (Shirreffs & Maughan, 2008). Bununla birlikte, Ramazanda
giinltik s1v1 alim1 fazla degismez ve hematokrit veya hemoglobin degerleri kiiglik miktarlarda
degisebilir (Maughan et al., 2008). Sporcularda sivi kaybin1 6nlemek igin, iftardan yatma
zamanina kadar olan silirede saatte 600 ml kadar sivi ve sahurda da ilave olarak 1 It sivi
almalar1 6nerilmektedir (Shephard, 2012).

Ramazan ve Achk Kan Glikozu

Aclik ve tokluk hislerinin diizenlenmesinde kan sekerinin énemli rolii vardir. Kan sekerinin
diismesiyle pankreastan glukagon, adrenal bezden de epinefrin kana salinir. Bu hormonlar
karacigerde glikojenin glikoza yikimini saglar, boylece kan glikoz diizeyi yiikselir. Kan
sekeri ylikseldiginde ise insiilin salgis1 artar, karaciger ve kaslarda glikoz glikojene ¢evrilir ve
kan glikozu diiser (Baysal, 2002).

Sporcu olmayan bireylerde Ramazan ayi siiresince istirahat kan glikozu ¢ok fazla etkilenmez
ve normal klinik sinirlar igerisinde kalir (Mansi, 2007). Cezayirli genglerde Ramazan ayinda
yapilan bir ¢alismada aclik kan glikozunda herhangi bir degisiklik bulanamamistir (Senhad;i
et al., 2009). Kassab ve arkadaslar1 (2003) Ramazan ayinda serum leptin seviyelerinin obez
ve obez olmayan bireylerde sirasiyla % 37 ve % 39 oraninda arttigimi gostermisler, ayrica
serum leptin seviyesinin ve insiilin diizeyinin orantili olarak arttigi ve bunun da insiilin
hormonunun leptin salinimini diizenlemesinden kaynaklandigimi &ne siirmiiglerdir. Ozetle,
Ramazanda sporcu yeteri kadar besin ve sivi alirsa aglik kan glikozunda kiigiik degisiklikler
olur ve atletik performans etkilenmez.

Ramazan ve Anaerobik Aktivite

Ani siddetli aktivite sirasinda, anaerobik enerji kullanimi baglica glikolizden saglanir. Bunlar:
(1) kas hiicrelerinde mevcut bulunan ATP, (2) hiicrelerdeki fosfokreatin ve (3) glikojenin
laktik aside glikolitik yikimindan serbestlenen anaerobik enerjidir (Guyton & Hall, 2007).
Ramazan ay1 gibi aralikli aglik durumunda, eger sporcu uykusuna, antreman programina ve
yediklerine dikkat ederse anaerobik giic veya kapasitede ¢ok az degisiklik gozlenir.
Souissi ve arkadaslar1 (2007) fiziksel olarak saglikli 12 erkek oOgrencinin katildigi bir
calismada Wingate testi ile katilimcilarin ortalama ve maksimum giiclerini Ramazan ay1
stiresince degerlendirmiglerdir. Antreman donemi boyunca normal fiziksel aktivite serbest
birakilmistir ve katilimcilarin uykusuzluguna yol agabilecek maddeler yasaklanmistir.
Toplam enerji alimi1 ve onemli besin maddelerinin tiiketiminde Ramazan ay1 boyunca bir
degisiklik gbzlenmemistir. Ramazan Oncesi tim katilimcilar ortalama 8 saat uyurken
Ramazan ayinda bu siire 5.5 saate inmistir. Calismanin sonucunda 6zellikle 6gleden sonra
yapilan calismada belirgin olarak giicte azalma ve yorgunlukta artma gézlenmis bu azalmanin
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diyet kisitlamasinin toplam etkisi olarak kas glikojen depolarindaki azalmaya baglh oldugu
diistiniilmiis ancak gida aliminda bir eksiklik olmadigi i¢in bunun miimkiin olmadig:
sonucuna varilmistir.

Karli ve arkadaslar1 (2007) Ramazan ayinda, uyguladiklar1 Wingate testinde 6gleden sonraki
Ol¢ciimlerde anaerobik gii¢ veya anaerobik kapasitede herhangi bir degisiklik bulamamislardir.
Chaouachi ve arkadaglarinin ¢alismasinda (2009), uluslararasi seviyedeki 15 geng¢ judocunun
Ramazan aymda 5, 10 ve 30 metrelik siirat kosusu performansini degerlendirilmis, gece
yenilen yemege higbir kisitlama getirilmemis ve enerji alim1 sabit tutulmus ve sonug¢ olarak
performansta herhangi bir degisiklik gozlenmemistir.

Kirkendall ve arkadaglar1 (2008) 85 geng futbolcu iizerinde yaptiklari ¢calismada, Ramazan
ay1 siiresince futbolcularin bir kismini1 sabahleyin bir kismini1 da 6gleden sonra yedi kez 30
metrelik siirat kosusu yaptirmislar ve performansi degerlendirmislerdir. Sporcularda herhangi
bir degisiklik gdzlenmemistir. Zerguini ve arkadaslarinin (2007) yaptig1 ¢calismada, Ramazan
ay1 swrasinda Cezayirli futbolcularin hizlarinda ve ani kosularinda belirgin bir azalma
gozlenmesine ragmen bunun futbolcularin ayni zamanda normal fiziksel aktivitelerini de
azaltmasindan dolay1 oldugu goriilmiistiir. Yapilan bazi ¢alismalarda, Ramazan ayi1 sirasinda
dikey sigrama, ¢comelerek sigrama veya hareketli sigrama skorlarinda herhangi bir degisiklik
gozlenmemistir (Chaouachi et al., 2009; Kirkendall et al., 2008; Zerguini et al., 2007).

Ramazan ve Aerobik Aktivite

Kas performansinin bir dl¢iisti dayanikliliktir. Bu biiyiik 6l¢iide, kasin beslenmesine ve kasta
egzersizden once depo edilen glikojen miktarina baglidir. Karbonhidrattan zengin bir diyetle
beslenen kiside kaslardaki glikojen deposu, karisik ya da yagdan zengin diyetle beslenen
kisiye gore ¢ok daha biiyiiktiir. Bu nedenle dayaniklilik karbonhidrattan zengin diyetle ¢cok
artar (Guyton & Hall, 2007).

Kastaki glikojen deposunun bosalmasindan sonra, yenilenmesi basit bir olay degildir. Kasin
fosfojen ve glikojen-laktik asit sistemlerinin yenilenmesi i¢in saniyeler, dakikalar ve saatler
gerektirdigi halde, kas glikojeninin yerine konmasi giinlerce siirebilir. Tiiketici yariglardan
once atletin yiiksek karbonhidrat diyeti almasi ¢ok onemlidir ve yarigmalardan 48 saat 6nce
tiiketici agir egzersiz yapilmamalidir (Guyton & Hall, 2007). Bu yiizden aglikta glikojen
depolart sinirl yenilendiginden dolay1 zayif performans goriilmektedir.

Zerguini ve arkadaslari (2007), Ramazan aymin sonunda, profesyonel futbolcularin 12
dakikalik kosu mesafesinin %16 azaldigini tespit etmisler, bu mesafenin iki hafta sonra
diizeldigini ancak bu tiir efor testlerinin kisisel motivasyona biiyiik oranda bagli oldugunu
bildirmiglerdir. Briswalter ve arkadaslari (2011), Ramazan ay1 sirasinda 9 orta mesafe
kosucusu ve 9 kosucu olmayan katilimcinin 5000 metre kosu performansini
karsilagtirmiglardir. Ramazan ayimin sonunda kosucu olmayan sporcularin 5000 metre zamani
%S5 artmistir, fakat maksimal aerobik giic veya kosu verimliliginde degisiklik
gozlenmemistir. Meckel ve arkadaslar1 (2008), benzer bir calismada 14 ila 16 yas araligindaki
futbolcularin 3000 metre kosu zamanlarinda ¢ok kiiclik bir artma (%1) oldugunu tespit
etmislerdir.
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Chaouachi ve arkadaglart (2009), Ramazan ayinda elit judocular {izerinde yaptiklar
calismada Leger testi ile Olctiikleri maksimal oksijen tliketiminde herhangi bir farklilik
bulamamiglardir. Benzer sekilde, diger arastirmalarda da (Ramadan, 2002; Ramadan et al.,
1999) Ramazan ay1 sirasinda submaksimal aerobik egzersiz performansinda herhangi bir
degisiklik bulunamamastir.

Yo-Yo aralikli toparlanma testi, 10 saniyelik yiiriime ya da kosma ile yapilan ve aktif
toparlanma donemlerini igeren ve birey kosmayr devam ettiremeyene kadar siiren bir testtir
(Dupont et al., 2010). Chtouru ve arkadaslar1 (2011) Yo-Yo aralikli toparlanma testi ile
maksimal aerobik giicii 6l¢gmiisler ve Ramazan ay1 sirasinda 6gleden sonra maksimum gii¢ ve
maksimum hizin azaldig1 ve yorgunluk indeksinin arttigini tespit etmislerdir.

Aziz ve arkadaglar1 (2010), Ramazan ay1 siiresince orta seviyede antremanli 10 erkek
katilimciyr saat 16:00 ve 18:00 aras1 30 dakika % 65 oksijen tiiketimi ile kosturmuslar,
ardindan 30 dakika maksimal hizda kosturmuslardir. On katilimcinin dokuzunda performans
kayb1 gézlenmesine ve ortalama kosu mesafesi % 4 azalmasina ragmen ciddi azalma yalnizca
bes katilimcida gozlenmistir. Arastirmacilar bu azalmanin, achigin glikojen depolari ve su
dengesi iizerine etkisinden dolay1 gerceklestigini tespit etmislerdir. Ramazan ayinda yapilan
caligmalarda, eger sporcu gerekli besini alir ve antremanima dikkat ederse kas giiciinde
belirgin bir azalma goriilmemektedir. Brisswalter ve arkadaglar1 (2011), dokuz orta mesafe
kosucusunda yaptiklar1 calismada, Ramazan ayinin sonunda maksimal diz ekstansiyon
giiclinde %3,2 oraninda kiigiik bir azalma gozlemislerdir. Meckel ve arkadaslari (2008),
Ramazan aymin sonunda 14 ila 16 yasindaki futbolcularin dikey sigrama testlerinde %1,8’lik
bir azalma bulmuslardir ancak futbolcular Ramazan ay1 sirasinda antremanlarin1 da
azaltmislardir.

TARTISMA - SONUC ve ONERILER

Bazi ¢alismalar Ramazan orucunun performansi disiirdiigiini belirtirken (Faye et al., 2005;
Zerguini et al., 2007), diger yandan bazi ¢alismalar sportif performans: etkilemedigini 6ne
stirmektedir (Kirkendall et al., 2008; Zerguini et al., 2008). Bu farkliliklar, Ramazan ayimin
denk geldigi mevsime goére yiyecek ve su kisitlamasinin siiresine, performans testlerinin
farkliligina veya ortam sartlarina bagl olabilir (Fallah, 2010). Miisliman sporcular ¢esitli
yarismalara katilmak icin antreman yaparken oru¢ tutmaktan vazge¢cmezler. Ancak bazi
sporcular yarigma giinlerinde performanslarinin olumsuz etkilenecegini diigiinerek orug
tutmazlar (Maughan et al., 2010).

Ramazan ayinda goriilen egzersiz performansindaki diigmenin altinda yatan mekanizmalari
aciklayan saglam bir dayanak yoktur. Bu performans kaybi, uyku- uyaniklik durumu, gida ve
stvi alimi, sirkadiyan ritmdeki degisiklikler gibi bircok faktdre baglanmaktadir (Waterhouse,
2010; Zerguini, 2008). Diger yandan sporcunun motivasyonu, c¢abasi, aliskanliklar1 da
performansi etkilemektedir (Waterhouse, 2010). Ramazan aymin atletik performans iizerine
yan etkilerini azaltmak icin potansiyel taktikler, yarisma zamaninin degistirilmesi, uyku
bozuklugunu diizeltmek, aglik kan sekeri ve dehidratasyonu kontrol altinda tutmak, ruhsal
durumu diizeltmek ve antreman programini tam olarak uygulamak seklinde Ozetlenebilir
(Roy et al., 2011). Mislimanlarin, Ramazan aymda fiziksel aktivitesini azaltmasi
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onerilmektedir (Reilly & Waterhouse, 2007). Eger kisi sporcuysa, Ramazan aymda
antrendrler sporcunun viicut kitle indeksini dikkatle takip etmeli ve antreman donemlerini iyi
ayarlamalidir (Chaouachi et al., 2009). Performansi bozan ve kolaylagtiran bu faktorler goz
Oonline alindiginda antreman zamanmin atletik performans {izerinde ©Onemli bir roli
bulunmaktadir. Sporcular genellikle antremanlarini rahatlik ve etkili oldugunundan dolay:
giindiiz vakti yapmay1 tercih etmektedirler. Diger yandan Ramazan ayinda giindiiz yapilan
antremanlarda verimin diismesi muhtemeldir (Waterhouse, 2010). A¢lik sirasinda olusan
eksiklikleri gilines battiktan sonraki ilk 0giin iftar sirasinda alinan sivi ve gida takviyesiyle
kapatmak aksam yapilan egzersizde faydali olabilir (Atkinson et al., 2007). Ramazan ayinda
olumsuz etkilerden kaginmada yarisma zamaninin degistirilmesi basit bir tedbirdir. Sporcular
sabahin erken saatlerinde ya da gece ge¢ saatlerinde daha rekabetcidirler. Bu taktik siklikla
arap ilkelerinde yarigmalar sirasinda uygulanmaktadir ve muhtemelen uyku yoksunlugu
disindaki birgcok problemin olusmasini dnlemektedir. Bununla birlikte miisliiman olmayan
iilkelerde diizenlenen organizasyonlarin yarigma saatleri bu taktigin uygulanmasini
giiclestirmektedir (Shephard, 2012).

Ramazan aymimn denk geldigi mevsimde performans: etkileyebilmektedir. Ramazan, yaz
aylarma denk geldiginde uzun oru¢ zamani ve hava sicakligi performans: olumsuz yonde
etkiler. Bu durumda sporcu aksam yemeginden hemen sonra yatmali ve sahura kadar en az 8
saat uyumalidir, giin igerisinde de uyunabilir. Uyku i¢in sessiz ve karanlik bir oda se¢ilmeli
ve Ramazan baglamadan 6nce sporcu uyku diizenini ayarlamalidir (Shephard, 2012).

Fiziksel olarak aktif olan sporcular antremanlarda ve yarigmalarda fiziksel performans
gostermek i¢in makro ve mikro biitiin gida maddelerinden dengeli bir sekilde tiiketmelidir.
Sporcunun giinliik diyetinde, kilogram basina 6-10 gr karbonhidrat, 1.2- 1.7 gr protein ve
toplam alinan enerjinin % 20 — 35 arasinda yag bulunmalidir (Rodriguez et al., 2009).

Genel olarak Ramazanda yag, karbonhidrat ve protein metabolizmasinda kiiciik degisiklikler
gozlenir (Chaouachi et al., 2008). Ancak, Ramazan oncesinde antremandan gerekli verimi
almak i¢in uygun bir beslenme modeli secilmelidir (Hawley et al., 2007). Ornegin kuvvet
antremant Oncesinde amino asit veya protein alimi pozitif azot dengesini gelistirerek
antreman1 kolaylastirir (Rodriguez et al., 2007) veya diren¢ antremaninin hemen sonrasinda
20 gr iyi kalite protein almak protein sentezini tesvik eder (Moore et al., 2009). Kan sekerini
uzun siireli korumak i¢in iftarda karbonhiratdan zengin besinlerin bulunmasia dikkat
edilmeli (karaciger ve kas glikojen depolarmin azami sekilde dolmasi igin), sahurda ise
midenin ge¢ bosalmasi ve aglik hissinin bastirilmasi i¢in yag orani yiiksek gidalar tercih
edilmelidir. Bagka bir taktik ise yarismadan Once aktivitenin azaltilmasi ve bdylece kan
sekerinin diigmesinin engellenmesidir (Shephard, 2012).

Ramazan ayinda bir diger sorun sivi kaybidir. Ozellikle sicak ve nemli havalarda yapilan
ultra-dayaniklilik yarismalarinda ciddi dehidratasyon goriiliir. Sahurda sivi ve tuz almak,
yarigma Oncesi aktiviteyi azaltmak, giinesten korunmak ve viicudu soguk tutarak terlemeyi
onlemek dehidratasyonu azaltabilir (Shephard, 2012).
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Aglikta, karacigerdeki glikojen depolar1 hizli bir sekilde (24 saat) tiiketilir ve glikoneojenez
uyarilir. A¢ligin erken déneminde depo yaglar ve proteinler enerji i¢in kullanilir. Enerji i¢in
once yagsiz kas dokusu sonra visseral proteinler kullanilir. Proteinler dolayli olarak
glikoneojenezden, dogrudan ise periferal kas depolarindaki dalli zincirli amino asitlerden
enerjiye g¢evrilir (Baysal et al., 2002). Viicut proteinlerinin yaklasik yarisi kullanildiginda ise
oliim gergeklesir (Guyton & Hall, 2007).

Dayaniklilik egzersizi gibi aerobik olarak yapilan aktiviteler sirasinda viicuttaki karbonhidrat
depolan tiikenir ¢ilinkii kaslar kasildiginda kas glikojeni ve kan glikozu hizla azalir. Eger
egzersiz acglik durumunda uzun siireli devam ederse karbonhidrat depolarinin azalmasiyla yag
mobilizasyonu artar kas kasilmasi i¢in gerekli enerji yaglardan saglanir ve az miktarda kalan
karbonhidrat beynin ve eritrositlerin faaliyetleri i¢in kullanilir (Stannard, 2003).

Aclik ve uzun siireli egzersizin her ikisi de metabolik ihtiyaglar1 karsilamak icin yag
asitlerinin mobilizasyonu ve oksidasyonu arttirir (Stannard, 2011).

Ramazan ay1 gibi aralikli aglik durumlarinda, sporcu uyku diizenine ve antreman programina
dikkat ederse anaerobik egzersiz performansi degismez. Antremanda yorgunluk goriiliiyorsa
uyku diizeni bozuklugundan veya gida alimindaki eksiklikten kaynaklanmaktadir (Shephard,
2012).

Orug tutan sporcularda, ortalama on dakikalik aerobik egzersiz sirasinda maksimal oksijen
tilkketiminde bozulma goriilmemektedir. Ancak egzersiz siiresi uzadiginda performansta ufak
bozulmalar goriilmektedir. Bunun sebebi zayif motivasyon, glikojen depolarinin tilkenmesi
veya susuzluk olabilir (Shephard, 2012).

Ramazan ayi1 sporcular icin birtakim zorluklar icerir. Bu zorluklar sadece sivi ve gida alimi
eksikligi degil ayn1 zamanda uyku eksikligini de icermektedir. Uyku saatindeki degisiklik
sonucu sirkadiyen ritm degisikligi, hormonal ve gastrointestinal fonksiyonlarda degisim
goriilmektedir (Waterhouse, 2010). Ramazan ayimnin egzersiz performansi tizerine etkileri
belirsizdir ve ileride yapilacak olan genis 6l¢ekli calismalara ihtiyag vardir.
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