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Annotatsiya: Ushbu magolada professional sportchilarning ovqatlanish
madaniyati, ularning ratsional ovqgatlanish tizimi hamda bu jarayonning sport
natijalariga ta’siri ilmiy jihatdan tahlil etiladi. Ovqatlanish madaniyati sportchining
jismoniy va psixologik holatini, mashg‘ulot samaradorligini, tiklanish jarayonlarini
belgilovchi muhim omillardan biri sifatida garaladi. Magolada shuningdek, sport
turlari bo‘yicha ovqatlanish xususiyatlari va ilmiy asoslangan tavsiyalar keltirilgan.

Kalit so‘zlar: sportchi, ovgatlanish madaniyati, energetik balans, tiklanish, sport
natijadorligi, fiziologik ehtiyoj.
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AHHOTaumMsi: B 1aHHOW cTaThe paccMaTPUBAIOTCS OCOOEHHOCTH KYJIBTYPhI
MATaHUS TPO(HEeCCHOHATBHBIX CIIOPTCMEHOB, PAIIMOHAILHOE MTMUTAHNE U UX BIUSHUE HA
CIIOPTUBHBIE pe3yNbTaThl. [luTaHWe paccMaTpuBaeTcsd Kak OJMH U3 KIHOYEBBIX
(hakTOpOB, ONPEACIIONIX (PU3NIECKOE U TICUXOJIOTHIECKOE COCTOSTHUE CITIOPTCMEHA,
3¢ ()EKTUBHOCTH TPEHUPOBOYHOTO MPOIIECCa M BOCCTAHOBJICHHE Oopranu3Ma. B padote
TaKkK€ TMPUBEICHBI HAydYHO OOOCHOBaHHBIE PEKOMEHIAIMA 110 TUTAHUIO B
3aBHCHMOCTH OT BHa CIIOpTA.

KiaroueBble ci10Ba: CIIOPTCMEH, KylbTypa MUTaHUS, SHEPTETHUSCKHUI OajaHc,
BOCCTaHOBJICHHUE, CIIOPTUBHAS PE3YJIbTATUBHOCTD, (PH3MOIOTHYEcKast TOTPEOHOCTD.

THE NUTRITIONAL CULTURE OF PROFESSIONAL ATHLETES AND ITS
IMPACT ON PERFORMANCE.
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Abstract: This article examines the nutritional culture of professional athletes,
the principles of rational nutrition, and their impact on sports performance. Nutrition
Is considered one of the key factors determining an athlete’s physical and psychological
condition, training efficiency, and recovery processes. The paper also provides
scientifically based recommendations on nutrition according to different types of
sports.
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performance, physiological needs.

Kirish

Zamonaviy sportda yuqori natijalarga erishish faqatgina mashg‘ulot
jarayonining intensivligi yoki texnik mahorat bilan belgilanmaydi. Sportchining
sog‘lom turmush tarzi, xususan, ovqatlanish madaniyati — uning jismoniy
imkoniyatlari va psixologik tayyorgarligini belgilovchi asosiy omillardan biridir.
Ratsional ovqatlanish sportchining mushak faoliyatini qo‘llab-quvvatlaydi, energiya
sarfini tiklaydi va organizmni musobagalarga tayyorlaydi. Shu sababli sport tibbiyoti
va sport fiziologiyasi sohalarida ovqgatlanish masalalari tobora dolzarb bo‘lib
bormoqda.

Asosiy gism

Ovaqatlanish madaniyati tushunchasi va uning mohiyati: Ovqgatlanish madaniyati
— bu insonning ovqat tanlash, uni tayyorlash, iste’mol qilish va ovqatlanish jarayonida
gigiyena hamda sog‘lom turmush tarzi qoidalariga amal qilishga doir bilim, ko‘nikma
va odatlar majmuasidir. U nafagat jismoniy ehtiyojni qondirish vositasi, balki
insonning hayot sifati, sog‘lomligi va mehnat unumdorligiga bevosita ta’sir etuvchi
ijtimoiy—madaniy hodisa sifatida ham garaladi.

Professional sportchilar uchun ovgatlanish madaniyati yanada muhim ahamiyat
kasb etadi. Chunki sportchi organizmi doimiy jismoniy yuklama ostida bo‘ladi va bu
holat energetik sarfning ortishiga olib keladi. Shu bois, sportchining ovqatlanish
madaniyati faqatgina to‘yimli ovqat iste’mol qilish bilan cheklanmay, balki
ovqatlanish vaqtining to‘g‘ri tashkil etilishi, mahsulotlar nisbatining fiziologik
ehtiyojlarga mos ravishda belgilanishi va suv balansining saqlanishini ham o°z ichiga
oladi.
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Ratsional ovgatlanish madaniyati quyidagi tamoyillarga asoslanadi:

« Energiya sarfi va 0ziqg moddalarning muvozanatini ta’minlash;

o Ogsil, yog* va uglevodlarning to‘g‘ri nisbatini saqlash;

o Vitaminlar, mineral modda va suvning yetarli migdorda iste’molini ta’minlash;

« Ovqatlanish tartibini muntazam ravishda yo‘lga qo‘yish;

« Individual fiziologik xususiyatlar va sport turi talablarini hisobga olish.
Sportchi  organizmida ovqatlanishning fiziologik ahamiyati:  Sportchi

organizmining asosiy xususiyati — yuqgori darajadagi jismoniy faollik, tez tiklanish
ehtiyoji va ortigcha energiya sarfi bilan tavsiflanadi. Shuning uchun sportchilar uchun
ovqgatlanish oddiy insonlarnikidan keskin farq qiladi. To‘g‘ri va ilmiy asoslangan
ovqgatlanish  sportchining jismoniy imkoniyatlarini to‘liq namoyon etish,
mashg‘ulotlardan keyingi tiklanish jarayonlarini tezlashtirish hamda organizmning
himoya kuchlarini mustahkamlashda hal giluvchi ahamiyat kasb etadi.

Fiziologik jihatdan, ovqatlanish sportchi organizmiga quyidagi yo‘nalishlarda
ta’sir ko‘rsatadi:

o FEnergetik ta’minot — uglevodlar va yog‘lar organizm uchun asosiy energiya
manbai hisoblanadi. Ular mushaklar faoliyati davomida zarur bo‘lgan issiqlik va
kuchni hosil giladi. Aynigsa, uzoq davom etuvchi mashg‘ulotlar va musobaqalar
vaqtida energiya manbai sifatida murakkab uglevodlarning roli katta.

« Plastik (qurilish) funksiyasi — ogsillar mushak to‘qimalarining yangilanishi va
tiklanishini ta’minlaydi. Kuch sport turlari bilan shug‘ullanuvchi sportchilar
uchun ogsil manbalari (go‘sht, baliq, tuxum, sut mahsulotlari) alohida
ahamiyatga ega.

« Regulyatorlik funksiyasi — vitaminlar, minerallar va biologik faol moddalarning
yetarli miqdorda iste’mol qilinishi organizmdagi metabolik jarayonlarning
me’yorda kechishini ta’minlaydi. Masalan, kalsiy va fosfor suyak
mustahkamligini oshiradi, temir gemoglobin hosil bo‘lishida ishtirok etadi, C
vitamini esa immunitetni kuchaytiradi.

« Suv muvozanati — suv tananing barcha fiziologik jarayonlarida ishtirok etadi:
moddalar almashinuvi, issiqglik almashinuvi, toksinlarni chigarish va qon
aylanish tizimini barqarorlashtirishda muhim rol o‘ynaydi. Mashg‘ulot vaqtida
yo‘qotilgan suyuqlikni o‘z vaqtida to‘ldirish sportchining samaradorligini
saglab goladi.

Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, sportchi organizmida energiya sarfi oddiy
odamnikidan 1,5-2 baravar yuqori bo‘ladi. Shu bois, ularning sutkalik ratsionida
uglevodlar 55-60%, yog‘lar 25-30%, ogsillar esa 15-20% atrofida bo‘lishi tavsiya
etiladi. Bunda mahsulotlarning sifati, ularning hazm bo‘lish darajasi va biologik
qiymati ham alohida e’tiborga olinadi.
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Ovgqatlanish madaniyatining sport natijalariga ta’siri: Sportchi ovgatlanish
madaniyatining darajasi uning jismoniy imkoniyatlari, mashg‘ulot samaradorligi va
musobaqalardagi natijalariga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. To‘g‘ri ovqatlanish
organizmning energiya zaxirasini to‘ldiradi, mushak to‘qimalarini tiklaydi va
charchogni  kamaytiradi. Ratsional ovqgatlanish tizimiga ega sportchilar
mashg‘ulotlardan tezroq tiklanadi, yuqori chidamlilikka ega bo‘ladi hamda ruhiy
jihatdan barqaror bo‘lib, musobaqalarda yaxshiroq natija ko‘rsatadilar. Aksincha,
noto‘g‘ri ovgatlanish immunitetning pasayishiga, jarohatlar sonining ortishiga va
natijadorlikning pasayishiga olib keladi.

Shuning uchun ovgatlanish madaniyatini shakllantirish — sportchi salomatligi,
barqaror formasi va uzoq muddatli yutuglarini ta’minlovchi eng muhim omillardan
biridir.

Amaliy tavsiyalar

Sportchilarning yuqori natijalarga erishishida to‘g‘ri ovqgatlanish strategiyasi
muhim o‘rin tutadi. Ovqatlanish madaniyatini shakllantirish va uni amalda qo‘llash
uchun quyidagi tavsiyalarni e’tiborga olish zarur:

1. Individual yondashuv — har bir sportchi uchun ovgatlanish rejasi uning yoshi,
jinsiy xususiyati, sport turi va mashg‘ulot yuklamasiga qarab tuzilishi kerak.

2. Mashg‘ulotdan oldin yengil, tez hazm bo‘ladigan uglevodlarga boy ovqatlar
(banan, suli bo‘tqasi, nonushta batonchalari) iste’mol qilish foydali.

3. Mashg‘ulotdan keyin ogsil va uglevod kombinatsiyasi (tovuq go‘shti, baliq,
guruch, sutli ichimliklar) mushak tiklanishini tezlashtiradi.

4. Suv balansini saglash — sportchi kun davomida yetarli migdorda (2,53 litr)
suyuqlik iste’mol qilishi zarur.

5. Zararli odatlardan voz kechish — fast-food, gazli ichimliklar, ortigcha
shirinliklar va spirtli ichimliklardan tiyilish sportchining umumiy holatini
yaxshilaydi.

Xulosa

Professional sportchilarning ovgatlanish madaniyati — ularning sportdagi
yutuglarini belgilovchi asosiy mezonlardan biridir. To‘g‘ri ovqatlanish tizimi nafaqat
jismoniy kuch va chidamlilikni oshiradi, balki psixologik tayyorgarlik, tiklanish tezligi
va umumiy salomatlikka ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu bois sport sohasida ovgatlanish
madaniyatini shakllantirish va ilmiy asosda yo‘lga qo‘yish muhim strategik yo‘nalish
hisoblanadi.
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