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Kupwu. Tanuknu JUETOJIOTJIAPHUHT MabJIyMOTJIapura Kypa,
OBKATJIAHUIIIHUHT OMOJIOTMK KUWMATH TUPUK OpraHU3Mra OMOJIOTHK TabCUP KyYUHU
O3UK-OBKAT MaxCyJOTJapu TapKuOujaru OWOJOTHK (haosn KYIMIMMYaIapHUHT KaMu
OpPraHW3MHUHT KYHJIUK XTHUEKUTA HUCOaTH makiuaa udonanaiau [1,2,3].

TaagkukoT Makcaam OHMOJOTMK KHUIIMAT acocuJa MCCUK HMKJIMM HIapouTHAA
OFUp aTJieTUKa OYyinya CHOPTYMIAPHUHT MAaXCYJIOT TAHJIOBU YUyH YpTada KyHIAIUK
CTaHJAPTIAPHUHT MaKOyJI BapHaHTIApUHU acocCialijilaH uoopart 3/I1.

Tagkukor ycyanapu. CrHOpTUYWIAPHUHT XaKUKUH OBKATJIAHUIIMHU 24
COATIIMK KYy3aTUII Ba MAIIFyJoT Oap3ajiapuja CYpOB YTKA3WIIl OPKAIH YPTaHWIIIH.
Cratuctuk Taxymmin yuyyH 14 spkak crnopruwnap ydyH 720 Ta MEHIO MIUIATHIITAH.
PaninoHHUHT O3yKaBUW KHMUMaTH O3WK-OBKAT MAaxXCyJIOTHHUHT KUMEBHM TapKuO
JKaJBaiu acocuaa xucobmanau [4]. ParinoHHMHT OMOJOTUK KUMMAaTH WHMTHUHT UCCHUK
Ba COBYK MaBCyMJapu yuyH anoxupga, Oapua b®K (Ouonoruk ¢aon Kymmmua)
acocusia 0axojaHAM Ba KyHJIHMK OJXTUEKHUHT KOHAMPUIUIIHN % KYpPUHUIINAIA
OWIITUPUIIIN

PBK= Bur. C, Bur. A, JM3UH, METHOHUH,

Bur.C, + But.A, + 1U3MH, + METHOHUH, ..Ba X.K.3. X100

bynna, PBK - panuoHHWHT OHOJIOTMK KWWMAaTh; N — TEKIMHPUIAETraH
parmoHgard OWONOrMK (Ao MOIATIAPHUHT MHKIAOPH, MI Ja;, P — MabiIyM
WHTPEIMEHTHUHT KyHJIMK HOPMAacH, MT J1a.

TexkmmpyB HaTwkagapu. buonoruk @aon MopmamapHUHT TapkuOu Ba
CHOPTYMJIAPHUHT YpTada KyHJIMK OBKATJIAHUITMHUHT XaKUKUW Ba Y3rapyB4yaH O3yKa
dbonmarn OWONOTUK KUWMATUHM KHECHI Oaxomjaml YTKa3wiraH Ty3aTMaJapHUHT
camapajopiuruaan nainonat oepanu (1-xaasan).

OBKaTJIaHWIITHUHT Yy3raprad (QOHHMAAa O03yKa MOJIAJIApUHUHT MYBO3aHATH
MakOyn nmapaxara etau. lllynmait kumu6, arap Kum-0axop MaBCyMHUAa O3HK-OBKAT

Oanancu 1: 1,2: 4,9 Ba €3ru-ky3 maBcymuaa 1: 1,2: 5,2 6ynca, y xonga Oy y3rapyBuaH
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xap 6up tacima 6y xypcarkmu 1: 1,1: 4.1 6ymau. Vpraua KyHAATHK ParMOHIArH
03yKa MOJJIaJTApUHUHT y3rapyBuaH OBKaTliaHuil (oHuAa OyHaaill onTuMman HUCOATH
XaWBOHJIAPHUHT OKCUJUIAPU, YCUMIIMK EFJIapyu OKCUJUIApU MUKIOPUHHMHT KyMalHIIH
Ba yTJIEBOIap MAaHOAIAPUHUHT MacauIy Tyhalau SPUITUIIIH.

[ynnaii kuaub, 03UK-OBKAT Y3rapyBuaH (hOHHJA XaWBOHOT MaHOanapuaaru
OKCHUJIIapra a)KpaTWJITaH OFUPJIMTU O3MK-OBKAT XaKWKUN (oHUTra HUCOATaH ypTada
25 domsra, yeumumk Srmapu 15 % opram. VYsrapyBuaH OBKATIAHMII (HOHMIA
yIJIEBOJIap MUKJIOpU Kamaiuiuud yprada 7-10% Hu Tamkun stad. Cnopryuiapia
paIMOHJIAPDHUHT OWOJIOTHK KUWMATHHHM Tax) I KWJIUIIAA KypCaTWIHMINIAYA, WHIT
dacmiapura kapad CTaTUCTUK KUXATAAH Ce3MWIapiau GapKiap MaBxKyJ] dMac.

By Y36eKHCTOH HKITHM IITAPOUTHA BUTAMUHIIAD MAHOATAPUHHHT E3-Ky3, KHIII-
0axop MaBCyMH/Ia SHTY Ca03aBOT Ba YCUMIIMKIAPHUHT 03UK-OBKAT HOpMaJapuaa Wui
Oyiiu (oigananuil UIMKOHUSATUHY TabMUHIIAIITA aJIOXH1a YbTHOOP Oepuuiy OuiiaHn
O0ofnuK. O3UKJIAHUIIHUHT XaKUKuK ¢GoHuga ymly Ouonoruk ¢aosn Mojganap
TYPYXUHUHT JIOH Pecypciapd OpKaldu HCTEbMOJ KWIMIIHUHT FOKOPU Japaskacura
oornuk xonga, Bl, B2, PP Butamunnap, aMMHOKHCIOTaNap M30JEHIIMH Ba BaJUH
TapkuOuaa ceswiapiau dapkiap iyk. [y Ounan Oupra, panmuonaa Kymiad OMOJIOTHK
daon wmoaganmap TapKUOWHU ONTUMAJUIAIITHPHUIN HATHXKACHIA O3UK-OBKATHUHT
y3rapyBuaH (oHUJA ypTaya KYyHJIUK OBKATIIAHUIIHUHT OUOJOTUK KUWMATH €3-Ky3
MaBcyMua Oapua cnoprumiapaa 88,7-1,0% rava, 03MK-OBKaTHUHT XaKUKUH (GoHMIA
72,4% naun 1,0% rava ycau Ba KUk 6axop maBcymuaa 82,8-1,0% rava kyTapuiam.

1-xanBsau.
Orup aTiieTMKAYMJIAP YYYH YyPTaua KyHAAJTUK PAMOHHUHI OHOJIOTHK

KHIMATHHU XaKUKHH Ba y3rapyBuaH 03yKa (poHnaa KHEcaaml, IXTHEKra Kypa

MM % na
PanioHHUHT yMyMUii OMOJIOTUK KUHMATH
Vnn maBcymnapy | OBKaT/IaHUIIHWHT OBKaTJIaHUIIHUHT
y3rapran ¢poHuga XaKUKui poHmna F
E3-kys3 88,7+1,0 72,4£1,0 <0,01
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PanoHHUHT yMyMuii OMOJIOTUK KUHMATH
Vun maBcymimapy | OBKATJIAHMIIHMHT OBKaTJIaHUILTHUHT
y3rapran ¢poHuga XaKuKui poHunma ’
Kumi-6axop 82,8+1,0 67,7t1,0 <0,01

Vpraua KyHIMK OBKATIAHUIIHHHT YMYMHil GHOJNOIMK KHAMATHHUHI OPTHILH,
Oou3 Takaud KWIraH yprada KyHJIMK OBKATJIAHUII MEhEPIIApU OPKaJIU SpUlIWiIn. by
A ]I, B6, B12, BuTamunnapu, MyXxum aMHUHOKHCJIOTaNap JICHIMH, JIN3UH, METUOHUH
Ba TEMHUHI TeMupu wMaHOamapu (Oanuwk, »xurap, (pepMeHTanussIaHraH CyT
Mmaxcyiotinapu), C Butamunu, ButaMuH B9 (dbomacun), kieyaTka, IeKTUH Ba OeTa
KapoTeHou 1apu (cab3aBoT, MOJIM3, KOBOK, MEBAa Ba KyKatiiapra), KaJui, KaJlui,
dbochop Ba MarHUHWHUHT (TyKKAKIWIAP, CYT MaxCyJOTIapy Ba KypUTUJIITaH MEBaIap
Tyaitnin), cuTocTepuHiap, XoiduH Ba Gochomunumnap (YCUMIMK Moilapu Ba
OyKKakiauiap Typaitnn) optuiuun Typainu spummnad. Ly 6unan Oupra, ciopruuiap
y4yH 3apyp Oyiran mebépiapu ButaMuH C, celieH Ba aMHUHOKHUCIIOTalapHHU, JICUIIHH,
TPEOHUH TAOMUN MaxCyJIOTJIApHU HCTEHMOJ KWIHMII OpKalu spuimmiMaingn. CyHru
amabuérnapra kypa [5,6] celeH OKCHITAHUII-KAaUTapHWIUII >KapaéHUHUHT (HEePMEHT
TU3UMJIADUHU TIAKJUTAHTHPHUIIAA Ba OpPraHU3MJIard METa0OJM3MHH OOIIKapHIlia
MYXHUM 3JIEeMEHT XucoOnaHaau. CeaeHHUHT O0M MaHOanapu - ACHIM3 MaxCyJOTIapHu.
Jlenrn3 Kuprokjgapu OynMaraH Ba JEHTH3 MaxCyJIOTJIapWHH WCTEBMOJI KUJIAJWTaH
O3TMHA O3UK-OBKAT MAaxCyJoTJlapura sra OyiraH KuTbajlap y4yH Hadakat Hoj
TAHKUCIUTH, OalKU CEJIEH TaHKUCIUTH XaM U1yoxacusaup. Arap KOHTUHEHTA
MaMJakatiaap y4yH HOJ TaHKUCIUTM MYyaMMOCH eTapiimya YypraHuimaca, Oy
MyaMMOHHM €YMMHM HOJIaHTaH TY3HH HCTEBMOJIM OPKAJIM dpUIIMIca OViaau, celieH
ETUIIIMOBUMIIUTH MyaMMOCH €Tapyii Japakajga ypraHuiMaraH Ba yHUHT €YMMHUHU
Taaad KUJIaau.

['UrueHuK-TOKCUKOIOTUK OaxoJiail ycyiau acocuja Oabn3u OMOoJIOTHK (ao
MoOJI1ajiap aHUKJIAHTAaHUHU Xucobra onuo, aiipum Maxamumid Ba xoprkuii bBOK Huar

O3UK-OBKarra (Ouonoruk (aon Kymumyanap) KUMEBHM TapkuOU Ba XyCyCHUSTIAPH,
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Ou3 copTYmiIap YYyH Kylmum4a 03uK-oBKaT cudaruaa “Kysatun™ Ba “buodeppon”
caHajaau.

XyJiocajap:
1. O3ykaBuil  MOAJAJIADHUHT  MYBO3AHATJIAIITUPWIMIIM  OBKATIIAHUIIIHUHT
y3raprad (QoHuJa ONTHUMAaN Japa)kara €Tad Ba KyHUJaru KYpCcaTKU4HM KypcaTaau
1:1.1:4.1 Ba OBKATJIAHUIUHUHT XAKUKUN (POHMIA aKCMHYA KyWHJArd KypCaTKHUYHU
kypcaragu 1:1.2:4.9
2. O3zykaBuil MoJAJIaJapHUHT ONTUMAaJl HUCOATUTa CIIOPTUYUIIAPHUHT YpTa KYHJIUK
OBKATJaHUII TapTUOWJa OBKATJIIAHUIHUHT Yy3rapraH (QoHHIAa HOpMaja XalBOH
OKCUJUIAPUHU KYNaWUTHPHIL Ba YIIIEBOLIAPHA KAMAUTUPHIL OPKAJIA SPULITUIIIN.
3. YMymMuil OMOJIOTMK KHIIMAT OBKATJAHUIIHUHT y3raprad (oHUAA OFUp
aTJIeTUKa CHOPTYWIAPWHUHT YypTa OUp KyHJIHMK pamnuoHuga €3-Ky3 MaBcyMIa
72,4£1.0% nan 88.7£1.0% ra omau , Ba Kum-6axop MaBcymuaa 82.8+1.0% raga
OILLTH.
4. YMymuit Ouonioruk kuiimatuHuHr optumu A, JI, B6, B12, Butamunnapu,
MyXUM aMUHOKHCJIOTajlap JICWIWH, JW3UH, METHOHMH Ba TE€MHUHI TEMHUPHU
MaHOanapu (6anuk, xurap, pepMeHTalMsJIaHTal cyT MaxcysoTiapu), C BUTaAMUHH,
ButamMuH B9 (donacuH), kiedyaTka, MEeKTHH Ba OeTa KapoTeHouiapu (cab3aBoT,
MoJin3, KOBOK, MEBa Ba KyKarjapra), Kajaui, kaiuii, ¢ochop Ba MarHUMHUHT
(Iykkakiauiaap, CyT MaxcyjoTiapyd Ba KypUTWIraH MeBaiap Ty(dailim),
CUTOCTEpUHJIAp, XONHH Ba (ochomunupiap (YCUMIMK MOWIapu Ba TyKKaKIWIap
Tydainmn) opruiu Tydainu spunmnwiau. ly 6wian Gupra, cnopTyuiap ydyH 3apyp
Oynran mebépnapu BuTaMuH C, CelieH Ba aMUHOKUCIOTAJIAPHU, JICUIIMH, TPEOHUH
TaOMU MaxCyJOTIAPHU UCTEHMOJ KUIUII OPKAJIU PULITHIIJIH.
5. Cnopruunapaunr  “KyBatun” Ba “buodepon” BDPK (6buwomoruk daon
KylIMUanap) KyMmuO HMCTEbMOJI KWIHII OBKATIAHUII paluoHnapuaa ButamuH C,
CeleH Ba JIEWIMH, TPEOHHWH AaMUHOKUCIOTAJIAPHUHT TAHKUCIUTUHU VPHUHU
TYIOUPAIN.
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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.
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