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Аннотация: В  климатических  условиях  Узбекистана  особое  внимание

уделяется  производству  витаминов,  свежих  овощей  и  растений,  что

позволяет использовать их в течение года для пищевых норм. Оптимальное

соотношение питательных веществ достигается путем изменения среднего

ежедневного  порядка  питания  спортсменов  путем  увеличения  животного

белка  в  норме  и  сокращения  углеводов.  Употребление  в  пищу  биологически

активных  добавок,  таких  как  “Куватин”  и  “Биоферон”,  снижает

питательную ценность витамина С, селена и лецина и аминокислот треонина.
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Кириш. Таниқли  диетологларнинг  маьлумотларига  кўра,

овқатланишнинг биологик қиймати тирик организмга биологик таьсир кучини

озиқ-овқат  маҳсулотлари  таркибидаги  биологик фаол  қўшимчаларнинг  жами

организмнинг кунлик эҳтиёжига нисбати шаклида ифодалайди [1,2,3].

Тадқиқот  мақсади биологик  қиймат  асосида  иссиқ  иқлим  шароитида

оғир атлетика бўйича спортчиларнинг маҳсулот танлови учун ўртача кундалик

стандартларнинг мақбул вариантларини асослашдан иборат эди.

Тадқиқот  усуллари. Спортчиларнинг  ҳақиқий  овқатланишини  24

соатлик кузатиш ва машғулот баьзаларида сўров ўтказиш орқали ўрганилди.

Статистик таҳлил учун 14 эркак спортчилар учун 720 та  меню ишлатилган.

Рационнинг  озуқавий  қиймати  озиқ-овқат  маҳсулотининг  кимёвий  таркиб

жадвали асосида ҳисобланди [4]. Рационнинг биологик қиймати йилнинг иссиқ

ва  совуқ  мавсумлари  учун  алоҳида,  барча  БФҚ  (биологик  фаол  қўшимча)

асосида  баҳоланди  ва  кунлик  эҳтиёжнинг  қондирилиши  %  кўринишида

билдирилди :

РБҚ= Вит. Сn Вит. Аn лизинn метионинn

Вит.Сp + Вит.Аp + лизинp + метионинp …ва ҳ.к.з. Х100

Бунда,  РБҚ  -  рационнинг  биологик  қиймати;  n  –  текширилаётган

рациондаги  биологик  фаол  моддаларнинг  миқдори,  мг  да;  р  –  маълум

ингредиентнинг кунлик нормаси, мг да.

Текширув  натижалари.  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).

Овқатланишнинг  ўзгарган  фонида  озуқа  моддаларининг  мувозанати

мақбул даражага етди. 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
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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. 

Бу Ўзбекистон иқлим шароитида витаминлар манбаларининг ёз-куз, қиш-

баҳор мавсумида янги сабзавот ва ўсимликларнинг озиқ-овқат нормаларида йил

буйи фойдаланиш имкониятини таъминлашга алоҳида эътибор берилиши билан

боғлиқ.  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. 

 1-жадвал. 

Оғир атлетикачилар учун уртача кундалик рационнинг биологик

қийматини ҳақиқий ва ўзгарувчан озуқа фонида қиёслаш, эҳтиёжга кўра

Мм % да

Йил мавсумлари

Рационнинг умумий биологик қиймати

Овқатланишнинг

ўзгарган фонида

Овқатланишнинг

ҳақиқий фонида
Р

Ёз-куз 88,71,0 72,41,0 <0,01
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Йил мавсумлари

Рационнинг умумий биологик қиймати

Овқатланишнинг

ўзгарган фонида

Овқатланишнинг

ҳақиқий фонида
Р

Қиш-баҳор 82,81,0 67,71,0 <0,01

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. Шу билан бирга, спортчилар

учун зарур бўлган меъёрлари витамин C, селен ва аминокислоталарни, лейцин,

треонин табиий маҳсулотларни истеъмол қилиш орқали эришилмайди. Сўнги

адабиётларга кўра [5,6] селен оксидланиш-қайтарилиш жараёнининг фермент

тизимларини  шакллантиришда  ва  организмдаги  метаболизмни  бошқаришда

муҳим элемент ҳисобланади. 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.

Гигиеник-токсикологик  баҳолаш  усули  асосида  баъзи  биологик  фаол

моддалар аниқланганини ҳисобга олиб, айрим маҳаллий ва хорижий БФҚ нинг

озиқ-овқатга (биологик фаол қўшимчалар) кимёвий таркиби ва хусусиятлари,
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биз спортчилар учун қўшимча озиқ-овқат сифатида “Куватин” ва ”Биоферрон”

саналади. 

Хулосалар:

1. Озуқавий  моддаларнинг  мувозанатлаштирилиши  овқатланишнинг

ўзгарган фонида оптимал даражага етди ва қуйидаги кўрсаткични кўрсатади

1:1.1:4.1  ва  овқатланишнинг  ҳақиқий фонида  аксинча  қуйидаги  кўрсаткични

кўрсатади 1:1.2:4.9

2. Озуқавий моддаларнинг оптимал нисбатига спортчиларнинг ўрта кунлик

овқатланиш  тартибида  овқатланишнинг  ўзгарган  фонида  нормада  ҳайвон

оқсилларини купайтириш ва углеводларни камайтириш орқали эришилди.

3. Умумий  биологик  қиймат  овқатланишнинг  ўзгарган  фонида  оғир

атлетика  спортчиларининг  ўрта  бир  кунлик  рационида  ёз-куз  мавсумда

72,41.0% дан 88.71.0% га ошди ,  ва қиш-баҳор мавсумида 82.81.0% гача

ошди.

4. Умумий  биологик  қийматининг  ортиши  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. Шу билан бирга, спортчилар учун зарур

булган меъёрлари витамин C,  селен ва аминокислоталарни,  лейцин,  треонин

табиий маҳсулотларни истеъмол қилиш орқали эришилди.

5. Спортчиларнинг  “Куватин”  ва  “Биоферон”  БФҚ  (биологик  фаол

қўшимчалар)  қўшиб  истеъмол  қилиш овқатланиш  рационларида  витамин  С,

селен  ва  лейцин,  треонин  аминокислоталарнинг  танқислигини  ўрнини

тўлдиради.
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	Овқатланишнинг ўзгарган фонида озуқа моддаларининг мувозанати мақбул даражага етди. 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.
	Бу Ўзбекистон иқлим шароитида витаминлар манбаларининг ёз-куз, қиш-баҳор мавсумида янги сабзавот ва ўсимликларнинг озиқ-овқат нормаларида йил буйи фойдаланиш имкониятини таъминлашга алоҳида эътибор берилиши билан боғлиқ. 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.
	1-жадвал.
	Оғир атлетикачилар учун уртача кундалик рационнинг биологик қийматини ҳақиқий ва ўзгарувчан озуқа фонида қиёслаш, эҳтиёжга кўра Мм % 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. Шу билан бирга, спортчилар учун зарур бўлган меъёрлари витамин C, селен ва аминокислоталарни, лейцин, треонин табиий маҳсулотларни истеъмол қилиш орқали эришилмайди. Сўнги адабиётларга кўра [5,6] селен оксидланиш-қайтарилиш жараёнининг фермент тизимларини шакллантиришда ва организмдаги метаболизмни бошқаришда муҳим элемент ҳисобланади. 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.
	Гигиеник-токсикологик баҳолаш 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 “Куватин” ва ”Биоферрон” саналади.

