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Miuhaziranin plani

e Zehni amak sarai-tinds ¢alisan ohali qruplarinin qidalanma prinsiplari

* Visseral-mator reflekslor, onlarin maddalor miibadilasi vo orqanizmin asas
hayati sistemlorinin funksional vaziyya-ting tasiri

* Stresin organizmd vo maddslor miibadilasino tasirlori

e Stress vd qidalanma vo prinsiplori
¢ Idmancinin gidalanmasinin xarakteri
+*» idmangcilarin orqanizminds maddslor miubadilasinin tiplori

L)

 Idmancilarin qida maddslarins va enerjiy’ talobati
 Idmangilar iiciin ziilallarin, yaglarin, karbohidratlarin shomiyyati

 Idmamn faaliyyatinin miixtalif vaxtlarindan asih olaraq idmangilarin
vitaminlars vo mineral maddalors talobati

 Idmancilarin qidalanma rejimina talablor
Ahil yashlar va qocalarin qidalanmasi

Qocalarin orqanizmi iiciin saciyyavi xiisusiyyatlor
Ahil yashlarin va qocalarin qida maddslarind vo enerjiys tolabati
Ahil yashlarin va qocalarin qidalanma rejimi
Uzun omiirliuliuk reseptlori
e 9dobiyyat



Z.eni 9myKkl1y masgul
olanlarin gidalanmasi.



Z.ehni omoklo masgul olanlar ugiin

HIPODINAMIYA va SINIR-OQLI
GORGINLIK saciyyavi oldugundan

onlarin_qidalanmasinda vacibdir:

Kaloriliyin mohdudlasdirilmasi
Bioloji foal maddalorin artirilmasi

(avaz olunmaz amintursularin, CDYT-1n,
lesitinin, fosfatidlorin, vitaminlarin,
mikroelementlarin vo s.)



Zehni oamakla masgul olan saxslora an giiclii manfi tasir
gostaran faktorlar arasinda hipodinamiya xiisusi yer tutur

Horaki faalliq

® 97315 sisteminin aktiv foaliyyat gostormasi basqa
uzv vd sistemlorin do foaliyyatino miusbat tasir gostorir

ilk novbada:

- iirok-damar va sinir sisteminin
funksiyalarint normallasdirir

- maddalor mitbadilasini tonzimlayir

- sinir sisteminin faaliyyatini giiclondirir,
hissi va haraki reaksiyalari siiratlondirir



Horaki faalligin faydasi barada fikirlor

Yunan filosofu Orastu (Aristotel) — Insan organizmini he¢ no uzun

Tisso — Harakat 6z tasiri ilo har bir miialica vasitasini avaz edd bilar, lakin
dinyanin butiin miialico vasitalari harakatin gostordiyi faydani vers bilmaz.

Sovet patofizioloqu Bogomoles — Agilh va normal hayatin birinci vo an asas
prisipi — isdir, badanin islomasi, biitiin organizmin islomosidir.

Atalar sozlori:

- is adamn covhoridir,
- islomayan dislomoz
Hazirda hokimlor horaki foalliga xiisusi yer vermoya baslamslar:

- corrahlar amoliyyatdan sonra ....

- kardioloqlar, terapevtlar iirok-damar sistemi xastalorinin, miokard
infarktinin borpaedici miialicasinds vaxtinda totbiq edilon harokatin faydah
effektind xiisusi diqqot yetirmayd baslamislar.



Zehni amoaklo masgul olan saxslarin sutkaliq gida
rasionlarinmin tartibi zamani asagidaki gqaydalar raohbar tutulur

Qidanin energetik dayari 2400 - 2500 kkal (10042 - 11460 kc) arasinda,

bunun da taxminan 1200 -1400 kkal (5021-5858 kC) karbohidratlarin hesabina, 720 - 810 kkal
(3012 - 3389 kC) yaglarin hesabina, 400 - 460 kkal (1674 -1925 kC) ziilallarin hesabina tomin
edilmoalidir.

Milayim mohdudlasdirilmis rasionda orta hesabla sutkaliq norma:
zulal 70 - 80 gr., vag 80 - 90 gr., karbohidrat 300 - 350 gr. gobul olunur.

Heyvani mansali ziilallarin migdari sutkaliq normanin 50%-don az
olmamahdir. Bu miqdarin yarisini isd siid ziilah togkil etmolidir.

Rasiondaki yagin dorddo bir hissasini kora yagi, 1/4 hissasini bitki
yagl, 3-4-cii hissasini is3 yeyinti mohsullarinin tarkibinds olan yaglar vo
kulinariya moaqsadils istifade olunan matbox yaglarimin (margarin)
taskil etmasi maqgsadyonliidiir.

dkar karbohidratlarin iimumi miqdarinin 15%-ni taskil etmolidir,
karbohidratlarin azi1 25%-nin kartof, taravaz vo meyvalorin sokari
hesabina 6donilmasi maslohatdir (toxminan 80-100 qr). Eloco do sutkada
2 gr uizvi tursular va 25 gr gida liflari gabul olunmahdir




Zehni omakla masgul olan ahali
grupuna dair butiin normalar

birinci muhaziromizdaki
cddvallorda a qrup Fro)

dksini tapmisdir



Emosional amillar va orqanizma tasirlorl

Orqanizmo yiiksak sinir-psixi-psixoloji tasir gostoran amillor
kifayat qoadar ¢ox vo miixtalifdir.

gorginlik sinir sisteminin izarind diisur.

Insanlarin hoyatlari, maisotlori, pesolorinin vo s. coxsayh vo daimi
problemlori onlarin saglamliq durumuna tasirsiz otiismiir.

Bunlara:

- Istehsalat, elm, tahsil va s. sahalordo yeni yanasmalar,

- muasir istehsal texnologiyasinin tatbiqi,

- yiiksok avtomatlasdirma vo mexaniklosdirma todbirlorinin hoyata Kecirilmasi,
- keyfiyyata tolobatin artmasi,

= tolabatin yuksak, vaxtin isd qithgi

Giindon-giind artan tadris gorginliyi,

Yiiksok hadds molumatlart monimsamak va arasdirmaq bacariginin
vacibliyi,



Emosional amillorin organizma tasirlorl  (davami)

Iscinin yiiksok ixtisaslih@ina talobat,
Isda vo moisatda miibahisoli masalalor,

Moasul tapsiriglarin tez vo duzgiin hoallins talabat,
Carona-19 gorxusu va talasi,

omok tempinin yuksokliyi,
Artan_giundolik gaygilar,
Maddi catinliklar,

Mbonavi sixintilar vas. aiddir.

Son zamanlar biitiin sahalords tatbiq edilon avtomatlasma vo mexaniklosmad
tadbirlori tokco zehni omoklo masgul olan insanlarin deyil, muxtalif

istehsalatlarda calisan iscilorin do orqanizminin sutkaliq enerji sarfinin

nazaracarpacaq daracods azalmasina gatirib ¢cixarmagqla barabar,

hom dd bir sira pesalords calisan insanlarin yuksak sinir-psixiki garginlik-
stress tasirino maruz qalmalarina sabab olmusdur.

Yiiksok sinir-psixiki gorginlik-stress tasirloring xarici miihit faktorlari da
aid edilmolidir




Emosional amillor va orqanizma tasirlori

Miisbat emosional garginlik orqganizma xosagalon, stimullasd

gostorir. Bu isd iscini foal yaradicihiga va ¢catinliklori asanhqla aradan
galdirmaga soforbor edir.

Ancag emosional amillor xiisusilo vaxt qithgi, hoyata kecirilmasi miiskiil ,
hom dd hovassis-maraqsiz, isd yuksak tolobkarhq soraitindo daha tez va
nazaracarpan sinir-emosional garginliyd — emosional stressa sabab olur.

Todqiqatlar gostarir ki, hatta qisamiiddatli monfi emosianal stress tasir
noticasinda beld sinir sisteminin, iirak-damar, tonaffiis, endokrin, hazm
sistemlorinin faaliyyati pozulur, maddslar miibadilasinds xosagalmoz
doyisikliklar, istahanin itmasi vo s. meydana ¢ixir.

Belo quisamuddatli tasirlordon bas veran dayisikliklor miivaqqati xarakter
dasisalar da orqanizmi vordis edilmis hayati ritmindan ¢ixarir, shvalinin
pozulmasina sabab olur, omok qabiliyyating, davranisina vo imumi vaziyyating
monfi tasir gostorir.



Emosional amillar va orqanizma tasirlarl (davami)

Tokrarlanan v siirakli emosianal tasirlar isd orqanizma daha

giiclu tasir gostorirlor.

Hotta ¢ox yiuksok miisbat tasiro malik emosiyanin da
(xiisusan do goflati-ani catdirilan) ciddi sonluglar: ola bilar.

Tokrarlanan stress situasiyalar uizv vo sistemlorin foaliyyating
nazaracarpan dayisikliklor toradir, orqanizmin miithafizs glicint
vo uygunlasma qabiliyyatini zadiflodir.

Butun bunlar maddslor miibadilasinin pozulmasi, «Stress
xastaliklarinin» meydana ¢cixmasina sabab olur.

Stress tasirlora zehni omok sahasindd ¢calisanlar daha ¢ox
moruz qalirlar.



J Beyin yarimkiiralori ,

e Bas beynin retikulyar-limbik sistyemind tasir edir

\Z

Hipotalamus-boyrakiistii vazlor sistemi iso qosulur

N7
Hipotalamusun

birlasdirici toxumadan
\Z

Noradrenalin

WV
— Simpatoadrenal sistem foallasir
Boyrokiistu vazd tasir, beyin maddadan

Adrenalin
v
Qanda adrenalin artir, hepato-adrenal baryeri kecir
bas beynin adrenoreaktiv elementlorina A cox axir




\Z (sxemin davami)
Bas beynin adrenoreaktiv elementlorind A ¢ox axir

\ 2

Hipofizin 6n payina tasir edir
Adrenotrop hormon
v
Boyrakistu vazin gabiqg maddasing tasir edir
Kortikosteroidlor

\Z

Dehidrokortikosterol, kortikosterol, aldesteron, kortizon,
hidrokortizon, kortizol

\/
Katexolaminlorin miqgdari artir
Adrenalin, noradrenalin, dofa, dofamin

\Z

vardis olunmus hayati ritmlorin pozulmasi




Stress zamanit maddalaor miibadilasinda bas veran
davisikliklor

Zulallara talobat artir

- Qanda ovozolunmaz amintursularin saviyyasi yuksalir,

- Sidikdd avazolunmaz amintursularin miqdari artir
(triptofan, metionin, glttamin, tirozin),

- «T» limfositlardon ziilallarin saforbar olunmasi bas verir
(gliikoza hasilina sorf olunur)



Stress zamani maddalaor mitbadilasinda dayisikliklor

Yag mubadilasindd nazaradcarpan
doyisikliklor bas verir

Piy depolarindan yagin mobilizasiyasi bas verir,

Triqgliseridlor vo etirifikasiya olunmamis yag tursulari
ilo ganin yuklonmasi meydana ¢ixir
(bunlar yamib enerjiya cevrilirlor-yag tipli enerji tominati),
—— Qara ciyarda xolesterin sintezi yuksalir 25 dofs - vastretseva)

- Yag tursularimin izafiliyi = miixtalif orqanlarda
toplanma-qara ciyorin piy infiltrasiyasi



Yag tursularimin miibadilads istiraka

P(aglarln bir}
thissasi yanir)
Yanir » Oksidlosmomis KE?I’bOh.idr.at. ZV V9 sistemla-rd
X .. : shsullarin toplan mubadilasini toplanir =» piy
2NErjl1 verir masina sabab olur aktivlasdirir infiltrasiyasi
tlallardan glikoz
sintezini gtclan-
dirmoak yoluyla
— Fermentlori foallas-

irir>amintursular
glikozaya cevirir

T limfosidlordaki
ulallar: safarbor edi
glikozaya cgevirir



Stress zamani maddalar miibadilasinda bas veran
dayisiklikilor

(davam)

Karbohidrat miibadilasinda do dayisikliklor miisahida
olunur

- qlikoliz va qliikogenoliz proseslari suratlonir,

madoaalti vozin [3-hiiceyralorinin sirJ ifraz doyisir,

gqanda insulinin miqdar1 azalir = hipoglikemiya,

- ganda qliikozanin migdar: artir = qlUkozanin yag
tursularina ¢evrilmasi suratlonir, yag tursulari sintezi
artir =» piy depolarinda toplanir



Stress zamani bas veran dayisikliklar (aavam

* Stress organizmin vitaminlara talabatini 2-3 dafa
arftirir (YiiQIIQiIQ B qrnplma)

- B, vitamini hiiceyrs fosfatidlori ils slagadar xolinin
asetillosmoasinda istirak edir

- B, vitamini stress tasirindon boyrakiistii vozin
hiperplaziyasina mane olur

- PP vitamini B, ila sinergistdir =» demoli tasiri eyni
olacaqdir

- By vitaminins talebat artir (¢catismayanda mielin
toxumasinin lipid sintezi pozulur)

- E vitaminino talabat artir

Stress orqanizmin mineral maddoslors tolobatimi artirir

-xususilo kaliuma, misa va s.



Emosianal garginlik zamani bioloji faal
maddalara talabat artir

Qida maddolori: Moanbalari (mehsullar)
> Amintursulara:
fenilalanin, gliitamin, * Yagsiz pendirlor, kosmiklar; bahq (atlantik
tirozin siyonoyi, stavrida, sardina), yagsiz at, goyun
o sudu, 11-nov ¢orak, pomidor
»Cox doymams yag S Tnove .
X Bitki yaglari
tursularina
»Qlukozaya, pektin ,
X Meyvoa-gilomeyvaloar, toravazlar, kobud
maddoalar), e et )
uyudulmus unlardan alinan mamulatlar, ¢orak
sellulozaya
—=¥itaminlors * Qara ciyar, skumbriya, toyuq ati, yulaf,
BG’ E C qarabasaq yarmalari, bitki yagi, kobud

> Mineral maddoslora
-domir, mis, mangan

uyuidilmiis unlar, itburnu, sitrus meyvalori,
toaravazlar, meyvoa-gilomeyvalar

X ot, qara ciyar, qoz, paxlallar, garabasaq yarmasi,
taravazlar, meyvoa-gilomeyvalar



Z.ehni omoklo masgul olan, yungil
isda calisanlarin qidalanma rejimi

4 dafdli gidalanma maslohatdir

I sohor yemoyi-25%
IT sahar yemayi -15%
Nahar -35%

Sam yemoyi-25%0



Z.ehni amok — emosional garginliyin
meydana cixardigr patologivalar

» Arterial hipertoniya
> Urayin isemik xastaliklori
»Nevrozlar

»Sokarli diabet
»Mads vo 12-barmaq bagirsaq yarasi

> Insult

»Bad xassali sislor ...



Stressogen mahsullar

Ot vd 3t mahsullar:

Sokor

Don momulatlarzi:
- yuksok cesidli ¢corak novlori
—Vyarmalar (qarabasaq vo yulaf istisna olmagja)
- tortlar, biskvitlor
- sokaladlar 227 s



Antistressogen qgida amillori

Bunlar beyin toxumasindan amonvaki xaric edirlor

3 Amintursular
- metionin
- triptofan
- tirozin
- glUtamin
#* CDYT
# Qida liflori (selliloza, pektin maddalori)
# Vitaminlor (B,, B,, B, PP, E, C)

# Mineral maddalor (Ca, K, Fe, Cu, Mn)




STRESSIN

s davimlari oy mina tasicini

noaticoalorino dalr

soxsi tadqiqatliarimizdan
malumatlar.

Emosional stress soraitindes

qidalanmanin samaralasdirilmasinin
orqanizmin funksiyalarina vo
mubadilayo tasiri



Gostorici

o Adrenalin Dofa
. . Imtahan : : Imtahan
Miiddat | Cari tohsil Cari tohsil
vaxti vaxti
Rasi- . o . o . o . o
onlar Mut.| % |[Mut.| % |[Mut.| % |Mut.| %
on :I:é’ig 100.0 ig’ié * :Ij_Sli; 100,0 jégl i
NV ’ ’ ’ 129.3 ’ ’ 1295
Sam.a- 2.81 326 . 26,0 100.0 1,8
roli +0,08 +0,08 +0,85 +1.13
100,0 116,0
=== 1222




Psixofizioloji gostaricilar

GOs Imtahandan Imtahan vaxti Imtahandan
tori Jvval sonra
Cl
Rasi _ ) _ @) . ®)
onl BiS SS % BiS SS % BiS SS %
® ® ®
w, w, w,
Sno 129,0 | 61,0 96,0 | 1400 | 1090 | 84,0 1220 | 1130 | 100,0+3,3
.| 4,1 % | £28 +3.6 £,1 | 139 +2 O% +48% | £272 *
navi
Som | 140,038 | 420 | 82,0430 | 1410 | 98.0 86,0 142.0 95,0 79.0
. +1.1 +4.7 +3.3 +3.0 +4.6 +3.0 +2.7
arali
Qeyd : * forq sohihdir, BIS — baxilan isaralorin sayl, SS - sahvlorin sayi, GHRGD

- gormd haraki reaksiyalarin gizli dovri




Mudavimlarin muvatfaqivyat gostaricilori

Rasionlar imtahanlar
| I 11 1V V | Orta bal
arali 4.2 3.5 4.2 3,7 3.8 3.9
Ononovi 42 | 35 3,5 22 | 35 3.3




Il barmagqlarinin giicii

Rasionlar Mzm P Mzim P
70,0+1,20 59,9+2.16
Ononavi 100,0 % 85,6 %0
68,8+ 0,96 |<0,5 64,8+1.57 |=0,05
arali 100,0 % 94.3 %




ldmancilarin
qgidalanmasi



Somoarali gidalanma idmancilarin optimal
inkisafina tominat yaradir vo onlarin idman
miuvaffoqiyyatlorinin soviyyasini yiiksaldir.

Idmancinin gidalanmast miixtalif idman névlari zamani
orqanizmda metabolitik proseslaorin xiisusiyyatlorina
miivafiq tortib olunmalidir.

Onlarin gidasimin xarakteri idmanin novlari vo
— rdman garginliyiniin miixtalif intensivlik doracasind
uygun galmolidir.




Miixtalif intensivlikli idman novilari zamani idmancilarin
orqanizminda gedan maddalar miibadilasinin novlari

Idmangcilarin orqanizminds maddalor miibadilasinin
Intensivliyinin 3 tipi miisahida oluna bilir :

I tip maddalor mubadilasi

(yiiksok fiziki gorginlik zamani bas veran).

Bu tip miibadils plastik qida komponentlarinin enerji
mo(sadino masrafiinin yuksalmasi, elaca do azaladaxili enerji
moanbalorinin (fosfokreatin, gqlikogen) yiiksok sarfi ilo saciyyalonir.

Ziilal miibadilasinda proteolitik proseslarin iistiinliik toskil

etmasi miisahida olunur.
97310 adenozintrifosfatinin plastik maqsadd sarfi mohdudlasir
Vd 0 9sason intensiv 9z319 isinin enerjisini 6domayds xidmot edir.

Isci hipoksivanin vo oksigen borcunun yaranmasi ilo
dlagadar qlikolitik proseslarin intensivliyi artir.




Miixtolif intensivlikli idman novlari zamani idmancilarin orqanizminda gedon maddalor
miibadilasinin noviari
I tip maddalar miibadilasi
Bu tip orta vo miilayim fiziki gorginlik iiciin xarakterikdir.
Bu zaman daha ¢cox enerjinin 9zalodanxaric manbalari saorf ounur.

Qlikoliz proseslari aerob oksidlosmo proseslari torafindon

sixisdirilir vo metabolitik proseslor davamlihigl ilo saciyyalonir.
Buna baxmayaraq bu va ya digar daracali oksigen borcu omalo gald bilar.

11 tip maddalor miibadilasi

- uzun middatli orta vo miilayim fiziki gorginlik zaman musahids olunur.

= Metabolitik proseslarin davamli ikinCili pozgunlugu — glikolizin
giicloanmasi, isci hipoksiyanin meydana ¢ixmasi, 0ksigen borcunun
yaranmasit bas verir.
Bu tip maddalor miibadilasi liciin uzun siiran barpa miiddati tolob
olunur.




Idmancilarin qidalanma prinsiplori

Rosmi malumatlara gors idmancinin sutkaliq rasionunun enerjisi

gargin masqlor vo yarislar zamam sutkada Kisilor ticiin 4500-5000
kkal., gadinlar iiciin 3500-4000 kkal. taskil edir.

Idman masgalolorinin amakcinin asas isi ilo slagalondiyi zaman
gida rasionunun enerjisinin toaxmini hoddini xiisusi koefisentls
dogiqlosdirmak olar.

Bu koefisento miivafiq olaraq qisamiiddatli intensiv fiziki
garginlik zamani sutkaliq enerjiys fizioloji talobat normasinin
iizarind 500-800 kkal., uzunmiiddatli intensiv fiziki gorginlik

— zamani isd 800-1500 kkal slava olunmaqla 6dons bilor.

Idmancinin ¢okisinin sabitliyi qidalanmanin diizgiinliiyiino
dalalat edir. Piy toplanmasi hesabina deyil, 9z3l9 sisteminin
inkisafi ilo slagodar ¢okinin millayim artmasi miisbat
qiymotlondirilmolidir.



Idmanin noviindon asili olarag idmancilarin

sutkaliq rasionunun enerji talobat1 (kkal)

Idman novii

Gimnastika, fextovaniya
Voleybol, basketbol

Futbol, xokkey

Qisa masafays qacis, tullanma, yadro atmagq
Uzaq masafaya gacis

Giilas, boks, agirhq galdirma: Yiingiil ¢okidd

Lij:

— Konki

Qrebli

Uzguculuk

Orta ¢okidoa

Agir ¢okida
qisa masafayo, tullanma
uzaq masafoyo

Uzaq masafayd uizmd

Aticihq

At idmam

Kisilor

3600-4200
4200-4500
4400-4800
3700-4200
5000-5500

4200-4500
5000-dak
6000-dak

4400-4700

4800-5000

4400-4700

5400

4000-4500
5000-dak

4000-4200

4300-4800

Qadinlar

3000-3600
3600-3800

3200-3600
4200-4700

3700-4000
4100-4250
3700-4000
4600
3400-3800

4200-dak
3400-3600
3700-4100



Idmancilarin gida maddslarina va enerjiys talobati

Zilallar g¢ | Yaglar gr. E =
Qida S| TOo| & BElEO T |~ 5%
komponent 2 S22 SE2 =2 =S
lori 3 58|38 ° = = |~ =
= — D =~
=
Garginfoaliyyat _d
Kisilor 154-171 | 77-86 |145-161 | 44-48 | 615-683 | 4500-5000
Qadinlar | 120-137 |60-69 | 113-129 | 34-39 | 477-546 | 3500-4000




Idmancular iiciin Ziilallarin ahamiyyati

Intensiv fiziki yiik ziilallara tolobatin yiiksalmasi ilo miisayiot olunur.

Bu zaman ziilallar tokca plastik magsada - tOxuma elementlarinin
barpasina deyil, ham da azala kiitlasinin inkisafi iiciin 272l
toxumasinin yeni hiiceyralarinin yaranmasina va azalalarin yaxsi is¢i
vaziyyatda saxlanmasina sarf olunur.

Rasionda zulallarin yuksok soviyyads olmasi idman¢inin imumi
amak gabiliyyatino miusbat tasir gostarir va onu artirir, hamginin
vorgunlugunu azaldir vo qucunu tez barpa etmdya komok edir.

Rasionda ziilallarin coxlugu markazi sinir sisteminin faaliyyatina
miisbat tasir gostorir, qiciglanma v reflektor faaliyyati giiclondirir,
qisa vaxt mokaninda reaksiyalarin siirati vo maksimal
Konsentrasiyasina imkan yaradir.

Xiisusildo maksimal vo submaksimal gorginlik zamani vo guc nd
qadar yiiksak olarsa, rasionda ziilallarin ¢oxlugu daha vacibdir.
Cunki bu halda ziilal mubadilasinin intensivliyi daha yiiksak olur.



lamanciiar ucun zulallarin ahamiyyati  (davam)

Guciin gorginliyi va yiikii artdigca miozinin adenazintrifosfat foallig: zaifloyir.
Bunun qabagim almaqda liitamin fursusunun rolu daha

yuksakdir. Ona gora do bu amintursu ilo zongin mahsullara rasionda ustunlik
vermak lazimdir.

Idmancilarin gara ciyarinda piy infiltrasiyasinin yaranmasi
tohlukasi nainki agir, gorgin vo uzunmiddoatli idman, hatta

yungul hallarda da mévduddur.

Ona gora da rasionda lipotrop xassali mahsulara (kasmik, qara ciyar pasteti,
mal-dana ati, baliq, yumurta va s.) xiisusi yer verilmalidir.

Rasionda ziilalarin ¢oxlugu intensiv idman garginliyindon
sonra 9z313 ziilallarinin sintezini yuksaldir vo 3zald giicunii
artirir.

Idmancilarin rasionunda ziilallarin badanin har kq-na 2 gram
olmasi vacibdir. Amma gorginlik yuksok olanda, hotta
uzunmuddatli orta vo miilayim gorginlik zamamni belo badonin hr
kg-na 2,5 gr zulal maslahatdir.




Idmangilar iiciin yaglarin shomiyyati

Yaglarin normalasdirilmasi zamani bir sira xiisusiyyatlori nazars almaq vacibdir:

Aydinlasdirilmisdir ki, gorgin vo siiratli idman yiikii zamam yaglarin enerji
komponenti kimi sarfi mohdudlasir.

Submaksimal agirhqh idman vaxti bels rasionda yaglarin miqdarnnin
yiksakliyi ganda v sidikds ketonlarin migdarini nazard ¢carpan doracads
yiiksaldir.

Hoatta uzunmiiddatli miilayim vo orta agirhiqh idman gorginliyi zamani keton
cisimciklor az olsa da, gara ciyorin piy infiltrasiyasi bas vera bilor.

Ona gors do idmangcilarin qida rasionunda ndinki maksimal vo
submaksimal garginlik zamani, hatta uzunmiuddatli agir olmayan
idman faaliyyoti zamam bels yaglar1 mohdudlasdirmaq lazimdir.

Idmangilar iiciin ZUlal-yag nisbat. 1 : 0,7 olmasi maslohatdir

Ancaq nazard carpan asagi temperaturla miisayat olunan idman
novlarinda (iizgiiciiliik, qis idmam) yagin viiksaklivina yol verila bilor.

Bitki vaslarinin umumi vasin 25%-ni taskil etmasi maqgsadvonludiur.



Idmancilar iiciin karbohidratlarin shomiyyati

Idmancilar iiciin an slverisli enerji_manbayi karbohidratlardir.
Cunki karbohidratlar orqanizmda ham aerob, hom da anaerob oksidlasmok imkanina malikdirlor.

Idmanin agirhigy, garginliyi v siirakliliyindon asili olaraq orqanizmds glikoliz proseslori
giiclonmis olur ki, bu da isci hipoksiya - oksigen borcu ilo miisayat olunur.

Mbslumdur ki, karbohidratlar nisbi hipoksiya saraitindd daha asan enerji
monbayi rolu oynamaqla intensiv 3z3l9 isi zaman orqanizmds meydana ¢ixan
asidotiv proseslorin azalmasina imkan yaradirlar.

Beldliklo gidanin ziilal-karbohidrat xarakterliliyi idmancilar iiciin daha
samaralidir.

Belo giiman edilirdi ki, orqanizmin karbohidrat ehtiyati tez tikkonir vo qanda
sokarin sdviyyasini normal soviyyads saxlamaq ticiin asan manimsanilon
karbohidratlarin cox gobulu kifayatdir.

Lakin todqiqatlar gostorir ki, agir va surakli idman qlikoliz proseslorini vo
qara ciydrin glikogen toplamaq imkanlarimi bogur. Demali qanda sakarin normal
sdviyyasinin saxlanmasi tictin sakarin gana tadricon daxil olmasi vd gara ciyards
glikogenolizin reflektoru giiclanmasi vacibdir.

Normal miibadils iiciin idmancilara talab olunan karbohidratlarin 1/3-nin asan
miibadils olunan, 2/3-nin isd nisasta saklindo odonilmasi daha maqsadouygundur.




Idman foalivyatinin miixtolif vaxtlarindan asili olaraq

idmancilarin vitaminldra talabati (mqg/gin)

A p B, B, PP |C
karotin
Adi idman masgalolari 2 2 3 2 | 20 | 75
Osas masq miiddati 2 3 10 | 2,5 | 25 |100-150
- puieten 2 2 | 10 | 2 | 25 |200-250
Yaris vaxti startdan
1 ) ) ) ) ) 150"

Yarisdan 3-4 gun
sonra 1 2 3 2 | 25

200-250

* 250 mq sutkalig norma hesabiyla




Idmanin néviindon asih olaraq idmancilarin
vitaminlard tolobat1 (1000 kkal/maq).

Fiziki garginliyin xarakteri B, C
Fiziki omok 0,6 15-18

Maksimal vd submaksimal guc va
suratd malik idman 11 25

Uzun muddoatli idman gorginliyi 20 30



Mineral maddslars talabat (miigayisali)

Ca| P Mg K NaCl

qr | qr | qr gqr Fwa| QF
Idmancilar 2 4 0,8 5 20  20-25
Yash insanlar | 0,8 1,6 0,6 3 | 15 |10-12

(6-8)




Idmancilarin gidalanma rejiminin tartibi
zamani rohbar tutulmali muddosalar:

Qidani sutka arzindas 4 dafs qabul etmok lazimdir.

Qida gabulu arasindaki miiddat 5 saatdan artiq

olmamahidir

Qidam bilavasits idman yukii gabagi qabul etmak
ziyandur.

Qidan1 yaris baslamaga 3,5 saat galmis gobul etmok
— lazimdur.

Gorgin masqlari acqarina Kecirmoak olmaz.

Masqlor qurtardigdan sonra 15-20 dogiqadan tez
olmamaq sortils qida gobuluna icazd verilir.




Idmancilarin giindslik gidasinin kaloriliyinin
ayri-ayri gobul vaxtlarina boliinmasi

Qida gobulu vaxtlan Rasionun dmumi
kalorisinin migdari %-1d

Sahor yemayi 30-35%

Nahar 35-40%

Ikindi yemoyi 5-10%

Sam yemoyi 25-30%




Ahil yashlar
\'&
qocalarin qidalanmasi




Gerontologiya - qocalma prosesini bioloji aspektda
0yranan, qoca orqanizminin fiziki vo manavi
xususiyyatlorini vd sosial ohomiyyatini arasdiran
elmdir.

Geriatriya - isd yashilarin (qocalarin) xastaliklorinin
profilaktika vo miualicdsini 0yranan tibb sahasidir.




Hipokrata gora qizgin tobiatli, Kbk olmayan, parlaq gozli-
hokmon gonur-sabahdi (kariy) insanlar ¢cox yasayir.

Maksimal omiir uznluguna adaton qarisiq mongali insanlar nasib
olurlar.

Bir sira alimlor 6miir uzunlugunu badon sathinin élciilari ilo (Rubner),
basqalar1 orqanizmin inkisaf muddati ilo salagaloandirirlor.

Buffona gors canh orqanizmin é6mrii onun inkisaf dovriindon 5-7 dofa ¢ox
olmahdir. mas.:

Canh Inkisaf dovri | Omiir uzunlugu
it 21l 10-15 il
pisik 1,5 il 8-10 il
qurd 4 il 20 il
at S il 20-30 il
dava 8 il 40 il
insan 20-25 il 100 - 125 il




Qocalmaya sabab olan amillor.
1. Plastik proseslarin (assimilyasiya) Intensivliyinin
azalmasi.

2. Ferment sisteminin funksional imkanlarinin azalmasi,
moda-bagirsaq traktinin sekretor vo mator
funksivasnin z3iflamasi.

3. Bagirsaqda mikrobiosenozun pozulmasi.

4. Organizmin mudafid - adaptasiya imkanlarinin asagi
dusmosi.

S. Qlukoza vo DYT-na toleranthgin asagi diismasi.

6.Hipokineziya vo onunla dlaqoli izafi badan cakisi.

7. Piylonmanin manfi naticalori vo dzalonin yiklonmomasi



2 Qocalma ucun xarakteriklik:

Uzv vo sistemlorin funksional vaziyyafinin zaiflomasi,
miibadilo proseslorinin zaitflomasi, J
sidlosma-reduksiya proseslorinin langimasi,
Atrofik va distrofik dayisikliklar.
Sinir toxumalarimmin dayisikliklari
Madboa-bagirsaq sisteminin atrofiyasi

Davaq horokat-bag aparatinda devisiklm

> Endokrin sistemin dayisikliklori

Ag ciydrlorin hayat tutumunun azalmasi
Urak-damar sistemi foaliyyatinin dayisikliklori




Qocalqg dcun xarakteriklik:  wavami-1)

Distrofik dayisikliklor — birlasdirici toxuma xiisusi hiiceyralari
sixtsdirir-avaz edir, reproduksiya qabiliyyatino malik
nukleoproteidlaor (generativ zulallar) daha cox funksional magsada
sarf olunur, reproduktivliyini itirir.

Sinir toxumalarinda hayacanlanma vo tormozlanma proseslori
zaiflayir, sinir sisteminin gucd, sinir hiiceyralorinin say1 va ol¢iilori
azalr.

Moadonin selikli qisalar1 naziklasir, sadalasir, huceyralor
spesifikliyini itirir, mator va sekretor funksivalar:t mahdudlasir,

tursuluq azahr, ferment foallig zoiflayir, konsentrasiyasi azalir —
axlorhidriya (60 yasdan yuxari insanlarin toxminan 30%-d9).

Pepsin foalliginin azalmasi hamgcinin bagirsaq florasina da tasir
edir, ciiriidiicii mikroblarin migdari, ciiriimoa moahsullar1 nainki
artir, elocd dd hoazmdo istirak etmayon, hatta hozmin ayri-ayri
proseslorino manfi tasir gostaran mikroorqanizmlarin meydana
cixmasina imkan yaranir.



Qocalqg dcun xarakteriklik:  @avami-2)

Dayaqg-harakat aparatinda doyisikliklor: siimiiklorin,
xususild borulu sumiiklarin naziklosma, kovraklosmosi,
onurga fogaralarinds doayisikliklar, qigirdaglarin
deformasivyasi, sava 9zalalarin hacminin azalmasi,
birlasdirici toxumanin artmasi.

Endokrin vazlorin (galxanvari, hipofiz, boyrakiistii,
cinsiyyat) progressiv atrofiyasi

Ag civarlorin hayat tutumunun azalmasi, oksigen qabul etmad va

karbon gazi xaric etmd imkanlarimin zsiflomasi, emfizema

Arteriyalarin galinlasmasi, elastikliyini
itirmosi, kovraklosmasi — A/D yiiksalmosi !!!




Ahill yashlarin vd gocalarin
gidalanmasinin taskili zamam vacibdir:

Hozmin ¢atinlosmoasini nazard almaq, homisd eyni vaxtda
qidalanmaya ustiinlik vermok

Qidanin hacmini vd kalorilivini azaltmaq

(yaglar va karbohidratlarin, xiisusila sirniyyat va digar gannadi
mamulatlarini, nisastant azaltmagla) Kamiyyati tonzimlomak,

Bioloji aktiv maddoalorin miqdarini (vitaminior,
mikroelementlor, fosfatidlor, CDYT, amintursular va s.) artirmaq

Qidamn tabii antisklerotik maddalarld zonginlasdirmak

Qida gabullar arasinda uzun fasilays yol verilmomasi



Ahil yaslilar va gocalarin gidalanma normalari (Qr)

Yas Ziilallar
dmumi | o/c.heyv Yaglar | K/h kkal
Kisilor 60-74 69 38 7 333 | 2300
75 v > 60 33 67 290 | 2000
Qadinlar 60-74 | 63 35 70 305 2100
75 vo > 57 31 63 275 | 1900




Mineral maddalar:

Kalsium

Ahil vo qoca yaslarda Ca duzlari damarlarin

divarinda, oynaqlarda, qigirdaq va digar
toxumalarda toplanir.

Kalsiumun ¢atismazligi gocaliq osteoporozuna

sabab ola bilor.



Ahill yashlar vo gocalarin gidalanma rejimi

Tez-tez, az-az, homisd eyni vaxtda, 4-5 dofali qidalanma maslohatdir
Qida qobulu Sutkaliq enerjinin
I sohor 2590 - i civarinda
11 sahor 15 —i godor
Nahar 35 _i qodor
>am 25 = icivarinda







Uzun omiirliiluk reseptlori

Avitsenna— isti vanna, badoani yagla silmak, ytngul
harakatlar, gozinti, at minmak, qiraat, sUAIU (xiisusils keci
va at siidii) bitki mansali qida rasionu, qirmizi sarab,
bagirsaqlar: yaumsaldan maddalar vo sakit hoyat torzi
OmruU uzadar.

Zerblor — yumurta sarisi, ciica ati, toyuq bulyonu.

Abxazlar — enli yarpaqh bitkilor, yabam bitkilorin
xoraklori, az enerjili gida, otlarin, itburnunun
domloamalarini. (sokar 15 gr, bal, karbohidrat 300 gr., kalorilik
1700-1800 kkal.)

Leonardo do Vin¢i — Ca-un rasionda ¢coxlugu
qocalmaya sobab olur.



Avri1 — avri gida maddalari barado sado tovsiyalor
Zulallar:

— qocalarda bir torafdon boyumo, inkisaf, tikilmd yoxdur, digor

torafdon gucli 3zald ising, ¢ox enerji itkisind yer qalmir vo demali
zulallara ehtiyac azalr.

- ancaq Jzaldlorin lizgiinlosmasi, regenerasiya qabiliyyatinin
zdiflomasi va s. amillor ziilallara talobati artirr.

- hamginin ziilal azhig1 aterosklerotik proseslora miisbat tasir
gOstorir, 9vaz olunmaz amintursularin qithgi xolesterin
miibadilasini pozur.

Son dovrlorda bels miilahizalor meydana golmisdir ki, xolin-zulal
catismazhginin bad xassali sislorin meydana ¢ixmasinda rolu var.

Argininlo zongin pohriz sislorin boyiima-artmasina sabab olur.

Xoar¢ang toxumasinda argininin 86%-dok artmasi miisahido
olunuur. Oxsar doayisikliklorin sistin v lizino do samil edilmasi
gostorilir.




(davami)

Yaglar
- yaglar1 mahdudlasdirmaq lazimdir. Ciinki kaloriliyi yiiksokdir, aterosklerotik

proseslori aktivlasdirir, yashlarda hozm sistemi funksiyalarinin, sekresiyanin
zdiflomasi hesabina ¢ox yagin hozmins orqanizmin giicii catmur.

- yaglar skleroz aleyhina maddalor - CDYT, fosfatidlor, sterinlor, tokoferollar
monbayidir. Bunlar isd bitki yaglarinda ¢coxdur.

- ancaq bitki yaglarinin ¢oxlugu da ziyanhdir. Bu oksidlosmd mahsullarinin
izafiliyino, bitki yaglarmin ¢coxlugunun hazmJ, yaglarin monimsanilmasino manfi
tasir gostarir (son 20-25 ild> bitki yaglari rasionda 70-80% artib).

Sis toxumasinda xolesterin 4 dofs ¢ox olur. Orqanizma xolesterin yeridilmosi heyvanlarda
sis toxumasinin inkisafim artirir.

IJksing, leysinin viiksak dozada organizms veridilmoasi sis toxumasinin inkisafim zaiflodir.
Tam doyarli ziilallarla bitki yaglarimin birgs verilmasi sis toxumasina tormozlayici tasir
gOSstorir.

Karbohidratlar: ¢coxlugu yolverilmazdir. Qida liflari ils zongin k/h-

ra ustunliik verilmoalidir
Vitaminlor: C, P akt.madd., B-gr, E




Ahil yashlar vo qocalarin rasionunda fovsiiya olunur:

Corak vo un momulatlarindan: bugda vo ¢ovdar ¢orayi, kapak
hoalimi, soya unu, doniz kalomi qatilms ¢oraklar va pecenyelor.

Sud mohsullarindan: yaghhg: az olan biutiin novlari .

ot, qus oti, balig: yagsiz novlari, suda, sobada bisirilmis, qiyma
halinda.

Yumurta: haftods 2-4 odad, ihiq bisirilmis, siidli zilali omlet.

Mahdudlasdirilmahdir:

-Diuyu, makaronmomulatlari, paxlahlar,
-Qaymaq, xama, duzlu yagh pendirlar.
-Yumurta sarisi,
- Tursong, ispanagq,
- Sokar, gonnadi momulatlari, yagh dondurmalar, sokalad, kremli
momulatlar




Bazi yeyinti maohsullarimin madads longimo miiddati:

Yeyinti mohsullar: Muddot

Su, cay, qahva, kakao, sud, bulyon, bos bisirilmis
yumurta, meyva sirasi, kartof puresi 1-2 caat

Sudli kakao, bark bisirilmis yamurta, suda bisirilmis
baliq ati, dana ati, portlodilmis at, suda bisirilmis kartof, | 2.3 caar
portlodilmis taravoz

Corak, ciy meyvalar, suda bisirilmis toravazlor, pendir 3-4 caar

rdilmas mal ati, qus ati, siyonak baligl, sirin xama,
noxud, portladilmis paxlallar, lobya 4-5 caar

Yagda baliq konservlari, spiq, donuz oti, mayonezla
hazirlanms salatlar, yagh mamulatlar 5-7 caat




* Jdabiyyat

IerpoBcku K. C. I'uruena nuranus. M. 1975
Ierposcku K. C., Banxanen B./l.. 'uruena nuranus. M. 1982

I'nruena XXI| Bexa. I.'U.PymsiaueBa. M. 2001

3anopoxHou b.B. DyHKHKCHOHAJIHON COCTOSTHUM OPTraHU3MA CTYACHTOB CTAPIINX KYPCOB
IPH Pa3JINYHbIX BUAAX Y4eOHOo! pa0doThl. I'ur. u canurapus, 1978 Ne 2, cTp.115

bepe3un @.b., ®oxcun B.A., lllapaii B.b. U3y4yeHune 3MOLMOHAIBHOI0 HANIPAKEHUS Y
CTYAEHTOB BO BpeMs dk3aMeHOB. I'ur. u canurapusi, 1980 Ne 11, cTp. 27-29

IHorpedHOCTH B Oesike. BcemupHas opranmsanus 3apaBooxpaHeHusi. Cepusi TeXHUYECKUX
nokanoB Ne301. ZKenena. 1966

®eqopoB b.M. Dmouuu u cepaedHas aesireJibHOCTb. M. Menuuuna 1977
CynakoB K.B. CucremMHbIe MeXaHU3MbI SMOIHOHAJIBHOTO cTpecca. M.Menununa 1981
3nipsieBa JI. Dmouusi: apy3bs u Bpauu. Mea. I'azera, 1984 ¢t 28 cenTaOpsa

KepumoBa M.I., Axmenos U.P. BiiusiHue ka4eCTBEHHO Pa3JIMYHOI0 MUTAHUSA HA
HEKOTOpPbIe MOKAa3aTeJ U 0eJIKOBOI0 00MEHA Y MOJIOABIX MY:KYMH B IIEPUO] IK3aAMEHOB.
Bonpocel nutanus, 1986, Ne3, ctp. 21-25.

Kepumosa M.I., Axmenos U.P., barupoa b.A., boasruna O./1. 3Hauenne koppekuuu
0€JIKOBOI0, KMPOBOr0, BATAMUHHOI'0 COCTABA PAIIMOHOB JJIsl PA00TOCIIOCOOHOCTH
MOJIOBIX JIKIel B epuo 3k3amMeHoB. Bonpocsl nuranus 1985, Ne6, C.12-16

KepumoBa M.I., Axmenos U.P. BiinsiHue ka4eCTBEHHO Pa3/IMYHOr0 MUTAHUSA HA
HEKOTOPbIE MOKA3aTeJ U 0EJIKOBOI0 00MEHA Y MOJIOABIX MYKYMH B IIEPUOJ IK3AMEHOB.
Bonpocsl nuranus, 1986, Ne3, crp. 21-25.

AxmenoB U.P. 3amuTHasA posib HEKOTOPBHIX 0€JIKOB 1JIs1 OPraHU3Ma, HAXOASLIEroCcs B

cTpecc-cutyanuu. Marepuajbl Pecny0.Hayu.koHd. acnupantoB. baky, 1984, ku. blbl.
C.169-172



¢ Bdablyyat davami

Ohmodov I.R., Valibayova A.B., Haciyeva Q.M., Qaniyeva Q.S., isgandarova
T.9. Horakatin miibadila proseslarina, iizv va sistemlara tasiri, ganclarin hayat
tarzinin va fiziki faalliglarinin qiymoatlaondirilmasi Saglamhq 2020. Nel, s. 108-112
Islamzads I.F. Miiasir dévrdo shalinin fiziki foalliq problemi//Azarbaycan tibb
jurnali, 2018, Ne2, s.60-64.

MeTadonyecKue Npouecchl B OpraHusMe 4eJ0BeKa npu (pu3snecKux
Harpy3kax http://worldofschool.ru

HBI/IFaTeJII)HaH AKTUBHOCTDHb M €€ BJINAHUC HA 310POBLbLC
(https://works.doklad.ru)

Lee I-M., Shiroma E., Lobelo F. et al. Effect of physical inactivity on major
nom-communicable diseases worldwide: an analysis of burden of disease and
life expectancy//Lancet, 2012, v. 380, p. 219-229

B.U. Ayoposckuii «CnopruBHas @usunoorusa», MockBa ryMaHUTAPHBIH
u3aareJibCkui nenTp «Baagoc», 2005r.

Qasimov M.S.,Namazova A.A., Qasimova K.H., Somadzado A.Z. Saglam
qidalanmanin elmi asaslari. Baki. 2014

Qasimov M.S. Saglam hayat torzi ugrunda. Baki, 2005
Qasimov M.S. 100 il hadd deyil. Baki, 2010


http://worldofschool.ru/biologiya/stati/fiziologiya/raznoe/vliyanie-fizicheskoj-kultury-i-sporta-na-organizm-cheloveka.-samokontrol
https://works.doklad.ru/view/YnzSWAXG4LE.html
https://works.doklad.ru/

gmlza

mmnafda’am 1]

%




