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ПРОФЕССИОНАЛ ЕНГИЛ АТЛЕТИКАЧИ СПОРТЧИЛАРНИ  
АМАЛДАГИ ОВҚАТЛАНИШ ҲОЛАТИНИ БАҲОЛАШ

Валиева М.У. 
Самарқанд Давлат тиббиёт университети Эпидемиология кафедраси катта ўқитувчиси

Аҳолининг айрим гуруҳларида овқатла-
ниш ҳолатини ўрганишга бағишланган бар-
ча тадқиқотлар нафақат гигиеник, балки 
умумдавлат миқёсида, шу жумладан мамлака-
тимиз профессионал спортини молиялашти-
риш доирасида озиқ-овқат махсулотларининг 
ўртача кунлик истеъмол меёрларини ишлаб 
чиқиш муҳим аҳамиятга эгадир. Спортчи-
ларни кузатишнинг умумий тизимига улар-
нинг саломатлиги, мусобақаларга тайёрли-
ги ва кўпинча спорт ғалабаларига эришиши 
учун амалдаги овқатланиш ҳолатини баҳолаш 
кўрсаткичини киритиш, мутлоқ зарурий ҳи-
собланади. Адабиётлар тахлили шундан да-
лолат берадики, спортчилар учун маҳаллий 
озиқ-овқат маҳсулотларнинг айрим турлари-
ни ҳисобга олиш билан уларнинг озуқавий, 
биологик қийматлилиги ва фармакодинамик 
хусусиятларини аҳамиятини аниқлашга бағи-
шланган тадқиқотлар амалда йўқ. [1,2,4].

Спорт турлари бўйича амалдаги овқатла-
ниш фонида асосий гуруҳга кирувчи озиқ-
овқат маҳсулотларининг ўртача кунлик истеъ-
молини таҳлил қилиш, спортчилар томонидан 
ёрма, ун ва макарон маҳсулотлари, қаймоқ ва 
қуюқ қаймоқлар, маргарин, чой ва кофе маҳ-
сулотларини ортиқча истеъмол қилинаётган-
лигидан далолат бермоқда. Шу билан бирга 
сабзовот, мевалар, кўкатлар, балиқ маҳсулот-
лари, кам ёғ тутувчи сут маҳсулотларини паст 
даражада истеъмол қилиниши кузатув нати-
жалари асосида кўзга ташланиб турибди.

Тадқиқотнинг мақсади: енгил атлетика 
билан шўғулланувчи профессионал спортчи-
ларнинг амалдаги овқатланиш ҳолатини ўрга-
ниш ва баҳолаш.

Материал ва услублар: 16-35 ёшдаги 140 
нафар енгил атлетикачилар (спорт усталари 
(СУ) ва спорт устасига номзодлар (СУН) тек-
ширув объекти сифатида олинди.

Спортчиларнинг овқатланиш ҳолати - ҳи-
соблаш ва лаборатория усуллари билан ўт-
казилди. Ҳисоблаш усулида рационининг 
озуқали ва биологик қийматини аниқлаш 
учун жамоавий ва оиладаги овқатланиш ҳола-
тидан фойдаланилди. Амалдаги овқатланиш 
ҳолатини баҳолашда умумий қабул қилинган 
усуллар асосида оиладаги овқатланиши ҳи-
собга олинди. Статистик таҳлил жамоавий 
овқатланишга мўлжалланиб тузилган 1260 
та таомномага асосан олиб борилди. Кунлик 
овқат рационининг статистик таҳлили махсус 
ишлаб чиқилган сўров – анкета маълумотла-
рига таянган ҳолда бажарилди ва бу таҳлил 
жараёнда 2700 анкета материаллари қўлла-
нилди.

Олинган маълумотлар СанҚваМ 0105-01 “ 
Ўзбекистон Республикаси аҳолиси учун овқат 
маҳсулотларининг ўртача кунлик оқилона 
овқатланиш меъёрлари” талабларини ҳисоб-
га олган ҳолда рационларнинг биологик қий-
матлилиги йилнинг совуқ ва иссиқ фасллари 
учун алоҳида 20 та кўрсаткич бўйича баҳо-
ланди. Рационларнинг озуқавий қийматлили-



105

ги озиқ-овқат маҳсулотларнинг кимёвий тар-
киби жадвали асосида, рационнинг умумий 
биологик қийматлилиги эса А.С. Ҳудайбер-
ганов, Р.Р. Усмонходжаев (1992) усули бўйича 
ҳисобланди.

Лаборатория текширишларида: оқсиллар, 
ёғлар, умумий карбон сувлар, стеринларнинг 
умумий миқдори, холестерин ва бетастерин-
лар, алмаштириб бўлмайдиган аминокисло-
талар, С витамин, таомларнинг калориялик 
қиймати ва солинган маҳсулотларнинг фоиз-
даги қийматлари аниқланди.

Натижалар: Енгил атлетика бўйича 
шуғулланувчи профессионал спортчиларнинг 
ўртача кунлик овқатланиш рационларини ёз-
куз хамда қиш-баҳор фаслларидаги энергетик 
қийматини баҳолаш, рационнинг етарлича 
юқори энергетик қиймати иссиқ вақтларда-
гига қараганда бироз юқори, аммо бу фарқ 
статистик ишончли эмас (1-жадвал), шунинг 
учун овқат рационнинг озуқли қиймати кей-
инги ҳисоб-китобларимизда йил фасли ҳисо-
бига олинмасдан ўртача қийматларда бажа-
рилди.

Жадвал 1
Енгил атлетикачиларда ўртача кунлик овқатланиш рационнинг энергетик  

қиймати кўрсаткичлари, ккал (М±m)

Спорт тури
Эркаклар Аёллар

СУ СУН СУ СУН

2000 м, 3000 м га тўсқинлар 
орқали ва 5000 м га югуриш,
марафон, спортча югуриш – 5 
км, ярим марафон 

7780±34
7700±28

7440±29
7400±26

7560±33
7500±32

7280±34
7200±30

800 м, 1500 м га югуриш, етти 
кураш, ўн кураш 

7240±26
7200±25

6960±28
6900±24

6850±27
6800±25

6810±26
6750±22

Тўсиқлар орқали 100-200 м, 110 
м, 400 м югуриш, 400 м 
тўсиқлар орқали югуриш

7020±25
6950±24*

6830±26
6800±24

6725±26
6700±23

6450±24
6400±20

Диск, тўқмоқ, ядро, найза отиш 6924±23
6900±22

6816±22
6751±20*

6685±22
6650±21

6534±25
6500±23

Баландликка, узунликка сакраш, 
уч хатлаш, бадиий гимнастика, 
тримплин, акробатика, 
теннис, камондан ва спорт 
қуролларидан отиш, фехтование 
(қиличбозлик) 

6828±26 6733±23 6456±24 6424±23

6800±25 6701±22 6420±22 6400±21

*Илова: суратда - овқат рационининг энергетик қуввати;
       махражда - ўртача кунлик энергия сарфи

**СУ - спорт устаси
***СУН - спорт усталигига номзод
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Сакраш, гимнастика, теннис, ўқ отиш 
ва диск, тўқмоқ ва найза улоқтириш билан 
шуғулланувчи спортчиларнинг овқат раци-
онида озуқавий ва энергетик қиймат бўй-
ича айрим фарқлар аниқланди. Кўрсатиб 
ўтилган икки гуруҳдаги енгил атлетикачи-
лар овқат рационларининг озуқавий қийма-
тини таққослаш натижалари кўрсатишича, 
“улоқтирувчи” спортчиларда оқсиллар ва 
ёғларнинг энергетик ҳажми ишончли даража-
да (P <0,05) юқори бўлган ҳолда, карбонсув-
лар бўйича олинадиган энергия ҳажми ўрта-
сида деярли фарқ кузатилмайди.

Енгил атлетиканинг барча турларида фао-
лият кўрсатаётган спортчилар овқат рацион-
нинг таркибий энергетик қийматининг таҳ-
лили амалдаги овқатланишда ўртача кунлик 
рационнинг қиймати оқсиллар ҳисобига бўл-
ган солиштирма оғирлиги 12-13,7% ташкил 
этди. Бу эса физиологик мезонлар доирасига 

тўғри келади (11-13%), ёғлар ҳисобига кун-
лик энегия сарфининг тавсия этилган 26-27% 
га нисбатан 28,1-28,8% қоплайди. Карбон 
сувлар бўйича тавсия этилган 55% физиоло-
гик меъёрга қараганда сезиларли даражада 
юқори эканлигини кўрсатди (57,0-58,7%).

Турли масофаларда югуриш турлари би-
лан шуғулланувчи спортчиларда ҳам овқат 
рационининг озуқавий ва энергетик қиймат-
лари ўртасида айрим фарқлар оқсилларнинг 
энергетик сиғимига таалуқли: бажарилади-
ган югуриш масофаси қанчалик узоқ бўлса 
ва кучли зўриқиш талаб қилса оқсилларнинг 
энергетик ҳажми шунчалик ишончли юқо-
ри қийматга эгалиги аниқланди. Агар узоқ 
масофаларга югурувчи спортчиларда оқсил-
нинг энергетик ҳажми 12.8-13.1% ни ташкил 
этса, қисқа масофаларга югурувчи спортчи-
ларда бу кўрсаткич 13.4-13,5 (P <0,05) га тенг  
(2-жадвал). 

Жадвал 2.
Енгил атлетикачиларнинг амалдаги овқатланиш фонида ўртача кунлик овқат рационининг 

озуқавий ва энергетик қиймати P˃0,01 (М±m).

№ Кўрсаткичларнинг номи Кўрсаткич Меъёр Меъёрга 
нисбатан Р

1. Ёғларнинг энергетик сиғими, умумий энергетик 
қийматдан % даги улуши

28,1±0,1
27,9±0,1 26-27 >0,01

2. Ўсимлик ёғларининг солиштирма оғирлиги, 
ёғларнинг умумий миқдоридан % даги улуши

34,3±0,2
34,6±0,2 25-30 >0,01

3. Оқсилларнинг энергетик сиғими, умумий 
энергетик қийматдан % даги улуши

13,7±0,2
13,9±0,2 11-13 >0,01

4.
Ҳайвон маҳсулотларига доир оқсилларнинг, 
солиштирма оғирлиги, оқсилларнинг умумий 
миқдоридан % даги улуши

51,0±1,1
52,3±1.2 55,0 >0,01

5. Карбон сувларнинг энергетик сиғими. умумий 
энергетик қийматдан % даги улуши 

58,2±0.3
58,2±0,2 55,0 >0,01

6. Оқсилларнинг мегакалориялардаги солиштирма 
оғирлиги

32,6±1,1
32,8±1,0 30,0 >0,01

7. Ёғларнинг мегакалориялардаги солиштирма 
оғирлиги

39,4±1,2
39,8±1,2 37,0 >0,01

8. Карбонсувларнинг мегакалориялардаги 
солиштирма оғирлиги

148,7±2,1
147,2±1,8 137,0 >0,01

Илова: суратда – эркаклар,  махражда - аёллар.
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Ўта узоқ масофаларга-тўсиқлар орқали 
2000 метрга, тўсиқлар орқали 3000 метрга, 
5000 метрга, марафон, 5 км га спортча юриш, 
ярим марафон турлари бўйича югуриш билан 
банд бўлган спортчиларнинг озуқавий модда-
лар бўйича овқат рационларининг энергетик 
сиғимини таққослаш орқали олинган маълу-
мотлар, улар овқатининг мувозанатлаштирил-
маганлиги ва энергетик жиҳатдан физиологик 
меъёрларга нисбатан тақсимланишининг ноа-
декват эканлигидан далолат беради.

Умуман олганда спортчиларнинг амалдаги 
ўртача кунлик овқатланиш рационидаги уму-
мий оқсилларнинг энергетик сиғими физио-
логик эҳтиёжларни қоплайди. Аммо, ҳайвон 
маҳсулотларига оид оқсилларнинг даражаси 
умумий оқсиллар таркибида етарлича эмас ва 
у 55% дан кам бўлмаган физиологик даража 
ўрнига 51.5±1,1 ни ташкил қилмоқда.

Карбонсувлар ва ёғларнинг энергетик 
сиғими спортчиларнинг амалдаги ўртача кун-
лик овқатланиш рационидаги умумий энерге-
тик қиймати физиологик даражадан ортиқ бў-
либ чиқди. Яъни ёғлар 2,9% га, карбонсувлар 
3-4% га тенг.

Хулоса: Енгил атлетикачиларнинг йил-
нинг совуқ фаслларидаги ўртача кунлик 
овқатланиш рационининг энергетик қийма-
ти, иссиқ вақтларга қараганда бироз юқори-
роқ. Спортчиларнинг спорт усталик даража-
си бўйича ўртача кунлик овқат рационининг 
энергетик қиймати ўртасидаги фарқ ишончли 
катталикка эга эмас. Овқат моддалари бўйича 
узоқ ва ўта узоқ масофаларга югуриш билан 
банд бўлган спортчиларда овқат рационининг 
энергетик сиғими, овқатланишнинг мувоза-
натлашмаганлиги ва энергиянинг тақсимла-
ниши физиологик меъёрларга нисбатан ноа-
декват эканлиги.
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Тадқиқотнинг мақсади: енгил атлетика 
бўйича профессионал спортчиларнинг амал-
даги овқатланиш ҳолатини ўрганиш ва баҳо-
лаш.

Материал ва услублар: Спорт мажмуала-
ри базасида шуғулланувчи 16-35 ёшдаги 140 
нафар енгил атлетикачилар текширув объекти 
сифатида олинди. Овқатланиш ҳолати икки-
та - ҳисоблаш ва лаборатория усуллари би-
лан ўтказилди. Статистик таҳлил жамоавий 
овқатланишга мўлжалланиб тузилган 1260 
та таомномага асосан олиб борилди. Кунлик 
овқат рационининг статистик таҳлили махсус 
ишлаб чиқилган сўров – анкета маълумотла-
рига таянган ҳолда бажарилди ва 2700 анкета 
материаллари қўлланилди. Лаборатория тек-
ширишларида: оқсиллар, ёғлар, умумий кар-
бон сувлар, стеринларнинг умумий миқдори, 
холестерин ва бетастеринлар, алмаштириб 
бўлмайдиган аминокислоталар, С витамин, 
таомларнинг калориялик қиймати ва солин-
ган маҳсулотларнинг фоиздаги қийматлари 
аниқланди. 

Натижалар: Сакраш, гимнастика, теннис, 
ўқ отиш ва диск, тўқмоқ ва найза улоқтириш 
билан шуғулланувчи спортчиларнинг овқат 
рационида озуқавий ва энергетик қиймат бўй-
ича айрим фарқлар аниқланди. Карбон сувлар 
бўйича тавсия этилган 55% физиологик меъ-
ёрга қараганда сезиларли даражада юқори 
эканлигини кўрсатди (57,0-58,7%). Агар узоқ 
масофаларга югурувчи спортчиларда оқсил-
нинг энергетик ҳажми 12.8-13.1% ни ташкил 
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этса, қисқа масофаларга югурувчи спортчи-
ларда бу кўрсаткич 13.4-13,5 (P <0,05) га тенг. 
Югуриш билан банд бўлган спортчиларнинг 
озуқавий моддалар бўйича овқат рационла-
рининг энергетик сиғимини таққослаш орқа-
ли олинган маълумотлар, улар овқатининг 
мувозанатлаштирилмаганлиги ва энергетик 
жиҳатдан физиологик меъёрларга нисбатан 
тақсимланишининг ноадекват эканлигидан 
далолат беради. Ҳайвон маҳсулотларига оид 
оқсилларнинг даражаси умумий оқсиллар 
таркибида етарлича эмас ва у 55% дан кам 
бўлмаган физиологик даража ўрнига 51.5±1,1 
ни ташкил қилмоқда. Карбонсувлар ва ёғлар-
нинг энергетик сиғими ёғлар 2,9% га, карбон-
сувлар 3-4% га тенг.

Хулоса: Енгил атлетикачиларнинг йил-
нинг совуқ фаслларидаги ўртача кунлик 
овқатланиш рационининг энергетик қиймати, 
иссиқ вақтларга қараганда бироз юқорироқ. 
Овқат моддалари бўйича узоқ ва ўта узоқ ма-
софаларга югуриш билан банд бўлган спорт-
чиларда овқат рационининг энергетик сиғи-
ми, овқатланишнинг мувозанатлашмаганлиги 
ва энергиянинг тақсимланиши физиологик 
меъёрларга нисбатан ноадекватлиги.

Калит сўзлар: Профессионал спорт. ен-
гил атлетикачи, озиқ-овқат маҳсулотларини 
озиқавий, биологик ва энергетик қиймати.

Цель исследования: изучение и оценка те-
кущего состояния питания профессиональ-
ных спортсменов легкой атлетики.

Материалы и методы: В исследовании 
приняли участие 140 легкоатлетов в возрасте 
16–35 лет, занимающихся в спортивных ком-
плексах. Пищевой статус оценивали двумя 
методами: расчетным и лабораторным. Ста-
тистический анализ проводился на основе 
1260 планов коллективного питания, разрабо-
танных для коллективных обедов. Статисти-
ческий анализ суточного потребления пищи 
проводился на основе данных специально 
разработанной анкеты, всего использовано 
2700 анкетных материалов. В ходе лабора-

торных исследований определялись: белки, 
жиры, общие углеводы, общее количество 
стеролов, холестерина и бетастеролов, неза-
менимые аминокислоты, витамин С, энерге-
тическая ценность продуктов и процентные 
значения добавленных продуктов.

Результаты: В рационе спортсменов, за-
нимающихся прыжками в воду, спортивной 
гимнастикой, теннисом, стрельбой, метани-
ем диска, булавы и копья, были обнаружены 
некоторые различия в пищевой и энергети-
ческой ценности. Рекомендуемое содержание 
углеводов в воде (55%) значительно превы-
шало физиологическую норму (57,0–58,7%). 
Если энергетическая ценность белка у бегу-
нов на длинные дистанции составляет 12,8–
13,1%, то у бегунов на короткие дистанции 
этот показатель равен 13,4–13,5 (P < 0,05). 
Данные, полученные путем сравнения энер-
гетической ценности рационов питания спор-
тсменов, занимающихся бегом, по нутриен-
там, свидетельствуют о том, что их питание 
не сбалансировано и распределение энергии 
неадекватно физиологическим нормам. Уро-
вень содержания животных белков в общем 
содержании белка недостаточен и составляет 
51,5±1,1 вместо физиологического уровня не 
менее 55%. Энергетическая ценность углево-
дов и жиров составляет для жиров 2,9%, для 
углеводов – 3–4%.

Заключение: Энергетическая ценность 
среднесуточного рациона питания спор-
тсменов в холодные периоды года несколько 
выше, чем в теплые. У спортсменов, занима-
ющихся бегом на длинные и сверхдлинные 
дистанции, энергетическая ценность рациона, 
несбалансированность питания и распределе-
ние энергии не соответствуют физиологиче-
ским нормам.

Ключевые слова: Профессиональный 
спорт. Спортсмен, пищевая, биологическая и 
энергетическая ценность продуктов питания.


