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ORUC TUTAN VE TUTMAYAN ANTRENMANLI SPORCULARDA
DUZENLI EGZERSIZIN VUCUT KOMPOZiSYONUNA ETKIiLERI
FARKLI MIDIR?

Serhat OZBAY?, Siileyman ULUPINAR®

0z

Birgok sporcu ramazan ayinda giindiiz antrenmani yapmak durumundadir. Bu ¢alismanin amaci orug
tutan ve tutmayan antrenmanli sporcularda ramazan ayir boyunca yapilan diizenli egzersizlerin viicut
kompozisyonuna etkilerini incelemektir. Arastirmaya ayni kuliipte kamp ortaminda kalan erkek giirescilerden,
oru¢ tutmay1 tercih eden 12 kisi ve orug¢ tutmayan 11 kigi goniillii olarak katilmistir. Katilimeilar ramazan ay1
boyunca haftada bes giin olmak iizere toplam 20 antrenman gergeklestirmislerdir. Katilimcilar bu siire boyunca
submaksimal kuvvet ve teknik antrenmanlarini ardisik olmayacak sekilde uygulamislardir. Antrenmanlar 17:00-
19:00 saatleri arasinda gergeklestirilmistir. Katilimcilarin viicut kompozisyonu 6l¢iimleri ramazan ayindan hemen
once ve ramazan ayinin sonunda gergeklestirilmistir. Katilimcilarin 6n test ve son test arasindaki degisimleri SPSS
programu ile esli orneklem t-testi kullanilarak analiz edilmistir. Aragtirmanin bulgularina gore orug tutmayan
grupta viicut agirligi, viicut kiitle indeksi ve viicut yag yiizdesinde anlamli degisim olmamustir. Orug tutan grupta
ise viicut agirlig ve viicut kiitle indeksinde anlamli degisim bulunmazken, viicut yag yilizdesinde anlamli bir disiis
oldugu bulunmustur. Sonug olarak orug tutan grupta, viicut agirligi degismeden yag yiizdesinin anlamli derecede
diismesinden dolay1, orug tutarken yapilan diizenli egzersizin viicuttaki yag miktarim1 azaltmada daha etkili
olabilecegi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Orug, Antrenman, Viicut Kompozisyonu.

THE EFFECTS OF REGULAR EXERCISE ON THE BODY
COMPOSITION ARE DIFFERENT IN TRAINED ATHLETES WITH
AND WITHOUT FASTING?

ABSTRACT

Many athletes have to perform daytime training during Ramadan. The aim of this study is to examine the
effects of regular exercises during the month of Ramadan on the body composition in trained athletes with and
without fasting. Male wrestlers staying in the camp in the same club, 12 people preferred fasting and 11 people
preferred non-fasting, participated in the study. During the month of Ramadan, participants performed total of 20
training sessions, five days a week. During this period, the participants performed submaximal strength and
technical training in a non-consecutive days. The all trainings were performed between 17:00-19:00. Body
composition measurements were measured just before the month of Ramadan and at the end of the Ramadan. The
changes between the pre-test and post-test were analyzed by using paired t-test by means of the SPSS program.
According to the results of the study, there was no significant change in body weight, body mass index and body
fat percentage in the non-fasting group. In the fasting group, there was no significant change in body weight and
body mass index but there was significant decrease in body fat percentage. As a result, in the fasting group, the
decrease in body fat percentage without changing body weight can be interpreted that regular exercise with fasting
is more effective in reducing the amount of fat in the body.

Keywords: Fasting, Training, Body Composition.
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GIRIS

Diinya tizerinde bir¢ok kisi dini sebeplerden dolayi belli periyotlar boyunca bilingli bir
sekilde a¢ kalmaktadir (Aziz, 2016; Torlak & Torlak, 2017). islam dinine mensup kisiler i¢in
ise bu durum ramazan aymda orug tutmak olarak yer almakta ve Islam dininin bes temel
sartindan birisi olarak icra edilmektedir (Cansel et al., 2014; Siiriicii, 2018). Ramazan ayinda
tutulan orucun insan iizerindeki etkisi farkli acilardan bir¢ok arastirmada incelenmistir
(Hosseini, Sardar, Hejazi, & Farahati, 2013; Nachvak et al., 2018; Trabelsi et al., 2018).
Ozellikle Tiirkiye gibi orta kusak iilkeleri son yillarda ortalama 15-18 saat siireyle orug
tutmaktadir. Dolayisiyla Ramazan ayinda orug tutan kisilerin beslenme diizeninde radikal
degisikler olmaktadir (Ekinci, 2018). Arastirmalar oru¢ tutmanin insan viicudunda saglikli bir
arinma sagladigi vurgulanmaktadir (Ekinci, 2018). Bu durumun fizyolojik etkisi, aclik
durumlarinda (8 saatten daha fazla) karbonhidrat kullanimi sinirlanirken, enerji ihtiyacini
karsilamak icin yag oksidasyonu arttig1 seklinde aciklanmaktadir (Randell et al., 2017; Torlak
& Torlak, 2017). Boyle durumlarda viicutta hazir glikojen depolar1 tamamen bosaldiktan sonra
(4-6 saat aglik) amino asitlerden, gliserolden ve keton cisimciklerinden karacigerde
glikoneojenez yoluyla glikoz sentezlendigi belirtilmektedir (Seok et al., 2018; Torlak & Torlak,

2017).
Profesyonel olarak spor yapan bir¢ok kisi ise ramazan ayinda hem orug tutmak
hem de antrenman yapmak durumundadir (Aziz, 2016; Fallah, 2010; Torlak & Torlak, 2017).
Sporcular genellikle antrenmanlarini giindiiz vakti yapmay1 tercih etmektedirler (Torlak &
Torlak, 2017). Ancak orug ve egzersize verilen fizyolojik yanitlar hala tartisilmaktadir. Bazi
arastirmacilar oru¢ tutmanin performans iizerine olumsuz bir etkisinin olmadigini belirtirken
(Giiveng, 2011; Karli, Guvenc, Aslan, Hazir, & Acikada, 2007; Memari et al., 2011); baz1
arastirmacilar ise orucun performansi olumsuz etkiledigini vurgulamaktadir (Aziz, Wahid, Png,
& Jesuvadian, 2010; Shephard, 2012; Trabelsi et al., 2011). Diger taraftan bazi ¢aligsmalarda ise
antrenmanli sporcularda ramazan orucunun submaksimal yiiklerde yag oksidasyonunu
arttirdig1 belirtilmistir (Bouhlel et al., 2006; Stannard, 2011). Bu bilgiler 151ginda antrenmanh
sporcularda orug tutarken yapilan diizenli egzersizlerin viicut kompozisyonuna etkisi ulusal
literatiirde belirsizligini korumaktadir. Bu sebeple ¢aligmanin amaci orug tutan ve tutmayan
antrenmanli  sporcularda ramazan ayr boyunca yapilan diizenli egzersizin viicut

kompozisyonuna etkilerini incelemektir.
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YONTEM

Bu calisma kontrol grubu olan ve 6n test, antrenman miidahalesi, son test seklinde
tasarlanan deneysel bir aragtirmadir.

Katilimcilar

Arastirmaya ayni kuliipte kamp ortaminda kalan ve ¢aligmaya goniillii olan antrenmanli
giires¢iler katilmistir. Katilimcilar 6nce orug tutan ve tutmayanlar olarak kendi isteklerine gore
ayrilmiglardir. Daha sonra viicut kompozisyonu degerleri géz Oniine alinarak benzer degerlere
sahip iki grup olusturulmustur. Bu islemlerin sonunda toplam 23 katilimcidan orug tutan 12 kisi
birinci grup (Grl); orug tutmayan 11 kisi ikinci grup olarak (Gr2) belirlenmistir. Katilimeilar
4-7 yildir diizenli olarak antrenman yapmakta ve ulusal ve uluslararasi yarigmalara aktif olarak
katilmaktadir. Arastirmaya gecici ortopedik rahatsizlik ya da hastaligi bulunan kisiler dahil
edilmemistir. Katilimeilarin tiim antrenmanlara devam etme durumu kayit altina alinmistir.
Antrenmanlara katilim oran1 Grl i¢in % 95,8; Gr2 i¢in % 95,0’dir. Katilimcilar, aragtirma
boyunca kuliipleri tarafindan belirlenen ayni beslenme programini uygulamiglardir. Orug
tutmayan katilimcilar aynit meniiyli 6gle ve aksam 6giiniinde tiiketirken; orug tutan katilimeilar
ayn1 meniiyli sadece aksam ogiiniinde tiiketmislerdir. Arastirmadan 6nce katilimcilara sozlii
aciklama detayl1 olarak yapilmis ve aydinlatilmis onamlar1 alinmastir.

Arastirma Prosediirii

Arastirma kontrol ve deney grubu olan iki grubun ramazan ayidan bir giin 6nce elde
edilen viicut kompozisyonu degerleri ile ramazan aymin sonunda elde edilen viicut
kompozisyonu degerleri arasinda fark olup olmadigini incelemek amaciyla planlanmistir.
Ramazan aymdan bir giin 6nce dinlenik durumda ve son antrenmandan 24 saat sonra
katilimcilarin boy uzunluklari stadiyometre ile; viicut agirligi (VA), viicut kiitle indeksi (VKI)
ve viicut yag ylizdesi (VYY) biyoelektrik impedans analizor (Tanita TBF 401, Japan) ile
Olgtilmiistiir.

Katilimeilar arastirma periyodu boyunca kendi kuliiplerinde kamp ortaminda
kalmiglardir. Temsil ettikleri kuliibiin beslenme programina bagli olarak ramazan ay1 boyunca
ayni tiir gidalar tliketmislerdir. Arastirmada herhangi bir ek gida ya da besin takviyesi
kullanilmamstir. Orug tutan grup (Grl), imsakiye takvimine uygun olarak iki 6giin yemek
tiiketmistir. Orug tutmayan grubun (Gr2) 6giin sayilart ise 08:00-09:00 aras1 kahvalti; 12:30-
13:30 aras1 6gle yemegi; 19:30-20:30 aras1 aksam yemegi seklinde diizenlenmistir. Gr2 aksam

meniisiindeki yemekleri ayni1 zamanda 6gle 6giintinde de tiikketmistir.
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Katilimcilar Ramazan ay1 boyunca 17:00-19:00 saatleri arasinda, ayn1 anda toplam 20
antrenman yapmistir. Antrenmanin bagladigi saat Grl i¢in son yemekten 13-14 saat sonrasina
denk gelirken, Gr2 i¢in son yemekten 4-5 saat sonrasina denk gelmektedir. Antrenmanlar
haftada bes giin uygulanmistir. Antrenman planlamasi bir giin esli diren¢ antrenmani, bir giin
teknik antrenmani seklinde diizenlenmistir. Direng antrenmanlarinda esli kuvvet egzersizleri ve
kalistenik egzersizler kullanilmistir. Direng antrenmanlar1 1sinma ve soguma dahil toplam 60-
75dk stirmiistiir. Teknik antrenmanlari ise sadece 10-12 dakikalik maksimum eforlu miicadele
iceren, 1sinma ve soguma dahil toplam 50-60 dakikalik siirede tamamlanmistir. Arastirma
periyodu boyunca katilimeilar hi¢ uzun siireli aerobik egzersiz yapmamaislardir.

Verilerin Analizi

Arastirmanin istatistiki islemleri SPSS paket programi ile yapilmistir. Analizlerde
p<0.05 anlamlilik diizeyi referans alinmistir. Verilerin normal dagilima uygunlugunu kontrol
etmek i¢in Shapiro-Wilk testi; varyanslarin homojenligini kontrol etmek i¢in Levene’s testi
kullanilmigtir. Varsayimlar saglandiktan sonra hipotez testleri igin parametrik testler
kullanilmigtir.  Gruplar arast farkliliklar1 belirlemek i¢in bagimsiz orneklem t-testi
kullanilmigtir. Gruplarin 6n test ve son test Olglimleri arasindaki degisimin anlamli olup
olmadigii belirlemek icin esli drneklem t-testi kullanilmustir. Istatistiksel agidan anlaml
farklarin elde edildigi durumlarda pratik anlamliligi kontrol etmek igin etki boyutu
hesaplanmistir. Etki boyutu diisiik (0.20), orta (0.50) ve yiiksek (0.80) olarak degerlendirilmistir
(Cohen, 1988).

BULGULAR

Ramazan ayindan once elde edilen degerler incelendiginde gruplarin benzer 6zelliklere
sahip oldugu, incelenen degiskenler agisindan gruplar arasinda anlamli fark olmadigi
goriilmektedir (Tablo 1).

Tablo 1. Katilimcilarin tanimlayict 6zellikleri (Baslangic)

Grl Gr2 t p
Yas (y1l) 19,83 + 2,69 19,73 +3,32 0.850 0.933
Boy (cm) 171 £ 6,55 170,64 + 6,48 0.134 0.895
VA (kg) 73,8 + 13,04 76,32 + 17,49 0.394 0.698
VKIi 25,13 +2,97 25,96 + 4,38 0.537 0.597
VYY (%) 11,5+3.,16 12,64 + 5,69 0.599 0.555

VA: Viicut agirhgi, VKI: Viicut kiitle indeksi, VYY: Viicut yag yiizdesi
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Tablo 2. Gr1’in Ramazan ayindan 6nce ve sonra elde edilen degerleri (n=12)

Once Sonra t P EB
VA (kg) 73,8+ 13,04 73.76 £ 12.21 0.090 0.930
VKI 25,13 +2,97 25.15+£2.64 0.143 0.889
VYY (%) 11,50+ 3,16 10.20 +2.70 3.737 0.003 0.44

VA: Viicut agirhg1, VKI: Viicut kiitle indeksi, VYY: Viicut yag yiizdesi, EB: Etki boyutu

Oru¢ tutan grubun (Grl) Ramazan aymndan Once ve sonra elde edilen degerleri
incelendiginde VA ve VKI degiskenlerinde anlamli degisim bulunmazken, VY'Y degiskeninde
anlamli derecede bir diisiis oldugu bulunmustur (Tablo 2). VY'Y ’deki azalma pratik anlamlilik
acisindan degerlendirildiginde orta diizeye yakin (0.44) bir etki boyutuna sahip oldugu
bulunmustur.

Tablo 3. Gr2’nin Ramazan ayindan dnce ve sonra elde edilen degerleri (n=11)

Once Sonra t p
VA (kg) 76,32 + 17,49 77.69 + 15.61 0.203 0.844
VKI 25,96 + 4,38 26.40 £ 3.76 0.251 0.807
VYY (%) 12,64 + 5,69 12.37 +5.39 0.173 0.866

VA: Viicut agirhgi, VKI: Viicut kiitle indeksi, VYY: Viicut yag yiizdesi

Orug tutmayan grubun (Gr2) Ramazan ayindan 6nce ve sonra elde edilen degerleri
incelendiginde VA, VKI ve VYY degiskenlerinin tamaminda anlamli bir degisim olmadig

bulunmustur (Tablo 3).
TARTISMA

Bu arastirmada ramazan ayi boyunca oru¢ tutan ve tutmayan sporcularin ayni
antrenmanlara maruz kaldiklarinda viicut kompozisyonunda meydana gelen farkliliklar
incelenmistir. Arasgtirmanin sonunda oru¢ tutmayan sporcularda viicut agirligi, viicut kiitle
indeksi ve viicut yag yiizdesinde anlamli bir fark bulunmamistir. Orug tutan sporcularda ise
viicut agirligi ve viicut kiitle indeksinde anlamli bir fark bulunmazken, viicut yag yiizdesinin
anlaml sekilde azaldig1 tespit edilmistir.

Ramazan ay1 boyunca giindiiz yapilan egzersizlerin etkileri bir¢cok arastirmada farkl
acilardan ortaya koyulmustur. Ornegin Bouhlel et al. (2006) ¢alismasinda ramazan ay1 boyunca
orug tutan antrenmanli sporcularda submaksimal yiiklerdeki bisiklet egzersizinin viicut agirligi,
viicut kiitle indeksi ve viicut yag ylizdesinde anlamli bir azalmaya sebep oldugunu bulmustur
(Bouhlel et al., 2006). Bir ¢aligmada ramazan ay1 boyunca orug tutan 16 geng futbolcunun viicut

agirlhigl, viicut kiitle indeksi ve viicut yag ylizdesinde anlamli bir degisim olmadig1 bulunurken,
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deri kivrim kalinliklarinda anlamli bir azalma oldugu bulunmustur (Giiveng, 2011). Ramazan
ayinda oru¢ tutan (n=10) ve tutmayan (n=8) antrenmanli bireyler iizerinde yapilan bir
caligmada, orug tutanlarin viicut agirhigi, viicut kiitle indeksi ve viicut yag ylizdesinde anlamli
bir azalma oldugu, HDL (yiiksek yogunluklu lipoprotein) diizeyinde ise anlamli bir artis oldugu
bulunmustur (Trabelsi et al., 2011). Bizim arastirmamizda da, bu arastirmalara benzer nitelikte
sonuglar ortaya konmustur. Calismamizda orug¢ tutan grubun viicut agirligi ve viicut kiitle
indeksinde anlamli de§isim olmazken, viicut yag yiizdesinde anlamli derecede azalma oldugu
bulunmustur.

Konu ile ilgili yapilan ¢aligmalar 6rneklem grubu, antrenman tiirii, arastirma tasarimi
gibi degiskenler acisindan farklilik gdstermekte ve farkli sonuglara ulasilabilmektedir. Ornegin
bir arastirmada 16 saglikli erkek bireyin ramazan ay1 boyunca viicut agirligt ve viicut yag
yiizdesinde anlamli bir degisim olmadigi ortaya konmustur. Ayrica ayni c¢alismada
katilimcilarin submaksimal yiiklerdeki aerobik egzersiz performansinda da anlamli bir degisim
olmadig1 bulunmustur (Ramadan, 2002). Diger taraftan baska bir ¢alismada ise orug tutan 20
kadin tekvandocunun ramazan ay1 sonunda viicut agirlig1 ve viicut kiitle indeksinde anlaml1 bir
azalma oldugu bulunmustur (Memari et al., 2011). Yapilan baska bir ¢alismada ise 10 saglikli
birey once 28 giin istedikleri sekilde beslenmis daha sonraki 28 giin ise giinde 14 saat ag
kalmislardir. Arastirma sonunda 28 giin, giindel4 saat a¢ kalmanin katilimcilarin viicut kiitle
indeksinde ¢ok az bir azalmaya sebep oldugu; viicut kompozisyonu, glikoz metabolizmasi ve
biligsel fonksiyonlarda bir degisim olmadigi bulunmustur (Harder-Lauridsen et al., 2017).
Yapilan bir baska calismada 10 erkek giic sporcusunun (giires, sprint ve atma branslari)
ramazan ayl boyunca viicut agirlii, viicut kiitle indeksi ve viicut yag ylizdesi gibi viicut
kompozisyon parametrelerinde anlamli bir degisim olmadigt bulunmustur (Karli et al., 2007).
Hosseini et al. (2013), 26 asir1 kilolu kadin tizerinde yaptiklar1 ¢galigmada ramazan ayinda orug
tutan-egzersiz yapan (n=15) ve oru¢ tutan ama egzersiz yapmayan (n=11) iki grup olarak
belirlemistir. Arastirma sonunda her iki grup i¢in de viicut agirligi ve viicut kiitle indeksinde
anlamli bir azalma oldugu bulunmustur. Degisim miktarlar1 acisindan ise gruplar arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir (Hosseini et al., 2013). Yapilan baska bir ¢calismada ise ramazan
orucu tutan bireylerin dinlenik metabolik hiz, viicut agirlig1 ve viicut kiitle indeksinin, ramazan
aymdan sonraki doneme gore farklilik gostermedigi bulunmugstur (Lessan et al., 2018). Yapilan
bir arastirmada ramazan ay1 sonunda viicut agirligi, viicut kiitle indeksi, viicut yag yiizdesi,

aclik kan sekeri ve dolasimdaki yag asidi miktarinin ramazan ayindan hemen 6nceki duruma
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gore anlamli sekilde azaldigi bulunmustur (Nachvak et al., 2018). Literatiirde fiziksel degisim
acisindan farkli sonuglara ulasildigr goriilmektedir.

Ramazan ayinda orug tutan sporcularin performansinda olumlu ya da olumsuz degisim
acisindan da literatiirde farkli sonuglara ulasmak miimkiindiir. Ornegin bir ¢calismada ramazan
orucunun, antrenmanli sporcularin dayaniklilik performansinda az ama anlamli negatif bir
etkisinin oldugu bulunmustur (Aziz et al., 2010). Aym sekilde bir ¢aligmada ramazan ayinda
oru¢ tutan 20 geng¢ erkek futbolcunun aerobik ve anaerobik performanslarmin olumsuz
etkilendigi bildirilmektedir (Chtourou et al., 2011). Diger taraftan baska bir caligmada ise
Ramazan ayinda orug¢ tutmanin performansi olumsuz etkilemedigi belirtilmektedir (Memari et
al., 2011). Bu farkliliklarin yani sira bir caligmada kuvvet ve gii¢ sporcularinda dahi antrenman,
beslenme, uyku siiresi ve sivi dengesinin korunmasi durumunda orucun anaerobik kapasite,
laktat metabolizmasi ve viicut kompozisyonu fiizerine olumsuz etkisinin olmadig
belirtilmektedir (Karli et al., 2007). Diger taraftan orug¢ tutan sporcularda kisa siireli
submaksimal aktivitelerde (10dk ve daha az) metabolik bozulmalar goriilmezken, egzersiz
stiresi uzadiginda performansin diistiigli belirtilmektedir (Shephard, 2012; Waterhouse, 2010).
Ayrica bir giin a¢ kalmanin performans lizerinde etkisinin olmadig1 ya da ¢ok az oldugu
vurgulanirken, ramazan ay1 boyunca ardigik bir sekilde giindiiz agligina maruz kalmanin bazi
fiziksel ve fizyolojik etkilerinin olabilecegi belirtilmektedir (Fallah, 2010). Ek olarak Ramazan
aymda nemli ve sicak ortamda yapilan egzersizlerin dehidrasyona yol acabileceginden dikkatli

bir sekilde uygulanmasi gerektigi belirtilmektedir (Trabelsi et al., 2011).
SONUC

Arastirmamizda Ramazan ay1 boyunca orug tutmayan grupta viicut agirligi, viicut kiitle
indeksi, viicut yag yiizdesi degiskenlerinde anlamli degisim bulunmamuigstir. Orug tutan grupta
ise viicut agirligr ve viicut kiitle indeksi degiskenlerinde anlamli degisim bulunmazken, viicut
yag ylizdesinde anlaml1 derecede bir diisiis oldugu bulunmustur. Her iki grupta da viicut agirlhigi
ve viicut kiitle indeksinde degisim bulunmamasinin, sporcularin Ramazan ay1 boyunca sadece
submaksimal kuvvet ve teknik antrenman1 yapmalari, bunun yaninda hi¢ uzun siireli aerobik
egzersiz yapmamalar1 nedeniyle ortaya ¢ikmis olabilecegi diistiniilmektedir. Fakat orug tutan
grupta viicut agirhiginda anlamli degisim olmaksizin viicut yag yilizdesinin anlamli derecede
azalmasi, bu aragtirmanin en ilgi ¢eken sonucu olarak degerlendirilmektedir. Bu durumun orug
tutan sporcularda, son yemekten 13-14 saat sonra egzersiz yapmalarindan dolay1 viicut yag

miktarlarinda daha fazla azalmaya sebep olabilecegi diisiiniilmektedir. Egzersiz ve orug
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iligkisini daha ac¢ik ortaya koyabilmek icin kapsami ve fonksiyonu daha genis calismalara

ihtiya¢ oldugu ve yapilacak olan caligmalarin bu minvalde planlanmasinin literatiire katki

saglayacagi diisiiniilmektedir. Sonu¢ olarak bu ¢alismada orug tutan ve tutmayan sporcularda

yapilan diizenli submaksimal egzersizlerin viicut agirligr ve viicut kiitle indeksine etkileri

benzer bulunurken, viicut yag yiizdesine etkisi arasinda anlamli fark bulunmustur.
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