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OzZET

Sporcularda performans artigi veya Ramazan orucunun tutulma istegi Uzerinde aralikh aclk diyetleri ilgi
odag! olmustur. Bu derlemenin amaci, sporcularda uygulanan aralikli aghk diyetlerinin bilissel, fiziksel
ve performans acisindan etkilerini incelemektir. Calismalar, aralikh aghk diyetlerinin vicut
kompozisyonunu iyilestirdigi, yagsiz kltleyi koruyabilecegi veya artirabilecedi, yagd kutlesini
azaltabilecegi ve bdylece vicut agirfigini  azaltabilecegini 6ngérmektedir. Ramazan orucunun
performans lzerinde dehidratasyon ve uyku diizensizligi ile olumsuz etkilerinin olustugunu, diger aralikli
aclik diyetlerinin ise performans ve vicut kompozisyonu Uzerinde nétr veya olumlu etkileri olabilecegi
gosterilmistir. Aralikh aglik diyetlerinin olumlu etkileri elde etmek icin yeterli hidrasyon, enerji ve protein
saglayan beslenme yaklasimlari, antrenman, uyku ve sivi tiketim stratejileri gelistirilmelidir. Aralikh

achgin atletik performans Gzerindeki etkileri konusunda bu alanda daha fazla ¢alismaya ihtiyag vardir.
Anahtar Kelimeler: Aralikh aglik, Atletik performans
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ABSTRACT

Intermittent fasting diets have been the focus of attention in athletes on the increase in performance or
the desire to keep the Ramadan fasting. The purpose of this review is to examine the cognitive, physical
and performance effects of intermittent fasting diets in athletes. Studies predict that intermittent fasting
diets can improve body composition, maintain or increase lean mass, reduce fat mass, and thus reduce
body weight. It has been shown that Ramadan fasting has negative effects on performance with
dehydration and sleep disturbance, while other intermittent fasting diets may have neutral or positive
effects on performance and body composition. In order to achieve the positive effects of intermittent
fasting diets, nutritional approaches that provide sufficient hydration, energy and protein, training, sleep
and fluid consumption strategies should be developed. More studies are needed in this area on the

effects of intermittent fasting on athletic performance.
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GiRiS

Aralikh aglik, 12 saatten birka¢ gline kadar degisen sireler boyunca hi¢ kalorinin tiketilmedigi veya ¢ok
az tuketildigi cesitli yeme kaliplarini tekrarlayan bir sekilde tanimlamak igin kullanilan bir terimdir.
Kisacas! aralikli aglik, aglik ve yeme periyotlari arasinda bir déngudur. Ayrica, kalori kisitlamasi veya
kalori kisitlamasi olmadan sinirli bir besleme siresi penceresini de igerir. Saglik Uzerindeki olumliu
etkileri ve yag yakimi ile vicut yadinin azaltiimasi durumundan kaynakli vicut kompozisyonunu
ivilestirmek ve performans artisi icin aralikl aglik diyetlerinin sporcularda kullanimi yayginlagmaktadir.
Sporcularda kullanimi i¢gin aralikh acghdin etkileri, mekanizmasi ve biyokimyasi net bir sekilde

anlagiimahdir (Correia ve ark., 2020; Anton ve ark., 2018).

Aralikh aglik diyetleri uygulandiginda muhtemel olarak aghdin 12 saat sonrasinda glukozdan yag asidi
kaynakl keton cisimciklerine metabolik bir degisim gerceklesmektedir. Aglik ve egzersizle tetiklenen
metabolik degisim bireysel farkhliklar géstermektedir. Metabolik degisim ile yad depolanmasindan;
yagin mobilizasyonu ve oksidasyonuna gegis olmaktadir. Bu metabolik degisim ile beraber kas-iskelet
sistemi de dahil olmak Uzere blylk organ sistemlerinde farkliliklar meydana gelmektedir. (Anton ve

ark., 2018; Patterson ve ark., 2015; Antoni ve ark., 2017).

Sekil 1°de aralikli agliga gesitli organ sistemlerinin fonksiyonel etkilerine ve baslica hiicresel ve
molekiler yanitlarina ornekler sematize edilmistir. Aralikli aglik, genel olarak dolasimdaki insilin ve
leptin seviyelerinin azalmasina, keton seviyelerinin ylkselmesine ve pro-inflamatuar sitokinlerin ve

oksidatif stres belirteclerinin azalmasina neden olmaktadir. (Anton ve ark., 2018; Longo ve Mattson,

2014)
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Sekil 1. Aralikli aglhigin bazi organ sistemleri iizerine etkilerinin gésterimi (Anton ve ark.,

2018)
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Karaciger hicreleri agliga ketonlar olusturarak ve insilin duyarliigini artirarak ve lipid birikimini
azaltarak yanit verirler. Bagirsaklardaki ve kas hicrelerindeki inflamasyon belirtecleri ise aralikli aglk ile
azalmaktadir. Adipoz dokuda azalmis leptin Uretimi ve inflamasyonla, lipoliz artisi meydana gelmektedir.
Aclik ve egzersizle tetiklenen metabolik degisime yanit olarak kas hicrelerinin insulin duyarlihgr artis
gOstermektedir. Ortaya ¢ikan bulgular ayrica aglik durumunda egzersizin, kas blylimesini ve
dayanikhihdi artirabilecegini géstermektedir. Dislik kan basinci, disik dinlenme kalp hizi, artan kalp
hizi degiskenligi (gelismis kardiyovaskiiler stres adaptasyonu) ve kalp kasinin hasara karsi direnci dahil
olmak Uzere, aralikli achgin kardiyovaskuler sistem Uzerindeki gugli yararli etkileri bazi ¢alismalarca
gosterilmistir (Anton ve ark., 2018; Longo ve Mattson, 2014)

Aralikh aclik, parasempatik aktiviteyi artirir (asetilkolin vb nérotransmitterler araciligiyla) bagirsak, kalp
ve arterlere zarar veren otonomik ndéronlarda, bagirsak hareketliliginin artmasina ve kalp atis hizi ve kan
basincinin dismesine neden olmaktadir. Kas ve karaciger hicrelerinin insilin duyarlihgini artirir ve 1IGF-
1 Uretimini azaltir. Oksidatif stres ve inflamasyon, aralikh acliga yanit olarak viicut ve beyinde azaltilir
(Sekil 2) (Longo ve Mattson, 2014)
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Sekil 2. Aralikli aghgin beyin ve bazi organ sistemleri lizerine etkilerinin gésterimi
(Longo ve Mattson, 2018)
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Laboratuvar hayvanlari ve insan denekleri Uzerinde vyapilan ¢aligmalar, aralikli aghgin bilisi
gelistirebilecegini (6grenme ve hafiza) gdstermistir. Altta yatan mekanizmalar norotrofik faktorleri,
mitokondriyal biyogenezin ve otofajinin uyariimasini ve yeni sinapslarin olusumunu icerebilir. Aralikl
aclik, ayrica noéronlarin strese karsi direncini arttirir ve noroinflamasyonu baskilar. Ayrica beyin
nérokimyasini ve néronal ag aktivitesini, beyin iglevini ve periferik enerji metabolizmasini optimize
edecek sekilde degistirir. Beyin, enerji metabolizmasina dahil olan tiim periferik organlarla iletisim kurar.
Aralikh agliga, adaptif yanitlarda 6zellikle 6nemli olan doért beyin bdlgesi arasinda hipokampus (bilissel
islem), striatum (vicut hareketlerinin kontroll), hipotalamus (Hip, gida alminin ve vicut
1sisinin kontrolli) ve beyin sapi (kardiyovaskuler ve sindirim sistemlerinin kontroll) bulunur ((Anton ve
ark., 2018; Longo ve Mattson, 2014)
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Sekil 3. Aralikli agligin genel siniflandiriimasi (Correia ve ark., 2020)

Aralikh aclik turleri; alternatif (degisimli) tam gin agliklari, modifiye edilmis aglik rejimleri (5:2), zaman
kisith beslenme (16:8) ve dini oruglar olmak lzere temelde 4 grupta gosterilmektir (Sekil 3). Alternatif
tam glin agliklari, 24 saat aglik ve bunu takiben yeme periyodunu igerir. Yemeye izin verilen giinlerde
kalori kisittamasina bakilmaz. Modifiye edilmis aglk rejimleri, Bu yeme dizeni aglik glnlerinde temel
enerji ihtiyaclarinin %25'inden daha azini tiketmeyi, bunun yerine sinirsiz yiyecek aliminin oldugu bir
gln veya " bayram " gununu icerir. Haftada 2 ardisik olmayan gun siddetli enerji kisitlamasi ve diger 5
gln istenildigi kadar yemek yemeyi iceren populer 5:2 diyetinin temelidir. Zaman kisith beslenme, klasik
olarak 16 saat aclik ve 8 saat yeme periyodunu igerir. Bu yontemin disinda 20:4 seklinde yapilan
diyetler de bulunmaktadir (Correia ve ark., 2020; Anton ve ark., 2018; Queiroz ve ark., 2020).
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Dini oruglar Ramazan ve digerleri olarak ele alinmaktadir. Diger oruglardan Latter Day Saints takipgileri
(Son zaman azizleri), uzun sire yiyecek ve igeceklerden rutin olarak kaginirlar. Ayni zamanda sadik
kisileri alkolden uzak durarak tahil, sebze ve meyve, baklagiller, kuruyemisler, tohumlar ve fasulye
yemeye tesvik eder. Bazi Yedinci Gln Adventistleri, son 2 6gin 6ginlerini 6gleden sonra tiiketerek,

biyolojik olarak énemli olabilecek uzun bir gece orug aralidi ile sonuglanir (Correia ve ark., 2020).

Ramazan orucu ve aralikli aglik diyeti arasinda bazi farkliliklar bulunmaktadir. Ramazan orucu, safaktan
gln batimina kadar ag¢ligi ve susuzlugu kalmayi igerir. Ayrica sivi alimi, sigara igmek ve ilag almak
yasaktir. Gin batimindan sonra bir biylik 6gun igeren iftar ve safaktan énce daha hafif bir 6gin iceren
sahur arasinda yemek ve icecek tiketimine izin verilir. Mevsim ve Ulkenin cografi konumuna bagli
olarak, giindiiz orucu 11-22 saat araliginda degisebilmektedir. Ramazan ayinda islami orug tutmak
enerji kisittamasi gerektirmez; bununla birlikte, yiyecek ve sivi aliminin sikhdi azaldigindan, vicut
agirhginda degisiklikler meydana gelebilir. Aralikli aclik diyetlerinde, tiriine gére gece acligi veya tam
gln acliklari olur. Su ve kalorisiz sivi tiketimine izin verilir. Kalori kisitlamasi olan veya olmayan tirleri

bulunmaktadir (Patterson ve ark., 2015).

Kisa siireli aglikta (12 saate kadar siiren aglk) viicutta, kan sekeri korunur. Karacigerden glikojenolizle
vicuda glukoz saglanir. Metabolik degisim ile lipoliz ve yag oksidasyonu artar. Kanda serbest yag asidi

artar ve keton cisimcikleri olusur (Levy ve Chu, 2019; Maughan ve ark., 2010).

Beyin her durumda kendi enerjisini elde etmeye yodnelik calisir. Aglik durumunda beyindeki enerji
kaynaklari bulyidk c¢ogunlukla Beta hidroksibltirattir (%55). Bunu takiben Asetoasetat, keton
cisimciklerinden glukoz, laktat ve pirlvattan glukoz, gliserolden glukoz ve aminoasitlerden glukoz
gelmektedir (Sekil 4.) (Grabacka ve ark., 2016).

B- hidroksibiitirat
Asetoasetat

Keton cisimciklerinden glukoz
Laktat ve piriivattan glukoz

Aminoasitlerden (proteoliz) glukoz

Sekil 4. Aglikta beyindeki enerji kaynaklari (Grabacka ve ark., 2016)
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Uzun sireli enerji kisitlamasi, karaciger glikojen depolarinin tukenmesine ve trigliseritlerin adipositlerdeki serbest yag
asitlerine hidrolizine neden olur. Dolasima salinan serbest yag asitleri, asetoasetat ve B-hidroksibutirat (B-HB)
gibiketon cisimlerini Urettikleri hepatositlere tasinir ve trikarboksilik asit (TCA) dongUsinde ATP elde edilir. Aghk
sirasinda azalan glikoz ve amino asit seviyeleri mTOR yolaginin aktivitesinin azalmasina ve otofajinin yukari
regUlasyonuna neden olur. Ek olarak, enerji kisitlamasi mitokondriyal biyogenezi ve mitokondriyal ayrilmay uyarir

(Sekil 5) (de Cabo ve Mattson, 2019)..
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Sekil 5. Aralikl agliga metabolik adaptasyon (de Cabo ve Mattson, 2019)

Sporcularda performans artisi istedi, vicut kompozisyonunun iyilestiriimesi istegi ve dini nedenlerden
kaynakh olarak aralikh achk diyetleri yayginlagsmaktadir. Bu konu Uzerinde de bilimsel ¢alismalar gin
gectikce artmaktadir. Sporcularda bilimsel agidan arastiriimasi yapilan aralikli aclik diyet yéntemi daha

¢ok Ramazan oruglaridir Correia ve ark., 2020).

Ramazan diyeti yaklasimi, psikolojik faktérler (motivasyon kaybi, stres artisi), fizyolojik mekanizmalar
(kas aktivasyonu), biyokimya (plazma hacmi ve glikojen depolari), negatif enerji dengesi, degisen
sirkadiyen ritm, uyku yoksunlugu, disik kan sekeri seviyeleri ve dehidratasyon gibi insan saghgi ve
egzersiz performansinin gesitli yonlerini olumsuz etkileyebilir (Correia ve ark., 2020, Aziz ve ark., 2010,
Gueldich ve ark., 2019).

Ramazan orucunun performans Uzerindeki etkilerini inceleyen Graja ve arkadaslari, kadin hentbol
sporcularinda kisa sureli egzersizlerin bilissel, fiziksel ve biyokimyasal parametreler Gzerindeki etkilerini

incelenmistir. Ramazan’dan 1 hafta 6nce, Ramazan’in ilk haftasinda ve son haftasinda élgiim alinmistir.
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Bu 6lcimlerde uygulananlar; Hooper indeksi, uyaniklik testi (VT), Epworth uykululuk élgcegi (ESS), Bes
atlama testi (5-JT), Modifiye ceviklik T-testi (MAT), Maksimal ayakta top -atma hizi testi (MSBVT) ve
Kosmaya Dayali Anaerobik Sprint (RAST) Testidir. ESS puanlarinin Ramazan’in son haftasinda
Ramazandan oOnceki 6lcime goére anlamh bir sekilde daha ylksek oldugu gosterilmistir (p<0.05).
RAST'tan (¢ son sprintin glicli, Ramazan 6ncesine kiyasla yalnizca Ramazan’in son haftasinda anlaml
bir dlgiide azalmistir (p<0.05). RAST yorgunluk indeksi ve RPE skorlari, Ramazan’in son haftasinda,
Ramazan Oncesine gore daha yiksek c¢ikmistir (p<0.05). Kas hasarinin biyobelirtegleri, Ramazan
oncesine kiyasla yalnizca Ramazan’in son haftasinda RAST'tan sonra daha yiksekti (p<0.01). Sonug
olarak, 6zellikle Ramazan’'in son haftasinda yiksek kas hasari ve yorgunluk ile iligkili ESS artmis ve
RAST performanslari azalmistir. Ramazan’in son haftasinda daha ylksek kas hasari ve yorgunluk ve
performans test verilerinde 6nemli 6lglide azalma go6sterilmistir. Performans dusids nedeninin;
dehidratasyon ve beslenme yetersizliginden ziyade sirkadiyen ritim ve uyku bozuklugundan kaynakli

olabilecedi bildirilmistir (Graja ve ark., 2021).

Kalori kisitlamasinin kas kitlesi kaybina neden oldugu bilinmektedir. Yapilan son galismalar; egzersizin
dusuk kalorili diyetlerde kas kutlesi kaybini dnleyebilecegini gosteriyor. Aralikh aglikta uygulanan kalori

kisitlamasinin olumsuz etkilerini azalmak i¢in egzersiz yapilabilmektedir (Calbet ve ark., 2017).

Yapilan bir meta-analizde tim aralikh aghk mudahaleleri dahil edildiginde sonuglar, vicut kitlesi
Uzerinde aralikh aghgin negatif, kliglik ama anlamh bir etkisi oldugunu gostermistir. Kontrollli galismalar,
zaman kisith beslenmenin adipoziteyi azaltabilecegini géstermektedir. Schoenfeld, orugluyken egzersiz
yapmanin (6rnedin, bir gece a¢ kaldiktan sonra), sismanhdi azaltmada tok bir durumda egzersiz
yapmaktan daha etkili olmadigini ve muhtemelen artan proteoliz nedeniyle kas ve gi¢ kazanimlari i¢in

zararh olabilecegini iddia etmigtir (Correia ve ark., 2020; Schoenfeld, 2011).

Normal bir diyet veya zaman kisitli diyet protokolu ile birlikte 8 haftalik direng antrenmani uygulanan son
u¢ randomize kontrolli g¢alisma pozitif sonuglar goéstermistir. Bu yaklasimin viicut kompozisyonunu
ivilestirmek icin faydali olabilecegini ileri sirmektedirler. Calismalara goére; vicut agirligi ve yag kutlesi
azalmakta, yagdsiz kitle artmaktadir. Kas gticu tizerinde de higbir zararli etki gosteriimemistir (Tinsley ve
ark., 2017; Moro ve ark., 2016; Tinsley ve ark., 2019).

Aralikh acghk GOzerinde negatif veya nétr sonuglar ise ¢ogunlukla Ramazan orucunu kapsamaktadir.
Antrenmansiz bireyler Uzerinde Ramazan ayinda tutulan orucun vicut agirhgini azalttigr ancak anlaml
bir sonu¢ elde edilemedigi bildiriimistir. Yine ayni sekilde Ramazan orucu tutan antrenmansiz, kosucu,
karateci ve futbolcularda viicut agirhigi ve yag kutlesi degismemistir (Roy ve Bandyopadhyay, 2015; De
Bock ve ark., 2008).

Yagsiz kutle Uzerine galigilan ve insan calismalarini iceren bir sistematik derleme makalesinde 8

calismadan g¢ikan sonuglara gore; yagsiz kitle genel olarak korunmustur. Ancak galismalarin 1’inde
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yagsiz kdtle anlamli bir artis gostermistir (+0.9 — 1.2 kg). Cahsmalarin 5’inde vicut yad kutlesi ve
ylzdesi azalmistir. Sonug olarak; diren¢ antrenmani ve aralikli aglik birlikte uygulandiginda yagsiz kitle
korunurken, yag kaybi olusabilmektedir. Bu ¢alismada, ele alinan g¢alismalar benzerlik géstermekle
beraber yorum yapilabilmesi i¢in esdeger degildir. Calismalarin dlglim yontemleri ve kalori kisitlamalari
farklidir. Ayrica aralikli aghdin uzun sireli etkisi bilinmezken, lokal kas hipertrofisindeki degisim
aciklanamamaktadir. Ele alinan calismalarda 6’sinin protein alimi 1.2-1.9 g/kg/gin arasindadir. Bu
degerler, genel saglik icin bireysel olarak onerilen 0.8 g/kg/gin protein aliminin zerinde kalmaktadir
(Keenan ve ark. 2020; ACSM, 2015).

Yapilan bir diger calismada, 4 hafta boyunca zaman kisith beslenme ve diren¢ antrenmani birlikte
uygulandiginda vicut kompozisyonu, kas performansi, dinlenin enerji harcamasi ve kan parametreleri
bir farkhilik géstermemistir. Tek basina kalori kisitlamasina gore, zaman kisitli beslenmek yag kutlesinde

daha fazla azalma saglamadi§i gosterilmistir (Stratton ve ark., 2020).

Tinsley ve arkadaslarinin (2017), geng¢ erkeklerde direng antrenmani ve zaman kisith beslenme
uyguladigi ¢calismada enerji almi katilimcilara birakilmistir. Zaman kisith beslenme grubunun, kontrol
grubuna goére enerji ve protein alimi daha disik (-650 kkal; 1.0 g/kg/gin (zaman kisith beslenme
grubu), 1.4 g/kg/giin (kontrol grubu) kalmistir. Zaman kisith beslenmede yagsiz kitle korunumu, kas
gelisimi ve vicut kompozisyonu olumsuz etkilenmemistir. Kontrol grubunda yagsiz doku 2.3 gr artis
gOstermigstir. Yeterli enerji ve protein alimi ile zaman kisith beslenmenin olumsuz etkilerinden

kurtulabilecegi belirtilmistir.

Aerobik performans Uzerinde Ramazan orucunun etkisini inceleyen bir ¢alismada, oruca bagl
dehidratasyonla kan hacmi, maksimal kardiyak ¢ikti ve kas glikojen depolarinin azaldigini géstermigtir.
Bu sekilde de aerobik performansin en dnemli gbstergesi olan maksimal oksijen tiketim miktari

(VO2maks) azalmistir (Roy ve Bandyopadhyay, 2015).

Ramazan orucunun performans Uzerindeki olumsuz etkilerini, dehidratasyona baglayan c¢alismalarin
disinda zaman kisith beslenmede yeterli hidrasyon olmasi durumunda atletik performans Uzerinde
olumlu sonuglar gosterilmigtir. Hidrate bir sekilde zaman kisith beslenme uygulandiginda, egzersiz
sirasinda sempatik uyarim ve yaga adapte kaslarda oksidatif kapasite artmaktadir. Buna bagl olarak da
maksimal kardiyak ¢ikti artmakta ve VO2maks artmaktadir (Terada ve ark., 2019; Stannard ve ark.,
2010).

Dayanikhlik antrenmanlari ve aralkli achdin birlikte uygulandigi calismalar, aralikli aghigin
kardiyovaskiiler stres adaptasyonunu iyilestirdigi ve beyindeki ndronal devrelerdeki sinaps sayisini

artirdigini géstermektedir (Wan ve ark., 2003; Stranahan ve ark., 2009).

Zaman kisitl beslenme bir diger calismada 8 hafta boyunca, 16 saat acglik ve 8 saat beslenme periyodu

diren¢ antrenmani ile birlikte uygulanmistir. Calismanin sonuglarinda, maksimum gug, kol ve uyluk kas
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alani korunmustur. Bacak itis hareketinde maksimum bir tekrarla kaldirilan agirlikta fark bulunamamistir.
Calismanin uzun sureli etkilerinde ise testosteron ve IGF-1° de azalma gdsterilmistir. Direng
antrenmaninin uygulandigi bir baska g¢alismada 20:4 zaman kisith beslenme uygulanmistir. Calismanin
sonuglarina gore; biceps brachii ve rectus femoris kasi kesitsel alani 2 grupta da artmistir. Ust ve alt
vicut kuvveti ve alt vicut kas dayaniklihdi her iki grupta da artmistir. Ancak zaman kisith beslenme

grubunda daha buyik gelismeler gosterilmistir (Tinsley ve ark., 2017; Moro ve ark., 2016).

Ramazan orucunda, diger aralikli aclik diyetlerinin aksine, uyku periyotlari aclik / beslenme
dongusindeki farkhlida bagli olarak degdisir ve bu nedenle sirkadiyen uyku / uyanma ritmini bozar.
Sirkadiyen sistem, hipotalamusun Ust kiyazmatik c¢ekirdeginde (SCN) bulunan merkezi bir saat ve
vicudun gesitli organlarinda bulunan bir dizi periferik saatten olusur. Merkezi saat esas olarak isikla
dizenlenirken, gevresel saatler 6zellikle merkezi saat ve 6glnlerin zamani ve bilesimi, fiziksel aktivite

ve uyku duzeni gibi dis faktorlerle diizenlenir (Sekil 6) (Queiroz ve ark., 2020).

Besin tiketiminin zamanlamasi, sirkadiyen ritimlerin 6nemli bir modulatéri olarak kabul edilir. Bu
iliskinin altinda yatan kesin mekanizmalar muhtemel olarak bagirsak mikrobiyomunun yapisinda ve
isleyisinde degisiklikler icerir. Yapilan glincel bir galismada sonuglar, aralikli aglik diyetlerinin, bakteriyel
bolluk ve metabolik aktivitede gunlik dalgalanmalari artirarak bagirsak mikrobiyomunu dogrudan
etkiledigini ortaya koymaktadir. Aralikli aglik, konagin gevresel ve merkezi saatlerine sinyal molekiilleri
olarak gorev yapan mikrobiyal bilesenlerin (lipopolisakkarit) ve metabolitlerin (kisa zincirli yagd asitleri,
safra asitleri ve triptofan tirevleri) seviyelerinde dalgalanmalara yol agar. Bu sayede Aralik aglik,
sirkadiyen genlerin ekspresyonunda ve c¢esitli metabolik slUreglerde yer alan transkripsiyon faktorlerinde
dalgalanmalara yol acarak sirkadiyen ritmiklige katkida bulunur. Sirkadiyen ritmiklik, obezite ve
metabolik sendrom gibi dlizensiz sirkadiyen ritimlerle iliskili hastaliklarin tedavisi ve 6nlenmesi igin umut

verici sonuglar dogurabilir (Daas ve de Roos, 2021).
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Sekil 6. Sirkadiyen ritmi etkileyen i¢ ve dis faktorlerin gosterimi (Queiroz ve ark., 2020)

Sirkadiyen ritmin sporcular Uzerindeki etkileri arastirma konusudur. Dayaniklilik sporcularinda
sirkadiyen ritmdeki yanlis hizalama, genel yorgunluk, ruh hali, zihinsel ve fiziksel performansi
tetikleyebilir. Bisikletciler Gzerinde yapilan bir bagka calisma, toplam uyku slresi degismemis olmasina
ragmen, Ramazan orucuna bagladiktan iki hafta sonra derin ve REM uykusunun suresinde énemli bir

azalma oldugunu gostermistir (Devrim-Lanpir ve ark., 2021; Chamari ve ark., 2016).

Dalli zincirli bir aminoasit olan HMB (B-hidroksi B-metil bitirat) kas glclinu, kas hipertrofisini ve
toparlanmayi artirmaktadir. Lésin metabolitidir ve kas protein sentezini artirip, kas yikimini azaltarak
anabolik etki gdstermektedir. Pek ¢ok c¢alismada kullanilan 16sin aminoasidinin yerine kullanimi

Onerilmektedir. HMB 3 gr’1, yaklasik olarak 60 gr 16sin icermektedir (Gepner ve ark., 2019).

Achgin neden oldugu katabolik kosullar altinda belirli bir 16sin agisindan zengin icecek, izokalorik
karbonhidrat, soya proteinin ve soya proteini + 3 gr HMB verilerek uygulanan bir ¢calismada, I6sinden
zengin whey protein icecegi ve HMB birlikte alindiginda, 36 saat acgliktan sonra kas protein sentezi
Uzerinde Ustln anabolik etkiler gosterilmistir. Aminoasitler mTORC1’i pozitif dlizenleyen guglu bir sinyali
temsil eder ve I6sinden zengin whey icecedi mTOR yolunu belirgin bir sekilde aktive etmektedir. Bu yeni
bulgular, 16sin bakimindan zengin peynir alti suyu proteini ve/veya HMB’nin aglikla indiklenen katabolik
kosullar sirasinda 6zellikle faydali oldugu goésterilmistir (Rittig ve ark., 2017).

Buna karsit bir sonug olarak Tinsley ve arkadaslari, zaman kisith beslenme ve diren¢ antrenmani yapan
kadin bireylerde HMB diren¢ antrenmani adaptasyonlarini zayiflatmadigi, ek HMB (3 g/giin) alinmasinin

sonuglari kesin olarak iyilestirmedigini géstermistir (Tinsley ve ark., 2019).
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Aralikli aglik suresi ve performans Uzerine etkilerine bakildiginda; 7 gine kadar kisa sureli agliklarin,
aerobik performansi, yurime etkinligini, VO2maks’i olumsuz etkilemedidi gosterilmistir. Uzun surel
acliklar ise VO2maks’ta distise neden olarak performans Gzerinde olumsuz etkiler olusturabilir (Correia
ve ark., 2020).

Yiksek yogunluklu bisiklet performansi Uzerine aralikh aghdin etkisini inceleyen bir galismada,
anaerobik gig, aralikli aghgin baslangicinda azalmis ve hemen ardindan geri kazaniimigtir. Bu durum
anaerobik performans adaptasyonu icin en az 4-10 gine kadar aralikli aghga devam edilmesi gerektigini
gostermistir. Muhtemel olarak 7 guinden fazla aglk iceren yiksek yogunluklu egzersiz performansindaki
iyilesme, yakit kullanimindaki adaptasyonlardan kaynaklaniyor olabilir. Ancak bu c¢alisma aktif erkek
Universite oOgrencileri ile uygulandigi igin bireyler tekrarlanan kalori yoksunluguna alismis olabilir.
Sonuglar, elit sporculara genellenmemeli ve sporcular ile daha fazla ¢alisma yapilmalidir (Naharudin ve
Yusof, 2018).

Aralikli aghkta antrenman zamanlamasi ve turld iyi planlanmalidir. Yapilan bir meta analiz
incelenmesinde, fiziksel performans parametrelerinin ¢odu, sabah veya 6gleden sonra test edildijinde
Ramazan orucundan etkilenmemistir. Sonucglar, Ramazan orucunun bir Wingate ve/veya tekrarlanan bir
sprint testi sirasinda ortalama gli¢ ve en yiksek gi¢ Uzerinde zararh bir etkisi oldugunu gostermistir.
Sabahlari sprint performansi Ramazan orucundan olumsuz etkilenmistir. Aerobik performans, kuvvet,
sigrama yuksekligi ve yorgunluk indeksi ise Ramazan orucu sirasinda aralikl aglktan etkilenmemistir
(Abaidia ve ark., 2020)

SONUG VE ONERILER

Derleme caligmasinda incelendigi gibi, aralikh aglk diyetleri sporcularda da uygulanmaya ve bilimsel
acidan uzerinde ¢alismaya devam etmektedir. Profesyonel sporcularda performansta dismelere neden
olabilecedi ve sonuclarinin hentz net bir sekilde bilinmedigi icin dikkatli davraniimalidir. Aerobik
performans Uzerinde olumsuz etkileri uzun sidre uygulandiginda gerceklesebilmektedir. Ancak
sporcularda aralikh aglk diyetlerinin uzun sureli etkileri hakkinda daha fazla arastirmaya ihtiyag vardir.
HMB veya l6sin takviyesi ile birlikte diren¢g antrenmani uygulandiginda kas kaybi onlenebiliyor.
Anaerobik performans ve vucut bilesimi Uzerindeki etkileri icin besinlerle alinan enerji ve protein
miktarinin yeterli olmasi, dogru bir sekilde takviye kullanimi kas kaybini en aza indirmek ve kas guicunu
gelistirmek igin dnemlidir. Vicut kompozisyonu agisindan aralikli orug diyetleri ile yag kaybi ve yagdsiz
doku korunumu saglanabilmektedir. Ramazan orucunun dehidratasyon ve uyku dlzensizliginden
kaynaklanan bir performansa olumsuz etkisi durumu olabilmektedir. Sporcularda hidrasyon durumu
yeterli ise performans kaybi olmayabilir. Sporcularda Ramazan orucunun bu olumsuz etkilerin

Onlenmesi i¢in beslenme, sivi tiketimi, uyku ve antrenman stratejileri gelistiriimelidir. Calismalarin
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blylik ¢ogunlugu erkekler Gzerinde yapilmistir. Kadin ve erkek i¢in ayri ayri ¢alismalar planlanmalidir.

Kanitlar yapilan ¢galismalarla yetersiz oldugu i¢in daha fazla ¢calisma yapilmasina ihtiyag vardir.
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