-
a Scientific News of Azerbaijan State
LN

Academy of Physical Education and Sport

Sport Science Journal
vol. 2, Ne 4, 2020, pp. 70-74.

IDMANDAN 9VVOL VO SONRA QiDALANMANIN ORQANIZM©O TOSIRI

b.ii.f.d., I.H. ibrahimli, Q.D. Yusifov, A. M. Riistamli, M.C. Talibov

Azorbaycan Déviat Badan Tarbiyasi Vo Idman Akademiyast
Tibbi-bioloji eImlor kafedrasi
ilhama.ibrahimli@sport.edu.az

Nosr tarixi

Qabul edilib: 1 noyabr 2020

Darc olunub: 5 dekabr 2020

© 2020 ADBTIA Biitiin hiiquqlar gorunur

Annotasiya: Ac Vs ya tox qarma idman
etmonin hansmin daha somoarsli olmasi hor za-
man miibahisali olmusdur. Ovvallar ac garma
idman etmonin daha faydali oldugunu geyd et-
molarino baxmayarag, son tadgigatlar bunun
oksini soyloyir. Belo ki, ac garmna idmanla
mosgul olan zaman qlikogenin saviyyasi asagi
olduguna gors organizm yagi yandira bilmir.
Ozalolords olan proteini istifado edir. Bu iso
ozalo itkisino sabob olur.

Acar sozlor: idman, gidalanma, gliko
gen, yag, protein.

Idman bazal (yoni istirahat) enerjimizin
iizorindo enerji sorfini tolob edon, ozololorimi-
zin templi olarak yigilmasini tomin edon, plan-
It vo programl yerino yetirilon fiziki horokot-
lordir. Daimi mosq etmonin mogsadi basda
ozolo-oynaq horokotlorinin yaxsilagmasimni to-
min etmok, eyni zamanda giiclondirmok vo da-
yaniqliligim artrmaqdir. Edilon mosqlorin so-
moarali vo magsadouygun olmasi ii¢lin diizgiin
vo vaxtinda qidalanmanin ¢ox boyiik shomiy-
yati vardir.

Miihiim mosalolordon biri idmangilarin
ac yoxsa tox garmna idman etmoasinin daha so-
morali effekt vermasidir. Ona géra do idman-
¢ilarin ac vo ya tox garina mosq etmalori hor
zaman miizakiro obyekti olmusdur. Apardigi-
miz aragdirmalar zamani bu sahada ¢oxsayli
todqgigatlarm vo ziddiyystli fikirlorin oldugu
molum olmusdur.

Bozi miislliflorin fikrinco on uygun id-
man sohor ac qarma edilon idmandir. Sabah
qalxdigimizda 8-12 saatliq acligdan sonra gan-
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da dovran edon sorbast yag tursulari on yiiksok
soviyyado olur. Buna goro sabah ac qarina edi-
lon kardio torzi yiirlis, iizma, qacis, velosiped
masqlori ilo yag yanmasi daha ¢ox olur. Sohor
edilon mosqlo glino daha pozitif baslamaq olur.
Eyni zamanda giin orzinds istahiniza daha yax-
st nazarat edor ve yemok rejiminizido daha
diizglin se¢imlor edo bilorsiniz [3].

Boyiik Britaniyada bir qrup alimin apar-
dig1 tadgigatlar sshar yemayindon 6nca edilon
Moasqin yag toxumasinin 20%-dan ¢oxunu yan-
dirdigin1 géstormisdir. Sabahlar1 ac garina edi-
lon moasq nainki, masqin noticasini yaxsilasdi-
rir, eyni zamanda giin orzinds istahani azaldir.
Tobii ki, xiisusi ehtiyat tolob edir. Alimlar bels
naticoya goldilor ki, ac garma edilon idman
ariqlamaq va fiziki formada galmagq istayan in-
sanlar ii¢ciin daha ¢ox arzuolunan naticalor ve-
rir. Onu da geyd edirlor Ki, agor idmanla ac ga-
rma mosgul olarsaq, ganda sokarin saviyyasi-
nin asag1 diismasi ilo slagadar olaraq 6ziimiizii
pis hiss etmo riski ilo tizloso bilorik, belo ki,
fiziki is zamani sokorin miqdar1 qanda tez bir
zamanda azalir. Sonra azalo vo qaraciyar gli-
kogeni sorf olunmaga baslayir hansi ki, sonra
bir ne¢o giin arzindo yetorinco yavas borpa
olunur. Ona gora do ehtiyat gida maddolori
rezervi olmalidir [7].

Qati cavab vermok tobii ki, ¢otindir. Bii-
tin insanlar forglidir vo miixtalif soraitlords
mosq edorak ugurlu naticalor alds edo bilor. In-
sanlara neco mosq etmoalorinin lazim oldugunu
demok, onlar1 giliniin hans1 vaxtinda mosq et-
malorini vo ya hansi dieta istifado etmolorins
omin etmok demokdir. Bunlarin hamisi tama-
milo individualdir. Lakin, bir sira miflor vardir
ki, insanlar haloda ona inanir.
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1. [Insulina olan hassashgin artmasi

Yemok yediyimiz zaman gida maddalo-
rinin manimsanilmasi ii¢lin orqanizm insiilin
hasil edir. Hormon daha sonra enerji ii¢lin go-
kori gandan qaraciyars, ozoalalora vo dorialti
yag hiiceyralorina yonoldir. Problem ondan
ibarotdir ki, ¢cox vo tez-tez yemok vordisimiz
bizi insulina daha ¢ox davamli edir, yani hos-
saslig1 azaldir. Tibbi praktikada buna insulina
qars1 rezistentlik deyilir. Insulino qarsi hossas-
ligm asagi olmasi tirok-damar Xostoliklori vo
Xar¢ong riskini artirir vo bununla yanasi ariq-
lamag1 ¢ox ¢otinlosdirir. Qidalanma saymin
azalmasi insulino olan rezistentlik probleminin
holli {iglin yaxs1 Gisuldur. Organizm az insulin
hasil edir vo ona goro do ona qars1 hassasliq
artir. ©zalolords gan dévranmi yaxsilasir, ariq-
lama prosesi asanlasir.

2. Somatotropin hormonunun tasiri

Somatotropini — praktikada goncliyin se-
hirli eliksiri adlandirirlar hansi ki, orqanizmin
ozolo toxumasinin qurulmasina, yaglarin yan-
masina, simiik toxumasmin méhkomlonmasi-
no, fiziki funksiyalarin yaxsilasmasina vo
Omiiriin uzanmasma komok edir. Miitomadi
idman vs yaxsi yuxu ilo yanasi, yiingiil oruc
tutmaq bodonimizin boyiims hormonu saviy-
yosini artirmagin on yaxsi yoludur.

Bozi milliflorin fikrinco sabah ac ga-
rma idman etmoys basladigda ganda sokorin
Saviyyasi ¢ox asag1 olur. Organizm enerji qay-
nag1 olaraq sokori istfado eds bilmir. Yag: or-
ganizmdon g¢ixarib istifado etmok daha ¢atin
oldugu tiglin on asan olan yolu segir, yani
ozalolori istifads edir. Ilk 20 dogigedon sonra
iSo yaglarin yanmasi baglayir [4, 5].

Eyni sokildo giiclii sohor yemayindan
sonra da idman etmok moslohot gériilmiir. 1d-
mana baglamazdan yarim saat avval bir banan,
bir ki¢ik kasa qatiq vo ya sSizi narahat etmirss
bir stokan siid igmayiniz moaslohot goriiliir. Ho-
min vaxt etdiyiniz idmanla yaglar1 yandirmis
olacagsmiz. Hotta isdon ¢ixdigdan sonra edilon
idmanlarin da ac qarma olmamas fikrini irali
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stirtirlor. Ciinki, bu zaman idmanla nainki yag-
lar yandirila bilmir, hotta axsam yemoyinda
yemok porsiyasi diizgiin miioyyan edilo bilmir
Vo daha ¢ox yemok yeyilir. Bu iso arzuolun-
maz naticalora gotirib ¢ixarir.

Aparilan yeni c¢aligmalar gostormisdir
ki, mosqdoan 10 daqige ilo 2 saat avvalina go-
dor gobul edilon karbohidratlar ganda sokarin
miqdarini ve birbasa insulinin soviyyasini yiik-
solda bilir, mosqin ortalarma dogru qanda so-
korin miqdar1 azala vo mosqin keyfiyyati zoif-
loya bilor. Bunun tigiin masqdan ortalama 1 sa-
at ya da daha uzun miiddot ilo tokrar enerji
depolarini doldurmaga ¢alisan badona keyfiy-
yatli karbohidratlar verilmalidir. Dogru se¢im
yiingiil bir moasq avvali quru meyva kokteyli
daha agir templi bir idman proqranu ii¢lin iso
sokorsiz meyvs sular1 yaninda tam taxil ¢oro-
yindan diizaldilmis bir sendvi¢ dogru ola bilar.
Organizmds yavas hozm olunan kompleks
karbohidratlar metabolizmin enerji ehtiyacini
qarsilamaga komok edorok idmanin keyfiyya-
tina dastok vermokdadir [8].

Ogor pesokar idmangisinizsa mogqdon 2
saat ovvol bir seylor yemok yaxsi olabilor la-
kin, saglamliq {i¢iin idman edir ve ariglamaq
istoyirsinizso ac qaldigda orqanizmds bdyiimo
hormonu daha ¢ox ifraz olunur ki, bu da azalo
formalasmasina ¢ok yaxsi tosir edir. Ayrica ac
garma mosq edildiyindo qlikogen bazalar1
azaldig1 ii¢lin yagin yanmasi daha siiratli olur.

Masqdan avval daha az yemok yemoyin
giin arzinds tolob olunan kalorinin azalmasina
Sobab oldugunu gostaran islor do vardir. Ancaq
biitiin bunlar bos bir madado dévrii mosqlarin
danilmaz faydalarini inkar etmir.

Beloliklo, ac va ya tox qarina mosq et-
moyin hansinin daha faydali olmasi masalasi
holo do miibahisalidir. Bunun doaqiq cavabi
yoxdur. Hor sey masq edon insandan, onun da-
xili maddalor miibadilesindon, hormonal ba-
lansdan vo enerji balansi prinsiplorine riayat
etmosindon asilidir. Yag yanmast davamli ola-
raq bas verir. Badon homiso xiisusi organizm-
don asili oldugu forgli nisbotlords yaglardan vo
ya karbohidratlardan gotiirarok enerji sorf edir.
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American Councilon Exercise miitoxos-
sislorindon biri Pitt Mak Kollun fikrino gora,
sohar saatlarinda kortizol hormonunun saviy-
yasinin yiiksok olmasina gora (oyanmagq iigiin
enerjini 0 verir) masqdon sonra artiq yag tursu-
lar1 geri yag deposuna donmiir, ancaq qarin na-
hiyasinds qalmaga meylli oldugunu iddia edir .
Amerika Fitness Toskilat1 geyd edir ki, bos bir
modada idman etmok yalniz badon yagini de-
yil, azalo toxumasinda olan vo azalalorin bar-
pas1 vo boylimasi ligiin istifado olunan ziilalin
da yanmasina sabab olur. Bu proses glikoneo-
genez adlanir (karbohidrat olmayan birlogmo-
lordon qliikkoza yaranmasi) [6].

Karbohidratlar (azalalords vo garaciyar-
do glikogen, gan dévraninda glikkoza) mévcud
deyilsa, badon ziilallar1 yanacaq kimi istifado
etmoys baslayir vo bu ssbabdan do onlar 6z
funksiyalarini normal yerino yetiro bilmirlor .

Bozi todgiqatgilar ac qarma idmanla
mosgul olmanin miisbat toraflorinin olmasini
Vo darialt1 piy qat1 az olan soxslor {igiin effekt-
tivliyini geyd edirlor. Idman fiziologiyas1 va
biokimyas1 miitoxassisi Cim Stopanni “ac ga-
rina kardio” yazisina goro uzunmiiddatli tocrii-
bolor gostorir ki, ac qarna kardio davamli piy
qatindan qurtarmasma sabab olur. Stopanni
geyd etmisdir ki, osason ac garma mosqlor
problemli nahiyalardan piylori yox edir. Lakin
agar axsam yemok yemomisinizss vo sabahdan
bari do yemok yeyilmoyibso bu da miisbat noa-
tico vera bimoaz [1, 2].

Arasdirmalarin birindo sohor saatlarinda
yiiksok intensiv bir mosq va ya uzun bir gagis
zamani sirin ¢ay igmayin vo karbohidrat ye-
yilo bilmasini geyd edirlor. Bunlar: kicik bir
¢orak, zoncofilli ¢orak, fistiq yagi tostu vo ya
bir enerji cubugu ola bilor. Bu, planlagdirilmis
mMosqinizi daha yaxsi basa ¢atdirmaniza komok
edocokdir. Basqa bir arasdirma, idman etmoz-
don ovval 40-50 gram karbohidrat yeyan ga-
dmlarin giin orzindo daha az kalori yediklarini,
bunun da kilo vermoyiniz ii¢iin yaxsi1 oldugunu
miioyyon etdi [8].

Tadqiqat¢ilarin goldiyi son fikir ise arig-
lamagq istoyirsinizso, acqarma idman etmok on
yaxst fikir deyil. Bir geco fasilodon sonra
oyandiqda su vo qida olmadan, qanda sokorin
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soviyyasi az olur. Yoni bu on tez mosq olsa
belo badoninizde idman etmok iiglin kifayst
godor enerji ehtiyati olmur. Idmandan on azi
bir saat yarim ovval tezdon yiingiil bir sohar
yemoyi yemok lazimdir. Bos moado ilo idman
etmok faydali deyildir, ¢linki programi 100%
basa catdirmaq tiglin kifayot qodor giiciiniiz
yoxdur. Bu, vaxt itkisidir vo bundan slave belo
bir mosq saglamliq ti¢iin tohliikali ola bilor.

Enerji ¢atigmazliginin naticolori miixtalif
ola bilor-idman zamani mohsuldarhq itkisin-
don husun itmasina gadar. Ax1 bos bir madada
six bir magq qanda sokorin daha da koskin bir
sokildo azalmasina sobab ola bilor — hipoglike-
miya. Bundan basqa yaglar karbohidrat istifa-
do olunan zaman yanir. Ac qarma idmanla
mosgul olan zaman yaglar qeyri effektiv yana-
cag. Unutmaq lazmm deyil ki, sohar yemayi-
metabolizm {igiin oan vacib qida gobuludur.
Diizgiin sohor yemoyi-giin orzindo miibadils
proseslorinin siiratini miioyyon edir. Ekspertlor
omin edirlor ki, ac qarina idman etmok saglam-
liq ti¢lin ¢ox tohliikalidir, ona géra do miitloq
yemok lazimdir.

AC Vo ya tox qarmna idman etmonin lazim
olduguna hotta usta idmang¢1 birmonali cavab
vera bilmaz. Minimum migdarda dorialt1 yag
olmasi halinda bos bir modods idman etmok
gadagandir. Glikogen ehtiyatinin olmamasi
ozalo toxumasmin mohv edilmasine sobab
olur. Lakin, aparilan son todqiqatlar gostarir
ki, ac garina idman edon zaman azalo itirmoaklo
galmirsiniz eyni zamanda yetorli enerjiyo sa-
hib olmadiginiz ii¢lin idman etmoys giiciiniiz
olmadigindan vo idman qurtardiqgdan sonra yo-
rularaq daha ¢ox yemok yemayiniza, bununla
da daha ¢ox kalori almaginiza saboab olur.

Belo bir vaziyystds ac garina mosq etdi-
yiniz zaman itirdiyiniz toplam kalori tox qari-
na etdiyiniz mosq zamani istifado etdiyiniz
toplam kaloridon daha az olacaqdir. Ayrica
digget etmok lazim olan bir basqa noqto do id-
man etmodon avval yediyiniz yemayin no ol-
dugudur. Idmandan 15-30 dagigo avval yediyi-
niz yemokdo karbohidratlar viicudunuzun
enerjisini tomin etdiyi {iglin proteindonso kar-
bohidrat agirliqlt qidalanmaga digqot etmok la-
zimdir [3].
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Beloliklo, aparilan ¢oxsayli tadqiqatlarin
naticalorinin tohlili gdstarir ki, avvallor ac ga-
rma idman etmonin daha faydali oldugu iddia
edilsa da, son tadgiqgatlar mosals ilo bagh bir
sira yeni elmi naticalor ortaya qoydu. Son aras-
dirmalardan ¢ixan natica isa budur ki, ac va ya
tox qarma idmanla mosgul olmanin fordi xii-
susiyyatlorini inkar etmok olmaz, eyni zaman-
da mosqin davamliligi vo keyfiyyati tiglin yiin-
giil bir sohar yemayinin do ayrica faydasi var-
dir.
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Aszepbatioocanckas 'ocyoapemeennas Axkademusn @usuyeckou Kynomypwol u Cnopma
Kadenpa menuko - Onosioruueckux HayK

AHHoTanusi: Bompoc korpa mydire 3a-
HUMAThCS CIOPTOM, Ha TOJOIHBIA JKETyI0K
WM TIOCTIE €/Ibl, Bceraa OblT CHOpHBIM. PaHb-
1€ CUUTAJIOCh, YTO TPEHUPOBKH, IPOBOIUMBIE
Ha TOJIOJHBIA KEeTMyJAOoK Oojiee MOJIe3HBI, YeM
nocie easl. Ho mccnemoBanus nocjieaHux JieT
nokasbIBaloT oOpaTHoe. Tak, BO BpeMms 3aHs-
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THH CIIOPTOM HATOLIAK OpPraHU3M HC MOXKCT
HCIIOJIb30BATh JKUPBI H3-3@ HU3KOI'O0 YPOBHA
rIMKoreHa. Bmecto 3toro OpraHusMm HUCIIOJIb-
3YyeT 6CJ'IOK, CO,Z[Gp)I(&H.[HfICH B MbIIINax, 4TO
IMPUBOJUT K IIOTEPC MBIIII€YHON MacCCHI.

KiroueBbie ciioBa:
CIIUKOCEH, DfCZ/lp, npomeuH.
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THE EFFECT OF NUTRITION ON ORGANISM BEFORE AND AFTER EXERCISES
PhD. I.H. Ibrahimli, G.D. Yusifov, A.M. Ibrahimli, M.D. Talibov

Azerbaijan State Academy of Physical Education and Sport
Department of “Medical Biological Sciences”

Annotation. The question of when is it body cannot use fats due to low glycogen le-
better to exercise, on an empty stomach or af-  vels. Instead, the body uses the protein found
ter eating, has always been controversial. It is in the muscles, which leads to the loss of
used to be that exercise done on an empty sto- muscle mass.
mach was more beneficial than after a meal.
But recent studies show the opposite. So,
while doing sports on an empty stomach, the

Keywords: sports, nutrition, glycogen,
fat, protein.
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