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Modulning maqsadi va vazifalari
Modulning maqsadi: sport turlari bo‘yicha trener-o‘qituvchilarning kasbiy bilim va ko‘nikmalarini davlat talablari asosida chuqurlashtirish, yangilash va ta’lim-tarbiya jarayonida sport ta’lim muassasalari o‘quvchilarining yosh va fiziologik xususiyatlariga oid nazariy - metodologik asoslari bilan qurollantirish, ovqatlanishning o‘quvchi rivojlanishidagi o‘rni, o‘quvchining sportga yetuklik jihatlari kabi masalalari to‘g‘risidagi bilimlar tizimidan foydalanish imkonini beradigan zamonaviy kompetensiyalarini rivojlantirishdan iborat.

Modulning vazifalari:

 sport ta’lim muassasalari o‘quvchilarining yosh va fiziologik xususiyatlarini bilish orqali zamonaviy yondashuvlarni amalga oshirish uchun zarur bo‘lgan metodologik bilimlarni shakllantirish;

 ta’lim-tarbiya jarayonida ratsional ovqatlanishning umumiy masalalari bo‘yicha bilim, ko‘nikmalarni rivojlantirish;

 sport ta’lim muassasalari o‘quvchilarining rivojlanishi, ratsional ovqatlanishning o‘quvchi taraqqiyotidagi o‘rni, o‘quvchining sportga fiziologik yetuklik jihatlari kabi masalalari to‘g‘risidagi tushunchalardan foydalanish uchun zarur bo‘lgan bilim, ko‘nikma va kompetensiyalarini rivojlantirish;

 o‘z kasbiy mahoratini takomillashtirish maqsadida tinglovchilar shaxsiy ijodiy malaka oshirishning shakl, usul va vositalari haqida tasavvurlar hosil qilish.

Modul bo‘yicha tinglovchilarning bilimi, ko‘nikmasi, malakasi va kompetensiyalariga qo‘yiladigan talablar
“Ratsional ovqatlanish” modulini o‘zlashtirish jarayonida amalga oshiriladigan masalalar doirasida:
Tinglovchi:
 ratsional ovqatlanish modulining predmetini;

ratsional ovqatlanishning nazariy asoslarini;

o‘quvchining fiziologik taraqqiyoti qonuniyatlarini;
trener-o‘qituvchi pedagogik faoliyatida kasbiy refleksiyaning o‘rni; 

 ta’lim-tarbiyada differensial yondashuv jarayonida o‘quvchilarning biologik va ijtimoiy rivojlanish omillarining roli;

 harbir organizmdagi individual farqlar;

 o‘quvchining sportga yetuklik jihatlarining anatomik-fiziologik xususiyatlarini;

 o‘quvchining sog‘lom bo‘lishida ratsional ovqatlanishning  ahamiyati haqida bilishi;
 ta’lim-tarbiyani tashkillashtirishda o‘quvchi individual biokimyoviy xususiyatlarini hisobga olish;

 o‘quvchi rivojlanishini ta’minlash uchun ratsional ovqatlanishni tashkillashtira olish;

 jamoa a’zolarining shaxs xususiyatlarini va emotsional holatlarini hisobga olgan holda, ular bilan samarali muloqot qilish;

 o‘quvchilar jamoasini boshqara olish;

 pedagogik faoliyatni samaradorligini oshirish uchun o‘z ustida ishlash ko‘nikmalariga;
 o‘quvchining bilish jarayonlarini oshirish uchun o‘quv-tarbiya mashg‘ulotlarini loyihalash;

o‘quvchilar bilan ishlashda differensial yondashish;

o‘quvchining emotsional-motivatsion sohasini rivojlantiruvchi o‘quv mashg‘ulotlar dasturini yaratish;

 ta’lim samaradorligini oshirish uchun pedagogik ijtimoiy persepsiyani rivojlantirish malakalariga;
 o‘quvchilarni ta’lim jarayoniga aqliy va ijtimoiy-fiziologik tayyorlashning fiziologik tomonlarini bilish;

 bilish faoliyati sohasida o‘quvchining sportdagi bilim jarayoniga tayyorligi darajasini tushunish;

 malaka oshirish kursida o‘zlashtirilgan bilim, ko‘nikma va malakalardan kasbiy faoliyatda foydalanish kompetensiyalariga ega bo‘lishi lozim.
Modulning o‘quv rejadagi boshqa modullar bilan bog‘liqligi va uzviyligi
Modul mazmuni o‘quv rejadagi “Sport fiziologiyasi”, “Sport tibbiyoti”, “Sport faoliyati psixologiyasi”, “Sport mashg‘uloti nazariyasi va uslubiyoti”, “Sport pedagogik mahoratini oshirish”, “Sport inshootlari” kabi o‘quv modullari bilan uzviy bog‘langan holda tinglovchilarning kasbiy tayyorgarlik darajasini orttirishga xizmat qiladi.

Modulning sport ta’limidagi o‘rni
Modulni o‘zlashtirish orqali tinglovchilar sport ta’lim muassasalari o‘quvchilarning jismoniy sifatlarini rivojlantirish, yosh va fiziologik xususiyatlarini o‘rganish, amalda qo‘llash va baholashga doir kasbiy kompetentlikka ega bo‘ladilar.

Modul bo‘yicha soatlar taqsimoti:

	T/r
	Modul mavzulari
	Tinglovchining o‘quv yuklamasi, soatlari

	
	
	Hammasi
	Auditoriya o‘quv yuklamasi
	Mustaqil tayyorgarlik

	
	
	
	Jumladan
	

	
	
	
	Jami
	Nazariy
	Amaliy mashg’ulot
	Ko‘chma mashg‘ulot
	

	1.
	Sportchilarning ratsional oziqlanishini tashkil etishning tartibi
	2
	2
	2
	
	
	

	2.
	Yillik mashg‘ulot siklining turli bosqichlari davomida sportchilarning oziqlanishini tashkillashtirish.  
	4
	4
	2
	2
	
	

	3.
	Sport bilan shug‘ullanuvchi bolalar va o‘smirlar oziqlanishining o‘ziga xos tomonlari.
	4
	4
	2
	2
	
	

	
	Jami:
	10
	10
	6
	4
	
	


NAZARIY TA’LIM MAZMUNI
1-Mavzu: Sportchilarning ratsional oziqlanishini tashkil
 etishning tartibi.

Reja:

1. Sportchilarning ratsional oziqlanishini tashkil etishning tartibi.

2. Energiyaning sutkalik sarflanishini aniqlash.

3. Asosiy oziqaviy moddalar bo‘yicha ratsionni me’yorlash.

4. Sportchilarning ovqatlanish tartibi (rejimi).

5. Suyuqlik iste’mol qilishni tashkillashtirish tamoyillari.

Sportchilarning ratsional oziqlanishini tashkil etishning tartibi. Sportda samarali oziqlanish tamoyillari. Energiyaning sutkalik sarflanishini aniqlash. Moddalar almashinuvidagi energiya sarfi va uni tiklash bosqichlari. Asosiy oziqaviy moddalar bo‘yicha ratsionni me’yorlash. Sportchilarning oziqlanish tartibi (rejimi). Suyuqlik iste’mol qilishni tashkillashtirish tamoyillari. Suvning organizmdagi ahamiyati. 

2-Mavzu: Yillik mashg‘ulot siklining turli bosqichlari davomida sportchilarning oziqlanishini tashkillashtirish.

Reja:

1. Asosiy tayyorgarlik bosqichida oziqlanish.

2. Musobaqa oldi bosqichda oziqlanish xususiyatlari.

3. Musobaqa bosqichida oziqlanishni tashkillashtirish.

4. Jismoniy yuklamalardan keyin tiklanish bosqichida oziqlanish asoslari.

Yillik mashg‘ulot siklining turli bosqichlari davomida sportchilarning oziqlanishini tashkillashtirish. Asosiy tayyorgarlik bosqichida oziqlanish. Musobaqa oldi bosqichda oziqlanish xususiyatlari. Musobaqa bosqichida oziqlanishni tashkillashtirish. Jismoniy yuklamalardan keyin tiklanish bosqichida oziqlanish asoslari. Oziqlanish va tana vazni hamda uning tarkibini nazorat qilish. 

3-Mavzu: Sport bilan shug‘ullanuvchi bolalar va o‘smirlar oziqlanishining o‘ziga xos tomonlari.

Reja:

1. Sportchi oziqlanishida yuqori biologik qiymatga ega mahsulotlar.

2.Biologik faol modddalarni qo‘llash.

3. Vitaminlar, makro va mikro elementlarning o‘rni.

Sport bilan shug‘ullanuvchi bolalar va o‘smirlar oziqlanishining o‘ziga xos tomonlari. Sportchi oziqlanishida yuqori biologik qiymatga ega mahsulotlar va biologik faol modddalarni qo‘llash. Sportchilarning oziqlanishida vitaminlar, makro va mikro elementlarning o‘rni.

AMALIY MASHG‘ULOTLAR MAZMUNI
1-Mavzu: Yillik mashg‘ulot siklining turli bosqichlari davomida sportchilarning oziqlanishini tashkillashtirish
Reja:

1. Asosiy tayyorgarlik bosqichida oziqlanish.

2. Musobaqa oldi bosqichda oziqlanish xususiyatlari.

3. Musobaqa bosqichida oziqlanishni tashkillashtirish.

4. Jismoniy yuklamalardan keyin tiklanish bosqichida oziqlanish asoslari.

Yillik mashg‘ulot siklining turli bosqichlari davomida sportchilarning oziqlanishini tashkillashtirish. Asosiy tayyorgarlik bosqichida oziqlanish. Musobaqa oldi bosqichda oziqlanish xususiyatlari. Musobaqa bosqichida oziqlanishni tashkillashtirish. Jismoniy yuklamalardan keyin tiklanish bosqichida oziqlanish asoslari. Oziqlanish va tana vazni hamda uning tarkibini nazorat qilish. 

2-Mavzu: Sport bilan shug‘ullanuvchi o‘quvchilar va o‘smirlar oziqlanishining o‘ziga xos tomonlari.

Reja:

1. Sportchi oziqlanishida yuqori biologik qiymatga ega mahsulotlar.

2.Biologik faol modddalarni qo‘llash.

3. Vitaminlar, makro va mikro elementlarning o‘rni.

Sport bilan shug‘ullanuvchi o‘quvchilar va o‘smirlar oziqlanishining o‘ziga xos tomonlari. Sportchi oziqlanishida yuqori biologik qiymatga ega mahsulotlar va biologik faol modddalarni qo‘llash. Sportchilarning oziqlanishida vitaminlar, makro va mikro elementlarning o‘rni.

Dasturning axborot-metodik ta’minoti
Modulni o‘qitish jarayonida ishlab chiqilgan o‘quv-metodik materiallar, tegishli soha bo‘yicha ilmiy jurnallar, Internet resurslari, multimedia mahsulotlari va boshqa elektron va qog‘oz variantdagi manbalardan foydalaniladi.
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II. MODULNI O‘QITISHDA FOYDALANILADIGAN TA’LIM METODLARI
“Nima uchun?” texnologiyasi.

Nima uchun sxemasi mavjud muammoni keltirib chiqargan sabablarini aniqlashga yordam beruvchi sxemadir. Sabab-oqibat qonuniga asosan muammoni keltirib chiqaruvchi sabablarni aniqlamay turib muammoni hal etish qiyin. Muammoni yechimini topish uchun uni keltirib chiqargan sabablarni aniqlash va yo‘qotish talab etiladi. Tinglovchilarda sabab-oqibat qonuniyati  asosida fikr yuritishni tarbiyalash muhim.  Ushbu sxema tinglovchilarda  aynan ana shu xususiyatni rivojlantiradi. Tinglovchilarda tizimli, ijodiy, tahliliy mushohada qilish ko‘nikmalarini rivojlantiradi. 

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



“Nima uchun?” sxemasiga asosan tinglovchilar faoliyatini tashkil etish ketma-ketligi
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




 SHAPE  \* MERGEFORMAT 
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 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



«Nima uchun?» texnologiyasining sxemadagi ko‘rinishi
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



“Nima uchun?” sxemasini tuzish qoidalari
1. Qanday piktogrammadan foydalanishni o‘zingiz hal etasiz.

2. Mulohazalarning sxematik ko‘rinishi qanday bo‘lishini o‘zingiz hal etasiz.

3.Har bir strelka fikr yo‘nalishini ko‘rsatishi lozim
“VEYER” texnologiyasi.


Bu texnologiya murakkab, ko‘p tarmoqli, mumkin qadar, muammo xarakteridagi mavzularni o‘rganishga qaratilgan.


Texnologiyaning mohiyati shundan iboratki, bunda mavzuning turli tarmoqlari  bo‘yicha bir yo‘la axborot beriladi. Ayni paytda, ularning har biri alohida nuqtalardan muhokama etiladi. Masalan, ijobiy va salbiy tomonlari, afzallik, fazilat va kamchiliklari, foyda va zararlari belgilanadi.


Bu interaktiv texnologiya tanqidiy, tahliliy, aniq mantiqiy fikrlashni muvaffaqiyatli  rivojlantirishga hamda o‘z g‘oyalari, fikrlarini yozma  va og‘zaki shaklda ixcham bayon etish, himoya qilishga imkoniyat yaratadi.


 “VEYER” texnologiyasi umumiy mavzuni ayrim tarmoqlarini muxokama qiluvchi kichik guruhlarning har bir qatnashuvchining, guruhning faol ishlashiga qaratilgan.


“VEYER” texnologiyasi mavzuni o‘rganishning turli bosqichlarida qo‘llanilishi mumkin:


-boshida: o‘z bilimlarini erkin faollashtirish;


-mavzuni o‘rganish jarayonida; uning asosiylarini anglab etish:


-yakunlash bosqichida; olingan bilimlarni tartibga solish.


Asosiy tushunchalar quyidagilar:


Aspekt (nuqtai nazar) bilan predmet, hodisa, tushuncha tekshiriladi.


Afzallik - biror narsa bilan qiyoslangandagi ustunlik, imtiyoz.


Fazilat-ijobiy sifat.


Nuqson-nomukammallik, qoidalarga, mezonlarga nomuvofiqlik.


Xulosa-muayyan bir fikrga, mantiqiy, qoidalar bo‘yicha dalildan natajaga kelish.

FSMU  texnologiyasi.


(F) - fikringizni bayon eting.


(S) - sababini ko‘rsating.


(M) - misol (dalil) keltiring.

(U) - umumlashtiring.


Ushbu texnologiya munozarali masalalarni hal etishda, baxs- munozaralar o‘tkazishda yoki o‘quv-seminar yakunida  (tinglovchilarning o‘quv seminari haqidagi fikrlarini bilish maqsadida) yoki o‘quv rejasi asosida biron bo‘lim o‘rganib bo‘lingach qo‘llanilishi mumkin, chunki bu texnologiya tinglovchilarni o‘z fikrini himoya qilishga, erkin fikrlash va o‘z fikrini boshqalarga o‘tkazishga, ochiq holda bahslashishga, shu bilan bir qatorda tinglovchilarning, o‘quv  jarayonida egallagan bilimlarini tahlil etishga, qay darajada egallaganliklarini baholashga hamda tinglovchilarni bahslashish madaniyatini o‘rgatadi.


Ushbu texnologiyaning asosiy maqsadi tinglovchilarga tarqatilgan oddiy qog‘ozga o‘z fikrlarini aniq va qisqa ifoda etib, tasdiqlovchi dalilllar yoki inkor etuvchi fikrlarni bayon etishga yordam beradi.

Ushbu texnologiya bir necha bosqichda o‘tkaziladi:


1-bosqich.

-o‘qituvchi tinglovchilar bilan birga bahs mavzusini yoki muhokama etilishi kerak bo‘lgan muammoni, yoki o‘rganilgan bo‘limni belgilab oladi;

-o‘qituvchi o‘quv mashg‘ulotida avval har bir tinglovchi yakka tartibda ishlashi, keyin esa kichik guruhlarda ish olib borilishi va nihoyat dars oxirida jamoa bo‘lib ishlanishi haqida tinglovchilarga ma’lumot beradi:

-mashg‘ulot davomida har bir tinglovchi o‘z fikrini erkin holda to‘liq bayon etishi mumkin ekanligi eslatib o‘tiladi.


2- bosqich.

Har bir tinglovchiga FSMU texnologiyasining 4 bosqichi yozilgan qog‘ozlar  tarqatiladi:

F- fikringizni bayon eting.

S - fikringizni bayon etishga sabab ko‘rsating.

M - ko‘rsating sababingizni isbotlab misol (dalil) keltiring.

U - fikringizni umumlashtiring.

Har bir tinglovchi yakka tartibda  tarqatilgan qozozdagi FSMU ning 4 bosqichini o‘z fikrlarini yozma bayon etgan holda to‘ldiradi.


3 - bosqich.

-Har bir tinglovchi o‘z qog‘ozlarini to‘latib bo‘lgach, o‘qituvchi ularni kichik guruhlarga bo‘linishlarini iltimos qiladi yoki o‘zi  turli guruhlarga bo‘lish usullaridan foydalangan holda tinglovchilarni kichik guruhlarga bo‘lib yuboradi:

 -o‘qituvchi har bir guruhda FSMU texnologiyasining 4 bosqich yozilgan katta formatdagi qog‘ozlarni tarqatadi:

-o‘qituvchi kichik guruhlarga har birlari yozgan qog‘ozlardan fikr va dallillarni katta formatdagi umumlashtirgan holda 4 bosqich bo‘yicha yozishlarini taklif etadi.


4 - bosqich.

-Kichik guruhlarda avval har bir tinglovchi o‘zi yozgan har bir bosqichdagi fikrlari bilan guruh a’zolarini tanishtirib o‘tadi. Guruh a’zolarining barcha fikrlari o‘rganilgach, kichik guruh a’zolari ularni umumlashtirishga kirishadi:

-guruh a’zolari FSMU ning 4 bosqichini har biri bo‘yicha umumlashtirib, uni himoya qilishga tayyorgarlik ko‘radilar: 

-fikrlarni umumlashtirish vaqtida har bir tinglovchi o‘z fikrlarini himoya etishi, isbotlashi mumkin.

5- bosqich.


-Kichik guruhlarda umumlashtirilgan fikrlarini himoya qiladilar:

Guruh vakili har bir bosqichni alohida o‘qiydi iloji boricha izoh bermagan holda. Ba’zi bo‘limlarni isbotlash ya’ni guruhning aynan nima uchun shu fikrga kelganini aytib o‘tishi mumkin.

6 - bosqich.

-o‘qituvchi mashg‘ulotga yakun yasaydi, bildirilgan fikrlarga o‘z  munosabatini bildiradi;

-quyidagi savollar bilan tinglovchilarga murojaat qiladi:

-ushbu texnologiyadan nimalarni bilib oldingiz va nimalarnio‘rgandingiz?

-ushbu texnologiyani o‘quv jarayonida qo‘llanilishi qanday samara berdi?

-ushbu texnologiyani qo‘llanilishi tinglovchilarda qanday hislatlarni tarbiyalaydi, nimalarni shakllantiradi, ularning qanday fazilatlarini rivojlantiradi?

-ushbu texnologiyaning o‘quv jarayonining qaysi bosqichida qo‘llanilgani ma’qul va nima uchun?

-ushbu texnologiyani dars jarayonida qo‘llanilishi tinglovchilarga nima beradi va nimaga o‘rgatadi?

-ushbu texnologiyani yana qanday tartibda yoki qanday shaklda o‘tkazish mumkin?

-ushbu treningda asosiy vazifa nimadan iborat va hokazolar.

III. NAZARIY TA’LIM UCHUN MATERIALLAR.



1. Sportchilarning ratsional oziqlanishini tashkil etishning tartibi.

2. Energiyaning sutkalik sarflanishini aniqlash.

3. Asosiy oziqaviy moddalar bo‘yicha ratsionni me’yorlash.

4. Sportchilarning ovqatlanish tartibi (rejimi).

5. Suyuqlik iste’mol qilishni tashkillashtirish tamoyillari.

Tayanch iboralar: kun tartibi, ovqatlanish ratsioni, energiya, moddalar almashinuvi, harakat, ovqat hazm qilish tizimi, ovqatlanish me’yori,kilokaloriya, suv ichish tartibi.

1. Sportchilarning ratsional oziqlanishini tashkil etishning tartibi.

Sog‘lom ovqatlanish faqat bugungi kun talabi bo‘lmay, bunga qadimdan e’tibor berib kelinmoqda. Biz ratsional ovqatlanish haqida hozirda aytayotgan bo‘lsak, bu haqda bundan o‘n asrlar avval yashab, ijod qilgan buyuk bobokalonimiz, mutafakkir, alloma Abu Ali ibn Sino o‘zining besh jildlik “Tib qonunlari” kitobida sog‘lom ovqatlanish tamoyillariga katta ahamiyat berib, “Kimki o‘z sog‘lig‘ini saqlamoqchi va mustahkamlamoqchi bo‘lsa, ovqatlanish tartibiga, iste’mol qilinayotgan taomning sifatiga, miqdoriga, iste’mol qilish vaqti va uning hazm bo‘lish jarayoniga e’tibor qaratmog‘i lozim” – deb ta’kidlab o‘tgan. 
Har bir sportchi o‘z sog‘ligiga e’tiborli bo‘lsa, ovqatlanish tartibiga rioya qilishi kerak bo‘ladi. Bunda avval suyuqlik, meva va sabzavotlarni iste’mol qilish zarur, undan keyin quyuq ovqatlarni iste’mol qilgan ma’qul. Sportchi iste’mol qilayotgan taomining hazm bo‘lish jarayoniga ham e’tibor berishi kerak bo‘ladi. Trenirovka vaqtlarini hisobga olgan holda oziq-ovqat mahsulotlarining hazm bo‘lish jarayoniga qancha vaqt sarflanishini bilishi kerak.Misol uchun, sut mahsulotlari 2-3 soat, go‘sht mahsulotlari 4-8 soat atrofida hazm bo‘ladi. 
Sog‘lom ovqatlanish bilan bir qatorda har bir inson jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanib borishi zarur. Badantarbiya va harakat ta’sir jihatidan har qanday dorining o‘rnini bosishi mumkin, ammo dunyodagi jamiki dori-darmon harakatchalik ta’sir ko‘rsata olmaydi deb ta’kidlab o‘tgan edi Terkveto Tasso. SHunday ekan, har birimiz har doim sog‘lom ovqatlanish bilan bir qatorda jismoniy harakatda bo‘lmog‘imiz lozim.

Me’yor – hamma narsaning otasidir deb aytib o‘tgan edi Gippokrat. Ovqatlanishda ko‘p iste’mol qilish ham, kam iste’mol qilish ham bizning salomatligimiz uchun salbiy oqibatlarga olib kelishi mumkin.  Biz sog‘lom turmush tarziga amal qilmoqchi ekanmiz albatta, ovqatlanishda ham me’yorga amal qilmog‘imiz lozim. Shunday yeginki, taning uyi nogahon, ortig‘u kamlikdan bo‘lmasin vayron – degan edi Abdurahmon Jomiy. Kuchimizni qirqadigan darajada emas, balki kuchimizga kuch qo‘shadigan darajada yeb ichaylik – degan edilar Sitseron.
Insoniyatning sog‘lom, jismoniy baquvvat bo‘lishi 20% tashqi muhit omillariga, 20% irsiyatga, 10% tibbiyot xodimlariga bog‘liq bo‘lsa, qolgan 50%i aynan har bir shaxs o‘zining yashash tarziga bog‘liq. Bunda tashqi muhit omillari - suv, havo, tuproq, sanoat korxonalari, transport vositalari kabilardir. 50% salomatligimiz aynan o‘zimizning o‘rgangan odatlarimizga, sog‘lom turmush tarzimizga bog‘liq. Jismonan va ruhan baquvvat hamda faol yashashi uchun har bir kishi sog‘lom turmush tarziga amal qilmog‘i muhim ahamiyatga ega. Unga to‘liq amal qilinsa inson qarishi bilan shug‘ullanuvchi xalqaro tashkilot olimlarining fikriga ko‘ra 120 yil umr ko‘rish imkoniyati mavjud. 
Sog‘lom turmush tarzi tushunchasi keng ma’noga ega bo‘lib, u jismoniy faollik, ratsional ovqatlanish kabi tadbirlarni o‘z ichiga qamrab olib, zararli odatlar, ya’ni giyohvandlik, tamaki chekish, spirtli ichimliklar iste’moliga qarshi kurashadi. Shu o‘rinda inson organizmiga ta’sir qiluvchi minglab omillar ichida ovqatlanish ayniqsa, o‘z vaqtida va me’yorida, zarur bo‘lsa parhezbop taomlar iste’mol qilish etakchi ahamiyatga ega ekanligini yodda tutish kerak. Ovqatlanish sportchilarga fiziologik nuqtai nazardan yosh, tana tuzilishi va iqlim sharoitlarini hisobga olgan holda tavsiya qilinadi. Shundagina inson sog‘lom va farovon yashashi mumkin.

Bugungi kunda sog‘liqni saqlash tashkilotining ma’lumotlariga ko‘ra yer kurrasida o‘nta xavfli kasallik bo‘lsa, shularning oltitasi (kamqonlik, semizlik, yurak-qon tomir, jigar, buyrak) aynan noto‘g‘ri ovqatlanish orqali yuzaga keladi. 
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Muntazam to‘yib ovqatlanmaslik, organizmga doimiy ravishda oqsil, yog‘, uglevod, vitamin va mineral elementlarning to‘liq tushmasligi kamqonlikka sabab bo‘ladi. Agarda odam juda to‘yib ovqat eydigan bo‘lsa, semirib ketadi va natijada qon tarkibida xolesterin miqdorining ko‘payib ketishi, aterosklerozning yuzaga kelishi va buning oqibatida qon bosimining yuqori bo‘lishi kuzatiladi. Bu esa yurak-qon tomir xastaliklarining kelib chiqishiga yo‘l ochadi. Shunday holatlar ro‘y bermasligi uchun doimiy ravishda to‘g‘ri ovqatlanish va jismoniy faollikka e’tibor berish darkor. Ovqat tarkibida albatta oqsil, yog‘, uglevod va vitamin hamda minerallar bo‘lishi shart. 

2. Energiyaning sutkalik sarflanishini aniqlash.

Jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchilarga ovqatlanish, ovqatlanish tartibi, oziq moddalarning tarkibiy va miqdoriy qismlari katta amaliy ahamiyatga ega. Ovqatlanish qoidalariga amal qilish uchun har bir sportchi bir kunda qancha kaloriya (kilokaloriya) energiya sarflashini bilishi kerak. Shu bir kunda sarflangan energiya miqdori ma’lum bo‘lgandan so‘ng qanday oziq moddalar iste’mol etishi, bir kunda necha marotaba ovqatlanishi, oziq moddalarning tarkibini aniqlash kerak bo‘ladi. 

Asosiy modda almashinuvi va uni hisoblash.

Kundalik hayotimizda kechadigan har qanday harakat energiya sarflanishi hisobiga boradi, bu energiyani to‘ldirish esa oziq moddalarda bo‘ladigan potensial kimyoviy energiya hisobiga bo‘ladi. Energiya issiqlik chiqarish yo‘li bilan hosil bo‘ladi. Shuning uchun ham organizm tomonidan har bir harakat jarayonida sarflanadigan va bu sarflangan energiyani to‘ldirish uchun qabul etilgan oziq moddalar issiqlik birligi – kaloriya bilan ifodalanadi. Bu birlik ikki hil bo‘ladi – kaloriya (kal) va kilokaloriya (Kkal). Bir kilokaloriya (Kkal) bir kg suvni 10 ko‘tarish uchun ketgan issiqlik miqdoriga teng. Bir kunda kerak bo‘ladigan issiqlik miqdori-asosiy modda almashinuvidan, ovqatlanayotgan vaqtda ketgan energiya miqdoridan va tanani kundalik bajaradigan jismoniy ishlari jarayonida ketgan energiya miqdoridan iborat bo‘ladi. Bu yuqorida qayd qilinganlarga qisman alohida – alohida to‘xtalib o‘tamiz. 

Tana tamomila tinch turgan vaqtda ichki a’zolarning ish qobiliyati uchun ham energiya sarf bo‘ladi, (yurakning ishi, o‘pka harakatlari, buyrak funksiyasi, ovqat hazm qilish traktining funksiyasi) va tana hayotini minimal ta’minlash uchun ertalab va uy haroratida tana uchun ketgan energiya asosiy modda almashininuvi deb ataladi. Asosiy modda almashinuviga ketgan energiya juda ko‘p holatlarga bog‘liqdir. Sog‘lom odam tanasidagi asosiy modda almashinishi oliy nerv faoliyati holatiga, bo‘yiga, og‘irligiga, jinsiga, yoshiga, ovqatlanganligiga, ichki sekretsiya bezlarining holatiga bog‘liqdir. Balog‘atga etgan sog‘lom odamda asosiy modda almashinishi taxminan 1 kg vazn og‘irligiga 1 soatda 1 Kkal miqdorida bo‘ladi. Asosiy modda almashinishini aniq bilib olish tanada gazlar almashinishiga asoslangan. Sog‘lom odamlarda gazlar almashinishiga asoslanib o‘lchangan juda ko‘p tekshirishlar asosida jadvallar tuzilgan. Bu jadvallarga asoslanib modda almashinishini aniqlash uchun odamni jinsini, og‘irligini, yoshini, bo‘yining uzunligini bilish kerak bo‘ladi. Birinchi jadval yordamida jinsiga va  vazn og‘irligiga qarab sarflangan energiya miqdori aniqlanadi. Ikkinchi jadval yordamida bo‘y uzunligi, jinsi va yoshiga asosan energiya miqdori 1-jadvalda aniqlanadi. Har ikkala topilgan energiya miqdori qo‘shilsa asosiy modda almashinishi Kkal hisobida kelib chiqadi. 

Aniqlash usuli. Misol uchun 73 kg og‘irlik, 20 yoshlik, bo‘y uzunligi 163 sm bo‘lgan ayol kishining asosiy modda almashinishini aniqlaylik. Buning uchun birinchi 1-jadval yordamida jinsi va og‘irligiga asosan ya’ni 73 kg ayol, 1361 Kkal ekanligi ma’lum bo‘ladi. Bu raqamni biz oldin 70 kg ayol, va 75 kg ayolni topib olamiz, chunki jadvalda 73 kg yo‘q bo‘lganligi uchun. So‘ngra bu 1325 va 1372 Kkal ekanligini bilib olamiz va 1372 dan 1325 ni ayiramiz, 47 bo‘ladi, bu raqamni 4 ga bo‘lamiz, chunki jadvalda 71, 72, 73, 74 kg lar yo‘q bo‘lganligi uchun. SHunday qilib 47 ni 4 ga bo‘lamiz, taxminan 12 bo‘ladi, 12 ni 3 ga ko‘paytiramiz 36 bo‘ladi, 1325 ga 36 ni qo‘shsak 1361 Kkal.   

1-jadval
ASOSIY MODDA ALMASHINISHINI ANIQLASH UCHUN JADVALLAR
	Jinsi va og‘irlikka asosan (Kkal hisobida)

№
	Og‘irlik kg.larda
	Erkaklar
	Ayollar

	1
	35
	548
	990

	2
	40
	630
	1047

	3
	45
	685
	1085

	4
	50
	754
	1238

	5
	55
	823
	1181

	6
	60
	892
	1229

	7
	65
	960
	1277

	8
	70
	1029
	1325

	9
	75
	1098
	1372

	10
	80
	1167
	1420

	11
	85
	1236
	1498


2-jadval
Bo‘y uzunligiga, jinsiga va yoshiga asosan (Kkal hisobida)

	№
	Bo‘y uzun
ligi (sm)
	Yoshlari yillar hisobida

	
	
	Erkaklar
	Ayollar

	
	
	18
	20
	25
	30
	35
	15
	20
	25
	30
	35

	1
	150
	680
	618
	582
	548
	514
	204
	180
	161
	138
	113

	2
	160
	780
	684
	632
	598
	564
	242
	209
	179
	155
	132

	3
	165
	815
	714
	657
	628
	589
	260
	222
	189
	164
	142

	4
	170
	850
	744
	682
	648
	614
	278
	234
	198
	175
	151

	5
	175
	875
	774
	707
	673
	639
	296
	247
	207
	184
	160

	6
	180
	900
	804
	732
	698
	664
	313
	259
	213
	193
	169


Har xil mehnat jarayonida modda almashinishi o‘zgarib boradi. Bu ichki a’zo ish qobiliyati nerv tizimi ish qobiliyati va mushak tizimi ish qobiliyatiga chambarchas bog‘langan. Bu modda almashinishini o‘rganish, aniqlash, sport va jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanuvchilar uchun nazariy va amaliy ahamiyatga ega. Chunki har bir sportchi va pedagog bir kungi ish jarayonida qancha energiya yo‘qotadi va bu yo‘qolgan energiyani tiklash vositalarini yaxshi, puxta bilishi kerak. 

Bir kunda sarflangan energiya miqdori-asosiy modda almashinishidan, ovqatlanish jarayonida modda almashinishini ortishidan va bir kundagi mehnat faoliyati davomida ketgan energiya miqdoridan iborat. Biz yuqorida asosiy modda almashinishini jadval yordamida aniqlash, ovqatlanish jarayonida modda almashinishini oshishi va uni hisoblash bilan tanishib o‘tamiz. Bir kunda mehnat faoliyatida ketgan energiya miqdorini aniqlash uchun mehnat faoliyatini qancha vaqt davom etishini bilishimiz kerak. Masalan bir kun qanday mehnatlar qilishimiz va bu qancha daqiqa davom etishini jadval holida tuzib chiqamiz. Jadval birinchi ustuni tartib soni, ikkinchi ustuni faoliyat turlari, uchinchi ustun vaqti daqiqalar hisobida, to‘rtinchi ustun 1 kg vazn og‘irlikka 1 daqiqada sarflangan energiya, beshinchi ustunda 1 kg vazn og‘irligiga hamma sarflangan energiyadir.

3-jadval
Asosiy modda almashinishi bilan birga hisoblangan
	№
	Mehnat turlari
	Vaqti daq. hisobida
	Sarflangan energiya 1kg og‘ir. 1 daq/Kkal
	Hamma sarflangan energiya Kkal

	1
	Uyqu
	480
	0,0155
	7,44

	2
	Ertalabki gimnastika
	15
	0,0646
	0,977

	3
	Ertalabki kiyinish, yechinish
	20
	0,0281
	0,562

	4
	O‘rin-ko‘rpa yig‘ishtirish, shaxsiy gigiyena.
	10
	0,0329
	0,829

	5
	Ovqatlanish
	55
	0,0236
	1,298

	6
	O‘quv yozuv ishlari
	480
	0,0338
	15,984

	7
	Avtobusda yurish
	60
	0,0267
	1,602

	8
	Yayov yurish
	120
	0,0690
	8,28

	9
	Yotib dam olish
	60
	0,00183
	1,098

	10
	O‘tirib dam olish
	100
	0,0229
	2,29

	11
	Turib dam olish
	40
	0,0264
	1,056

	
	Jami:
	1440
	
	40,911


Jadval tuzib chiqqanimizdan so‘ng bir kunda sarf etilgan vaqt daqiqalar hisobida – hammasini qo‘shib chiqamiz bu 1440 daqiqa bo‘lishi kerak, chunki bir sutka 1440 daqiqa. Oxirgi punkt raqamlari 1 kg vazn og‘irlikka sarflangan hamma energiya miqdorini qo‘shib 40,911 Kkal ekanligini topamiz. Bu energiya miqdorini vazn og‘irligiga ko‘paytiramiz, bundan bir sutkaga, mehnat turlariga va asosiy modda almashinishiga sarflangan energiya miqdori 2986,508 Kkal bo‘ladi. Bir sutkada sarflangan energiya miqdori quyidagicha hisoblanadi: 

1. Asosiy modda almashinishi va bir sutkada mehnat jarayonida – 2986,508 Kkal. 

2. Ovqatlanishda ortishi 12 % asosiy modda almashinishiga nisbatan- 344 Kkal.

3. Biz hisobga olmagan harakatlarga ham energiya 10 % sarflanadi- 388 Kkal.
Hamma sarflangan energiya miqdori – 3666,508 Kkal.

Biz hisobga ololmagan harakatlarga ham 10 foiz - energiya saflanadi. Bu energiyani topish uchun 2986,508 Kkalga 344 Kkal energiyani qo‘shamiz, shundan 3380,508 Kkal hosil bo‘ladi. Hosil bo‘lgan 3380,508 Kkalni 10 % esa 338 Kkal. Hamma sarflangan energiya esa 3380 Kkal 338 Kkal ya’ni 3663,503 KkalQuyida har hil mehnat va jismoniy tarbiya, sport mashg‘ulotlari bilan shug‘ullanadiganlar uchun bir sutkalik sarflangan energiya miqdorini aniqlash uchun jadval keltiriladi. Bu jadvallar yordamida har bir o‘quvchi bir sutkada sarf qiladigan energiya miqdorini amaliy mashg‘ulot davomida aniqlab chiqishi mumkin.

Bu 4-jadvalda Aleksey Alekseyevich Minxning 1976 yilda nashr etilgan «Очерки по гигиене физических упражнений и спорта» deb nomlangan kitobidan mualliflar tomonidan tarjima etildi. Lekin Aleksey Alekseyevich Minx sarflangan energiya miqdorini 1 kg vazn og‘irligiga 1 soatda kkaloriyalarda hisoblangan bo‘lsa, mualliflar tomonidan shug‘ullanuvchilarga bu kitob yordamida hisoblash vaqtida ancha qulaylik tug‘dirish maqsadida bu raqamlar 1 daqiqaga qayta hisoblagan.

4-jadval
Har xil harakat faoliyatida energiya sarflanishi
	№
	Har xil harakat faoliyati
	1kg og‘irlik vazniga 1 daqiqada sarflangan energiya Kkal hisobida
	1 kg og‘irlikka 1 soatda sarflangan energiya Kkal hisobida

	1
	100 m tezlik bilan chopish
	0,75
	45,0

	2

3
	200 m min.

825 m min.

8 km soat
15 km soat
O‘rtacha yugurish
	0,1675

0,625

0,185

0,184

0,1 dan0,25 gacha
	10,05

87,5

8,18

11,25

6,0 dan15,0 gacha

	4
	Boks – tizzani bukib jangovar turish.
	0,07
	4,86

	5
	Boks 

Elastik skakalka bilan shug‘ullanish 
yengil noksimon rezinka bilan shug‘ullanish
qop bilan shug‘ullanish soya bilan jang qilish
	0,12

0,121

0,214

0,178
	7,2

7,75

12,84

10,52

	6
	Kurash 
	0,1865
	11,2

	7
	Toqqa ko‘tarilish
	0,05
	3,0

	8
	Gimnastika mashg‘ulotlari:

Doirali arqonga osilish
Erkin mashqlar
	0,092

0,069 dan
0,238 gacha
	5,52

4,14 dan
14,28 gacha

	9
	Eshkakli qayiqda tezlik bilan:

50 m min
80 m min
100 m min
	0,043

0,087

0,162
	2,58

5,22

9,72

	10
	Eshkakli qayiq 
Akademik
Baydarkada
Kanoeda
	0,182

0,19

0,194

0,2025
	10,94

11,45

11,64

12,15

	11
	Yurish:
Avtomashinada o‘tirib 

Otda 

mashg‘ulot vaqtida
Velosipedda 3,5 km soat tezlik bilan
10

15

20
	0,027

0,09

0,0676

0,0423

0,0713

0,108

0,143
	1,6

5,32

4,06

2,54

4,28

6,05

8,56

	12
	Yer qazish
	0,0511 dan
0,166 gacha
	3,07 dan10,0 gacha

	13
	Sinfdagi mashg‘ulot
	0,0283
	1,7

	14
	O‘ra kovlash
	0,115
	6,9

	15
	Shaxsiy gigiyena
	0,033
	1,97

	16
	Chang‘i sporti:

Chang‘i taqish
O‘quv mashg‘uloti
qiyalikdan tushish
8 km soat tezlikda yurish
15 km soat
	0,055

0,17

0,0208

0,143

0,265
	3,30

10,2

12,5

8,57

15,93

	17
	Sport snaryadlarini irg‘itish
	0,183
	11,0

	18
	Kiyimlarni, oyoq kiyimini yechish, kiyish
	0,0343
	2,05

	19
	Tik holatda dam olish
	0,0263
	1,58

	20
	O‘tirgan holatda
	0,023
	1,37

	21
	Yotgan holatda (uxlash)
	0,0183
	1,09

	22
	Yozadigan mashinkada yozish
	0,0333
	1,99

	23
	O‘tin arralash
	0,114
	6,85

	24
	Har xil tezlik bilan suzish:

10 m soat tezlikda
50 m
70 m
	0,05

0,17

0,43
	3,0

10,20

25,80

	25
	Oyoq kiyim va kiyimda suzish
	0,142
	8,50

	26
	Suvda turish:
Yotgan holatda harakatsiz
Belgacha harakatsiz
	0,027

0,0243
	1,62

1,46

	27
	O‘tirib ovqatlanish
	0,023
	1,41

	28
	Ishlar:

Duradgor, metall bilan ishlash
g‘isht teruvchi
traktorchi
qishloq xo‘jalik ishchisi
daladagi mehnat
laboratoriyada o‘tirib
tik turib
uy, xo‘jalik ishlari
	0,057

0,095

0,032

0,0781 dan 0,11 gacha
0,0805

0,025

0,036

0,057
	3,42

5,71

1,92

4,69 dan6,6 gacha
4,83

1,50

2,16

3,43

	29
	O‘z-o‘ziga xizmat qilish
	0,025
	1,50

	30
	Uyqu
	0,0155
	0,93

	31
	Qo‘lda  kir yuvish
	0,051
	3,06

	32
	Qurollar bilan otish ishlari 
	0,0891
	5,35

	33
	Qilichbozlik
	0,1333
	8,0

	34
	Aqliy mehnat, ma’ruza eshitish 
	0,00241
	1,45

	35
	O‘rin-ko‘rpa yig‘ishtirish
	0,0382
	1,97

	36
	Har turdagi raqs mashg‘uloti
	0,0595 dan
0,0728 gacha
	3,57 dan
4,37 gacha

	37
	Klassik balet darsi
	0,0965
	5,79

	38
	Xonada yurish daqiqasiga 90 qadam
	0,54
	3,24

	39
	YAyov yurish:

Hovlida daqiqasiga 100 qadam 

Tekis yo‘lda 4,2 km soat tezlikda
Tekis qorda 4 km soat tezlikda
15 tepalikka 2 km soat tezlikda
	0,0691

0,0832

0,0741

0,1366

0,068

0,0808

0,167
	4,15

3,14

4,45

10,0

4,08

4,85

6,42


Ko‘pchilik jismoniy tarbiya va sport bilan shug‘ullanuvchilar bir sutkada qancha Kkal energiya sarf etishlarini bilishlari amaliy ahamiyatga ega. Taxminan energiya sarflashimiz haqida ma’lumotga ega bo‘lishlari uchun biz quyidagi jadvalni keltiramiz. A.A.Pokrovskiy, K.A. Laricheva, A.A. Rogozkin, N.N.Yakovlev 1975 yil har xil sport turlari bilan shug‘ullanadigan sportchilarni ovqatlanishlarini o‘rganib chiqib, ilmiy ravishda asoslangan holda ovqatlanish me’yorlarini ishlab chiqdilar.

Sportchilarni kun tartibini tuzish. Har bir inson o‘zi uchun kun tartibi tuzish va unga asoslangan holda ish olib borsa sihat-salomatligi, umr boqiyligi, kundalik ish faoliyatining mahsuldorligi va uning sifati ko‘ngildagidek a’lo darajada bo‘ladi. Kun tartibi jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanadiganlar, sportchilar uchun ham katta amaliy ahamiyatga ega. Kun tartibi asosiy gigiyenik talablarni hisobga olgan holda tuzilib, quyidagilarga alohida e’tibor beriladi: sportchi yoshi, sport turi, uy sharoiti, o‘quv va mutaxassisligi, mashq qilish vaqti, holati, bir kunda necha marta mashq bilan shug‘ullanishi va boshqalar. Quyida biz o‘quv mashq qilish yig‘ilishlaridagi sportchining kun tartibi bilan sizlarni jadval holida tanishtirib o‘tamiz. 

5-jadval
Bir kunda sarflanadigan energiya
	№
	Ish faoliyati turlari
	Vaqt
	Muddati: daqiqalar
	Ish faoliyati

	1
	O‘rindan turish
	7,00
	
	

	2
	Ertalabki gimnastika
	7,05-7,30
	25
	Sekin yugurish, gimnastika mashqlari

	3
	Chiniqtiruvchi omillar
	7,30-7,40
	10
	Sovuqroq dush, tanani artish

	4
	Hojatga borish, o‘rinni yig‘ishtirish, tartibga solish
	7,40-8,00
	20
	Soqol olish, o‘rin ko‘rpani tartibga solish.

	5
	Ertalabki nonushta
	8,00-8,20
	20
	Xotirjam ovqatlanish

	6
	Aktiv dam olish
	8,20-10,00
	1 soat 40 daqiqa
	O‘rmon atrofini ohista aylanib chiqish, stol tennisi o‘ynash

	7
	Mashq qilish (trenirovka)
	10.00-12.00
	2 soat
	Stadionda trenirovka qilish

	8
	Iliq dush qabul qilish
	12,00-12,10
	10
	Dush qabul qilish

	9
	Dam olish
	12,10-12,40
	30
	Badiiy kitoblar o‘qish

	10
	Massaj 
	12,40-13,00
	20
	Mushaklarni silash

	11
	Dam olish
	13,00-13,40
	40
	Badiiy kitoblar o‘qish

	12
	Tushki ovqat
	13,40-14,00
	20
	Xotirjam ovqatlanish

	13
	Dam olish (uyqu)
	14.00-15.00
	1 soat
	Yotib miriqib uxlash

	14
	Aktiv dam 
	15.00-16,00
	1 soat
	Sekin yurish va boshqalar

	15
	Mashq qilish (trenirovka)
	16.00-17,30
	1 soat 30 daqiqa
	Mashq qilish

	16
	Iliq dush
	17.00-17,40
	10
	Iliq dush qabul qilish

	17
	Dam olish
	17.40-18,00
	20
	

	18
	Yengil ovqatlanish
	18.00-18,10
	10
	

	19
	Dam olish
	18.10-19,10
	1 soat
	Televizor ko‘rish

	20
	Massaj 
	19,10-20,10
	1 soat
	

	21
	Kechki ovqat
	20,10-20,30
	20
	

	22
	Dam olish
	20,50-22,30
	1 soat 40 daqiqa
	Televizor ko‘rish, badiiy kitoblar o‘qish

	23
	Aktiv dam olish
	22,30-22,50
	30
	

	24
	Hojatga borish, uyquga tayyorlanish
	22,50-23,00
	10
	

	25
	Uyqu
	23,00-7,00
	8 soat
	


Bu jadval orqali bir kunda sarf bo‘lgan energiyani hisoblab topish uchun ham foydalansa bo‘ladi.

Sutkalik quvvat sarfi tana vazniga, kishining yoshiga, jinsiga va eng muhimi bajariladigan jismoniy ish hajmiga, uning og‘ir‑yengilliligiga va davomiyliligiga bog‘liq. Bu miqdor o‘rtacha 2200 kkal dan 3500 kkal gacha bo‘ladi, og‘ir jismoniy ishlar qilinganida esa o‘rtacha 6700 kkal gacha ko‘tariladi. Sportchilarda sutkalik energiya sarfi sport turiga bog‘liq holda bundan ham yuqori bo‘lishi mumkin.Yuqorida ta’kidlanganidek, energiyaga bo‘lgan talab shug‘ullaniladigan sport turiga qarab o‘zgarib boradi. Masalan, yengil atletikachilar bir sutkada o‘rtacha 4000-4500 kkal, suzuvchilar 4500-5000 kkal, kurashning har xil turlari bilan shug‘ullanuvchilar, og‘ir atletikachilar 5500-6000 kkal energiya sarflashadi. Og‘ir va uzoq davom etuvchi sport turlarida, qishki sport turlari bilan shug‘ullanuvchilarda sutkalik energiya sarfi 6500 va hatto 7000 kkal gacha etishi mumkin. Demak, har xil sport turlari bilan shug‘ullanuvchilarning to‘g‘ri ovqatlanishini tashkil qilishda, xususan, ularning oqsil, yog‘ va uglevodlarga bo‘lgan talabini aniqlash va qondirishda energiya sarfini bilish muhim omil hisoblanadi. 

3. Asosiy oziqaviy moddalar bo‘yicha ratsionni me’yorlash.

Sportchi organizmdagi energiya almashinuvi ancha murakkab jarayon. Ya’ni bunda juda ko‘plab fiziologik jarayonlar, biokimyoviy reaksiyalar yuz beradi. Ularning natijasida oqsil, yog‘ yoki uglevodlar o‘zidagi mavjud energiyani ajratadi. Organizmdagi energiya almashinuvining muhim jihatlaridan biri energiyani hosil qilish bo‘lsa, ikkinchi muhim jihat energiyani saqlash va to‘plab turishdan iborat. Odam organizmida energiya adenozintrifosfat kislota (ya’ni ATF) shaklida to‘planadi. Shunisi muhimki, ATF shaklidagi energiyadan organizm istagan vaqtda osongina foydalanishi mumkin.

Vazirlar Mahkamasining 2020 yil 12 avgustdagi 480-son qaroriga 
7-ILOVA
Olimpiya zaxiralari kolleji o‘quvchilari uchun sutkalik oziq-ovqat
NORMASI
	T/r
	Mahsulotlarnomi
	Gramm
(brutto)

	1.
	Bug‘doy noni, 1-nav
	600

	2.
	Bug‘doy uni, 1-nav
	30

	3.
	Yorma, makaron mahsulotlari
	160

	4.
	Qand-shakar
	100

	5.
	Asal
	30

	6.
	Qandolatchilik mahsulotlari
	120

	7.
	Sariyog‘
	80

	8.
	O‘simlik yog‘i
	30

	9.
	Sut-qatiq
	600

	10.
	Qaymoq
	50

	11.
	Tvorog
	100

	12.
	Pishloq
	50

	13.
	Go‘sht, parranda go‘shti
	410

	14.
	Kolbasa mahsulotlari
	70

	15.
	Baliq
	100

	16.
	Tuxum (dona)
	2

	17.
	Kartoshka
	500

	18.
	Sabzavotlar, shu jumladan, pomidor pastasi
	700

	19.
	Meva-rezavorlar, sharbatlar, vitaminli ichimliklar
	800

	20.
	Quruq mevalar, shu jumladan, na’matak - 5 gr, bargak
	50

	21.
	Choy
	3

	22.
	Kakao
	5

	23.
	Yodlangan tuz
	10

	24.
	Hamirturush
	1

	25.
	Mineral suv
	500

	
	Oqsillar
	231,8

	
	YOg‘lar
	228,8

	
	Uglevodlar
	957,9

	
	Kaloriyasi
	6693,8


Ovqatlanish murakkab jarayon bo‘lib, bunda ozuqa moddalari odam oshqozoniga tushadi, hazm bo‘ladi, so‘riladi va o‘zlashtiriladi. Sarflangan energiya o‘rni to‘ldiriladi, hujayra, to‘qima, organizm qurilishi va yangilanishi uchun sarf etiladi, har xil kimyoviy reaksiyalarning boshqarilishida qatnashadi. Ratsional ovqatlanish deganda ilmiy asoslarga tayanib, miqdoriy hamda sifat nisbatlariga amal qilib ovqatlanish tushuniladi. 

Ozuqa moddalariga bo‘lgan asosiy gigiyenik talab quyidagilardan iborat: 

· Organizmning energiyaga bo‘lgan talabini to‘la qondirishi kerak. 

· Odam tanasiga kerak bo‘lgan hamma ozuqa moddalaridan (oqsil, yog‘, karbonsuv, vitaminlar, mineral moddalar va suvdan) iborat bo‘lishi kerak.

· Turli tuman ozuqa (o‘simlik va hayvon) moddalaridan  iborat bo‘lishi kerak. 

· Yoqimli hidga, ko‘rinishga, mazaga ega bo‘lib, ishtaha ochishi lozim. 

· Yengil o‘zlashtiriladigan bo‘lishi kerak. 

· Yoqimli sifatga ega bo‘lishi lozim.

Ovqatlanishni mo‘‘tadillashtirishning asosiy gigiyena vositalari: 

· Sarflangan energiyani to‘ldirish uchun uni me’yorlash.

· Tanada kechadigan biokimyoviy jarayonlarni va organizmning asosiy fiziologik vazifalarini to‘ldirish uchun asosiy ozuqa moddalari tarkibini (oqsillar, yog‘lar, karbon suvlar, mikroelementlar, vitaminlar) me’yorga solish. 

Odam ovqatlanishida asosiy ozuqa modda – oqsillar, yog‘lar, karbon suvlar, vitaminlar mineral moddalar va suv hisoblanadi. 

– bu yuqori molekulali azot birikmalari hisoblanib, hamma tirik organizmlarni asosiy qismi hisoblanadi. Oqsil moddalari hamma hayotiy jarayonlarda qatnashadi. Masalan: moddalar almashinuvi fermentlar ta’sirida kechadi, fermentlar tarkibi oqsillardan iborat. Mushaklarning qisqarishi, aktinomiozin, tayanch to‘qimalari – suyakdagi kollagen, tog‘ayda bog‘lamlarda, qoplovchi to‘qimalarda – teri, tirnoq, sochlar oqsillardan iboratdir. 

Oqsillarning yetarli bo‘lishi organizm ish faoliyatini oshiradi hamda uning kasalliklargi qarshi kurashish qobiliyatini kuchaytiradi. Organizmda oqsillar yetarli bo‘lsa, boshqa moddalarning ham biologik xususiyati faollashadi. Odam iste’mol qiladigan ovqatda ko‘pincha oqsil kam bo‘ladi, bu esa ko‘pincha alimentlar kasalliklarning kelib chiqishiga olib keladi. Oqsillar yosh organizmning o‘sib-ulg‘ayishi uchun ham, 25 yoshdan keyin hujayralarni yangilash uchun zarur. Demak, oqsil organizmda almashtirib bo‘lmaydigan essensial modda bo‘lib, usiz hayot, o‘sish va rivojlanish bo‘lmaydi. 
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Odam tanasida oqsillar qurilish moddasi hisoblanib, odam tanasi quruq massasining 45% ini tashkil etadi. Oqsillar yuqori darajada reaktivlik xususiyatiga ega bo‘lib, gormonlar, eritrotsitlar, ba’zi bir antitelalar tarkibiga kiradi. Inson hayot faoliyati jarayonida doimo ayrim hujayralar eskiradi, qariydi, o‘ladi, ovqatimiz tarkibidagi oqsillar ularning tiklanishi uchun qurilish moddasi hisoblanadi. Odam tanasida 1 gramm oqsilni parchalanishidan 4,1 kkal  energiya hosil bo‘ladi. 

Oqsil quyidagi xususiyatlarga ega:

· oqsilning yetarli miqdori va biologik qiymati organizm ichki muhitini optimal holatda saqlaydi, ish qobiliyatini, kasallikka qarshi chidamliligini oshiradi. 

· oqsilning yetarli miqdori vitaminlarning biologik xususiyati oshishiga sharoit tug‘diradi. 

·  oqsil yetishmasligi alimentlar kasalliklarni keltirib chiqaradi. 

·  oqsillar fermentlar, gormonlar, plastik jarayonlar strukturasi va katalitik funksiyasini ta’minlaydi. Bu esa o‘sish va rivojlanishga yordam beradi. 

·  oqsillar immun tanachalar, gamma-globulin, qon oqsili – properdin, miozin va aktin gemoglobin, rezopsin; hujayra membranasi tuzilishida ishtirok etadi.
· oqsil energiya balansida qatnashadi. 
Aminokislotalar oqsilning asosiy tarkibiy qismini tashkil etadi. Oqsilning biologik qiymati uning tarkibidagi aminokislotalar mutanosibligiga bog‘liq. Aminokislotalar tarkibiga ko‘ra quyidagi guruhlarga bo‘linadi:

I. Alifatik aminokislotalar: 

1) Monoaminomokarbon kislota – glitsin, alanin, izoleysin, leysin, valin;

2) oksimonoaminokarbon kislota – serin, treonin; 

3) monoaminodikarbon kislota – asparagin, glutamin;

4) monoaminodikarbon kislota amidlari – asparagin, glutamin;

5) diaminomonokarbon kislota – arginin, lizin;

6) oltingurgut tutuvchi aminokislota – sistin, metionin. 

II. Aromatik aminokislotalar: fenilalanin, tirozin. 

III. Geterotsiklik aminokislotalar: triptofin, gistidin, prolin, oksiprolin. 

Ovqat tarkibidagi oqsillar hazm bo‘lish jarayonida aminokislotaga ajraladi, ular esa ichakdan qonga so‘rilib, to‘qimalarga boradi va shu organizm uchun zarur oqsillarga aylanadi. Odam va hayvon organizmi o‘zi uchun zarur bo‘lgan aminokislotalarni oddiy noorganik kimyoviy moddalardan amino-guruhlar (NH2) yo‘qligi sababli sintez qila olmaydi. Organizmda bir aminokislotaning boshqasiga aylanishi ham chegaralangan. Ayrim aminokislotalar jigarda transaminlanish orqali hosil bo‘ladi. Boshqalari esa organizmda hosil bo‘lmaydi va ular organizmga faqat ovqat mahsuloti orqali tushadi.  Shu sababli aminokislotalar o‘rnini almashtirib bo‘lmaydigan va o‘rnini almashtirib bo‘ladigan turlarga bo‘linadi. 
Olimlardan Rodza Olmkuista, Jekson va Mitchellarning kuzatuvi natijasida o‘rnini almashtirib bo‘lmaydigan aminokislota 8 ta ekanligi aniqlandi. Ular metionin, lizin, triptofan, fenilalanin, leysin, izoleysin, treonin, valin. Keyinchalik bola organizmi uchun gistidin aminokislotasi ham zarur ekanligi aniqlandi. Tirozin va sistin o‘rnini almashtirib bo‘ladigan aminokislota bo‘lsa-da, ular organizmda sintez qilinishi mumkin. 

Tirozin fenilalanindan hosil bo‘lishi mumkin. Sistin esa metionindan hosil bo‘ladi. Shuning uchun ularni ham almashtirib bo‘lmaydigan aminokislotalar qatoriga kiritish mumkin, degan fikrlar mavjud (A.E.Sharpenak va boshqalar).
Gistidin ko‘p miqdorda gemoglobin, karnozin, anserin tarkibida bo‘ladi. U gemoglobin hosil bo‘lishida muhim rol o‘ynaydi. Shuning uchun gistidin yetishmasa, gemoglobin kamayib ketadi. Gistidin dekarboksilatsiyasi natijasida gistamin hosil bo‘lib, bu modda qon tomirlar devorini kengaytiradi va o‘tkazuvchanligini yaxshilaydi. 

Valin. Uning fiziologik ahamiyati kam o‘rganilgan. Valin yetishmasa, kalamushlarda ishtaxaning yo‘qolishi, koordinatsiyaning buzilishi, oqibatida hayvonning halok bo‘lishi kuzatilgan. Ovqatga valin qo‘shilganda yuqoridagi holatlar kamaygan. 

Izoleysin. Bu aminokislota organizmdagi hamma oqsillar tarkibida mavjud (gemoglobindan tashqari). Ovqat tarkibida izoleysin bo‘lmasligi olib keladi. 

Leysin. Hayvonlarda leysin yetishmasa, ular o‘sishdan to‘xtaydi va tana og‘irligi kamayadi. 

Lizin. Bu aminokislota yetishmovchiligi qon hosil bo‘lishi buzilishiga, eritrotsitlarning va gemoglobinning kamayishiga olib keladi, jigar va o‘pkada o‘zgarishlar sodir bo‘ladi. Lizinning asosiy manbalaridan biri tvorog (suzma), go‘sht, baliqdir. 

Metionin. Bu aminokislota o‘zida metil guruhini tutadi, xolin sintezida ishtirok etadi. Bu esa o‘z navbatida jigarning yog‘li infiltratsiyasi oldini oladi. Metionin asosan sut mahsulotlari tarkibida ko‘p bo‘ladi va oltingurgut tutuvchi aminokislota hisoblanadi. Bu aminokislota Ateroskleroz kasalligining oldini olishda muhim rol o‘ynaydi. Me’yorda u 3 g ga teng. Sut oqsili – 100 g kazeinda 3 g metionin bor. 

Treonin. Ovqat tarkibida treonin bo‘lmasligi hayvonni o‘sishdan to‘xtashiga, vazn kamayishiga va ulimga olib keladi. Treonin oqsil zardobi va gemoglobin hosil bo‘lishida ishtirok qiladi, u nikotin kislota hosil bo‘lishida ham qatnashadi. Sutkalik me’yori 1 g. Go‘sht, baliq, tvorog, tuxum (100 g mahsulotda 0,2 g triptofan bo‘ladi), loviya oqsilida ko‘p bo‘ladi. 

Triptofan hayvonning o‘sishi va azot balansini ushlab turish uchun zarur. U nikotinat kislota almashinuvi bilan ham bog‘liq. Go‘sht, baliq, suzma, tuxumda ko‘p bo‘ladi. Sutkalik miqdori 1,0 g. 

Fenilalanin buyrak usti hamda qalqonsimon bez faoliyatiga ta’sir etadi. Fenilalanindan tirozin,  undan esa adrenalin hosil bo‘ladi. Tirozindan qayta fenilalanin hosil bo‘lmaydi. 

Oqsilga talab odamning yoshiga, jinsiga, ish faoliyatiga, yashash sharoitiga va uning millatiga bog‘liq. Turli mamlakatlarda o‘tkazilgan tekshirishlar natijasiga ko‘ra, organizmda azot tengligi 55-60 g oqsil qabul qilinganda ham kuzatilishi mumkin. Bu SSJ tomonidan xavfsiz miqdor deb topildi. Mamlakatimizda unga o‘rtacha talab 80-100 g ni tashkil etadi. Bu asosan aqliy mehnatbilanshug‘ullanuvchilar uchun qabul qilingan. Jismoniy mehnatbilanshug‘ullanuvchi yoki emizikli ayollarda oqsilga talab ortadi. Odam oqsilga bo‘lgan sutkalik ehtiyojning 50-60% ini hayvon oqsillari hisobiga qoplashi kerak. Hayvon oqsilining 50% ini sut oqsili tashkil etishi lozim. Qolgan ulishi go‘sht, baliq, tuxum, kalla-pocha mahsulotlari hisobiga qoplanishi lozim.
Oqsilning bir kunlik fiziologik me’yori yoshga, jinsga, kasbiy faoliyatga bog‘liq bo‘ladi. Masalan: erkaklarga 96-132 gr, ayollarga 82-92 gr. Oddiy hayot faoliyatida voyaga etgan odamlar uchun yengil mehnat guruhlarida bir kunda o‘rtacha 1 kg tana og‘irligiga 1,3-1,4 gr oqsil, jismoniy ish vaqtida (ishning og‘ir yengilligiga qarab) 1,5 gr dan ortiq oqsil talab etiladi. Bir kunlik ovqat tarkibidagi oqsil katta odamlarga nisbatan bolalarda ko‘p bo‘lishi (o‘sishi va rivojlanishi hisobiga) 2,0-4,0 gr talab etiladi, chunki bunda ularni balog‘atga etayotganligi hisobga olinadi.

Aholining turli guruhlariga tavsiya etiladigan 

oqsilning bir kunlik me’yori (g)

	№
	Mehnat faoliyati bo‘yicha aholi guruhlari
	Yoshi
	Oqsil iste’mol me’yori

	
	
	
	Erkak
	Ayol

	
	
	
	jami
	oqsil
	jami
	oqsil

	1.
	Jismoniy ish bilan bog‘liqsiz mehnat
	18-40
	96
	58
	82
	49

	
	
	40-60
	89
	53
	75
	45

	2.
	Yuqori jismoniy yuklamali mehnat 
	18-40
	99
	54
	84
	46

	
	
	40-60
	92
	50
	77
	43

	3.
	O‘rtacha jismoniy yuklamali mehnat
	18-40
	102
	56
	86
	47

	
	
	40-60
	93
	51
	79
	44

	4.
	Katta jismoniy yuklamali mehnat 
	18-40
	108
	54
	92
	46

	
	
	40-60
	100
	50
	85
	43

	5.
	Nafaqa yoshdagilar
	60-70
	80
	48
	71
	43

	
	
	>70
	75
	45
	68
	41


	Bolalar va o‘smirlarning oqsilga bo‘lgan ehtiyoji
№
	Yoshi
	Oqsil miqdori, g/kun

	
	
	Jami
	hayvon oqsili

	1.
	0,5-1
	25
	20-25

	2.
	1-2
	50
	38

	3.
	3-4
	63
	44

	4.
	5-6
	72
	47

	5.
	7-10
	80
	48

	6.
	11-13
	96
	58

	7.
	14-17 yosh o‘g‘il bola
	106
	64

	8.
	14-17 yosh qiz bola
	93
	56


Sportchilarning bir kunlik ovqat ratsionida 15-17% oqsil yoki 1,6-2,2 gr har bir kilogramm tana og‘irligiga to‘g‘ri kelishi kerak. Voyaga etgan odamlarning bir kunlik ovqati tarkibida 40-50% hayvon oqsillari bo‘lishi kerak. Sportchilarda bu ko‘rsatkich 50-60%, bolalarda esa 60-80% bo‘lishi lozim
Odamni ovqatida oqsillar yetishmasa tanada patologik o‘zgarishlar hosil bo‘ladi: organizmning o‘sishi va rivojlanishi sekinlashadi, vazni kamayadi, gormonlar hosil bo‘lishi buziladi, tananing infeksiya bilan zararlanishi va zaharlanishga turg‘unligi kamayadi. Oqsil yetishmasligi natijasida alimentar distrofiya, marazm va kvashiorkor kasalligi yuzaga keladi. 
Alimentar distrofiya va marazm organizmda oziq moddalar, oqsillar, yog‘lar, karbonsuvlarning yetishmasligidan kelib chiqadi. Bu kasalliklar organizmda oziq moddalarning hazm bo‘lishi buzilishi natijasida ham kelib chiqishi mumkin (endogen).
Kvashiorkor ko‘proq Afrika qit’asida uchraydi. Kasallik asosan 1-4 yoshli bolalarda kuzatiladi, lekin u katta yoshli bolalarda ham uchrashi mumkin. U asosan ko‘krakdan ajratilib, karbonsuvli (uglevodli) ovqatlarga o‘tkazilgan bolalarda, faqat oqsil yetishmasligi natijasida kelib chiqadi. Bunda bolalarning o‘sishi sustlashib, tana og‘irligi kamayadi. Oqsil yetishmasligidan organizmning himoyalanish qobiliyati pasayadi. Ayni vaqtda ichki sekretsiya bezlari faoliyatida ham jiddiy o‘zgarishlar ro‘y beradi. Qalqonsimon bez, jinsiy bezlar va buyrak usti bezining gormon ishlab chiqarish faoliyati susayadi. Oqsil yetishmasligi natijasida jigarda ham o‘zgarishlar yuz beradi, xolin miqdori kamayib ketadi, yog‘ esa jigarda to‘planib boradi va yog‘li infiltratsiya yuzaga keladi. 
Oqsil yetishmovchiligining og‘ir oqibatlaridan biri alimentar distrofiyadir. Bu kasallik to‘yib ovqatlanmaslik natijasida kelib chiqadi. Qabul qilingan ovqat organizmning yo‘qotgan energiyasini qoplamaydi. Natijada odam ozib, uning ish qobiliyati pasayib ketadi. Hozirgi vaqtda alimentar distrofiyaning shishli, shishsiz turi, avitaminoz bilan birga kechuvchi va avitaminozsiz turlari mavjud. Kasallik kechishiga  qarab I, II va III darajalarga farqlanadi. A.A. Makarchev va boshqalarning aniqlashicha, ovqatda oqsilning kam bo‘lishi ham, keragidan ortiqcha bo‘lishi ham miya faoliyatiga salbiy ta’sir etar ekan. 

Ammo oqsil iste’molini haddan ziyod ortib ketishi ham kasallikka olib kelishi mumkin. Bunga podagra kasalligini misol qilib keltirish mumkin. Podagra kasalligini yana boshqacha qilib “Boylar kasali” ham deb atashgan. Bunga sabab ilgarigi vaqtlarda bu kasallik faqat boylarda uchragan. Sababi go‘sht va oqsilga boy mahsulotlarni faqatgina boylar ko‘p miqdorda eyishga qurbilari etganligidir. 

               a                                                          b       
Organizmda oqsillarning haddan tashqari ko‘p bo‘lishi zararlidir. Ozuqalarning o‘zlashtirish jarayonini qiyinlashtiradi, parchalanish mahsulotlari (ammiak, siydikchil) buyrak orqali ajralishini ham qiyinlashtiradi. 


– Yog‘larning tarkibini neytral yog‘ – triglitserid yog‘ kislotalari (olein, palmitin, stearin, va boshqalar) va yog‘simon moddalar lipidlar tashkil etadi. Yog‘larning vazifasi energiya yetkazib berishdan iborat. Yog‘larning odam organizmida oksidlanishidan oqsillarga nisbatan 2,2 marta ko‘p energiya hosil bo‘ladi. Bu 9,3 kkaloriyani tashkil etadi. Yog‘lar plastik qurilish vazifasini ham bajaradilar. Hujayralarning sitoplazmasida qurilish elementi vazifasini bajaradi. Yog‘larning tarkibida yog‘da eruvchi vitaminlar A, D, E, K bo‘ladi. Turli yog‘larning ozuqaviy bahosi har turli hisoblanadi. 

Yarim to‘yinmagan yog‘ kislotalari biokimyoviy jihatdan faol hisoblanadi va energiya almashinuvida yaxshi foydalaniladi. Linol, linolen, araxidon yog‘ kislotalari odam tanasida ishlab chiqarilmaydi. Lekin juda zarur hisoblanadi, chunki ateroskleroz kasalligini oldini oladi. Bir kunda 20-30 gr o‘simlik moyini iste’mol etish yetarli hisoblanadi. Yarim to‘yinmagan yog‘ kislotalari yog‘larni o‘zlashtirilishini nisbatan oshiradi. 

– ulardan eng katta ahamiyatga ega bo‘lganlari fosfatidlar va stearinlardir. Fosfatidlar fosfor kislotasining tuzlarini o‘z tarkibida saqlaydi. Fosfatidlar asab to‘qimasi hujayraning qobig‘ida bo‘ladi. Fosfatidlarning asosiy manbai mol go‘shti, qaymoq, jigar, tuxum oqsili va dukkakli o‘simliklar hisoblanadi. Sog‘lom odamlarda kerakli xolesterinni 80% ni jigar ishlab chiqaradi. Ozuqa mahsulotlari bilan qolgan 20% xolesterin odam tanasiga tushadi. Shu bois ovqatda yog‘ni, jigarni, tuxumni cheklash asossizdir. 
[image: image12.jpg]



Yog‘lar kelib chiqishiga asosan ikki guruhga bo‘linadi. 
1. To‘yingan (hayvon yog‘lari). 
2. To‘yinmagan (o‘simlik moylari). 
Hayvon yog‘larining asosiy manbai: sariyog‘, dumba yog‘i, qaymoq, yog‘li sut, pishloqning yog‘lari hisoblanadi. O‘simlik moylarining asosiy manbai: kungaboqar moyi, jo‘xori moyi, kunjut moyi, zig‘ir moyi, paxta moyi hisoblanadi. 

Turli guruhlardagi aholi uchun ovqatdagi yog‘ning 

	bir kunlik me’yori
№
	Aholi guruhlari
	Yog‘ning gigiyena me’yori, g/kun

	
	
	Erkaklar
	Ayollar

	
	
	jami
	hayvon yog‘i
	jami
	hayvon yog‘i

	1.
	Talabalar
	113
	68
	96
	58

	2.
	Musobaqa davridagi sportchilar
	154-171
	77-86
	120-137
	60-69

	3.
	Homilador ayollar
	-
	-
	109
	65

	4.
	Emizikli ayollar
	-
	-
	120
	72


Turli yosh va jinsdagi isonlarga ovqatdagi yog‘lar me’yorlari
	№
	Yoshi
	Yog‘larning gigiyena me’yori, g/kun

	
	
	Erkaklar
	Ayollar

	
	
	jami
	hayvon yog‘i
	jami
	hayvon yog‘i

	1.
	18-40
	96
	58
	82
	49

	2.
	41-60
	89
	53
	75
	45

	3.
	61-70
	80
	48
	71
	43

	4.
	71 va undan ortiq
	75
	45
	68
	41


Ko‘pchilik bizga ma’lum adabiyotlarda 1 g oqsilga 1 g yog‘ to‘g‘ri kelganini ta’kidlanadi. Asosan aqliy mehnat bilan shug‘ullanadigan erkaklar uchun 84-90 gramm, ko‘proq jismoniy mehnat bilan shug‘ullanadigan erkaklar uchun 103-145 gramm yog‘ gigiyenik me’yor hisoblanadi. Aqliy mehnat bilan shug‘ullanadigan ayollar uchun 70-77 gramm, jismoniy mehnat bilan shug‘ullanadigan ayollar uchun esa 81-102 gramm yog‘ gigiyenik me’yor hisoblanadi. Umumiy iste’mol qilinadigan yog‘larning 70% hayvon yog‘lariga to‘g‘ri kelishi kerak. Tana massasi me’yorda bo‘lgan odamlarda bir kunlik ovqat ratsionining 30% yog‘lar hisobiga to‘ldirilishi lozim. Bunda 1 kg massa og‘irlikka 1,-1,5 gramm yog‘ to‘g‘ri keladi. Tana massasi juda ortiqcha odamlarda bu me’yor ikki marta kamaytirilishi maqsadga muvofiqdir. Chidamkorlikni oshirish uchun mashq mashg‘ulotlari bilan shug‘ullanayotgan sportchilar uchun yog‘ning gigiyenik me’yori 35% ga oshiriladi (bir kunlik sarflagan energiyaga nisbatan). 

· Yer yuzida eng keng tarqalgan organik birikmalar bo‘lib, hamma organizmlar tarkibiga kiradi. Uglevodlar va ularning hosilalari energiya yetkazib berish, hamda plastik qurilish moddasi hisoblanib bir qator kimyoviy jarayonlarni boshqaradi. 

Odam tanasida o‘zlashtirilmagan uglevodlar ballast moddalar deb atalib, ozuqa moddalarining hazm bo‘lishida hamda ovqat hazm qilinishini boshqarishda alohida amaliy ahamiyatga ega. Odam tanasida 1 gramm uglevodning oksidlanishidan 4,1 kkal energiya hosil bo‘ladi. 

Uglevodlar yog‘ almashinuvi bilan ham o‘zaro bog‘liqdir. Og‘ir jismoniy mehnat qilganda organizmning yo‘qotgan quvvati organizmga ovqat bilan tushayotgan hamda organizmdagi zaxira uglevodlar hisobiga qoplanmasa, u holda organizmning yog‘ depolaridagi yog‘lardan qand hosil bo‘ladi. Ammo ko‘pincha buning aksi ham bo‘ladi, ya’ni organizmga ovqat bilan tushayotgan ortiqcha miqdordagi uglevodlar hisobiga yangi yog‘lar hosil bo‘ladi va ular depolarda to‘planadi. Uglevodlarning ortiqcha miqdorda to‘planishi tana vaznining ortishiga olib keluvchi asosiy sabablardan biri bo‘lib hisoblanadi.

Uglevodlar ovqat ratsionining asosiy qismini tashkil etadi. Sutkalik ovqat ratsionidagi quvvatlilik qiymatining yarmiga yaqini uglevodlar hisobiga qoplanadi. 

Uglevodlarga bo‘lgan sutkalik ehtiyoj 400-500 g ni tashkil etadi. Uglevodlarga bo‘lgan ehtiyojning qondirilishi asosan o‘simlik manbalari hisobiga bo‘ladi. O‘simlik mahsulotlarida (don mahsulotlari va boshqalar) uglevodlar ularning quruq moddasining 75% ini tashkil qiladi. Uglevodlarga bo‘lgan talab uglevod bo‘lgan qand hisobiga ham qondirilishi mumkin. Uglevodlarning hazm bo‘lish darajasi juda yuqori: oziq-ovqat mahsulotlari hamda uglevodlarning xususiyatiga qarab ularning hazm bo‘lishi (singishi) 85 dan 90% gacha bo‘ladi. Demak, uglevodlarning hazm bo‘lish koeffitsenti non va don mahsulotlarida 94-96, sabzavotlarda - 85, kartoshkada – 95, mevalarda - 90, qandolat mahsulotlarida – 95, qandda – 99, sut va sut mahsulotlarida 98% ga teng. Agar tarkibidagi boshqa mahsulotlarga ham to‘g‘ri kulinariya ishlovi berilsa, ular maydalansa tarkibidagi uglevodlarning hazm bo‘lish darajasi yanada ortadi. 

Oziq-ovqat mahsulotlari tarkibidagi karbonsuvlar tuzilishining murakkabligi, erishi, hazm bo‘lish darajasi va glikogen hosil bo‘lishida sarf qilinishiga qarab quyidagicha klassifikatsiya qilinadi: 

Oddiy karbonsuvlar                                      Murakkab karbonsuvlar 

      (qandlar)

Monosaxaridlar:                                            Polisaxaridlar:
glyukoza                                                            kraxmal
fruktoza                                                          glikogen
galaktoza                                                         pektin moddalari  

disaxaridlar:                                                 kletchatka
saxaroza, laktoza,

maltoza
Oddiy karbonsuvlar (qandlar). Oddiy karbonsuvlar monosaxaridlar va disaxaridlardir. Ularning kimyoviy tuzilishi uncha murakkab bo‘lmaganligi uchun ular suvda yaxshi eriydi va tez hazm bo‘ladi.
Oddiy karbonsuvlar juda shirin ta’mga ega bo‘lib, ular qandlardir. Qandlarning shirinligi har xil. Agar disaxarid saxarozaning (qand lavlagi yoki shakarqamish qandi) shirinligi 100 deb qabul qilinsa, unda qandning shirinligi quyidagi miqdor bilan belgilanadi (Bister-Vudu va Valin ko‘rsatkichlari): saxaroza – 100, fruktoza – 173, invert qand – 130, glyukoza – 74, ksiloza – 40, maltoza – 32,5, ramnoza – 32,5, galaktoza – 32,1 rafinoza – 22,6, laktoza – 16,0. SHunday qilib, eng yuqori shirinlikka fruktoza, eng kam shirinlikka – laktoza ega ekan. 

Monosaxaridlar (geksozalar). Monosaxaridlar karbonsuvlarning eng sodda tuzilganidir. Eng ko‘p tarqalgan monosaxaridlardan biri glyukoza bo‘lib, u ko‘pgina mevalar tarkibida bo‘ladi hamda organizmda ovqat tarkibidagi disaxaridlar va kraxmalning parchalanishidan hosil bo‘ladi. Organizmga tushgan glyukoza glikogen hosil bo‘lishiga, miya to‘qimalarining oziqlanishiga, harakatdagi mushaklarga, shu bilan birga mushakka, qondagi qand miqdorini ushlab turishga, jigarda glikogen zahirasini hosil qilishga sarf bo‘ladi. Og‘ir jismoniy ish bajarilganda glyukoza quvvat manbai bo‘lib sarflanadi va u organizmning qandga bo‘lgan ehtiyojini tezda qondiradi.

Fruktoza ham glyukozaga o‘xshash xossalarga ega bo‘lib, u ham qimmatli, tez hazm bo‘luvchi qanddir. U ichakda sekinroq hazm bo‘ladi, qonga o‘tib tezda uni tark etadi. Fruktoza ko‘p miqdorda jigarda ushlanib qoladi va qonda uning miqdori ko‘payib ketmaydi. Jigarda fruktoza glyukozaga nisbatan tez glikogenga aylanadi. Fruktoza faqat jigarda emas, boshqa sistemalarda ham to‘planadi.

Fruktoza saxarozaga nisbatan tez hazm bo‘ladi. U saxarozadan ikki marta, glyukozadan uch marta shirin. Fruktoza yuqori shirinlikka ega bo‘lganligi uchun uni oziq-ovqat mahsulotlariga, ichimliklarga qo‘shib ovqatning kaloriyasini oshirish mumkin. Qandning ko‘p bo‘lishi (saxarozani) yog‘ almashinuviga ta’sir qiladi, yog‘ hosil bo‘lishini tezlashtiradi. Aniqlanishicha, organizmga keragidan ortiqcha qand tushganda hamma oziq moddalarining yog‘ga aylanishi kuchayar ekan (kraxmalning, ovqat yog‘ining, qisman oqsilning). 
Shunday qilib, organizmga tushadigan qandning miqdori yog‘ almashinuvini yo‘lga solib turadigan omillardan biri bo‘lib hisoblanadi. Ko‘p miqdorda qand iste’mol qilish xolesterin almashinuvi buzilishiga olib keladi va qon zardobida uning miqdori oshadi.
Disaxaridlar. Inson ovqatidagi asosiy disaxarid saxarozadir (qand lavlagi shakari). Gidroliz natijasida saxaroza ikki molekula monosaxarid-glyukoza va fruktozaga parchalanadi. Xossalariga  (suvda eruvchanligi, yengil hazm bo‘lishi, shirinlik darajasiga) ko‘ra saxaroza monosaxaridlarga yaqindir. 
Murakkab karbonsuvlar. Murakkab karbonsuvlar yoki polisaxaridlarning molekula tuzilishi murakkab, ular suvda qiyin eriydi. Murakkab karbonsuvlarga kraxmal, glikogen, pektin moddalari va kletchatka kiradi. 

Kraxmal. Kraxmal asosiy ozuqalik ahamiyatiga ega. Don mahsulotlaridan dukkaklilar va kartoshka tarkibida qancha kraxmal tutishiga qarab ularning ozuqalik qiymati belgilanadi. Ovqat tarkibida karbonsuvlarning 80%ga yaqinini kraxmal tashkil qiladi. Kraxmal kimyoviy tuzilishi bo‘yicha monosaxaridlarning ko‘p molekulalaridan iborat. Polisaxaridlar molekulasining murakkab tuzilganligi ularning qiyin erishiga sabab bo‘ladi. 
Glikogen. Glikogen jigarda ko‘p miqdorda bo‘ladi (xom massaga nisbatan 20% gacha). Glikogen organizmda harakatdagi muskullar, a’zo va sistemalarning oziqlanishida quvvat manbai bo‘lib hisoblanadi. Glikogen  resintez yo‘li bilan qondagi glyukoza hisobiga qayta tiklanadi. Glyukozaning qondagi miqdori 4,4-6,7 mmol/l (80-120 mg%), glikogenniki (100 grammga gramm miqdorida) muskullarda 0,3-0,9 yurak muskullarida – 0,5, miyada – 0,15-0,20 ga teng.

Sellyuloza (kletchatka). Kimyoviy tuzilishi bo‘yicha polisaxaridlarga yaqin. Inson ichagidagi bezlar sellyulozani parchalovchi ferment ishlab chiqarmaydi, shuning uchun u hazm bo‘lmaydi. Ammo ayrim ichak bakteriyalari sellyulozani parchalovchi ferment ishlab chiqaradi. Bakteriyalar ishlab chiqqan ferment ta’sirida sellyuloza eriydigan birikmalarga parchalanadi va ular qisman so‘riladi. 

Kletchatka qancha nozik bo‘lsa, u shuncha yaxshi parchalanadi. Don mahsulotlari o‘zida ko‘p kletchatka tutishi  bilan xarakterlanadi. Ammo umumiy miqdorga nisbatan uning sifati ko‘proq ahamiyatga ega. Kletchatka dag‘al va mayin bo‘lishi mumkin. Mayin kletchatka ichakda yaxshi parchalanadi va yaxshi o‘zlashtiriladi. Bunday xossaga kartoshka, sabzavot kletchatkasi ega. Ma’lumki, kletchatka ichak peristaltikasini kuchaytiradi. 
Kletchatka organizmdan xolesterinni chiqarish xossasiga ega. Buning mohiyati shundan iboratki, o‘simlik mahsulotlaridan tayyorlangan ovqatdagi kletchatka sterinlarni so‘rib oladi va ularning qayta so‘rilishiga yo‘l qo‘ymaydi. Kletchatka foydali ichak mikrofloralarini normallashtirishda muhim o‘rin tutadi. 

Uglevodlarga bo‘lgan ehtiyoj quvvat yo‘qotish bilan aniqlanadi. Jismoniy yuk qancha ko‘p bo‘lsa muskul ishi miqdori qancha ko‘p bo‘lsa, uglevodlarga bo‘lgan ehtiyoj ham shuncha ko‘p bo‘ladi.

Turli yoshdagi va jinsdagi insonlarga ovqatdagi 

	uglevodlarning me’yorlari
№
	Yoshi
	Bir kunga gramm hisobidagi me’yori

	
	
	Erkaklar
	Ayollar

	1.
	18-40
	382
	329

	2.
	41-60
	355
	303

	3.
	61-70
	320
	228

	4.
	71 va undan ortiq
	300
	277

	5.
	Talabalar
	451
	383

	6.
	Musobaqa davrida sportchilar
	583-615
	477-546


Bolalar va o‘smirlarni karbonsuvga bo‘lgan ehtiyoji
	№
	Yoshi
	Miqdori g/kun
	№
	Yoshi
	Miqdori g/kun

	1
	0,5-1,0
	113
	5
	7-10
	324

	2
	1,0-1,5
	160
	6
	11-13
	382

	3
	1,5-2,0
	192
	7
	14-17 (qiz bola)
	422

	4
	3,0-4,0
	233
	8
	14-17 (o‘g‘il bola)
	367


Aholining mehnat guruhlariga qarab, 1992 yilda qabul qilingan gigiyenik me’yorga qo‘ra o‘rtacha jismoniy mehnat bilan shug‘ullanuvchilar uchun bir kunda 344-440 grammni tashkil etadi. Juda og‘ir jismoniy mehnat bilan shug‘ullanuvchilarga 602 gramm faqat aqliy mehnat bilan shug‘ullanuvchilar  uchun 297-378 gramm, 18-59 yoshdagi ayollar uchun bu me’yor erkaklarga nisbatan 15% kam belgilangan. 75 yoshga to‘lgan ayollar va erkaklar uchun bu me’yor bir xil bo‘ladi. Odamning energiyaga bo‘lgan talabini karbonsuvlar 50-55% ni tashkil etadi. Odamning bir kg og‘irligiga 5-8 gramm karbonsuv talab etiladi. Bu oqsillarga va yog‘larga nisbatan 4-5 marta ko‘p bo‘ladi. Sportchilar uchun karbonsuvlarning bir kunlik gigiyenik me’yori 700 gramm va undan ortiq. 

Mineral moddalar. Dastlab mineral moddalarga «noorganik qoldiq» sifatida qaralgan. U yonmaydi, organizmda quvvat ajratmaydi, degan tushuncha mavjud bo‘lgan. Hozirgi kunda mineral moddalarning hayot uchun muhim moddalar ekanligi tasdiqlandi va ularning biologik ta’sirining yangi qirralari ochildi. 

Mikroelementlar odam tanasida 1:100.000 va undan kam miqdorda uchraydigan kimyoviy elementlardir. Mikroelementlarga suvni, tuproqni va iste’mol etadigan ozuqa moddalarida juda kam miqdorda uchraydigan kimyoviy moddalar ham kiradi. Odamning tanasida doimo bo‘lib, uning hayot faoliyatida aniq ahamiyatga ega bo‘lgan mikroelementlarni biogen elementlar deyiladi. 

Mineral moddalarning chuqur o‘rganilishi turli endemik kasalliklar: endemik buqoq, flyuoroz, kariyes, stronsiyli raxit va boshqa shu kabi kasalliklarning tarqalishi bilan  uzviy bog‘liqdir. 


Asosiy mikroelementlarning biofiziologik ta’rifi
	Nomi
	Biofiziologik ta’rifi

	Alyuminiy
	Ovqat hazm qilish bezlari va fermentlarga ta’sir ko‘rsatadi, suyak qo‘shuvchi, epiteliy to‘qimalarini regeneratsiya, rivojlanishini kuchaytiradi.

	Brom
	Qalqonsimon va jinsiy bezlarni ishlariga ta’sir etadi, asab tizimini boshqarishda qatnashadi. Odam tanasida ko‘p to‘planishi teri kasalliklariga sabab bo‘ladi (markaziy asab tizimining so‘nishi va bromoderma).

	Temir
	Nafas olishda, qon ishlab chiqarishda, immunologiya va oksidlanish qaytarilish reaksiyalarida qatnashadi. Temir almashinishi buzilganda temir yetishmovchilik kamqonlik kasalligi, gemodideroz va gemoxromotoz rivojlanadi.

	Yod
	Qalqonsimon bezning ishlashi uchun kerak bo‘lib, kam ishlab chiqarilishi endemik buqoq kasalligiga olib keladi. 

	Kobalt
	Qon hosil bo‘lishini kuchaytiradi, oqsil sintez qilishda qatnashadi. Karbonsuv almashinuvini boshqaradi.

	Marganets
	Skelet rivojlanishiga ta’sir ko‘rsatadi. Immun tanachalar reaksiyasida qatnashadi, qon hosil bo‘lishida qatnashadi, to‘qimalar nafas olishida qatnashadi. Uning kam miqdorda bo‘lishi o‘sishni to‘xtatadi, skelet rivojlanishi so‘nadi, odam ozib ketadi. 

	Mis
	O‘sish va rivojlanishni kuchaytiradi, qon hosil bo‘lishida qatnashadi, immun reaksiyalarida qatnashadi, to‘qimalarning nafas olishida qatnashadi. 

	Molibden
	Fermentlar tarkibiga kiradi, o‘sishga ta’sir etadi. Ko‘p miqdorda bo‘lishi molibdenoz kasalligiga olib keladi. 

	Ftor
	Kariyes kasalligiga turg‘unlikni oshiradi. Immunitet va qon hosil bo‘lishini kuchaytiradi, immunitetni kuchaytiradi, skeletni rivojlanishida qatnashadi. Ko‘p miqdorda bo‘lishi flyuoroz kasalligini keltirib chiqaradi.

	Rux
	Qon hosil bo‘lishida qatnashadi, ichki sekretsiya bezlari faoliyatida qatnashadi, kam miqdorda bo‘lishi o‘sishni to‘xtatadi.


Biogen mikroelementlarga kislorod, uglerod, vodorod, natriy, kalsiy, fosfor, kaliy, oltingugurt, xlor, marganets, temir, rux, mis, yod, ftor, molibden, kobalt, vanadiy, selen kiradi. Odam tanasining hayot faoliyatidagi ahamiyatiga qarab mutloq kerakli (temir, rux, mis, yod, ftor, marganets, kobalt) va taxminan kerakli (alyuminiy, xrom, molibden, selen) larga bo‘linadi. Odam uchun mikroelementlarning asosiy manbai o‘simlik va hayvon ozuqa moddalari hisoblanadi. Ichimlik suvi ba’zi bir mikroelementlarni 1-10% qoplaydi: bunga rux, mis, yod, marganets, molibden, kobalt, misol bo‘ladi. Ayrim mikroelementlarni odam tanasiga tushishida suv asosiy manba bo‘ladi, bularga temir, xrom misol bo‘ladi. 
O‘sayotgan organizm uchun biogen mikroelementlar alohida kerakli hisoblanadi. Yilning har xil fasllarida oziq ovqat moddalari bilan o‘sayotgan bola ta’minlanib turishi kerak. Sog‘lom bolalarda mikroelementlar muvozanatiga yilning vaqtlari ta’sir etib turadi. Masalan: bahor faslida oziq-ovqat moddalari bilan temir moddasi odam tanasiga kam tushib manfiy muvozanat hosil bo‘ladi. Oziq-ovqat moddalari bilan odam tanasiga natriy, kaliy, kalsiy, magniy, temir, fosforga bo‘lgan talabi ko‘p miqdorda qoniqtirilishi lozim, shu sababdan ko‘p miqdorda bo‘lgan elementlar makroelementlar deyiladi, kam miqdordagisi mikroelementlar deb atalib, bularga: yod, ftor, rux, mis, marganets, kobaltlar kiradi. 

Asosiy mikroelementlarga bo‘lgan talab, tarkibida bo‘lgan oziq-ovqat mahsulotlari, ovqat ratsionidagi kunlik miqdori
	Mikroelement
	Tarkibida bo‘lgan oziq mahsulotlar
	Kunlik miqdori, mg

	Alyuminiy
	Non mahsulotlari
	20-100

	Brom
	Non mahsulotlari, sut, dukkaklilar
	0,4-1,0

	Temir
	No‘xat, qora guruch, jigar, go‘sht, sabzavot-mevalar, non mahsulotlari
	15-40

	Yod
	Sut, sabzavot, go‘sht, tuxum, 

dengiz mahsulotlari
	0,2-0,4

	Kobalt
	Sut mahsulotlari, non va non mahsulotlari, sabzavot, mol jigari, dukkaklilar
	0,01-0,1

	Marganets
	Non mahsulotlari, sabzavotlar, jigar, buyrak
	4-36

	Mis
	Non mahsulotlari, jigar, mevalar, kartoshka, yong‘oq, kofe, choy barglari, qo‘ziqorin
	2-10

	Molibden
	Non mahsulotlari, dukkaklilar, jigar, buyrak
	0,1-0,6

	Ftor
	Suv, sut, sabzavotlar
	0,4-1,8

	Rux
	Non mahsulotlari, go‘sht, sabzavotlar
	6-30


Vitaminlar – turli organik birikmalar bo‘lib, tanaga ferment hosil qilish uchun kerakli moddalar hisoblanadi. Vitaminlar deb organizmda biokimyoviy va  fiziologiya jarayonning normal kechishini ta’minlovchi moddalarga aytiladi. Vitaminlar lotincha suz bo‘lib, vita – hayot, vitamin – hayot amini nomi birinchi marta Funk tomonidan 1912 yilda taklif etilgan.
Ular ikki guruhga bo‘linadi. 
I. Yog‘da eruvchi vitaminlar: 

1. Vitamin A (retinol) – kseroftalmiyaga qarshi 

2. Vitamin D (kalsiferol) – raxitga qarshi 

3. Vitamin E (tokoferol) – ko‘payish vitamini 

4. Vitamin K (filloxinon) – gemorragiyaga qarshi.

II. Suvda eruvchi vitaminlar: 

1. Vitamin B1 (tiamin) – nevritga qarshi 

2. Vitamin B2 (riboflavin) – ariboflavinozga qarshi 

3. Vitamin B6 (piridoksin) – dermatitga qarshi 

4. Vitamin B12 (sianokobalamin) – anemiyaga qarshi 

5. Vitamin PP (nikotinat kislota) – pellagraga qarshi 

6. Vitamin B9  (folat kislota) – anemiyaga qarshi
7. Vitamin B3 (pantotenat kislota) – dermatitga qarshi
8. Vitamin P (bioflavonoidlar) – o‘tkazuvchanlikni ta’minlovchi
9. Biotin (vitamin H) – seboreyaga qarshi 

10. Vitamin C (askorbinat kislota) – skorbutga qarshi 

Yog‘da eruvchi vitaminlarning asosiy manbai hayvon va o‘simlik yog‘lari hisoblanadi (sariyog‘, o‘simlik moyi, baliq yog‘i), suvda eruvchi vitaminlarning asosiy manbai: sabzavot va mevalar, donlar, sitrus mevalar, smorodina, na’matakdir. Odam tanasini yetarli miqdorda vitaminlar bilan ta’minlashning asosiy sharti turli tuman ozuqa moddalari bilan ovqatlanishdir, shu jumladan yangi sabzavot va mevalar iste’mol etish lozim. Qish va bahor oylarida ozuqalarda vitaminlarning miqdorini kamayishiga asosiy sabab: yangi sabzavot mevalarining kam bo‘lishi, hamda kuzda uzilgan mevalar tarkibidagi vitaminlar miqdorining kamayishidir. 

Ovqatda vitaminlar yetishmaganda gipovitaminoz, mutlaqo bo‘lmaganda avitaminoz paydo bo‘ladi. Vitaminlar asosan o‘simliklarda, ba’zilari hayvon organizmida sintezlanadi. Organizm o‘ziga zarur vitaminlarni turli oziq moddalar bilan birga olib turadi.

Vitaminlarga bo‘lgan ehtiyoj yoshga, jinsga, mehnat faoliyatiga, yashash sharoitiga, jismoniy harakatga, ob-havo sharoitiga, organizmning fiziologik holatiga, ovqatning ozuqaviy hamda quvvat qiymatiga bog‘liq.
Turli jins va yoshdagi insonlar uchun vitaminlar me’yori
	Yoshi
	B1
	B2
	PP
	B6
	C
	A

	
	Erkak
	Ayol 
	Erkak
	Ayol 
	Erkak
	Ayol 
	Erkak
	Ayol 
	Erkak
	Ayol 
	Erkak
	Ayol 

	18-40
	1,7
	1,4
	2,2
	2,2
	18,0
	18,0
	2,0
	2,0
	70
	70
	1,5
	1,5

	41-60
	1,6
	1,3
	2,1
	2,1
	17,0
	17,0
	1,8
	1,8
	65
	65
	-
	-


4. Sportchilarning ovqatlanish tartibi (rejimi).

Inson hayotidagi eng muhim va zaruriy jarayonlardan biri bo‘lgan to‘g‘ri ovqatlanish keng qamrovli tushuncha bo‘lib, uni o‘rganish va tahlil qilishda oqilona ovqatlanish tamoyillariga jiddiy e’tibor qaratiladi. Bular orasida tartib tamoyili yoki ovqatlanish tartibi o‘ziga xos o‘rin tutadi.

Tajribalar shuni ko‘rsatadiki, ma’lum bir tartibdan butunlay chetlashgan holda ovqatlantirilgan hayvonlarda turli noxush o‘zgarishlar yuzaga keladi, ular bunday noto‘g‘ri tartibga moslasha olmaydi, hazm jarayonlari izdan chiqadi. Bu holatni barcha tirik organizmlarga xos bo‘lgan tabiiy bioritmlar ta’siri bilan izohlash mumkin. Bioritmologiyada e’tirof etilishicha odam, hayvon va o‘simliklardagi tiriklikni ta’minlovchi barcha biologik jarayonlarning o‘ziga xos xususiyatlari yoki davriyligi doimiy ravishda takrorlanib turadi. Fiziologik faoliyatlarning bunday takrorlanishi biologik soatlar deb ham yuritiladi. Odamda esa bunday bioritmlar u ona qornida rivojlanayotgan paytlaridanoq shakllanar ekan. Bioritmlar dastavval yerning quyosh atrofida (1 yil davomida) va o‘z o‘qi atrofida (o‘rtacha 24 soat) aylanishidan yuzaga keladi. Chunki bu harakatlar davriy ravishda takrorlanib, atrof muhitning yoritilishi, harorati, namligi, elektr maydoni va boshqalarni faol o‘zgartiradi. Tirik organizmlardan mana shunday o‘zgarishlarga moslashganlari yashab qoladi, qolganlari esa o‘lib ketadi. Moslashish uchun esa barcha fiziologik jarayonlarda davriy takrorlanadigan holatlarga xos o‘zgarishlar qilish zarur.

Aniqlanishicha, sutkalik bioritmlar turli ta’sirotlarga, doimiy takrorlanadigan tartibning o‘zgarishiga juda sezgir bo‘ladi va arzimagan chetga chiqishlar ham tanadagi me’yorni buzib, turli kasalliklarga olib keladi. Hozirga qadar odamda 300 dan ortiq har xil fiziologik funksiyalarning bioritmlar o‘zgarishi bilan ma’lum darajada me’yordan chetlashishi aniqlangan. Aytish mumkinki, vujuddagi fiziologik vazifalarning eng murakkabi va davomlilaridan biri bu ovqat hazm qilishdir.

Ma’lumki, makronutrientlar guruhiga kiruvchi oqsil, yog‘ hamda uglevodlar to‘g‘ridan‑to‘g‘ri qonga so‘rilmaydi. Ular dastlab hazm traktida eng kichik birliklar, ya’ni monomerlargacha parchalanishi lozim. Bu jarayonni ovqat hazm qilish kanalidagi maxsus bezlardan ajraladigan shira tarkibidagi fermentlar bajaradi. Muhimi oziq moddalarning parchalanishi bir tekis emas, balki peshma‑pesh boradi. Masalan, kraxmalning shakargacha parchalanishida bir ferment qatnashsa, shakarning glyukozaga aylanishida o‘z navbatida ikkinchi ferment ishtirok etadi. Xuddi shu kabi oqsillar va yog‘lar ham bosqichma-bosqich parchalanib boradi. Parchalovchi fermentlar esa maxsus hujayralar tomonidan har bir ovqatlanish vaqtida alohida miqdorlarda ishlab chiqariladi, masalan, nonushta davrida ajratilgan fermentlar tushlikdagi ovqatni hazm qilishda qatnashmaydi, balki uning uchun yangidan fermentlar ishlab chiqariladi. Shuningdek, kechki ovqat fermentlari ham mustaqil ravishda sintezlanadi. Bundan tashqari oddiy molekulalar (ya’ni monomerlar) holiga keltirilgan oziq moddalarning ichak devorlaridan qonga o‘tishi uchun ham maxsus tashuvchi molekulalar zarur. Ular o‘z vaqtida yetarli miqdorda hosil qilinmasa, oziq moddalar qonga o‘tmaydi. Aniqlanishicha, aytib o‘tilgan ferment molekulalari va tashuvchi molekulalarning sintez qilinishi va faoliyati sutkalik bioritmlarga bo‘ysunadi. Bir kunda belgilangan vaqtda 3 yoki 4 marta ovqatlanishga o‘rgangan odamda ovqatlanish vaqti yaqinlashishi bilan qayd qilingan hazm suyuqliklari sintezlanib, taomlanishga tayyorgarlik ko‘riladi, natijada iste’mol qilingan ovqat oson hazm bo‘ladi. Aksincha, bemahal, ochiqmasdan eyilgan ovqatni hazm qilish uchun me’da‑ichaklar tomonidan hech bir tayyorgarlik ko‘rilmagan bo‘ladi, ovqat tushganidan keyingina tegishli fermentlar ajrala boshlaydi. Buning natijasida gidrolizlanish ancha kechikib, hazm jarayonlari qiyin va og‘ir bo‘ladi.

Yuqorida aytilganlardan kelib chiqib o‘z vaqtida ovqatlanishning muhimligi haqida tegishli xulosa chiqarish qiyin emas. Milliy urf-odatlarimiz, an’analarimizdan kelib chiqib ko‘pchilik kishilar dam olish kunlarida, bayramlarda, to‘y-hashamlarda yog‘li, go‘shtli (har kuni eydigan ovqatimizdan sifati, tarkibi, miqdori bilan keskin farq qiladigan) taomlarni me’yoridan ortiqroq iste’mol qilishadi. Bu esa ovqatlanish tartibining jiddiy ravishda buzilishiga va oqibatda hazm jarayonining izdan chiqishiga sabab bo‘ladi.

Yuqoridagi tushunchalar aynan sportchilar uchun ham birdek tegishli hisoblanadi. Har qanday sport turi bilan shug‘ullanuvchilar uchun ovqatlanish tartibini yo‘lga qo‘yish to‘g‘ri ovqatlanishni tashkil qilishning muhim shartlaridan biridir. Sportchilarning ovqatlanish tartibi deganda bir kundagi ovqatlanishlar soni, kunlik quvvat (energiya) miqdorining har bir ovqatlanishda tegishlicha taqsimlanishi, shuningdek trenirovkalar, tayyorgarlik mashg‘ulotlari yoki musobaqalar paytidagi ovqatlanish tartibini yo‘lga qo‘yish kabi masalalar tushuniladi.

Ma’lumki, aksariyat sport turlari bilan shug‘ullanuvchilar uchun bir sutkada 3-5 mahal ovqatlanish tavsiya etiladi. Biroq bunda sportchining yoshi, sport turi, sportchi asosiy tayyorgarlik yoki musobaqa davrida ekani va boshqalarni hisobga olish lozim. Masalan, asosiy trenirovkalar davrida o‘rtacha 4-5 marta, xuddi shu davrda chaqqonlikni rivojlantiruvchi mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanilganda esa 3 marta ovqatlanish maqsadga muvofiq. Har qanday sport turida va shug‘ullanishning har qanday bosqichida ham yosh sportchilar (ayniqsa, 10-12 yoshgacha bo‘lgan sportchilar) kuniga 4-5 martadan kam ovqatlanmasliklari lozim. Bu ularda o‘sish va rivojlanishning jadalligi, ovqat hazm qilish tizimining funksional jihatdan to‘liq shakllanmaganligi kabi omillar bilan bog‘liq. Katta yoshli sportchilar uchun esa bir kunda o‘rtacha 3 yoki 4 mahal ovqatlanish yetarli hisoblanadi (bunda ham sport turi va shug‘ullanish bosqichi e’tiborga olinadi).

Shuni alohida qayd etish o‘rinliki, asosiy trenirovkalar yoki musobaqa vaqti bilan ovqatlanishlar orasidagi muddat uzayib yoki qisqarib ketishi sportchining ish qobiliyatiga, oziq moddalarning yetarli darajada hazm bo‘lishi va o‘zlashtirilishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Adabiyotlarda e’tirof etilishicha, sportchi asosiy trenirovka yoki musobaqalardan kamida 1,5-2 soat oldin ovqatlanishi zarur. Xuddi shuningdek musobaqa yoki mashg‘ulotlardan so‘ng ham 1 soat o‘tib ovqatlanishga o‘tirish mumkin.

Ovqatlanish tartibini yo‘lga qo‘yishda eng muhim jihatlardan biri bu kunlik energetik qiymatning ovqatlanishlar soniga mos ravishda taqsimlanishidir. Odatda nonushtada jami energetik qiymatning 15-20%i, tushlikda 35-40%i, ikkinchi tushlikda 10-15%i va kechki ovqatda 20-25%i qabul qilinishi me’yor sifatida e’tirof etiladi. Biroq bu borada hazm tizimining bioritmlarga asoslangan faolligini e’tiborga olish muhim ahamiyatga ega. O‘tkazilgan ko‘plab tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, hazm tizimi ertalabki vaqtlarda keraksiz qoldiq moddalarni ajratish, tushdan kechgacha ovqatni qabul qilish, kechasi esa, asosan, iste’mol qilingan ovqatni hazm qilishga tayyor bo‘ladi. Demak, shunga ko‘ra ertalabki taomlar miqdorini kamaytirish, asosiy ovqatni esa tushlikda va kechki paytda iste’mol qilish tavsiya etiladi. Bu o‘rinda shuni ham alohida qayd qilish lozimki, bizning issiq iqlimli mintaqamizda istiqomat qiluvchilar ovqatning asosiy qismini kechki paytda qabul qilishga o‘rganib qolishgan. Buning sababi Respublikamizda yilning issiq fasllarida kunduzi ko‘p miqdordagi ovqatni iste’mol qilish qiyinligi bilan bog‘liq. Xususan, yoz oylarida tushlik paytida kunlik jami energiyaning 30-40 foizini beradigan ovqatni qabul qilish hazm tizimi faoliyatiga katta yuklama tushishiga olib keladi. Shu bois bunday o‘ziga xos iqlim sharoitida ovqatning asosiy qismini kechga yaqin qabul qilish zararli hisoblanmaydi.

Yuqoridagilar bilan bir qatorda ovqatlanish vaqtini belgilashda trenirovka (yoki musobaqa) o‘tkaziladigan soatlarni ham e’tibordan chetda qoldirmaslik lozim. Masalan, sportchilar kechki soat 17.00-18.00 larda tayyorgarlik mashg‘ulotlarini o‘tkazadigan bo‘lishsa, demak, ikkinchi tushlik taxminan soat 15.00-15.30 da, kechki ovqat esa 19.00 atrofida bo‘lishi mumkin. Ertalabki mashg‘ulotlar ham xuddi shu kabi nonushta hamda tushlik orasida o‘tkazilishi maqsadga muvofiq (ya’ni nonushtadan 1,5-2 soat o‘tgach, tushlikdan 1-1,5 soat oldin).

Ovqatlanish tartibini yo‘lga qo‘yish oqilona ovqatlanishni tashkil etishning eng muhim shartlaridan biri ekani yuqorida ta’kidlab o‘tildi. Ovqatlanish tartibiga amal qilingandagina iste’mol qilingan taomlar to‘liq parchalanadi va hazm bo‘ladi. Chunki bunday sharoitda (ya’ni o‘z vaqtida ovqatlanilsa) organizm ovqat moddalarni qabul qilishga, ularni parchalashga tayyor bo‘ladi, tegishli shira va hazm fermentlari yetarlicha ishlab chiqariladi. Aksincha bevaqt hamda pala-partish ovqatlanilganda iste’mol qilingan oziq moddalar yaxshi parchalanmaydi, ularning qonga so‘rilishi qiyin kechadi. Xususan, oldin eyilgan ovqat hazm bo‘lmay turib ustiga yana ovqatlanish organizm faoliyati uchun xavfli hisoblanadi (bu qadim zamonlardan buyon ma’lum bo‘lib, bu borada buyuk hakim va tabib Abu Ali ibn Sino va boshqa mutafakkirlar qimmatli fikrlarni bildirib o‘tishgan). Bir so‘z bilan aytganda hazm a’zolarining biologik ritmlarga bo‘ysunishi e’tiborga olingan holda tashkil etilgan ovqatlanish tartibi organizm uchun juda muhim va foydali sanaladi. Aksincha bioritmlarga asoslanmagan holda ovqatlanish organizm faoliyatiga salbiy ta’sir etishi tabiiy hol.

Yuqoridagilardan xulosa qilib shuni aytish mumkinki, ovqatlanish tartibiga rioya qilish sportchilarning to‘g‘ri ovqatlanishini tashkil etishda, shu orqali ularning sihat-salomatligini muhofaza qilishda, sportdagi natijalarni yaxshilashda muhim ahamiyat kasb etadi.

5. Suyuqlik iste’mol qilishni tashkillashtirish tamoyillari.

Hech kimga sir emaski, inson organizmining 72,8 foizi suvdan iborat bo‘lib, uning tanada yetishmasligi jiddiy muammolar keltirib chiqarishi mumkin. Suv doimiy ravishda tanadan chiqarib turilganligi sababli, uning o‘rnini to‘ldirib turish lozim.   
Suv faqat odam organizmida emas, balki barcha tirik mavjudotlar uchun eng zaruriy va hayotiy oziq modda bo‘lib xizmat qilishi oddiy haqiqat. Suvsiz hech bir tirik organizm yashashi, ko‘payishi, turli-tuman faoliyat ko‘rsatishi mumkin emas.

Har qanday oziq-ovqat mahsulotlarining iste’mol qilinishi, tegishli qismlarga parchalanishi, qon va limfaga so‘rilishi ularning suvdagi eritmasi sifatidagina yuz beradi. Bundan tashqari oziq-ovqatlarni parchalovchi fermentlar, gormonlar va boshqa biologik faol moddalar hamda tanadagi barcha hujayra va to‘qimalarning asosiy tarkibini ham suv tashkil qiladi.

Suv birinchi navbatda hamma hujayra va to‘qimalar tarkibida bo‘ladigan organik va anorganik moddalarni ma’lum quyuqlikda va osmotik bosimda saqlaydi. Bu esa tiriklik uchun juda zarur. Katta yoshli odam tanasining o‘rtacha 60-70%i, endi tug‘ilgan bolada esa tananing 80%ini suv tashkil qiladi. Quyidagi jadvalda turli a’zolardagi suv miqdori keltirilgan.
11-jadval.

Tana a’zolaridagi suv miqdori
	A’zo yoki to‘qima
	Suv miqdori
(% hisobida)
	Tana massasiga nisbatan, % hisobida

	Teri
	72,0
	18,0

	Muskullar
	75,6
	41,7

	Skelet
	22,0
	15,9

	Miya
	74,8
	2,0

	Jigar
	68,3
	2,3

	Yurak
	79,8
	0,5

	O‘pka
	79,0
	0,7

	Buyraklar
	82,7
	0,4

	Taloq
	75,8
	0,2

	Qon
	83,0
	8,0

	Ichaklar
	74,5
	1,0

	Yog‘ to‘qimasi
	10,0
	10,0


Odatda,sog‘lom odamda suvning qabul qilinishi va chiqarilishi bir-biriga teng bo‘ladi. Muhit harorati o‘rtacha bo‘lib, ovqatlanish hamda kiyinish me’yorida bo‘lsa, bir kecha-kunduzda 2,5 l suv qabul qilinadi, shuning teng yarmi suv va suyuqliklar ko‘rinishida ichiladi, qolgan qismi ovqat bilan qabul qilinadi va asosiy oziq moddalarning oksidlanishidan yuzaga keladi. Bunda 1 g uglevod oksidlanganida 0,6 ml, 1 g yog‘ oksidlanganda 1,09 ml, xuddi shuncha oqsil oksidlanganda esa 0,44 ml suv hosil qilinadi. Suvning vujuddan chiqarilishi siydik ajratish, teri va o‘pka orqali bug‘lanish hamda axlat orqali bo‘ladi.

Har bir vujudda hayotiy jarayonlarning ma’lum bir me’yorda borishi uchun qabul qilinadigan suvning eng kam miqdori mavjud. Masalan, katta odamlarda bu ko‘rsatkich o‘rtacha 1,5 l atrofida. Agar undan kam suv qabul qilinsa, qon quyuqlashadi va uning osmotik bosimi oshib ketadi.

Har xil hayotiy sabablarga ko‘ra tana og‘irligining 5% miqdorida suv yo‘qotilsa (masalan, issiq sharoitda ishlash tufayli ko‘p terlash, kuchli jismoniy faollik va h.k), odamning ish qobiliyati sezilarli darajada pasayib ketadi, bu ko‘rsatkich 10%ga etsa, ahvol yanada og‘irlashadi va 20%ga etganida kishi o‘ladi. Qabul qilinadigan suv miqdorining me’yoridan oshib ketishi bosh og‘rishi va bosh aylanishi, mehnat qilish qobiliyatining pasayishi, ko‘ngil aynishi kabi suvdan zaharlanish holatlariga olib keladi.

Tabiiy holda suv bir qator moddalar bilan birikmalar hosil qilib, aralashgan bo‘ladi. Uning tarkibida kationlardan Ca+, Mg+, Na+, K+, anionlardan CO3-, Cl-, SO4-,biomikroelementlardan esa Fe, P, J, Cu, Zn va boshqalar ko‘p uchraydi. Oqar suv tarkibida esa tuproqdagi har xil chirindi organik moddalar, ko‘pgina tuzlar bo‘ladi. Suv tarkibining bunday turli moddalarga boy bo‘lishi muhim ahamiyatga ega. Chunki aytib o‘tilganidek, suv mineral moddalar bilan vujudni ta’minlovchi asosiy vositachi modda hisoblanadi. Mineral moddalarsiz esa hayot kechirish mumkin emas, shuning uchun iste’mol qilinadigan suvda kerakli moddalarning ma’lum me’yorda bo‘lishi maqsadga muvofiq.

Yuqoridagilardan kelib chiqib aytish mumkinki, suv inson hayoti uchun eng muhim zaruriy suyuqlik bo‘lib, uni doimiy ravishda tegishli miqdorda va tarkibda oziq modda sifatida qabul qilib turish tiriklik uchun muhim shartlardan biri hisoblanadi. Boshqacha aytganda, yashash uchun zarur bo‘ladigan barcha hayotiy jarayonlar, jumladan moddalar va energiya almashinuvi, organizmdagi barcha biologik suyuqliklarning (qon, limfa va boshqalar) harakati, yangilanishi hamda tegishli tarkibda va miqdorda bo‘lishi, asab, endokrin va muskul tizimining zaruriy faoliyati, iste’mol qilingan oziq-ovqat mahsulotlarining o‘z vaqtida hazm bo‘lishi va boshqalar, har bir vujud uchun kerakli miqdorda va tarkibda suv iste’mol qilib turilganida me’yorida kechadi. Aytib o‘tilgan holatlarni tushunish va ularga amal qilish esa har kimdan ma’lum darajada suv iste’mol qilish madaniyatiga ega bo‘lishni taqozo qiladi. Uni umumiy ovqatlanish madaniyatining ajralmas bir qismi deb qarash mumkin.

Suv iste’mol qilish madaniyati deganda, dastavval, har kimning o‘z vazni, yoshi, jinsi, bajaradigan aqliy yoki jismoniy mehnati, ayni hududdagi ekologik va boshqa shart-sharoitlarga ko‘ra qancha, qanday va qachon suv ichish kerakligini bilishi tushuniladi. Ma’lumki, Respublikamizda yilning asosiy qismini quyoshli kunlar tashkil etadi. Bunday issiq kunlarning boshlanishi barcha tirik mavjudotning suvga bo‘lgan munosabatini yanada yaqqolroq namoyon qiladi. Suv iste’mol qilish madaniyatiga qarab kishilarning o‘z salomatligiga munosabati, aqliy va jismoniy jihatdan serunum mehnat qilishi, uzoq umr ko‘rishi shakllanadi. Shu bois ushbu masalaga hozirgi kunda butun dunyo bo‘yicha alohida e’tibor berilmoqda.

Suv hujayra va to‘qimalar hayotining asosi bo‘lib, uning oz yoki ko‘pligi, tarkibiy jihatdan maqsadga muvofiq emasligi dastavval barcha fiziologik va biokimyoviy ko‘rsatkichlarni izdan chiqaradi. Vujudimizda kuzatiladigan moddalar va energiya almashinuvining 85%i suvli muhitda o‘tadi, hech bir energiya beruvchi yoki plastik moddalar, vitaminlar yoki mineral moddalar, oziq modda zarrachalari suvsiz o‘zlashtirilmaydi. Hayotiy jarayonlar natijasida hosil bo‘lgan keraksiz, zararli va zaharli moddalar faqat suv ishtirokida tanani tark etadi. Iste’mol qilinayotgan suv toza va sifatli bo‘lsa, hujayra va to‘qimalar membranasini emiradigan hamda xavfli kasalliklarni uyg‘otadigan erkin radikallarning ko‘payib ketmasligi ta’minlanadi, juda ko‘p xastaliklarning yaratuvchisi bo‘lgan ortiqcha yog‘ zahirasi to‘planishining oldi olinadi. Shuni ham aytib o‘tish lozimki, tanadagi oshiqcha yog‘dan qutilishni xohlovchilar ovqat bilan birga suv, choy yoki sharbat kabi suyuqliklarni ichmasliklari lozim. Aks holda suyuqliklar bilan aralashgan taomlar tegishli vaqtdan oldin ichaklarga o‘tib ketadi va bu holat o‘z navbatida tez och qolishga sabab bo‘ladi. Qolaversa, oshqozon shirasining ta’sir etuvchi kuchi susayib, unga tushgan oziq moddalar yetarli darajada qayta ishlanmaydi, natijada ichaklarga ortiqcha yuklama tushadi, kishi bezovta bo‘ladi.

Suv tanada tegishli haroratni saqlab turuvchi muhim issiqlik boshqaruvchisi bo‘lib ham xizmat qiladi. Tashqi muhit harorati vujud haroratidan ancha yuqori (O‘rta Osiyo sharoitida) yoki keskin past bo‘lganida (Shimoliy o‘lkalarda) ham tana haroratining doim bir xil bo‘lishida suvning xizmati beqiyos. Issiq yoz faslida jismoniy mehnat qilish yoki mashq bajarish, sport bilan shug‘ullanish tananing oshiqcha qizib ketib, uni issiq urishidan himoyalanishi suv vositasidagina amalga oshiriladi. Bunday paytda teri yuzasidan va o‘pkadan ajralib turadigan suv bug‘lari tufayli fizikaviy qonuniyatlar asosida harorat oshib ketmasligi ta’minlanadi.

O‘rni kelganda shuni ham ta’kidlab o‘tish lozimki, suvga bo‘lgan ehtiyojni to‘liq qondirishda yoki suv almashinuvining me’yoriy borishiga erishishda ichiladigan suyuqliklar orasida choy alohida o‘rin egallaydi. Ayniqsa, issiq iqlimli o‘lkalarda u nafaqat chanqoqbosdi ichimlik sifatida, balki charchoqni chiqaruvchi, ayrim kasalliklarni davolovchi, asab tizimini tinchlantiruvchi va boshqa shifobaxsh xususiyatlariga ko‘ra e’tiborga sazovor. Respublikamiz aholisi esa choyga nisbatan alohida munosabatga ega. Shuni alohida aytish joizki, choyni qachon, qancha va qanday ichishni bilish organizmda kechadigan suv almashinuvining maqsadga muvofiq bo‘lishida muhim ahamiyata ega. Tadqiqotlarda isbotlanishicha, choy tarkibidagi kofein, tanin, antioksidantlar, alkoloidlar, ko‘plab vitaminlar, mineral moddalar (makro- va mikroelementlar), tinchlantiruvchi moddalar organizm uchun o‘ta foydali hamda ter bilan yo‘qotiladigan turli moddalarning o‘rnini to‘ldirishda, chanqoqni qondirishda beqiyosdir.

Ichiladigan suvning tarkib va sifat jihatidan maqsadga muvofiq bo‘lishi, ya’ni ichimlik suvining toza va vujud uchun kerakli moddalarga ega bo‘lishi sog‘lom turmush tarzining asosiy ko‘rsatkichlaridan biridir. Bugungi kunda vujud ehtiyoji uchun ishlatiladigan suvning turli-tuman chiqindilar bilan tobora ifloslanib ketayotganligi ancha tashvishli hol. Chunki ichterlama, dizenteriya, vabo va boshqa qator xavfli kasalliklar aynan ifloslangan suvdan foydalanish sababli tarqaladi. Bundan tashqari gepatit, brutsellyoz, poliomiyelit kabi xastaliklarning tarqatuvchilari ham suv orqali berilishi kuzatilgan. Ko‘pgina chuvalchanglarning tuxumlari ham suv yordamida oshqozon-ichak tizimiga o‘tib, o‘sha joyda tekinxo‘rlarga aylanadi.

Yuqorida suv tarkibida foydali va kerakli elementlar borligi aytib o‘tildi. Biroq shuni unutmaslik lozimki, suv tarkibida ayrim moddalar ma’lum miqdordan oshib ketsa, u zararli hisoblanadi. Bularga temir, marganets, sulfitlar, ftoridlar, kalsiy va magniy tuzlari, har xil organik birikmalar va boshqalar kiradi. Temir va uning gidrokarbonatlari, sulfatlar, xloridlarning suvda tegishli miqdordan oshib ketishi unga qizil-sarg‘ish rang beradi, ta’mini yomonlashtiradi, temir bakteriyalarini ko‘paytirib, suv quvurlarida cho‘kma hosil qiladi. Agar ichimlik suvida marganets miqdori ziyod bo‘lsa, uning ta’mi buziladi, quvurlarda qora qoplamalar paydo bo‘ladi. Doim shunday suv ichib yurilsa, inson organizmida irsiy o‘zgarishlar kelib chiqishi ham mumkin. Suvda xloridlar va sulfatlar miqdori tegishli darajadan oshganda u achchiq va taxir ta’mga ega bo‘lib, ichish uchun yaroqsiz hisoblanadi. Suvning qattiqligi deganda uning tarkibidagi kalsiy va magniy kationlarining me’yoridan oshib ketishi tushuniladi. Doimiy holda bunday suv ichib yurish artrit, poliartrit kabi bo‘g‘im xastaliklariga, buyraklar, siydik qopi, o‘t xaltasida tosh qolishiga olib keladi. Odatda, tish chirish kasalligi (kariyes) suvda ftor elementining juda kamayib ketishi bilan bog‘liq. Ammo uning konsentratsiyasi yuqori bo‘lishi ham xavfli.

Keyingi paytlarda tadqiqotlarda shu narsa aniqlandiki, ichish uchun eng yaroqli va foydali suv – distillangan suv sifatida tog‘lardagi muz va qorlarning erishidan hosil bo‘lgan, 10—150 m chuqurlikdan chiqariladigan artezian suvlari, muzlatgichlarda yaxlatilib, keyin eritib olingan suvlar e’tirof etilmoqda. Shuningdek, turli ho‘l mevalar tarkibidagi suvlar organizm uchun foydaliligi bilan ajralib turadi. Chunki meva-chevalar tarkibida suv va unda erigan mineral elementlar, organizm uchun zarur turli biologik faol moddalar mavjud.

Sportchilar faoliyatida suv almashinuvi o‘ziga xos muhim ahamiyatga ega. Suv issiq iqlim sharoitida jismoniy faollik paytida organizmni sovutadigan asosiy vosita hisoblanadi. Ya’ni jismoniy mashqlar natijasida tana harorati ko‘tariladi, ter ajralishi esa uni pasaytiradi. Biroq haddan ortiq ko‘p terlash katta miqdorda suv yo‘qotishga olib keladi va organizmning kuchli suvsizlanishi kuzatiladi.

Aniqlanishicha, issiq haroratda o‘rta quvvatli jismoniy mashqlar bilan shug‘ullanilganda o‘rtacha tana massasiga (70 kg) ega bo‘lgan sportchi 1 soatda 1,5-2,0 litrgacha, katta quvvatli jismoniy ish bajarilganda esa 2-3 litrgacha suv yo‘qotishi mumkin ekan. Ter bilan birga natriy, kaliy hamda xlor ionlari ham yo‘qotiladi. Ko‘p suv yo‘qotish natijasida qon quyuqlashib, tana massasi kamayadi, bu esa, o‘z navbatida, aerob metabolizmning buzilishiga, energiya almashinuvining yomonlashishiga olib keladi.

Aytib o‘tilgan salbiy holatlarning oldini olish uchun yo‘qotilgan suv hamda elektrolitlar o‘rnini to‘ldirib borish maqsadga muvofiq, aks hoda sportchining ish qobiliyati pasayib ketadi. Odatda, sportchilar suvni jismoniy mashqlarni boshlashdan birmuncha oldin ichishlari lozim. Yo‘qotilgan suvning o‘rnini to‘ldirish esa jismoniy faollikdan keyin biroz vaqt o‘tib amalga oshiriladi. Jismoniy faollikdan so‘ng alkogolli va tarkibida kofein mavjud ichimliklar tavsiya etilmaydi. Chunki ularning tarkibidagi moddalar siydik ajralishini tezlashtiradi va organizmning yana suvsizlanishiga olib keladi.
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Sportchilarda ter bilan yo‘qotilgan suvning o‘rnini to‘ldirishda uglevodlarga yoki minerallarga boyitilgan ichimliklar juda foydali. Masalan, bunday ichimliklar tarkibida ko‘pincha 4-8% uglevod (saxaroza, glyukoza va b.) bo‘ladi. Natijada ichimliklarning ta’mi yaxshilanadi va uglevodlar taqchilligining oldi olinadi. Shuningdek, ichiladigan suv tarkibiga natriy qo‘shilsa (1 litr suvga 1,5-5,5 g), suvning so‘rilishi yaxshilanadi, tashnalik yaxshiroq qondiriladi, organizmning suyuqlik muvozanati tezroq tiklanadi. Ter suyuqligi bilan yo‘qotilgan kaliyning o‘rnini qoplashda o‘rik, pomidor yoki uzum sharbatlarini ichib turish maqsadga muvofiq.

Issiq haroratda sportchilar tomonidan bajariladigan yuklama miqdori oshib ketib, ko‘p ter yo‘qotilgan sharoitda darhol ko‘p suv ichish zararli. Ayniqsa, birdaniga ko‘p miqdordagi suvni simirib ichish tavsiya etilmaydi. Kuchli chanqoq tuyg‘usi paydo bo‘lganda suvni asta-sekin, qultumlab ichish maqsadga muvofiq. Shunday qilinganda tashnalik tez qondiriladi, organizm suvni oson o‘zlashtiradi.
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1. Ratsional ovqatlanish deganda nimani tushunasiz?

2. Ovqatning kimyoviy tarkibini nimalar tashkil qiladi?

3. Ovqatlanish tartibi va uning tamoyillarini tavsiflab bering?

4. Odam organizmida energiya qanday hosil bo‘ladi?

5. Sportchining kun tartibiga tavsif bering?

6. Suyuqlik ichish tartibini tushuntiring.



1. Asosiy tayyorgarlik bosqichida oziqlanish.

2. Musobaqa oldi bosqichda oziqlanish xususiyatlari.

3. Musobaqa bosqichida oziqlanishni tashkillashtirish.

4. Jismoniy yuklamalardan keyin tiklanish bosqichida oziqlanish asoslari.

Tayanch iboralar: oziq moddalar, vitaminlar, mineral moddalar, mushak massasi, lipidlar, oqsil, fiziologik-biokimyoviy jarayonlar, glikogen, uglevod.

1. Sportchilarning asosiy tayyorgarlik bosqichida oziqlanishi
Sportchi vujudi ovqatlanish jarayonlarining bir qator o‘ziga xos xususiyatlari mavjudligini ko‘rsatadi. Ayniqsa, katta sportda yuqori natijalarga erishish uchun muntazam shug‘ullanish va musobaqalar davomida sportchi vujudiga tushadigan kuchli yuklamalar moddalar va energiya almashinuvining dastlabki va muhim bosqichlariga katta e’tibor berish kerakligini taqozo qiladi. Bu borada yig‘ilgan ma’lumotlar tahlili sportchi ovqatlanishida quyidagi asosiy beshta qoidaga amal qilish zarurligini ko‘rsatadi:  
1. Sportchi vujudining tegishli quvvat bilan ta’minlanishi u sarflagan umumiy quvvatga mos kelishi.
2. Ovqatlanishda oziq moddalar, suv, vitaminlar va mineral moddalar umumiy miqdorining va bir-biriga nisbatini sport turi, bajariladigan jismoniy zo‘riqish tezligi, davomiyligi va ko‘lamiga qarab belgilash.
3. Musobaqaga tayyorlanish, musobaqa davri va musobaqadan keyingi davrlar aynan o‘ziga xos holda ovqatlanishni (oziq moddalarining muvozanatlantirish miqdori, tartibini) talab qiladi.
4. Mushak massasi va kuchini oshirib borishda unga mos keladigan kunlik ovqatni belgilab olish.
5. Muvofiq ovqatlanishni belgilashda sportchi vujudining fiziologik, biokimyoviy xususiyatlari, milliy an’analar hamda iqlim sharoitlarini hisobga olish.
Bajariladigan har qanday jismoniy ish uning hajmi, tezligi va ko‘lamiga ko‘ra tegishli miqdorda quvvat talab qiladi. Vujudning bunday quvvatga bo‘lgan umumiy ehtiyoji yana uning jinsi, ob-havo sharoitlari, asab-ruhiy kechinmalariga qarab ham turlicha bo‘ladi. Ovqat bilan ehtiyojni qoplash uchun qabul qilinadigan quvvat esa asosiy oziq moddalaridan qancha va qanday holda iste’mol qilinishiga bog‘liq. Iste’mol qilinadigan taomlar tarkibida bu moddalar turli xil nisbatda, masalan, go‘shtli ovqatlarda oqsil, yog‘li ovqatlarda lipidlar, hamir, o‘simlik mahsulotlaridan tayyorlangan taomlarda esa uglevodlar ko‘p bo‘ladi. Kunlik ovqatning umumiy energetik qiymati esa uning tarkibidagi oqsil, yog‘, uglevodlar miqdori bilan aniqlanadi. Bu moddalar ichida uglevodlar asosiy quvvat manbai hisoblanib, sport mashg‘ulotlari bilan shug‘ullanilganida dastavval aynan ular ishga tushadi. Yog‘ va oqsillar bu borada ikkinchi va uchinchi darajalidir, ularning quvvat hosil bo‘lishi uchun sarflanishi ko‘pincha favqulodda holat tug‘ilganidagina sodir bo‘ladi.
Bulardan tashqari, jismoniy faoliyat uchun quvvat bermasada, me’yoriy fiziologik va biokimyoviy jarayonlarning borishi uchun vitaminlar hamda mineral moddalar ham kerak. Bu moddalarga bo‘lgan talab doim bir xil bo‘lmasdan, bajariladigan ishning xususiyatlariga qarab o‘zgarib turadi. Shunday ekan, turli sport turlari bilan shug‘ullanishda iste’mol kilinadigan ovqatning hajmi, tarkibi va ular bilan qabul qilingan quvvat miqdorini bilish muhim amaliy va nazariy ahamiyatga ega masaladir. Quyidagi jadvallarda har xil sport turlari bilan shug‘ullanganda iste’mol qilinadigan me’yoriy ovqatning energetik qiymati va ba’zi bir vitaminlarga talab miqdori keltirilgan.

Ayrim sport turlariga ko‘ra qabul qilinishi lozim bo‘lgan kunlik ovqatning quvvat qiymati
	Sport turi
	Erkaklar (Kkal)
	Ayollar (Kkal)

	Gimnastika, qilichbozlik
	3600-4200
	3000-3600

	Voleybol, basketbol
	4200-4500
	3600-3800

	Futbol
	4400-4800
	3200-3600

	Qisqa masofalarga yugurish,
	
	

	sakrash, nayza uloqtirish
	4200-4700
	3700-4200

	Uzoq masofalarga yugurish
	5000-5500 
	—

	Boks, kurash, og‘ir atletika:
	
	

	Yengil vaznda
	4200-4500
	—

	O‘rta vaznda
	5000 gacha
	—

	Og‘ir vaznda
	6000 gacha
	—

	Suzish
	4000-4500
	3400-3800

	Uzoq masofaga suzish
	5000 gacha
	4200 gacha

	Ot sporti
	4300-4800
	3700-4100


Har xil sport bilan shug‘ullanuvchilar orasida to‘g‘ri ovqatlanish masalasi hal qilinsa, birinchidan, qo‘lga kiritiladigan natijalar yuqori bo‘ladi, ikkinchidan, sport bilan shug‘ullanish jarayonida ko‘ngilsiz tarkibiy va vazifaviy buzilishlarning oldi olinadi va nihoyat, uchinchidan, ma’lum darajada iqtisodiy tejamkorlikka erishiladi. Lekin hamma gap har bir sport turi bilan shug‘ullanuvchilar uchun kundalik ovqatning tarkibiy va miqdoriy jihatdan aniq qilib belgilashning juda qiyinligidadir. 
Musobaqa paytida turli sport turi sportchilarining vitaminlarga bo‘lgan ehtiyoji
	Vitamin
	Sport turlari

	
	Uzoq masof. yugurish
	Mara-

fon
	Sportcha yurish
20 km
	Shosse velo-

poygasi
	To‘siqlar osha yugurish
	Og‘ir atle-tika
	Sport gimnas-tikasi

	C (mg)
	250
	350
	200
	350
	200
	210
	175

	B1 (mg)
	4,0
	5,0
	3,2
	4,8
	3,6
	4,0
	3,5

	B2 (mg)
	4,8
	5,0
	3,5
	5,8
	4,2
	5,5
	4,0

	B6 (mg)
	9
	10
	7
	10
	8
	10
	7

	B12 (mkg)
	10
	10
	6
	10
	8
	9
	6

	PP (mg)
	42
	45
	32
	45
	36
	45
	35

	A (mg)
	3,8
	3,8
	3,2
	3,8
	3,5
	3,8
	3,0


Ma’lumki, sportning har qanday turi bilan shug‘ullanishda tegishli maqsad ma’lum rejaga asosan mashq qilish orqali amalga oshiriladi. Mashqlar rejasi esa uch bosqichda, ya’ni tayyorlanish, musobaqalar davri va o‘tish bosqichlarida o‘tkaziladi. Shu bosqichlarning har biri davrida olib boriladigan mashq davomida bajariladigan zo‘riqishlar hajmi, tezligi hamda dam olishning o‘ziga xos xususiyatlari sportchilar oldiga qo‘yilgan maqsad asosida tashkillashtiriladi. Aytib o‘tilgan davr va bosqichlarning har birida sportchilarning ovqatlanishi ham qayd qilingan umumiy maqsadga muvofiq ravishda tuzib chiqiladi. Masalan, tayyorlanish bosqichida asosiy e’tibor umumiy jismoniy tayyorgarlikka qaratiladi. Bu bosqichda mashq qilish asosan umumiy mushak massasining o‘sishiga qaratilgan bo‘ladi, shuning uchun ham bu davrda tarkibida oqsili qo‘proq kunlik ovqat jadvali oldindan tuzib chiqilishi va bir kunda kamida 4-5 marta ovqatlanish maqsadga muvofiq. Tayyorlanish bosqichida sportchilarning qunlik ovqatida B1, B2, PP va C vitaminlar yetarli miqdorda bo‘lishi tavsiya qilinadi, chunki ular mashq qilish tufayli tanada sodir bo‘ladigan moddalar va quvvat almashinuvining qayta tashkil qilinishi uchun zarur. Yuqoridagi jadvalda mashq qilishning turli davrlarida ayrim vitaminlarga bo‘lgan talab me’yorlari keltirilgan.
Bu bosqichda mashq qilish qon tarkibida bir talay o‘zgarishlarni keltirib chiqaradi. Ulardan eng muhimi ko‘plab gemoglobin va mioglobinlarning hosil bo‘lishi hisoblanib, u vujudning temirga bo‘lgan talabini oshiradi. Shuning uchun ehtiyojni qondirish maqsadida tarkibida temir moddasi bor mahsulotlardan, masalan olmani yetarli miqdorda tanovul qilish lozim.
Chaqqonlikni oshiradigan va tez bajariladigan mashqlar kishining fosforga bo‘lgan talabini ham oshiradi. Bu modda sut, qatiq mahsulotlari va go‘shtda serob bo‘ladi. 
Biz yuqorida chaqqonlikni shakllantiruvchi xatti-harakatlarga boy tayyorlanish bosqichida qabul qilinadigan oziq moddalarining asosiy qismi uglevodlardan iborat bo‘lishini aytganda, asosan sabzavot va meva-chevalarni nazarda tutdik. Uglevodlar hissasini non va non mahsulotlari, makaronlar hisobidan ko‘paytirish maqsadga muvofiq emas. Chunki ovqatda non va makaronlar hisobidan uglevodlar ko‘paysa, tanada chaqqonlik va tezlikni oshiruvchi fiziologik va biokimyoviy jarayonlar ko‘ngildagidek kechmaydi.
Tezlik oshirilishiga yo‘naltirilgan mashqlar, masalan, qisqa masofalarga yugurish, uzunlik va balandlikka sakrash kabi sport o‘yinlari bilan shug‘ullanuvchilarning taomlarida oqsillar, uglevodlar hamda fosfor ko‘proq bo‘lishi kerak. 

Mashq qilish jarayonida katta asabiy-ruhiy zo‘riqish tushadigan sport turlari bilan shug‘ullanuvchilar (gimnastikachilar, bokschilar, qilichbozlar, tog‘ chang‘isi bilan shug‘ullanuvchilar va boshqalar) ovqatida oqsillar, fosfor hamda B, vitamini ko‘proq bo‘lishi kerak.

Mineral moddalarga boy oziq-ovqat mahsulotlari
	Mahsulot nomi
	Fosfor
	Kalsiy
	Temir

	So‘ya uni
	1530
	328
	8,0

	Arpa yormasi
	392
	69
	3,8

	Yasmiq
	438
	107
	8,6

	Loviya
	475
	134
	7,9

	Jigar
	596
	42
	26,0

	Til
	577
	27
	38,0

	Qo‘yiltirilgan sut
	235
	300
	0,6

	Pishloq
	650
	885
	1,2

	Mayiz
	132
	64
	2,8

	Shokolad
	455
	92
	3,7

	Kakao
	709
	112
	2,7


Ko‘proq issiqlik yo‘qotish bilan bog‘liq bo‘lgan sport turlari, masalan, suzish va sportning qishki turlari bilan shug‘ullanilganda, kundalik eyiladigan yog‘ miqdorini ko‘paytirgan ma’qul, chunki yog‘lar yuqorida ko‘rib o‘tganimizdek, oqsil va uglevodlarga qaraganda ikki baravardan ko‘proq issiqlik manbai bo‘lib xizmat qiladi. Ko‘rish analizatori faoliyati oshirilishini talab qiladigan sport turlari (otish sporti, qilichbozlik) bilan shug‘ullanuvchilar ratsionida A vitamini serob bo‘lishi kerak.
Qanday sport turi bilan shug‘ullanishdan qat’iy nazar, har bir sportchiga ovqatlanish bobidagi shaxsiyxususiyatlari, milliy an’analari, urf-odatlari ham muhim ahamiyatga ega. Chunki vujud uzoq yillar davomida iste’mol qilib kelingan taomlarga o‘rganib qolgan, tanadagi moddalar va quvvat almashinuvi jarayonlari aynan shunday taomlarga moslashgan bo‘ladi. Hazm a’zolarida amalga oshiriladigan gidrolizlanish va so‘rilish jarayonlari ham «o‘z» taomlariga moslanib, ularni tez va to‘liq o‘zlashtiradi. Masalan, kavkazliklar ko‘proq go‘shtli ovqatlarni, Boltiq bo‘yi mamlakatlarida sut va sut mahsulotlarini sevib iste’mol qilishadi. O‘zbeklar ovqatida non, un mahsulotlari ko‘proq o‘rin tutadi. Agar sportchi musobaqalarga qatnashish uchun o‘zga mamlakatlarga borib qolsa, u eydigan taomlar turi va miqdorining odatdagi holdan keskin o‘zgarishi dastavval uning me’da-ichak tizimida bir qator hazm bo‘lish jarayoni bilan bog‘liqsalbiy siljishlarni yuzaga keltiradi. Bu hol o‘z navbatida me’yoriy moddalar va quvvat almashinuvini vaqtincha bo‘lsada izdan chiqarishiga olib kelishi mumkin. Bunday ko‘ngilsiz holatlarning sodir bo‘lmasligi uchun sportchi yoki o‘zi o‘rgangan ovqat turlari, hech bo‘lmaganda shunga yaqin taomlar bilan ovqatlanishi yoki yangi ovqat turlariga bir necha oylab o‘rganishi, ya’ni moslashishi kerak.
Tayyorlanish bosqichida sportning barcha turlari bilan shug‘ullanuvchilar uchun iste’mol taomlarining servitamin bo‘lishi maqsadga muvofiqdir. Aytib o‘tganimizdek, bu narsa umumiy moddalar va quvvat almashinuv jarayonini maqsadga muvofiq ravishda qayta shakllantirishga olib keladi.
Musobaqa kunlaridagi ovqatlanish kundalik mashq paytlarida bo‘ladigan ovqatlanishdan birmuncha farq qiladi. Quyida shular haqida bayon etilgan fikrlarni tahlil qilib, ayrim tavsiyalar bermoqchimiz:

1) musobaqaga och holda qatnashmang;

2) start oldidan iloji boricha suyuqliklarni kam iste’mol qiling;

3) har xil ovqatni me’da-ichak tizimida qancha vaqt saqlanishini hisobga oling;

4) qiyin hazm bo‘ladigan taomlarni emaganingiz ma’qul; 

5) agar startlar orasida vaqt yetarli bo‘lsa tez hazm bo‘ladigan taomlardan, ichimliklardan kam miqdorda tanovul qiling;

6) finishdan keyin ko‘p vaqt o‘tmasdan meva-cheva sharbati, kisel ichib oling, bu musobaqa payti ko‘p miqdorda sarf bo‘lgan uglevodlar o‘rnini bosadi.
Biz yuqorida sport mashqlari bajarishning turli davr va bosqichlarida ovqatlanishga bo‘lgan umumiy talablar haqida gapirdik. Shu narsani qayd qilish kerakki, hech vaqt alohida olingan sportchi uchun aynan qanday ovqatlanish kerakligini uzil-kesil aytib bo‘lmaydi. Chunki har bir vujudning o‘ziga xos xususiyatlari, shug‘ullanishning asosiy maqsadlari, ob-havo sharoitlari va boshqa qator omillar bunga imkon bermaydi. Lekin ovqatlanishdagi umumiy qonun-qoidalarga amal qilish har bir sportchi uchun kerak.
Sportchining ovqatlanish tartibi dastavval bajariladigan jismoniy zo‘riqish kunning qaysi soatlarida amalga oshirilishi bilan belgilanadi. Agar mashq qilish va musobaqa kunning birinchi yarmiga to‘g‘ri kelsa, ertalabki nonushta miqdor jihatidan ko‘p bo‘lmasligi, uning tarkibida shakar, fosfor, C vitamini yetarli bo‘lib, qiyin hazm bo‘ladigan moddalar bo‘lmasligi, energetik qiymati kunlik ovqatning o‘rtacha 30-35 foizini tashkil qilishi kerak. Ertalabki ovqat tarkibida kletchatka va qiyin eriydigan yog‘lar iloji boricha kam bo‘lishi, go‘shtlar qaynatilgan yoki maydalangan, sabzavot-ko‘katlar serob bo‘lishi maqsadga muvofiqdir.
Tushlik ovqat kunlik ovqat energetik qiymatining 35-40%ini tashkil qilib, uning fiziologik mohiyati mashq qilish natijasida sarflangan moddalar va quvvatnint tiklanishiga qaratilgan bo‘ladi. Tushlik tarkibida nonushta va kechki ovqatdan farqli o‘laroq go‘sht, yog‘, kletchatka kabi me’dada uzoq turib qoladigan oziq moddalar bo‘lishi mumkin. SHuni ham aytib o‘tish kerakki, tushlikning bunday bo‘lishi ob-havosi salqin o‘lkalar sharoitiga to‘g‘ri keladi. O‘rta Osiyo mamlakatlarida esa bunday tartibda ovqatlanish bahor, kech kuz va qish fasllarida mumkin. Yozning issiq kunlari esa ovqatlanishda boshqacha tartib o‘rnatiladi. Bu haqda keyinroq batafsil to‘xtalamiz.
Kechki ovqat vazifasiga tushlik bilan o‘rni qoplanmay qolgan quvvat va moddalar o‘rnini to‘ldirish hamda sportchi vujudining ertaga bo‘ladigan mashqlarga tayyorlash kiradi. SHu bilan bir qatorda u ko‘p miqdorda bo‘lib, me’da-ichak tizimini qiynab qo‘ymasligi kerak. Kechki ovqatning energetik qiymati kunlik umumiy quvvatning 25-30 foizi atrofida bo‘ladi. Uyquga yotishdan yarim soat yoki bir soat oddin bir stakan kefir, qatiq ichgan ma’qul. Chunki bunday sut mahsulotlari uyquning tinch va bir tekis bo‘lishini ta’minlaydi, ichaklarda chirish jarayoniga sabab bo‘ladigan mikro organizmlarning ko‘payib ketmasligiga olib keladi. Agar musobaqa va mashq qilish kunning ikkinchi yarmida o‘tkaziladigan bo‘lsa, tushlik ovqat bir oz kamaytiriladi. Uning energetik qiymati 30-35 foizga tushirilib, hajmi katta bo‘lmasligi, tarkibida kletchatka kam bo‘lishi kerak.
Mashq qilishni ovqatlanishdan kamida 2-3 soat o‘tganidan keyin boshlagan ma’qul. Musobaqalar sharoitida bu vaqt 3,5 soatgacha cho‘ziladi. Mashq tugagandan keyin esa kamida 30-40 daqiqa o‘tkazib ovqatga o‘tirish kerak.
Respublikamizning issiq iqlimi sportchilar vujudiga kuchli ta’sir ko‘rsatadigan omil hisoblanadi. Yuqori harorat, quruq havo, davomli quyosh nuri tanadagi ko‘pgina fiziologik-biokimyoviy jarayonlarni o‘zgartirib yuborishi mumkin. Xususan, bunday paytda ovqatlanishning qanday bo‘lishi kerakligi haqida gapirsak, dastavval shuni qayd qilish lozimki, aytib o‘tilgan omillar ta’sirida kishi ko‘p suv va u bilan birga ko‘pgina mineral moddalar yo‘qotadi. Issiq harorat ishtahani bo‘g‘ib, me’da-ichak tizimida oziq moddalarini parchalaydigan fermentlar faolligini ko‘pincha pasaytirib yuboradi, shuning uchun hazm jarayonlari qiyinlashadi. Buning ustiga kuchli jismoniy mashq bajarish ovqat hazm bo‘lishi bilan bog‘liq jarayonlarni yanada murakkablashtiradi. Havoning issiq payti jismoniy ishning qanchalik qiyinligini ko‘pchilik tasavvur qila oladi, lekin uning fiziologik-biokimyoviy mohiyatini tushunib etish hamma uchun, ayniqsa, sportchilar uchun foydadan xoli emas. Gap shundaki, iste’moldagi har qanday ovqat tanada moddalar almashinuvining birmuncha kuchayishiga olib keladi, bu holatni ovqatnint spetsifik-dinamik ta’siri deyiladi. U oqsilli ovqat, ayniqsa, qo‘y go‘shti ko‘p eyilganida eng yuqori bo‘ladi. Issiq payti shunday ovqat iste’mol qilinib kuchli jismoniy mashq bajarilsa, vujudga tashqi harorat ta’siri, eyilgan ovqatning spetsifik-dinamik ta’siri va bajariladigan jismoniy mashq tufayli tana haroratining oshib ketishi bilan bog‘liq uch tomonlama katta zo‘riqish tushadi. Shuning uchun ham bunday sharoitlarda mashq qilishda har bir sportchi va murabbiylardan ovqatlanish omiliga alohida e’tibor berish talab qilinadi.
Avvalo sportchi ovqatida mineral moddalardan natriy, fosfor, kalsiy, temir hamda vitaminlar birmuncha ko‘paytirilishi zarur va buning uchun iste’mol qilinadigan osh tuzi miqdori 25-30 g ga yetkazilishi kerak. Yana mineral moddalar majmuasidan iborat maxsus aralashmalar, mineral suvlar va servitamin ko‘katlardan muntazam iste’mol qilib turish zarur.
Issiq iqlim sharoitida, ayniqsa, suv ichish rejimiga ko‘p e’tibor berish ma’qul, chunki ko‘p terlash tufayli, suv va mineral moddalar tanadan chiqib ketib, kishi chanqaydi. Bunday paytlarda ko‘p suv ichishning foydasi kam. Eng yaxshisi, mevalardan tayyorlangan sharbatlar, mineral suvlar, ko‘k choy hamda yozda biz sevib ichadigan ko‘katli ayron iste’mol kilish maqsadga muvofiqdir.
Issiq paytlari iste’moldagi ovqat masalasiga kelsak, bunday sharoitda ovqatlanish rejimi o‘zgacha bo‘ladi. Birinchidan, kunning issiq soatlarida mashq o‘tkazilmasdan, uning asosan kechga yaqin salqin tusha boshlaganidan keyin amalga oshirilishi ma’qul. Shunga yarasha ovqatlanish rejimi ham o‘zgartiriladi. Odatda ertalabki yengil nonushtadan keyin tushlik ham oson hazm bo‘ladigan, quvvat yetarli, oqsilli, kam yog‘ ovqatdan iborat bo‘lishi kerak. Bunday ovqatning eng ma’quli biz sevib iste’mol qiladigan qaynatma sho‘rva bo‘lib hisoblanadi, unga tegishli go‘sht, kartoshka, sholg‘om, no‘xat, yog‘ va ko‘katlar solib tayyorlansa sportchi vujudi uchun juda foydalidir. Yana ko‘kat, bodring, pishirilgan go‘sht, no‘xat solib tayyorlangan ayron ham bu o‘rinda ancha yaxshi bo‘ladi. Mashq qilish kunning salqin soatlariga qoldirilganligi tufayli shug‘ullanishdan 2 soat oddin yengilgina ikkinchi tushlik qilib olish tavsiya kilinadi.

Issiq iqlimli o‘lkalarda ovqatlanish bobida asosiy e’tibor kechki ovqatga qaratiladi. Bunday tartib respublikamizda yashaydiganlarning barchasiga ayon. Odatda, oqshom chog‘i, salqin tushganidan keyin o‘zbek xonadonida kechki ovqatta o‘tirishadi va u miqdor jihatidan ham, quvvat jihatidan ham nonushta va tushliqdan ko‘p bo‘ladi. Bu xil ovqatlanish sportchilar hayotida ham o‘z o‘rnini egallashi kerak. Kechki ovqat, aytganimizdek, yuqori kaloriyali bo‘lib, uyqudan kamida ikki-uch soat oldin eyilishi maqsadga muvofiqdir. Ba’zan kechki ovqat kam miqdorda bo‘lishi kerak, ovqatning ko‘p qismi nonushta va tushlikda bo‘lishi zarur, degan fikrlarni eshitib qolamiz. Bu to‘g‘ri emas, bizning sharoitimizda ovqatlanish rejimi issiq iqlim hamda boshqa spetsifik xususiyatlariga ko‘ra o‘ziga xos bo‘lishini xalqimizning ko‘p yillik urf-odatlari, milliy an’analari tasdiqlaydi.
Sportchi ovqatlanishing maqsadga muvofiqligini aniqlashda ikkita ko‘rsatkich muhim. Bulardan birinchisi-tana vaznini doimiy ravishda kuzatib borish. Buning uchun vaznni maxsus tarozida o‘lchash ertalab nonushtagacha doim bir xil kiyimda olib borilishi kerak. Agar bu ko‘rsatkich umumiy mushak vazni oshmasdan ko‘paysa yoki tanadagi suv va yog‘ning ozaymasligidan kamaysa, tegishli ravishda ovqatlanishning me’yoridan ortiq yoki kam bo‘layotganligi haqida xulosa qilish mumkin. Ikkinchi ko‘rsatki shundan iboratki, sportchi mashq qilish va dam olish jarayonlarida o‘zini lanj, og‘ir, holsiz sezmasligi, oshiqcha qo‘zg‘aluvchan bo‘lmasligi kerak, aksincha, u mashqlardan keyin yaxshi kayfiyatda va o‘zini «qushdek» yengil his etishi kerak.
2. Musobaqaoldi bosqichda oziqlanish xususiyatlari
Sportchilarningenergiya sarflashi sportchi bo‘lmagan kishilardan farqli o‘laroq, haftaning ayrim kunlarida sezilarli darajada ajralib turadi. Rivojlanib borayotgan mashg‘ulot kunida energiya sarflanishi 6000-7000 Kkal, dam olish kuni esa 2500-3000 Kkal ga etishi mumkin. Ovqat ratsionining kaloriya  qimmati bir hafta mobaynida har kuni sarflanadigan energiyaning o‘rtacha miqdoridan kelib chiqmog‘i kerak. Bunda energiya sarflanishi bir kun ovqat ratsioni qimmatidan ortiq bo‘lsa, boshqa kuni esa undan kamroq bo‘ladi, ya’ni ovqatning kaloriya qimmati va tarkibi nisbatan stabil bo‘lishi lozim, lekin energiya sarflanishi esa bir haftalik sikl kunlarida bir-biridan sezilarli darajada farq qilishi mumkin.

Sportchilarning ovqatlanishi musobaqaoldi tayyorgarlik davri va vazifalariga qarab o‘zgarib turishi mumkin tayyorgarlik davri (kuch to‘plash davri)da ovqatlanish, musobaqalar oldidan ovqatlanish hamda musobaqa davridagi ovqatlanish (realizatsiya davri) bir-biridan farq qilishi mumkin. Bunday tayyorgarlikning turli davrlarida turlicha ovqatlanishning o‘ziga xos xususiyatlari sport turiga, jumladan, mashg‘ulot va musobaqa yuklamalarining yo‘nalishiga, mushaklarda ozuqa moddalarining sarflanishi xarakterini belgilovchi omillarga bog‘liq bo‘ladi.

Uch kun mobaynida (uglevodlar miqdorini keskin darajada cheklab oqsil-yog‘ diyetasi saqlanganda muskuldagi glikogen miqdori uch hissa kamayib ketadi. Buning natijasida sportchi intensiv ish bajarish qobiliyatini saqlab qoladigan vaqt ancha qisqaradi. Basharti, oqsil yog‘ diyetasini anaerob mashg‘ulotlar bilan qo‘shib olib boriladigan bo‘lsa, uholda glikogen zapaslari yana ham kamayib ketadi. Shundan keyingi uglevodlarga boy uch kunlik diyetaning saqlanishi (glikogen zapaslari batamom erigandan keyin) mushaklarda glikogen miqdorini ancha oshirish imkonini beradi (normal diyeta vaqtidagi glikogen miqdoriga qaraganda ikki marta ortiq bo‘ladi), intensiv ish vaqti esa ikki uch hissa (3,5 soatga qadar) ortib ketadi. Mushaklarda ko‘p miqdorda glikogen zapaslarining to‘planib qolishi salbiy ahamiyatga ega bo‘lishi ham mumkin. Glikogenning har bir gramm 3 g ga yaqin suvni ushlab qoladi. Organizmdagi 700 g glikogen zapasi gavdada 2 l suvning ortiqcha ushlanib qolishiga sabab bo‘ladi. 

Bir galgi musobaqaoldi mashg‘ulotda umumiy vaqti 1,5 soatgacha davom etadigan ish bajarilgan aerobik yo‘nalishdagi mashg‘ulot va musobaqa mashg‘ulotlarida oqsil, yog‘ va uglevodlar nisbati normal holda bo‘lgan aralash diyeta saqlash maqsadga muvofiqdir. Mashg‘ulotlar boshida mushakdagi glikogen zapaslari taxminan 1,75 % ga teng bo‘lib, mazkur ish hajmini bajarish uchun yetarli bo‘ladi. Ishning umumiy davom etish vaqti bir mashg‘ulotda 2,0-2,5 soatga qadar boradigan yuklamalarda mashg‘ulotlardan 2-3 kun oldin ko‘proq uglevodli diyetaga o‘tish maqsadga muvofiqdir. Buning natijasida mushaklardagi glikogen miqdori 2,5 % ga bo‘ladi. Xuddi shu yo‘nalishda 3 soat va undan ortiqroq davom etadigan ish hajmi bajariladigan yuklamalar oqsil-yog‘ diyetasi (3 kun mobaynida) hamda anaerob yuklamalar glikogen zapaslarini avvaliga batamom tugatib olish keyin esa uglevod diyetasiga o‘tib, uni 2-3 kun mobaynida ko‘paytirib olish maqsadga muvofiqdir.

Ko‘proq anaerob xarakterda bo‘lgan mashg‘ulotlar (tezlik-kuch talab qilinadigan ishlar bajarilgan) vaqtida diyeta saqlash zarur. Glikogen zapaslari butun mashg‘ulot mobaynidagi mashqlarni bajarish uchun yetarli bo‘lmog‘i kerak. Anaerob yuklamalar glikogenning ko‘proq sarf bo‘lishini talab qiladi (bunda energiya glikogenning tejamsiz, chala parchalanishi orqali ta’min etiladi). Musobaqalarda anaerob yuklamalar mashg‘ulot vaqtidagiga qaraganda kamroq hajmda bajariladi. Glikogenning nisbatan uncha katta bo‘lmagan (0,5-1,0 %) zapasi bu ishlarning bajarilishini ta’min etishi mumkin. Bunga esa musobaqalarga 2-3 kun qolganda ko‘proq oqsil-yog‘ diyetasini saqlash orqali erishiladi. Bundan tashqari, glikogen zapaslarining kamayishi organizmni ortiqcha suyuqlikdan xalos qilish imkonini beradi, ya’ni ortiqcha suvni chiqarib tashlash hisobiga bunga erishiladi. Bu esa sportning bir qator turlarida (sakrash, gimnastika, qisqa va o‘rtacha masofalarga yugurish va boshqalarda) muhim ahamiyatga egadir. Sportning o‘yin turlari bo‘yicha o‘tkaziladigan musobaqalar oldidan glikogen zapaslarini kamaytirmaslik kerak, chunki anaerob xarakterdagi musobaqa yuklamalari, odatda, uzoq muddat davom etadigan bo‘ladi.

Oqsil yoki uglevod diyetalarini 2-3 kun mobaynida saqlash mumkin, bunda ortiq muddatga diyeta saqlash modda almashinuv jarayonlarining buzilishiga  olib keladi. Uzoq muddat davom etadigan mashg‘ulotlar va musobaqalar bevosita boshlanishdan oldin limon aralashtirilgan glyukoza eritmasini iste’mol qilinadi (so‘ngra uni yo‘lning o‘zida ichish davom ettiriladi). Chunonchi, chang‘ida 50 km.lik masofaga yugurishda 1 l eritma ichish tavsiya etiladi. Uning tarkibida 350 g shakar bo‘lib, 7-8 marta ichishga (5-6 km masofadan keyin) mo‘ljallangan bo‘ladi. MDKIQ ning 70 % dan kamroq intensivlikka ega bo‘lgan yuklamalar vaqtida  glyukoza bilan suvning ichaklarga shimilishiga zarar etmaydi. Oshqozon va ichakda suv va minerallarning shimilishi yuklamalar vaqtida organizmning suvga hamda tuzlarga bo‘lgan ehtiyoj ancha qondirishga qodir bo‘ladi.

Glyukoza oshqozonda suvning shimilishini yaxshilaydi. Yugurish masofasi orasida iste’mol qilinadigan glyukozaning konsentratsiya qilingan (30-40% li) ertmasi oshqozondagi suyuqlikni tutib qolishi hamda diskomfortga sabab bo‘lishi mumkin. Shuning uchun yo‘lda beriladigan qand-shakar eritmasini har bir sportchining individual xususiyatiga qarab (10 yoki 40 %) berish lozim. Yo‘lda iste’mol qilinadigan glyukoza qilinadigan glyukoza jigarda va qonda qand miqdorini, asosan normal holda saqlab turishga xizmat qiladi-yu, lekin u hali mushaklar glikogeniga aylanib ulgurmaydi va undan mazkur ish vaqtida energiya substrati sifatida foydalanilmaydi. Mineral tuzlar (kaliy, magniy, temir) ho‘l meva-sabzavot sharbatlar bilan birga yaxshi hazm bo‘ladi. Bu sharbatlarni yo‘lda, yuklamalardan keyin ham ichish mumkin. Bir kun mobaynida sportchilarning  iste’mol qiladigan suyuqlik miqdori 2-3 l ga yetadi.
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1. Ovqatlanishda uglevodlarning ahamiyatini tavsiflab bering?

2. Ovqatlanishda oqsillarning ahamiyatini tavsiflab bering?

3. Ovqatlanishda yog‘larning ahamiyatini tavsiflab bering?

4. Ovqatlanishda minerallarning ahamiyatini tavsiflab bering?

5. Ovqatlanishda vitaminlarning ahamiyatini tavsiflab bering?



1. Sportchi oziqlanishida yuqori biologik qiymatga ega mahsulotlar.
2. Biologik faol moddalarni qo‘llash.
3. Vitaminlar, makro va mikroelementlarning o‘rni.
Tayanch iboralar: vitamin, retinol, tokoferol, riboflavin, nikotin kislota, natriy, kalsiy, fosfor, natriy xlorid, shapko‘rlik, raxit, beri-beri. 

1. Sportchi oziqlanishida yuqori biologik qiymatga ega mahsulotlar.
To‘g‘ri tartibda ovqatlanish organizmning normal hayot faoliyati uchun muhim shartdir. Aqliy va jismoniy mehnat qobiliyati ko‘p jihatdan to‘g‘ri tartibda ovqat iste’mol qilishga bog‘liq. Ma’lum ko‘lamdagi ovqat va uni qabul qilishda yetarli davriylikning bo‘lishi yaxshi ishtaxani, normal ovqatlanish rejimini va to‘g‘ri ovqatlanishni ta’minlashini A.P.Pavlov ko‘rsatib o‘tgan. 

Bir kunda 4 martadan ko‘proq ovqatlanish tavsiya qilinmaydi, chunki bunda oqsillardan foydalanish kam bo‘ladi, ishtaxa pasayadi va ovqat yetarli miqdorda qoniqtirmaydigan bo‘ladi. Ovqatdan keyin darhol jismoniy ish va sport mashg‘ulotlari bilan shug‘ullanib bo‘lmaydi,chunki to‘la me’da diafragmaga tiralib, nagruzka tushadigan yurak va o‘pka ishiga xalaqit beradi. Bunda umumiy aktivlik pasayadi jismoniy mehnatning hazm qiluvchi bezlar faoliyatiga tormozlovchi qarshilik ko‘rsatishi sababli me’da va me’da osti shirasining sekretsiyasi kamayadi. Bundan tashqari, ishlayotgan muskullarga qon oqib ketadi va ichki organlar va miyaning qon bilan ta’minlanishi yomonlashadi. 

To‘g‘ri ovqat bilan jismoniy mehnat oralig‘ida 1-1,5 soat yengil nonushta bilan jismoniy mehnat vaqt bo‘lishi kerak. Tushlikdan keyin uxlash kichik yoshdagi bolalarga va kasallarga tavsiya qilinadi: semirishga moyil kishilar sayr qilishlari ma’qul.

Och qoringa ishga kirishish, shuningdek, jismoniy mehnatdan keyin darhol ovqat iste’mol qilish maqsadga muvofiq emas: 10-15 daqiqa dam olish zarur. Kechki ovqatni yotishdan 1-1,5 soat oldin eyish kerak. Uxlagan paytda sekretorlik faoliyati pasayadi va ovqatni hazm qilishi susayadi. 

Shuningdek, ayrim ovqatlarni qabul qilishda ma’lum tartibga rioya qilish tavsiya qilinadi. Tushlikni suyuq ovqatdan boshlash kerak hajmi va ekstraktiv moddalarning borligi bilan me’da shirasi sekretsiyasini mo‘l-ko‘l hosil qiladi, shu bilan birga keyingi qabul qilinadigan kuchli ovqatni hazm qilishga organizmni tayyorlaydi. Quyuq ovqat yengil tiniq bo‘lishi kerak, lekin to‘yg‘unlik xissini bermasligi uchun quyuq va to‘yimli bo‘lmasligi kerak. Tushlikni shirinliklar va mevalar bilan tugatish odat tusiga kirgan. Ovqat moddalar va ulardan yoqimli hid kelishi ishtahani ochadi va quyidagi talablarga javob berishi kerak: normal tarkibga ega bo‘lishi, ovqatni mazasini va tashqi ko‘rinishini yaxshilash uchun qo‘shiladigan ovqat moddalarining miqdori ortiqcha bo‘lmasligi kerak. 

Oziq-ovqatdan zararlanish bu o‘zida patogen bakteriyalarni va boshqa qandaydir zararli moddalarni saqlaydigan ovqat iste’mol qilgandan keyin birdan paydo bo‘ladigan kasallikdir. Bunda ovqat ko‘rinishidan yangi va sifatli bo‘lishi mumkin. Zararlanishning belgilari: qorinda og‘riqning paydo bo‘lishi: ko‘ngil aynishi, qusish, ich ketishi, birdan darmonsizlanish, ayrim hollarda, haroratning ko‘tarilishi va nerv sistemasi tomonidan og‘riq paydo bo‘lishidir. Ovqatdan zararlanishning kelib chiqishi bakterial va nobakterial bo‘ladi. 

Ovqat ratsionining sifat tarkibi sportchilarda skelet muskullarining kattalashishini, ortiq suv va yog‘ yo‘qolishini ta’minlashi, kuch, chidam, reaktivlikni oshirishni jismoniy nagruzkalardan keyin qayta tiklanishni tezlatishi kerak. Bunda eng avvalo ovqat ratsioniga nisbatan ko‘p miqdorda oqsil, uglevodlar va cheklangan holda yog‘ni kiritish hisobiga erishiladi. Sportchilar ovqatida oqsil, yog‘ va uglevodlarning nisbati 1:1:4 bo‘lishi kerak. 

Oqsillarga bo‘lgan ehtiyojining kattaligini uning muskullar rivojlanishi uchun zarurligi bilan, shuningdek, muskullar ishlagan paytda ko‘p miqdorda oqsil yo‘qolishiga bog‘liqligi bilan tushuntiriladi. Oqsillar nerv sistemasiga qo‘zg‘atuvchi ta’sir ko‘rsatib, harakat aktivligini oshiradi, ko‘pincha energetik material sifatida ham foydalaniladi. Oqsillar yog‘ singari zaxira qobiliyatiga ega emas, ular yengil hazm bo‘ladi. 

Uglevodlar normasining yuqori bo‘lishi ularning asosiy energiya manbai rolini o‘ynashiga ko‘rinadi hamda ular muskul ishini uzoq vaqt davom ettirib qolishganda ega shuningdek markaziy nerv sistemasining qo‘zg‘atuvchanlik darajasini saqlaydi. Sportchilar ovqatining kaloriyasi singari oqsil yog‘ va uglevodlarning absolyut miqdori sport turiga, bajarilayotgan ishining xarakter va ko‘lamiga qarab o‘zgarib turadi. 

Sportchilar ovqatidagi uglevodli orientatsiya ifodasini uzoq vaqt samarador jismoniy ishlarni o‘rganishda faqat yetarli glikogen zapasi mavjudligida bajarish mumkinligi bilan tushuntiriladi bundan tashqari, uglevodlar qondagi qand konsenratsiyasini saqlaydi. Qonda qand miqdorining kamayishi natijasida bosh miyada qo‘zg‘atuvchanlik jarayonining kuchi pasayadi, muskullar uglevodlar bilan ta’minlaydigan va ish qobiliyati pasayib ketadi.

Sport amaliyotida turli xil ovqat aralashmalardan foydalaniladi, bularning asosiy qismi qand tashkil qiladi. Qand 50 g, glyukoza 50 g, yangi me’da sharbati 40 g, natriy fosfat 2 g, natriy xlorid 1 g, suv 200 ml gacha sharbatini teng miqdorda qora smorodina (qorag‘at) murabbosi bilan aralashtirish mumkin. 

Sportchilar uchun eng kerakli B guruh va C vitaminlaridir ularga bo‘lgan ehtiyoj nerv psixik faoliyatida almashinuv jarayoni normallashishida muhim rol o‘ynaydi, organizmga umumiy yaxshi ta’sir ko‘rsatib, qimmatli biogen stumulyator bo‘lishi bilan birga ish qobiliyatiga aktiv ta’sir ko‘rsatadi. 

Vitamin C ning miqdori sportchilar ovqatida sutkada 100 mg, musobaqadan 50-60 daqiqa oldin ish qobiliyatini oshirish uchun qo‘shimcha 100-200 mg askorbin kislotasini qabul qilish foydalidir.

Suvning miqdorini aniq normalash mumkin emas, chunki u bir qator sharoitlarga bog‘liq bo‘ladi. Issiq kunlarda va uzoq vaqtli jismoniy ishda suv iste’mol qilishni keskin cheklash maqsadga muvofiq emas, chunki bu organizm umumiy holatining yomonlashuviga olib kelishi va organizmni qizib ketishiga olib kelishi mumkin. 

Ovqatni turli xilda bo‘lishini ta’minlash uchun sportchiga bir haftalik menyu tuzish kerak, bu kun davomida va haftada ovqatlarni oldindan almashtirib turishiga yordam beradi.  Bir xil ovqatni haftada 2 martadan ortiq, bir xil mahsulotdan tayyorlangan ovqatni kun davomida qaytarmaslik kerak. 

Nonushtaga trenirovka davrida qolishi yengil taom, sut mahsulotlari suzma, pishloq, yengil hazm bo‘ladigan sabzavot va yormali taomlar, tuxum, kakao yoki kofe, sutli choy berishi kerak. Tushlikda birinchi go‘shtli bulyon, baliq sho‘rva, go‘shtli qaynatma sho‘rva: 

Ikkinchi taomga go‘sht, turli xil ko‘rinishda baliqlar.

Uchinchi taomga kisellar, kompotlar, muzqaymoq, mevalar berishi kerak. Kechqurungi ovqatga sut-o‘simliklardan tayyorlanadigan ovqatlar, baliq, unli ovqatlar, kefir, choy, go‘shtli kotlet berish kerak.

Musobaqa kunlarida ishtirok etishdan oldin kuchli bulyon gurunchi qaynatilgan yoki qovurilgan baliq go‘shtini kartoshka bilan birga mayda bo‘lakchalarga bo‘lib qovurilgan go‘sht, ko‘kat yoki qaynatilgan gurunch, ilitilgan tuxum, saryog‘ surilgan oq yog‘, non, kompot, yangi mevalarni o‘z ichiga oladigan nonushta va tushliklar tavsiya qilinadi.

Ovqatni va uning miqdorini belgilash jismoniy nagruzkaning xarakteri va og‘ir-yengilligiga bog‘liq. Sport turi va masalalarga qarab bir necha ovqatlantiruvchi punktlar tashkil qilinadi: lekin har bir hollarda ham 50 km li poygalarda 1-2 marta ovqatlanish kerak. Masofalarda qabul qilinadigan ovqat suyuq bo‘lmasligi, yoqimli nordon ta’mli bo‘lishi chanqoqni va og‘iz qurishini yo‘qotishi, me’dada og‘irlik qilmasligi kerak.

Ovqatlanishning xarakter va rejimi iqlim sharoitiga qarab birmuncha o‘zgarishi mumkin. Shuning uchun yangi, sportchilar ko‘nikmagan sportchilarda o‘tkaziladigan sport. Sportlarda va musobaqalarda hayot tarziga, kiyim-boshqa trenirovka mashg‘ulotlari rejimiga va boshqalarga qaratilgan umumiy gigiyenik tavsiyalar qatorida ovqatlanishni ratsion va iqlimga moslashishiga yordam beradi. 

Issiq iqlim sharoitlarda odatdagi aralash ovqat maqsadga muvofiqdir. Faqat uning koloriyasi sarf bo‘lgan energiyadan 1-2% kam bo‘lishi mumkin, lekin ko‘p emas, chunki xatto kuch va chidamlilikni talab qiladigan jismoniy ishni yetarli energiya zapasi bo‘lmasa bajarib bo‘lmaydi. Bu kamayish yog‘, qisman uglevodlar hisobiga bo‘lishi kerak, oqsil normasi oldingi holicha qoladi, chunki yuqori haroratda ularni ko‘proq yo‘qotiladi. Xatto jismoniy ishlarni yuqori haroratda bajarishda oqsil normasini oshirish uchun ish kuning oxirida oqsilga boy ovqatlarni qabul qilish tavsiya qilinadi. Uglevodlar normasini kamayishi sezilarli darajada bo‘lmasligi kerak, chunki uglevodli parhez issiqqa tez iqlimlashishiga yordam berishi tufayli muhim rol o‘ynaydi. Sportchilarning ovqati ratsioniga har bir kg vazn uchun oddiy sutkalik yog‘ normasi esa 0,4-0,5 gacha oshirilishi mumkin. 

Issiq iqlim sharoitlarida mineral tuzlar va vitaminlar tez chiqib ketishi sababli, ko‘p yo‘qotilishida osh tuzini sutkada 5 g gacha oshirish, vitamin C va B lar miqdorini esa 40-50% oshirish tavsiya qilinadi. 

Ovqat ratsioniga ko‘proq suvda eriydigan vitaminlar, ishqorli mineral tuzlar va sersuv bo‘lgan sabzavot, mevalarni qo‘shish kerak, bular sekin-asta so‘rilib teri bezlari ishini yaxshilaydi: xloridlarning o‘rnini to‘ldirish uchun bir qancha turli ovqatlar kerak. Yuqori haroratning ishtaxaga va ovqat hazm qiluvchi bezlar sekretsiyasiga salbiy ta’siri sababli achchiq gazaklar va aralashmalar tavsiya qilinadi.

Juda issiq kunlarda suyuq ovqatlar, jismladon, suyuq sho‘rvalar foydalidir. 

Ovqatlanish tartibi umumiy kun tarkibiga bo‘ysunadi, bunda asosiy trenirovkalar odatda kechki vaqtga ko‘chiriladi. Shunda asosan nonushta va kechqurungi ovqatni ko‘proq kaloriyali qilinadi. A.A.Yarotskiy ta’limoticha, trenirovkalarni issiq vaqtlarda kam o‘tkazish mumkin, bu nonushta tarkibining sifatli bo‘lishini talab qiladi. E.S.Maxmudov ta’limoticha, o‘ta uglevodli oriyentatsiya bo‘lishi kerak. 

Yilning sovuq vaqtlarida mo‘‘tadil iqlim sharoitlarida odam tanasi qattiq sovuq qotganda ovqat kaloriyasini ko‘proq yog‘ hisobiga ko‘paytirish zarur. Agar oddiy sharoitlarda sutkalik ovqat kaloriyasining 30% yog‘ hisobiga to‘g‘ri kelsa, past haroratda yog‘ ratsioni taxminan 35 % gacha ortadi, lekin ishtaha kamaymasligi uchun bundan oshmasligi kerak. Yog‘li ovqat 1-2 marta qabul qilishda emas, balki kun davomida qabul qilishi kerak, bu teri osti kletchatkasida yog‘ yig‘ilib, issiqlikning chiqib ketishini kamaytirishiga yordam beradi.

Albatta yog‘ning bu yig‘ilishi sportchilar uchun evida bo‘lishi kerak. 

Agar vitamin C va B ga bo‘lgan ehtiyoj normalarni 30-50%  ga oshirgan sovuq iqlimga moslashish yengil bo‘ladi. Quyosh nuri bilan nurlanish cheklangan paytda ayniqsa yosh sportchilarga vitamin D ni qo‘shimcha qabul qilish va ultrabinafsha nurlar sun’iy manbaini qo‘llashi foydalidir. 

Baland tog‘ sharoitlarda qabul qilinadigan ovqat uglevodga boy bo‘lishi kerak, chunki ular gipoksiya sharoitlarda, oldin qayd qilib o‘tilganidek, oson sarflanadi. Bunda yog‘lar ham foydalaniladi, chunki organizmda oksidlanish paytida ko‘p miqdorda kislorod talab qilinadi. 

Oqsillar iste’mol qilish cheklanmaydi. Sutkalik ovqatda har bir kg vaznga o‘rtacha 1,7-1,8 g oqsil, 0,9 g yog‘, 7-8,5 g uglevod to‘g‘ri keladi, bu 43-45 Kkalarni ta’minlaydi. Oksidlanish jarayoni va iqlimga ko‘nikishi tezlatish uchun qo‘shimcha askorbin kislotani va gipoksiya holatida turg‘unligini oshiruvchi V gruppa vitaminlarni qabul qilish tavsiya qilinadi. 

Ovqat yengil hazm bo‘ladigan, o‘zida me’da va ichakda qar to‘planishiga olib keladigan mahsulot va tayyor taomlarni saqlamaydigan bo‘lishi va shira haydaydigan bo‘lmasligi kerak. Chunki, balandlikda bo‘lish ovqat hazm qiluvchi organlarning sekretor va harakat funksiyasini tormozlanishiga olib keladi. Baland tog‘larda ovqatlanish rejimi imkoniyatga qarab 4 mahal bo‘lishi kerak. Albatta, issiq ovqat bo‘lishi shart. Ovqat ratsionining kaloriyaligi ovqatga baho ko‘rsatkichi hisoblanadi. 

Ovqatning kaloriyaligi organizmning umumiy energetik sarfiga muvofiq kelishi kerak. Ko‘p yillik eksperimental ishlar va turli kasb vakillarining odatdagi hayot sharoitlarida energiya sarflanishini o‘rganishga asoslanib “Oziq ovqat moddalar va energiya fiziologik ehtiyojlarning tavsiya etiladigan miqdorlari” ishlab chiqilgan. Ular ovqatlanishning optimal, ya’ni eng yaxshi sharoitlari prinsipi bo‘yicha tuzilgan va sog‘liqni saqlash tomonidan 1968 yilda tasdiqlangan. Shu normalarga binoan katta yoshdagi aholi kasb-koriga ko‘ra to‘rt gruppaga bo‘linadi. 

So‘ngi yillarda tibbiyot fanlari akademiyasining ovqatlanish institutida o‘tkazilgan tadqiqotlar kommunal xizmat darajasi kam rivojlangan shaharda katta yoshdagi kishilarning sutkalik energiyasi 200-300 Kkal dan katta ekanligi isbotlandi. Jismoniy maqsadlar bilan muntazam shug‘ullanuvchi kishilarda ham energiya sarfi 200-300 Kkal ga ko‘pdir. 70 yoshgacha bo‘lgan shaxslarning energetik ehtiyoji sutkasiga qariyib 3300 Kkal ni tashkil etadi. Trenirovkalar qizg‘in tus olgan davrlarda sportchilarning energiya sarflari sutkasiga 4500-5000 Kkal ga yetadi. 

Almashinuv jarayonlarning sust o‘tishi va tana og‘irligining kam bo‘lishi munosabati bilan ayollarda energiya ehtiyoji, shu gruppadagi erkaklarga qaraganda o‘rta hisobda 15% ga past bo‘ladi. Ovqat ratsioni tarkibiga oqsillar, yog‘lar uglevodlar, mineral tuzlar, vitaminlar kiradi. Ratsionda ayrim ovqat moddalarining yetishmasligi yoki ularning to‘g‘ri nisbatda bo‘lishining qo‘pol ravishda buzilishi ovqatning kaloriyaligiga xatto ularni bo‘lganida ham sog‘liqning buzilishiga olib keladi. 

Oqsillar aminokislotalardan tashkil topgan murakkab birikmalardir. 25 dan ortiq aminokislotalar ma’lum. 

Aminokislotalar tarkibiga uglerod, kislorod va vodoroddan tashqari, azot kiradi, azot yog‘larda kam uglevodlarda ham bo‘linadi. Ayrim aminokislotalar boshtar va oltingugurt turadi. Turli xil oziq-ovqat mahsulotlarining oksidlari miqdori bo‘yicha bir xilda bo‘lmagan aminokislotalar tarkibiga ega. Oqsillar ovqatning eng muhim tarkibiy qismi hisoblanadi. Oziq-ovqat oqsillari hazm yo‘llarida ichakda so‘riladigan aminokislotalarga parchalanadi. To‘qimalarda bu aminokislotalarda odam organizmi uchun bo‘lgan yangi oqsillar hosil bo‘ladi. Oqsillar go‘sht, baliq va dukkaklilarda eng ko‘p g‘allada ko‘proq va sabzavotlar, mevalar va danakli mevalarda juda oz miqdorda bo‘ladi. 

Ovqatda oqsillar yoki xatto almashtirib bo‘lmaydigan ayrim aminokislotalarning yetishmasligi markaziy nerv sistemasi, jigar va endokrin bezlar funksiyasiga salbiy ta’sir qiladi, o‘tirib va qon ishlanishi yomonlashtiriladi. Ovqatda oqsil ancha ko‘p yetishmaganda odamda shish va boshqa kasallik holatlari yuzaga keladi. 

Ovqatda oqsilning optimal normadan anchagina ortiqcha bo‘lishi ham befoydadir, chunki u ichakda chirish jarayonining kuchayishiga va organizmning oqsillarning parchalanishi mahsulotlaridan zararlanishga olib keladi, bu mahsulotlarni zararsizlantirish va chiqarish uchun buyrakning jadal ishlashi talab etiladi. 

Yog‘larning fiziologik qimmati yana shu bilan belgilanadiki, ularning ayrimlari yog‘da eruvchan A, D, E, K vitaminlar bo‘ladi. 

Vitaminlar, makro va mikroelementlarning o‘rni.
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Vitaminlar ham yog‘lar, oqsillar, uglevodlar, mineral tuzlar, suv kabi organizm uchun zarur bo‘lgan oziqa moddalardan hisoblanadi. Rus olimi N.I. Lunin (1853-1938) 1880 yilda organizm uchun zarur bo‘lgan moddalardan biri vitaminlar ekanini birinchi bo‘lib isbotladi. 1912 yilda K. Funk tomonidan ular vitaminlar deb nomlandi. (vita —hayot, amin – azot tutuvchi degan ma’noni anglatadi). Vitaminlarning 40 dan ortiq turi bo‘lib, ular organizmning o‘sishiga, modda almashinuviga, immun holatiga, yurak-qon tomir, nerv tizimining ish faoliyatiga ta’sir ko‘rsatadi. Agar biror vitamin organizmga mutlaqo kirmasa - avitaminoz, yetishmasa -gipovitaminoz, me’yoridan ortib ketsa -gipervitaminoz deyiladi. Har bir vitamin turli xil vazifani bajaradi.
O‘smirning ovqatlanishi vitaminlar jihatidan ham to‘la sifatli bo‘lmog‘i kerak. Vitaminlar organizmning normal o‘sishi, rivojlanishi va hayot faoliyati uchun zarur: ular almashinuv jarayonlarini rag‘batlantiruvchi va boshqaruvchilar sifatida, ayniqsa assimilyasiya jarayonida katta ahamiyatga  ega.
Vitaminlar mehnat qobiliyatini va organizmning turli kasalliklarga va tashqi muhitning noqulay sharoitlariga nisbatan chidamini oshiradi. Hozir esa vitaminlarning biologik ahamiyati juda ham katta ekanligi aniqlandi va ularni boshqa hayot uchun muhim oziq moddalar qatorida hisoblash zarur bo‘ladi.

Vitaminlar – juda oz dozalarda o‘z ta’sirini ko‘rsata oladigan, biologik jihatdan juda aktiv organik moddalardir. Vitaminlarning turli-tumanligi ularning har tomonlama ta’sirida ko‘riladi. Vitaminlar bilan gormonlar shuningdek, markaziy va periferik nerv sistemalarining funksional holati o‘rtasida mustahkam birlik o‘rnatilgan.

O‘simlik va hayvonlardan olinadigan mahsulotlar vitaminlar manbai bo‘lib xizmat qiladi. Odam organizmida vitaminlar ayrim hollardan tashqari ishlab chiqarilmaydi va to‘planmaydi, shuning uchun ular ovqat bilan doimo kiritilib turishi kerak. 
Vitaminlar ikkita katta guruhga bo‘linadi:
Yog‘da eriydigan vitaminlar. Bularga A, D, E, K vitaminlar kiradi.
Suvda eriydigan vitaminlar. Bularga B vitaminning katta guruhi, C, PP, H vitaminlar kiradi.
Vitamin A xalqaro nomlanishi retinol deb ataladi. A vitamini organizmda bir qancha jarayonlarda faol ishtirok etadi. Ko‘rish jarayonining me’yorida bo‘lishida, immunitetning hosil bo‘lishida, teri epiteliysining sog‘lom bo‘lishida A vitamini muhim hisoblanadi.

Terilarning quruqlashib qolishi, yoz oylarida tovonlarning yorilib ketish holatlari tanada A vitamini yetishmasligidan darak beradi. Bundan tashqari og‘iz va burun bo‘shliqlarining quruqshashi ham A vitamini bilan bog‘liq.

A vitamini va magniy elementi tanada kamayib ketsa qalqonsimon bez faoliyati ham sustlashib qoladi, bu esa o‘z navbatida jinsiy bez faoliyatiga ta’sirini o‘tkazadi.

Uzoq vaqt A vitamini yetishmasligi o‘z vaqtida davolanmasa shapko‘rlik kasalligini yuzaga keltiradi. Bu ko‘rish bilan bog‘liq bo‘lib, kech tushgan vaqtda odam ko‘zi hech narsani ko‘rmay qoladi. Shuning uchun doimiy ravishda A vitaminiga boy bo‘lgan oziq-ovqat mahsulotlarini iste’mol qilib yurish kerak bo‘ladi. Tanada A vitamini darajasini bilish uchun qorong‘i xonaga kirib aniqlash mumkin bo‘ladi. Bunda 3-4 soniyadan so‘ng qorong‘i xonadagi narsalarni ilg‘ay olsa, tanada A vitamini yetarli darajada, 8-10 soniyadan so‘ng ilg‘asa biroz kamaygan, 15-20 soniyadan so‘ng ham qorong‘i xonadagi narsalarni ko‘ra olmasa mutaxassisga murojaat qilish kerak bo‘ladi. A vitaminini o‘z bilarmonlik bilan qabul qilish yaramaydi, chunki me’yordan ortiq qabul qilish gipervitaminozni keltirib chiqaradi. 

Rasm.

Tarkibida A vitamini mavjud bo‘lgan mahsulotlar
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Bunday holatda odamning ko‘ngli ayniydi, qayt qiladi va sochlarning to‘kilishiga sabab bo‘ladi, lekin tabiiy oziq-ovqatlar tarkibida A vitamini miqdori ortib ketmaydi. Tabiiy oziq-ovqatlardan qizil rangli meva va sabzavotlarda ko‘p bo‘ladi. Bir kunlik ehtiyojni bir stakan qizil sabzi sharbati to‘ldiradi. Qizil sabzi tarkibida karotin miqdori sariq sabziga nisbatan 9 barobar ko‘p bo‘ladi.

Vitamin D xalqaro nomlanishi kalsiferol deb ataladi. Bu vitamin tanada suyaklarning mustahkamligini ta’minlab beradi. Organizmda kalsiy va fosfor almashinuvida D vitamini asosiy vitamin hisoblanadi. Kalsiy va fosforning ingichka ichakdan qonga so‘rilishida D  vitamini muhim ahamiyat kasb etadi. Agar organizmda D vitamini yetishmasa raxit kasalligi yuzaga keladi. Bu asosan yosh bolalarda kuzatiladi. Ularning oyoq suyaklari gavda og‘irligini ko‘tara olmasligi sababli oyoq suyaklarida qiyshayish yuzaga keladi. Bosh suyaklari kattalashib, ko‘krak qafasi qushlarniki singari oldinga bo‘rtib chiqadi. Immuniteti pasayib, kasalliklarga tez chalinadi va ko‘p terlaydigan bo‘lib qoladi. Bunday holatda albatta mutaxassisga murojaat qilish kerak bo‘ladi.
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D vitaminining asosiy manbai quyosh hisoblanadi. Ertalabki soat 1100 gacha va kechki soat 300 dan keyingi quyosh nurlari eng foydalidir. Oziq-ovqat mahsulotlaridan baliq yog‘i, o‘simlik moylarida, tuxum sarig‘ida, sut mahsulotlarida va dengiz mahsulotlarida bu vitamin ko‘p bo‘ladi. Vitamin qizdirishga chidamli va uzoq vaqt saqlanadi.

[image: image22.jpg]2 ¢ o

Vitamin D





Ayrim vitaminlarni haddan tashqari ko‘p iste’mol qilish natijasida gipervitaminoz – patologik holat kuzatiladi. Ular faqat sintetik foydalangan vitaminlarni katta miqdorda qabul qilinganda uchrashi mumkin, oddiy sharoitlarda tabiiy ovqatlar bilan ovqatlanganda, bu hol uchramaydi. Vitaminlarning turli-tumanligiga bog‘liq ravishda gipervitaminozning turli xil alomatlari paydo bo‘ladi, bu ko‘pincha hayajonlanish, yurak urishiga, uyqusizlikka, bosh og‘rig‘iga, terining qizarib ketishiga, umumiy kuchsizlanishiga olib keladi. Eng ko‘p xavf gipervitaminoz D da ko‘rinadi, bu organizmda jiddiy patologik o‘zgarishlarga sabab bo‘ladi.

Vitaminlarga bo‘lgan talab, avvalo, tabiiy vitaminlar hisobiga qondirilishi kerak, ya’ni vitaminlar ovqat moddalarda o‘zaro va boshqa ovqat mahsulotlari bilan muayyan birlikda bo‘lishi kerak. Biroq vitaminlarga bo‘lgan katta talab vaqtida yoki davolash maqsadida ishlatiladi.

Vitamin D ning eng ko‘p manbai tibbiy baliq moyidir, u treska, kambala, dengiz olabug‘a balig‘i, jigarda, turli xil yog‘li baliqlarda, ikra, sut mahsulotlarida. 

Vitamin E xalqaro nomlanishi tokoferol deb ataladi. Tokos-urug‘, avlod, ferro-qornida olib yurmoq degan ma’noni anglatadi. Bundan kelib chiqib shuni aytish joizki, demak, bu vitamin nasl bilan bog‘liq vitamin hisoblanadi. Vitamin E odam organizmidagi bepushlikni davolash xususiyatiga ega. Vitamin E issiqlikka va kislota ta’siriga chidamli, organizmda oksidlanish jarayonida ishtirok etadi, yog‘ to‘qimalarida to‘planadi. Vitamin E yurak-qon tomir kasalliklarida, nafas qisishida, qandli diabetda naf beradi, jigar, o‘t yo‘llari kasalliklarining oldini oladi, hujayra qobig‘i turg‘unligini ta’minlaydi. Organizmdagi erkin radikallarni hujayra ichiga kirib, biokimyoviy jarayonlarning buzilishiga olib kelishga yo‘l qo‘ymaydi. Vitamin E asosan o‘simlik mahsulotlarida, ayniqsa undirilgan boshoqlilarda, o‘simlik moylarida, salat, dukkaklilar makkajo‘xori, bug‘doy, sulida va ularning kepaklarida ko‘p bo‘ladi. 

Rasm.

E vitaminiga boy bo‘lgan mahsulotlar.
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Vitamin K filloxinon deb nomlanib, kunlik ehtiyoj 0,015 mg ni tashkil qiladi. Bu vitamin sog‘lom odamning yo‘g‘on ichagidagi maxsus mikroblar tomonidan sintezlanib turiladi. Ba’zi bir sabablarga ko‘ra bu vitamin kamayib ketsa, odamda o‘z-o‘zidan burundan yoki ichki a’zolardan  qon ketish holatlari kuzatiladi. Bunday vaqtda K vitamini preparati berish yoki jigar, karam, ismaloq, oshqovoq, pomidor kabi filloxinonga boy mahsulotlardan iste’mol qilish kerak bo‘ladi. Bu vitaminni antigemorragik vitamin deb atashadi, chunki u jigarda protrombinning hosil bo‘lishi uchun zarurdir. U yetishmaganda qondagi protrombin miqdori kamayadi, bu qon ivishining yomonlashuviga va qon tomirlar jarohatlanganda qon ketishiga olib keladi.
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Bu vitaminning manbai asosan, o‘simliklarning ko‘k qismi hisoblanadi: salat, karam, ko‘k tomatlar, ismaloq, bundan tashqari u jigarda, tuxumda, sutda bo‘ladi. Vitamin K juda muhim hisoblanmaydi, chunki ichakdagi bakteriyalar faoliyati hisobiga tez-tez hosil bo‘lib turadi.

Vitamin B1 tiamin deb nomlanib, asosan asab tizimi faoliyati bilan bog‘liq bo‘lgan vitamindir. Sportchilar uchun bu vitamin juda muhim vitamin, sababi asabiy-ruhiy zo‘riqishlar bo‘lgan vaqtda bu vitaminga talab oshib ketadi. Sog‘lom kishilar uchun B1vitaminining kunlik ehtiyoji 2,5 mg atrofida bo‘lsa, sportchilarda 10 mg.gacha oshirish mumkin.

B1 vitamini oqsil, yog‘, uglevodlarva suv almashinuvida ishtirok etuvchi fermentlar tarkibiga kiradi. Shu sababli ham shirinlik ko‘p iste’mol qiladiganlar organizmida bu vitaminga talab ortib ketadi.

Tanada B1 vitaminining taqchilligini qanday bilishimiz mumkin? Odamda xotira sustlashadi, serjahllilik, asabiylashish, uyquning buzilishi, ish qobiliyatining pasayib ketish holatlari kuzatiladi. Bunday holatlar o‘z vaqtida oldi olinmasa, oyoqlar qaqshab og‘riydi, kishi yurganda tez charchab qoladi, kichik va katta boldir mushaklarida og‘riq yuzaga keladi, yurak-qon tomir va ovqat hazm qilish tizimi faoliyatida buzilishlar paydo bo‘ladi. Bu vaqtda albatta shifokorga murojaat qilish kerak bo‘ladi, hamda doimiy iste’mol qiladigan taomlarni bir tahlil qilib ko‘rish zarur. Taomlar tarkibi tiamin kam uchraydigan mahsulotlardan iborat bo‘lishi mumkin. 
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B1 vitamini donlarning murtagi va kepagida ko‘p bo‘ladi. Barchaga ma’lumki hozirgi vaqtda tozalangan un mahsulotlaridan keng foydalaniladi, lekin bug‘doy kepagidan ko‘p foydalanmaymiz. B1 vitamini dukkaklilar, yong‘oq, hamir va pivo achitqisi, kungaboqar urug‘i, qora non hamda jigar tarkibida ko‘p uchraydi. Bir kunlik ehtiyojni 100 g yong‘oq iste’mol qilish orqali qondirish mumkin.

Vitamin B2 riboflavin deb nomlanib, o‘sish vitamini deyiladi. Bu vitamin o‘sish yoshidagi bolalar uchun juda muhim vitamindir, sababi B2 vitamini yetishmasa bo‘y o‘sishdan qoladi. Og‘iz bo‘shlig‘ining shilliq qavati yallig‘lanadi, til terisi, ko‘z shilliq qavati ham yallig‘lanishi mumkin, rangli ko‘rish zaiflashadi. Bundan tashqari riboflavin taqchilligi kamqonlikka, soch to‘kilishiga, teri yuzasining buzilishiga sabab bo‘ladi. Ayrim vaqtda bu vitamin teri vitamini deb ham ataladi, chunki bu vitamin yetarli bo‘lsa, teri silliq, yumshoq, yosh ko‘rinadi.

B2 vitamini sut, pishloq, tuxum, jigar, buyrak, dukkaklilar, undirilgan bug‘doy, hamir va pivo achitqisi kabi mahsulotlarda ko‘p bo‘ladi. Bu vitamin issiqlikka chidamsiz bo‘lganligi uchun salqin va qorong‘i joyda saqlash kerak bo‘ladi.
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Vitamin PP nikotin kislota, italyancha – pellagrani yo‘qotuvchi deb nomlanib, sportchilarimiz uchun muhim vitaminlardan biridir. Bu vitamin ancha barqaror bo‘lib, yorug‘lik va kislorodga chidamli. Bir kunlik me’yor 20-25 mg bo‘lib, odamda har xil zo‘riqtiruvchi omillar, ya’ni kuchli his-hayajon, jismoniy mashg‘ulotlar vaqtida hamda me’da-ichak va yurak-qon tomirlari xastaliklari davrida unga bo‘lgan talab oshadi.
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PP vitamini yetishmaganda terining quyosh tushib turadigan qismlari dag‘allashib qoladi, me’da-ichak traktining shilliq qavati yallig‘lanadi, asab va yurak-qon tomirlari tizimlarining faoliyati buziladi.
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Bunday holat oziq-ovqat tarkibida almashtirib bo‘lmaydigan aminokislotalardan triptofan kam bo‘lgan vaqtda PP vitamini avitaminozi kelib chiqadi. Almashtirib bo‘lmaydigan aminokislotalardan triptofan sut-qatiq mahsulotlarida ko‘p bo‘ladi. Shuning uchun sut mahsulotlaridan doimiy ravishda foydalanish zarur. Triptofandan PP vitamini sintezlanishi uchun organizmda B6 vitamini yetarli darajada bo‘lishi kerak. Ovqat tarkibida bug‘doy kepagi bo‘lishi B guruh vitaminlarini ta’minlab beradi.

Vitamin C askorbin kislotaning kunlik ehtiyoji 80-100 mg dan 200 mg gacha bo‘lib, jismoniy zo‘riqishlar va yuqumli kasalliklar vaqtida bu me’yor ortib ketishi mumkin. Vitamin C ga bo‘lgan sutkalik talab jismoniy yuklamaning og‘ir-yengiliga qarab turlicha bo‘ladi. Vitamin C almashinuvi ruhiy zo‘riqishlarda kuchayadi, issiq va sovuq ob-havo sharoitlarida ham ortadi. Sabzavot va mevalar bu vitaminning asosiy manbai hisoblanadi. Ayniqsa, bu vitaminga na’matakning quruq mevasi, limon, apelsin, qora smorodina, qizil qalampir, petrushka, ukrop, mandarin, karam, pomidorlar boydir. Kartoshka vitamin C ga boy emas, biroq uning hosil bo‘lishi uchun muhim manba hisoblanadi, chunki u ko‘p miqdorda iste’mol qilinadi.

Qaynatilgan karamda, nordon karamdan tayyorlangan sho‘rvada vitamin C o‘rtacha 50% dimlangan karamda 85% kartoshkada 25%, qaynatilgan sabzida 60% bo‘ladi. 
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C vitamini yetishmaganda singa kasalligi rivojlanadi, bu milkning bo‘shashiga, salga qonashiga, tish tushib ketishiga, muskul quvvatsizligiga olib keladi. Gipovitaminoz C vaqtida bu hollar nisbatan yengil formada o‘tadi, umumiy quvvatsizlik paydo bo‘ladi, lanjlik, uyqusirash, terining oqarishi va qurishi muskullarning og‘rishi, milk va teriga qon quyilishi kabi alomatlar yuzaga chiqadi, tish kariyesi paydo bo‘ladi, qattiq charchashlik shamollash va yuqumli kasalliklarga qarshilikning pasayib ketishi kuzatiladi.

Mineral tuzlar. Odam organizmining to‘qima va suyuqliklarida 60 ta mineral elementlar topilgan. Ularning ko‘pchiligi organizm hayot faoliyatida muhim rol o‘ynaydi va ovqat bilan doimo organizmga kirib turishi uning normal hayot kechirishining asosiy shart-sharoiti hisoblanadi. Ayrim mineral moddalarning uzoq vaqt yetishmasligi plastik jarayonlarda va organizmning boshqa funksiyalarida jiddiy buzilishlarga olib kelishi mumkin.

Kalsiy va fosfor, kalsiy fosfat ko‘rinishida suyak sistemasining asosini tashkil qiladi. Ovqatda ularning yetishmasligi eng avvalo suyak qotish jarayonining buzilishiga olib keladi. Bolalarda bu raxit ko‘rinishda, kattalarda esa tish kariyesi bilan kasallanish ko‘payib ketishida namoyon bo‘ladi. Bundan tashqari, kalsiy yurak muskullari funksiyasining normalligida muhim ahamiyatga ega.

Kalsiy va fosforning odamning aqliy va jismoniy ish qobiliyatiga yaxshi ta’sir qilishi to‘g‘risida ham ma’lumotlar bor. Kuchli muskul harakatida kalsiyning rolini qon tarkibida miqdorining kamayib ketishidan va rezervda ishqorlikning pasayib ketishidan bilish mumkin, shuning bilan bizga qondagi kalsiyning doimiylik darajasi nerv va muskul to‘qimalarining normal qo‘zg‘aluvchanligini saqlash uchun zarurligima’lum. 
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Kattalarning kalsiyga bo‘lgan sutkalik talabi 800 mg, fosforga ular orasidagi miqdoriy nisbat juda muhim. Optimal nisbat 1:1,5 hisoblanadi, bunda tuzlarning, ayniqsa kalsiyning yaxshi hazm bo‘lishi ta’minlanadi. Biroq keltirilgan normada fosfor kalsiy normasidan 2 barobar oshiqcha bo‘ladi, bufosforni ko‘p iste’mol qilishning zarurligini taqozo etadi.

Kalsiyning asosiy manbai sut, pishloq, suzma, brinza, qaymoq, chuchuk qatiq, tuxum, ikradir. Nisbatan dukkakli o‘simlik donlari, suli va qora bug‘doy yormasi, karam, o‘rik, olxo‘ri, yong‘oq mag‘izlarida boy bo‘ladi. U baliq konservalarida, jigar, miya, tuxum sarig‘ida, qotgan nonda ko‘pdir. 
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Magniy xuddi fosfor kabi kalsiy almashinuvi bilan uzviy bog‘liq va suyak hamda organizmning boshqa hujayralarida saqlanadi. U kalsiyning antagonisti hisoblanadi va organizmda ko‘p bo‘lganda kalsiy uni siqib chiqaradi, yetishmaganda esa kalsiy ko‘p miqdorda arteriya, yurak devorlari, muskullarda to‘planadi va nerv sistemasining qo‘zg‘aluvchanligi ortadi. Magniyga bo‘lgan sutkalik talab 1250 mg ni tashkil qiladi. Kalsiy va magniyning eng yaxshi nisbati 1:0,5-0,75. Magniy dukkaklilar, yormalar, qora non, bug‘doyda bo‘ladi.
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Temir gemoglobin tarkibiga kiradi. Temir ovqatda yetishmaganda anemiya rivojlanadi, kislorodni tashish va undan foydalanish bilan bog‘liq oksidlanishning fermentativ jarayonlari buziladi. Mahsulotlarda temir ko‘p hollarda organik birikmalar holda bo‘ladi. Temirga bo‘lgan sutkalik ehtiyoj 15 mg, bu miqdor har doim qabul qilinadi. Ovqat ratsioniga temirga boy bo‘lgan jigar, buyrak, miya, baqlajon, dukkaklilar, suli yormasi, shaftoli, olma, qora olxo‘rilar qo‘shiladi. 
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Natriy xlorid (osh tuzi). Qon va to‘qima suyuqliklarida osmotik bosim saqlab turish asosan natriy xloridga bog‘liq. U yetishmagan paytda yoki teri orqali ko‘p ter yo‘qotilganda organizmda, osmotik nisbat buzilishidan tashqari, to‘qimalar quruqlashib qoladi, to‘qimada oksillarining emirilishi kuchayadi, me’da shirasining kislotali darajasi pasayadi. Osh tuziga bo‘lgan talab yana shunda u ovqatga maza kiritadi va ishtahani ochadi.

Yod hamma to‘qima va organlarda, lekin ko‘proq qalqonsimon bezda bo‘ladi. Suv gigiyenasi bo‘limida ko‘rsatilganidek uning organizmga yetarli miqdorda qabul qilinmasligi buqoq kasalligiga va organizmning hamma faoliyatining buzilishiga olib keladi.

Ftor asosan suyak va tishlarda bo‘ladi va uning ovqat tarkibida o‘zgarishi birinchi navbatda tish holatiga ta’sir qiladi. Ftorning suv va oziq-ovqatlar bilan sutkalik qabul qilish normasi taxminan 3-4 mg.ga to‘g‘ri keladi.

Ovqatlanish piramidasining ahamiyati. Sportchilarimiz sog‘lom, barkamol bo‘lishi va yuqori natijalarga erishishi uchun ham albatta to‘g‘ri ovqatlanishga e’tibor bermoqlari lozim. Buning uchun har bir sportchi bir kun davomida sarf qilgan energiyasini, bo‘y uzunligini, tana vaznini, jinsini shu bilan birgalikda iqlim sharoitini va milliy an’analarni hisobga olmog‘i darkor. 

Turli mamlakatlarda har bir millatning o‘ziga xos urf-odatlari, milliy taomlari mavjud. Bizning millatimizda asosan palov sevib iste’mol qilinsa, qozoq millatining sevimli taomi besh barmoqdir. Koreya, xitoy xalqlari achchiq taomlar bilan birgalikda guruchni ko‘proq iste’mol qilishadi. Shunday qilib, barcha davlatlarda xush ko‘rib iste’mol qilinadigan taomlar juda xilma-xil. Butun dunyoda salomatligimiz uchun foydali bo‘lgan taomnomalar yaratish uchun izlanishlar olib borilgan va hozirgi vaqtda ham davom etmoqda. Izlanishlardan biri Garvard jamoat sog‘liqni saqlash maktabi tomonidantaklif etilgan sog‘lom ovqatlanish piramidasi bo‘lib, bunda sog‘lom ovqatlanishning asosiy prinsiplarining sxematik ko‘rinishi tasvirlangan. Ushbu piramida Jahon Sog‘liqni saqlash tashkiloti tomonidan sog‘lom ovqatlanishning negizi sifatida tavsiya qilingan. Piramidaning asosini jismoniy harakatlar darajasi va vazn nazorati tashkil etsa, keyingi bosqichini ho‘l mevalar, sabzavotlar, kartoshka va non mahsulotlari egallaydi. Undan yuqori qavatida go‘sht, sut, tuxum va baliq mahsulotlari tashkil etib, eng yuqorigi qavatini shakar, shirinliklar, tuz hamda yog‘lar tashkil qiladi.

Ovqatlanish piramidasi.
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Piramidaning asosini jismoniy harakatlar darajasi tashkil qilsa, albatta har bir sportchi mashg‘ulotlar davomida sarflagan energiyasi darajasini bilmog‘i zarur va shu sarf bo‘lgan energiya o‘rnini oziq-ovqatlar hisobidan to‘ldirishi kerak bo‘ladi. Shuni hisobga olgan holda ovqatlanish piramidasining keyingi qavatini ho‘l mevalar va sabzavotlar tashkil qiladi. Sportchi mashg‘ulotlar davomida juda ko‘p uglevodni sarflaydi. Meva va sabzavotlar sportchiga uglevod bilan birga juda ko‘p vitamin va mineral tuzlarni taqdim etadi. Kun davomida sportchi 700-800 g atrofida meva va sabzavotlarni iste’mol qilishi shart. Meva va sabzavot sharbatlari mashg‘ulotlardan so‘ng ko‘p vaqt o‘tmasdan iste’mol qilinadi.Non va non mahsulotlari 600 g atrofida, kartoshka 500 g atrofida pishirilgan holda tavsiya qilinadi.

Ovqatlanish piramidasining keyingi bosqichini asosan oqsillar tashkil qiladi. Go‘sht, sut, tuxum, baliq, dukkaklilar va yong‘oq mahsulotlari oqsilga boy bo‘lish bilan birga, almashinmaydigan aminokislotalar, A vitamini, B guruh vitaminlariga, makro va mikroelementlariga ham boydir. Sportchilarimizning tana vazni ortishi uchun aynan mana shu oqsillar zarur. Sportchilarga kun davomida baliq yoki tvorog kabi mahsulotlar 100 g atrofida tavsiya qilinadi.

Sportchilarimizning sog‘lom va baquvvat bo‘lishlari, tana vazn ko‘rsatkichlari iste’mol qilayotgan ovqat tarkibiga bog‘liq. “Ratsional ovqatlanish” moduli orqali ovqatlanish piramidasi yordamida murabbiylarga to‘g‘ri va sog‘lom ovqatlanishni o‘qitish yosh sportchilarimizning kelgusida komil, yetuk va malakali mutaxassis bo‘lib shakllantirishlarini ta’minlaydi.
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1. Ovqatlanishda vitaminlarning ahamiyatini tavsiflab bering.

2. Ovqatlanishda minerallarning ahamiyatini tavsiflab bering.

3. Ovqatlanishda suvning ahamiyatini tavsiflab bering.

4. Ovqatlanish piramidasini tavsiflab bering.

IV.Amaliy mashg‘ulotlar uchun materiallar
1-amaliy mashg‘ulot:


Maqsad: Sportchilarning odatdagi mashq, musobaqaoldi mashg‘ulotlari, musobaqa davri va musobaqadan so‘ngmashq davrlarida ovqatlanish tartibi texnologiyalarini o‘rgatish.
Mashg‘ulot vazifalari:

1. Sportchilarning asosiy tayyorgarlik bosqichida oziqlanishi
2. Musobaqaoldi bosqichda oziqlanish xususiyatlari
3. Sportchilarning ovqatlanishining maqsadi
Kerakli anjom va uskunalar: o‘quv qo‘llanmalar, slaydlar, dasturlar, sport turiga oid sport anjomlari va jihozlari.
Mashg‘ulotni o‘tkazish uchun tavsiyalar:

Sportning har qanday turi bilan shug‘ullanishda tegishli maqsad ma’lum rejaga asosan mashq qilish orqali amalga oshiriladi. Mashqlar rejasi esa uch bosqichda, ya’ni tayyorlanish, musobaqalar davri va o‘tish bosqichlarida o‘tkaziladi. Shu bosqichlarning har biri davrida olib boriladigan mashq davomida bajariladigan zo‘riqishlar hajmi, tezligi hamda dam olishning o‘ziga xos xususiyatlari sportchilar oldiga qo‘yilgan maqsad asosida tashkillashtiriladi. Aytib o‘tilgan davr va bosqichlarning har birida sportchilarning ovqatlanishi ham qayd qilingan umumiy maqsadga muvofiq ravishda tuzib chiqiladi.

Musobaqa kunlaridagi ovqatlanish kundalik mashq paytlarida bo‘ladigan ovqatlanishdan farqining tasnifi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro’yhati
1. Meлиевa M.С. Oбщая и спортивная гигиена. - T.: 2006.
2. Парастаев С.A. Питание спортсменов: рекомендации для практического применения (на примере футбола). – Спорт; M.; 2018.

3. Мазнев Н. Правильное питание секреты здоровья и долголетия. - M.: 2008.

4. Нестеренко В.И., Нaсыповa Л.Г. Лечебная кулинария. - T.: Узбекистан, 2004.

5. Qurbonov Sh. Ovqatlanish madaniyati. - T.: Ma’naviyat, 2005.

6. Shoxmurodzoda H.M., Karomatulloh H.F. Taomlanish odobi. - T.: Movarounnahr, 2005.

7. Волков Н.И. Биологически активные пищевые добавки в специализированном питании спортсменов/ Н.И. Волков. - M.: СпортAкaдeмПресс, 2020. - 194 c.
8. Борисова O.O. Питание спортсменов: зарубежный опыт и практические рекомендации. – M.; Советский спорт, 2007. -132 с.

9. Met, Fitsdjerald Диета чемпионов. 5 принципов питания лучших спортсменов / Fitsdjerald Met. - M.: Mann, Ivanov i Ferber, 2017. - 172 c.
2-amaliy mashg‘ulot:


Maqsad: Sportchilar ovqatidagi uglevodli moddalar ifodasini uzoq vaqt samarador jismoniy ishlarnio‘rgatish.
Mashg‘ulot vazifalari:

1. Sport mashg‘ulotlari davrida ovqatlanish tartibi va rejimi.

2. Sport bilan shug‘ullanadigan bolalar va o‘smirlarning ovqatida osqil yog‘ va uglevodlarining me’yori.

3. Sport mashg‘ulotlari davrida sportchilarning ovqati tarkibidagi vitaminlar va mineral tuzlarning gigiyenik me’yori.
Kerakli anjom va uskunalar: o‘quv qo‘llanmalar, slaydlar, dasturlar, sport turiga oid sport anjomlari va jihozlari.
Mashg‘ulotni o‘tkazish uchun tavsiyalar:
Sportchilar ovqatidagi uglevodli moddalar ifodasini uzoq vaqt samarador jismoniy ishlarni o‘rganishda faqat yetarli glikogen zapasi mavjudligida bajarish mumkinligi bilan tushuntiriladi bundan tashqari, uglevodlar qondagi qand konsentratsiyasini saqlaydi. Qonda qand miqdorining kamayishi natijasida bosh miyada qo‘zg‘atuvchanlik jarayonining kuchi pasayadi, muskullar uglevodlar bilan ta’minlaydigan va ish qobiliyati pasayib ketadi.

Foydalanilgan adabiyotlar ro’yhati

1. Meлиевa M.С. Oбщая и спортивная гигиена. - T.: 2006.
2. Парастаев С.A. Питание спортсменов: рекомендации для практического применения (на примере футбола). – Спорт; M.; 2018.

3. Мазнев Н. Правильное питание секреты здоровья и долголетия. - M.: 2008.

4. Нестеренко В.И., Нaсыповa Л.Г. Лечебная кулинария. - T.: Узбекистан, 2004.

5. Qurbonov Sh. Ovqatlanish madaniyati. - T.: Ma’naviyat, 2005.

6. Shoxmurodzoda H.M., Karomatulloh H.F. Taomlanish odobi. - T.: Movarounnahr, 2005.

7. Волков Н.И. Биологически активные пищевые добавки в специализированном питании спортсменов/ Н.И. Волков. - M.: СпортAкaдeмПресс, 2020. - 194 c.
8. Борисова O.O. Питание спортсменов: зарубежный опыт и практические рекомендации. – M.; Советский спорт, 2007. -132 с.

9. Met, Fitsdjerald Диета чемпионов. 5 принципов питания лучших спортсменов / Fitsdjerald Met. - M.: Mann, Ivanov i Ferber, 2017. - 172 c.
V. KEYSLAR BANKI
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Keys
“ratsional ovqatlanish tushunchasi”

Keysning maqsadi: Avitaminozning salbiy ta’siri va uni ahamiyati haqida mushohada yuritishga, shuningdek, tinglovchini mustaqil fikrlashga, jamiyatimiz salomatligiga ta’sir ko‘rsatishi va uni oldini olishga o‘rgatish. 

Kutilayotgan natijalar: 

· Avitaminoz to‘g‘risida bilim va ko‘nikmalarini shakllantirish; 

· Mantiqiy fikrlashni hamda ob’yektiv baho berish xususiyatlarini rivojlantirish;
· Mustaqil tarzda qaror qabul qilish malakalarini egallash. 
Keysni muvaffaqiyatli bajarish uchun tinglovchi quyidagi bilimlarga ega bo‘lishi lozim: 

· Ovqat, ovqatlanish madaniyati va ozuqaviy moddalar tushunchalari;
· Avitaminoz va uning turlari.
Keysda ishlatilgan ma’lumotlar manbai:
1. Do‘schanov B.O., Yusupova O.B. Bolalarning oilada to‘g‘ri ovqatlanishining gigiyenik asoslari. Pediatriya.–T.:2001.-26-29 b.

2. Qurbonov Sh. Ovqatlanish madaniyati. - T.: Ma’naviyat, 2005.

Meлиевa M.С. Oбщая и спортивная гигиена. - T.: 2006.
Мазнев Н. Правильное питание секреты здоровья и долголетия. - M.: 2008.

3. Internet ma’lumotlari; 

4. Muammoli vaziyat. 

Keysning tipologik xususiyatlariga ko‘ra xarakteristikasi: Keysning ob’yekti salomatlikni aks ettiruvchi muammoli vaziyatdir. Ushbu keys ma’lumotlar va dalillar asosida ishlab chiqilgan. U tuzilmaviy, o‘rta hajmdagi keys – texnologiya hisoblanadi.
Didaktik maqsadlarga ko‘ra trening keys hisoblanadi, shuningdek bu keys tinglovchilar bilimini  tekshirish uchun belgilangan. 

Ushbu keys markaz tinglovchilari uchun “Ovqatlanish gigiyenasi” modulida foydalanilishi mumkin. 

Tavsiya etilgan keysni yechish quyidagi natijalarga erishishga imkon yaratadi:

· Ratsional ovqatlanish to‘g‘risida bilim va ko‘nikmalarini shakllantirish; 
· o‘zlashtirilgan mavzu bo‘yicha bilimlarni mustahkamlash;

· muammoning hamda qabul qilingan yechimning individual va guruhiy tahlilida bilim va ko‘nikmalarni qayta topshirish;

· mantiqiy fikrlashni rivojlantirish;

· mustaqil ravishda qaror qabul qilish ko‘nikmalarini egallash;

· o‘quv axborotlarini o‘zlashtirish darajasini tekshirib ko‘rish.

Avitaminoz
                                          (Muammoli vaziyat)

Sizning o‘quvchingiz salbiy odatga ega: muomalasi qo‘pol, cho‘rtkesar, asabiy.

Vazifa:

· Yuqoridagi vaziyatni tahlil etib o‘quvchida qaysi vitamin yetishmasligi mumkinligini aniqlang; 

·  “Muammoli vaziyat” jadvalini to‘ldiring.

Tinglovchilarga yo‘riqnoma
	Ish bosqichlari
	Maslahatlar va tavsiyanomalar

	1. Keys va uning axborot ta’minoti bilan tanishish
	 Avvalo keys bilan tanishing. “Ratsional ovqatlanish va avitaminoz turlari” haqida tushuncha hosil qilish uchun bor bo‘lgan butun axborotni diqqat bilan o‘qib chiqish lozim. O‘qish paytida vaziyatni tahlil qilishga shoshilmang

	2. Berilgan vaziyat bilan tanishish
	      Ma’lumotlarni yana bir marotaba diqqat bilan o‘qib chiqing. Siz uchun muhim bo‘lgan satrlarni belgilang.  Keysdagi muhim fikrlarni qalam yordamida ostini chizib qo‘ying. Vaziyat tavsifida berilgan asosiy tushuncha va iboralarga diqqatingizni jalb qiling. 

	3.  Muammoli vaziyatni  tahlil qilish
	         Asosiy va kichik   muammolarga diqqatingizni jalb qiling.

Asosiy muammo: o‘quvchi qo‘pol, cho‘rtkesar, asabiy.

Quyidagi savollarga javob berishga harakat qiling.

1.  o‘quvchi qo‘pol, cho‘rtkesar, asabiy bo‘lishining sababi nimada?

        Asosiy muammo nimaga qaratilganini aniqlang. Muammoning asosiy mazmunini ajratib oling. Muammoli vaziyatni tahlil qilish – ob’yektning holatini aniqlang, asosiy qirralariga e’tibor qarating, muammoli vaziyatning hamma tomonlarini tahlil qiling. 

	4. Muammoli vaziyatni yechish usul va vositalarini  tanlash hamda asoslash 
	Ushbu vaziyatdan chiqib ketish harakatlarini izlab topish maqsadida “Muammoli vaziyat” jadvalini to‘ldirishga kirishing (1-ilova). Muammoni yechish uchun vaziyatni ko‘rib chiqing. Muammoning yechimini aniq variantlardan tanlab oling va yechimini toping. Jadvalni to‘ldiring. Keys bilan ishlash natijalarini yozma  shaklda ilova qiling.


1-ilova
“Muammoli vaziyat” jadvalini to‘ldiring
	Vaziyatdagi muammolarturi
	Muammoli vaziyatning kelib chiqish sabablari
	Vaziyatdan chiqib ketish harakatlari

	
	
	


O‘quv mashg‘ulotida ta’lim texnologiyasi modeli
Mavzu: Ratsional ovqatlanish tushunchasi
	Vaqt: 80 min.
	Tinglovchilar soni: 25 ta

	O‘quv mashg‘ulotining shakli va turi
	 Vaziyatli holatning yechimini aniqlash bo‘yicha keys-stadi

	Ma’ruza rejasi
	1. Ratsional ovqatlanish tushunchasi;
2. Avitaminoz;
3. Keysni kichik guruhlarda yechish, natijalar asosida taqdimot qilish. 

4. Guruhlarning ishlash faoliyati va maqsadga erishilganlik natijalarini baholash va xulosa chiqarish

	O‘quv mashg‘uloti maqsadi: tinglovchilarda ratsional ovqatlanish to‘g‘risida bilimini shakllantirish  va mustahkamlash.

	Pedagogik vazifalar: 

- Ratsional ovqatlanish bilan tanishtiradi;

-Avitaminoz turlari, shuningdek, kasallikni yengillashtiruvchi va og‘irlashtiruvchi holatlar tug‘risida tushuntiradi.
	O‘quv faoliyati natijalari:

Ratsional ovqatlanish haqida bilim va ko‘nikmalarini oshiradi.

	Ta’lim usullari
	Keys-stadi usuli, savol-javob, muammolarni yechish  

	Ta’lim shakli
	Mashg‘ulotda frontal va individual ishlash, guruhlarda ishlash    

	Ta’lim vositalari
	Darslik, uslubiy ko‘rsatmalar, kompyuter, proyektor, grafikli organayzerlar.

	Ta’lim berish sharoiti
	Texnik vositalar bilan ta’minlangan guruhlar bilan ishlash uchun mo‘ljallangan auditoriya.

	Monitoring va baholash
	Mustaqil o‘rganish uchun savollar beriladi, «Muammoli jadval»ni to‘ldirganlik  darajasiga qarab.


O‘quv mashg‘ulotining texnologik xaritasi 
	Ish bosqichlari va vaqti
	Faoliyat mazmuni

	
	ta’lim beruvchi
	ta’lim oluvchilar

	Tayyorgarlik bosqichi.


	Keys materiallarini tayyorlaydi va tinglovchilar tanishishi va hal qilishi uchun ularga oldindan tarqatiladi. Vaziyatni tahlil etish algoritmi bilan tanishtiradi. Tahlilni mustaqil o‘tkazish va uning natijalarini vaziyat tahlili varag‘iga yozish vazifasini topshiradi
	Keysni individual tarzda uslubiy ko‘rsatmalardan foydalangan holda mustaqil hal etadi

	1-bosqich. O‘quv mashg‘ulotiga kirish

	1.1.O‘quv mashg‘uloti mavzusi, maqsadi, rejalashtiriladigan natijalarni e’lon qiladi.

1.2. Ushbu keys maqsadini va uning professionallashtirishga ta’sirini tushuntiradi.
	Tinglaydilar, aniqlovchi savollar beradilar 



	2-bosqich.

Asosiy qism

	2.1. ... mavzusi (1-sonli ilova) bo‘yicha tinglovchilar bilimlarini dolzarblashtirish uchun blits-so‘rov o‘tkazadi 
2.2. Tinglovchilarni guruhlarga bo‘ladi. Guruhda ishlash qoidalari (... – sonli ilova), munozara qoidalari (... – sonli ilova) bilan tanishtiradi (eslatadi), munozara qatnashchisiga eslatmani (... – sonli ilova) tarqatadi.

Quyidagicha topshiriq beradi: keys bilan individual ishlash natijalarini muhokama qilish, vaziyatni jamoa bo‘lib tahlil etish varag‘ini to‘ldirish, muammoli vaziyatning individual yechimi bo‘yicha ustuvor g‘oyalarni baholash va tanlash, taqdimotga tayyorlanish.

2.3. O‘quv faoliyatini muvofiqlashtiradi, maslahat beradi, yo‘naltiradi. Individual ish natijalarini tekshiradi va baholaydi: vaziyatni tahlil etish varaqlari
2.4. Taqdimotni, taqdimotlar muhokamasi va o‘zaro baholanishini tashkil etadi.

Javoblarni izohlaydi, o‘zgartiradi, vaziyatni tahlil etish va hal qilish jarayonida berilgan xulosalarga alohida e’tibor qaratadi.

2.5. Keys yechimi bo‘yicha o‘z variantini ma’lum qiladi 

	2.1.Savollarga javob beradilar, muhokama qiladilar, aniqlovchi savollar beradilar 

2.2.O‘quv topshirig‘ini bajaradi
2.3./2.4./2.5.Guruhlar ish natijalari taqdimotini o‘tkazadilar.

Munozarada qatnashadilar, savollar beradilar, baholaydilar 



	3-bosqich.

 Yakuniy
(daq.)
	3.1. Mashg‘ulotga yakun yasaydi, o‘quv faoliyati natijalarini umumlashtiradi, individual va birgalikdagi ishga baholarni e’lon qiladi. Olingan bilimlarning kelgusidagi kasbiy va o‘quv faoliyati uchun ahamiyatini qayd etadi 
	Tinglaydilar, aniqlovchi savollar beradilar 




O‘quv-uslubiy hujjatlar


VI. MUSTAQIL TA’LIM MAVZULARI
1. Ovqatlanishni nazariy va amaliy ahamiyati.
2. Energiyaning sutkalik sarflanishini aniqlash.
3. Ovqatiy moddalarning kimyoviy tarkibi.

4. Sportchilarning asosiy tayyorgarlik bosqichida oziqlanishi.

5. Musobaqaoldi bosqichda oziqlanish xususiyatlari.

6. Sport mashg‘ulotlari davrida ovqatlanish tartibi va rejimi.

7. Sport bilan shug‘ullanadigan bolalar va o‘smirlarning ovqatida osqil, yog‘ va uglevodlarining me’yori.

8. Sport mashg‘ulotlari davrida sportchilarning ovqati tarkibidagi vitaminlar va mineral tuzlarning gigiyenik me’yori.
VII. GLOSSARIY
	Termin
	O‘zbek tilidagi sharhi
	Ingliz tilidagi sharhi 

	Adaptatsiya
	Organizmni tashqi muhit ta’sirlariga ma’lum fiziologik tizimlarining funksiyalarini almashtirish evaziga moslashish qobiliyati
	Ability of an organism to adapt to influences of external environment, changing functions of separate physiological systems

	Adaptatsion jarayon 
	Organizmning ichki muhitini saqlab qolgan holda tirik jonzotni tashqi muhitning zararli omillar ta’siriga bardoshligini kuchayishini ta’minlovchi jarayon
	Prosess of adaptive reorganizations consists in ensuring preservation of constancy of the internal environment of an organism, increase of ability live to resist to destructive action of factors of external environment

	Genetik markerlar 
	Tashqi muhit omillariga bo‘ysunmaydigan genotipik belgilar guruhi 
	The group of henotipic signes, which do not obey factors of the external environment  

	Vitaminlar
	Organizm hayoti va faoliyatida muhim ahamiyatga ega bo‘lgan biologik faol moddalardir.
	Decrease in any movements and their volume, the lowered physical activity.

	Gipokineziya
	Ko‘ngilli harakatlar hajmini kamayishi, harakat faoliyatini pasayishi. Kam harakatli hayot tarzida rivojlanib, bradikineziya (harakatlar sekinlashishi), oligokineziya (harakatlar boshlanishi bosqichining qiyinlashishi) ko‘rinishida namoyish bo‘ladi
	Develops at an inactive way of life,it is shown by a bradikineziya (slowness of movements), an oligokineziya (the complicated start of motion, fast fatigue, amplitude and speed of the movement)

	Gemoglobin.
	Qonda nafas faoliyatini bajaruvchi «nafas fermenti» hisoblanadi.
	The underdevelopment of tissue, body, part of a body exceeding a deviation from average values in two sigma

	Dastak 
	O‘z o‘qi atrofida harakat qilish imkoniyatiga ega bo‘lgan, yelkalariga esa bir vaqtda ikki qarama-qarshi kuch: harakatlantiruvchi kuch (mushaklar qisqarishi) va qarshilik kuchi ta’sir etuvchi tana tushuniladi
	The body having an opportunity to move around its own axis, on the shoulders of which affect the same time two opposing forces: moving force (as a result of muscle reduce) and traction force

	Dekompensatsiya
	Organizmning funksional va tuzulmaviy nuqsonlarni tiklash moslashuv mexanizmlarini yetishmovchiligi yoki buzilishi  
	Insufficiency or failure of adaptive mechanisms of restoration of the functional and structural defects of an organism

	Diagnostika
	Shaxsiy tibbiy-biologik va ijtimoiy xususiyatlarini, inson salomatligi holatini aniqlash; salomatlik me’yorlari va fiziologik holatlarning mazmuni, uslublari va aniqlash tamoyillarini o‘rganish va tashxis qo‘yish to‘g‘risida ta’limot
	Process of research of the person, supervision and analytical estimates for determination of specific medical biological and social features, his states; the doctrine about contents, methods and the principles of recognition of special physiological states and aberrations of health, statement of the diagnosis

	Dizenteriya
	Ichburug‘, o‘tkir yuqumli kasallik. Bunda asosan
yo‘g‘on ichak zararlanadi. Qorinda og‘riq va ich ketish bilan kechadi.
	To be injuried during the some of activity. Sports injuries – to be injuried in the period of going in for sport. 

	Me’da 
	lotincha «gaster» hamda «nomiya» — (ombor) so‘zlaridan olingan bo‘lib, gastronom so‘zi oziq-ovqat ombori degan ma’noni bildiradi.
	The muscle tonus is changed with change of its length 

	Mushakning izometrik ish tartibi
	Mushakning tonusi o‘zgarib, uzunligi o‘zgarmasligi
	The muscle tonus is changed without change of its length 

	Mushakning izotonik ish tartibi 
	Mushakning uzunligi o‘zgarib, tonusi o‘zgarmasligi 
	The muscle length is changed without change of its tonus

	Relaksatsiya 
	Mushak tomonidan qarshilik kuchiga bardosh bera olmaslik ish turi bo‘lib,  mushak tolalari  bo‘shashgan va cho‘zilgan holda bo‘ladi
	Type of work, characterized by the impossibility of muscle anti action in the weakening or elongation of muscle fibers 

	Salomatlik 
	To‘liq jismoniy, ma’naviy va ijtimoiy barqarorlik holati, nafaqat xastaliklar va jismoniy nuqsonlardan holilikdir (Butunjahon sog‘liqni saqlash tashkilotining tasnifi)
	Condition of full physical, spiritual and social wellbeing, and not just absence of diseases and physical defects (definition of World Health Organization)

	Safro
	Jigar hujayralari sekretsiyasining mahsulidir.
	The science about the drugs and farmaceutics used in sport

	Sport diyetetikasi 
	Sportchilarni tayyorlashda foydalanadigan maxsus parhezlar va biologik faol qo‘shimchalar to‘g‘risida fan 
	The science about the special menu and biological active adds used in preparing the athletes

	Tashxis 
	Insonni har tomonlama tibbiy-biologik tekshiruvdan so‘ng uning salomatligining ahvolini baholovchi xulosa; dastlabki, aniq, erta, yakuniy, klinik, majmuaviy, differensial va b. tashxislar turlari mavjud
	The conclusion about a state of health and the nature of an illness of the person on the basis of his comprehensive medical biological inspection; distinguish preliminary, exact, early, final, clinical, complex, differential, etc. diagnoses

	Xarakat faoliyati 
	Organizm tomonidan muntazam ravishda bajariladigan mushak harakatlarining umumiy soni;optimal diapazondan siljishi organizm faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi;me’yordan ortiq mushak faoliyati charchash va zo‘riqishga olib keladi, me’yordan kami esa – jismoniy kuchsizlikka
	Total of the muscular movements which are regularly carried out by this organism; deviations from optimum range work adversely: excessive muscular work leads to overfatigue and an overstrain, insufficient – to a physical defitness

	O‘t pufagi
	Shakli noksimon bo‘lib, jigar hujayralarida ishlab
chiqarilgan safro o‘t yo‘llari orqali o‘t pufagida yig‘iladi va keragida12 barmoq ichakka ajraladi
	

	Hazm
	Iste’mol qilinadigan ovkat mahsulotlarini, organizm
hujayralarining o‘zlashtira olishi darajasiga yetkazib, ta’minlab beruvchi fizik, kimyoviy va fiziologik murakkab jarayonlar yig‘indisi tushuniladi.
	The adaptation and compensatory reaction of an organism arising at long or excessively strong influence of factors of external and/or internal environment
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ЎЗБЕКИСТОН РЕСПУБЛИКАСИ ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА СПОРТ ВАЗИРЛИГИ ҲУЗУРИДАГИ  ЖИСМОНИЙ ТАРБИЯ ВА СПОРТ БЎЙИЧА МУТАХАССИСЛАРНИ ИЛМИЙ-МЕТОДИК ТАЪМИНЛАШ, ҚАЙТА ТАЙЁРЛАШ ВА УЛАРНИНГ МАЛАКАСИНИ ОШИРИШ МАРКАЗИ 





NIMA UCHUN?





Muammoni aniqlash, uni hal etish, tahlil qilish va rejalashtirish jarayonida qo’llash mumkin





1-bosqich


Tinglovchilarni  “Nima uchun?” sxemasini tuzish qoidalari bilan tanishtirish





2-bosqich


Yakka tartibda (juftlikda) muammo shakllantiriladi. Nima uchun? so’rogi bilan strelka chiziladi va savolga javob yoziladi. Qayta-qayta  “nima uchun” degan savol berib boriladi. Мuammoni keltirib chiqargan ildiz yashiringan sababi topilguncha davom ettiriladi.





3-bosqich


 Tinglovchilar mini guruhlarga birlashtiriladi, o’z sxemalarini taqqoslashga va qo’shimcha kiritishga imkon yaratiladi. Umumiy sxema jamlanadi.








4-bosqich


Natijalar taqdimoti uyushtiriladi. Faoliyat natijalari baholanadi.





Sabab





Sabab








Sabab








Sabab








Sabab








Мuammo





1-mavzu: Sportchilarning ratsional oziqlanishini tashkil etishning tartibi





RЕJА





Оqsillar 





ОQSILLAR





Rasm:  a- kvashiorkor kasalligi;                  b-podagra kasalligi





Yog’lar 





Yog’simon moddalar 





Uglevodlar





2-mavzu: Yillik mashg’ulot siklining turli bosqichlari davomida sportchilarning oziqlanishini tashkillashtirish





RЕJА





3-mavzu: Sport bilan shug’ullanuvchi bolalar va o’smirlar oziqlanishining o’ziga xos tomonlari





RЕJА





Rasm: Raxit kasalligi belgilari





Rasm: Vitamin PP yetishmasligi natijasida kelib chiquvchi pellagra kasalligi





1-mavzu: Yillik mashg’ulot siklining turli bosqichlari davomida sportchilarning oziqlanishini tashkillashtirish





2-mavzu: Sport bilan shug’ullanuvchi bolalar va o’smirlar oziqlanishining o’ziga xos tomonlari





Ratsional ovqatlanish –tarkibiy va miqdoriy jihatdan to’liq, yetarli ovqatlanish hamda kun tartibiga rioya qilgan holda rejim asosida ovqatlanishdir. Jismoniy va aqliy mehnat bilan shug’ullanadigan har bir inson ratsional ovqatlanishi kerak.








Avitaminoz–organizmda biror vitamin tanqisligi yuzaga kelganda sodir bo’ladi.








