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KiSi TRIATLONCULARIN GUNDOLIK ENERJI SORFI
VO QIiDA RASIONUNUN TOYINI

Xiilasa. Triatlon cavan va maraqli idman névii sayilir. Hal-hazirda bu idman névii ila respublikamizda mag-
gul olanlarin sayr durmadan artmaqdadir. Bu giin yiiksoK daracali triatlon¢ularin hazirlanmast prosesi
yeniliklorin axtariimasint va bunlarin idman tokmillogmasinin yeni forma, vasito va metodlarma yéonaldil-
masini talab edir. Masq prosesi zamanu itirilan enerji va bu enerjinin barpas: triatlongunun miivaffaqiyyat
alda etmasinin baslica amillorindan biri olmagla aktual problema ¢evrilmisdir. Magq prosesinda triatlon-
cularn sarf etdiyi enerji va bu enerjinin barpa olunmasu iigiin gida rasionunun somarali variantlarinin segil-
masi asas problemlardan biridir. Tadgigatin maqsadi triatlongularm enerji sarfini barpa etmok iigiin miivafiq
kilokalori enerji veran menyularin tartib edilmasi va triatlon¢ularn gida rejiminda tatbiq olunmasidir.

Acgar sézlar: triatlon, giindolik rejim, idman masqi, fiziki yiik, enerji sorfi, gidalanma

Isin taskili. Bir idmanginin qidalanmasi adi bir insanin gidalanmasindan fargli olmali-
dir, ¢linki agir yiiklor vo badanin funksionalligi iiciin ¢ox xiisusi toloblor gida torkibinin dig-
gotlo secilmosini dikto edir [1, s. 3]. Funksional gidalanma ideologiya vo ya psahriz deyil. Bu,
maddolor miibadilasini normallagdirmaga, metabolik pozgunluqlarla slagali xastoliklorin gar-
sisin1 almaga va naticads yiiksok badan tonusunu saxlamaga yonalmis, biitiin komponentlarda
balanslagdirilmis fizioloji cohotdon tam, miixtolif gidalanmadir [4, s. 1].

Hor bir idmang1 diizgiin qidalanmalidir. Diizgiin qidalanma dézimlilik tolob edon id-
man ndVvlorinds son doraco miihiim rol oynayir, ¢iinki onunla xiisusi toloblor vo fiziki yiiklor
six olagalidir [3, s. 3].

Triatlon doziimliik tolob edon idman noviidiir. Masq prosesinda bdyiik hocmds masq yii-
kiinli yerina yetiron triatlongular miivafiq olaraq enerji sorf edir. Bu enerjinin barpa olunmasi
ti¢lin onlar diizgiin qidalanma rejimina amal etmalidirlor. Apardigimiz miisahidslor naticasinda
aydn oldu ki, triatlongular qida rejimins amal etmir, lazimi qodar enerji aldo eds bilmirlar.

Triatlongularin giindalik enerji sarfini toyin etmok mogsadilo 6 yiiksok daracali triatlon-
cu secilmisdir ( 3 ustaliga namizad, 3 | daracali triatlongu). Anket-sorgu 3 marhalods aparildi.
1-ci morholads onlara anketlor paylanildi. 2-ci morhoalads triatlongulara hafto arzinds gobul et-
diklori gidanin geydiyyatin1 aparmaq tapsirildi. 3-cii morholods triatlongularin giin orzinds
sorf etdiklori enerjini hesablamaq ti¢iin onlara asagidaki cadvali doldurmagq tapsirildi.
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Triatloncunun giin arzinda sarf etdiyi enerjinin hesablanmast cadvali

1dag. arzinda 1 kq
¢okiya sorf olunan
enerji (kkal)

Goriilan | Vaxt, dogige-lorlo | Miiddati
is (...dan...dok) (daqige)

Davamiyyst miiddstinds 1 kq
¢okiya sorf olunan enerji(kkal)

Triatlongunun qida rasionunu tartib etmok t¢iin, tokca gobul edilon gidanin migdarinm
bilmak kifayat deyildir, onun keyfiyyotca torkibini do bilmak lazimdir.

Normal vo somarsli gidalanmanin asasin1 gidalanma rejiminin diizgiin vo ciddi yerino
yetirilmasi toskil edir. Bu o demoakdir Ki, tosadiifi vaxtda gida qobul etmok olmaz. Qidanin qo-
bulunun miisyyon edilmis vaxti orqanizmin daxilinda ritmlor yaradir vo organizmin normal
foaliyyat gdstarmoasing yardim edir.

Triatlongularin gidalanmasinin diizgiin toskili onlarin is gabiliyystinin artmasina vo yo-
rulmamasina imkan yaradir. Qidalanma rejiminin pozulmasi isa onlarin saglamlaginin pozul-
masina vo idman faaliyystinin azalmasina sabab olur.

Idmangilarin yemoyinin elmi osaslar iizro diizgiin toskilindo prof. A.A.Minxin vo prof.
N.N.Yakovlevin xidmatlori boyiikdiir (1976,1980). Onlarin todqiqgatlarina asaslanarag, triat-
longularin yemayi asagidaki gigiyenik tolobata cavab vermoalidir:

* yemok kifayot qodor kalorili olub, idman¢inin giin arzinds sorf etdiyi enerjini barpa
etmoalidir;

* yemok hocmca az vo keyfiyyoatco tam doyarli olmalidir;
yemok asan monimsanilon olmalidir;
yemak ¢ox dadli vo xosagslon olmalidir;
qidanin asas torkib hissalarinin nisbati diizgiin toyin olunmalidir;
yemak kulinariya qaydalarina uygun olaraq, diizgiin hazirlanmalidir;
qida payi1 boliinorkon triatlongunun yast vo masqin xiisusiyyati nozors alinmalidir;
qidanin kaloraj1 giin arzinds diizgiin boliinmalidir;
hazir qida mohsullar1 vo ictimai iago miiessisalari lizerinde daimi sanitar nazarati ol-
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malidir.

Yemoyin kaloriliyinin giiniin rejimindon, magqlorin xiisusiyyatindon asililigini tayin et-
mok magsadils giindalik xronometrajdan istifads edilir.

Qidanin keyfiyyati vo doyarliliyi gida mohsullarinin asas torkib hissasi olan ziilallar,
yaglar va karbohidratlarin miqdar1 vo onlarin nisbatindon ¢ox asilidir. Normaya goéra onlarin
nisboti 1:2:4 olmalidir. Orta hesabla giindslik kalorinin togribon 14%-ni ziilallar, 30%-ni yag-
lar, 56%-ni karbohidratlar togkil etmalidir.

Yemoayin yaxsi hazm olunmasi tigiin onun miixtalifliyi asas sortlordon biridir. Qida moh-
sullarinin nisbati Vo menyunun diizgiin tortib edilmoasi yemayin tam doyorli olmasini tomin
edir. Bu hom ds gidanin yaxs1 manimsanilmasi ti¢lin vacibdir. Yemoklorin menyusu els tortib
edilmalidir ki, gida mohsullarindan diizgiin istifads edilsin, yemoklor bir hofto vo giin arzindo
miixtalif olsun. Buna gora do triatlongular {igiin yemoklorin menyusu, asasan bir hoftas iiciin
(haftalik) tortib edilmalidir.

Rasionun bir giin arzinds bdliinmasi fiziki yiikiin giiniin hans1 vaxtina diismosindan asilidir.
Ogor masqlar Vs yarislar giindiiz (sshar yemayi ilo nahar arasinda) kegirilorss, 0 zaman sohar ye-
mayi yiiksok kaloriya malik va torkibinds azals faaliyystini nizama salan maddalor va vitaminlor
olmalidir. Lakin yemok moada-bagirsaq sistemini agirlasdirmamalidir. Sohar yemayi hacmcs kigik,
az selliilozali, zongin sokarli, C vitaminino malik, sinir sistemini oyadan olmalidir.

Nahar yemoyinin torkibindo yiiksok faizdo heyvani ziilallar, ¢oxlu karbohidratlar vo
yaglar olmalidir. Sam yemoyi mads-bagirsaq sistemini agirlagdiran, sinir sistemini qiciqlandi-

321



m Humanitar elmlarin 6yranilmasinin aktual problemlari 4/ 2024

ran olmamalidir. Sam yemoyina daxil edilmis qidalarin ¢esidi toxumalarda ziilali maddalorin
barpasina vo orqanizmin karbohidrat ehtiyatinin artmasina komok etmalidir. Nahar ilo sam ye-
moyi arasinda, istirahotdon sonra yarimgiinliik yiingiil yemok gobul etmak olar.

Masqlar naharla sam yemayi arasinda kegirilarss, o zaman giin arzinds verilon yemoyin
boliinmasi bir gadar doyismalidir. Nahar mado ti¢iin bir godar yiingiil olmalidir. Odur ki, sel-
liloza ils ¢ox zongin olan qgidalar sam yemayinda, madads ¢ox langiyan, yani gec hazm olu-
nan yagli mohsullar sshar yemayinds verilmoalidir.

Idman mosqlari yemokdon azi1 2-3 saat sonra kegirilmolidir. idman mosqlarindan 30-40
doagige kegdikdan sonra yemok gobul edils bilar.

Aparilan todgigatlar noticasinds askar edilmisdir ki, triatlongular giin oarzinds orta he-
sabla 4300-4700 kilokalori enerji sorf edirlor. Enerji sorfi askar edildikdan sonra, biz triatlon-
cularin faktiki qidalanmasini, qidalanma rejimini, qida maddalorinin asas torkib hissslarini vo
alinan enerjinin miqdarini1 hesablamisiq.

Triatlongularin faktiki qidalanmasi vo qida payinin osas torkib hissalorinin dyranilmasi
6 kisi triatlongu arasinda aparilmigdir. Onlardan 3 nofori idman ustaligina namizad, 3 nafari
isa | daracali idmangilardir.

Olds edilon materiallarin tohlili gostordi ki, idman ustaligina namizadlorin gida payinin
torkibinds orta hesabla ziilallar 53.9 q, o ciimlodon heyvani monsoli ziilallar 24.5 q, yaglar
57.5 g, karbohidratlar 239 q toskil edirdi. Umumi enerji 1760 kkalori olmusdur.

Vitaminlordan: vitamin A — 0.7 mq, karotin 0.4 mq, B;-0.4 mq, B, — 0.8 mg, PP —5.9 mq,
C - 13.3 mqg, mineral maddalordan — kalsium 408.1 mq, fosfor — 600.7 mq, domir — 10.9 mq to-
yin olunmusdur.

| doracali triatlongularin gida payinda orta hesabla ziilallar 72.2 ¢, o ciimladan heyvani
monsali ziilallar 32.9 q, yaglar 64.5 q, karbohidratlar 353 q toskil edirdi. Umumi enerji 1785
kkalori olmusdur.

Vitaminlardon: vitamin A — 01.4 mq, karotin 1.6 mq, B; -1.5 mq, B, — 2.6 mqg, PP — 11.4
mq, C — 45.2 mg, mineral maddslordan — kalsium 944.2 mq, fosfor — 861.4 mq, domir — 14.8 mq
toyin olunmusdur.

Belolikla, aparilan todqiqatin naticasinds geyd etmok olar ki, triatlongularin qida payin-
da ziilallarin, yaglarin, karbohidratlarin, vitaminlarin, mineral maddalarin va enerjinin miqdari
normadan xeyli migdarda azdir.

Triatlongularin qida payindan aldiglart enerjinin migdarini norma ilo miiqayiso etdikdo
geyd etmok olar ki, onlarin giin orzinds aldiqlari enerjinin migdari normadan 2 dofo azdir. Bu-
na gora doa triatlongularin orqanizminds homiso enerji ¢atismazligi yaranmis olur ki, bu da
triatlongularin ig qabiliyyatinin asag1 diismoasing, barpa dovriiniin uzanmasina sabab olur.

Qidalanma rejimino goldikda isa rejim hor bir miiayins olunan triatlongu torafindon goz-
lonilmir, oksor hallarda qida paymin 50%-don ¢oxu sam yemoayi zamani gabul edilir. Qida go-
bulu zaman1 sulu yemoklara, meyva va toravazo az yer verildiyi iiglin onlarin mada-bagirsaq
sistemindo miioyyon fosadlar da yaranmisdir.

Isin elmi naticasi. Triatlongularn giindalik enerji sorfi vo gida rasionunun &yronilmasi
sahasinds aparilan todgigata asasen asagidaki naticalor aldo olundu:

1. Triatlongular torafindon gidalanma rejimina riayst olunmur.

2. Masqloarin asasen giiniin hansi zamaninda kegirildiyi nozars alinmur.

3. Cox enerji veran gida maddalori oksar hallarda sam yemoyi zamani gobul edilir.

4. Triatlongularin qida payinda ziilallarin, yaglarin, karbohidratlarin, vitaminlarin vo ali-
nan enerjinin miqdar1 normadan 2 dofo asagidir.

Isin elmi yeniliyi. Triatlongularin diizgiin qidalanma rejimi haqqinda nazari tohlil hoya-
ta kecirilmis, onlarin faktiki qida rasionu imumilosdirilmis, triatlongularin qidasinin miitona-
sib torkib hissasi, lazimi miqgdarda enerji veran menyu cadvali, somarali gidalanma rejimi, iti-
rilon enerjinin barpasi {igiin qida rasionu tortib edilmisdir.
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Isin tatbigi shamiyyati. Triatlongular {i¢iin giin orzinda sarf olunan enerjini borpa edon
somoarali qida rasionunun islonib hazirlanmasi vo onun triatlongularin giindslik rejimins daxil
edilmasidir.

Takliflor:

1. Triatlongularin masqlari giiniin ikinci yarisinda kegirildiyi tigiin 3 dofalik giindalik qi-
dalanma rejimi magsoadouygun sayilir. Bu zaman giindslik qida paymdan sshar yemayino 35-
40%-i, nahara 30-35%-i, sam yemayina 25-30%-i boliisdiiriilmalidir.

2. Triatlongularin enerji sarfini borpa etmok tigiin 4500-5000 kkalori enerji veran menyu
tortib edilmisdir vo triatlongularin gida rejimins salinmasi maslohot goriilmiisdiir.

TRIATLONCULAR UCUN NUMUN®VI MENYU
(4500-5000 kkalori)

Qida paymin adi qll;?ir‘;;zilla ziilallar yaglar k?:zg:,ld Kkal
Sohor yemayi 30/100 5,9 24,8 42 445
Buterbrod: yag, ¢orok
Buterbrod: pendir, ag gorok 25/100 12,3 135 477 372
Yarmalardan hazirlanmis siidli
styiqlar dl 300 21,2 13,8 100,3 642
Gay gondlo 200/30 i i 28,3 105
Comi: 1300
Nahar
1.Miiayyan atli sorbalar 500 23,8 30,4 7,3 400
Corak 200 15,2 1,2 104,6 466
Otli x6raklor 75/150 27,3 23,2 39,4 488
Qus otindon x6raklor 75/150 32,4 24,0 - 484
Baliglt xoraklor 75/150 20,7 18,7 54,3 481
2.Makaron ma'mulati 200 75 7,8 57,0 337
Plovlar 75/300 22,5 31,2 54,5 884
Yumurta 2 adad 10,3 9,8 0,4 135
Salatlar 120/30 2,4 8,6 4.4 108
3.Kompot(taza va ya quru
meyvalardon) 200 6,0 6,3 37,4 237
Comi: 2500
Sam yemayi
1.Miixtolif buterbrodlar 582
(kolbasa, yag, ¢orok) 5/10/100 12,2 20,6 47,6 135
Siid 200 6,9 7.4 9,5 179
Xama 200 5,9 40,0 6,4 205
Qatiq 200 6,7 6,7 26,2 217
Stizmo 100 14,0 18,0 1,3 86
2.Miixtalif meyvalor 200 1,6 - 14.8
Comi: 1200
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N.B.Salmanova, S.H.Abduraxmanov, S.Q.Qarayeva
Determining Daily Energy Expenditure and Nutrition in Male Triathletes
Summary

Triathlon is considered a young and interesting sport. Currently, the number of people engaged in
this sport in our republic is constantly increasing. Today, the process of training high-class triathletes
requires the search for innovations and their orientation to new forms, means and methods of sports
improvement. The energy lost during the training process and the restoration of this energy has become an
urgent problem, being one of the main factors in the success of a triathlete. One of the main problems is the
energy expended by triathletes in the training process and the choice of efficient food rations to restore this
energy. The aim of the study is to compile menus that provide the appropriate kilocalories of energy to
restore the energy expenditure of triathletes and to apply them in the food regimen of triathletes.

Key words: triathlon, daily routine, sports training, physical load, energy consumption, nutrition

H.Bb.Canmanosa, III.X.A0aypaxmanos, C.I'.KapaeBa
OmnpenesieHre CYyTOYHOTO PACX0Aa IHEPTUH U PANMOHA MATAHUS TPUATIOHUCTOB-MYKYHH
Pesrome

TpuatinoH cuntaeTcs MOJIOJIBIM U MHTEPECHBIM BHIOM cliopTa. B HacTos1ee BpeMs KOIUYECTBO
3aHUMAIOIUXCS 3TUM BHUIOM CIIOpTa B HalIeW peciiyOiinke HEYKIOHHO pacteT. CeromHs mpoiecc
MOJTOTOBKY BBICOKOKJIACCHBIX TPHATIIOHUCTOB TPEOYET MOKUCKA HOBIIECTB X OPHUEHTALUU UX HA HOBBIE
(hopMBI, cpeacTBa U METOABI CIIOPTUBHOTO COBEPILICHCTBOBAHMWS. JHEPrHs, MOTEpsSHHAs B Ipollecce
TPEHUPOBOK, U BOCCTAHOBIICHUE 3TOM SHEPTUU CTAIM HACYITHOW MPOOIEeMOH, SBISISICH OJHUM U3 TJIaB-
HBIX (PaKTOPOB ycIiexa TPUATIOHUCTA. DHEPIrHsl, 3aTpadnBacMasi TPUATIOHUCTAMH B IIPOLIECCEe TPEHH-
POBOK, M BbIOOp 3((EKTHBHBIX BapHaHTOB pAalMOHA MUTAHUS AJISI BOCCTAHOBIICHHS 3TOW IHEPTrUU
0JTHa M3 OCHOBHBIX MpobieM. Llenbio uecnenoBaHus sSBISIETCSl COCTaBICHUE MEHIO, 00ECTIeUHBAIONICTO
COOTBETCTBYIONIVE KMIIOKAJIOPHX SHEPTHH JUII BOCCTAHOBJIEHHUS PACX0/1a SJHEPTUN TPUATIIOHUCTAMH, U
BHEJPEHUE UX B PEXKUM MUTAHHUS TPHATIOHUCTOB.

Kniouegwie cnosa: mpuamnon, pexcum OHs, CHOPMUGHbIE MPEHUPOBKYU, PusuiecKue HacpysKu,
pacxoo snepauu, numaue
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