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Annotatsiya

Ushbu maqolada sportchi ish qobiliyatini oshirishda ozig-ovgat mahsulotlaridan foydalanish
tamoyillari hagida ma’lumotlar berilgan. Sport amaliyotida 6000-7000 kkalgacha energiya va
plastik resurslarning tiklanish tezligini odatdagi ozig-ovgat yordamida qoplash mumkin emas.
Sportchilarning vitaminlar va minerallarga bo‘lgan ehtiyojlari ham har doim an’anaviy
ovqgatlanish bilan goplanmaydi. Shunig uchun ham sportchilar ratsionida YuBQM (yuqori
biologik giymatli mahsulotlar) dan foydalanish mumkin va magsadga muvofiqdir.

Tayanch so‘zlar: yuqori biologik giymatli mahsulotlar, vitaminlar, mikroelementlar, biologik
faol komponentlar, aminokislotalar, ko‘p to‘yinmagan yog* kislotalari, fosfatidlar, moddalar
almashinuvi, ish gobiliyati.

AHHOTaLUA

B 3710i1 cTaThe npencraBieHa HHPOPMALIUS O MPUHITUIIAX UCIIOIB30BAHUS MPOAYKTOB MTUTAHUS
JUIsL  TIOBBINIEHUS ~ pabotocrnocoOHOCTH  cropTcMeHa.  CKOpPOCTh  BOCCTAHOBIICHHSI
OHEPreTUYECKUX M MIacThuyeckux pecypcos 10 6000-7000 kkan B CIOPTUBHOM NMPAKTUKE HE
MO>KET OBITh KOMIIEHCHpOBaHa 00bIYHOM numiel. [lorpeGHOCTH CIOPTCMEHOB B BUTAMUHAX U
MUHEpajlaX TaKXKe HE BCEr/la OKPHIBAIOTCS TPAAULIMOHHBIM TUTaHUEM. BOT mouemy MOXHO U
xenateabHo ucnonb3oBaTh [ITIBL] (mpoayKThl MOBBIIEHHONW OHMOJIOTMYECKOM LIEHHOCTH) B
paloHe CIOPTCMEHOB.

KiroueBble cJjioBa: TMPOAYKTHl C MOBBIILIEHHOW OMOJIOTMYECKON I1IEHHOCTH, BUTaMUHBI,
MHUKPO3JIEMEHTHI, OHMOJIOTrMYECKH AKTHBHbIE KOMITOHEHTHI, aMUHOKHCIIOTHI,
MOJIMHEHACHIIIICHHBIE )KUPHBIE KUCIOTHI, (hocaTuabl, 0OMEH BELECTB, PA0OTOCTIOCOOHOCTb.

Annotation

This article provides information about the principles of using food to improve the performance
of an athlete. The recovery rate of energy and plastic resources up to 6000-7000 kcal in sports
practice cannot be compensated by ordinary food. The needs of athletes in vitamins and
minerals are also not always covered by traditional nutrition. That is why it is possible and
desirable to use PPBC (products with increased biological value) in the diet of athletes.
Keywords: products with increased biological value, vitamins, trace elements, biologically
active components, amino acids, polyunsaturated fatty acids, phosphatides, metabolism,
efficiency.

Kirish

43 |Page



European Journal of Interdisciplinary Research and Development
Volume-10 Dec. - 2022
Website: www.ejird.journalspark.org ISSN (E): 2720-5746
Sport bilan shug‘ullanuvchi bolalar va o‘smirlar ratsionida YuBQM (yugqori biologik qiymatli
mahsulotlar) dan foydalanish mumkin va magsadga muvofiqdir. Yugori biologik giymatli
mahsulotlar (YuQBM) nima va ular sportchilarning ovqatlanishida nima uchun kerak?
An’anaviy mahsulotlar biologik, ozuqaviy va kimyoviy xususiyatlariga asoslangan murakkab
tabiiy aralashmalardir. Alohida guruh biologik faol komponentlar manbalari-vitaminlar va
mikroelementlarga ajratiladi. Ular meva, rezavorlar, o‘tlar, ildizlar,sabzavotlar, shuningdek,
o‘simlik moylari, jigar va sut mahsulotlarida keng tarqalgan. Biologik faol moddalarga muhim
aminokislotalar, ko‘p to‘yinmagan yog* kislotalari, fosfatidlar va boshqa yog* kabi moddalar
ham kiradi. Shu bilan birga, YuBQM ning ratsionning umumiy kaloriya tarkibiga qo‘shgan
hissasi 5-10% dan oshmasligi kerak va ko‘p migdorda foydalanish uzaytirilmasligi kerak.
YuBQMning umum gabul gilingan “rahbarlari” an’anaviy asalarichilik mahsulotlari o‘z ichiga
asal, apilak (asalari suti), propolis, gul changi (perga) ni oladi. Chakanda mevalari va chakanda
moyi oxirgi vaqtlarda juda mashhur bo‘lib kelgan. Sut yog‘ini yog® sharcha qamrab olgan,
gobiqgdagi ogsil-lesitin kompleksini 0‘z ichiga olgan sut va sut mahsulotlari ommaviy YuBQM

hisoblanadi. Qobiqlarning biologik faol moddasi asosiy harakati lipotrop ta’sirga ega va
organizmdagi xolesterin almashinuvini normallashtiradi. Barcha tabiiy YuBQM davolovchi va
oldini oluvchi ovqatlanishda keng qo‘llaniladi.

METODOLOGIYA VA MATERIALLAR

Sport amaliyotida YuBQM ning paydo bo‘lishi va tarqalishiga bir qator o‘ziga xos holatlar
sabab bo‘ladi. Eng asosiysi, odatdagi ozig-ovqgat yordamida, hatto biologik giymati yugori
mahsulotlar sportchilarda kundalik energiya sarfini va plastik moddalarning harajatlarini
sezilarli darajada (6000-7000 kkalgacha) goplashi mumkin emas. Sportchilarning vitaminlar
va minerallarga bo‘lgan ehtiyojlari ham har doim an’anaviy ovqatlanish bilan gqoplanmaydi.
Buning sababi shundaki, kundalik mashg‘ulotlarning intensivligi, davomiyligi va ko‘pligi
oshgozon-ichak traktidagi asosiy ovqatni me’yorda o‘zlashtirishi va barcha organ va
to‘gimalarni kerakli moddalar bilan to‘liq ta’minlash uchun vaqt qoldirmaydi. Moddalar
almashinuvidagi bunday o‘zgarishlar organizmdagi energiya va plastik resurslarning tiklanish
tezligini pasayishiga olib keladi, bu esa jismoniy ko‘rsatkichlariga ta’sir qiladi va sport
natijalarini oshirishni giyinlashtiradi.

NATIJALAR

Yuqori ozig-ovqat zichligi, aniq ozig-ovgat yo‘nalishi, gomogenlik, turli xil transport va
tayyorgarlikning qulay shakllari, yaxshi ta’m va ishonchli gigienik fazilatlar kabi YuBQM ning
afzalliklari, ularni ommaviy jismoniy madaniyat bilan faol shug‘ullanadigan sportchilar va
shaxslarning ovgatlanishida muvaffagiyatli foydalanish imkonini beradi.

YuBQM quyidagi anig magsadlarga erishish uchun sport amaliyotida ishlatiladi:

masofadagi va mashg‘ulotlar orasidagi ovqatlanish;

mashg‘ulot va musobaqalardan so‘ng tiklanish jarayonlarini jadallashtirish;

suv-tuz almashinuvi va termoregulyasiyani tartibga solish;

tana vaznini tuzatish;

mushak massasini yo‘naltirilgan rivojlantirish;

musobaga davrida kundalik ratsionning gisqgarishi;
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mashg‘ulot yuklamalari yo‘nalishiga qarab yoki musobagalarga tayyorgarlik ko‘rishda
kundalik ovqatlanishning sifat yo‘nalishini o‘zgartirish;

yugqori asabiy va hissiy zo‘riqish sharoitida ovqatlanishni individuallashtirish;
muvozanatsiz kundalik ratsionlarni shoshilinch tuzatish;
ko‘p martalik mashg‘ulotlar va musobaqalar sharoitida ovqatlanishning ko‘pligini oshirish.

MUHOKAMA

Kuzatilishi kerak bo‘lgan yana bir muhim holat tananing energiya zaxiralarini tezda tiklash va
plastik almashinuv ogimi uchun qulay metabolik sharoitlarni yaratishdir. Shu magsadda,
so‘nggi yillarda, tez-tez asal, kraxmal gidrolizi mahsulotlarini o‘z ichiga olgan, fruktoza va
glyukoza polimerlari yoki shunga o‘xshash qo‘lbola aralashmalar mavjud uglevod
yo‘nalishidagi YuBQM dan foydalaniladi. Fruktoza eritmalari glyukoza -eritmalariga
qaraganda chidamlilik mashg‘ulotidan toliggandan so‘ng organizmdagi glikogen zaxiralarini
dastlabki soatlarda jadalroq tiklaydi.

Yetarlicha uzog yuklama ham muhim tezlik-kuch yoki kuch harakatlari bilan bog‘liq bo‘lsa,
bunday holva "Bodrost", "Yong‘oq-0qgsil konsentrati*, "Sintez", "ASP" (barcha turlari) kabi
erta tiklash bosqichlarida murakkab tarkibga ega YuBQM dan foydalanish ko‘proq mos keladi.
Ularning tiklanish jarayonlarini tezlashtirishga bevosita ta’siri eksperimental tarzda yo‘lga
qo‘yilgan. Chidamlilik bo‘yicha tezlik va kuch ishdan keyin tiklanish davrida sportchilar
tomonidan ushbu YuBQMni qo‘llashning quyidagi sxemasi eng mos keladi: mashq tugagandan
so‘ng darhol gipo - yoki uglevod-mineral ichimlikning izotonik 6% li eritmasi (masalan,
"Spartakiadalar") va 35-45 daqgigadan so‘ng - suyuq shakldagi ogsilga yo‘naltirilgan YuBQM
(20-30 ml suvda 150-200 g ogsil). 20 dagigadan so‘ng (yoki undan keyin) asosiy taom tavsiya
etiladi.

Ma’lumki, jismoniy faoliyatga moslashish gemoglobin va mioglobin sinteziga bo‘lgan
ehtiyojni oshirish bilan birga organizmda temirning yo‘qolishiga olib keladi. Temir tangisligi
ogibatida sport anemiyasi yuqori samarali sport (aynigsa, ayollarda) keng targalgan bir hodisa
hisoblanadi. Bu sport ko‘rsatkichning pasayishiga olib keladi.

Shu munosabat bilan oziglanish mutaxassislari e’tiborini gul changi kabi tabiiy mahsulot jalb
giladi, bu esa tabiiy vitaminlar, mineral elementlar, erkin aminokislotalar, ogsillar va shakarni
o‘z ichiga oladi.

Kamdan-kam holatda YuBQM sanoat tomonidan juda cheklangan migdorda ishlab chigariladi.
Shuning uchun YuBQM ning qo‘lbola ozig-ovgat aralashmalari - analoglari tarkibiga
quyidagilar kiradi.

Glyukoza, osh tuzi, ba’zan askorbin kislotasi bilan boyitilgan suli yormasidan sho‘rva.
Ta’bga ko‘ra tayyorlangan qo‘shimchalar juda xilma-xil bo‘lishi mumkin (vitaminlar-kundalik
me’yorda, o‘simlik yog‘i, shakar va boshqgalar). Bu aralashma ko‘pincha yo‘l velosipedchilar
tomonidan masofada ovqat sifatida ishlatiladi. Asal, yong‘oq va mayiz aralashmalari keng
targalgan.

XULOSA

Xulosa qilib aytganda, ovgatlanish rejimi haqida bir necha so‘z. Yosh sportchilar uchun
ovqatlanish oralig‘ini (kuniga 5-6 marta) oshirish tavsiya etiladi, shu jumladan YuBQM.
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Jismoniy faollikning ortishi va ozugaviy faoliyatni birlashtirish muhim ahamiyatga ega.
Bolalar mashg‘ulotga och holda kelmasliklari kerak. Mashg‘ulotdan keyin esa mashg‘ulot va

ovqatlanish o‘rtasida vaqt bo‘yicha katta bo‘shliq bo‘lmasligi uchun ozig-ovqat gabul gilish
kerak.
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