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cabzasom 6a YCUMAUKIAPHU eMUMUpUuuLea aioxuoa 3mubop Kapamuiaou éa 0y
V3 YpHUOa yuapoam o03ux-08Kam Hopmalapuoa uun oyuu goudananuu
uUMKOHUAMuUHU  Oepaou. O3yKauili  MOOOANAPHUHZ — ONMUMANL — Hucbamuea
CNOpMYUNAPHUHE Ypma KYHIUK OBKAMAAHUWL Mapmuoudd, 06KaAmIaHUUHUHS
y3eapean (oHuOa, HOPMAOA XAUEOH OKCULIAPUHU KYNAUMUPULL 84 Y2lleB0O0NAPHU
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payuonnrapuoa eumamun C, celeH 6a JeUyuH,mpeoHuUH AMUHOKUCIOMANAPHUHS
MAHKUCTUSUHU YPHUHU MYTOUPAOU.
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Annotation: In the climatic conditions of Uzbekistan, special attention is paid to
the production of vitamins, fresh vegetables and plants, which allows them to be used
throughout the year for food standards. The optimal ratio of nutrients is achieved by
changing the average daily diet for athletes by increasing animal protein in normal
conditions and reducing carbohydrates. Eating dietary supplements such as
“Kuvatin” and “Bioferon” reduces the nutritional value of vitamin C, selenium and
lecine and the amino acids threonine.

Keywords: professional sport, dietary supplement, Kuvatin, Bioferon, diet,

nutritional supplements

3aMOHaBUH CHOPT MAILFYJIOTJIapU Ba MycoOakaiap MmaTuaa Kydid >KUCMOHHM
baoyuK, KypalrHHHT IOKOpU HEHPO-dMOIIMOHANI CTPECCH Ba PEKOPA Japakajiaru
CHIOPT HATWXKaJIapura bTHOOp Kapartuin OwiaH axpanud typamu [1,3]. Amabuérnap
TaxJIMIM IIyHJAH JajiojiaT OepaJuKu, OBKATIAHUIIHUHT OWOJIOTMK KMMMATH TUPHUK
opraHu3Mra OHOJIOTMK TabCHpP KYYMHU O3HMK-OBKAT MAaxXCyJIOTJIapu TapKuOHWIaru
OMOJOTUK (a0l KYIIMMYAIAPHUHT )KaMH OPTraHU3MHUHT KYHJIUK 3XTHUEKUTa HUCOATH
makiuaa uonananau [2,4].

TaakukoT Makcagm OMOJIOTMK KUHMAaT acocHjia HCCHUK HMKJIUM ILapOMTHA
CHOPTYWJIAPHUHT MAaXCyJIOT TAaHJIOBU YUYyH ypTauya KyHIOAIMK CTaHAAPTIAPHUHT
MakOyJ1 BapUaHTIAPUHU acOCTaIIIaH noopat dH.

Tagkukot ycyunapu. CTaTUCTUK Taxjiwil yuyH 14 spkak cnoptumiap yuyH 720
Ta MEHIO WIUJIATUITaH. PalMOHHUHT 03yKaBUil KUWMATH O3UK-OBKAT MaXCYJOTHHUHT
KUMEBUN TapkuO >kaaBaid acocuga XucoOsnanau CrHOpTYWIAPHUHT —XaKUKUNA
OBKATJIaHUIIMHU 24 COATIMK Ky3aTUII Ba MAaUIFyJ0T Oab3ajlapuaa CYpoB YTKa3WII
opkanu ypranwiu [5,6]. PainoHHUHT OMOJIOTMK KMMMATH MUITHUHT UCCUK Ba COBYK
MaBcymyiapu y4dyH anoxuja, Oapua B®DOK (6umonoruk daon xymmmuya) acocuia

OaxoyaHIu.

Texkmupys HaTtmxkanapu. OBKATJIaHUIIHUHT Yy3raprad (QoHuja o3ykKa

MOJAAJIaPpUHUHI MYBO3aHATH MaK6y.]'I Japaxxara €Tau.
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ynnaii kuaub, arap Kuii-6axop MaBCyMHjia O3WK-OBKaT Oamancu 1: 1,2: 4,9
Ba €3ru-Ky3 MmaBcymua 1: 1,2: 5,2 6yica, y xonaa Oy y3rapyBuad xap oup dacnga 0y
kypcatkuy 1: 1, 1: 4.1 6Ynau. Su/pTaqa KYHJQJIUK pPalMOHAAru 03yKa MOAJAIADUHAHT
y3rapyBuaH oBKatjaHuil ¢GoHuga OyHaaid ontuman HUCOATH XaWBOHJAPHUHT
OKCUJUIApH, YCUMIIMK €Fjapy OKCUJUIApU MUKJIOPUHUHI KyHaWuIIu Ba YTJEBOJIap
MaHOAJTApWHUHT Nacaiuim Tyhaiau SpUITUIIH.

[ynnaii Kuaub, 03UK-OBKAT Yy3rapyBuaH (hOHHIA XaWBOHOT MaHOamapuaaru
OKCHJIIapTa aXXpaTW/IraH OFUPJIMTH O3MK-OBKAT XaKWKHM (poHMra HUCOATaH ypTaya
25 ¢owsra, yeumimk érmapu 15 % opTau. Y3rapyBuaH OBKATJIAHHIN (DOHHAA
yIJIEBOJIap MUKJIOpU Kamaiuiiu yprada 7-10% nHu Tamkun stad. Cnopryuiapaa
pallMOHJIAPHUHT OMOJOTMK KHHUMATUHM TaxXJWid KWIWIIAA KypcaTWIuIInya, W
dacnnapura kapab CTaTUCTHUK KUXAT/IAaH ce3usiapiiu apkiiap MaBxKy/l dMac.

O3UKTaHUIIHUAT ~XaKuKui  ¢GoHuaa ymoOy Ouonoruk (aon wmoxamanap
TYPYXUHUHT JIOH pecypciapd OpKaJIM HCTEbMOJ KWJIUIIHUHT IOKOPH Japakacura
oornuk xonma, Bl, B2, PP Butamunnap, aMMHOKHCIOTaNap M30JCHIIMH Ba BaJWH
Tapkubuaa cesmwnapiaun dapkiap iyk. [y Ounan Oupra, pannonaa Kymiad OMOJIOTHK
dbaon Mopdamap TapKUOWHM ONTUMAJUIAIITUPHIN HATHUXKACHUIA O3UK-OBKATHHHT
y3rapyBuaH ¢oHHUJA ypTaya KYyHJIUK OBKATIAHUIITHUHT OUOJOTUK KUUMATH €3-Ky3
MaBcymuza 6apua crioptumiiapaa 88,7-1,0% raua, 03MK-OBKaTHUHT XaKUKUil (hoHm1a
72,4% naun 1,0% rauva ycnu Ba Kuiku 6axop maBcymuaa 82,8-1,0% rava kytapuiim.

buonoruk ¢daon MonmamapHUHT TapKUOW Ba CIIOPTUYMIAPHUHT YpTadya KyHIHK
OBKATJIAaHUIIMHUHT XaKUKUN Ba y3rapyBuaH o3ykKa (oHgaru OMOJOTHMK KUWMAaTUHU
Ku€cuil 6axoai YTKa3WiIral Ty3aTMaJapHUHT caMmapaJopiuruiaH Jajgojat oepaau

(1-xanBan).

1->kanBaJ.
Orup aTiieTHKAYWIAP YYYH YPTA4a KYHJAJINK PAIMOHHUHT OHOJIOTUK
KHIMATHHU XaKUKHH Ba y3rapyBuaH o3yKa (poHnaa Kuécaaml, 3XTUEKra Kypa

Mim % na
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PanuoHHUHT yMyMuii O0HOJIOTHK KMHMATH

Hua mascymaapu OBkaTnannmHUHr | OBKataanumuauHr P
y3rapran ¢gonuaa XaKukuu ponuaa

E3-ky3 88.7+1.0 72.4+1.0 <0,01

Kum-6axop 82.8%1.0 67.7£1.0 <0,01

Vpraua KyHIMK OBKATIAHUIIHMHT YMyMHi GHOIOTHK KHAMATHHMHI OpPTHILH,
Ou3 Takaug KWIraH ypraya KyHJIMK OBKATJIAHUII MEbEPJIApU OpPKaJIU SpulImiiu. by
A ]I, B6, B12, BuTamunnapu, MyXum aMHUHOKHCJIOTaNap JICHIIUH, JIU3UH, METUOHUH
Ba TEMHUHI TeMupu MaHOamapu (Oanuk, »xkurap, (epMeHTauusUIlaHraH CyT
Maxcyjiotiapu), C Butamunu, ButaMuH B9 (donacun), kineyaTka, NeKTUH Ba Oera
KapoTeHou 1apu (cab3aBOT, MOJU3, KOBOK, ME€Ba Ba KyKaTjapra), Kajaui, KaJllui,
docdop Ba MarHUMHUHT (IyKKaKIWIap, CyT MaxCyJoTiapyu Ba KypUTHITaH MeBasiap
Tydaiiam), cuTocTepuHiap, XouuH Ba dochonunumiap (YCUMIMK Moilapu Ba
OyKKakiauiap Tydainu) optumm Tydaitnu spunmigun [7]. Uly Owman Oupra,
cropTudjiap y4yH 3apyp Oynran wmebépiapu ButamuH C, celleH Ba
aMUHOKHUCJIOTAJIapHU, JICHIIMH, TPEOHUH TaOMHMI MaxCyJOTIapHU HUCTEHMOJ KHJIUII
opkanu >punmiiMaiian. CyHru agaduériapra Kypa CeJIeH OKCUJIIaHUII-KauTap NI
XKapaCHUHUHT  (EepMEHT THU3UMJIAPUHU IIAK/UIAHTHpPUIIAA Ba OpraHu3Maaru
METa0OMM3MHN OOIIKapHuIa MyxXuM d3JeMeHT XxucoOmanamu [8]. CeneHHUHT OO0
MaHOamapu - JEHrM3 Maxcynominapu. [leHrus Kuprokmapu OynmaraH Ba JICHTH3
MaxCyJIOTJIApUHU HCTEbMOJ KWJIQJWraH O3TMHA O3WK-OBKAT MaxCyJoTjapura sra
Oynran xKuThanap yuyH HadakaT HOJ TAaHKUCITUTH, OAKM CEJIeH TAaHKHUCIWUTH Xam
mryoxacuzaup. Arap KOHTHHEHTal MamJjlakatiap y4yH HoJ TaHKUCIUTH MyaMMOCH
eTapiuya ypranuimaca, 0y MyaMMOHHM €4UMU HOJJIaHTaH Ty3HU UCTEbMOJU OPKAIU
spulinica Oyiaau, CeJeH eTUIIMOBUMIMIM MyaMMOCH €Tapid Japakaja
YypraHuiamarad Ba YHUHT €4MMHUHU Tajlad KUJIaiau.

baxonamHUHT TUTMEHUK-TOKCUKOJIOTUK YCYJIHM acocuaa 0ab3u OHONOTHK (paos
MoJiJaJIap aHUKJIAHTaHWHU XucoOra onuo, aiipum maxamnui Ba xopwkuil bBOK Hunr

03UK-OBKatra (Ouonoruk (aon Kymumyanap) KAMEBHM TapkuOW Ba XyCyCHSTIIAPH,
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OU3 copTYWiIap YUyH KylIuM4a 03MK-OBKaT cudartuaa “buodeppon” Ba “KyBaTun”

caHajajiu.
2-xaaBad.
BPK “buodepon” HUHT 03yKaBUii Ba OHOJIOTUK KMHAMATH
Tapkuou
Ne,  MoagajJapHUHT HOMJIAHUIITHA
1. Oxkcwuin, r aa 100 r MmaxcymoTra 2,0+0,2
2. Ernap, r 1a 100 r maxcynorra 2,610,3
3. Yraesommap, r aa 100 r 12,0+1,2
MaxcyJjoTra
4. Butamun C, mr ga 100 r 50,0+2,0
MaxcyJjoTra
3. Butamun B,mr ga 100 r 0,02+0,005
MaxcyioTra
6. Butamun B,,mr ga 100 T 0,02+0,004
MaxcyioTra
7. Buramun Be,mr ma 100 r 0,04+0,01
MaxcyJoTra
8. Buramun PP,mr ga 100 r 0,4+0,02
MaxcyJoTra
9. ®omnarun, mr ga 100 T 0,1+£0,01
MaxcyJioTra
10. Temup, mr ga 100 r maxcymnotra 4,5+0,02
11. Kanwii, mr na 100 r maxcynotra 488,0+4,8
12. | Kanbuuii, mr ga 100 r maxcynotra 137,0+1,3
13. | Marnuii, mr ga 100 r maxcymotra 44,0+0,4
14. | ®ocdop, mr ga 100 r maxcynorra 42.0+0,4
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B®K “KyBaTtun” HMHT KMMEBUI Tapknou, Mr% na

3-skaaBaj

Ne AMMHOKHUCJIOTAJTAPHUHT HOMH Mr%
1. I'myna 32,3
2. Amanun 20,5
3. Cepun 18,0
4. Tupo3un 9,2
5. Banun 3,5
6. AcnapreH KucjaoTacu 8,2
7. I'myramuH kucioracu 2,1
8. Tpeonun 4.8
9. deHUIaIaHUH 0,9

10, Apruavs 1,8

I11. M3oneiuux 0,8

12. Jlennuu 0,9

13. [Iponun 0,9

14. JInzun 0,3

15. Tpunrodan 0,2

16. I'uctunun 0,7

17. [Huctun 0,1

XyJoca. YMyMuii OMOJIOTUK KUIMAT OBKATJIAHUITHUHT y3rapraH ¢hoHUIa OFUP

aTJIeTUKa CHOPTYWIAPUHUHI  ypTa OUp KYyHJIHMK palMOHUIA €3-Ky3

MaBcyM/ia

72,4+1.0% nan 88.7£1.0% ra omau , Ba Kuii-6axop MaBcymuga 82.8+1.0% raua

omu. O3yKaBui MOJIAJIApHUHT ONTUMAaJl HUCOATUTra CIIOPTUMIIAPHUHT YPTa KYHJIUK

OBKAaTJIaHUII TapTUOHWIa OBKATIAHHUIIHUHT Y3rapran (QoHuIa HOpMaaa XaWBOH

OKCHWJUIAPUHU KYNAWTHPHUII Ba YTJIEBOMJIAPHU KaMaWTUPHUII OPKAIA SPULIWIIHN.

O3ykaBuil MOJJaJapHUHT MYBO3aHATJIAIITHUPUIIMINN OBKATIIAHUIIHUHT Y3rapraH
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dboHua onTUMAal Jlapa)kara €T Ba Kyluaaru kypcarkudnu kypcaraau 1:1.1:4.1 Ba
OBKATJIAHUIIIHUHT XaKUKUM (QOHUJA aKCHMHYA KyWHAarn KYpCaTKWUYHU Kypcaraju
1:1.2:4.9. YMymuii Ouonoruk kudMmatuHuHr optuiin A, J1, B6, B12, Buramunnapu,
MyXUM aMUHOKHCJIOTajlap JICWIWH, JU3UH, METHOHMH Ba TE€MHHUHI TEMHPHU
MaHOamapu (06anuk, xurap, hepMeHTalusIaHTad CyT Maxcynoriapu), C BUTAMUHU,
ButamMuH B9 (donacuH), kiedaTka, MEeKTHH Ba OeTa KapoTeHouiapu (cab3aBoT,
o3, KOBOK, MEBa Ba KYyKartiapra), Kaimui, kaianuid, ¢ocpop Ba MarHUWHUHT
(Tykkakimuiaap, CyT MaxcyjoTiapu Ba KypUTWIraH MeBaiap Tydaitim),
CUTOCTEpHUHIap, XOJWH Ba ¢ochonunupiap (YCUMIMK MOWIApU Ba JYKKaKJIHIap
Tydainmn) optuiu Tydainu spumnwiau. [y 6wian Gupra, cnopTyuiap ydyH 3apyp
Oynran Mebnépnapu ButamuH C, celieH Ba
AMUHOKUCJIOTAJIApHU, JEHIIMH, TPEOHUH TaOUMUN MaXCyJIOTJIADHU UCTEHMOJI KWJIMIII
opkanu sputmiau. Cnoprunnapausar “Kysatun™ Ba “buodepon” BDK (6momoruk
daos KymumMyanap) Kymud UCTEHMOJ KWW OBKATIAHUII PAIlMOHIAPUIA BUTAMUH

C, CCJIICH Ba HGﬁHI/IH, TPCOHNH AaMHUHOKHCIIOTAJIAPHHUHI'T TAHKHUCJIWTHHU S’prI/IHI/I

TYJIIUPALIN.
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	Шундай қилиб, агар қиш-баҳор мавсумида озиқ-овқат баланси 1: 1,2: 4,9 ва ёзги-куз мавсумида 1: 1,2: 5,2 бўлса, у ҳолда бу ўзгарувчан ҳар бир фаслда бу кўрсаткич 1: 1, 1: 4.1 бўлди. Ўртача кундалик рациондаги озуқа моддаларининг ўзгарувчан овқатланиш фонида бундай оптимал нисбати ҳайвонларнинг оқсиллари, ўсимлик ёғлари оқсиллари миқдорининг купайиши ва углеводлар манбаларининг пасайиши туфайли эришилди.
	Шундай қилиб, озиқ-овқат ўзгарувчан фонида ҳайвонот манбаларидаги оқсилларга ажратилган оғирлиги озиқ-овқат ҳақиқий фонига нисбатан уртача 25 фоизга, ўсимлик ёғлари 15 % ортди. Ўзгарувчан овқатланиш фонида углеводлар миқдори камайиши уртача 7-10% ни ташкил этди. Спортчиларда рационларнинг биологик қийматини таҳлил қилишда курсатилишича, йил фаслларига қараб статистик жиҳатдан сезиларли фарқлар мавжуд эмас.
	Озиқланишнинг ҳақиқий фонида ушбу биологик фаол моддалар гуруҳининг дон ресурслари орқали истеъмол қилишнинг юқори даражасига боғлиқ ҳолда, В1, В2, РР витаминлар, аминокислоталар изолейцин ва валин таркибида сезиларли фарқлар йўқ. Шу билан бирга, рационда кўплаб биологик фаол моддалар таркибини оптималлаштириш натижасида озиқ-овқатнинг ўзгарувчан фонида уртача кунлик овқатланишнинг биологик қиймати ёз-куз мавсумида барча спортчиларда 88,7-1,0% гача, озиқ-овқатнинг ҳақиқий фонида 72,4% дан 1,0% гача ўсди ва қишки баҳор мавсумида 82,8-1,0% гача кўтарилди.
	Биологик фаол моддаларнинг таркиби ва спортчиларнинг ўртача кунлик овқатланишининг ҳақиқий ва ўзгарувчан озуқа фондаги биологик қийматини қиёсий баҳолаш ўтказилган тузатмаларнинг самарадорлигидан далолат беради (1-жадвал).
	1-жадвал.
	Оғир атлетикачилар учун уртача кундалик рационнинг биологик қийматини ҳақиқий ва ўзгарувчан озуқа фонида қиёслаш, эҳтиёжга кўра Мм % да
	Ўртача кунлик овқатланишнинг умумий биологик қийматининг ортиши, биз таклиф қилган уртача кунлик овқатланиш меъёрлари орқали эришилди. Бу А Д, В6, В12, витаминлари, муҳим аминокислоталар лейцин, лизин, метионин ва гемнинг темири манбалари (балиқ, жигар, ферментацияланган сут маҳсулотлари), C витамини, витамин В9 (фоласин), клечатка, пектин ва бета каротеноидлари (сабзавот, полиз, қовоқ, мева ва кўкатларга), калий, калций, фосфор ва магнийнинг (дуккаклилар, сут маҳсулотлари ва қуритилган мевалар туфайли), ситостеринлар, холин ва фосфолипидлар (ўсимлик мойлари ва дуккаклилар туфайли) ортиши туфайли эришилди [7]. Шу билан бирга, спортчилар учун зарур бўлган меъёрлари витамин C, селен ва аминокислоталарни, лейцин, треонин табиий маҳсулотларни истеъмол қилиш орқали эришилмайди. Сўнги адабиётларга кўра селен оксидланиш-қайтарилиш жараёнининг фермент тизимларини шакллантиришда ва организмдаги метаболизмни бошқаришда муҳим элемент ҳисобланади [8]. Селеннинг бой манбалари - денгиз маҳсулотлари. Денгиз қирғоқлари бўлмаган ва денгиз маҳсулотларини истеъмол қиладиган озгина озиқ-овқат маҳсулотларига эга бўлган қитъалар учун нафақат йод танқислиги, балки селен танқислиги ҳам шубҳасиздир. Агар континентал мамлакатлар учун йод танқислиги муаммоси етарлича ўрганилмаса, бу муаммони ечими йодланган тузни истеъмоли орқали эришилса бўлади, селен етишмовчилиги муаммоси етарли даражада ўрганилмаган ва унинг ечимини талаб қилади.
	Баҳолашнинг гигиеник-токсикологик усули асосида баъзи биологик фаол моддалар аниқланганини ҳисобга олиб, айрим маҳаллий ва хорижий БФҚ нинг озиқ-овқатга (биологик фаол қўшимчалар) кимёвий таркиби ва хусусиятлари, биз спортчилар учун қўшимча озиқ-овқат сифатида ”Биоферрон” ва “Куватин” саналади.
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