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GIRIS

Movzunun  aktualligi.  Hal-hazirda organizmin  bioloji  proseslarinin
aktivlogdirilmosi problemlorimdon biri - fiziki yliklonmolordon sonra idmangi
organizmin morfoloji vo fizioloji funksiyalarinin borpa sistemlorinin isloyib
hazirlamasindan ibaratdir. Ifrat fiziki yiiklonmoelor zamani orqanizmdo funksional
doyisiklor bas verir vo bozi hallarda bu wvoziyyst xroniki hal alir. Fiziki is
qabiliyystinin artirmasi vo ifrat fiziki yliklonmonin idmang¢i orqanizmino monfi
tosirini azaltmaq maqsadils bir sira tadqiqatgilar heyvan va bitki moangali bioloji aktiv
maddoalordon stifado etmoyi toklif edirlor (Mixaylov S.S, 2008; Braakhuis A.J. et al,
2015; DonarucciB et al, 2015). Yuxarida geyd olunanlara asaslanaraq goyulan
problemin hom fundamental elm iiglin, hom do praktiki sohiyys iigiin vacibliyi vo
aktualligr balli olur.

Todgigatin problem. Insan orqanizmindo asir fiziki yiiklonmo zamani enetji
chtiyatlar1 soforbor olunur vo streso moruz galan organ vo toxumalara arasinsa
paylanir. Enerji tochizati sistemindoki pozuntular ifrat yorulma voziyyatino,
hoddindon artiq yiiklonmoys vo hotta idmangilarin bazi organ vo toxumalarinda
patoloji dayisikliklarin inkisafina sobob ola bilor. Idmanda ifrat yiiklonmolor , otraf
mahitin monfi faktorlar1 vo "Xxarici" oksidlosdiricilorin tasiri naoticasindo sarbast
radikall1 proseslor siirotlonir vo koskin sokilds aktivlasir. Sorbast radikallar hiiceyro
membranlarinin  vo  bioenergetik mexanizmlorin  funksiyasint  pozan zohorli
mohsullarin amola golmasine tokan verir. Asirt fiziki ylklonma tobii tonzimlonmeo
mexanizmlarin faaliyyatino monfi tosir edir, antioksidant sistemdo pozulmalara sabab
olur. Sorbost radikallarin sayr koskin artmasi hiiceyro strukturlarin dagilmasina vo
noticado biitdv orqanizmin monfino sobab olur.

Todqiqatin obyekti. Fiziki ylklonmolor fonunda yaranan yorulma soraitindo
organizminin barpa proseslorinin siiratlondirilmasi va funksional qabiliyyatinin
korreksiyas1 mogsadilo antioksidanlarin qgobulu zamami bas veron fizioloji

doyisikliklar silsilo idman novlorino aid idmangilar (lizgiiciilor) tizorinds toyin edilib.
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Tadqiqatin predmeti. Molumdur ki, fiziki yiiklonmalor vo stress orqanizmda
miixtalif zoncirvart reaksiyalar toradir vo bu reaksiyalar arasinda lipidlorin sorbost
radikall1 oksidlogsmasi (SRO) prosesinin intensivliyin yiiksolmosi vo naticads sorbost
radikallarin (SR) migdarinin artmas1 xlisusi ohomiyyat kasb edir. Lakin omalo golon
LPO mohsullarinin stasionar soviyyesini saxlamaq 0gun orqanizmdo tokamiil
prosesinda oksidlasma aleyhina sistem vo mexanizmlor formalasmisdir (Zenkov N.K.
va b.,2001). Bunlar ferment vo geyri-ferment antioksidant miidafio sistemidir
(AOMS). Bu sistemin faaliyysti isos SRO-mo zoncirinin miixtalif holgalorine
neytrallagdirici tosir etmokdon ibaratdir.

Todgigatin mogsadi. Isin osas moqgsadi - fiziki yiiklonmolor fonunda yaranan
yorulma soraitindo organizm Ugln olverissizdir metabolik proseslorin qarsisinin
alinmasi, idmang1 organizminin barpa proseslarinin siirstlondirilmosi vo funksional
gabiliyyatinin korreksiyast mogsadilo bazi antioksidanlarin gabulu zamani bas veran
fizioloji dayisikliklorin tadqiqi.

Tadqiqatin vazifolari. Qarsiya qoyulmus mogsada nail olmaq lgiin asagidaki todqiqat
vozifalori hoyata kiigirilmisdir:

1. Fiziki yiikklonmo zaman idmancilarin irok-damar sisteminin funksional
voziyyaetin qeydo alinmasi

2. Fiziki yiikklonmo fonunda yaranan yorgunluq zamani iirak-damar sisteminin
funksional vaziyyeotino bazi antioksidantlarin tasirini miioyyon edilmosi.

3. Fiziki yiiklonmo zamani idmancilarin fiziki is gabiliyyatinin toyini.

4. Fiziki yliklonmo fonunda yaranan yorgunluq zamani idmancilarin fiziki is
qabiliyyatino bazi antioksidantlarin tosirinin qiymsatlondirilmosi.

Tadgiqatin forziyyesi. Antioksidantlarin qabulu fonunda silsilo idman ndvlorino
aid idmangilarin fizioloji parametrlorindo miisbot doyisikliklor bu név maddolarin
intensiv fiziki yliklonma soraitindo funksional voziyyati optimallasdirmaq vo yorulma
doracasini azaltmaq gabiliyyastino malik olmalarini gostarir.

Todgigatin metodlari. idmangilarda iirok-damar sisteminin funksional voziyyati
(lirok vurgularinin sayi, arterial tozyiq) iimumi istifadi olunanan metodikalar ilo toyin

edilmigdir. Malumdur Ki, tirok vurgularinin say1 gan damarlarinin elastik divarlarinin
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dalgalanmalarin1 oks etdiron nobz tezliyino borabordir. Belo ki, nobz mil-bilok
oynagda mil arteriyaya U¢ barmagin qoyulmasi ilo Olculib. Arterial tozyiq ol
tonometri ilo Korotkov Usulu ilo toyin olunub. Ortostatik proba Gmumi istifado
olunanan metodika asasinda qiymotlondirilmisdir.

Idmancilarin fiziki is qabiliyyoti Harvard step-testi vasitasilo (Skuratova N.A.,
2010) toyin olunmusdur. Bununla yanasi tlizgiiciilorin xiisusi fiziki is qabiliyyati
idmangilarin 3000 m mosafoya sorbost lisulla (s/ii) vo 25 m (arxa iisto) lizmo vaxti ilo
(saniyalor); 800 m sarbost iisulla (s/ii), 400 m, 200 m asas iisulla (sarbaost iisul (krol),
arxa tsto, bras vo batterflay) vo 6x50 m sarbast Gsulla (s/li) (lizmo masafolarin
arasinda istirahat intervali - 20 s.) iizmo ilo (bal) miioyyaon edilib (Qregannikov V.N.,
2000).

Todgigatmn elmi yeniliyi. Intensiv fiziki yiiklonmo organizmin adaptiv
sistemloring, o ciimlodon bu prosesi tonzimloyan biokimyavi proseslora tosir edir.
Noticads yorulmanin inkisafina dslalot edon funksional doyisikliklorin bas verir ki, bu
proses do 0zlnl {iroyin Vvegetativ tonzimlonmosinin disbalansi vo fiziki is
gabiliyyastinin asag1 diismosi ilo biruzo verir. Antioksidantlarin gobulu fonunda silsilo
idman novlarine aid idmangilarin fizioloji parametrlorinde miisbat dayisikliklor bu
név maddolorin intensiv fiziki yiiklonmo goraitindo funksional voziyyati
optimallasdirmaq va yorulma dorocasini azaltmaq gabiliyyotine malik olmalarini
gostorir.

Todgigatin nozori ohomiyyati. Idmangilar torofindon antioksidant xassalori
dorman vasitalarinin nazaratsiz istifadasi oksigenin aktiv formalarinin orta miqdarda
toplanmas1 naticasindo aktivlogson adaptiv mexanizmlorin foaliyystinin qarsisini ala
bilar.

Tadqiqatin praktiki shomiyyasti. Giiclii antioksidantlarin istifadasi oksidlosdirici
stress soraitindo (yarts dOvrindo vo ya asiri fiziki yiikklonmodon sonra barpa
dovriindo) effektiv olar bilor. Qalan vaxtda antioksidantlarla zongin qidalardan vo ya
olavalardan istifads etmak tovsiyya oluna biloar.

Dissertasiyanin  qurulusu. Dissertasiya kompiiterdo yigilmus, motni 63

sohifodon ibarat olub: girisdon, adobiyyat icmalindan, obyekt vo todqiqat tsullarinin
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tosvirindan, tadqiqatlarin naticalorindon, onlarin miizakirasindan, asas naticolordon vo
istifado edilmis odobiyyat monbolorinin siyahisindan ibarotdir. Illiistrativ material 9
cadval va 4 sokildon ibaratdir. ©Odobiyyat 34-ii rus vo 69-1 ingilis dillarinds olan 103

monbani ashata edir.

Dissertasiyanin movzusu iizra 2 moqalo 1 tezis ¢cap edilmisdir.



| FOSIL. ODOBIYYAT XULASOSI

1.1.  Fiziki yiiklonmo zamani orqanizmdo bas verin doyisikliklor

Miiasir dovrds profesional idmanda fiziki yiiklonmalor daim artan intensivliklo
xarakterizo olunur. Qeyd etmok lazimdir ki, bu proses olmadan yiiksok idman
naticalora nail olmaq mimkin deyil. Lakin bununla olagadar olaraq, fizioloji
sistemlorin hoddon artiq gorginlogsmasi vo onlarin funksional ehtiyatlarinin azalmasi,
naticads orqanizmda patoloji doyisikliklorin inkisafi ehtimali yiiksokdir (32, 39).

A.Alvaninin (2015) fikrinco, yiiksok ixtisasli idmangilarin 41%-do fiziki
yiikklonmalar yorulmanin inkisafina sobab olur. Asin fiziki yiiklonmoyo uzun miiddot
moruz qalma fiziki is gabiliyystinin asag1 diismosino vo borpasi bir neco ay davam
edon haddindon artiq yorulma sindromunun inkisafina gotirib ¢ixarir (4)

Funksional hazirhig voziyyastini qiymotlondirmok iiciin fizioloji vo biokimyovi
parametrlorin giymotlondirilmoasinin daimi monitoringi vacibdir. Fiziki fiziki is
gabiliyystinin davamli asagi diismosi ilo miisayiot olunan yorulma oslamatlori olan
idmangilarin vaxtinda askarlanmasi xiisusilo vacibdir. Belo ki, Bir sira xarici
monboalordo  bu  voziyyst edon qeyri-funksional asir1  yorulma  sindromu
(Nonfunctional overreaching — NFOR) kimi gobul edilir (93).

Idmangilarin funksional vaziyystini miioyyon etmok Uclin etibarli meyarlar
islonib hazir olmasina goro (73,7), yorulmanin prognozlasdirilmasi {i¢iin informativ
diagnostik testlorin miioyyonlosdirilmasi hal-hazirda borpaedici vo idman tibbin
aktual vazifalorindon biridir.

Adaptasiyanin yaranmasi, intensiv vo uzunmiiddotli fiziki yiiklonmalor zamani
yorulmanin qarsisinin alimmast vo reabilitasiya proseslorinin siiratlondirilmosi
problemi fizioloji, farmakoloji, psixoloji va psixofizioloji iisullardan istifade etmoklo
holl edilir. Idmangilarin  otraf mihitin  ekstremal tosirlors  uygunlagsmanin
yaranmasina an ananavi yanasma masq yolu ilo alds edilon geyri-spesifik va spesifik
miigavimotin formalasmasidir. Otraf muhitin ekstremal tosirloro uygunlagmanin

basqa bir yolu - idmang¢inin soxsi keyfiyyatlorino hom farmakoloji vasitalorin



8

istifadosi ilo hom do onlarsiz tosir gostormokdir. Dormanlarin istifadesinin bir
xlisusiyyati — qisa miiddatdo miisbat tasir alds etmak gabiliyyatidir. Bels ki, bu proses
eyni zamanda organizmdo metabolik vo funksional doyisikliklorin Kkorreksiya ilo
miisahids olunur (36).

Yorulma - uzun vo ya intensiv fiziki is foaliyysti zamani bas veron vo is
gabiliyystin azalmasina sobob olan orqanizmin miivoqgoeti funksional voziyystidir.
Bununla yanas1 yorulma normal fizioloji hadisodir. Belo ki, bu prosesin osasinda is
bacariglar tokmillogir, funksional vo biokimyovi adaptasiya formalasir. Lakin fordi
hadlar var ki, onlardan konara ¢ixmalar bas veronds yorulma faydali amil rolunu itirir
vo patoloji voziyyato gotirib ¢ixarir (80). Yorulma, fiziki isdon sonraki dovrdo
kompensasiya olunan fizioloji vo biokimyavi homeostazin geri donon pozulmasit kimi
do xarakterizo edilo bilor. Bu, organizmin fiziki isin davam etmok Ugclin ehtiyat
qabiliyyotinin ¢ox vo ya az tiikkonmosi ilo alagolondirilir. Yorulmanin digor rolu —
fiziki isin dayandirilmasidir. Belo ki, bu zaman organizmin normal voziyysti
miuoyyan hadds catir va patoloji vaziyyatin yaranmasi, hatta orqanizmin dliimii bas
vera bilar.

Buna gora do, fiziki isin dayandirilmasi tglin bir signal kimi gobul etmo
hissini azaldan farmakoloji dermanlarin istifadasi qobuledilmazdir. Bels ki, bu proses
sonradan funksional vo biokimyavi ehtiyatlarin tiikonmosina gotirib ¢ixara bilar.
Moshz bu mexanizmo osason yliksok dozada fenamin qrupuna aid dopinq maddslor
tosir gostarirlor

Asint fiziki is yerino yetirorkon hiiceyrodo ATP ¢atismazligina sobob olan osas
amil - hiiceyraya kifayot qodor oksigenin olmamasidir. Oksigen “aclig1” - hipoksiya-
bioloji oksidlosmonin pozulmast vo hoyat proseslorinin enerji ¢atismamazlig
soraitindo yaranan patoloji prosesdir. Hoyati proseslorin enerji ilo tomin edilmosi qida
ilo orqanizmo daxil olan ziilallarin, yaglarin va karbohidratlarin anaerob vo aerob
oksidlosmosi hesabina hoyata Kegirilir. Strukturlarin yerlosmosindon asili olaraq
yorulmanin mexanizmlarini morkazi va periferik mexanizmlara bolunur (20).

Morkozi mexanizmlorin aparici rolu zamani fiziki 1s gabiliyyotin asag1 diismosi

azalalarin faaliyyatine nozarat edon vo vegetativ tominato hoyata kegiron sinir
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strukturlarinin funksional faaliyystinin soviyyasinin azalmasi sobabindon bas verir.
Moarkoazi sinir sistemindaki dayisikliklora yanasi, yorulma sinir-ozsle aparatinda bas
veran proseslor da sabab ola biler. Bu zaman, yorulmanin periferik mexanizmlarinden
sOhbot gedir. Belo ki, bu proseslor arasinda ilk novbads asetilxolin ifrazinin azalmasi
sobabindon motor neyronunun aksonundan ozolo lifinin  membranina Ssinir
impulslarinin kecirilmosinin blokadasini vo ya asetilkolinesteraza (possinaptik blok)
taraofindon asetilxolinin par¢alanmasi siirotinin azalmasin1 geyd etmok olar (47).
Digor mexanizmlordon biri kimi do yigilma prosesin yaranmasi zamani
elektromexaniki uzlasma prosesini zoiflodon ozolo hiiceyralorinin  kalsium
mexanizmlorinin ¢atismazligini geyd etmok olar. PH-in azalmasi, kreatin fosfat vo
glikogen ehtiyatlarinin  azalmasi, ozolo horaratinin artmast  sarkoplazmatik
retikulumun sisternalarindan kalsium ionlarin sorbast ifrazinin qarsisint alir vo
bununla da yorulmanin inkisaf siirotini artirir. Digor bir mexanizm kimi, isloyon
ozalalarin 6zlorinde dayisikliklor geyd olunur. Belo ki, bu doyisikliklor asagidaki
sabalordon amala galir:

1.Skelet ozolosinin enerji ehtiyatlarinin tiikonmasi. 2-3 doqiqoys goador davam
edon qisamiiddatli ifrat fiziki i zamami yorulmanin inkisafina fosfagenin, ATF vo
kreatin fosfat ehtiyatlarinin tiikonmaosi sobob olur. 15 doqigodon ¢ox davamli ifrat
fiziki is zamanmi yorulmanin yaranma saboblorindon biri ozalodaxili glikogen
ehtiyatlarinin tilkkonmosidir.

2. Ozdlolordo metabolizm mohsullarin toplanmasi - ilk novbados siid tursunun
yigilmasi. Belo ki, siid tursusununsaviyyasi azalalords yiizlorlo dofo, ganda iso 10-20
dofo artir. pH-in  ochomiyyatli doracado azalmasi noaticesinde  aktinmiozin
korpiiciiklorinin omolo golmo siirati azalir vo noticods ozalolorin yi1gilma funksiyasi
pislasir. Bundan olava, glikolizin asas fermentlorinin foaliyyati azalir vo buna goro do
enerji istehsal1 siirati azalir.

3. Ozololora gan dovrani gatismazligi vo notico Kimi anaerob proseslori
hesabina enerji istehsalininartimi, ozslolordon siid tursunun Xaric olma siiratinin

azalmasi.
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Yorulmanin inkisafinin vo is foaliyyotinin asagt diismusinin  9sas
mexanizmlarindon biri — hiiceyrodo ATF miqdarinin azalmasidir. Hiiceyrado ATF-in

sarf olunmasi prosesinin onun sintezini iistalomoayini sabab kimi géstormok olar.

1.1.1. Fiziki is foaliyyati zaman1 organizmin maddslor miibadilosinin xiisusiyyatlori

Aerob parcalanma - insan organizminds qliikozanin katabolizminin osas
yollarindan biridir. Qliikozanin piruvata xdsusi ¢evrilmasinin 10 reaksiyadan
ibarotdir; piruvatin mitoxondriyaya keg¢mosi, onun asetil-KoA-ya oksidlosdirici
dekaboksillagmasi, Asetil-Ko-A-nin CO; va H,O-ya oksidlogsmasi (101).

Hiiceyrs sitolizindo gliikkozanin katabolizminin spesifik reaksiyanin mohsullar
asagidaki birlogsmolordir: 2 piruvat molekulu; 2 NADH+H" molekulu; 4 ATF
molekulunun omolo golmosi vo 2 molekulun parcalanmasi. Sonra piruvatin
mitoxondriyalara naql olunmasi va iimumi katabolizm yolu vasitesila ¢evrilmasi bag
verir, homginin malat mexanizmi vasitosilo barpa olunmus ekvivalentlorin
sitoplazmik NADH+H"-dan mitoxondriyalara nagl olunmasi bas verir.

1 molekul gliikozanin oksidlogsmasinin energetikasi:

Qlikoza ——> 2 piruvat

4 ATF omals golir, 2 ATF sorf olunur. Natica: 2 ATF

2 NADH; ——>mitoxondriyalara kogiiriilms  —BATF
2 piruvat —>2 Asetil-Ko-A + 2 NADH, 6ATF

2 Asetil-Ko-A —>2:12 = 24 ATD

Comi: 2+6+6+24= 38ATF

qliikozanin anaerob soraitde parcalanmasi hiiceyralorinds mitoxondri olmayan
toxumalarda(insanin yetkin eritrositlori) do bas verir vo anerob soraitdo qliikozanin
piruvata qadar spesifik reaksiyalar1 onun aerob soraitds parcalanma parcalanmasi ilo
Ust-iista diistir. Demali, anaerob soraitdo 2 molekul piruvat, 2 molekul reduksiya
edilmis NAD+H" vo 4 molekul ATF amolo goalir.

Lakin anaerob soraitdo mitoxondriyalarda elektron akseptorlari, yoni,

O,yoxdur. Buna gora piruvat vo NADH, mitoxondriyalara noql olunmur.
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Buna gore piruvat vo NADH; mitoxondriyalara noql olunmur. Sitolizds piruvat
0zU reduksiya olunmus NADH+H™-dan hidrogeni gobul edir vo slid tursusuna
cevrilir. Reaksiya geri donandir vo laktatdehidrogenaza fermenti torafindon kataliz
olunur. Buna goro do, glikoliz prosesindo osas reaksiya glikolitik oksireduksiya
reaksiyasi1 hesab olunur.

Enerji doyari: 4-2 = 2ATF (aerob parcalanma ilo miiqayisado 19 dofo azdir)

1.2.  Fiziki is foaliyysti zamani yaranan yorulmanin farmakoloji korreksiya tisullar

Stress vaziyyatlorinin farmakoloji vasitalorlo korreksiyasi strategiyasi bir neco
yolla hoyata kegirilo bilor. Bunlardan biri - emosional stress naticasindo beynin
gabiqalt1 sstrukturlarinin hoyoacanliligini vo morkozi sinir sisteminin oyanmasini
azaldan psixofarmakoloji vasitolorin istifadesi ola bilor. Trankvilizatorlarin toyin
edilmosi  psixiki oyanmani ohomiyyatli dorocado zoifladir, ohval-ruhiyyani
yaxsilasdirir, osas fizioloji funksiyalarin - tonoffiis, gan dovrani, maddalor
miibadilosi -tonzimlonmosi mexanizmlorino miisbat tosir gostorir. Lakin, idmanda
trankvilizatorlarin istifadosino dair mohdudiyystlor vo qadagalar var. Oslindo, burada
korrreksiya 0Usulu yox, psixoterapevt vo ya psixiatr torofindon aparilan miialico
nazordo tutulur.

Trankvilizatorlarin istifadasi fonunda psixomotor funksiyalarin tormozlanmasi,
qisamiiddatli yaddasin bir qador zoeiflomoasi bas verir. Qeyd etmok lazimdir ki, bu
preparatlar doping grupuna daxil edilir. Buna goro do, onlar yalniz idmandan konar
istifado edilo bilor. Analoji olarag bu hadiso morkozi sinir sistemini oyadan
vasitolora do aiddir. Psixostimulyatorlar ( eleuterokokk ekstrakti, Cin magnoliyasi,
kofein, kordiamin va b.) ham fiziki, hom do zehni is gabiliyyatini artirir (26).

Nozoro almaq lazimdir ki, bu tosirlor karbohidrat vo lipid katabolizminin
aktivlogsmosi, emosional vo vegetativ stresslo miisayiot olunan orqanizmin simpatik-
adrenal sisteminin aktivliyinin artmasi hesabina orqanizmin enerji ehtiyatlarinin sorf

olunmasinin artmasi hesabina hoyata kegirilir. Buna gora do, stimullasdirici
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xiuisusiyyatomalik vasitolorin toyin edilmesindon sonra organizmin funksional
chtiyatlarinin barpasi dovrii zoruridir (14).

Idman faaliyyati zamani idmangilar daima (giinde vo hatta giin arzindo bir ne¢a
dofa) mosqgisi ilo olage saxlayir. Belo Ki, mosq¢r idmangida koskin va Xxroniki
yorulmanin slamatlarinin amala galmasina vaxtinda diqqst yetirmalidir.

Kaskin fiziki yorulma fiziki yiiklonmonin soviyyssindon asili olarag 10
dogigoden bir nego saata qodar arzindo inkisaf edir. idmanda onun inkisafinin sobobi
idmanginin fordi imkanlarinin haddine yaxin vo ya yuxari soviyyado intensiv fiziki is
faaliyyatin yerino yetirilmosidir (92). Koaskin yorulmanin inkisafini siiratlondiron
sortlor - qeyri-kafi fiziki hazirliq, tam qidalanmama; qisamiiddatli istirahot imkaninin
olmamasi soraitindo iglim vo cografi soraito kifayst adaptasiya olmama. Fiziki is
foaliyyoti zamani nozorogarpan koskin yorulma artan nofos darligi, dorinin
solgunlugu, harokatlorin koordinasiyasinin pozulmasi soklinds 6ziinii biruze verir.
Nabz kaskin sokilds siiratlonir, qan tozyiqi azala va kollaps bas vers bilar. Fiziki is
qabiliyyotinin azalmasi miisahido olunur; nofosalmanin ¢otinlogsmasi, "hava
catismazligl", gicli iirok dOyiintiisii, sino agrisi, koordinasiya itkisi, oriyentasiyada
cotinlik subyektiv olaraq hiss olunur.

Kaskin yorulmanin inkisafi soraitindo fiziki is foaliyyati davam etdirmok ii¢iin
idmangidan maksial irado tolob olunur. Vaxtinda istirahot vo ya korreksiya todbirlori
olmadiqda, kaskin yorulma vaziyyati fiziki isi yerino yetirmokdon tam imtinaya vo ya
kollaps voziyyatinin yaranmasina sabab ola bilor. Bozi agir hallarda belo sorait
6liimlo do naticalos bilor. Xroniki yorulma voziyyatinin yaranmasinin asas sobabi orta
vo yiiksok intensivlikde fiziki is yiiklorin uzunmiiddstli olmasi vo ya fiziki is
faaliyystin yliksok hadds yaxinlagmasidir. Belo voziyystin yaranmasina tokanverici
amillorino qida rasionunun geyri-kafi olmasi vo iglim-cografi soraito vo s. kifayot
godor uygunlagsmamasi fonunda tiikonmis fizioloji ehtiyatlarin lazimi gaydada
barpasini tomin etmayan alverigsiz 1§ va istirahat rejimini misal gotirmok olar. Bela
soraitdo tokanverici soraitdon asili olaraq bir ne¢o giin vo ya bir ne¢o ay orzindo
xroniki yorulma yarnir. Belo Ki, bu voziyyat fiziki is qabiliyystinin vo zehni

faaliyyatin davamli azalmasi ilo saciyyalonir (2).
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Xisusilo geyd etmok lazimdir ki, xroniki fiziki yorulmanin olamotlori
asagidakilardi: hoftolor vo ya daha uzun miiddst orzindo fiziki is qabiliyyotinin
davamli azalmasi, horokotlorin longliyi vo sustlliyl, koordinasiyanin pozulmast;
xarici stimullara, masqcinin amr va tovsiyalarine long reaksiyalar; emosionalligin,
aktivliyin, hoyat tonusunun azalmasi; asobilik, artan hoyacan va inciklik ilo miisahido
olunan apatiya va ststliik tistiinliik togkil edir ki; bu da kasilo bilor; tez-tez oyanma ilo
miisahidos olunan dorin yuxunun olmamasi (2).

Aparic1 subyektiv hiss iso - daimi yorgunluq, zoiflik, fiziki isi yerino yetiro
bilmomoak hissidir. Belo ki, bu wvaziyyat uzun siiron geco yuxusundan sonra da
miisahido olunur. Xroniki yorulmanin inkisafi soraitindo fiziki isi davam etdirmok
Uciin idmangidan shomiyyatli irads talab olunur.

Idmanda koskin xroniki yorulmanin korreksiyasi vo borpasi stimullasdiric
dormanlardan istifado etmoadon psixo-emosional dastok, metabolik dastok,
simptomatik terapiya asasinda pedaqoji va tibbi vasitalorin kompleks sokilds istifado
etmoklo ilo hall edilmalidir (16). Yorulmanin va barpanin hor bir halinda barpa
prosesini siiratlondiron, farmakoloji korreksiya vasitosi kimi tokrar olunan kurslarda
toyin olunan aktoprotektor bemitil genis istifads olunur (29). Digor genis istifads
olunan preparatlar1 - Piracetam vo natrium oksibutirati iso Xroniki yorulmanin

qarsisinin alinmasi va korreksiyasi U¢lin avazedici vasitalar Kimi istifado etmok olar.

1.3.  Fiziki is zaman1 antioksidantlarin tosir mexanizmlori

Antioksidantlarin tosirinin biokimyovi mexanizmlorinin tohlili naticasindo,
onlarin idmangilarin fiziki i$ zaman ergogen tosirinin sxemi, bu maddslorin hom
birbasa, hom do dolay1 tesirini niimayis edir (sokil 1.1) (15).

Belo ki, tadqiqatcilarin fikrina gors, bu vasitelorin ergogen tosirinin hoyata
kecirilmasinin asas sobabi hiiceyro membranlar1 soviyyasindsa lipid peroksidlogsmo
proseslorinin foaliyyotinin qarsisinin alinmasidir. Belo ki, bu proses antioksidant
miidafio sisteminin foaliyyatinin artirilmasi ilo miisahids olunur. Bu da 6z ndvbosindo

sitoplazmatik membranlarin struktur vo funksional xiisusiyyatlorinin yaxsilasmasina
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sobob olur. Masalon, orqanimdo hiiceyro membranlarinin UGmumi  saviyyosinin
adekvat modeli olan eritrositlor (¢lin bu proses, hiiceyralorin formasinin vo hacminin
(58) normallasmas1 0zUnd biruzo verir va sonda eritrositlorin agreqrasiya
xiisusiyyatlorinin azalmasi ilo naticalonir (37).

Molum olmusdur ki, qirmizi qan hiiceyralorinin membranlarinin struktur vo
funksional voziyyatinin yaxsilasmasi, onlarda ATF artimu ilo miisayiot olunur (46) vo
bu proses eritrositlorin mohsuldar funksional fsaliyystinin on vacib amillarinden
biridir (94). Bu iki amil mikrosirkulyasiya proseslorinin yaxsilasdirilmasinin birbasa
komponentloridir Ki, bunlarin sayasindo skelet ozalolorino oksigenin catdirilmasi
tomin edilir (49, 99). Bir torofdon gostorilmisdir ki, ATF giiclii vazodilatator vasito
olduguna gora, bu molekul miixtolif toxumalarda onlarin oksigenlo doymasinin
doyisilmesi zamani mikrovaskulyar reaksiyanin asas dolay1r tonzimlayicisi ola bilar.
Yoni tadqiqateilar oksigenin damarlarda otiiriilmosini eritrositlordo ATF soviyyasinin
doyismasi ila alagelondirirlor (44, 91).

Digor torofdon, hiiceyrolordo ATF miqdarinin arttnu onlarin  funksional
voziyyetinin, xiisuson do ion Kegiriciliyinin - vo  yigilma  qabiliyyostinin
yaxsilasdirilmast amili kimi fiziki yiiklonmo zamani1 skelet ozalo hiiceyralori vo
kardiyomiyositlor i¢ln do xarakterikdir. Bu faktor da on son texnologiyalardan
istifado etmoklo aparilan miiasir todqiqatlarin molumatlari ilo tosdiqlonir (101). Yoni,
hiiceyro membranlarinin, hom eritrositlorin, hom do skelet ozoalalorinin vo miokard
hiiceyralarinin vo guman ki, gqan damarlarinin tonunu tenzimloyan hamar ozalo
hiiceyralorinin struktur vo funksional voziyystinin yaxsilagsmasi oksigenin naqlinin
stiratlondirilmesi ilo oalagodardir vo noticodo mosq vo yaris dovrlerinde idmangilarin
fiziki is qabiliyystinin artmasina sabab olur.

Son illor aparilmis todqiqatlarin  noticolori gostorir ki, intensiv fiziki
yiiklonmalor zamani, xiisusilo do asrob eneryi tominati olan silsils idman novlarinin
profesional idmangilarda, mitoxondrial biogenezin oksor genetik markerlorinin
ekspressiyasinin pozulmasina sobab olur. Bu proses do 6z ndvbasinds enerji tochizati
proseslorindo doyisikliklorlo miisayiot olunur. Bu proseslor dolayis1 yolla matrisa
RNT (mMRNT) aktivliyinds doayisikliklora sabab olur (82).
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Homginin gostorilmisdir ki, intensiv fiziki yeklonmolor zamani, xiisusilo yariglara
hazirliq marhslasing, avtofaqositozun aktivliyini miioyyon edon genlorin transkripsiya
soviyyoasi 49-57% artir; eyni zamanda, lizosomal fermentlordon birinin mRNT foallig1
(katepsin L) ohomiyyatli dorocodo 23% artir (56). Bu fakt da lizosomal
proteinazalarin komayi ilo mohdud proteoliz proseslarinin siiratlonmasine dslalat edir.
Belo ki, bu proses fiziki yiiklonmoalar zaman1 natamam proteoliz prosesinin
mohsullarinin toplanmasini siibir edir. Qeyd etmok laimdir Ki, bu birlosmolor
endogen intoksikasiyanin markerlori olan orta agirliqh molekullardir (13).

Bununla yanasi asir1 fiziki yiiklonmolor zamani antioksidantlarin tosiri altinda
sitoplazmatik membranlarin Kegiriciliyinin normallagmas: faktini da geyr etmok
lzimdir.Ciinki,bu proses lizosomal fermentlorin metabolik doyisikliklor zamani
y1gilmig metabolitlorin ifrazinin qarsisint almaga kdmok edon bir amildir (70).

Lizosomal proteinazalarin hiiceyradonkonar matrisa vo naticads qana ifraz1 bir
¢ox humoral tonzimloyici amillorin, xiisuson Kkallikrein-kinin sisteminin, ganin
agreqat voziyyetini tonzimloyon miixtalif pro- veo antikoaqulyant tonzimlonmo
sisteminlarinin, renin-angiotenzin sistemi va s. hiperaktivlogsmasi ilo miisayist olunur
(48). Bu proses do id¢amgilarin is qabiliyyatinin asagi diismesino sabab olan
homeostazin pozulmasina vo yorulmanin yaranmasina gatirib ¢ixarir (53).

Organizmin hiiceyro membranlarinin struktur va funksional voziyystinin
doyisilmasinin monfi tosirinin digor mithiim torofi miokardin yi§ilma qabiliyyotinin
pozulmasi prosesidir.

Gostorilmisdir ki, miokardyositlorin membranlari, eritrositlorin membranlari
kimi, oksidlosdirici stressin tosirind vo miisayiat olunan toxuma hipoksiyasina (102)
cox hossasdilar. Vo bu fakt da miokardin funksional vaziyystine monfi tosir gostarir.
Noticado iiroyin hemodinamik parametrlorin, qanin doqige vo vuram hocmimin
azalir, vo oksing, son diastolik hacminin artir (41). Umumi olaraq bu vaziyyet qanin
hemodinamik parametrlor daha da pislogsmosine gatirib ¢ixarir

Eyni zamanda, iroyin disfunksiyas1 oksidlosdirici stressin tozahiiri ilo

korrelyasiya olunur (miokardda tiobarbiturat tursusu ilo reaksiya zamani amoalagolon
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mohsullarinin  toplanmast ilo - malondialdehidin miqdarn ilo, ganda iso -
metilquanidin vo malondialdehidin ilo) (58).

Qeyd etmok lazimdir ki, yuxarida gostorilon eksperimental todqiqatlarin
naticalari vo klinik miisahidalorin moalumatlar (85) gostarir ki, tirok disfunksiyasinin
bu clr tozahiirlorini miixtolif tobii tobii antioksidanlarla - askorbin tursusu, o-
tokoferol, curcumin, polifenollar (esason resveratrol), kvercetin, rutin va s. - istifadosi
ilo qarsisinin alinmas1 mamkdinddr.

Belaliklo, miasir adabiyyatin c¢oxsayli molumatlar1 bir daha sibut edir Ki,
oksidlosdirici  stress idmangilarda yoturmanin on ¢OX genis va universal
mexanizmlorindon biridir vo bu prosesin metabolik naticalorinin antioksidant tosira
malik farmakoloji  vasitolor ilo qarsisinin  alinmasi  Organizmin  erqogen
xuisusiyyatlorini dolay: yolla tonzimlonmasineg sorait yarada bilor.

Oksidlosdirici ~ stressin  aktivlosdirilmosinin ~ monfi naticosi olan
katekolaminlorin ifraz1 faktini nozordon qacirtmaq olmaz. Bu prosesin koronar
arteriyalarin  spazmi ilo miisahido olunur. Oksidlogdirici Stress bas verdikdo,
organizmin pro- vo antioksidant sistemlori arasinda tobii tarazliq pozulur, bu da
oksigen aktiv formalarinin (OAF) destruktiv tasirinina sabab olur. Bels ki, mohz OAF
koronar arteriya spazminina qatirib ¢ixarda bilat (22, 27).

Noticado, bir ndv  prosesin  holgoesi  baglanir:  katekolaminlorin
konsentrasiyasinin artmasi, lipidlorin peroksidlosmo proseslorinin aktivlosdirilmosi

Uciin xarakterik olan oksigenin aktivformalarinin soviyyasinin kaskin artmasina
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sobab olur. OAF iso 06z novbasindo koronar spazma, antioksidant
chtiyatlarinin tiikonmosino sobab ola bilor. Bu prosesdo idmangilarda iirok
ozalasinin haddindon artiq yliklonmasinin tozahiirlarine gotirib ¢ixarda bilor va
notico kimi yenidon miyokardda sorbost radikalli proseslorin siirotlonmosino sobab
olur.

Beloliklo, oksigenin aktiv formalarinin (OAF) omolo golmosinin endogen
mexanizmlorin aktivlosmosi oksidlosdirici  stressin inkisafi vo antioksidant
miidafionin gorginliyi vo ilo miisayiot olunur. Molumdur ki, bu gostaricilor fiziki
yiklonmo zamani miokardin zodolonmasinin patogenezindo mihim rol oynayir,
bir ¢ox tadqiqatlar vo idmangilar {izorindo miisahidslords 6z tosdiqini tapib (66) va
fiziki is qabililoyyitinin agagi diismosinin on miithiim amillordon biridir (74).

Organizmds prooksidant-antioksidant balansinin pozulmasi fonunda zamani
bioloji aktiv aminlarin (katekolaminlorin) aktivlosmo mexanizmina asaslan bu fakt
bir daha idmangilarin tirak azslasinin y1gilma gabiliyyatinda bas veran doayigiklarin
qarsisinin alinmasinda antioksidantlarin istifadasinin zaruratini bir daha tasdiq edir.
molum oldugu kimi miixtolif monsali oksidlosdirici stress zamani toplanan OAF
apoptogen qigiglardir (65) vo organizmin miixtalif hiiceyralorinin (miositlar,
kardiyomiositlor, makrofaglar timositlor, eritrositlor va S.) strukturunun
pozulmasina gotirib ¢ixarirlar. Antioksidantlardan istifadonin mogsadouygunlugu
canli orqanizmin movcudlugu li¢lin proqramlasdirilmis hiiceyra dliimii (apoptoz)
Kimi mihim prosesin tanzimlonmasi iigiin siibhasizdir (76).

Belo ki, gostorilmisdir ki, mosq yliklori zamani oksigenin aktiv formalarinin
soviyyasinin artimi, mosalon, skelet ozalolorinin qirmuzi liflorindas, hiiceyralorin
antiapoptotik gabiliyyatinin azalmasina sobab olur (63, 65).

Oksidlagdirici stress zamani toplanan kaspaz inhibitorlarinin vo ya oksigenin
reakriv formalarinin blokatorlarinin istifadasi apoptozun yaranmasinin garsisini alir
(97). Miokardla olagali nazaratsiz apoptoz bu toxumanin faaliyyatinin pozulmasi
va naticada fiziki is qabiliyyatinin azalmasi demokdir.

Qeyd etmok lazimdir Ki, normal miokardiositlorin 6lum prosesi fiziki

yiiklonmo zamani miokardin patoloji hipertrofiyasinin inkisafinda istiraki
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molumdur (97). Bu fakt 6z novbasinds noinki idmangilarin fiziki is gabiliyyatinin
asagl diismosinin, homginin qofil koronar 6liimiin an miihiim sabablaorindon biridir
(10, 22)

Molumdur ki, fiziki yiiklonmolor zaman1 (eksperimentdo) skelet oazalalordo

vo miokardda apoptoa markerlori kimi parcalanmis mono- vo oliqgonukleosomlar,
pargalanmus PARP fragmentlori, parcalanmus Kkaspazlar-3, pargalannus/aktiv
kaspazlar-9, istilik soku ziilal1 (HSP 70) va s. qabul etmok olar (89, 10) [44, 52].
Bu zaman, apoptotik doyisikliklorin  intensivliyi ~ fiziki  yiiklonmonin
intensivliyindon, yoni oksidlogdirici stressin tozahiiriindon asilidir. Bu da 6z
novbasindo subut edir ki, zorurot oldugda (organizmin endogen antioksidant
sistemlorinin foaliyyatinin zoiflomosi) farmakoloji antioksidantlarin istifadosi
programlagdirilmuis  hiiceyro  Olumi  prosesinin  qarsisin1  almaga fiziki is
qabiliyyetinin artirmagina sorait yaradir.

Bundan slave moalumdur ki, adaptasiya zamani kifayot qodor uzunmiiddatli
xiisusi fiziki yliklonmalar va bunlarla slagali oksidlagdirici stress miioyyon genlarin
ekspessiyasini longido bilor. Belo genlordon interleykin 6 (IL-6) mRNT-ni, IL-6,
insulinabonzor boyiimo faktorunun, fosfofruktokinaz vo gliilkozanin dasinmasinin
reseptorlarin1 misal gostarmok olar. Sadalanan qenlorin foallagsmasi naticosindo
organizmin enerji tochizati mexanizmlorinin tokmillogdirilmosi vo monfi Xxarici
amillors garst miigavimotinin artmasi bag verir (47). Vo gliman etmok olar ki, fiziki
yiklonmo fonunda antioksidantlarin istifadesi va pozulan pro-antioksidant
balansinin  normallasdirilmasi  homeostazin  oksidlosdirici  doyisikliklorinin
tozahiirliniin inco mexanizmlorine miisbat tosir gostaracok.

Belaliklo, idmangilarda intensiv fiziki yeklonmolori miisayiot edon
oksidlosdirici stress hiiceyra vo subhiiceyrolorinin membranlarinin struktur vo
funksional voziyyatinin pozulmasina gotirib ¢ixarir. Bununla yanasi proteinaz
aktiviiyi olan lizosomal fermentlorin hiiceyrodonkonar ifrazint vo zohorli
maddolorin  yigilmasin1 siirotlondiron amillordon Dbiridir. Vo digor torofdon
homeostatik doyisikliklori tonzimloyo bilon genetik proseslorin pozulmasina sobab

olan faktordan biridir..
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Bu, tokco idmangilarda oksidlosdirici Stress zamani antioksidantlardan
istifadonin mogsadouygunlugunu asaslandirmir, hom do bu farmakoloji vasitalorin
fiziki 15 qabiliyyatine miisbot tesirinin az 0yronilmis mexanizmlarini daha atrafli
isiglandirilmasina imkan yaradir.

Miioyyon edilmis faktlar antioksidantlarin idmangilarin  organizmina

metabolik tosirlorinin vo onlarin masq vo yaris dévrlorinin dinamikasinda erqogen
aktivliyinin daha inca aspektlorinin agkarlanmasi U¢ln asas ola bilar.
Miiasir adobiyyat molumatlarinin tohlili asasinda belo bir qonasto golmok olar ki,
antioksidant vasitolor idmangilarin orqanizmino goxsaxali miisbot tosir gostorir. Bu
tosir ilk novbado hiiceyro membranlarinin struktur vo funksional vaziyyatinin
normallagmasi ilo saciyyelonir, bu proses do eritrositlordo oksigenin dasinmasini
yaxsilagdirir. Digor hiiceyrolordo iso bu proses membrana bagli fermentlorin
foaliyyotini yaxsilasdirir, lizosomal proteinazlarin hiiceyrodonkonar matrikso
ifrazinin azaldir, endogen toksiklikliyin tozahiiriinii azaldir, miokardin yigilma
gabiliyyastini yaxsilagdirir vo naticodo apoptotik hiiceyro 6liimii prosesinin qarsisini
alr.

Bir cox alimlorin fikrino goro bu metabolik kompleks enerji omolo golmo
proseslorini yaxsilagsdirmaq tigiin kifayotdir vo mosq dinamikasinda idmangilarin

fiziki is faaliyyatini stimullasmasi ti¢lin zomin yaradir.

1.3.1. Idmanda antioksidantlarin istifadesinin xiisusiyyatlori

Boarpa proseslorinin adekvat ke¢masi va ifrat fiziki yiiklonmonin qarsisinin
alinmasi soraitinds idmangilarin imumi va xtisusi fiziki is fealiyystinin artirilmasi
idmancinin tokco pesokar kimi deyil, hom da saglamliginin vo hayat keyfiyyatinin
gorunmasinin vacib amillarindon biridir (92).

[frat yorulmanin vo fiziki is faaliyyatinin asag1 diismosinin asas sobablorindon biri
— lipid peroksidlosmosinin (LPO) aktivlosdirilmasidir. Belo ki, bu soraitde eyni
zamanda daxili (endogen) antioksidant sisteminin faaliyyati do zoifloyir. Bu

vaziyyat profesional idmangilarin mosq proseslorini daim miisayiot edir vo
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“oksidlosdirici stress” adlanan patobiokimyoavi vo patofizyoloji voziyystin
yaranmasina sabab olur (45).

Orta intensivlikdo fiziki yiiklonmo fonunda yaranan adi stress voziyyoati vo
cuzi nisbi hipoksiya soraitindo LPO proseslorin aktivlogsmasi mohduddur. Bu
voziyyati lipid peroksidlogmasinin biitiin morhalolorindo qarsisini alan antioksidant
sisteminin daimi faaliyyati ilo tomin edilir. Bununla yanasi, professional idmana
xas olan ifrat fiziki yiiklonmolor emosional stress ilo birlikds (yaris zamani) LPO
proseslorinin ohomiyyatli doracado aktivlogsmasina sabab olur. Bels ki, bu proses
naticasindo omolo golon mohsullar yaranan fiziki yuklonmoninmarkerlori kimi
qabul edilir (27).

Lipidlorin peroksidlosmosi zamani yaranan vo toplanan sorbost radikallar
hiiceyro membranlarinin mohv edilmosi prosesi yorulmanin yaranmasinin mihim
amillorindon biridir. Belo ki, bu hadiso eyni zamanda ATF-in resintezinin
pozulmasi va barpa proseslarinin longimosi ilo miisahids olunur.

Bundan olavo, son illorin adobiyyat molumatlarinda gostorilmisdir Ki,
uzunmiiddotli intensiv fiziki yeklonmolor insan gan hiiceyralorinin apoptozuna
(hiiceyra Olimu) sobab ola bilocoyi (98).Bu proses, 6z novbesinda, fiziki is
parametrloring, xiisuson do aerobik parametra, monfi tosir gostora bilor.

Asir1 fiziki yiiklonmolor zamani bltév organizm soviyyasindo ferment
sistemlorinin, 0 climlodon antioksidant vo detoksifikasiya edon sistemlarinin,
foaliyyotinin longimosi idmangilarda mosqdon sonra borpa miiddstini uzadir vo
adaptiv mexanizmlorin formalagsmasini ¢otinlogdirir (101). Hotta bu bir nego fakt
mogq zamani antioksidantlardan istifado ehtiyacinin metabolik asasini oks etdirir.

Qeyd etmok lazzmdir ki, idman foaliyyotinin farmakoloji tominati
sxemlorindo oksor hallarda 5-7, bozon iso daha ¢ox dorman vasitolori vo pahriz
slavolori mdvcud oldugundan,orqanizmin farmakoloji “yiikiinii”, kigik dozada
istifadesi zamani1 da, azaldan, kompleks sokildo tosir gostoran antioksidant
vasitalarin tosir mexanizmini aydinlagdirmaga yonalmis cohdlor magsadauygundur

(16, 100).
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Adoton bu clr farmakoloji wvasitolorin idmangilarin  hazirhg dovrdo
istifadasi zamani, onlarin ergogen xassalorinin hayata kegirilmasinin biokimyavi
mexanizmlari qabaqcadan tadqiq olunmur (nadir istisnalar1 nozora almasaq). Ona
goro fiziki 1§ qabiliyyotinin stimullagmasi ii¢iin antioksidantlardan istifadosi, ilk
ndvbada onlarin tasir mexanizmlorinin aydinlasdirilmasini tolob edir. Belo ki, bu
zaman antioksidantlarin idmangi organizmina Sistem yaradan amillorin tosirini
nozora almagq sortilo.

Bir ¢ox alimlorin fikrino goro, osas amillordon biri - prooksidantlarla
antioksidantlarin nisboti mosalosidir (5, 6, 7, 42, 55). Belo ki, miiasir odobiyyat
molumatlarinin  tohlili noticosinde molum oldu ki, LPO proseslorino tosir
universaldir vo ergogen farmakoloji maddslorin on vacib xiisusiyyastlorindon biri
hesab olunur (7, 55).

Model sistemlordo farmakoloji vasitolorin tosiri ilo bagli todqiqatlarin
aparilmas1 gostordi Ki, antioksidantlarin ergogen tosirinin qiymatlondirilmasi
osason onlarin orqanizms tosirinin membranotrop tabisting asaslanir ki, bu da, tobii
olaraq, bu vasitalorin antioksidan xiisusiyyatlorino malik olmast ilo baglidir (17).

I[dmanda mosq vo yaris zamam sorbost radikalli oksidlosmonin (SRO)
hoddindon artiq aktivlogsmosinin qarsisini almaq vo yliksok fiziki is gabiliyyotinin
goruyub saxlamaq {i¢iin miixtolif antioksidant xassoli maddolordon istifado olunur
(12, 62).

Istifado olunan antioksidanlar hom sintetik, hom do tobii birlogsmolordir.
Tobii antioksidantlar vitaminlor, arigiliq mohsullari, bitki mangoli adaptogenlor va
vitamin-adaptogen komplekslorlo tomsil olunur. Idman praktikasinda tokco
farmakoloji preparatlar deyil, hom do vitaminlor, mikroelementlor vo bitki
ekstraktlart osasinda hazirlanan qidaya bioloji aktiv olavelordon (BAO) istifado
olunur.

Idmangilar torofinden istifads olunan antioksidanlar miixtalif qruplara aiddir.

Bunlardan asagidakilar misal gostormoak olar:

- C, E vitaminlori;

- polifenollar - resveratrol kimi, kvercetin;
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- tiollar (glutation, sistein, N- asetilsistein, a-lipoik tursusu);

- karotinoidlor (B-karotin, astaksantin);

- koenzim Q, melatonin, mikroelementlar (selenium) va S.

Son 10 ildo idmanda antioksidantlarin istifadesinin miixtalif aspektlori
tadgigacilarin maraq dairasindadi va ¢ox genis tadqiq edilir.
Dissertasiya isinin bu foslindo antioksidanlarin istifadesinin miisbot tosirinin bazi
nimunalorini todqim etmok istordik. Belo ki, P.F. Lesgaft adina Milli Dovlot
Badon torbiyyasi, Idman va Sohiyya universitetinin Biokimya kafedrasinda bir
neco illor orzinda bir ¢cox dormanlarin antioksidant xassolori vo bu preparatlarin
idmangilarin fiziki is qabiliyotino tosiri Oyronmisdir. Buraya asagidaki verilon
vasitalori misal gostarmak olar:
e arigiliq mohsullarindan alinnmg ekstraktlar (“Valday”, “Venta”, “Rukitis™);
biojensendon alinnms preparatlar (“Vigopan”, “Panaksel”, “UNIPAN BJ-

137);

e vitamin preparatlar (“Triovit”, “Antioks”, “ Lipovitam BETA”);
e timol (2-izopropil-5-metilfenol).

Belo ki, aparilmus todqiqatlardan miioyyon olunmusur ki, yuxarida gostorilon
antioksidantlarin 10 giinliikk gobulu lipidlorin peroksidlosme mohsullarinin omolo
golmasinin azalmasina vo eyni zamanda fiziki 1§ qabiliyyetini xarakterizo edon
psixofizioloji vo pedaqoji gostaricilorin yaxsilagsmasina sabab olmusdurlar (3, 28).

Bununla yanast geyd etmok lazimdir ki, “Hypoksen” (natrium
polidihidroksifenilen tiosulfonat) dermaninin antioksidan tasiri ¢goxdan moalumdur.
Belo ki, gonc xokkeygilordo bu dormanin tosiri altinda qanda sorbost radikallarin
konsentrasiyasinin azalmasi qeyd edilmisdir. Xiisuson, bu notico fizioloji idman
liroyinin tozahiirlori vo stress kardiomiopatiyasi olamotlori olan idmangilarda daha
aydin sokilds ifads edilmisdir (33).

Bu vasitonin totbiqi fonunda idmangilarda oksigenin maksimal soarfiyyati
(OMS) vo fiziki is gabiliyyitoninin (PWC170 testino goro) gostaricilorinin
saviyyasinda artim miisahido edilmisdir. I.Y.Annenkonun hammiialliflorle aparqig

todgiqatlardan (2) miioyyon edilmisdir Ki, “Hypoksen” preparatinin 2 hoftalik
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gobulu  hondbolgularda yarig dovrine uygun fiziki  yiiklonmoya qarsi
dozUmliliyunu asanlagdirir. Belo ki, fiziki yiiklonmonin tosirindon Yyaranan
biokimyavi doyisikliklor (lipidlerin peroksidlosme mohsullarinin, laktatlarin omalo
golmasi) nazarat qrupu ilo miiqayisads daha zaif ifado olunurdu. Bununla yanasi,o
da geyd olununmusdur ki, “Hypoksen” preparatini gqobul edon idmangilarda fiziki
yiiklonmoya qars1 bir sira psixofizioloji vo idman-pedaqoji gostaricilords pislogsmo
miisahido olunmayib.

Bir cox todqiqgatgilar polifenollar qrupuna aid birlogsmolorin  gucli

antioksidant tasirina malik olmamarini qeyd edirlor. Belal ki, velosipedgilordoa
mosq zamami 2,3 Qr. dozada polifenollarda istifadesi oksidlogdirici stress
markerlorinin soviyyasini azaldir (71). Bir nego hofto orzindo (giindo 500 mq)
bioflavonoid kvercetinin istifadesi dozUmlullyln artmasina, oksidlosdirici stressin
doracasinin va iltihabli proseslorin siddostinin azalmasina sobob olmusdur (61).
Belo ki, bu tasir hom idmangilarda, hom ds idmang1 olmayan (hazirligsiz)
insanlarda miisahido olunurdu.Fiziki yiiklonmodon 1 saat avval 30 mg/kq badon
¢okisino dozada polifenol grupuna aid dioksipoliarilenin antioksidantin istifadasi

3-10 daqigo davam edon idman harakotkarinin icra edilmosi zamam fiziki is

qabiliyyotinin goOstaricilorinin Yyaxsilagsmasina sobab olmusdur. Homginin, bu
vasitonin tasirindon 200-don 10000 metra qodor mosafoys qagis zamani idman
nailiyyatlorinin artmasi da miisahidoe olunmusdur (1).

I Zemtsovun monoqrafiyasinda (19) idman mosqlori zamani oksidlosdirici
homeostazin saxlanmasinda tiol antioksidantlarinin miisbat rolun nozordon
kecirilir. Belo ki, idmanginin pesokar foaliyyeti ilo bagi endogen intoksikasiyani
tiol birlosmoalarinin korreksiya etmok xiisusiyyati gostorilmisdir. Qeyd edilmisdir
ki, tiol birlosmolori fiziki is qabiliyystinin asag diismosinin garsinin alinmasini
organizmin funksional imkanlarinin genislondirmasi naticasinds hayata kegirirlor.
Onu da geyd etmok lazimdir Ki, antioksidantlarin istifadasinin tosiri miixtalifdir.
Bir ¢cox alimlor antioksidantlarin idmangilarin fiziki is gabiliyyatine tosirinin hom
miisbot, hom do monfi tasirlorini, eloco do heg¢ bir tasirinin olmamasini miioyyan

ediblor. Masalon, tiol antioksidantlardan olan N-asetilsisteinin fiziki yiiklonmoya
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qarst dozimlaltyin 15-50% artirdig (69), lakin ifrat deraco azoalo y1gilmasi
saraitindo yorulmanin inkisafina qars1 tosirsiz oldugu askar edilmisdir (68).

C va E vitaminlarinin istifadasinin tasirine dair tadqiqatlarin naticalari do birmanali
deyil.

M. Khassaf et al. (59) 0z todqgiqatlarinda C vitamininin gobulu miidafia
fermentlorinin - superoksiddismutaza (SOD), katalaza, istilik soku zllallar —
foalliginin artimina sabob olur. Belo ki, bu goraitdo skelet ozololorinin antioksidant
sisteminin fiziki yiiklonmoya gar¢1 dorhal cavabi az ifads olunur.

Heyvanlar iizorindo aparilan todqiqatdan miioyyon edilmisdir Ki, 4 hofto
orzindo C vo E vitaminlorinin qabulu hom tolim ke¢mis, hom do tolim almamus
heyvanlarda ozolo vo gan plazmasinin antioksidant aktivliyinin asas soviyyasinin
80%-don ¢oX artmasina sobab olur (11). Belo ki, vitamin torkibli farmakoloji
tominatt olmayan mosq zamani ozololorin antioksidant sisteminin  fiziki
yiiklonmaya garsi cavabin zaiflonmasing sabab olur. Lakin qidaya vitamin torkibli
olavalari fonunda fiziki yiikklonmadon sonra antioksidant faalliginin 40% azalmasi
miisahido olunur. Bu voaziyyst endogen antioksidantlarin ozalalorin fiziki
yiiklonmoya qars1 adaptiv reaksiyasini azaltmaq qabiliyyotine malik olmas1 ilo izah
edilir.

E vitaminin vo a-lipoy tursunun skelet ozololorinin y1gilma qabiliyyatino
tosirinin  Oyronilmosi gostordi ki, antioksidantlar torofindon yorulma olamoti
olmayan ozololordo sorbast radikallarin omolo golmesinin qarsisinin alinmasi
ozolonin y1gilma qiivvesinin azalmasina sabab olur (40, 77, 103). Miyositlordo
oksigenin aktiv formalarinin (OAF) fizioloji soviyyosi ozolonin normal yigilmasi
ucln vacibdir (80, 88).

Bir sira odobiyyat monbolorindo (20, 21, 38, 78, 95) idman sahasindo
miixtolif tobii antioksidantlarin istifadasinin Oyronilmasinin naticalarini  tohlil
edilib: vitamin C, E, A, B-karotin, kvercetin, resveratrol, N-asetilsistein vo s. Bazi
todqgiqatlar antioksidantlarin miisbot tosiri askar edilmisdir: LPO mohsullarinin
miqdarinin artimin vo antioksidan fermentlorinin foallifinin azalmasinin qarsisinin

alinmasi, ifrat daracali fiziki yiiklonmodon sonra laktat konsentrasiyasinda az
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nazara garpacaq artimi, doziimliiliiyiin artmasi, azals agrisinin azalmasi v intensiv
fiziki isdon sonra barpanin yaxsilagsmasi, zadolorin azalmasi vo Immunitetin
artmasi (83).

Eyni zamanda, bir sira todqiqatlarda antioksidantlarin idmangilarin
biokimyavi va fizioloji parametrloring he¢ bir tasirin olmamsi1 miioyyon edilmisdir.
Bels ki, idmanda antioksidantlarin istifadasinin naticalorinin geyri-miiayyanliyinin
sobablorindon Dbiri tadqiqatlarin keyfiyyatinin asagi olmasit hesab edilo bilar,
xiisuson do Y. I. Yasin hommiialliflori il bu barode molumat veriblor (35).
Antioksidantlarin  idmangilarin ~ fiziki is  qabiliyyatlorinin = vo  saglamliq
vaziyyatlorinin géstoriciloring tasirinin dyronilmosino dair islor bu maddolorin
gobulunun dozas1 vo rejimi, fiziki yiiklonmolor vo aldo edilmis molumatlarin tohlili
tisullart ils ¢ox farglonirlar.

L.A. Kodensova hommiialliflari ilo (21) geyd edirlor ki, oksor todqiqatlarda
yoxlanilan insanlarin sayr mohdud olub (7-22 nofar), istifado olunan vitaminlarin
dozalar 1so gobul edilmis normalarindan 5-50 dofo ¢oxdur. Sinaq yikiiniin iki
toloba cavab vermosi vacibdir: peroksid proseslorinin nozoragarpacaq doracoado
aktivlogsmasino sabab olmalidir vo mimkin godor, idmanginin yaris vo masq
dovrlarindo moruz qaldig fiziki yiiklonmolors yaxin olmalidir.

Todqiqatlara sinaq fiziki yiiklonmodon ovval vo sonra aparilan biokimyovi,
psixofizioloji vo idma- pedaqoji testlor daxil edilmalidir. Biokimyovi analiz birbasa
vo ya dolay1 yolla sarbast radikal proseslorin intensivliyini vo antioksidant sistemin
voziyyetini xarakterizo edon miixtolif gostoricilorin istifadosini nozords tutmalidir.
Eyni zamanda, fiziki yiiklonmodon istifado edorok kecirilon sinaqlar antioksidant
preparatlarinin gobul etmozdon ovval vo qobul kursunu bitirdikdon sonra (10
giindon bir aya godor) aparilmalidir (3).

Tadqiqatlarin keyfiyysti ilo yanasi, daha dorin digor problemlor do mdvcuddur.

"Antioksidantlar" anlayigina tosir mexanizmi, holl olma qabiliyyati,
antioksidant foalligi baximindan farqlonon bir ¢ox maddoalor daxildir (52).
Mosalon, fenol torkibli antioksidantlar (tokoferollar, ionol, probukol va s.)

lipidlarin peroksidlosmo prosesinin siiratini effektiv sokildo azaldir, lakin ziilallar
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va nuklein tursularini sarbast radikal oksidlasmadon qorumaq qabiliyyatine malik
deyirlor. Tiol birlogsmolori ziilallarin oksidlesdirici zodslonmasinin  garsisini
almaqgda fenol antioksidantlardan daha effektivdirlar (5,7).

Suda holl olunan vitamin C hiiceyronin sitozolunda, yagda holl olunan
vitamin E iso hiiceyro membranlarinda foaliyyot gostorir. On gucli tobii
antioksidantlar - kvercetin, resveratrol, astaksanthin - antioksidant foaliyyotino
goro C, E vitaminlori, B-karotini 0Ostindir (62, 86). Aydindir ki, miixtolif
antioksidanlarin istifadosinin tosiri  forqli olmalidir. Tobii antioksidantlarin
komplekslarinin birgs tosirini do nazars almaq lazimdir (20, 35).

G. A. Makarova qeyd etdiyi kimi (26), hal-hazirda mdiasir idman
farmakologiyasinin, homg¢inin antioksidant tominati ilo slagadar olan asagidaki
suallar1 halo do cavbsiz galib:

1. Maddalorin sl tosir mexanizmlori hansilardir?

2. Oksidlosdirici stresso adaptasiya olunmus soxslorde bu preparatlarin
effektivliyi no qodordir?

3. Preparatlarin tosir mexanizmlari no vaxt hoyata kegirilir: profilaktik olaraq
istifado zamani yoxsa artiq doyisikliklor bas verdikdo?

4. Dormanin tosiri no godor davam edir vo onun istifadosini dayandirqdan
sonra nad bas verir?

5. Bu dorman wvasitolorini organizmin digor organ veo toxumalarinin
funksiyalarina neca tosir edir?

6. Hans1 hallarda preparatlarin antioksidant foaliyyatini prooksidant aktivliys
cevrilo bilor? Tadqiqatlar gostorir ki, oksidlosdirici stressin miioyyon morholosinds
bir ¢ox antioksidantlar 0zind prooksidant Kkimi aparir, yoni sorbost radikal
oksidlosmoni giiclondirir (18, 26, 54).

Bundan olave, LPO reaksiyalarmin garsisint alan qeyri-ferment
antioksidantlar araxidon tursusunun lipoksigenaz yolla oksidlosmasini langidirlar,
bu da 0z novbosindo prostaglandinlorin lipo- vo siklooksigenaza yolla qedon

sintezi zaman1 amola galon mohsullarin fizioloji nisbatin doyismasina sabab olur.
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Antioksidantlar leykotrienlorin lipooksigenaz yolla sintezini longidorak immun
cavabinin bazi moarhalalorina manea toradirlor (8, 9).

V.M. Kodensova hommiiolliflori ilo (21) belo qgonaoto goliblor Ki,
antioksidantlarin toyini asagi antioksidant aktivliys malik olan subyektlora miisbot
tosir gostorir, lakin bu halda da vitaminlorin slavo qobulu tohliikasiz qobul
dozasinda artiq olmamalidir. Vitaminlorin yiiksok dozalarda istifadosi idmangilarin
noinki giiclino, doziimliiliiyiino, mosq somoaraliliyino vo borpa siiroting
nozorocarpacaq tosir gOstormir, hotta bu maddolorin prooksidant tosirinin
tazahiiriino sabab ola biloar.

L.M. Qunina (15) gostormisdir Ki, antioksidantlarin farmakoloji tosiri
prooksidant-antioksidant balansinin qorunub saxlanmasina yonosldilmelidir. Bu
proses do 6z ndvbasinds asirt fiziki yiikklonmolor zamani1 kompensator proseslarin
inkisafinda hoalledici rol oynayair.

Sarbast radikalli oksidlogsmo prosesinin aktivlogsmosi orqanizmin, miixtalif
nov fiziki yiiklonmolorlo olagoali yaranan stresso qarsi, reaksiyasinin universal
mexanizmlorindon biridir (24, 42, 67). Sarbast radikal oksidlosmo mohsullar1 stress
prosesinin  "ilkin mediatorlar1" rolunu oynayir. Ozolo foaliyyoti noticasindo
oksigenin aktiv formalarinin (OAF) soviyyesindo miioyyon artimu Organizmin
sistematik fiziki yiiklonmoloro qarsi uygunlasmasinin formalagmasi iigiin vacibdir.
Belo ki, sorbost radikallar adaptasiya prosesino tokan veran Vvacib signal
molekullar1 funksiyalarini yerina yetirir (6, 15, 55, 84, 87).

Gostorilmisdir ki, OAF-in NF-kB (nuclear factor kappa-light-chain-enhancer
of activated B cells) vo MAP (mitogenlo aktivlosdirilmis proteinazlar)
transkripsiya faktorunu aktivlesdiron ikincili hiiceyradaxili “xobar” birlogsmolari
kimi orqanizmds faaliyyat gostorirlor. Bu fakr 6z ndvbosindos immun cavabin,
hiiceyro dovriiniin genlorinin, hom¢inin antioksidant fermentlori, tonoffiis zonciri
fermentlori, istilik soku ziilallarini, DNT-nin reparasiyasinda istirak edon
fermentlori kodlayan genlorinin ekspressiyasina sabab olur (18, 57, 60, 72, 81, 90,
96).
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Miioyyon edilmisdir Ki, asir1 fiziki yiiklonmolor zamani superoksid
radikalinin oamola golmosinds istirak edon ksantinoksidazin faaliyystinin asag
diismosi azalo toxumasinin zadalonma daracasinin azalmasina sabab olur. Lakin bu
zaman NF-kB transkripsiya faktorunun aktivlogsmosi bas vermir, vo natico kimi
adaptasiya mexanizmlori iso diismiir (51, 64).

Bir ¢ox hiiceyrolordo oksigenin aktiv formalarinin (OAF) asag1 soviyyesi
boylimoni stimullasdirmaq vo ya bdyilimonin stimullasdirilmasina cavabi artirmaq
qabiliyyatino malikdirlor (18).

Sarbast radikallar azslo toxumasinin hipertrofiyasinin tonzimlonmasinda
istirak edir: OAF nsulina banzar boyiima faktoru-1 (IFG-1) torafindon induksiya
edilon ozolo hiiceyro hipertrofiyasinin  aktivlosmosi  Ugln  bir signaldir.
Antioksidantlar ozolo toxumasinin bu adaptiv reaksiyasinin gqarsisini alirlar (36,55).

Molumdur ki, dozimlillyln artirilmasina yonalmis mosqlor toxumalarin
vaskulyarlizasiyan1 artirmaq qabiliyyotino malikdirlor .Yeni Kigik qan damarlarinin
omolo golmosi (angiogenez) kompensasiya mexanizmlorindon biri hesab olunur.
Hipoksiyaya cavab olaraq, transkripsiya xiisusiyyatino malik hipoksiyaya-
induksiya olunmus faktorun aktivlosmosi bas verir. Bu proses 6z névbasindo asas
boyiima faktoru olan - damar endotelinin boyiimo faktorunun (VEGF) induksiyasi

ilo naticalonir. L.M. Qunina hommiialliuflori ilo birgo (14) oksigenin aktiv
formalarinin (OAF) angiogenez prosesinda rolunu gostormisdir.

Oksidlosdirici stressin tozahiirii ilo angiogenezin aktivlosmosi arasinda
miisbat korrelyasiya miioyyon edilmisdir.

Belaliklo, antioksidantlar OAF orta miqdart ilo stimullasdirilan adaptiv
mexanizmlorin aktivlogsmosinin qarsisin1 alirlar. Buna goro do, antioksidant
vasitolorin daimi istifadesi mosq effektini azalda bilor (23, 81).

Antioksidant  vasitolorlo  farmakoloji  tominat organizmin  endogen
antioksidant miidafo sisteminin omolo sorbost radikallarin artiq istehsalinin
garsisinin  alinmasini  bacarmadiqda mogsadouygundur (79). Bu sobabdon

antioksidant vasitalarinin istifadasi xiisusan yaris dovriinds vacibdir (6).
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Donarucci B. et al. (43) belo gonasto golirlor ki, antioksidantlarin istifadasi,
ilk novbado asir1 fiziki yiliklonmolor zamami vacibdir. Belo ki, bu soraitde
orqanizmdo omolo golon sarbastradikalli oksidlosmo prosesinin  mohsullarinin
miqdar1 endogen antioksidant miidafio sisiteminin imkanlarindan artiq olur. Va
ikincili olaraq - xasarat vo xastaliklordon sonra borpa dovriindo

Digor hallarda qida mohsullarinin antioksidant potensiali kifayot rdir. Asagi
soviyyali fiziki is zamami OAF vo sorbostradikalli oksidlosmo prosesinin
mohsullarinin miqdarinin miilayim artinu giiclii antioksidantlarin toyin edilmosi
uciin bir signal deyil.

Antioksidant farmakoloji tominat idmang¢inin mosq zamani oksidlosdirici
stress markerlorinin vo antioksidant statusunun (antioksidantlarin istifadoesindon
avval vo sonra) qiymoatlondirilmosi ilo miisahido olunmalidir.

Bunun {i¢lin bir ¢ox iisul vo vasitolor movcuddur (3, 20, 30, 31, 34). Lakin
bu Gsullar idman sahasindo halo genis istifado olunmur.

Bu istigamotdo mosqci vo idmanginin istifadosi tligim miimkiin olan sado,
geyri-invaziv metodlarin islonib hazirlanmas1 vo totbigi vacibdir. Idmanda
antioksidant farmakoloji tominatin digor problemi qgida olavelorinin istifadesi ilo
baglidir. Dormanlardan forqli olaraq, qidaya bioloji olavalorin keyfiyyoti yalniz
istehsalg1 torofindon birbasa istehsal edildikdo tesdiglonir. Bioloji slavalarinin
istifadosi, geydiyyatdan kegmok vo satis tiglin icazo almagq ti¢iin klinik todqiqatlarin
movcudlugu vacib deyil. Bu fakt da 6z novbasindo istehsalda, satisda saxtakarliq
chtimali yaradir. Masoalon, "Mikrohidrin" qidaya bioloji olave unikal formulaya
malik superantioksidant kimi elan edilir, lakin oslindoe mannitol, limon tursusu,
natrium askorbat va sitrat alavo etmoklo mineral (kalium karbonat, silikon dioksid,
kalium hidroksid, magnezium sulfat) qarisigindan ibaratdir.

Burada siibut edilmis antioksidant xassoys malik olan yalniz askorbatdir.
Glazier L.R. et al (50) gostorilmisdirlor ki, mikrohidrin asir1 fiziki yiiklonmalor

zaman velosipedcilorin fiziki 1 foaliyystino tosir gostormir.
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Qidaya bioloji olavalorinin effektivliyinin va tohliikosizliyinin toyini in vitro
soraitindo preparatin antioksidant aktivliyinin doracasi vo eyni zamanda in Vvivo
saraitindo effektivliyinin qiymotlondirilmasi daxil edilmolidir (3).

Istehsalgilar dormanlarmi reklam edaorkon osason onlarin bioloji monsoyina
Vo ya In vitro soraitindo kimyovi xiisusiyyatloring istinad edirlor. Bu zaman, in vivo
soraitindo olarag, bu antioksidanlar hom faydasiz, hom do tohliikali ola bilor vo
istifadosi zamani1 arzuolunmaz yan tosirloro sobab ola bilorlor. Masalon, bozi
preparatlar E vitamini Kimi tobii antioksidanlarin faaliyyatini asagi salmaga
xiisusiyyotino malikdirlor (30). Boazi antioksidantlarin bagirsaq mikroorqanizmlori
torofindon udulmasi sobabindon (ida antioksidanlarinin bioloji monimsonilmosi

problemi do mévcuddur (35).
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1 FOSIL. MATERIAL VO METODIKA

2.1. Tadqiqatin toskili

Todqgiqatda konlllli olarag Sumqgayit Usaq Gonclor Idman Sahmat
moktobinin 16-20 yas arasi olan 22 idmang1 (iizgiiciilor) istirak edib. Umumi
segmado idmangilarin yast 19,3+0,11 olub. Sorguda istirak edon idmangilarin yasa
goro bolgiisii sokil 2.1-do verilmisdir. Todqgigatda istirak edon idmangilar asagidaki
ixtisaslara malik idilar: idman ustasi—Inafar, birinci idman daracali — 2 nafar, ikinci
idman daracali — 19 nofar (sokil 2.2).

Biitiin idmangilar tosadiifi olaraq asagidaki qruplara boliinmiisdiir: I-ci qrup
yorgunluq olamatlori olmayan idmangilar (n=7); II-Ci qrup - mosq zamani artan
yorgunlugdan vo fiziki is qabiliyyatinin azalmasindan sikayotlonon yorgunluq
olamatlori olan idmangilar (n=15). Il-ci qrup idmancilardan 8 nofori 21 gin
orzinds, yiiksok intensivlikli mogsq yuUkiu fonunda, gindo 1 dofs 1 kapsul
(spirulinanin miqdar1 - 64 mq), Fohow Health Products Co LTD tarafinda, Cindo
istehsal olunan bioloji foallifa malik "Spirulina"qida alavosi vo Asfarma firmasi
torofindon Tirkiyado istehsal olunan “Asqliikan Plyus” siropu qobul edon
idmangilar vo vo bu olavalori gobul etmoyon miiqayiso qrupuna (7 nofor) (plasebo)
boliinmiisdiir (sokil 2.3 ).

Bitin idmang1 qruplari cins, yas vo idman doracalorine  gors
uygynlasdirilmisdir. Todgigata idman vo iimumi anamnez toplanmasi, idman¢inin
saglamliq anketino asason sorgu-sual, tadqiqatin fizioloji tisullari, antropometriya
daxildir. Todqigat zamani Helsinki Boyannamosinin “Insanin 6z subyekti kimi calb
olundugu tibbi tadqiqatin etik prinsiplori” prinsiplaring riayst olunub. Tadqiqatda
istirak etmok licilin eksperimentdo istirak edon idmancilardan molumatl raziliq

alinmusdir.
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2.2. Tadqgiqatin metodlari

2.2.1. Fizioloji va antropometrik tadqiqat iisullar

Idmancilarda iirok-damar sisteminin funksional voziyyati (iirok vurgularmin
say1, arterial tozyiq) Umumi istifadi olunanan metodikalar ilo toyin edilmisdir.
Molumdur ki, iirok vurgularinin sayr gan damarlarinin elastik divarlarinin
dalgalanmalarint oks etdiron nobz tezliyino borabordir. Belo ki, nobz mil-bilok
oynagda mil arteriyaya li¢ barmagin qoyulmasi ilo 6l¢iiliib. Nobzin sayilmasi tigiin
pulsotaxometrdon istifado olunub.

Arterial tozyiq ol tonometri ilo Korotkov Usulu ilo toyin olunub. Urak
vurgularin say1 (UVS) va sistolik (DAT) va diastolik arterial tozyiq (DAT) sakit
vaziyyetda (uzanmis vaziyyatdo) geyds alinmusdir. Ortostatik proba iimumi istifado
olunanan metodika asasinda qiymotlondirilmisdir.

Idmancilarin fiziki is gabiliyyoti Harvard step-testi vasitosilo (Skuratova
N.A., 2010) toyin olunmusdur. Bununla yanas1 tizgiigiilorin xususi fiziki is
gabiliyyati idmangilarin 3000 m masafoyo sorbast lisulla (s/ii) vo 25 m (arxa iisto)
lizmo vaxt1 ilo (saniyalor); 800 m sorbast lisulla (s/ii), 400 m, 200 m oasas iisulla
(sorbost iisul (krol), arxa lsto, bras vo batterflay) vo 6x50 m sorbost tisulla (s/ii)

(lizmo moasafolorin arasinda istirahot intervali - 20 s.) iizma ilo (bal) miioyyan edilib

(Qrecannikov V.N., 2000).

2.2.2. Harvard step-testi

Bu metod 1943-ci ildo Harvard Universitetinin yorulma laboratoriyasinda
Broux, Qreybil vo Hit tarafindon hazirlanmisdir.

Testin mahiyyati ondan ibaratdir ki, idmangiya 5 doqige orzindo 50 sm
hindurluyl olan step-pillokons qalxmaq vo enmok toklif olunur. Pilloys qalxma vo
enmo vo enmo eyni ayaqla hoyata kegirilir, ikinci ayag da pilloyo qaldirmagla tam

saquli voziyyat fiksa olunur (ayaqglar vo kiirok diizaldilir). Pilloys galxma vo enmo
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harakatlorini daha daqiq icra etmokdon 6trii metronomdan istifads olunur ki,onun
da tezliyi 120 vurgu/doq hoddinds qurasdirilir.

ovvalcadon cinsdon vo yasdan asili olaraq pillonin hiindiirliiyi vo qalxma-
enmonin icra miiddati segilir (Cadval 2.1).

Sonra, test olunan 10-12 qizisma horokatlori icra edir vo bundan 5 daqiqo
arzindo 30 dofo/doq siirati ilo pillodo névbo ilo qalxib-enmo horokatlori yerino
yetirirlor. Fiziki isdon sonra idmangi oturaq voziyystindo 1 doqiqo miiddstindo
istirahot edir. Bu zaman 2-ci doqiqgodon baslamaq sorti ilo 3 dofo 30 saniyalik
zaman kosiklorilo UVS geyd olunur (barpa dovriiniin 60 — 90-ci, 120 — 150-ci, 180
— 210-cu saniyalarinds). Testin noticolori Harvard Step Testi Indeksi (HSTI) kimi

oks olunmagqla, asagidaki diistiirla hesablanir:

t x 100
HSTi=
(F14+f2+f3)x 2

burada, t — fiziki isin icra miiddati (san),

f1, f2, f3 - 2-ci, 3-cll, 4-cii barpa doqgigolorinin ilk 30 saniyesindoki UVS-1.
Harvard pillo testinin noticolorinin qiymotlondirilmasi prinsiplori Cadval 2.2 -do
gostorilmigdir.
Osas antropometrik parametrlor badon uzunlugu vo ¢okisi, otraflar: sino, ¢iyin vo
oma idi. Badonin Olgiilorinin 6l¢iilmasi santimetr lentlo aparilmisdir. Ciyin otrafi
Olciilori rahat vo gorgin voziyyoatdo geydo alimib. DoOs qofasinin Olciilori (¢
voziyyotdo geydo alinib: sakit nofos alma, dorin nofos alma voziyyati vo maksimal

nofaos vermo voziyyati.
2.2.3. Ortostatik test

Ortostatik test - {irok-damar sisteminin vaziyyastini qiymatlondirmoys imkan
veron metodlardan biridir. Bu test 2 yolla hoyata kegirilo bilor: aktiv test vo passiv

test. Togdiqatlarimizda idmangilarin fiziki yiiklonma fonunda vo antioksiddantlarin
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gobulunu zamani tirok-damar sisteminin voziyyetini gqiymotlondirmok {igiin aktiv
ortostatik testdon istifads edilmisdir.

Test zamani1 idmang1 ortostatik masaya yerlosdirilir tutur vo tozyiqi dlgon
avtomatik cihaza qosulur. ilk 15 doqigo orzindo Kigik vaxt intervallar ilo
idmangilarin bodonin iifliqi voziyystinds ilkin tozyiqi vo nobzi qeydo alinir. Sonra
test olunanlardan 10 doqigoys saquli vo yenidon - (fligi modvge tutmasi xahis
olunur. Nobz tezliyi vo qan tozyiqi davamli olaraq hor 1-3 doqigodon bir qeydo
aliir. Orqanizmin normal vaziyystinin konzrz ¢ixmasi olmadig halda test olunan
hiic bir narahatliq hiss etmir, UVS vo tozyiq gostoricilori ilkin gdstaricilorla
miiqayisodo miivafiq olaraq doqiqoado 20 vurmadan vo 10 mm cive siitunu ¢ox

artmur..
Caodval 2.1

Cinsdan va yasa gora pillonin hiindiirliyl ve icra miiddoti (1.V. Aulike goro)

Cins va yas Pillonin hiindurliyd, (sm) | Isin icra miiddati,(doq)
Kisilor
50 5
Qadinlar
45 5

Oglanlar (badon sathinin
sahosi 1.75 m?dan ¢ox 50 4
olan 12-18 yash)

Oglanlar (badon sathinin
sahosi 1.75 m?-dan az 45 4
olan 12-18 yash)

Qizlar (12-18 yas)
40 4

Oglanlar vo qizlar (12-18
yas) 35 3

Oglanlar vo qizlar (8
yasadok) 35 2
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Cadval 2.2

Harvard Step testinin naticalarinin qiymatlondirilmasi (Q.A. Makarovaya gora,

2002)
HSTI, (sorti vahidlorlo)
Fiziki is

gabiliyyastinin Saglam, tolimsiz Qeyri silsilovi Silsilovi idman

qiymoatlondirilmasi soxslor idman novlarinin novlorinin
niimayandolori nlimayondolori

Kafi 55-don asagi 61-don asagi 71-don asag
Asagi 56-65 61-70 71-90
Orta 66-70 71-60 61-90
Orta soviyyadon 71-60 61-90 91-100
yuxari
Yaxsi 61-90 91-100 101-110
Ola 90-dan yuxari 100-don yuxari 100-don yuxari

2.3. Istifada olunan vasitalorinin xiisusiyyatlori

Tadgiqatda Cindo Fohow Health Products Co LTD torofindon istehsal

olunan "Spirulina"qida olavosi vo Turkiyodo Asfarma firmasi torofindon istehsal

edilmig“Asqliikan Plyus” siropu istifado olunmusdur. "Spirulina“qgida olavesi

kapsula soklindo buraxilir, torkibinds spirulinin migdart 64 mq. “Asqliikkan Plyus”

siropunun tarkibi Cadval 2.3-da verilib.




“Asqliikan Plyus” siropunun torkibi

39
Cadval 2. 3

Torkibi 5ml migdarda 10 ml migdarda
C vitamini 35 mg 70 mq
Beta-qlukan 25 mq 50 mq
B3 vitamini 5 mq 10 mq
Vitamin E vitamini 4 mq 8 mg
Sink 2,5 mq 5 mq
Bs vitamini 2 mq 4 mq
Mangan 0,5 mg 1mq
B, vitamini 0,45 mq 0,9mq
B vitamini 0,4 mq 0,8 mq
Be vitamini 0,25 mq 0,5 mq
A vitamini 200 mkq 400 mkq
Fol tursusu 150 mkq 300 mkq
Selen 22,5 mkq 45 mkq
D Vitamin vitamini 200BV 400 BV
B1, vitamini 0,75 mkq 1,5 mkq
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2.4. Tadqiqatlarin naticalorinin statistik iglonmasi.

Alimmis noticolorin hesablanmast vo alinmmg orta qiymatlorin forqinin
etibarligin1 gqiymotlondirmak {igiin Stlidentin parametrik t-meyari totbiq edilmisdir
(25). Noticolor Microsoft Exsell (Ofice-2010) statistik programin kdmoyi ilo

1slonmisdir.
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11l FOSIL. TOCRUBI HISSO.

3. Idmangilarin funksional statusunun qiymatlondirilmosi

3.1. Uzgiiciilorda antropometrik profilin, subyektiv statusun, nabz vo tozyiq

gostaricilorinin qiymatlondirilmosi

Alinmus naticalorin tohlili gostordi ki, idmancilarin miiayinosi zamani osas

antropometrik gostaricilorin  bu idman névinin xisusiyyatlorine  uygundur

(Cadval 3.1). Umumiyyetlo demok olanr ki, tadqiqata calb olunmus idmangilarin

antropometrik profili yiikksok saviyyoya va orta soviyyadon yuxar fiziki inkisafa

uygundur.

Cadval 3.1

Idmangilari antropometrik gostoricilori

Gostaricilor Natico
Boy, sm
178,9+0,7
Caki, kq
72,4+0,8
Sinonin ohatasi
41,0+0,2
Ciyinlorin ohatosi
27,9+0,3
Budun shatasi
28,8+0,2
Sinanin diametri ening, SM 94,3+0,5
Canagn eni, sm 53,8+0,5
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[dmancilar 2 qruplara béliinmiisdiir: yorgunluq olamotlori olmayan idmangilar
(n=7); mosq zaman1 artan yorgunluqdan vo fiziki is gabiliyystinin azalmasindan
sikayatlonon yorgunluq olamotlori olan idmangilar (n=15). Idmangilar arasinda

aparilmis sorgunun naticalarini cadval 3.2 toqdim olunub.

Cadval 3.2
Idmangilar arasinda kegirilon sorgunun naticalori (%)
Idmangilar gruplar
Sorgunun suallari
Yorulma slamatlori olan | Yorulma olamaotlori
tizgliciilor olan lizgiiciilor

1 | Is qabiliyyatinin asag diismosi 75, 8 82,3
2 .

Idman naticalorinin azalmasi 49,7 21.3
3 | Yorulma 88,8 19,7
4 | Qiciglanma, geyri-sabit ohval 20,5 5,2

Idmangcilarin fiziki is qabiliyyati, nobz va tozyiq gostoricilari codvalds 3.3-do
0z oksini tapmusdir.

Naticalorin tohlili gostormisdir ki, yorulma slamatlori olmayan tizgiiciilorde
UVS 51,5+1,0 vurgu/doq olmusdur. Yorulma olametlori olan iizgiigiilordo bu
gostarici yiikksok olaraqg 57,9£1,5 vurgu/doq olmusdur. Bu gostorici yorulma
olamotlori olmayan tizgliciilor qrupu ilo miigayisads 7,2% cox olmusdur. Bununla
yanast yorulma olamatlori olmayan Uzgiigiilordo sistolik arterial tozyiq (SAT)
122+1,0 mm civo siitunu, yorulma olamaotlori olan {lizgiigiilordo 1s01294+2,1 mm
civa sltunu toskil etmisdir. Sonuncu gostorici yorulma olamotlori olmayan

tizgiiciilor grupu ilo miiqayisada 5,2% Ustin olmusdur. Digar gostarici — diastolik
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arterial tozyiq (DAT) — asagidaki kimi olmusdur: yorulma olamatlori olmayan
uzgiiciilordo - 84,8+0,8 mm cive siitunu; yorulma olamatlori olan iizgiiciilords -
88,8+1,0 mm civo sUtunu. Sonuncu gostorici yorulma olamatlori olmayan
Uzgiiciilor qrupu ilo miiqayisado 4,5% cox olmusdur.

Ortostatik testin noticalarini tohlil edarkon, lizgiiciilorde lirok vurgularirnin
sayl (UVS) artimu miisahido olunmusdur. Belo ki, yorulma olamotlori olmayan
lizgiiciilor qrupuna aid olan idmangilarda bu gostarici gonaotboxs Kkimi
qiymsotlondirilib vo 23,54+0,04 vurgu/daq toskil edib. Lakin, yorulma olamatlori
olan izgiigiilor gqrupuna aid olan idmangilarda bu gostorici geyri-qonaotboxs

qiymotlondirilib vo 27,4+0,09 vurgu/doq olub.

Cadval 3.3
Idmancilarda fiziki is qabiliyyati, nobz va tozyiq gostoricilori, M+m
Idmancilar gruplar
Gostaricilor
Yorulma slamatlori | Yorulma lamotlori
olan tizgiigiilor olmayan {izgiigiilor

SAT yiiklomodon ovvol, mm civo 129+2,1 122+1,0
sutunu.
SAT, borpanin 10-cu dagidasi, mm 12242 2 116+1,2
civa sltunu
DAT yiiklonmadon oavval, mm civo 88,8+1,0 84,8+0,8
sutunu
DAT, barpanin 10-cu doqidasi, mm 83,7+2,0* 79,6%0,8
c1va siitunu
UVS, vurgu/doq 57,9+1,5 51,5+1,0
UVS borpanin  10-cu  doqiqosi, 68,2+1,4* 63,6+1,2
doag/vurma

* - p<0,05
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Umumi fiziki is qabiliyyotinin gostaricilorini tohlil edoarkon yorulma
olamatlori olan tizgiiglilordo bu gostarici yorulma slamatlori olmayan tlizgiigiilor
grupu ilo miiqayisado 17,2% azalmas1 askar olunmusdur. Cadval 3.3-do togdim
olunan gostaricilordon belo gorinlr ki, yorulma olamatlori olan iizgiigiilorda
Harvard step-testinds nozords tutlmus galxib-enmo harokatlarinin icrasindan sonra
barpanin 10-cu daqidesinda sistolik arterial tozyiq (SAT) yorulma olamatlori
olmayan tlizgiigiilor qrupu ilo miiqayisads 2,8% yliksok olmusdur. Barpanin 10-cu
dogidasindo diastolik arterial tozyiq (DAT) iso yorulma olamatlori olmayan
lizgiigiilor qrupunun gosraeicilori ilo miigayisodo 4,2% {stiinliik toskil etmisdir.
Bununla yanasi yorulma olamatlori olan tiizgiigiilordo qalxib-enmo harokatlorinin
icrasindan sonra barpanin 10-cu dagidasinds dlgiilen {irok vurgularirnin say1 (UVS)
yorulma olamotlori olmayan tizgiiciilor qrupu ilo miiqayisado 9,1% yiiksok
olmusdur.

Yuxarida geyd olunanlari nozors alaraq belo gonaoto golmok olar ki, fiziki
yiiklonma testindon sonra todqiq olunan yorulma olamatlori olan lizgiiciilor qrupuna
aid idmancilarda barpa olunmamasi vo iimumi fiziki gostaricilorinin agagl diigmasi
onlarin funksional hazirliginin asagr diismesina dolalot edir.

Beloliklo, aparilan  todqigatlara  osaslanaraq, fiziki  yiiklonmonin
intensivliyinin arttnm organizmin adaptiv sistemlorino, 0 climlodon bu prosesi
tonzimloyon biokimyavi proseslora olave yiiklonmosini vo naticads funksional
doyisikliklorin amolo golmosini giiman etmok olar. Belo ki, yorulmanin inkisafini
troyin foaliyyatinin  vegetativ tonzimlonmosinin pozulmasit vo fiziki is

qabiliyyatinin gostaricilorinin azalmasi dolalot edir.

3.2 "Spirulina" gidaya bioloji aktiv slavenin va «Asglikan plyus» siropunun

idmangilarin subyektiv statusuna vo bazi fizioloji gostariciloring tosiri

Todqiqatin bu morhalosindo aslinmig noticolor 3.4, 3.5 cadvellordo oks
olunub. Cadval 3.6-da idmangilar arasinda aparilmis sorgunun noticolori togdim

edir. 3.4 vo 3.5 cadvellords idmangilar torafindon "Spirulina” gidaya bioloji aktiv
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olavonin vo «Asqliikan plyus» siropunun gabul etdikdon sonra alinmis naticalor
verilib. Hom qgidaya bioloji aktiv alava "Spirulina” gebul etdikdon sonra, hom do
«Asqliikan plyus» siropu ilo korreksiya kursundan sonra bu parametrlords statistik
ohomiyyatli doyisikliklor bas vermomisdir.

Harvard step-testinin noticolorino osason Umumi fiziki is qabiliyyatinin
tohlili gostordi ki, "Spirulina" qidaya bioloji aktiv olavoni gobul edon idmangilarda
korreksiyadan avval olan naticalo 1lo muqgayisado bu gostaricinin 13,8 % arttinmu
miisahids olunurdu. Bununla yanagi "Spirulina"-nin qobulu fonunda Harvard step-
testindo nozordo tutlmus qalxib-enmo horokatlorinin icrasindan sonra iizgiiglilordo
tirok vurgularinin say1 vo tozyiqin barpa gostoricilori normallasir.

Harvard step-testinin naticolorine asason Umumi fiziki is gabiliyyatinin
tohlili gostordi  Ki, «Asqglikan plyus» siropunu qobul edon idmangilarda
korreksiyadan oavval olan naticalo ilo muqayisado bu gostoricinin 11,4 % arttinm
miigsahids olunurdu. Bununla yanas1 «Asqliikan plyus» siropununun miisbat tosiri
Harvard step-testindo nozordo tutlmus qalxib-enma harokatlorinin icrasindan sonra
barpanin 10-cu doqidaesinds iizgiigiilorin tirok vurgularinin sayr va tozyiqin
normallagsmasinda oziinu biruzs verir.

Ortostatik testin noticolorinin tohlili gostorir ki, "Spirulina" qidaya bioloji
aktiv olavoni qobul edon iizgiiglilordo trok vurgularinin saymin tezliyinin,
maddonin gobulundan ovvalki gostaricilorlo ilo miiqayisodo 7,5% azalmasi
miisahido olunur. Plasebo qupunda iso bu gostoricinin 3,1% artimu qeydo
alinmigdir. «Asqliikan plyus» siropunu qgebul edon idmangilarda isa, ortostatik
testin naticolorino goro, lirok vurgularinin sayimin tezliyinin 5,7% azalmasi geyds
alinmugdir. Plasebo qrupunda iso bu parametrin 3,9% artimi miisahido olunmusdur.
Idmancilarin - subyektiv voziyyetinin yaxsilagsmasi, iirok vurgularmin sayinm
tezliyinin azalmasi vo ortostatik testin qonastboxs naticasi gobul edilon slavalorin
sinir va lirok-damar sistemlarinin foaliyyotino miisbot tosirina dolalot edir.

Spirulina" qidaya bioloji aktiv olavoni vo «Asqliikan plyus» siropunu qabul

edon idmangilar Gmumi gostaricilorin yaxsilasdigini qeyd etdilor, is qabiliyyatinin
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asagl diismesinin, yorulmanin qarsinin alinmasini geyd etdilar, qiciglanma, geyri-
sabit ohval-ruhiyyonin aradan qalxmasinin vurguladilar.

Yuxarida gostorilonlor “"Spirulina” qidaya bioloji aktiv olavenin vo
«Asqlukan plyus» siropunun qgobulu zamani fiziki yiiklonmo fonunda yaranan
yorulma zamam lizgiiciilorin organizmindo metabolik vo funksional doyisikliklorin
azalmasinia sobab oldugunu stibut edir.

Fiziki yiiklonmo fonunda yaranan yorulma soraitindo bu maddoslorin gobulu
lizgiiglilordo antioksidant miidafio sisteminin (AOMS) funksional voziyyatini
artiraraq sorbost radikal oksidlosmo proseslorinin intensivlogsmasinin qarsisinin
almaga sabab olur.

Miiasir konsepsiyalara goro, lipidlorin peroksidlogsmasi mohsullari, eloco do
fiziki foaliyyot zamani omalo golon bazi metabolitlor fiziki faaliyysti miioyyen
edon bitin metabolik yollarin vo morfoloji strukturlarin normal funksiyasini
doyisdira bilirlor. Bu metabolitlor arasinda ziilal miibadilasinin mehsullari, xiisuson
do sidik covhori xususi digqgeto layiqdir. Odobiyyat molumatlarina gora, sidik
covhori AOMS-nin tiol-disulfid halgosine prooksidant tosir gostorir. Qeyd etmok
lazimdir ki, AOMS-nin tiol-disulfid halgesinin vaziyyati enerji tochizatinin asas
enzimatik sistemlorinin faaliyystinde muhim rol oynayir. Hiiceyro membrani
strukturlariin ~ lipid  peroksidlosmo  doracosinin  azalmasi, oksigenin aktiv
formalarinin  (OAF) generasiyasinin intensivliyinin  azalmasi ilo  yanasi,
antioksidant miidafio sistemlorinin (AOMS) fermentlorinin faalliginin gorunub
saxlanmas1 da sobab olur.

Nozoro alsaq ki, fiziki yiklonmo zamani amin tursular ilo zongin olan
“Spirulina" gidaya bioloji aktiv olavonin gobulu fermentlorin vo ziilallarin endogen
sulthidrid qruplarinin siiratli oksidlosmasinin qarsisini alir, onda tadqiqatlarimizda
aldigimiz noticoalori intensiv fiziki yiiklonmo zamani bas veron sorbost radikal
oksidlogsmos reaksiyalarinin garsisinin alinmasi ils izah etmok olar.

Homginin, "Spirulina" qidaya bioloji aktiv slavonin va «Asqlilkan plyus»
siropunun vitamin vo mikroelementlorlo zongin olmasi fakti bu maddoslorin fiziki

yiiklonmo zamani
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Cadval 3.4

"Spirulina" qidaya bioloji aktiv olavanin tizgiiciilords fiziki 1§ gabiliyyati, nobz va

tozyiq gostaricilorinin doyismosing tosiri, M+m.

Yorulma alamatlori olan

Y orulma olamatlori lizgiiciilor
Gostoricilor olmayan tizgiigtilor
Maddonin Maddonin
gobulundan | gobulundan
avval sonra
SAT yiiklomadon ovval, 112+1,9 120+2,1 117+1,0
mm civo sltunu
SAT, borpanin  10-cu 112+2,2 120+2,2 116+1,2
doqidasi, mm civa sutunu
DAT yiiklonmodon ovval, 72,1+1,2 78,8+1,0 74,8+1.8
mm c1va sttunu
DAT, boarpanin  10-cu 75,5+2,1 79,7+2,0 77,6+1,8*
doqidasi, mm civa sutunu
UVS, vurgu/doq 70,3%+1,2 79,9115 74,5+1,2
UVS barpanim 10-cu 82,6+1,4 92,2+1,4 83,6+2,1*

daqiqasi, vurgu/daq

* - p<0,05
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sorbast radikallarin omolo golmoasini effektiv sokildo azaltmaga vo lipidlorin
peroksidlagsmasinda qarsisinin ala bilmaesi xiisusiyyatlorina malik olmasin1 gostarir.
Bunula yanasi, idmangilar torofindon geyd olunana maddslorin qobulu
miixtolif hiiceyra orqanoidlorinin membran strukturlarinin  vo xiisuson do
mitoxondrilarin lipid peroksidlogsmo doracasinin azalmasina vo vo naticods onlarin
daha somoarali faaliyyatino sabab olur. Noticado orqanoidlor torafindon ATP
generasiyasinin yaxsilasdirilmasi anaerob glikoliz reaksiyalarinin intensivlosmo
daracasini azaldir.

Cadval 3.5

«Asglikan plyus» siropunun iizgiiciilords fiziki is qabiliyyati, nabz va tozyiq

gostaricilarinin doyigmosina tosiri, M+m.

Yorulma slamatlori olan
Yorulma slamatlori lizgiigiilor
Gostaricilor olmayan {izgiigiilor
Maddonin Maddonin
gobulundan | gobulundan
AVV sonra
SAT yiiklomodon ovval, 112+1,9 119+2,1 116£1,0
mm civo sutunu
SAT, borpanin  10-cu 112+2,2 119+2,2 115+1,2
doqidasi, mm civa sutunu
DAT yiiklonmadon ovval, 72,1+1,2 75,4+1,0 76,8+1,8
mm civa siitunu
DAT, borpanin 10-cu 75,5+2,1 78,5+2,0 76,6+1,8*
doqgidosi, mm cive sttunu
UVS, vurgu/daq 70,3%1,2 78,1+1,5 75,2+1,2
uvs barpanin 10-cu 82,6+1,4 90,2+1,4 86,4+2 1*
doqiqoesi, vurgu/doq
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Belalikla, silsilo idman noévlerine aid idmancilarinda “Spirulina” gidaya
bioloji aktiv alavenin va «Asqliikan plyus» siropunun gabulu ils slagadar fizioloji
parametrlorde miisbat doayisikliklor bu maddslerin yorulmanin daracesini azaltmaq
vo intensiv fiziki yliklonmo soraitindo funksional voziyystin optimallasdirmaq
gabiliyyatino malik olmalarini gostarir.

Cadval 3.6
"Spirulina" gidaya bioloji aktiv slavonin vo «Asqliikkan plyus» siropunun gabulu

fonunda idmangilar arasinda kegirilon sorgunun naticalori (%)

Idmangilar qruplari

Sorgunun suallar1 | Yorulma slamatlori Yorulma Yorulma slamatlori
olan «Asgliikan olamatlari olan olan "Spirulina"
plyus» gabul edon uzgiigiilor - gobul edon
lizgiigiilor plasebo tizgiigiilor

1 | Is qabiliyyatinin 70,5 25,5 68,0 68,0 80,2 60,3
asag1 diismosi

2 | Idman 52,3 23,6 490 490 62,4 335
naticalarinin
azalmasi
3 | Yorulma 75,2 29,8 89,0 90,5 93,0 54,3
4 | Qiciglanma, 12,4 _ 20,0 24.0 28,2 _

geyri-sabit ohval

"Spirulina" gidaya bioloji aktiv alavo vo «Asqliikan plyus» siropunun qabul
edon idmangilar mosq tapsiriqlarini icra edon zamani yorulmanin azalmasini, fiziki

is gabiliyyatinin, idman noticolorinin artimu vo Umumi vaziyyastin yaxsilagsmasini
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geyd etdilor. Bu maddolorin gobulu idmangilarin {irok-damar sisteminin
voziyyatino miisbot tosir gostorir, iirok foaliyyotinin vegetativ tonzimlonmasini
sabitlosdirir, ortostatik testin noticosi qonastboxs xarakterizo olunur, idmancilarin
fiziki ig qabiliyyatini artir.

Antioksidantlarin gobulu fonunda silsilo idman ndvlorino aid idmangilarin
fizioloji parametrlorindo miisbot doyisikliklor bu név maddoslorin intensiv fiziki
yiiklonmo soraitindo funksional vaziyyati optimallasdirmaq vo yorulma dorocosini

azaltmaq gabiliyyatino malik olmalarin1 gostorir.



o1

NOTICOLOR

1. Intensiv fiziki yiiklonmo organizmin adaptiv sistemlorine, o ciimlodon bu
prosesi tonzimloyan biokimyavi proseslora tosir edir. Noticodo yorulmanin
inkisafina dolalot edon funksional doyisikliklorin bag verir ki, bu proses do 6ziinii
liroyin Vvegetativ tonzimlonmasinin disbalans1 vo fiziki is qabiliyyatinin asagi
diismosi ilo biruzs verir.

2. "Spirulina" gidaya bioloji aktiv olavo vo «Asqlikkan plyus» siropunun
qobul edon idmangilar mosq tapsiriglarini icra edon zamani yorulmanin
azalmasini, fiziki is qabiliyystinin, idman naticolorinin artim vo timumi voziyyatin
yaxsilasmasini geyd etdilor. Bu maddoslorin gobulu idmangilarin iirok-damar
sisteminin  voziyyotino miisbat tosir gostorir, iirok foaliyyotinin vegetativ
tonzimlonmosini sabitlogdirir, ortostatik testin noticosi qonastboxs xarakterizo
olunur, idmangilarin fiziki is gabiliyyatini artir.

3. Antioksidantlarin gobulu fonunda silsilo idman névlorino aid
idmangilarin fizioloji parametrlorinde miisbat doyisikliklor bu ndév maddalarin
intensiv fiziki yiikklonmo soraitindo funksional vaziyysti optimallasdirmaq vo

yorulma daracasini azaltmaq gabiliyyatino malik olmalarini gostarir.
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TOVSIYYO

1.ldmancilar torofindon antioksidant xassolori dorman vasitolerinin
nozaratsiz istifadosi oksigenin aktiv formalarmin orta miqdarda toplanmasi
naticasinda aktivlogon adaptiv mexanizmlorin faaliyyatinin garsisini ala bilor.

2. Guclu tosiro malik antioksidantlarin istifadosi oksidlosdirici stress
soraitindo (yaris dovriindo vo ya asirt fiziki yiilklonmadon sonra borpa dovriindo)
effektiv olar bilor. Qalan vaxtda antioksidantlarla zongin qidalardan vo ya

olavolordan istifads etmok tdvsiyys oluna biloar.
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