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Annotasiya. idmanda qidalanma mihim
rol oynayir. Bu, idman performansina da bo-
yik tosir gostorir. Idmangilar {iciin gidalanma
haqqinda mslumatli olmaq miihiim rol oyna-
yir. Mixtalif sahalorlo olageli ola bilacok bir
cox amillor yaris zamani idmang¢inin perfor-
mansina tosir gostoro bilor. Idmancilar arasin-
da gidalanma ilo bagli on ¢ox rast golinon
problem onlarin kifayot godor Umumi gida
enerjisi istehlak etmomasidir. Balanslasdiril-
mis pahriz vo yaxsi pahriz tocribalori idmangi-
lara agir masq etmoya, enerjini tez barpa etmo-
ya Vo xastolik vo zados riskini azaldaraq daha
yaxs1 uygunlasma imkani verir. idmangilar on
yaxst naticalor alda etmok ti¢iin performansla-
rindan ovval vo sonra mivafiq gidalanma
strategiyalarindan istifado etmalidirlor. Yemok-
lorindaki karbohidratlarin, ziilallarin, yaglarin,
vitaminlorin, minerallarin miqdarina xiisusi
digget yetirmalidirlor.

Idman gidalanmasmnin osas elementi bo-
don kitlasi vo badon qurulusunun manipulya-
styasidir. Coki kateqoriyali bir ¢ox idman no-
viinds yag kiitlosinin azaldilmasi arzu edilir vo
ozalo kitlasinin artirtlmasi giic talob edon id-
manlarda usttinlik ola bilor. Nohayat, gidalan-
ma talablari gadinlar, gonc va yash idmangilar
ucun fargli ola bilor. Bu kateqoriyalarin miix-
tolif yas va cinsiyyatlo bagl fizioloji ehtiyac-
lar1 var vo adekvat masq uygunlagmasini toamin
etmok vo timumi saglamligr qorumagq tigiin xii-
susi qidalanma strategiyalar1 planlagdiriimali-
dir.

Acar sozlor: idmangilar,
idman, karbohidrat, performans.
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Idman qidas1 mdévzusu son bir nega oni-
llikdo gox digget ¢okdi vo gidalanmanin id-
manginin performansinda belo muhim vo ba-
zon holledici rol oynadigini nozars alsaq, daha
cox diggot ¢okdi. Hagigaton, gidalanma boadan-
do enerji istehsali vo moagqdon barpa ilo alagali
demok olar Ki, hor bir prosess tosir gostorir. id-
man qidasi1 prinsiplarini basa diismok va totbiq
etmok Ucgun gidalanma, masq fiziologiyast vo
idman elmino dair boazi osas anlayiglart bilmok
lazaimdir. Masq va rogabat lglin gidalanma ya-
nagmasi idman qidasi elminin an vacib masalo-
lorindon biridir. Moasq bir nego molekulyar,
biokimyavi vo fizioloji reaksiyalar yaradir vo
dizgln tortib edilmis pohrizin mogsadi asas
gidalanma talablorini, elacs do ilkin gidalanma
toloblorini tomin etmok tgun enerji, karbohid-
ratlar, ziilallar, yaglar, vitaminlar, minerallar
Vo suyun diizglin gabulunu tamin etmokdir. id-
man gidalanmasinin ¢ox maraqlit mévzusu ala-
valorin istifadssi vo onlarmn insan performansi-
nava saglamhigina tasiridir. Bazara toqdim olu-
nan gida oslavalarinin say1 ¢cox boyiikdiir, lakin
yalniz bir ne¢o moahsulun effektivliyi vo moh-
kom istinad asasinda elmi cahatdan subut olun-
dugu goriiniir. Idmangilar torofindon adoton is-
tifads edilon bir gox digar alavalar tigciin malu-
matlar natamamdir Vo ya yalniz bir nego aras-
dirmaya osaslanir vo buna gors do onlarmn is-
tifadasi universal olaraq tovsiys edilo bilmoz.
Idman gidalanmasmin osas elementi badon
kitlasi vo badan qurulusunun manipulyasiyasi-
dir. Caki kateqoriyali bir cox idman néviinda
yag kiitlasinin azaldilmasi arzu edilir va azalo
kitlosinin artirilmasi giic tolob edan idmanlar-
da Ustinlik ola bilor. Nohayat, gidalanma to-
lablari qadinlar, ganc vo yash idmangilar tiglin
forgli ola bilor. Bu kateqoriyalarin miixtalif
yas va Cinsiyyatlo bagli fizioloji ehtiyaclar1 var
Vo adekvat masq uygunlasmasini tomin etmok
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Vo timumi saglamhigi qorumaq Ugln xUsusi
gidalanma strategiyalar1 planlasdirilmalidir [3].

Idman gqidas1 idmancilar iigiin genis
spektrli ehtiyaclar1 ohato edir. Bazi populya-
siyalar vo mdhitlor atletik performansi artir-
mag Ucln olava talimatlar vo moalumat talob
edir.

Vegetarian idmang¢t: Vegetarian pohriz
yiksok miqdarda bitki ziilallari, meyvalor, to-
rovazlor, tam taxillar vo qoz-findiglar1 ehtiva
edir. Qidalanma baximindan adekvat ola bilar,
lakin uzunmuddotli vegetarianliq vo atletik
performansla bagl kifayat qadar stibut yoxdur.
Catismazliglarin garsisini almaq vo atletik to-
lablori dostoklomok Ugiin adekvat gida maddo-
lorini toamin etmok Uglin pshriz giymatlondir-
molori tovsiys olunur.

Yiksak handarlak: Yuksok hundrltk-
do mosq edon idmangilar {igiin xiisusi talim vo
gidalanma talob olunur. Daha ¢ox oksigen da-
simaq Ug¢iin qirmizt gan hiiceyralarinin artiril-
mas1 vacibdir. Damirlo zongin gidalar da bu
idmang1 tigiin vacib komponentdir. Xroniki
yuksok hindirlikds maruz galma ilo xastalik
riskinin artmasi gostarilir. Antioksidanlar va
proteinlo zongin gidalar vacibdir. Maye talob-
lori har idmangi tigiin forgli olacaq vo nomlon-
dirmo voziyyati fordi olaraq izlonilmolidir.

Isti miihitlor: Isti soraitdo yarisan id-
mangilarin istilik xastoliyina tutulma riski daha
yiksokdir. Istilik xostoliyi saglamliq {iciin
monfi naticalora sabab ola bilar. Bu idmangilar
ucln maye va elektrolit balansi1 ¢ox vacibdir.
Istilikdo mosq edarkon maksimum performansi
gorumaq Uclin nomlondirma strategiyalari to-
lab olunur.

Soyuq muhitlar: Soyuqda idman edan
idmangilar Ucln osas narahathiglar adekvat
nomlondirma vo badon istiliyidir. Daha ariq
idmangilar hipotermiya riski daha yiiksokdir.
Kalori va karbohidrat gebulunun dayisdirilma-
si bu idmang tigiin vacibdir. Soyuq tempera-
turlara tab gotiron uygun qidalar vo mayelor
optimal atletik performansi togviq edacok [1].

Idman performansinda gidalanma cox
miihiim rol oynayir. Insan gidalanmasinda bi-
rinci talab enerji monbayidir; Bunu tomin edan
metabolik yanacaqlar karbohidratlar, yaglar,
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zulallar va spirtdir. Badonds ziilalin timumi
miqgdar1 artdiqda tokco bdyumads deyil, ham
do toxuma ziilallarinin doévriyyasini tomin et-
mok Uc¢ln hoayat boyu zilala ehtiyac var. Bun-
dan slava, bazi asas yag tursularina va nishaton
az migdarda (ginds milligram vo ya mikro-
gram) vitamin va minerallara ehtiyac var. Ba-
lansli pahriz enerji vo maddslor mibadilssini
doastokloyan digar elementlor, o ciimladon su
Ucln fordi tolobati tam 6domok Uglin bitln
qidalar1 tomin etmalidir. Hor bir gida maddo-
sina fordi talobat forglidir va yas, cins vo fiziki
foaliyyat soviyyasindon asilidir. Beloaliklo, bu-
tln bu gidalar badonin diizgiin islomasi va bs-
donin gidalanmasi {igiin lazimdir. Baxmayaraq
ki, idmanginin idman performansi yaxsi qida-
lanmadan asilidir, ¢iinki o, idmanginin perfor-
mansini artirir vo onlarin boyiimasina, inkisa-
fina vo timumi saglamhigina komok edir. Pis
gidalanma onlarin performansini asagi salan
zoif barpa, zodo vo yorgunluga sabab ola bilor
[5].

Idman Qidalanmasi. idman Qidalanma-
st atletik performansi artirmaq tg¢lin nozordos
tutulmus pahriz va ya yemok planinin dyranil-
masi va hoyata kegirilmoasi kimi muoyyan edilo
bilor. idman gidas1 asason insan organizmi vo
moasq elmini Gyranan Vo ya igloyan Qidalanma
sahasinds ixtisaslasmisdir. O, fiziki faaliyyot
uciin enerji tomin etmaya, fiziki is rejiming uy-
gun olaraq tomir vo borpa prosesini asanlagdir-
maga vo idmangilarin yarislarda performansini
optimallagdirmaga, eyni zamanda timumi sag-
lamliq va rifahi togviq etmaya yonaldi. Mag-
sadlor tgun yemak idman qidast ilo bagli olan
seydir. Onlarin atletik performansi giiclondir-
mok potensiali ti¢iin miixtolif gida maddolori
todqiq edilmisdir. Idman gidasmin dyronilmasi
vacibdir, ¢linki idmang¢1 miintozom olaraq bo-
don tarbiyasi vo yarisma yolu ilo 6z organiz-
mina meydan oxuyur. Belalikls, o, glindalik
olaraq mogsadlarino ¢atmag t¢un badanindan
Kifayat godor enerji tolob edir.

Idman gqidalanmasimin ahamiyyati. id-
man qidast idmang1 vo idmangilar iigiin ¢ox
mithiim rol oynayir. Bu, idmangilara qidalan-
ma Vo onlarin pohrizlorinds onlar ugun talob
olunan gida maddslorinin miqdar1 hagqinda
molumat verir. Idman qidasi yalniz ¢oki vo ya
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badon qurulusu magsadlarine ¢atmag tgun ka-
lorilor haqqinda deyil, no do azalalor Gi¢lin pro-
tein vo ya yanacaq ugln karbohidratdir. Bu,
potensial artiq ¢okidon gagmaga, motor ¢atis-
mazliglarint azaltmaga komok edir vo perfor-
mans zamani idmangini yaxsi qidalanmis, zoda
almamis vo uygun, diqqgatli vo yarismaga hazir
edir. Qidalanma idmang1 {icilin vacibdir, ¢linki
0, faaliyyati yerina yetirmok {igiin lazim olan
enerjini tomin edir. Aldiglar1 gida giic, masq,
performans va barpaya tosir gostorir. idman qi-
das1 tigiin tokco yemayin noévu deyil, hom do
onlarin performans soviyyasino tosir etdiyi
Uclin gin orzinds yediklori vaxt da eyni do-
rocads vacibdir. Bu da onlarin moasqdon sonra
barpa olunma gabiliyyatina tosir edir. Idmanc1
yarigdan ovval, yarig zamani vo yarigdan sonra
na vaxt, na va na godoar yeyib-icdiyina diggatli
olmalidir. Idmang1 yiiksok karbohidratli, orta
ziilalli vo az yagh yemok yemolidir [4].

Osas gida maddalari hansilardir? Qida vo
ickilor insan organizmi li¢iin enerji istehsall,
boylims Vo toxumalarin inkisafi, ¢atismazliq
xastoliklorinin qarsisinin alinmasi {igin vacib
olan alti gida elementindon ibaratdir. Qida
maddolori iki kateqoriyaya goro tosnif edilir:
makro vo mikroelementlor. Makronutrientlor
karbohidratlar, ztlallar vo yaglardir. Mikroele-
mentlor vitaminlar, minerallar va sudur. Badan
bitin bu gida maddslarinin diizgiin islomasi,
performansin artirilmasi vo barpa Uglin gic
tomin edilmoasi vo xastalik vo zadslorin gar-
sisinin alinmasi tigiin talob olunur.

Karbohidratlar. Karbohidratlar idman-
da miihiim rol oynayir. Karbohidratin oynadigi
muhum rol, hiiceyronin islomasi Ugun badondo
enerji tochizatidir. Bu sado vo mirokkab kar-
bohidratlar idmangilar iigiin yaxsi enerji man-
bayidir. Onun badands qlitkkoza soklinds parca-
lanmasi, fiziki foaliyyat zamani enerji manbayi
kimi istifads olunur. Karbohidratlar bir idman-
¢inin moasq Uciin tolob olunan enerji talobini
0damasi va badonds gan sokarinin saviyyasini
saxlamaga komok etmasi tgln vacibdir [2].

Protein. Ziilallar amin tursusu zancirin-
don ibarat olan badonin tikinti materiallar1 ki-
mi taninir. Zilallar azalslorin boyimasi vo bor-
past {iciin vacibdir. Idmangilarin aksoriyyatinin
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protein ehtiyaclar1 diizgiin balanslagdirilmig
pohriz ilo garsilana bilar. Pohriz ziilalinin go-
bulu gic, slrat vo ya dozumlullyd tomin et-
mokls idmangiya komok edir.

Yaglar. Bu enerji balansini qorumag,
hormonlari tonzimlomok va azalo toxumalarini
barpa etmokls insan organizminds mihim rol
oynayir. Badonds yag vitaminlarinin sorulma-
sina da komoak edir.

Vitaminlor va Minerallar. Vitaminlor
bodonin saglam va Xastaliklordon azad olma-
sina komok edon mixtalif badon funksiyalari
Vo omoaliyyatlart tiglin tolob olunur. Mineral-
larin funksiyasi toxumalarin struktur inkisafi,
eloca da badoan proseslarini tanzimloamokdir.

Su. Insan badeni makro vo mikro gida
elementlori olmadan uzun muddst yasayir, la-
kin susuz da deyil. Nomli qalmaq idmanginin
eds bilocayi an vacib seydir. Su yenidon nom-
londirmayin on yaxst yoludur. Atletikada su
temperaturun tonzimlonmasi, oynaqlarin yag-
lanmasi vo gida maddolorinin aktiv toxumalara
dasinmas1 {iciin vacibdir. Idman ickileri do
elektrolitlor vo arbohidratlar tomin etdiyi tgun
faydalidir. Torkibindo kofein olan igkilordon
¢okinin. Boadani susuzlagdira vo narahatliq hiss
edo bilarlor [3].

Bu movzunun tmumi tohlilinds bels ns-
ticoyo goldik ki, gida maddalari bizim giinde-
lik pohrizimizdo an muihim rola malikdir vo
idmanginin performansimni artirir. Idmancilar
yariglarda, masqda Vo barpa zamani enerji to-
labatin1 6domok Ugilin badanlarini karbohidrat-
lar, ziilallar, yaglar, vitaminlar, minerallar kimi
miivafiq qidali qidalarla tomin etmolidirlor.
Yaxs1 qidalanma xastaliklordon, zodslordon
goruyur va gic verir, performansin boyiimasi-
ni vo inkisafini1 artirir. Belolikls, gidalanma id-
manginin performansinin inkisafinda ¢ox mii-
hiim rol oynayir.
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AHHoTanus. [lutanue urpaer BaKHYIO
posib B criopTe. OHO TakKe OKa3bIBaeT 0OJIb-
110€ BJIMSTHUE HA CTIOPTUBHBIE pe3yabTaThl. Oc-
BCAOMJICHHOCTL O IMMTAHUW HI'PACT BaXXHYIO
pOIIb At CHOPTCMEHOB. MHoOTHE (pakTopsl, OT-
HOCAIIUECA K pa3InYHbIM O6HaCT5[M, MOTYT
MOBJIMATh Ha PE3yJabTaThl CIOPTCMEHA BO
BpeMs copeBHOBaHMi. Camasi pacrpocTpaHeH-
Has mpobiieMa C MUTAHUEM CPEeI CIIOpPTCMe-
HOB 3aKJIFOYAETCS B TOM, YTO OHU HE MOTpeO-
JSIOT JOCTAaTOYHO 3Hepruu ¢ numied. Coanan-
CHUpOBaHHad AUECTA U IpaBUJIbHAd JUCTUYCCKAA
MPAKTUKA TO3BOJISIIOT CIIOPTCMEHAM YCEpIHO
TPCHUPOBATHCA, 6BICTpO BOCCTaHaBJIMBAThb
SHEPIUI0 U JydYllle aJalTUPOBATHCS, CHIDKas
puck 3aboneBaHuii u TpaBM. CrnopTcMeHaMm
ClleAyeT HCIOJb30BaTh COOTBETCTBYIOIUE
CTpaTCru NMUTaHWA 10 U IIOCIC TPCHUPOBOK,
9TOObl JOOMTHCS HAWIYYIIUX PE3YJIbTATOB.
Um cnemyer ynemarte oco0oe BHUMaHHE
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KOJIMYCCTBY  YTJICBOJOB, 6€J'IKOB, KHUPOB,
BUTAaMHWHOB U MUHCPAJIOB B ITUIIIC.
KiroueBbIM  371€MEHTOM CIIOPTUBHOI'O

MUTaHUS SBJSETCSI MAHUITYJIMPOBAHUE MAcCOi
u cocTaBoM Tena. CHIKEHUE KUPOBOM MacChl
JKEJIaTeJIbHO BO MHOIMX BMJIaX CHOpTa C Ts-
KeJIOW Harpy3koil, a yBeIMYEHHE MBIIIEYHON
Macchl MOXKET ObITh MPEUMYILECTBOM B CUJIO-
BbIX BHJax cropTta. HakoHen, nmorpeOHOCTH B
[UTAaHUM MOTYT pa3iuyarbcsd Yy JKEHIIMH,
CIOPTCMEHOB MJIQJIILIET0 U CTapIIero Bo3pac-
Ta. OTH KaTeropuu MMEIOT pa3Hble (PH3HO0I0-
IMUYECKUe MOTPEeOHOCTH, CBA3aHHBIE C BO3pac-
TOM M TOJIOM, U HEOOXOJMMO IJIaHUPOBATh
KOHKPETHBIE CTpAaTeTruy MUTaHUs, YTOOBI o0ec-
MEYUTh AJEKBAaTHYIO a/JalTalli0 K TPEHUPOB-
KaM M HOJIep)KUBaTh 0OlIee COCTOSHUE 3]10-
POBBsL.

KuroueBoe ci10Bo: Cnopmcmensi, numa-
Hue, Cnopm, y2i1e800vl, pabomocnocooOHOCmb.
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IMPORTANCE OF SPORTS DIET FOR ATHLETES
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Annotation. Nutrition plays an important
role in sports. It also has a great impact on
sports performance. Nutrition awareness plays
an important role for athletes. Many factors
that may be related to different fields can af-
fect an athlete's performance during a compe-
tition. The most common nutritional problem
among athletes is that they do not consume
enough total food energy. A balanced diet and
good dietary practices allow athletes to train
hard, recover energy quickly, and adapt better,
reducing the risk of illness and injury. Athletes
should use appropriate nutritional strategies
before and after their performance to achieve
the best results. They should pay special atten-
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tion to the amount of carbohydrates, proteins,
fats, vitamins, and minerals in their food.

A key element of sports nutrition is the
manipulation of body mass and body compo-
sition. A reduction in fat mass is desired in
many weight-bearing sports, and an increase in
muscle mass may be an advantage in strength-
based sports. Finally, nutritional requirements
may be different for women, younger and
older athletes. These categories have different
physiological needs related to age and sex, and
specific nutritional strategies must be planned
to ensure adequate training adaptations and
maintain overall health.

Keywords: athletes, nutrition,

carbohydrate, performance.

sport,
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