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account and theirdeformation IS
neglected.In the process, biomechanical
laws of motor actions are established as
ageneral program.
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Annotasiya: Duzgin olmayan gidalanma —
hor seydon Onco daxil olan enerjinin
sorfiyyatlarimmm  ke¢mosi, yoni ifrat
qidalanmadir. Ifrat qidalanmanm naticosi
olaraq, artiq ¢oki — saglamliq problemlorinin
¢ix1s noqtosidir ki, bunun da osasini1 maddolor
miibadilosinin  pozuntular1  togkil  edir.
Somoarali gidalanmanin sortlorindon biri do,
onun fordilosdirilmesidir. Miixtalif iqlim-
cografi soraitin tosiri altinda maddolor
miibadilasi doyisilir. Biitiin bunlara, miivafiq
sokildo qidalanmanmn xiisusiyyeotlori do
doyisilmolidir.

Acar sozlor: ifrat qidalanma, piylonmo,
bioloji aktiv maddslor, gida rasionu

Qidanin diizgiin balanslagdirilmis  (enerji
sorfiyyatlarina miivafiq kaloriliyi) miikommal
bioloji torkibi somorali qidalanmanin on
zoruri sartlorindan biridir. Problemi bir qodor
miibaligo etmoklo (sisirtmokls), lakin onun
mahiyyatini saxlamig amerikali dietoloq
P.Breqq yazird: ki, xastolorin 99%-i duizgiin
olmayan, siini qidalanmadan aziyyat ¢akirlor.
Duzglin olmayan gidalanma — hor seydon

onco daxil olan enerjinin sorfiyyatlar1 kegmasi,
yoni ifrat qidalanmadir. Ifrat qidalanmanm
naticosi olaraq artiq ¢oki — saglamliq
problemlorinin ¢ixis noqtesidir ki, bunun da
osasini maddoslor miibadilesinin  pozuntulari
toskil edir. Iqtisadi baximdan inkisaf etmis
soharlorin yash ohalisinin toxminon 40%-don
50%-5 godari artiq ¢okidon aziyyat ¢okirlor [1].
[frat gidalanma vo artiq ¢oki no baximdan
tohliikolidir? Ifrat qidalanma zamani olan artiq
¢oki — yag toxumasi kiitlosinin artmasi, yoni
piylonmadir. O, yag vo fosfolipid miibadilasi
pozuntularina sobab olur, ganda xolesterin
miqdarini yiiksoldir. Mohz bu da ateroskeleroz
vo lroyin isemik xostoliklorinin arzuolunmaz
solofloridir. Siiratli inkisafda olan yeniyetmo
organizmi dcun bu kimi hallar ¢ox ciddi
fosadlarla naticalona bilor.

Yag miibadilosini normallagdirmagin on sads
usulu — gidalanmanin miqdarini
mohdudlasdirmaq va keyfiyyastini doyismokdir
(moasalon, yiingiil vegetarian qidasina kegmok).
Lakin bu kimi dieta bir ¢oxlarima miinasib
deyil. Piylonmodon azad olmagin daha etibarl

yolu — horoki aktivliyin yiiksoaldilmasidir.
Biitiin  bunlarm on obyektiv sahidi -
statistikadir. ~ Eksperimental  noticolor  do

statistik  gostaricilori  tosdigloyir. Belo ki,
S.V.Boqus geyd edir ki, 3 ay orzindo gagis
mosgoalalori (hoftodo 3 dofs 30 doq olmagqla) ilo
miitomadi mosgul olan artiq ¢okidon oziyyot
¢cokon soxslorin yarisy, 0z ¢okisini toxmini
normaya qodor azaltmisdir. Bizim giindolik
hayatimiz, eloco do xiisusi adobiyyatlar bu kimi
molumatlarla zongindir [2].

Miioyyon  badon  ¢okisinin  saxlanilma
zoruriyyoti ilo olagodar olaraq, bir ¢oxlarinda
yalniz qidanin kaloriliyini azaltmaq deyil, eloca
do qida rasionundan ayri-ayri mohsullarin
cixarilmast istoyi tez-tez meydana golir.
Bununla belo bir qism mohsullara {istiinliik
vermak va digarilerinin ¢ixarilmasi saglamhigin
ciddi pozuntularina sabab ola bilor. Bununla
olagadar sokorin artiq istifade olunmasi barads
demok zoruridir. Moalumdur ki, qidada xalis
sokorin coxlugu yalnmiz sokorli diabetin risk
faktoru hesab edilmir, eloco do davamh
hipoqlikemiyaya, yoni qanda sokorin daimi
catismazligina sobab ola bilor. Qidada sokorin
coxlugu zamani olan hipoglikemiyanin

92


mailto:galib.abiyev@sport.edu.az

Z
a Scientific News of Azerbaijan State SPORT SCIENCE JOURNAL
— Academy of Physical Education and Sport Volume 1Ne 4 2019

paradoksalligi aydindir. Buna baxmayarag, o, balanslasdirilmis qidalanma fiziki yiiklonmolor
faktdur. zamant mithiim ohomiyyat kosb edir. Bu halda
Masalo burasindadir ki, ganda sokor artigligi sohbat yalniz artmis enerji sorfiyyatlarinin
zamani, onun badon hiiceyralori torafindon kompensasiya olunmasindan deyil, eloco do
monimsanilmasini  sliratlondiron  ferment plastik funksiyalar1 tomin edon, isdon sonra
sisteminin isi siddotlonir. Bu soraitdo qanda barpani siiratlondiron bioloji aktiv maddaslorin
sokorin normal soviyyasinin gida rasionuna slavasindon gedir.

saxlanilmasidan 6trii onun bolluca tolobati Lipidlor maksimal enerji doyorino malikdirlor.
labiiddiir. Holgoe gqapandi. Qanda sokor Buna baxmayaraq, fiziki tomrinlorlo moggalolor
catigmazligi olmamasina baxmayaraq, insan zamani ziilal-karbohidrat dietasma daha cox

hipoglikemiyadan aziyyat ¢okir. ustiinlik verilir. Bunun {istiin vo catigmayan
Yalniz xalis sokorin gobulunun cohotlori var. Yiiksok dad keyfiyyati vo
mohdudlasdirilmast  ilo  hipoglikemiyanin onlardan daha sado yolla enerjinin oldo
qarsisini almaq olar. Qida hipoqlikemiyasi — olunmas1 karbohidratlarm {stiin toraflorindon

xastolik deyil. Bu normal vo patologiyanin hesab edilir.
ticlincii voziyyeti arasindaki sarhaddir. Onun Orqganizma kifayot doracado oksigen daxil

xastoliyo ¢evrilmasi miitlog deyil vo xostolik oldugu zaman (mesalon, UVS-nin 140 — 150
halina diismasi asas etibarilo insanin 6ziindon vurgu/doq civarinda kross qagist zamani)
asilidir. karbohidratlar tam sokildo (karbon gazi vo suya
Qidan1 normallagdirmaq — bioloji doyarini godor) sorf olunur. Onlarm  oksigensiz
artirmaqla, kaloriliyi azaltmaq demokdir. (anaerob)  parcalanmast  zamani ayrilan
Normal hoyat foaliyyati iiglin zoruri olan enerjinin miqdar1 koskin enir. Qanda vo skelet
bioloji ohomiyyatli qida maddolori saf, ozolalorindo gliikkozanm oksigensiz parcalanma
tomizlonmomis bitki vo heyvan mongoli mohsulu — siid tursusu toplanir. Karbohidratlar
mohsullarda vardir. Bu kimi mohsullar 6z orqanizm ii¢iin hom do bu baximdan doyorlidir:
daxili strukturuna gora bizim organizmin hotta oksigen catigmazligi zamani no yaglar, no
hiiceyro vo toxumalarina daha miinasib do ziilallarin enerji monboyi rolu olmadigi
olmagla, onlar Gc¢lin daha cox informasiya halda, karbohidratlar bu imkanlar1 saxlayirlar.

dastyirlar. E.Sredingerin tosdiq etdiyi kimi, Zilallarm  enerji  doyori  karbohidratlarm
orqanizm  xarici mithitdon 6z canh gostaricisi ilo ortaq Ol¢iiliidiir. Organizmdo 1 qr
hiiceyralorindoki proseslori tomin etmokdon ziilaln sorf edilmasi zamani 16.8 kC-dan ¢ox
Otrili 6zii tiglin zoruri olan molumati oldo edir. enerji ayrilir. Lakin ozolo isi zamani onlarin
Basqa ciir desok, dagilmislar1 yenilomok vo sorfiyyati onun son doraco gorginliyindon va
ya yeni hiiceyra strukturu qurmaqdan otrii, digor enerji monbalorinin islonmosindon xobar
organizm otraf miihitdon 6z qurulusuna yaxin verir. Zilallar dagilan hiiceyra vo toxuma
olan materiallar1 aldo etmolidir. Tomizlonmis strukturu ti¢iin tikinti materiali hesab edilir.
(saflagdirilmis) mohsullar bu kimi Osason heyvan monsoli ziilallarm torkibindo
molumatlarla kifayst qodor kasaddir. Onlarda olan avozolunmayan amin tursular1 orqanizmda
orqanizm {liglin  tolob  olunan  xiisusi sintez  olunmur. Bu sobobdon, insan
ohomiyyotli maddolor yoxdur. Masalon, bodonindoki  dagilan, 6lon  hiiceyrolorin

bugda doni, diiyli (kopaok) gabig: ilo birlikds yenilonmasindon 6trii tamdayarli ziilali qidalar
B vitamini (tiamin) atilir. 9sas qida maddosi zoruridir. Sorti  bioloji doyorlora goro bu
tomizlonmis diiyli hesab edilon 6lkolords, bu toloblora siid (100%) vo ot (90%) daha ¢ox

vitaminin c¢atigmazhig1 beri-beri xostaliyino cavab verir. Lakin ziilali qidalarm hoddan artiq,
gotirib ¢ixara bilor ki, bu da coxsayli sinir ifrat istifadosinin do 6z catigmazliglar1 var:
iltihab1 (polinevrit), trofiki pozuntular, tirok- heyvani ziilallarin araliq miibadilo mohsullar1
damar sistemi funksiyalarindaki problemlorlo (sidik tursusu va s.) orqanizmdo toplanmagqla,
tozahiir olunur [3]. podagra — oynaglarda sidik tursusu duzlarinin
Fiziki yiiklonmo zamani olan qidalanma da ¢okmosinin inkigsafina zomin yaradir. Bitki
har zaman aktualligini saxlayir.Tam dayarli, ziilallarinda sidik  tursusunun formalasdig:
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purin osaslar1 yoxdur. Mohz buna goéro do
asagl bioloji doyorlor fonunda onlar
podaqraya irsi meylliyi olan insanlar tgun
daha minasibdir.

Yaglar yalniz aerob oksidlosmo zamani enerji
monboyi rolunu oynayir. Bu soraitdo Iqr
yagin oksidlogsmosi zamani 38.8 kC enerji
omolo golir ki, bu da 1qr karbohidrat vo
Cadval 1

ziilalin enerji doyarindon 2 dofodon do ¢oxdur
(coadval 1). Ona gors do uzunmiiddotli azalo isi
zamani yaglarla zongin olan qida enerjinin asas
moanbayidir. Yalniz uzunmiiddstli deyil, eloco
do kifayot qgodor intensiv islor enerji
miibadilosine  yag  ehtiyatlarnin  colb
olunmasini tolob edir. Anaerob hoddo yaxin
islor do effektiv hesab olunur.

Miixtalif substratlarin oksidlosmasi zamani1 O2-nin enerji effektivliyi vo

kalori ekvivalenti

Olsidioson 1 gr substrat oksidlogsmasi zamani Hor 1 litr oksigen sor ﬁyyqtl
maddolor - . zaman1  ayrilan  enerjinin
Enerji Oksigen tolob miqdar1 (kC)
ayrilir (kC) olunur (litr)
Zilallar 17.1 0.966 19.3
Yaglar 38.8 2.019 19.7
Karbohidratlar 17.1 0.830 21.2

Normal yag miibadilosindon 6trii organizmin
tolobatlar1 ilo uygunlasdirilmis bitki vo
heyvan mongoli yaglarin nisboti zoruridir.
Bitki yaglarinda doymamis yag tursular1 (F
faktor kimi adlandirilan) moévcuddur ki, onlar
da ateroskelerozun inkisafinin garsisini alir.
Lakin qidada doymamis yag tursularmnin
hoddon artiq ¢ox olmasi  hiiceyro
soviyyasindo struktur pozuntularia sobab ola

bilocok, peroksidlosmonin  foallagmasina
gotirib ¢ixarir.
Qidada  mikroelementlor ~—  mineral

maddslorin kicik dozasi miitloq olmalidir, oks
halda saglamliq pozuntular1 qagilmaz olar.
Masalon, qida maddslorindo domir ¢atismaz-
ligir qanazhigma - qanda hemoglobinin
azalmasina sobab ola bilor [4].

Bioloji aktiv maddoloer vo mikroelementlorlo
zongin qida — insan saglamlig: Giglin xiisusi
bir dormandir. Siid mohsullari, yumurta,
qaraciyardoe bioloji aktiv lipotrop maddsler
vardir.  Onlar  qaraciyor  piylonmosinin
qarsisini almagqla, effektiv yag miibadilosini
tomin edir. Fosfolipidlor (lesitin, xolin), eloco
do miixtolif ot mohsullari, yumurta sarisi,
pendirds olan amintursular1 fsal lipotrop
funksiyasini icra edirlor.

Heyvan monsoli mohsullarda xolesterin olur ki,
onun da hoddon ¢ox olmasi ateroskeleroz,
tiroyin isemik xoastoliklorinin risk faktorlarindan
biri sayilir. Eyni zamanda xolesterin olmadan
steroid hormonlar1 vo 6d tursularmin sintezi
miimkiinsiizdiir; xolesterin sinir toxumasi,
boyrokiistli voz, skelet ozalolorinin strukturuna
daxildir.

Insan qaninda xolesterin ziilallarla birlosmis
sokildo asag1 vo yiiksok sixligda lipoproteidlor
formasinda yerlosir. Asagi sixligh
lipoproteidlor formasinda olan xolesterin
toxuma vo orqanlarin hiiceyrolorino daxil
olmagqla, damar divarlarinin saya 9zsls sathinds
aterosklerotik  nisanslorin  formalasmasinda
istirak edir. Qaraciyords sintez olunan yiiksok
sixlight lipoproteidlor torkibindo ¢ox olmayan
xolesterin saxlamaqla, xolesterin miibadilasinin
normallagsmasini tomin edir. Onlar hiiceyralordo
xolesterinin toplanmasina vo aterosklerotik
nisanolorin formalagsmasma maneo olur. Lakin
haroki aktivliyin azalmasi, eloco do piylonmo
zamani qaraciyordo yiiksok sixliglt
lipoproteidlorin formalagsmasi1 azalir. Belsliklo
do, xostolonmo riski artir.

Xolesterinin 6d tursularina ¢evrilmosino tokan
veran v noticado onun artiginit orqanizmdan
cixaran fermentlorin  aktivliyi qaraciyarde
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peroksidlogsmonin siddotlonmosi zamant enir.
Sorbost radikal oksidlosmonin qarsisini ala
bilon o tokoferol (E vitamini), nikotin
tursusu, C vitamini vo digor bu kimi
antioksidantlarin gobulu xolesterin miibadils-
sinin normallasmasmi  tomin edir. E
vitamininin giindslik miqdar1 12 — 15 mq%
togkil edir. Onun bu ciir migdar1 50 q qoz, 25
q gilinobaxan yagi torkibindo olur. Osason
kok, kahi, qargidalida daha ¢ox olan
karotinlor do xolesterin ¢oxlugunun qarsisini
alir.

Bozi meyva va toravoz mohsullarinda olan
yiiksok miqdarda bioloji aktiv maddolor
onlarin miialicovi Vo profilaktik
xiisusiyyatlori barodo danismaga imkan verir.
Belo ki, orik, qaysi qurusu (giindo 100 —
150gqr)  {royin  togelliis  funksiyasini
siddatlondirir. Qarpiz, yemis boyroklordo das
omolo golmosinin garsisini alir, {iziim sidik
tursusunun artiginin ¢ixarimasini tomin edir.
Kolomdo, xiyarda tartron tursusu olur ki, bu
da karbohidratlarin yaglara c¢evrilmosinin
qarsisint alir.

Somoaroli qidalanmanin sortlorindon biri do
onun fordilogdirilmosidir. Miixtolif iglim-
cografi soraitin tosiri altinda maddoslor
miibadilosi doyisilir. Biitiin bunlara miivafiq
sokildo qidalanmanin  xiisusiyyeotlori do
doyisilmalidir. Belo ki, qiitb ekspedisiyasinin
istirakg¢ilari iiglin ziilal-yag dietasina tstiinliik
verildiyi halda, orta en dairasi sakinlori tigiin
iso ziilali-karbohidrath qidalara daha ¢ox fikir
verilir. Asagr  temperatur  soraitindo
qidalanmanin ziilal-yag istigamatli qurulmasi
onunla izah edilir ki, havanin temperaturunun
10%yo kimi azaldig1 halda qidanm kaloriliyi
5%-0 qodor artrilmalidir. Yiksok kalorili
mohsullarin — yaglarin artirilmasi hesabima
bunun edilmosi daha yaxsidir. Lakin qidada
yaglarimn  miqdarmin artirilmas:  hiiceyro
membraninin zadolonmosino gotirib ¢ixara
bilon sorbost radikal oksidlosmo tohliikesini
yiiksaldir. Mohz buna goro do eyni zamanda
antioksidant vitaminlorin (A, E, K) gobulunu
artirmaq zoruridir. A.E.Panin hommiialliflorle
birlikdo gdstormisdir ki, antioksidantlarin
xiisusi gobulu olmadan belo gidada yaglarin
yiilksok miqdar1 qiitb arxasi sahoalordo
yasayan ohalido aterosklerotik doyisikliklora

sobab olmur. Soyuq sorait vo yiiksok enerji
sorfiyyatlarin1 yagli qida ilo kompensasiya
etmoys uygunlasan orqanizmdo yeni miibadilo
novi formalasr ki, bu da belo dietanin
arzuolunmaz naticolorinin qarsisini alir [5].

Heg do biitiin insanlar qidada olan artiq yag vo
zilallara rahat gokildo tab  gotirmirlor.
Molumdur ki, allergiyalardan oziyyot ¢okon
insanlar ziilallarin tistiinliik toskil etdiyi qidalar
yaxst gobul etmirlor. Aterosklerozun inkisaf
meylliyino malik soxslords ifrat yaglh qidalara
mohdudiyyot qoyulmalidir. Beloliklo, hor bir
forqli halda yekun naticoys yonolmis diizgiin
moqgsad olmalidir vo qida rasionunun miivafiq
torkibinds daha c¢ox noayo Tstiinliik verilmosi
nozordon qagmamalidir. Gonc idmangilarin
gidalanmasina fardilogdirilmis yanagsma zamani
bu, xisusi olaraq ohomiyyatlidir. Bu kimi

yanagma saglamligin qorunmast \G
mohkomlonmasi fonunda idman ustaliginin da
miitlog artimma zomin yaradan etibarli
vasitalordan biri hesab edilir.
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AHHOTanus: HenpaBuibHOE IUTaHME — 3TO
IIPEXAEC BCErO IPEBBIIIAIONIUME  PACXOJbI
IIOCTYIUICHUsT DJHEPIuM, T.€. IepeelaHue.
N30bITOUHBII BEC, KaK pe3ynbTaT
IepeeIaHnsl — UCXOJIHBIN IMyHKT HAapYyIICHHUN
3I0pOBbs, OCHOBY KOTOPBIX COCTAaBJISIOT
pacctpoiictBa oOmeHa BemiectB. OgHO U3
YCIIOBUM PpALMOHAIBHOTO IUTAaHUS — €ro
WHIUBUIyaIU3a1usl. [Ton BIIMSTHUEM
Ppa3INYHBIX KIIUMaToreorpapuueckux
YCIIOBUH, MEHseTCs oOMeH BemiecTB. B
COOTBETCTBUHU C 3TUM JOJDKEH MEHAThCS U
XapakTep MUTAHUS.

KawueBble ciioBa: nepeeianue, 0KUpEHUE,
OMOJIOTHYECKHE aKTHBHBIE BEIIECTBA, PAITUOH
MTUTAHUS

The role of nutrition in a health
system of teenagers

G.Sh.Abiyev, V.M.Veliyev, Dj.Sh.Abiyev
Azerbaijan State Academy of Physical
Education and Sport

Annotation: Improper nutrition is, first of
all, energy consumption exceeding expenses,
i.e. binge eating. Overweight as a result of
overeating is the starting point of health
disorders, which are based on metabolic
disorders. One of the conditions for a
balanced diet is its individualization. Under
the influence of wvarious climatic and
geographical conditions, the metabolism
changes. In accordance with this, the nature
of nutrition should also change.

Keywords: overeating, obesity, biological
active substances, diet
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Annotasiya.Comiyyatin ~ muasir  inkisaf
morholosi, insan  foaliyyatlorinin  biitiin
saholorindo dorin doyisikliklorlo xarakterizo
edilir. Moaqalos, tolobalorin fiziki torbiyasi vo
idmana hovaslorinin formalagsma problemino
hosr edilmisdir. Insan amilinin yiiksolmaosi,
tolobolorin  mogsad vo vozifolorino nail
olmalarina yonolon, praktiki foaliyyatini
stiratlo artirir.Moqalodo, tolobolorin, bodon
torbiyosi vo idmana &donilmoyon tolobatlar
ilo olagodar, fiziki inkisaflarinin
yiiksaldilmosinds, elmi tocriibonin  rolu
isiglandirilir. Savadli, ictimai foal vo fiziki
cohotdon saglam gonc nasil yetisdirmoak,
milasir comiyyatin on vacib vo baslica
vazifalorindondir. Comiyyoto pesokar, aqli,
intelektual vo fiziki cohotdon inkisaf etmis
miitoxossislor ~ lazimdir.  Ictimai-igtisadi
doyisikliklor, yasayis torzino vo saglamligin
voziyyating tasir gostorir.

Acar sozlor: eksperiment, idman, fiziki
hazirlig, motiv, motivasiya, metod, tohsil,
todris.

Tadqiqatin  moaqsadi. Hal-hazirda gonclor
arasinda badon torbiyosino olan maraq artimi
fakt1 NoZaro carpir. Lakin tohsil
miossisolorindo  bodon  torbiyasi  todrisinin
keyfiyyoti gonclorin badon torbiyasi vo idman
doyarlorini monimsomaosi l¢iin kifayat etmir.
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