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ЎЗБЕКИСТОН ЖАНУБИДА ЁШ СПОРТЧИЛАР ОВҚАТЛАНИШИНИНГ ЎЗИГА ХОС ХУСУСИЯТЛАРИ

Ўзбекистон мустақилликка эришгандан кейин республикада жисмоний тарбия ва спортни ривожлантиришга давлат миқёсида алоҳида эътибор берилиб, шу кунга қадар бу борада бир қатор улкан ташкилий ва амалий ишлар қилинди. Бунга мисол қилиб вилоятларда олимпия резервлари спорт ўқув масканларининг очилишини, нафақат шаҳарларда, узоқ-узоқ қишлоқларда барча керакли анжомлар ва қулайликларга эга спорт залларининг қурилишини, хотин-қизлар спортини ривожлантириш борасидаги саъй-ҳаракатлар ва бошқаларни келтириш мумкин. Муҳими айтиб ўтилган тадбирларнинг амалга оширилиши ўзининг ижобий натижаларини бермоқда. Ўзбекистонлик спортчилар жаҳон ареналарида юксак муваффақиятларни қўлга киритиб Ўрта Осиё, Жаҳон чемпионатлари совриндорлари, рекордчилари бўлмоқда. Бунинг самараси кейинги йилларда республикамиз аҳолисининг сиҳат-саломатлиги тобора яхшиланиб ўртача умр кўришнинг узайишида, ёшлар ва ўсмирларнинг жисмоний ўсиш ва ривожланишида кузатилмоқда [1, 4-б].
Бугунги ёшларнинг соғлом, ҳар томонлама бенуқсон шаклланиши ва ривожланишида жисмоний тарбия ва спортнинг ўрни беқиёслигига шак-шубҳа йўқ. Жисмоний тарбия ва спорт бўйича олиб бориладиган машғулотлар, мусобоқалар ҳар бир организмдан керакли энергия сарфлашни тақозо қилади, энергия эса истеъмол қилинадиган кундалик озиқ моддалар (оқсиллар, ёғлар ва углеводлар) билан қабул қилинади. Кўп ҳолларда спортчиларнинг объектив ва субъектив сабабларга кўра тегишли ҳолда (миқдор, сифат ва овқатланиш тартибига кўра) овқатланмаслиги нафақат спорт натижаларининг ўсишига, балки улар организмнинг меъёрий физиологик функцияларига, сиҳат-саломатлигига салбий таъсир қилади. Шуниси эътиборлики, ёш ўсувчи организмнинг барча эҳтиёжлари учун зарур бўлган озиқ моддалардан ўз вақтида баҳраманд бўлмаслиги қайтарилмас ўзгаришларга олиб келиши тажрибаларда исботланган [5, 112-б]. Юқоридагиларни эътиборга олиб турли мамлакатларда ҳар хил шароитда спорт билан шуғулланувчиларнинг ёши, жинси об-ҳаво шароитлари, озиқланиш удумлари, урф-одатларини ҳисобга олиб уларнинг амалдаги овқатланишини ўрганиб чиқиш ва уни зарур бўлганда тегишли коррекция қилиш масалалари билан шуғулланиш замонавий спорт физиологиясида долзарб муаммо бўлиб ҳисобланади [2, 77-б; 6, 4-б; 7, 166-б; 10, 185-б; 9, 13-б].
Айтиб ўтилганлардан келиб чиқиб биз ўз тадқиқотларимизда Ўзбекистон Республикаси Қарши шаҳрида жойлашган олимпия резервлари коллежида таълим олаётган курашчи спортчиларнинг амалдаги овқатланишини ўрганишни ўз олдимизга вазифа қилиб қўйдик.

Кузатув ишлари 2012 йилнинг қиш-баҳор ойларида 14-17 ёшли кураш спорти билан шуғулланувчи ўқувчилар устида олиб борилди. Амалдаги овқатланиш ҳозирги пайтда кенг қўлланиладиган анкета-сўров усули ёрдамида ўрганилди. Олинган натижалар Microsoft Exсel ва Origin 6.1 махсус компьютер дастурларида статистик қайта ишланди.
Айтиб ўтиш жоизки, 14-17 ёшли махсус спорт турлари билан шуғулланмайдиган ўқувчиларнинг суткалик эссенциал озиқ моддаларга талаби 94-95 г оқсил, шунча миқдорда ёғ ва 400 г углевод қилиб белгиланган. Айнан шу ёшдаги у ёки бу спорт тури билан шуғулланувчиларда эса бу кўрсатгичлар оқсил ва ёғ ҳисобида 160 г, углеводлар ҳисобида эса 655 г га тенг [3, 88-б; 4, 196-б; 8, 11-б]. Айтиб ўтиш жоизки, ёш спортчилар учун тавсия қилинадиган озиқ моддаларнинг сезиларли даражада зиёд бўлиши нафақат уларнинг бевосита машқ қилиши билан боғлиқ, балки бу вақтда организмнинг интенсив ҳолда ўсиши ва ривожланиши билан ҳам тушунтирилади. Биз олган маълумотлар айнан шу нормативларга асосланган ҳолда таҳлил қилинган.
Тадқиқотларимиз давомида текширилувчиларнинг кундалик рациони таркибидаги асосий озиқ моддалардан ташқари витаминлар (В1 , В2 , В6 , С, РР) ҳамда айрим минерал моддалар ҳақида ҳам маълумот олдик.

Олинган натижаларга кўра ёш курашчиларнинг сутка давомида истеъмол қилган овқати таркибида умумий оқсил миқдори 153,9±0,77 г бўлиб, бу кўрсатгич қабул қилинган меъёрдан (160 г) айтарли фарқ қилмайди. Шу билан бир қаторда қабул қилинган умумий оқсилдаги ҳайвон оқсили (96 г) меъёр даражасига қараганда икки баробардан ҳам камлиги (39,2±0,6 г) қайд қилинди. Бу ҳолат анча ташвишли бўлиб, ёш спортчиларнинг меъёрий ўсиш ва ривожланишига салбий таъсир кўрсатиши турган гап. Чунки уларда мускул тўқималарининг ва бошқа ҳужайраларнинг янгиланиши ва қайтадан ҳосил бўлиши учун ҳайвон оқсиллари асосий пластик материал бўлиб хизмат қилади.
Ёш курашчиларнинг овқат рационидаги ёғлар ҳақида гапирадиган бўлсак, бир қарашда ўзида катта потенциал энергия сақловчи бу озиқ моддага бўлган талаб қондирилгандек кўринади (қабул қилинган ёғ меъёрга нисбатан 98,4% ташкил қилади). Лекин ундаги ёғлар миқдори асосан ўсимлик ёғлари ҳисобидан эканлиги яна бир ташвишли ҳолдир (40 г ўрнига 98,0±0,8 г). Ҳайвон ёғларига бўлган бундай тақчиллик ҳужайра ва тўқималар янгиланишида муаммолар юзага келтириши мумкин, чунки бундай ёғлар ҳужайра мембранасининг таркибий қисми бўлиб ҳисобланади. Ниҳоят эссенциал озиқ моддалардан углеводларга тўхталсак шу нарсани таъкидлаш керакки, ёш курашчилар осон ва тез ҳазм бўладиган ушбу энергия манбаига нисбатан талабларини ошиғи билан (111,2%) қондиришган (меъёрдаги 655 г ўрнига 728,5±3,3 г умумий углевод истеъмол қилишган). Бу ҳолатни маҳаллий аҳолининг овқатланиш тарзида азалдан нон ва бошқа ун маҳсулотларига алоҳида ўрин бериб келганлиги билан изоҳлаш мумкин.
Текширилувчиларнинг суткалик энергияга бўлган эҳтиёжи 105,2% га таъминланган ва бундай ҳолат асосан углеводлар ҳисобидан амалга оширилган. Маълумки ҳар қандай аҳоли гуруҳларининг кундалик таомланишида асосий озиқ моддалар, яъни макронутриентлардан (оқсиллар, ёғлар, углеводлар) ташқари энергия бермаса-да вужуддаги барча физиологик ва биокимёвий жараёнларнинг меъёрий ҳолда бориши учун зарур бўлган микронутриентлар (витаминлар ва минерал моддалар) ҳам муҳим ўрин тутади. Ёш курашчиларда эса ушбу омил улардаги ўсиш ва ривожланиш жараёнлари билан яқиндан боғлиқлиги туфайли янада аҳамиятлироқдир. Бундай микронутриентлардан бирортаси етишмаса, истеъмол қилинадиган таомлар таркибида оқсил, ёғ, углеводлар керакли миқдорда бўлсада, бундай овқатланиш мақсадга мувофиқ эмас. Зеро витаминлар ёки маъданли моддалар танқислиги ферментлар фаоллигини пасайтириб, ейилган овқатнинг ҳазм бўлиши қийинлашади ёки ички секреция безларидан ажраладиган гормонлар миқдори ўзгариб, танадаги моддалар ва энергия алмашинувига путур етади ва ҳоказо. Шу нуқтаи назардан текширилувчиларнинг кундалик овқатланишидаги айрим микронутриентлар миқдори ҳам ўрганилди.
Олинган натижаларга кўра ёш курашчиларнинг ўрганилган витаминларга бўлган талаби фақат тиамин (В1 витамин) ҳамда никотин кислотасига (РР витамин) нисбатан меъёрида қондирилган холос (тегишли ҳолда меъёрдаги 6 мг ва 40 мг ўрнига 6,63±0,1 мг ва 35,7±0,24 мг). Қолган витаминларнинг эса (рибофлавин - В2, пиридоксин - В6 ва аскорбин кислота - С) керакли миқдордан анчагина камлиги аниқланди (меъёрга нисбатан тегишли ҳолда 46%, 47% ва 54,6%).
Минерал моддаларга бўлган талаб текширилувчилар таомланишида фақат иккита элементга, яъни магний (Mg) ва темирга (Fe) нисбатан меъёр атрофида ёки ундан зиёд (тегишли ҳолда меъёрга нисбатан 105% ва 120,3%). Қолган элементлар (кальций - Са, фосфор - Р) эса меъёр кўрсатгичларидан анча камлиги (тегишли ҳолда 37,8%, 81,7%) билан характерланади. Шундай қилиб биз ўтказган тадқиқотлар асосида спортчиларнинг амалдаги овқатланиши бўйича қуйидаги хулосаларга келиш мумкин:
1. Ёш курашчиларнинг кундалик таомларида ҳайвон оқсили ҳамда ҳайвон ёғи шу ёш учун белгиланган меъёрга нисбатан анча паст.

2. Шунингдек баъзи бир витаминлар (В2, В6, С) ҳамда минерал моддалар (Са, Р) ҳам респондентлар овқатида сезиларли даражада кам учрайди.

3. Текширилувчиларнинг овқатланиш статусидаги қайд қилинган камчиликларни бартараф қилиш даставвал уларнинг меъёрий ўсиб ривожланишида, қолаверса спортда тегишли натижаларни қўлга киритишда муҳим аҳамият касб этади.

Юқоридагиларга эришиш учун бир қатор амалий ва профилактик тадбирларни амалга ошириш, жумладан ўқув маскани раҳбарлари, ўқитувчи-мураббийлар, ота-оналар ҳамда ёш спортчилар орасида рационал овқатланиш бўйича ташвиқот-тарғибот ишларини олиб бориш ижобий натижа беради, деб ҳисоблаймиз.
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