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Известно, что биологическая ценность рационов 

характеризует силу биологического воздействия на живой 

организм и складывается из суммы биологической ценности 

белков, липидов, витаминов, биомикроэлементов и других 

биологически активных веществ [1,2,3]. 
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Целью исследований явилась выбор оптимальных вариантов среднесуточных норм набора 

продуктов для профессиональных спортсменов Узбекистана. 

Методы исследований. Фактическое питание профессиональных спортсменов изучено методом 

24-часового наблюдения и опроса на тренировочных базах. Для статистического анализа использовано 

1260 меню-раскладок. Пищевая ценность рационов рассчитывалась на основе таблиц химического 

состава пищевых продуктов [4]. Биологическая ценность рационов питания оценивалась по всем БАВ 

(биологически активным веществам), отдельно для холодного и теплого сезонов года и выражали в 

виде % удовлетворения суточной потребности: 

 

БЦР =  Вит. Сn         Вит. Аn          лизинn           метионинn 

Вит.Сp    + Вит.Аp    +  лизинp    +   метионинp    …и т.д. Х100 

 

Где, БЦР –биологическая ценность рациона; n –количество биологически активных веществ в 

исследуемом рационе в мг; р – суточная норма данного ингредиента в мг. 

Результаты исследований. Сравнительная оценка структурного состава биологически активных 

веществ и биологической ценности среднесуточных рационов питания профессиональных 

спортсменов на фактическом и измененном фонах питания, свидетельствует об эффективности 

проведенных коррекций (таблица 1). Сбалансированность пищевых веществ на измененном фоне 

питания достигла оптимального уровня. Так, если на фактическом фоне питания сбалансированность 

пищевых веществ составляла 1:1.2:4.9 в зимне-весеннем сезоне и 1:1.2:5.2 в летне-осеннем сезоне, то 

на измененном фоне данный показатель составила 1:1.1:4.1 во всех сезонах. Такое оптимальное для 
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спортсменов соотношения пищевых веществ в среднесуточных рационах питания на измененном фоне 

питания достигнута благодаря повышению в нормах питания белков животного происхождения, 

растительных жиров и снижению источников углеводов. Так, удельный вес белков животного 

происхождения на измененном фоне питания в среднем увеличилось на 25% по сравнению с 

фактическим фоном питания, растительные жиры на 15%. Снижение углеводов на фоне измененного 

питания в среднем составила 7-10%. Как показали анализ биологической ценности рационов у 

легкоатлетов статистически достоверных отличий в зависимости от сезонов года не имеются. Это 

связано особым вниманием в нормах питания как в летне- осеннем, так и в зимне- весеннем сезонах 

источникам витаминов и возможностью в современных условиях обеспечения круглогодичной 

доступности свежих овощей и зелени в Узбекистане. Так же достоверных отличий в содержании 

витаминов В1, В2, РР, аминокислот изолейцина и валина в рационах питания на фактическом и 

измененном фонах питания не выявлено, в связи с высоким уровнем потребления зерновых-

источников данной группы биологически активных веществ на фактическом фоне питания. Вместе с 

тем, биологическая ценность среднесуточных рационов на измененном фоне питания, за счет 

оптимизации содержания большинства биологически активных веществ в рационах, у всех 

спортсменов повысился до 90.21.2%, с 70.81.0% на фактическом фоне питания. 

Таблица 1. 

Сравнительная оценка биологической ценности среднесуточных рационов питания спортсменов 

Узбекистана по различным видам спорта на фактическом и измененном фонах питания, Mm 

 

№ п\п  

Виды спорта 

Общая биологическая ценность 

рационов 

На измененном 

фоне питания 

На 

фактическом 

фоне питания 

Р 

1. Бег 2000 м с/п, 3000 м с/п, 5000 м, 

марафоном, спортивной ходьбой 5 км, 

полумарафоном 

89.11.0 

88.81.0 

74.61.1 

72.91.1 

<0,

01 

<0,

01 

2. Бег 100- 200 м, 110 м с/б; 400 м,  400 

м с/б; Бег 800 м, 1500 м., семиборье, 

десятиборье 

88.71.1 

87.81.0 

74.11.0 

72.21.1 

<0,

01 

<0,

01 

3. Прыжки в высоту, длину, тройной 

прыжок, художественная гимнастика, 

трамплин, акробатика, теннис, стрельба 

из лука и спортивного оружия, 

фехтование; Диск, молот, ядро, копьё 

89.81.0 

89.11.0 

73.61.0 

72.71.1 

<0,

01 

<0,

01 

4. Тяжелая атлетика, борьба- кураш, 

вольная борьба, дзюдо, турон, римская 

борьба, каратэ, самбо, бокс и другие 

виды единоборства 

89.91.1 

89.21.0 

72.41.2 

71.81.1 

<0,

01 

<0,

01 
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№ п\п  

Виды спорта 

Общая биологическая ценность 

рационов 

На измененном 

фоне питания 

На 

фактическом 

фоне питания 

Р 

5. Велоспорт 89.61.0 

88.91.0 

74.61.3 

72.91.1 

<0,

01 

<0,

01 

6. Футболь 90.21.2 75.21.1 <0,

01 

7. Другие игровые виды (волейбол, 

баскетбол, водное поле, ручная мяч) 
89.11.0 

88.81.0 

74.61.1 

72.91.1 

<0,

01 

<0,

01 

Примечание: в числителе у мужчин; в знаменателе у женщин. 

 

Повышения общей биологической ценности среднесуточных рационов питания достигнута 

предложенными нами среднесуточными нормами питания, благодаря повышению в рационах питания 

витамина А, Д, В6, В12, незаменимых аминокислот- лейцина, лизина, метионина и железа гемового (за 

счет рыбы, печени, кисломолочных продуктов), Витамина С, витамина В9 (фолацина), клетчатки, 

пектина и бетакаротиноидов (за счет овощей, бахчевых, тыквы, фруктов и зелени), калия, кальция, 

фосфора и магния (за счет бобовых, молочной продукции и сухофруктов), ситостеринов, холина и 

фосфолипидов (за счет растительных масел и бобовых).  

Вместе с тем, необходимо отметить, что за счет натуральных продуктов не достигнута 

необходимая для организма спортсменов нормы потребления витамина С, селена и аминокислот 

лейцина, треонина. Сравнительно высокое потребление селена у женщин спорстменок связано их 

увлечением потребления морской капусты, в целях снижения массы тела. По данным литературы 

последних лет [5,6] селен является важным элементам в формировании ферментных систем 

окислительно-восстановительного процесса и регуляции обмена веществ в организме.  

Богатыми источниками селена являются продукты моря. Видимо, для континентальных стран, 

не имеющих морских побережий и характерным питанием с низким потреблением морских продуктов, 

алиментарной проблемой является не только дефицит йода, но и дефицит селена. Если проблема 

йоддефицитного состояния для континентальных стран достаточно изучена и она разрешима путем 

массового потребления йодированной поваренной соли, то проблема дефицита селена, изучено 

недостаточно и требует своего разрешения. 

С учетом выявленного дефицита некоторых биологически активных веществ, на основании 

проведенных нами гигиено- токсикологической оценки [7], химического состава и свойств некоторых 

отечественных и зарубежных БАД, нами в качестве допольнителей к пище для спортсменов выбраны 

БАДы «Куватин» и «Биоферрон». 
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БАД «Куватин» производимого  ООО «BIO-FARM HAKIM» (Узбекистан) по KSt 64-21465967-

01: 2007, получаемого из коконов тутового шелкопряда путем гидролиза, предназначенного для 

укрепления иммунитета, при интенсивных физических нагрузках (спортсмены, люди, занимающиеся 

тяжёлым физическим трудом). и рекомендуется в качестве дополнительного профилактического 

средства, для предотвращения нарушений в деятельности сердечно-сосудистой системы (таблица 2).  

Сироп «Биоферрон», производства ЧП при АО «Андижон-Дори-Дармон» (Андижанская область) 

по TSh 64-446114763-001 [92], (табл. 3).Состав: барбарис по ГОСТ 13857-91; изюм по ГОСТ 6882-88; 

тмин по ГОСТ 29056-91; свекла по ГОСТ 26766-85; нават по TSh 61-25: 2000; вода питьевая по O’zDst 

950: 2000. Внешний вид: прозрачная вязкая жидкость без осадка. 

Таблица 2. 

Химический состав БАД «Куватин», в мг% 

№ 

п/п 

Наименование аминокислот Содержание в мг% 

   

1. 

Глицин  32,3 

   

2.  

Аланин 20,5 

   

3. 

Серин 18,0 

   

4. 

Тирозин 9,2 

   

5. 

Валин 3,5 

   

6. 

Аспаргеновая кислота 8,2 

   

7. 

Глутаминовая кислота 2,1 

   

8. 

Треонин 4,,8 

   

9. 

Фенилаланин 0,9 

  

10. 

Аргинин 1,8 

1

1. 

Изолейцин 0,8 

1

2. 

Лейцин 0,9 
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1

3. 

Пролин 0,9 

1

4. 

Лизин 0,3 

1

5. 

Триптофан 0,2 

1

6. 

Гистидин 0,7 

1

7. 

Цистин 0,1 

 

Выводы: Повышения удельного веса белков животного происхождения на измененном фоне 

питания в среднем увеличилось на 25% по сравнению с фактическим фоном питания, растительные 

жиры на 15%. Снижение углеводов на фоне измененного питания в среднем составила 7-10%. Общая 

биологическая ценность среднесуточных рационов на измененном фоне питания у всех спортсменов 

повысился до 90.21.2%, с 70.81.0% на фактическом фоне питания. Повышения общей 

биологической ценности среднесуточных рационов питания достигнута благодаря повышению в 

рационах питания витаминов А, Д, В6, В12, незаменимых аминокислот- лейцина, лизина, метионина и 

железа гемового (за счет рыбы, печени, кисломолочных продуктов), Витамина С, витамина В9 

(фолацина), клетчатки, пектина и бетакаротиноидов (за счет овощей, бахчевых, тыквы, фруктов и 

зелени), калия, кальция, фосфора и магния (за счет бобовых, молочной продукции и сухофруктов), 

ситостеринов, холина и фосфолипидов (за счет растительных масел и бобовых).  Дополнительное 

применение в питании спортсменов БАД к пище «Куватин» и «Биоферрона» позволили компенсации 

дефицита в рационах питания витамина С, селена и аминокислот лейцина, треонина. 
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