
Aralıklı açlık, 1 gün boyunca belirli bir süre 
yemek yemekten ve yemek saatlerinde fazla kalori 
almaktan kaçınma fikrini ifade eder.1 Aralıklı açlığın, 
günün belli saatlerinde gıda alımının kısıtlanması 
(zaman kısıtlı yeme) veya haftanın belirli günlerinde 
kısmen veya tamamen gıda alımının kısıtlanması du-

rumlarını kapsayan birçok çeşidi de vardır.2 Aralıklı 
açlıkta su her zaman serbesttir. Popüler aralıklı açlık 
diyetlerinden 16/8 diyeti, 16 saat oruç tutup geri kalan 
8 saatte “ad libitum” beslenmeyi içerir veya 20 saat 
oruç tutup 4 saat “ad libitum” beslenme modeli de 
uygulanmaktadır. 5:2 diyeti ise haftanın ardışık 2 gü-
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ÖZET Amaç: Bu çalışmanın amacı, sağlıklı sedanter genç bireylerde 
Ramazan orucunun bazı egzersiz performans parametreleri üzerine et-
kisini incelemekti. Gereç ve Yöntemler: Çalışmaya, 25 sedanter erkek 
gönüllü katıldı. Ramazan ayından 1 hafta önce katılımcıların vücut ağır-
lıkları ölçüldü, otur-uzan testiyle esneklikleri, t-testiyle çeviklikleri, 
Nelson el reaksiyon testiyle reaksiyon hızları ve el dinamometresiyle 
kavrama kuvvetleri belirlendi. Ölçümler, Ramazan ayının son haftası ve 
1 hafta sonrası tekrarlandı. Bulgular: Katılımcıların vücut ağırlıkları 
ölçümleri, esneklik parametreleri ve kavrama kuvvetleri arasında an-
lamlı bir fark yoktu (p˃0,05). Çeviklik sürelerinin 1. ölçümü ile 2. öl-
çümü arasında (p=0,049) ve ilk ölçüm ile 3. ölçüm arasında anlamlı bir 
fark vardı (p=0,048). İkinci ölçümle 3. ölçüm arasında anlamlı bir fark 
yoktu (p˃0,05). Reaksiyon hızı 1. ölçümü ile 2. ölçümü arasında 
(p=0,047) ve ilk ölçüm ile 3. ölçüm arasında anlamlı bir fark vardı 
(p=0,048). İkinci ölçümle 3. ölçüm arasında anlamlı bir fark yoktu 
(p˃0,05). Sonuç: Bu çalışmanın sonucunda, orucun genç sağlıklı bi-
reylerde çeviklik ve reaksiyon zamanı parametreleri üzerinde olumlu et-
kileri olduğu gözlemlenmiştir. Gelecekteki büyük ölçekli çalışmalarda 
Ramazan orucunun farklı zaman aralıklarında, farklı mevsimlerde, 
farklı cinsiyet ve yaş gruplarında egzersiz performans kriterleri üzerin-
deki etkileri araştırılabilir. 
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ABS TRACT Objective: The aim of this study was to examine the effect 
of Ramadan fasting on some exercise performance parameters in healthy 
sedentary young individuals. Material and Methods: A total of 25 
sedentary male volunteers participated in the study. One week before the 
month of Ramadan, the participants' body weights were measured, their 
flexibility with the sit-and-reach test, reaction rates with the Nelson hand 
reaction test, agility with the T test, and grip strength with the hand dy-
namometer. The measurements were repeated in the last week of Ra-
madan and a week later. Results: There was no significant difference 
between participants' body weight measurements, flexibility parameters 
and grip strengths (p˃0.05). There was a significant difference between 
the first measurement of the agility times and the second measurement 
(p=0.048), and between the first measurement and the third measurement 
(p=0.049). There was no significant difference between the second mea-
surement and the third measurement (p˃0.05). There was a significant 
difference between the reaction rate first measurement and the second 
measurement, (p=0.047) and between the first measurement and the third 
measurement (p=0.048). There was no significant difference between the 
second measurement and the third measurement (p˃0.05). Conclusion: 
As a result of this study, it has been observed that fasting has positive ef-
fects on agility and reaction time parameters in young healthy individu-
als. In future large-scale studies, the effects of Ramadan fasting on 
exercise performance criteria with different time intervals, different sea-
sons, different gender and age groups can be investigated. 
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nünde ciddi kalori kısıtlamasını ve diğer 5 günü nor-
mal beslenmeyi öneren bir başka aralıklı açlık mode-
lidir.3 Oruç, binlerce yıldır çeşitli dinî ve manevi 
uygulamaların temelinde yer almıştır. Hristiyanlıkta, 
kökeni Yahudiliğe dayanan büyük perhiz (lent), pas-
kalya kutlamalarına kadar 40 gün sürmektedir.4 Oruç; 
Budizm, Hinduizm, Jainizm, Taozim gibi inançlarda 
da görülmektedir. İslam’da, oruç Hz. Muhammed’e 
ilk vahinin indirildiği Ramazan ayı boyunca tutulur. 
Dünya üzerindeki milyonlarca Müslüman, Ramazan 
ayında güneşin doğuşundan batışına kadar hiçbir şey 
yemez ve içmezler. Açlık süresi coğrafi bölgeye göre 
9-22 saat arasında değişir. İslami oruçta, uzamış aç-
lığın beden kitle indeksini azalttığı, açlık insülin ve 
glikoz seviyelerini azaltarak, insülin duyarlılığına 
olumlu etki ettiği, leptin, adiponektin ve trigliserit se-
viyelerini düşürdüğü, proinflamatuar sitokinleri azalt-
tığı, kardiyovasküler hastalıklardan, diyabetten ve 
kanserden koruduğunu gösteren çalışmalar mevcut-
tur.5 Ramazan orucu, açlık ve tokluk durumlarını içer-
diği için aralıklı açlığa benzerdir ancak farklı olarak 
su tüketimi de yasaktır.4 Gıda ve sıvı alımının azal-
ması, amino asit, yağ asitleri ve glikoz kullanımını, 
egzersiz performansını, egzersizden sonra düzelmeyi 
ve antrenman cevabını önemli şekilde etkileyebilir.6 
Bazı çalışmalar, Ramazan orucunun performansı dü-
şürdüğünü belirtirken bazı çalışmalar, sportif perfor-
mansı etkilemediğini ileri sürmektedir.7-10 Bahsedilen 
değişimler, orucun tutulduğu mevsime göre gıda ve 
sıvı kısıtlamasının süresine, performans testlerinin 
farklılığına veya coğrafi şartlara bağlı olabilir.11 

Esneklik, çeviklik, reaksiyon zamanı ve kuvvet 
egzersiz performansını etkileyen kavramlardır. Es-
neklik, bir eklemi hareket aralığı [range of motion 
(ROM)] boyunca hareket ettirebilmektir. Eklem kap-
sülünün gerginliği, yeterli ısınma, kas viskozitesi ve 
tendonların sıkılığı dâhil olmak üzere birçok faktör 
ROM’u etkiler. ROM’un tam olarak kullanabilmesi, 
günlük aktivitelerde (örneğin uzanmak, eğilmek, 
dönmek) ve atletik performansta rol oynar.12 Çeviklik 
performansı, kuvvet, esneklik gibi fiziksel özellikleri, 
öğrenme gibi bilişsel süreçleri ve biyomekanik bece-
rileri içerir.13 Reaksiyon zamanı, kişinin bir uyarana 
karşı ilk kassal hareketinin ortaya çıkması için geçen 
süreyi belirleyen kalıtımsal bir özelliktir ve sporda 
sonuca etki eden bir kavramdır.14 Kavrama kuvveti, 

tüm periferik kas kuvvetini yansıtan kısa süreli, kolay 
uygulanabilir ve ucuz bir değerlendirme yöntemidir.15 

Birçok çalışmada, kavrama kuvveti genel kuvveti 
ölçmek için kullanılmıştır.  

Literatürde, Ramazan ayının egzersiz perfor-
mansı üzerine etkilerini inceleyen çalışmalarda; at-
letler, futbolcular, judocular gibi profesyonel 
sporcular üzerine odaklanılmıştır.16-18 Son yıllarda ya-
pılan bir derlemede, Amerika Birleşik Devletleri’nde 
fiziksel aktivitenin son 5 dekatta ciddi oranda azal-
dığı ve dünya genelinde sedanter yaşam tarzının hızla 
arttığı ve kronik hastalıkları yaklaşık %10 civarında 
artırdığı belirtilmiştir.19 Ramazan ayında sağlıklı bir 
egzersiz rejiminin sürdürülmesi önemlidir. Birçok 
kişi Ramazan ayında normalde yaptıkları fiziksel ak-
tiviteleri durdurma eğilimindedir.20 Ramazan’da fi-
ziksel aktivite azaldığından dolayı vücut ağırlığında 
artış meydana gelebilmektedir.21 Ramazan ayının se-
danter bireylerde egzersiz performansı üzerine etki-
lerini inceleyen çalışmalar kısıtlıdır. Bu çalışmada, 
sedanter bireylerde Ramazan ayında tutulan orucun 
bazı egzersiz performans kriterleri üzerine etkileri 
araştırılmıştır.  

 GEREÇ VE YÖNTEMLER 
Çalışmaya sağlıklı, sedanter, oruç tutan, 18-25 yaş 
arası, gönüllü 25 erkek birey katılmıştır. Tüm katı-
lımcılar gönüllü olarak Ramazan ayı boyunca 30 gün 
oruç tutmuştur. Katılımcılar, ortalama 18 derecelik 
hava sıcaklığında yaklaşık 15 saat aç kalmışlardır. 
Çalışma, 17 Nisan 2020 ve 31 Mayıs 2020 arasında 
gerçekleştirilmiştir. Çalışma, 2008 Helsinki Dekla-
rasyonu Prensipleri’ne uygun olarak yapılmıştır ve 
çalışmanın yapılabilmesi için İstanbul Medipol Üni-
versitesi GETAT Klinik Araştırmalar Etik Kurulun-
dan onay alınmıştır (4/3/2020-95961207-604.01. 
01-E.13375). Çalışmaya başlamadan önce yapılacak 
işlemler hakkında ayrıntılı bilgi verilerek her katı-
lımcıya aydınlatılmış onam imzalatılmıştır. Çalış-
maya sedanter olan ve sağlık açısından oruç 
tutmasında sakıncası olmayan bireyler dâhil edilmiş-
tir. Sigara ve alkol tüketimi olan, düzenli ilaç kulla-
nan, aktif olarak egzersiz yapan, kronik hastalığı 
bulunan (şeker hastalığı, metabolik sendrom, reaktif 
hipoglisemi, kalp damar veya solunum sistemi has-
talığı vb.) bireyler çalışma dışı bırakılmıştır. Katı-
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lımcılardan herhangi birinin çalışma başlangıcından 
sonra oruç tutamaması veya çalışmadan çıkmak iste-
mesi durumunda yerine geçebilecek şekilde fazladan 
5 kişinin ölçümleri alınmıştır. Oruca başlamadan 1 
hafta önce, katılımcıların üzerinde şort, tişört olacak 
şekilde ve ayakkabısız olarak vücut ağırlıkları, has-
saslık derecesi ± 0,1 kg olan elektronik baskülle 
(Arzum Fitsense, Arzum Elektrikli Ev Aletleri San. 
ve Tic. A.Ş., İstanbul, Türkiye), standart tekniklere 
göre alınmıştır. Vücut ağırlığı ölçümü günün aynı 
saatinde (12.30) yapılmıştır. Otur-uzan testiyle es-
neklikleri, t-testi ile çeviklik süreleri, Nelson el re-
aksiyon testi ile reaksiyon hızları ve el 
dinamometresiyle (Jamar, Sammons Preston, Rolyan, 
Bolingbrook, IL, USA) kavrama güçleri tespit edil-
miştir. Ölçümlerin, günün aynı saatinde (13.00) ya-
pılmasına dikkat edilmiştir. Tüm ölçümler oruca 
başlamadan 1 hafta önce, orucun son haftası ve oru-
cun bitmesinden 1 hafta sonra tekrar edilmiş ve bul-
gular kaydedilmiştir. 

GERÇEKLEŞTİRİLEN TESTLER 
Otur Uzan Testi: Bir kenarı 30 cm olan sehpa üzerine 
cetvel yerleştirilmiştir. Test sırasında sehpanın hare-
ket etmesi önlenmiştir. Katılımcıdan uzun oturma po-
zisyonunda ayak tabanlarını sehpaya dayaması ve 
dizleri tamamen düz iken 2 eliyle cetvel üzerine uzan-
ması istenmiştir. Ölçüm sırasında dizlerin kırılma-
masına dikkat edilmiştir. Sehpanın kenarı 0 noktası 
olarak kabul edilmiş ve üzerindeki değerler pozitif, 
altındaki değerler negatif olarak alınmıştır. Test 3 kez 
tekrarlanmış ve en yüksek değer not alınmıştır.22 

T-testi: 10 m uzunlukta ve 10 m genişlikteki 
alanda T şeklinde 4 temas noktası oluşturulmuştur. 
Katılımcının temas noktaları arasında farklı yönlere, 
farklı şekillerde hareket etmesini gerektiren bir seriyi 
en hızlı şekilde tamamlaması amaçlanmıştır. Testten 
önce denek 5 dk ısınmış ve test deneğe ayrıntılı şe-
kilde anlatılmıştır. Test sırasında katılımcı her zaman 
tek yöne bakmıştır. Yön değiştirme işini sağa ve sola 
kayarak ya da geriye koşarak yapmıştır.23 

Nelson El Reaksiyon Testi: Testi gerçekleştiren 
çalışmacı, bir cetveli ucundan ve katılımcının baş ve 
işaret parmakları arasında olacak şekilde tutmuş ve 
cetveli bırakmıştır. Katılımcı cetveli en kısa zamanda 
tutmaya çalışmıştır. Katılımcının eli sabit tutulmuş ve 

5 ölçüm yapılmıştır. Katılımcı cetveli parmaklarıyla 
yakaladığı üst noktada, deneğin reaksiyon hızı belir-
lenmiştir. En yüksek ve en düşük denemeler atılmış 
ve kalanların ortalaması alınmıştır.24 

El Kavrama Testi: El kavrama kuvveti ölçümü, 
oturma pozisyonunda gerçekleştirilmiştir. Katılımcı-
nın omuzu, adduksiyonda ve nötral rotasyonda, dir-
sek 90 derece fleksiyonda, ön kol destekli ve 
midrotasyonda, el bileği nötralde olacak şekilde 
Jamar analog el dinamometresi (Jamar, Sammons 
Preston, Rolyan, Bolingbrook, IL, USA) yardımıyla 
kavrama kuvveti ölçülmüştür. Test sırasında kavrama 
kuvveti için her ölçüm arasında birer dk’lık ara ve-
rilmiş ve 3 ölçüm yapılıp ortalama kaydedilmiştir.25 

İSTATİSTİKSEL ANALİZ 
Verilerin istatistiksel analizinde, SPSS for Windows 
25,0 (IBM Corp., Armonk, NY, ABD) paket programı 
kullanılmıştır. Shapiro-Wilk W testiyle verilerin nor-
mal dağılımı kontrol edilmiştir. Normal dağılan veri-
lerde ölçümler arasındaki ikili karşılaştırmalarda 
paired simple t-test kullanılmıştır. Tanımlayıcı ista-
tistikler, ortalama±standart hata olarak belirtilmiş-
tir. Çalışmada, p değerinin 0,05’ten küçük olması 
istatistiksel olarak anlamlı kabul edilmiştir. Post-hoc 
güç analizi için G* Power programı (versiyon 
3.1.9.2, Universität Düsseldorf, Düsseldorf, Al-
manya) kullanılmıştır. Yapılan Post-hoc güç anali-
zinde, kavrama kuvveti ölçümü primer değişken 
olarak kabul edilerek, çift yönlü hipotez testi alfanın 
istatistiksel anlamlılığı %5 ve güven aralığı %95 ola-
rak alındığında çalışmanın gücü (1-β) %80 olarak bu-
lunmuştur. 

 BULGULAR 
Katılımcıların vücut ağırlığı değişimi Tablo 1’de ve-
rilmiştir. Birinci ölçümle 2. ölçüm arasında anlamlı 
bir fark bulunmamıştır (p=0,530). Birinci ölçümle 3. 
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Ölçümler Vücut ağırlığı (kg) ortalama Standart hata n 
1. ölçüm 69,268 2,067 25 
1. ölçüm 72,352 2,930 25 
2. ölçüm 73,296 2,985 25

TABLO 1:  Katılımcıların vücut ağırlığı değişimleri.

Paired simple t-teste göre 1. ölçüm ve 2. ölçüm arasında p=0,530; 1.ölçüm ve 
3.ölçüm arasında p=0,445; 2.ölçüm ve 3. ölçüm arasında p=0,551.
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ölçüm arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır 
(p=0,445). İkinci ölçümle 3. ölçüm arasında anlamlı 
bir fark bulunmamıştır (p=0,551).  

Esneklik ölçüm değişimleri Tablo 2’de veril-
miştir. Birinci ölçümle 2. ölçüm arasında anlamlı bir 
fark bulunmamıştır (p=0,560). Birinci ölçümle 3. 
ölçüm arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır 
(p=0,455). İkinci ölçümle 3. ölçüm arasında anlamlı 
bir fark bulunmamıştır (p=0,565).  

Çeviklik testine ait değişimler Tablo 3’te veril-
miştir. Birinci ölçümle 2. ölçüm arasında anlamlı bir 
fark bulunmuştur (p=0,049). Birinci ölçümle 3. 
ölçüm arasında anlamlı bir fark bulunmuştur 
(p=0,048). İkinci ölçümle 3. ölçüm arasında anlamlı 
bir fark bulunmamıştır (p=0,064). 

Reaksiyon hızındaki değişimler Tablo 4’te ve-
rilmiştir. Birinci ölçümle 2. ölçüm arasında anlamlı 
bir fark bulunmuştur (p=0,047). Birinci ölçümle 3. 
ölçüm arasında anlamlı bir fark bulunmuştur 
(p=0,048). İkinci ölçümle 3. ölçüm arasında anlamlı 
bir fark bulunmamıştır (p=0,085). 

Kavrama kuvvetindeki değişimler Tablo 5’te ve-
rilmiştir. Birinci ölçümle 2. ölçüm arasında anlamlı 
bir fark bulunmamıştır (p=0,962). Birinci ölçümle 3. 
ölçüm arasında anlamlı bir fark bulunmamıştır 
(p=0,963). İkinci ölçümle 3. ölçüm arasında anlamlı 
bir fark bulunmamıştır (p=0,964).  

 TARTIŞMA 
Çalışmamızda, sedanter genç bireylerde orucun bazı 
önemli egzersiz performans parametreleri üzerine et-
kilerinin incelenmesi amaçlanmıştır. Sonuçlara bak-
tığımızda, orucun vücut ağırlığı, esneklik ve kas gücü 
üzerine herhangi bir etkisinin bulunmadığı ancak çe-
viklik ve reaksiyon zamanına olumlu bir etkisinin bu-
lunduğu saptanmıştır.  

Ramazan ayında vücut ağırlığındaki değişimler 
farklılık göstermektedir. Bazı çalışmalar, Ramazan 
ayında vücut ağırlığının arttığını, bazı çalışmalar, 
vücut ağırlığının değişmediğini ve bazı çalışmalar da 
vücut ağırlığının azaldığını belirtmektedir.21,26,27 
Vücut ağırlığındaki farklı sonuçların nedenleri ola-
rak farklı kültür, farklı beslenme şekilleri, yaş grup-
ları, coğrafi konum, katılımcıların fizyolojik ve 

patolojik durumları sıralanabilir.28 El Ati ve ark., Ra-
mazan ayında sağlıklı kadınlarda metabolik ve an-
tropometrik değişimleri incelemişler, oruç süresince 
gıda alımı değişimlerine rağmen vücut ağırlığı ve 
kompozisyonu, istirahat enerji harcamasının değiş-
mediğini tespit etmişlerdir.29 Mcneil ve ark., 20 Müs-
lüman katılımcıyla yaptıkları çalışmada Ramazan 
öncesi, sırasında ve sonrasında yeme alışkanlığı, iştah 
ve vücut kompozisyonu değişimlerini incelemişler ve 
sonuçta herhangi bir fark bulamamışlardır.27 Harder-
Lauridsen ve ark., Ramazan öncesi ve sırasında sağ-
lıklı genç erkeklerde vücut kompozisyonu ve glikoz 
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Ölçümler Esneklik (cm) ortalama Standart hata n 
1. ölçüm 28,360 1,406 25 
2. ölçüm 29,640 1,212 25 
3. ölçüm 30,160 1,153 25

TABLO 2:  Esneklik ölçümleri.

Paired simple t-teste göre 1. ölçüm ve 2. ölçüm arasında p=0,560; 1. ölçüm ve  
3. ölçüm arasında p=0,455; 2. ölçüm ve 3. ölçüm arasında p=0,565.

Ölçümler Çeviklik süreleri (sn) ortalama Standart hata n 
1. ölçüm 13,412 0,400 25 
2. ölçüm 12,192 † 0,357 25 
3. ölçüm 12,180 † † 0,313 25

TABLO 3:  Çeviklik süreleri.

Paired simple t-teste göre †1. ölçüm ve 2. ölçüm arasında p=0,049; ††1. ölçüm ve  
3. ölçüm arasında p=0,048; 2. ölçüm ve 3. ölçüm arasında p=0,064.

Ölçümler Reaksiyon hızı (cm) ortalama Standart hata n 
1. ölçüm 16,324 0,786 25 
2. ölçüm 13,844* 0,570 25 
3. ölçüm 13,996** 0,544 25

TABLO 4:  Reaksiyon hızları.

Paired simple t-teste göre *1 ölçüm ve 2. ölçüm arasında p=0,047; **1. ölçüm ve  
3. ölçüm arasında p=0,048; 2. ölçüm ve 3. ölçüm arasında p=0,085.

Ölçümler Kavrama kuvveti (kg) ortalama Standart hata n 
1. ölçüm 39,108 1,740 25 
2. ölçüm 39,680 1,835 25 
3. ölçüm 39,168 1,919 25

TABLO 5:  Kavrama kuvveti ölçümleri.

Paired simple t-teste göre 1 ölçüm ve 2. ölçüm arasında p=0,962; 1. ölçüm ve  
3. ölçüm arasında p=0,963; 2. ölçüm ve 3. ölçüm arasında p=0,964.
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metabolizmasında önemli bir değişim olmadığını 
göstermişlerdir.30 Çalışmalara paralel olarak bizim ça-
lışmamızda da Ramazan ayı öncesi ve sonrasında bi-
reylerin vücut ağırlığında anlamlı değişikliklere 
rastlanmamıştır. 

Çalışmamızda, kavrama kuvvetinde herhangi bir 
değişim gözlenmemiştir. İzometrik kas kuvveti ve 
oruç arasındaki ilişki çelişkilidir. Kavrama gücü el 
büyüklüğü, boy, vücut kütlesi, ön kol uzunluğu, do-
minant el gibi faktörlerden etkilenebilmektedir.31 
Yirmi sağlıklı erkek bireyle yapılan başka bir çalış-
mada, Ramazan ayında kavrama kuvvetinin domi-
nant elde arttığı nondominant elde ise azaldığı 
görülmüştür.32 Diyaliz hastalarıyla yapılan çalışmada, 
Ramazan ayı sırasında ve sonrasında kavrama kuv-
vetinin belirgin şekilde arttığı gösterilmiştir.33 Lenn-
maken ve ark., toplam 5 gün aç kalan 8 sağlıklı erkek 
katılımcının, izometrik güçlerinde herhangi bir deği-
şiklik saptamamışlardır.34 Benzer şekilde Knapnik ve 
ark., 3,5 günlük açlık sonrası 8 erkek katılımcının izo-
metrik güçlerinin çok az etkilendiğini belirtmişler-
dir.35 Yapılan bir başka çalışmada, Ramazan ayı 
sırasında sağlıklı genç erkeklerin kavrama gücünün 
değişmediği tespit edilmiştir.36   

Orucun, esneklik üzerine etkilerini inceleyen 
çok az sayıda çalışma mevcuttur. Esneklik esas ola-
rak beceri, nöromusküler kontrol ve katılımcının 
koordinasyonundan etkilenebilir. Zerguini ve ark., 

55 profesyonel futbolcuyla yaptıkları çalışmada, 
orucun esneklik ve çevikliği azalttığını belirtirken, 

başka bir çalışmada, antrenmansız bireylerde es-
nekliğin etkilenmediği sonucuna varılmıştır.8,36 
Benzer şekilde, çalışmamız boyunca yapılan öl-
çümlerde katılımcıların esneklik değerleri arasında 
bir fark bulunamamıştır. 

Reaksiyon zamanı, canlının dışarıdan gelen ani 
bir uyarıyı alması ve bu uyarıya cevap vermesi ara-
sında geçen süredir. Çoğu günlük aktivitede ve 
sporda belirleyici bir faktördür ve düzenli eğitimle 
geliştirilebilir.37 Çeviklik, belirli bir hareket boyunca 
ani yön değiştirmeler için vücudun ve eklemlerin 
uzayda doğru pozisyonlanmasını sağlayan kontrol ve 
koordinasyon yeteneğidir.12 Reaksiyon zamanı ve çe-
viklik yaş, cinsiyet, yorgunluk, antrenman, nöromus-
küler kontrol, açlık, kişilik, zekâ gibi birçok faktöre 

bağlıdır.38,39 Literatürde, orucun reaksiyon zamanının 
ve çevikliğin negatif yönde etkilenmediğini gösteren 
çok sayıda çalışma mevcuttur. Elit 8 karateciyle ya-
pılan çalışmada, Ramazan ayı öncesi, sırasında ve 
sonrasında karatecilerin nöromusküler performans-
ları ve reaksiyon zamanları incelenmiştir. Sonuç 
olarak, her zamanki antrenman programını gerçek-
leştiren karatecilerde Ramazan ayının reaksiyon za-
manı ve nöromusküler performansı etkilemediği 
belirtilmiştir.40 Sekiz sağlıklı genç erkekle yapılan 
başka bir çalışmada, Ramazan ayının uykulu olma ve 
reaksiyon zamanına herhangi bir etkisi olmadığı so-
nucuna varılmıştır.41 Şenol ve ark., 60 sağlıklı birey 
üzerinde yaptıkları çalışmada, Ramazan ayının reak-
siyon zamanı üzerine olumsuz bir etkisinin olmadı-
ğını göstermişlerdir.42 Meckel ve ark., Ramazan 
ayında 19 adölesan erkek futbolcuyla gerçekleştir-
dikleri çalışmada katılımcılara 4×10 m çeviklik testi 
uygulamışlar ve oruç tutmanın çevikliği etkilemediği 
sonucuna varmışlardır.39 Ramazan ayında 55 erkek 
futbolcuyla yapılan bir başka çalışmada, futbolcula-
rın çevikliğinin %6 oranında artış gösterdiği belirtil-
miştir. Benzer şekilde çalışmamızda, katılımcıların 
Ramazan ayı sırasında ve sonrasında reaksiyon hız-
ları ve çevikliklerinde olumlu yönde bir fark bulun-
muştur. Bunun nedeni aralıklı açlığın sinir sistemi 
üzerine pozitif etkisinden dolayı olabilir. Yapılan hay-
van çalışmalarında, şiddetli gıda yoksunluğu beyin 
ve testisler hariç çoğu organın büyüklüğünde azal-
maya neden olduğu ve gıda yoksunluğu sırasında 
yüksek düzeyde bilişsel işlevin sürdürülmesinin ge-
rekli olduğu sonucuna varılmıştır.43 Ratlarda yapılan 
çalışmalarda, aralıklı açlığın duysal ve motor fonksi-
yon testlerinde gelişmeye neden olduğu ve sinaptik 
plastisiteyi artırdığı gösterilmiştir.44,45 Ayrıca aralıklı 
açlığın, beyin kaynaklı nörotrofik faktörü uyardığı ve 
bu faktörün sinaptik plastisiteyi, nörojenezi artırdığı 
belirtilmiştir.46 Yaşlı bireylerle yapılan bir başka ça-
lışmada, Ramazan orucunun anksiyete, depresyon ve 
somatik semptomları azalttığı görülmüş ve çalışma-
cılar, Ramazan orucunun sağlıklı yaşlı bireylerde fi-
ziksel ve mental sağlığa pozitif yönde etki ettiği 
sonucuna varmışlardır.47 Son zamanlarda yapılan bir 
derlemede, Ramazan orucunun sağlıklı genç birey-
lerde mental sağlığa pozitif yönde etki ettiği bildiril-
miştir.48 
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 SONUÇ 
Genç sağlıklı bireylerde Ramazan orucunun vücut 
ağırlığını değiştirmediği, esneklik, kavrama gücü 
üzerine herhangi bir etkisinin bulunmadığı, çeviklik 
ve reaksiyon hızı üzerine ise pozitif yönde etkisi ol-
duğu gözlenmiştir. Çalışmamızın başlıca limitasyonu 
bilgisayar destekli reaksiyon zamanı ölçümünün ya-
pılmamasıdır. 

İleride yapılacak geniş ölçekli çalışmalarda 
farklı zaman aralığı, farklı mevsim, farklı cinsiyet ve 
yaş gruplarıyla Ramazan orucunun egzersiz perfor-
mans kriterleri üzerine etkileri araştırılabilir. 

Finansal Kaynak 
Bu çalışma sırasında, yapılan araştırma konusu ile ilgili 
doğrudan bağlantısı bulunan herhangi bir ilaç firmasından, tıbbi 
alet, gereç ve malzeme sağlayan ve/veya üreten bir firma veya 

herhangi bir ticari firmadan, çalışmanın değerlendirme 
sürecinde, çalışma ile ilgili verilecek kararı olumsuz etkileyebile-
cek maddi ve/veya manevi herhangi bir destek alınmamıştır. 

Çıkar Çatışması 

Bu çalışma ile ilgili olarak yazarların ve/veya aile bireylerinin 
çıkar çatışması potansiyeli olabilecek bilimsel ve tıbbi komite 
üyeliği veya üyeleri ile ilişkisi, danışmanlık, bilirkişilik, herhangi 
bir firmada çalışma durumu, hissedarlık ve benzer durumları yok-
tur. 
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