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THE ROLE OF FATS AS THE MAIN SOURCE OF ENERGY IN THE PROCESS
OF ADAPTATION TO AEROBIC PHYSICAL ACTIVITY

Xiilasa: Mogalodos aerob xarakterli fiziki mosqlor yiiklarina adaptasiya prosesinds enerjiys olan taloba-
tin 6donilmoasinds yaglarin oynadigi rol aragdirilmigdir. Ozalo foaliyystinds uzunmiiddatli fiziki yiklorin ic-
ras1 zamani karbohidratlarin ¢ox da boyiik olmayan ehtiyatlar1 koskin azaldigindan asas enerji manbayi Kimi
rolunu yaglar oynamaga baslayir. Aerob istigamatli fiziki yiiklorin enerjiys olan tolobatini tomin etmok tigiin
yag depolarinda vo skelet azalalorin hiiceyralarinin daxilinds toplanan lipid mengali metabolitlorin safarbar
olunmasi vacibdir. Piy toxumalarindan va skelet azalolorinin daxilindan lipoliz moahsullarinin saforbar olun-
masi (asasan do, trigliseridlorin), onlar arasinda qarsiligl nisbaton tayini yag miibadilssinin tanzimlanmasina
imkan verir. Birdofalik vo sistemli icra olunan fiziki yiiklarin tasiri zamani o da malum olmusdur ki, enerji
substrati kimi trigliseridlorin amalo galmasini va sorf olunmasini gida ila gobul edilmis aktivatorlarin komayi
ila tonzimlomok miimkiindiir. Aerob istigamatli yiiklorin intensivliyinin yiiksalmasi do hiiceyradaxili triglise-
ridlarin safarbor olunmasini, naglini va istifads edilmasini siiratlondirdiyindon energetik imkanlarda adapta-
siya doyisikliklari bas verir, naticads, ham piy toxumasinda vo hom do skelet azalslarinds lipaza fermentinin
aktivliyi artir.
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Pe3tome. B crathe mccrnemoBaHa poiib KUPOB B 0OECIEYEHHUH MOTPEOHOCTH B 3HEPTHH B IIPOLIECCE
aJlanTaluy K Harpy3kam adpoOHBIX (U3MYECKUX YHNpakKHEHHH. JKUpbl HAYMHAIOT UTrpaTh POJIb OCHOBHOIO
WCTOYHUKA SHEPTHHU, TaK KaK MPH BBITOIHEHUH JUTUTEIBHBIX (PH3HMUYECKUX HATPY30K B MBIIICYHOH JCSTENb-
HOCTH PE3KO COKpAIIAIOTCsS HE OYeHb OOJNBIINE 3amachl yriieBoAoB. s y/IOBIETBOPEHUS IHEPTETUIECKIX
NoTpeOHOCTEH adpOOHBIX (PU3MUECKUX HArpy30K Ba)KHA MOOMIIM3AIMS METAO00IUTOB JUIUAHOTO POUCKOXK-
JICHUS1, HAKOIUICHHBIX B KHPOBBIX JIETIO U BHYTPH KJIETOK CKEJIETHBIX MBIIIL. MoOHIU3aHa NPOIYKTOB JIU-
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nmoJyin3a (MPEeuMyIIECTBEHHO TPHUTIIMIICPHUIOB) U3 )KUPOBOIM TKAHU M CKEJICTHBIX MBIIIII, B3aUMOOOYCIOBIICH-
HOCTh MEXIy HUMH TIO3BOJISIET PETyJIMPOBATh XUPOBOi oOMeH. [Ipu BO3JECTBUY pa3oBBIX U CUCTEMATH-
YecKnX (DM3MYECKUX HArpy30K Takke OBLIO M3BECTHO, YTO PETYIMPOBAThH 00pa30BaHUE U MOTPEOIEHNE TPUT-
JIUIEPUJIOB KaK DHEPreTUYECKOro CyOCTpaTa MOMXHO C MOMOIIBI) NMPUHUMAEMBIX C MUINEH aKTHBAaTOPOB.
[MockonbKy yBenMUeHHE HHTCHCUBHOCTH a3pPOOHBIX HATPY30K TAKXKe YCKOPSAET MOOMIH3AIUIO, TPAHCIIOPT U
WCTIOJIb30BaHHE BHYTPUKIICTOYHBIX TPUTIHUIICPHIOB, IPOUCXOAT alalTAlHOHHBIC U3MEHEHUSI SJHEpPreTHYeC-
KHX BO3MOXXHOCTEH, B PE3YyJIbTAaTe UETO MOBBINIACTCS aKTHBHOCTh (DEPMEHTA JIUTA3bl KaK B )KUPOBOW TKAHH,
TaK U B CKEJICTHBIX MBIIIIIIAX.

Knwuesvie cnosa: adanmayus, gusuueckue Hacpy3Ku, dHepeemuyeckuii 00MeH, JCUpHble KUCIOMbL,
a3pobOHble Hazpy3KU, TUNUOHBIL OOMEH

Summary. The article explores the role of fats in meeting the need for energy in the process of
adaptation to the loads of aerobic exercise. Fats begin to play the role of the main source of energy, since
when performing prolonged physical exertion in muscle activity, not very large reserves of carbohydrates are
sharply reduced. To meet the energy needs of aerobic physical activity, the mobilization of lipid-derived
metabolites accumulated in fat depots and inside skeletal muscle cells is important. Mobilization of lipolysis
products (mainly triglycerides) from adipose tissue and skeletal muscles, the interdependence between them
allows you to regulate fat metabolism. When exposed to single and systematic physical activity, it was also
known that the formation and consumption of triglycerides as an energy substrate can be regulated with the
help of activators taken with food. Since an increase in the intensity of aerobic exercise also accelerates the
mobilization, transport and use of intracellular triglycerides, adaptive changes in energy capacity occur,

resulting in increased activity of the lipase enzyme in both adipose tissue and skeletal muscle.
Key words: adaptation, physical activity, energy metabolism, fatty acids, aerobic exercise, lipid

metabolism.

Giris: Idmancilarin qidalanmas1 — saglam-
liginin qorunmasi, fiziki is qabiliyyatinin yiik-
saldilmasi va yiiksok idman naticalorinin alds
olunmasmin an vacib amillorindan biridir. EImi
osaslarla qurulmus gidalanma orqanizmin nor-
mal bdyiimasini, inkisafini, formalasmasini to-
min edir vo bir sira spesifik xiisusiyyotloro ma-
lik olur. Idmangilarmn gidalanmasi miiasir fizio-
logiyanin vo gigiyenanin toloblorine uygun qu-
rulmali, orqanizmi biitiin qida elementlori ilo to-
min etmolidir. Idmang1 gidasimin spesifik xiisu-
siyyatlori segilmis idman névii, hazirligin mor-
holalori, mosqin xarakteri, istigamoti, hacmi vo
intensivliyindon asili olmagqla, yarisin kegirildiyi
soraiti iglim-qursaq zonas1 vo idmangilarin fordi
xususiyyatlari ilo bagli olur (2,10,11).

Idmancilarin qidalanmasi miioyyan gigi-
yenik tolobloro cavab vermali, migdari cohatdon
optimal, keyfiyyotco tam yararli olmalidir. Qi-
dada lazim olan biitiin maddolor-ziilallar, yaglar,
karbohidratlar, vitaminlor, mineral duzlar va su
Olmali, lazimi soviyyads balanslasdiriimalidir.
Qida rasionunda heyvan va bitki mansali mah-
sullar daxil edilmali va onlar asan hozm oluna-
rag organizm tarafindon manimsanilmalidir.

I[dman  praktikasinda  balansladirilmis
gidalanmalar bdyiik yer tutur, onlar komiyyat va
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keyfiyyotco optimallagdirilir (ziilallarin, yagla-
rin, karbohidratlarin, vitaminlorin, mineral duz-
larin nisbatlori) va fizioloji normalara uygunlas-
dirilir ki, asan hazm olunaraq gana sorulsun (4;
6; 8).

Qeyd etmok lazimdir ki, somorali gidalan-
maya verilon birinci talob organizmin enerji sor-
fi hesab olunur. Enerji sorfi kilokalorilorlo
(kkal) ifado olunur vo bununla hom do gidanin
energetik yararliigmm qiymatlondirilmasi apa-
rilir (qidanin energetik yararliligi ham do coul-
larla (1 kkal=4,184 kc) ifado olunur. Insanmn
enerji sarfi tanzimlonan va tonzimloanmayan ola-
raq iki qrupa ayrilir. Tonzimlonmoyon enerji
sorfina asas miibadiloys Vo qidanin spesifik-di-
namik tasirina sarf olunan enerji nozards tutulur.
Tonzimlonmayan enerji sorfi iso ayri-ayri foaliy-
yat novlarinds bas verir. Daha ¢ox enerji sorfi
iSo fiziki yiiklorin icrasi zamani bag verir, bu da
skelet ozalalorinds oksidlogma proseslori ilo bagl
olur. Ogor yeris zamani osas miibadilo 80-100%
artirsa, gacis zamani bu 400% togkil edir. Ona
goro do fiziki yiiklorin icrasi orqanizmin enerji
sorfini artiran holledici amili rolunu oynayir. Icra
olunan is na godor intensiv olarsa, sorf olunan
enerji do bir o gadar yiiksak olur (7; 9; 11).
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Qida maddslarin energetik giymatlondiril-
mosi onlarin tarkibinds olan ziilallarin, yaglarin
Vo yaglarin miqdarma gors tayin edilir. Belo Ki,
1 q zilalin kaloriliyi-4,1 kkal, 1 qr. yagin — 9,3
kkal va 1 q karbohidratin — 4,1 kkal taskil edir.

Qida maddolari iginda daha ¢ox enerji ilo
zongin olani yaglardir. Yaglar (lipidlar) orga-
nizmds energetik funksiyalarla yanasi digor va-
cib fizioloji funksiyalar1 da yerino Yyetirirlor
(struktur-insaat, qoruyucu, chtiyat halinda top-
lanmag, holledici, temperatur tonzimloyici vo
s.). Yaglar orqanizmda dorialt1 piy qatinda, sinir
sistemindo, daxili orqanlarin tizarinds, hormon-
larda, hiiceyro membranlarinda daha ¢ox olur.
Yaglarin vacib funksiyalarindan biri do markazi
sinir sistemina stimullasdirici tosir gostormasi-
dir. Qida maddalarinin torkibinds olan A, D, E,
K vitaminlori, homginin do bir sira bioloji faal
maddolor yaglarda hall olur. Yaglar gobul olun-
mus gidanin monimsanilmasini yaxsilagdirir, qi-
dani1 daha dadli edir, toxluq hissiyyati yaradir.
Qida ilo gobul olunmus yagin artiq hissasi dori-
alt1 piy hiiceyralorinds toplanaraqg, ehtiyat halin-
da saxlanilir (1; 3;5).

Qidada yaglarin azlig1 vo ya tam olmamast
boyatmani longidir, badonin kiitlasi azalir, marko-
zi sinir sisteminin, garaciyerin, boyroklarin, daxili
sekresiya vozilarinin, dorinin funksiyalarini pozur.

Yaglar qurulusuna gora maye vo bark hal-
da olur. Maye yaglarin torkibinds olan yiiksok
molekulun doymamis yag tursular1 ¢ox bdyiik
bioloji funksiya dasiyir (linol, linoelol, araxid)
Vo bozan do onlar F vitamini adlandirirlar. On-
lar insan organizminds sintez olunmur va yalniz
gida ilo gabul olunurlar. Ona gors do insanin qi-
dasinda 35 q godor bitki yaglart olmalidir (hey-
van mansoali 80-100 q toskil edir) (1,6,10).

Qeyd etmok lazimdir ki, fiziki mosq ytik-
lorino garsi orqanizmdo formalasan adaptiv vo
kompensator mexanizmlorin dyranilmasi zama-
n1 yaglarin osas enerji monbayi kimi dyronilma-
si bir ¢ox idman névlarinds oldugu kimi giilog
novlorinds do aktualdir. Giilog ndvlarinds totbiq
olunan magq yiiklorinin siiratinin vo hacminin
artmasi sorf olunan enerjinin do yiiksalmasini
tolob edir. Lakin idman miibarizasinin gargin-
logdiyi miiasir dovrde yag miibadilasinin y kor-
reksiyaedici problemi yeniyetmo va gonc giilos-
cilordo kifayat godor arasdirilmamis vo aktual
bir istigamat olaraq qalmaqdadir (2,7,11).
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Tadgigat isinin osas moagsadi yeniyetmo
Vo gonc giilasgilordsa icra olunan aerob istiga-
motli yiikloro adaptasiyasinda yag miibadilasi-
nin enerji monbayi kimi rolunun talim-mosq
prosesinds 6yranilmasi olmusdur.

Tadgigatin metodlara: problemls bagl
miiasir elmi vo sorgu odobiyyat manbalarinin
tohlili, tadgiqatin probleminin va farziyyasinin
formalasdirilmasi, naticalorin giymatlondirilmo-
si vo yekun naticalorin hazirlanmasi, tovsiyale-
rin tortibi olmusdur. Empirik metodlara giilos-
don kegirilon mosqlorde miisahidalorin aparil-
mast, yag miibadilosinin korreksiyasina aid eks-
perimentlorin aparilmasi; Statistik metodlar (St-
yudentin t-meyari).

Todgigatlarda 12 nafor 13-15 yash ciido
giilosi ilo masgul olan idmangi istirak etmisdir.
Miiayinads istirak edon bu idmangilar hoftods 5
dofs 1,5-2 saat olmagla moasq etmislor vo mos-
qin hazirliq dovriinii oshato etmisdir. Mosqlor
ananavi metodlar vo sxemlor tizra aparilmisdir.

Idmancilar imumi vo xiisusi fiziki hazirli-
g1 va texniki hazirhigi shato edon mosq tapsirig-
larin1 icra etmislor. Bundan sonra talim-masq
prosesi movcud kompleks tovsiyolor osasinda
davam etdirilmigdir. Todgigatlarda problemin
halli {iglin nozori cohatdon asaslandirilmig qagis
Vo lizgigilik kimi aerob, yiiklordon istifads
olunmusdur. idmancilarda aerob yiiklorin tasirini
oyronmoak mogsadi ilo 10 masgals planlasdiriimis
Vo onlar asason aerob xarakterli yiiklordon ibarot
olmusdur. Aerob yiiklorin tasiri nabz vurgulari-
nin sayma maksimal saviyyasina nozaran giymat-
londirilmasi aparilmisdir. Toadgigatlarin davam
etdiyi miiddotdo idmangilarin funksional gostari-
cilori miitomadi olaraq yoxlanilmigdir.

Qeyd olundugu kimi yaglar qidanin osas
komponentlarindan biri olub, enerji ilo daha ¢ox
zongindir (1 q ziilal vo 1 q karbohidratin vers
bilocoyi enerjidon iki dofo ¢ox enerji verir).
Yaglar osason skelet azololori vo miokard toro-
findon aerob xarakterli fiziki ytiklorin enerji to-
minatinda daha intensiv istifads olunur (d6ziim-
liyli inkisaf etdiron idman novlorinds). Belo
yiiklora qars1 orqanizmin adaptasiyasi prosesin-
do isloyan ozalalor iigiin yaglar (lipidlor) daha
etibarli enerji manbayi rolunu (karbohidratlarla
miiqayisada) oynayirlar.

Adaptasiya (fizioloji), organizmin doayison
xarici miihit soraitina (hamginin do fiziki yiiklo-
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ro) uygunlasmasinin osasinda duran fizioloji vo
metabolik reaksiyalarin comi olub, onun daxili
miihitinin sabitliyinin — homeostazinin qorun-
masina yonalmis olur. Adaptasiya naticasindo
organizmi yeni soraitds foaliyyatini davam etdi-
rir, onun orqanizminin daxili miihitinin sabitliyi
vacib parametrlori vo yiiksok is gabiliyyati goru-
nub saxlanilir. Orqanizmin adaptasiya imkanlari
onun saglamliginin, is gabiliyyatinin vo s. asas
Olgiisii olub, sarf olunan enerjinin minimallasdi-
rilmasina imkan verir (9,11).

Idman foaliyyati zamani totbiq olunan
mosq yiiklorine adaptasiya zamani yaglardan tii-
konmoz bir enerji monbayi kimi istifado olun-
masimin effektivliyi yiiksolir. Buna sabab adap-
tasiya zamani yaglarin miibadilosini, oksidlos-
moasini vo noglini kataliz edon fermentlorin
adaptiv foalliginin doyisilmasidir. Ona goéra do
idman praktikasinda yaglarin enerji tominatina
gosulmasini tomin etmok mogsadi ilo lipolizin
aktivatorlarindan istifado olunur. Kofein (ko-
feindon az miqdarda istifado olunmalidir, ¢ox
miqgdar dopinglars aid edilir), xolin, fol tursusu,
B1, vitamini, karnitin, fentolamin, propranol va
d. Bu aktivatorlar yaglarin soforbor olunmasini
stiratlondirir, hiiceyralordo oksigenin maksimal
sorfi yaxsilasir vo noticods yag tursularin oksid-
logmoasi yaxsilasir.

Yaglarin ozalo foaliyyatinds istifado olun-
masi isin intensivliyindon, miiddatindon, masq-
olunma saviyyasindan, isin icrasina calb olun-
mus skelet ozalolorinin daxilindaki siiratli vo
long yigilan liflorinin yigilan asili olur. Yaglar
skelet ozololorinde uzunmiiddotli aerob fiziki
yiiklorin. Yaglar qanda gliikozanin vo garaciyor-
do glikogen ehtiyatlarinin koskin dorocads azal-
masindan sonra energetik miibadiloys gosulur-
lar. D6ziimliiyli masqinin yiiksalmasindon sonra
karbohidratlarin oksidlogmasi zaifloyir, yaglarin
oksidlogmasi isa giiclonmis olur (asasan do, ozo-
lalards olan trigliseridlordir).

Doéziimliiylin inkisafina yonaldilmis mosQ-
lords idmangilarin skelet ozololori tiglin asas
enerji substrati rolunu ozalolorin trigliseridlori,
sorbast yag tursulari, trigliseridlori, keton cisim-
ciklori oynayir. Bu metabolitlorin qandaki qati-
liglar1 orqanizmin toxumalarinda bas veran lipo-
lizdan (lipidlorin fermentativ pargalanmasi) asili
olur (1,2,5).
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Fiziki ytiklorin tosiri altinda piy toxumala-
rinda yaglarin parcalanmasi (lipolizi) siiratlonir.
Belo ki, 30 dogigalik masq yiiklarindan sonra
piy toxumalarinda lipoliz 35-50% artirsa, 4 saat-
liq qagisdan sonra bu artma 5-6 dofodon ¢ox
olur. Piy toxumalarinda lipolizin siirati hormona
hossas lipozalanin tasiri altinda bas verir. Piy to-
Xumalarmin hiiceyralorindan sarbast yag tursu-
larmin vo gliserinin sofarbar olunmasinin giic-
lonmosi hesabina onlarin qan plazmasindaki
qatilig1 yiiksalir. Sarbast yag tursularinin gatili-
gimnin artmasi, onlarin naqlinin siiratinin ytiksal-
mosi skelet ozalolorinds onlarin toplanmasina
tosir edir, onlarin oksidloasmasinds istirak edan
fermentlorin aktivlosmasino sabab olur. Sorbast
yag tursularinin skelet azalalarinin liflorino daxil
olmas1 dastyicilarm istiraki ilo aktiv sokilda hoyat
kegmis olur. ©zala hiiceyrasine daxil olmus sar-
bast yag tursulari aerob oksidlagsmada Vo gisman
do trigliseridlorin sintezinds istifads olunur.

Ozalo faaliyyatinin enerji tominatinda yag
tursularinin rolu uzunmiiddatli az vo miilayim
siddatli yliklorin artmasi ilo daha da genislonmis
olur. Isin ovvolindon baslayaraq intensivliyin
oksigenin maksimal saviyyasinin 60-70%-i ¢a-
tana siid tursusunun toplanmasinin avvalina qo-
dor sorbost yag tursularinin safarbar olunmasi vo
sorf olunmasi yiiksalir. Yiiksok intensivliys ma-
lik olan fiziki yiiklorin icrast zamani sarbost yag
tursularindan azalalorin istifads etmasinin siirati
zoifloyir, lakin onlarin soforbar olunmasi yiiksok
soviyyoado qorunub saxlanilir. Bu sobobdon do
gatiliginin plazmasindaki qatiliginin soviyyosi
yiiksak olaraq qalir.

Ozolo foaliyyatinin energetikasinda fiziki
yikloro adaptasiya prosesinin normal getmasi
ozalo hiiceyralarinin daxilindaki trogliseridlorin
rolu boyiikdiir, yaglarin oksidlosmasi hesabina
alinan enerjinin imumi miqdarinin 65% mohz
onlarin hesabina aliir. Fiziki ytiklorin icras1 za-
man1 trigliseridlorin sorf olunmasinin siirati,
hom ds icra olunan isin intensivliyindon, miid-
doatindan va isin icrasina calb olunan azals liflo-
rinin togollis aktivliyinden asilidir. Hiiceyrada-
xili trigliseridlorin daha siiratlo sorf olunmasi
stirotli yigilan oksidlosdirici-glikolitik liflardo
(I1'b tipli) bas verir.

Ozolodaxili trigliseridlorin sorf olunmasin-
da bels farg hamin liflords olan oksidlosdirici fer-
mentlorin aktivliyinin farglonmasi ilo baglidir.
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Idmangilarin orqanizmindoki trigliseridlo-
rin enerji substratt kimi sorf olunmasi onlarin
mosqolunmasinin  saviyyasindon asili  olur.
Miiayyon olunmusdur ki, doziimliiylin inkisafi-
na istigamotlonmis 3 ayliq moasqlordon (12 hof-
to) sonra OMS-nin 65%-i saviyyasinda veloer-
gometrik intensiv isin icras1 zaman trigliseridlo-

rin 2 dofo artmis oldugu halda, mosqliliyi asagi
olanlarda bels intensivliys malik fiziki yiik trig-
liseridlordon istifadoni comi 20% giiclondirir.
Bu onunla baglhidir ki, magqglorin tosiri altinda
yag tursulariin naglinds vo katabalizminds isti-
rak edon fermentlorin aktivliyi yiiksalir (sokill).
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Sakil 1. Magq etmis vo masq etmayanlarda azalalarda trigliseridlarin (TQ) qatiliginin déziimliiya
istiqamatlandirilmis fiziki yiiklarin tasiri ila dayisilmasi

Bu zaman ATF-azadan asili olan palmitil
— KoA — sintetozanin, karnitin — palmitin-trans-
ferozanin vo palmitin - K,A dehidrogenozanin
skelet azalalorinds aktivliklori iki dofoyodok art-
mis olur. Masqlar zaman1 ozolalarin trigliserid-
lori sintez etmok imkanlar1 artir yiiksaldiyindon,
onlarin hiiceyradaxili ehtiyatlar1 da yiiksalmis
olur (8,9,10).

Qeyd etmok lazimdir ki, ozalo foaliyyati
zaman trigliseridlorin saforbar olunmasinin va
istifado olunmasinin mexanizmi ¢ox miirokkob
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oldugundan az Oyronilmisdir. Bu proseslords
adrenalin va insulinin rolu ¢ox vacibdir va hor-
mona haossas lipaza sistemi boyiik faalliq gosto-
rir. Adrenalin lipozalar1 aktivlegdirir vo yaglarin
sofarbor olunmasini iso salir, insulin iso lipaza-
larin aktivliyini sixigdirir vo yaglari parcalanma-
sin1 longidir. Fiziki yiiklorin icrasi zamani qanda
insulinin qatihigr sixigdirilir vo yaglarin olun-
masi giiclonir.

Organizmds lipolizi piy toxumalarinda
tonzimloyan asas amil rolunu hormonal tasir oy-
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namasina, baxmayaraq qanda qliikozanin qatili-
ginin artmast da hormonlarin qatiligindan asili
olmayaraq lipolizo tosir edir. Hiperglikemiya
saglam insanlarda (10 mmol-1) eyni daracads
Sarbast yag tursularinin v gliserinin yaranmasi-
n1 sixisdirmis olur. Bununla bels, hormonal do-
yisikliklordon asili olmayaraq gliikozaya lipolizi
sixigsdirmagqla yaglarin saforbar olunmasini si-
xisdirir. Energetik proseso yaglarin qosulmasi
karbohidratlarin ehtiyatlar1 ilo qarsiliqlt alagads
olur. Karbohidratlarin ehtiyatlarinin azalmasi
(qlikogenin ganda va gliikozanin qatiligi azal-
digda) zaman1 yaglar energetik substrat rolunu
oynamaga baslayirlar. Belo hal aerob submak-
simal fiziki yiiklorin icrasinin 30-40-c1 dogigale-
rinds bas verir.

Belsliklo, idman masqlori prosesinds or-
ganizmds adaptasiyanin formalagmasinin gedi-
sindo yaglardan effektiv istifado yaxsilasir, oksi-
no karbohidratlar iso sixigsdirilmis olur. Bu do-
yisikliklorin yaglarin noql olunmasina vo oksid-

losmasina cavabdeh olan fermentlorin aktivlik-
larinin adaptiv doyisilmoasi sayasindo miimkiin
olur. Enerji tominatina yaglarin daha siiratli calb
olunmasi {igiin bu prosesi siiratlondiron maddo-
lordon — lipolizin aktivatorlardan kofeindan
(geyri-doping migdarda), xolindan, fol tursusun-
dan, Bj, vitaminindan, karnitindon vo d. maddo-
lordon istifado olunur. Onlar yaglarin sofarbar
olunmasini siiratlondirir, toxumalarda yaglarin
oksidlagmasi ti¢iin talob olunan oksigenin sorf
olunmasini yaxsilasdirir vo yag tursularinin ok-
sidlosmasi prosesini daha somorali etmis olur.

Problemin aktualhigi. Aerob istigamatli fiziki
yiiklora adaptasiya prosesindo yaglarin asas enerji
monbayi kimi toqdim olunmasi aktualligi ils segilir.

Problemin yeniliyi. Aerob istiqamotli fiziki
yiikloro adaptasiya prosesindo yaglarin asas enerji
monbayi Kimi rolu nazordon kegirilir.

Problemin praktik ahamiyyati. Moqalo fizi-
ki torbiyonin, idman nozariyyssi vo metodikasi ixti-
sas1 iizro todqiqat aparanlar iigiin faydali olacaqdir.
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