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Annotasiya. Idmancilarda, xiisuson do-
ziimliliyii inkisaf etdiranlorde mada-bagirsaq
sisteminin (MBS) pozgunluqlar1 cox miisahido
olunur ki, bu da ¢ox vaxt idman noticalarinin
asag1 diismasi Vo sonraki barpa prosesinin po-
zulmas1 ilo noticolonir. Idmancilarin 30-50%
fiziki yuklor zaman1 moado-bagirsaq trakti tora-
findon olan pozgunluqglardan sikayatlonirlor.
Hozm sisteminin zodalonmasi alamatlarinin
asas sobablori fizioloji, mexaniki vo gidalan-
madir. Miivafiq qidalanma hazirligi modonin
slirotlo bosaldilmasi, suyun vo gida maddolo-
rinin optimal monimsanilmosi, adekvat gan
dévraninin vo immun homeostazin saxlanmasi
vasitasilo mosq zamani mods-bagirsaq prob-
lemlorinin yaranma riskini azaldir. Nogliyyat
karbohidratlarindan istifadoni, bagirsaqda azot
oksidinin istehsalin1 stimullasdiran vo onun he-
modinamikasini yaxsilagdiran, homginin mik-
rofloran1 modulyasiya edon vo immunitet sis-
temini guclondiran bir sira pohrizlor toklif edil-
migdir. Bu clir miidaxilolorin faydali tasirlori
ucln kifayat godoar sibut yoxdur va idmangilar
ucun praktiki tovsiyslor hazirlamagq tigiin prob-
lemi daha dorindon basa diismok Ugln daha
¢ox arasdirma talab olunur.

Acar sozlar: idmancilarda fiziki yiiklor,
Mada-bagirsaq sistemi, pozgunluglar, gida ha-
zirligt.

Muasir dovrds idmangilar arasinda, xi-
suson dozumliluyd inkisaf etdiranlordo MBS
pozgunluglar1 ¢ox miisahids olunur, bu da id-
man naticalorinin asagi diismasi ilo naticalonir
[1]. Istifado olunan metodologiya vo hadisalo-
rin éyranilmasindan asili olaraq miiayyan edil-
misdir ki, 30-90 % marafongular fiziki yiklor
ilo zaman1 MBS problemlori ilo Uzlosirlor. Id-

mangilarda miixtalif agirliq doracasinds sika-
yatlor olur. Onlarda Urokbulanma, abdominal
stenokardiya vo qanli ishal kimi slamatlor mu-
sahido oluna bilor. Cox vaxt bu problemlor
hom dozimliliys, ham do atletlorin sonraki
borpa prosesino neqativ tasir gostorir. Fiziki
yik (FY) zamani idmangilarda miisahids olu-
nan abdominal simptomlar ylngul diskom-
fortdan isemik kolito vo diareyaya godor do-
yisga bilar. 1970-ci illordo Boston vo Nyu-York
marafonlarinin 4 qat qalibi, ofsanavi marafon-
cu Bill Rodgers uzun masafoys qagan idmangi-
larin tez-tez MBS problemlari ilo Uzlogdiyini
bildirmisdir. Mogalods tez-tez rast goalinon poz-
gunluglar miizakira edilir vo onlarin aradan
qaldirilmasi tigiin yollar aragdirilir.

Metodoloji mulahizalar

Atletlordo MBS aid sikayotlor cox mix-
tolif olur ki, bu da homin problemlorin toyini
Vo geydiyyati zamani1 miixtalif todgigat metod-
lar1 va vasitalorin istifadasi ilo slagadardir[1].

Miuoyyon edilmisdir Ki, idmangilarda mii-
sahido olunan MBS pozgunluglar1 idman né-
viindan, cinsdean, yasdan, atletin hazirliq voziy-
yatindan, homgini FY rejimindon va intensiv-
liyindon, otraf miihit soraitindon asili olaraq
doyisir. Bu zaman yiingiil vo ya agir simptom
adlanan voziyyatlor ayird edilmir. Toklif olun-
musdur ki, idmangilarin géstariciloring vo sag-
lamligina tosir edon istonilon hal ciddi simp-
tom sayilsin. Masalon, yiingiil iirokbulanma id-
manginin gostordiyi noticoya tosir etmays bi-
lor, lakin onun agir doracasi monfi naticalora
getirib ¢ixara bilor. Meteorizm idmanginin gos-
tordiyi son natigaya yagin Ki, tasir etmoaz, lakin
gusma atletin son gostaricisino pis tasir edos-
cokdir. Idmancilarin verdiklori molumatlar
aragdirarkon moalum olur ki, onlar ¢ox fordi
xarakter dasiyir va FY tipi va edilon sikayatlor
arasinda dogiq ganunauygunluq yoxdur [1].
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Idmancilarin mada-bagirsaq sistemin-
ds pozgunluglarin yayilmasi

Bir ¢cox idman novlorinds, xususen do-
zimlaliyl moasq edon yariglarda MBS pozgun-
luglart miisahids olunur[1]. F.Brouns & E.Be-
ckers mogalalorindo gostormisdirlor ki, do-
zUmliiliiyl inkisaf etdiron gorgin yarislarda 30-
50% istirak¢ilar MBS torafindoan bir va ya bir
nego pozgunluglarin olmasi haqqinda molumat
vermuslor[2]. Ekstremal soraitds yarisan triat-
lonistlorin foaliyyatlorinin todqiqatlari zamani
molum oldu ki, 93% istirak¢1 hor hansi bir
MBS pozgunlugundan sikaystlonir. D6zimlu-
l0yl mosq etdiron idmangilarda fiziki yuklor
fonunda MBS sikayatlori 70% togkil edir. 1281
idmang¢inin internet miisahidosi zamani 45%
atletlordo on az1t MBS torofindon bir pozgun-
lugun olmas1 haqqinda moalumat toplanmisdir.
Yiksok doziimliliik yariglarinda MBS poz-
gunluglar1 genis yayilmis problemlordandir
[2]. 67-161 km mosafods qaganlarin 37-89% -
do Urokbulanma, qusma, gqarinda spaztik
agrilar vo diareya mulayyon olunmusdur [2].
161 km ultramarafon istirakg¢ilarinin 85%-do
iSo nacisds gan (bu MBS ganaxmani gostorir)
geyd olunmusdur. Ultramarafongularda MBS
problemlorinin arasdirilmasi zamani moalum
olmusdur ki, 89% stareplordo Urokbulanma
(89%), qarinda spazmlar(44%), diareya(45%)
Vo qusma (22%) miisahids olunmusdur[9].

Idmangilarda miisahids olunan simptom-
lar yarigin xiisusiyystlorindan, otraf miihit so-
raitindoan, hom dos onlarin hazirliq saviyyasinin
vaziyyatindon ¢ox asilidir. B.Pfeiffer et al. [3]
marafon gacist zamani 4% idmancgilarda vo
[ronman yariglar1 zamani1 32% qodor velosi-
pedgilordo MBS tarofindon ciddi pozunluglar
oldugunu geyd etmislor. Hom yariglarin ayri-
ayr1 novlari arasinda, ham do eyni yarisda ¢ixis
edon mixtalif atletlor arasinda ohomiyyatli
forq miisahido olunmusdur. Anamnezinds ov-
vallor MBS tarafindon pozgunluglar olanlarla
yarig vaxti sikayotlori olan idmangilar arasinda
six korrelyasiya oldugu miioyyon edilmisdir.
Bu da bazi soxslordo MBS zodalonmalarinin
inkisaf etmoSino meyillik olmasini gostarir.
Alimlar zadalonmalara genetik meyilliliyin ol-
masini da giiman edirloar[3].

MBS olan pozgunluglar idmangilarin no-
ticolorino tosir edir vo nadir hallarda onlarin

saglamligimin uzun miiddatli pozulmasina so-
bob ola bilir. Todqgiqatlarin birindo 43% triat-
lonistlor ciddi MBS pozgunluglariin olmasini
bildirmis, 7% iso yariglarda istirakdan imtina
etmislor. iki 161 km ultramarafonda iirokbu-
lanma va / vo ya qusma yarisdan ¢ixanlar ara-
sinda yarigdan ¢ixmaga vo finiso catanlar ara-
sinda naticalorin asag1r olmasina ikingi osas
sobab olmusdur . Belaliklo aydimn olur ki, MBS
vaziyyati atletlorin yiksak natico géstarmasina
muhum tasir gostorir.

Fiziki yUklor fonunda MBS pozgunlug-
larinin etiologiyast ¢ox amillidir. Bu zaman
oamoala golon pozgunluglarin asasini MBS ise-
miyasinin patofizioloji mexanizmi togkil edir
[4]. MBS pozgunluglarinin amalo galmasinda
istirak edoan digar amilloro - mexaniki vo gida
faktorlarin1 géstormak olar.

Fiziki garginlik zamam idmangilarda
yaranan pozgunluqglarin qidalanma
sabablari

Atletlorin gidalanmast MBS pozgunlug-
lariin yaranmasina shomiyyatli doracada tosir
gostorir, lakin geyd etmok vacibdir ki, bir ¢cox
problemlor fiziki ylka godor va ya fiziki yik
vaxti qida qobul etmomokls slagodardir. Qida-
nin torkibindo olan — selluloza, yag, ziilal vo
fruktoza MBS problemlorinin yaranmasi ti¢iin
boyuk risk faktorudur. Maye gabulunun kifay-
yat godar olmamasi naticasinds yaranan susuz-
lug da MBS problemlorinin artmasina sobab
olur [1]. Mioyyon edilmisdir ki, triatlon za-
mant atletlorin gidalanmasi ilo MBS pozgun-
luglar1 arasinda olage oldugu mévguddur. At-
letlor yariglar zamani torkibinds selluloza, yag-
lar, zulallar, homgini karbohidratlarin gatilas-
mis mohlullart olan gidalarin qabulundan sika-
yatlonmiglor. Muollifloro géra yiksok osmol-
yarlig1 olan (>500 osmol/l) mahlulllarin gabu-
lundan sonra atletlordo MBS sikayatlor artmis-
dir.

Madoanin bosalmasini langiden mahsullar
mohlullarin bagirsaga kegmasina sobob olurlar
ki, bu da MBS sikayatlorino yaranmasina so-
bob olur. Yiksok osmolyarliga malik karbo-
hidratlarin qatilagsmis mohlullarinin gabulu da
belo effekt verir. G.A.Wallis et al. apardiglart
todgiqgatlar gostormisdir ki, qadinlarda yiiksok
(1,0 va ya 1,5¢/dag.) miqgdarinda karbohidrat-
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larin qobulu daha az (0 ve ya 0,5g/daq.) mig-
darda karbohidratlarin gobuluna nisbaton MBS
daha agir pozgunluglara sabab olur . Tadgigat-
cilar gostarir ki, FY muddsti va ya gabul edil-
mis karbohidratlarin miqdar1t MBS ohomiyyatli
pozgunluglarin amals galmasi ¢tin heg dos ho-
miso Kifayat godar olmur. Ironman yariglarinda
vo marafonlarda istirak etmis 221 idmanginin
istiraki ilo Kegirilmis basqa tadqiqat isinde ma-
ayyan edilmisdir ki, karbohidratlarin istifadasi
meteorizm vo Urokbulanmanin yaranmasina
tonzimloyici toasir gostorir [3]. Nisboton az
yuksok miqdarda karbohidratlarin qabulu nis-
boton yiingiil olan tirokbulanmann tez kegmao-
sina sobab olur ki, bu da yarisin son naticasina
neqativ tesir géstarmir. Bu sahads tadqiqat is-
lorini davam etdirmak vo daha otrafli molumat-
lar oldo etmok moslohat goralir.

Belo giiman etmok olar ki, idmangilarda
MBS sikayatlorina ancaq karbohidratlarin qo-
bulu sobab olmaya da bilor.Buna ham do bir
sira amillorin mirokkab qarsiliqlt slagesi: kar-
bohidratlarin névii vo qatiligi, i¢kilarin osmol-
yarligi vo tursulugu da sobab ola bilor. Tabii
ki, MBS problemlarinin yaranma riskinin azal-
mast liglin karbohidratlarin daha optimal moh-
lullarinin  tapilmas: {igiin olave todgiqatlar
aparmaq lazimdir [1].

Atletlorin maksimal gostaricilor oldo et-
masi azalo faaliyyatinin, immun sistemin noza-
ratinin va tonzimlonmasinin, fiziki stresso uy-
gunlagsmasinin birbasa naticasidir [6]. Belo ki,
MBS idmanginin uygunlagsmasint vo barpasini
idaro edon vo tonzimlayan sistemin bir his-
sosidir. Balanslasdirilmis immun kompleks
(bagirsaq — assosiasiya olunmus limfoid toxu-
ma - BALT) atleti gida va ingalyasion amillor-
don qoruyur. FY zamani mexaniki vo biokim-
yavi stress fonunda BALT vo epitelial baryerin
tamlig1 zodolonir ki, bu da selikli gisalardan
toksiki substratlarin sorulmasina sabab olur.
Bunlar doziimliiliiyli inkisaf etdiron idmangi-
larda Urokbiilanma, qusma, qarnin kopmasi,
diareya, qarin agrilar1 vo ganaxma kimi ola-
moatlorin amalo golmasina sobab olur. Yiksak
doracali xroniki gorgin atletlords fekalinin tor-
kibi vo mikroflorasinin yoxlanilmasi zamani
alinan noticoyo g0ro immuniteti per os dos-
toklomoyo ehtiyac oldugu molum olmusdur.
Masqlor vo yariglar zamani diizgiin qidalanma

MBS pozgunluglarinin garsisin1 alan vacib
amildir, oks halda idmangilarin immun sis-
temindos vo saglamliginda ciddi problemlor ya-
rana bilor [6].

Intensiv FY zamani idmangilar tez-tez
qicolmalardan, diareyadan, qarnin Kopmoasi,
Urokbulanmadan vo ganaxmadan sikayatlonir-
lor. Biitiin bunlar bagirsaq kegiriciliyinin do-
yismasi Vo bagirsaqlarin baryer funksiyasinin
azalmasi ilo olagadardir [6]. “Leakygut”- qey-
ri-germetik, kegirici bagirsaq adlanan bu va-
ziyyst endotoksemiyaya, yoluxucu Xastaliklora
Vo autoimmun xostaliklora yilksok hassasliga
gotirib ¢ixarir. MBS baryer funksiyasini vo
kegiriciliyini qonsu eritrositlari birlosdiran va
hliceyralorarast sahoni bagirsaq boslugundan
ayiran adqeziv baglama va six izolsedici kon-
taktlar tomin edir. Qurulusun tamlig1 bagirsaq
mikroflorasi, epitel vo BALT arasindaki mii-
rokkab qarsiligli olagodon asilidir.

Probiotiklor — idmangilarin genis istifado
etdiklori mahsul olub, onlarin MBS va Umumi
saglamliglarina miisbot tosir gostaron gida ola-
valoridir. Todqgigatlar zamani FY zamani yiik-
sok doracoli doztimliliiyli inkisaf etdiron id-
mangilarda probiotiklorin immun sistems va
bagirsaq mikroflorasina miisbat tosir etmasi
haqqinda naticalor alds edilmisdir[6]. Kaskin
xastoliklor zaman1 probiotiklorin bagirsaq bar-
yerinin tamligina da miisbat tosir etdiyi hag-
qinda malumatlar vardir.

S.F.Clarke et al. [7] 40 pesokar reqgbi
oyuncgulart iizorindo apardiglari miisahidolor
zamani intensiv fiziki yilikiin bagirsaq mik-
roflorasina miisbat tosir gostordiyi haqqinda
molumatlar olds edilmisdir. Oldo edilmis bu
molumatlar maolliflorin fikrino gora yeni bio-
marker vo ya saglamligin gostaricisi ola bilar.
Oldos edilon naticalor gosterir ki, ziilallar, yag-
lar vo karbohidratlarla zongin yiiksok kalorili
dieta vo yiksak FY atletlorin immunitetino vo
metobolizmino optimal stabillosdirici tasir gos-
torir [7].

Idmangilarin intensiv fiziki yiiklor fo-
nunda diizgiin vo optimal qidalanmasinda pro-
biotiklorin rolunu otrafli 6yranmok Ugln bu
sahodo todqiqat islorinin davam etdirilmasi
zoruridir [6].

Idmancilarda hozm sistemi problem-
larinin gida hallari. Atletlordo miisahids olu-
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nan MBS pozgunluqglarinin sayinin azaldilmasi
Vo ya agirligmin aradan qaldirilmasi ti¢lin bir
sira qida manipulyasiyalariin istifadasi toklif
olunmusdur. Bu sahads aparilan todgigatlarda
gostorilir ki, diizgiin dieta, rasion, qidalanma
qaydalari, qidalanma vaxtlari, hamgini FY Xa-
rakteri vo Saviyyasinin asagi salinmasi, hayat
torzinin diizgiin tanzimlonmasi gastroezofageal
refluksun vo MBS motorikasinin pozulmasinin
aradan qaldirilmas: t¢tin kifayst edir [8].
Adekvat hidratasiya vo FY todricon progressiv
azaldilmas1 MBS olan ganaxmanin residivle-
rinin garsisini almagq ti¢lin xiisusi ilo faydalidir.
[8] gostarilir ki, masq va yarisdan 3 saat avval
bork gidanin rasiondan ¢ixarilmasi kimi gay-
dalarin totbiqi idmangilarda tirokbulanma va
qusmanin qarsisini almaga imkan verir.

Doziimliiliiyii inkisaf etdiran idman nov-
lorinds yarisan atletlorda torkibinds bir nega
tranzit karbohidratlar (glikoza,fruktoza va s.)
olan ickilorin gobulu zaman1 MBS sikayatlor
bu karbohidratlarin yalniz birinin ¢ox oldugu
ickilorin gabulu zamani olan sikayatlora nisba-
ton daha az olur. Bu molumatlar miisyyan mi-
olliflorin laboratoriyalarda apardiqlart todgigat
islorinds olds edilmis naticalordir, lakin bu bu
sahado oldo edilon molumatlar otrafli aras-
dirilmalhidir [9].

FY zamani MBS pozgunluglarina tera-
pevtik tosir etmok imkani mohdud oldugda
maye Vo enerjetik materiallardan istifadays da-
ha cox dstunluk verilir. Dozimlullys mosq
edon atletlorin masq zamani gobul etdiyi ma-
yenin hacmi faktiki taloblors (orta hesabla 500
ml\saat) uygun olmalidir. Qobul edilmis ma-
yenin ¢oxlugu hiperhidratasiyaya vo hipona-
tremiyaya sobob ola bilor. 2-3 saat vo daha ¢ox
davam edon FY zamani olave edilon gliikoza-
nin boylik shmiyyati olur. Hiperosmolyar kar-
bohidrat mohlullarinin enerjetik balansa va
madodon moahlullarin  bosalmasina tasirinin
todqiqi zamani bolo bir naticoys golmor olur
ki, idmangilarin belo qatilasmis igkilordan is-
tifado etmolori yaris naticalorine musbat tasir
gostorir [1].

K.Van.Wijck et al. [10] gostarirlar ki, in-
tensiv FY zaman1 MBS orqanlarinda olan qan
dovraninin voziyyati orada olan pozgunluglara
asash tasir gostarir. Mialliflor abdominal he-
modinamikanin tonzimlonmasina azot oksidin

(NO) aktivliyini doyismoklo tasir etmoklo bu
problemin hoall etmoayin miimkiin oldugunu gii-
man edirlor. Sirkulyator ¢atmamazlhiqlarla sla-
godar abdominal disterss (ingilisca-agir halsiz-
lig, ozab) hiss edan idmangilarda NO stimulya-
siyasinin bir ne¢o nOviniln istifadssi arasdirilir
Ki, bunlara da torkibinda sintazaasili azot oksid
(glutamin-arginin-sitrullin) vo azotdan asili ol-
mayan sintaza oksidlor (nitrat-nitrit) olan ola-
valorin istifadasidir. Gostarilon ingredientlor-
don dietik nitratlarin (qida selitrasi) orqandaxi-
li hemodinamikaya daha ¢ox tosir etmasi gu-
man edilir [10]. Toadqiqat islori ¢ox ilkin mor-
holodadir, aragsdirmalar davam etdililir [1].

idmangilarin garaciyarlorin trigliseridlo-
rina masqdan avval uzun middatli FY va pah-
riz manipulyasiyalarinin tasiri Oyronilmisdir
[11]. 67 saat qarisiq rasionda vo torkibinda
minimal miqdarda karbohidrat (2%) vo yuksok
yag (83%) olan izokalorili dietada olan do-
zimlaliyl masq edan orta intensivlikli velosi-
ped siran atletlordo magqdan avval va 90 do-
gigo sonra proton magnit rezonans vasitasi ilo
todgiqat apalmisdir. ©lds edilon naticalars asa-
son kaskin FY gabagi miintozom pahriz hazir-
ligt zamani qaraciyar trigliseridlori yaglarin
ylksok oksidlosmoasino yardim edir.

Idmangcilarda “bagirsaqlarin  moasq
etdirilmasi”. Uzun illor belo giiman edilir ki,
FY zaman1 MBS pozgunluglarinin azaldilmasi
Ucln bagirsaqglart “ masq etdirmak * olar, lakin
bu sahodo todqiqat islori az aparilmigdir .
Gostorilmigdir ki, FY zamani maye vo gida
gobul etmays adst etmoyan atletlor FY zamani
onlar1 gobul edoanlora niishoton daha ¢ox MBS
sikayitlonirlor . G.R.Cox et al. [11] tadgiqatla-
rinda doztiimliliyii inkisaf etdiron velosiped-
cilorin vo triatletlorin MBS yaranmis prob-
lemlori aragdirilmisdir. Todqiqatlar zamani ve-
losipedgilor va triatletlor cut-ciit segilmis vo
boliinmiisdiirlor ki, bunlar da 28 giin yiiksok va
ya az miqdarda karbohidratlar gabul etmislor.
Eksperimentdon sonra yiiksok migdarda karbo-
hidrat gobul edon atletlordo FY zamani ekzo-
gen karbohidratlarin yiiksok siratlo oksidlos-
masi muayyan olunmusdur. Daha yiiksok gos-
toricilor absorbsiyanin yaxsilasmasi ilo izah
olunur ki, bu da FY zamani1 mayelarin vs gida-
It maddolorin daha intensiv sorulmasi ilo ola-
godardir. Bels gida tocriibasi MBS pozgunlug-
larin amoala galmo sansini azaldir .
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Aparilan todqiqat islorindon belo bir no-
ticoya galmok olur ki, gidalanma strategiyasi-
nin oyranilmasi MBS adaptasiyasindaki doyi-
sikliklordon asili olmayaraq modo tolerantli-
gin1 vo rahatligini yaxsilasdiracaq. Toadqgiqatgi-
lar qagis zamani tokrar maye gobulu seansla-
riin effektliyini arasdirmiglar. Bes yaris mor-
halasinda atletlor har 10 dagigodan bir 6z tor
ifrazlar1 miqdarlarinda maye gobul etmislor.
Mayenin ifraz olunan toro uygun miqdarda
tokrar gobulu madanin komfortunu yaxsilagdir-
mis vo bu zaman modonin bosalma siirati do-
yismomosdir.

FY zamani MBS yaranan problemlarin
korreksiyasi tiglin gabul edilon gida kompo-
nentlorinin tosir mexanizmini vo muddatini
dyronmok Uclin daha otrafli vo dorin tadgigat
islori aparmaq idmangilarin yiiksok natico gos-
tormasina komok edacokdir.

Iltihabaleyhina geyri-steroid preparat-
lar (IQSP). idmangilarin bdyiik bir qrupu FY
zamani moveid olan vo goOzlonilon agrilarin
yungullasdirilmasi t¢un analgetiklordon istifa-
da etdiklorini bildirirlor. IQSP istifado edon id-
mangilarda MBS fosadlari, selikli qisadan qa-
naxmalar vo perforasiyalar bu preparatlardan
istifado etmoyan idmangilara nisboton 3-5 dofo
artiq miisahido olunmusdur. Cikaqo marafo-
nunda istirak edon atletlorlo aparilan todgiqat
islort zamani miioyyon olunmusdur ki, uzun
muddastli FY zamani ibuprofenin gabulu MBS
buraxiciliq qabiliyystinin artmasina vo onun
pozulmasi ilo olagadar sikayaytlorin yaranma-
sina sabab olmusdur. K.van Wijck et al. [12]
gostormisdir ki, ibuprofen FY zamanmi yaran-
mis nazik bagirsagin zodslonmosini dorinlogdi-
rir vo bagirsaq baryerinin disfunksiyasini yara-
dir. IQSP istifadesi idmangilarin saglamligina
neqativ tasir gostorir, MBS vaxtasir1 vo ya dai-
mi problemlari olan atletlorin bu preparatlar-
dan istifadasini mohdudlasdirmaq mogsadauy-
gundur [8,12].

Tacrubi tovsiyalar. MBS olan pozgun-
luglarin bas vermomasi Uglin bir nega tovsiya
toklif olunur [1]. Bu tovsiyslor mohdud sayda
todgiqgatlara osaslansa da, onlar effektli ola bi-
lor:

- Yarisa bir vo ya bir ne¢o giin qalmis torki-
binds ¢oxlu miqdarda selluloza olan moh-
sullar1 gobul etmok moslohot gorilmdr.
Mosq edan idmang tigiin torkibindo adekvat

miqgdarda selliiloza olan dieta MBS tonzim-
layici rolunu saxlamaga komak verir.
Aspirin vo IQSP, homgini ibuprofendon
uzaq olun: bu preparatlar MBS sikayatlorin
Vo bagirsaq kegiriciliyinin artmasina sabob
olur. Anamnezds MBS problemlori olan id-
mangilara yarisqabagi dévrde IQSP qobul
etmok tovsiys olunmur.

Torkibinds yiiksok migdarda fruktoza olan
orzaq mohsullarindan uzaq olun, fruktoza
va glikoza birlogsmalori iso MBS problem-
lori yaratmir, orqanizma yaxsi tasir gostorir.
Susuzluq MBS sikayatlorini artirdigi tgiin
onu gabaglamaq vacibdir. Bunun Ugiin ya-
rislar vo magqlor zamani yaxsi hidratasiyani
tomin etmok lazimdir.

Karbohidratlarin gabulu zamani kifayat qo-
dor maye gobul edin vo ya modads onlarin
yiksok konsentrasiyasinin vo osmolyarligi-
nin qarsisini almaq tgiin torkibinds asagi
konsentrasiyali karbohidratlar olan igkilari
goabul etmays Ustiinlik verin.

Qidalanma sahosindos olan yeni strategiya-
lar1 totbiq edin: gida tacribasinds eksperi-
mentlori yaris gabagi dovrde vo ya yaris
vaxti deyil, ondan ¢ox avval tocribadon ke-
¢irin. Bu idmancgiya hansi dietanin pozitiv
effekt verdiyini toyin etmays imkan verar,
hom do MBS pozgunluglarinin yaranma
sanslarini azaldar.

Naticalar. Atletlorda (xususon dozimli-
luyii inkisaf etdiron ndvlords) mosq zamani
MBS pozgunluglari ila alagadar sikayatlor ¢ox
yayilmigdir, bunlar da idman naticalorina pis
tosir gostora bilor. FY zamani miivafiq qida
tocriibasi mads - bagirsaq diskomfortunun vo
sikayotlorin yaranma riskini azalda bilor. Bu
da idmangilarin MBS immun midafio imkan-
larinin artmas1 vo funksional adaptasiyanin
yiksalmasi ila naticalons bilor.
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®U3BNYECKUE HAT'PY3KH U )KEJTYTOUYHO-KUIIEYHBIA TPAKT ¥
CIIOPTCMEHOB: TIPOBJIEMbI U UX PEHIEHUE

M.A. Baoaes, ®.H. Haouena, C.Y. badaeBa

Aszepbatioacanckasn I'ocyoapcmeennas Axademus Quzuueckou Kynomypol u Cnopma
babayevmehman@sport.ed.az, fatma.nabiyeva@sport.edu.az, sevil.babayeva@sport.edu.az

AnHoTranusi. Cpeau CIOPTCMEHOB, B
0COOEHHOCTH TIPH PAa3BUTHUU BBIHOCIHBOCTH,
4acTo HaOJIONAIOTCS HapyIIEHUS IHUIIEBAPH-
TEJNBHON CHUCTEMBI, YTO HEPEAKO MPHBOAMT K
YXYIIIEHUIO CIOPTUBHBIX PE3YyJIbTAaTOB U Ha-
PYLIEHUIO TOCIEIYIOUEr0 BOCCTAHOBIICHMS.
Tax, 30-50% cnopTCMEHOB NMPEABABIAIOT Ka-
T00BI, CBUECTEIBCTBYIOIINE O HAPYIICHUSX B
paboTe JKETyAOYHO-KHILIEYHOTO TpaKkTa BO
BpeMs (pu3nueckux Harpy3ok. OCHOBHEIE MPH-
YUHBI TOSBJICHUS CHMIITOMOB TMOBPEXICHUS
MUIIEBAPUTENBHON CUCTEMBI — (PU3UOTIOTHYEC-
KHe, MeXaHUuecKue U nuimieBsle. Haanexarmas

nuuieBasl IMOATOTOBKA II03BOJISIET CHU3WTH
PUCK BO3HHUKHOBEHHUS >KEITYAOYHO-KHUIIEYHBIX
npobseM BO BpeMsl (PU3UYECKUX HArpy30K 3a
cdeT ObICTPOro OMOPOKHEHUS KEJTyaKa, ONTH-
MaJIbHOTO BCAaChIBaHHUSI BOJIbI M MUTATEIbHBIX
BELIECTB, MOJIEPKaHUS aIeKBaTHON TeMOIUp-
KYJSIIMM U1 UMMYHHOro romeocrasa. IIpenmo-
KEH PsJl MULIEBBIX PAIlOHOB, BKIIIOYAIOLINX
HCIIOJIb30BAHUE TPAHCIOPTHBIX  YIJIEBOJOB,
CTUMYJISITOPOB BBIPAOOTKH OKCHJIa a30Ta B KU-
MICYHUKE U YITYUYIIAIOIUX €r0 FTeMOJUHAMUKY,

a TaKke MOIYJIUPYIOIIUX MUKPOGIOPY U YK-
peIUIAIOIMX HMMMYHHYIO cucremy. Jlokasa-
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TEJNBCTB OJIATOTBOPHOTO BIUSHUS TAKUX BMeE-
IaTeILCTB HEJIOCTAaTOYHO, HEOOXOIUMBI J0-
IIOJIHUTENbHBIE UCCIIEI0BAaHUS JUIsl [NIyOOKOTO
MMOHUMAaHUS MPOOJIEMBI C 1IN0 Pa3paboTKU

MIPaKTUYECKUX PEKOMEHAALNN AJIs CIIOpPTCME-
HOB.

KuroueBble cioBa: gusuueckue nazpys-
KU Y CHOPMCMEHO08, NUUe8apumeibHas cucme-
Ma, HapyuwieHus:, NUesas no020MmoeKda.

PHYSICAL LOADS IN ATHLETES AND THE GASTROINTESTINAL SYSTEM:
PROBLEMS AND THEIR SOLUTIONS

M.A. Babayev, F.N. Nabiyeva, S.Ch. Babayeva

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
babayevmehman@sport.ed.az, fatma.nabiyeva@sport.edu.az, sevil.babayeva@sport.edu.az

Annotation. Problems with disorders of
the digestive system are common in athletes,
especially in sports for endurance, often reduce
their performance or subsequent recovery. It
has been shown that 30-50% of athletes make
complaints indicating violations of the gastro-
intestinal tract during exercise. The main cau-
ses of symptoms of damage to the digestive
system are physiological, mechanical and nut-
ritional. Appropriate food preparation can re-
duce the risk of gastrointestinal problems du-
ring exercise due to rapid emptying of the
stomach, optimal absorption of water and nut-
rients, maintaining adequate hemocirculation

and immune homeostasis. A number of food
rations, including the use of transport carbo-
hydrates, stimulants of nitric oxide production
in the intestine and improving its hemodyna-
mics, as well as modulating the microflora and
strengthening the immune system, is proposed.
Evidence of the beneficial effects of such
interventions is not enough; more research is
needed to thoroughly understand the problem
in order to develop practical recommendations
for athletes.

Keywords: physical activity for athletes;
digestive system; violations; food preparation.
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