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SPORTCHILARNING MUSHAK O°‘SISHI VA ENERGIYA ISHLAB
CHIQARISH JARAYONLARIDA VITAMINLARNING OLINISHI VA
AHAMIYATI
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Annotatsiya. Magolada Spéﬂchila?ning mushak o ‘sishi va energiya ishlab chigarish
Jarayonlarida vitaminlarning ahamiyati o‘¥ganiladi. Vitaminlar mushaklarning normal
ishlashi, energiya ishlab ChiqaﬁQh va tiklanish ymyonlarida muhim rol o ‘ynaydi.
Vitamin D, C, B guruhlari va £ ning sportchilarning umumiy faoliyatiga ta’siri tahlil
gilinadi. Ushbu vitaminlar <“mushaklarni himoya qilish, jarohatlardan tiklanishni
tezlashtirish va samarali energiya-shlab chigarishni ta’minlashda zarurdir. Maqolada
vitaminlarning etarli miqdordg’ olinishi va sporichilarga sog‘lom dietaning ahamiyati
ko ‘rsatiladi. \

Kalit so‘zlar:: Vl7amin D, Vitamin C; B vitaminlari, Vitamin E, mushak o ‘sishi,
energiya ishlab chidarish,"tiki'anish, spoftchilar, vitaminlar, jismoniy faollik

Sportchilar uchun mushak o‘sishi va samarali energiy\a ishlab chiqarish jarayonlarini
ta’minlashda to‘g‘ri ovqatlanish™judd muhim ahamiyatga ega. Bu jarayonlarni
optimallashtirishda vitaminlar“ajralmas rol o‘ynaydi. Vitaminlar organizmda metabolik
jarayonlarni qo‘llab-quvvatlab, mushaklarning o°sishi va-tiklanishiga yordam beradi,
shuningdek, energiya ishlab ,ehigarish jarayonlarini yaxshilaydi. \Maqgolada sportchilar
uchun zarur bo‘lgan Vlﬁlmlnlar va ularning mushak o s1sh1dag1 o‘rni, shuningdek,
energiya ishlab chiqgarish Jara%&ta siri tahlil qilinadi:

Vitamin D ning ahamiyati. Vitamin D mushaklarning=normal faoliyatini saglashda
juda muhim ahamiyatga €ga.' Ushbu-vitamin organizmda kaltsiy va fosforning yutilishini
oshiradi, bu esa  mushaklarning normal ishlashihi ta’minlaydi. Vitamin D
yetishmovchiligi sportchilar orasida keng tarqalgan bo‘lib, u mushak kuchsizlikka olib
kelishi, jarohatlarga nisbatan sezuvchanlikni oshirishi va tiklanishni sekinlashtirishi
mumkin. O‘z vaqtida olingan vitamin D mushaklarning kuchini oshiradi, shuningdek,
energiya ishlab chigarish jarayonlarini yanada samarali giladi.

Bir nechta ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, vitamin D ning etishmasligi
sportchilarning jismoniy faoliyatiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Masalan, 2015 yilda
o‘tkazilgan bir tadqiqotda, vitamin D ning yetarli miqdorda olinishi mushaklarning yengil
shikastlanishlarini tezroq tuzatishga yordam bergani aniglangan (Brophy et al., 2015).
Shuningdek, vitamin D immun tizimini mustahkamlashga yordam beradi, bu esa
sportchilarga jarohat olish xavfini kamaytirishga yordam beradi.
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Vitamin C: energiya ishlab chigarish va tiklanish.Vitamin C ning

mushaklar uchun roli o‘zgacha, chunki u kuchli antioxidant sifatida faoliyat ko‘rsatadi va
hujayralarda oksidlanish jarayonlarini sekinlashtiradi. Boshga tomondan, vitamin C
temirning so‘rilishini yaxshilaydi, bu esa qondagi gemoglobinning darajasini oshiradi va
mushaklarga kislorod yetkazib berishni ta’minlaydi. Shu sababli, sportchilar uchun
vitamin C ning to‘g‘ri miqdorda olinishi ularning ishlash samaradorligini
oshiradi.Vitamin C ning boshga bir muhim xususiyati — u yallig‘lanishga qarshi
kurashishga yordam beradi. Sportchilarda og‘ir jismoniy mashgqlar va jarohatlar natijasida
organizmda yallig‘lanish jaraybnlari yuzaga kelishi mumkin. Vitamin C bu jarayonlarni
sekinlashtiradi va tiklanishni® tezlashtiradi. Bu, aynigsa, yuqori intensivlikdagi
mashg‘ulotlar bilan shug‘ullanl\r\ichi sportchilar ychun juda muhimdir.2018 yilda
o‘tkazilgan tadqiqotlar shuni ke‘rsatdiki, vitamin C ning etarli darajada olinishi, hatto
gattiq mashglar davomida ham" sportchilarning tiklanish jarayonlarini tezlashtiradi
(McConell et al., 2018). -Vitamin, C ning’ mushaklarda energiya ishlab chigarish
jarayonlarini yaxshilashi ham ilmiy jihatdan tasdiglangan.

B guruh v1tam1nlar1n1ng rolint” o‘rganish. Vitamin B guruhlari (B1, B2, B6, B12)
sportchilar uchun; energlya 1shlab, chlqarlsh jarayonlarida ajralmas bo‘lgan vitaminlardir.
Ushbu  vitaminlar mushakiarnlng samarali ishlashini ta’minlaydi, metabolizmni
tezlashtiradi va organizmning glyukoza va yog‘larni ene‘rgiyaga aylantirish qobiliyatini
oshiradi. Masalan, vitamin Bl _(tiamin) organizmning uglevodlarni o‘zlashtirishini
yaxshilaydi, B2 (riboflavin) esa-energiya ishlab chigarish jarayonlariga bevosita ta’sir
giladi. 3 ,

Vitamin B6 mushaklarning tiklanish'jarayonlariga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, chunki u
protein sintezini qo‘llab- quv‘Vatlaydl va mushak massasi o‘sishini\tezlashtiradi. B12 esa
asab tizimi uchun muhint b"‘hb sportchilarda asab tizimi va mushaklarning samarali
ishlashini ta’minlaydi. B gu/}_leg‘Vltammlan nafaqat efrerglya ishlab chiqgarishda,
balki mushaklarning o‘sishifva tiklanishida ham muhim rol'e‘ynaydi.

Vitamin B guruhlaris0rasida vitamin B6 va B12 ning sportchilar uchun eng muhim
ekanligi isbotlangan. 2016 yilda o‘tkaziigan tadqiqotda, vitamin B6 ning yetishmasligi
sportchilarda mushak kuchsizlikka va tiklanish jarayonlarining sekinlashishiga olib
kelganligi ko‘rsatilgan (Bender et al., 2016).

Vitamin E ning o‘ziga xos ta’siri. Vitamin E mushaklarni himoya qilish va tiklanish
jarayonlarini tezlashtirishda muhim rol o‘ynaydi. Ushbu vitamin kuchli antioxidant
sifatida tanilgan bo‘lib, mushaklarning jarohatlanish xavfini kamaytiradi. Yirik sport
turlari bilan shug‘ullanadigan sportchilarda, aynigsa, intensiv mashg‘ulotlar davomida
vitamin E ning roli yanada oshadi. Mashg‘ulotlar davomida organizmda erkin radikallar
soni ortadi va vitamin E bu radikallarni neytrallashtiradi, bu esa mushaklarning himoya
qilinishini ta’minlaydi.

Vitamin E ning boshga muhim ahamiyati shundaki, u mushaklarning tezroq
tlklanlshlga yordam beradi. 2019 yilda olib borilgan tadgigotda, V|tam|n E ning etarli
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darajada olinishi jarohatlarning tezroq tuzalishiga yordam bergani aniglangan

(Janssen et al., 2019). Vitamin E organizmdagi yallig‘lanish jarayonlarini kamaytirish
orqgali mushaklarning to‘g‘ri tiklanishini ta’minlaydi.

Sportchilarning dietasi organizmdagi vitaminlar balansini saglashda muhim rol
o‘ynaydi. To‘g‘ri ovqatlanish orqali sportchilar zarur vitaminlarni olishlari mumkin.
Biroqg, ba’zi hollarda, aynigsa, yuqori jismoniy faollikka ega sportchilar uchun vitamin
qo‘shimchalari talab qilinishi mumkin. Vitaminlarning tabiiy manbalari mevalar,
sabzavotlar, sut mahsulotlari, yormalar va go‘shtda mavjud. Vitaminlar to‘g‘ri miqdorda
olish uchun ovgatlanishning x,i']'ma-xilligi va balansli bo‘lishi kerak.

Vitaminlar sportchilarning mfshak o‘sishi va energiya ishlab chiqarish jarayonlarida
ajralmas o‘rin tutadi. Vitamin D; C, B guruhlari Va§ sportchilarning samarali faoliyatini
ta’minlaydi, ularning energiya, ishlab  chiqarish” jarayonlarini optimallashtiradi va
mushaklarning tiklanishiga yordam beradi. Vitaminlarning to‘g‘ri miqdorda olinishi
sportchilarga jarohatlardan tezr@qgtiklanjsh, mushaklarni kuchaytirish va umumiy
jismoniy faollikni oshirish imkoniyatini beradi. Shu bois, vitaminlarga boy dietani
sportchilarga tast/a qI|ISh zarur. :

Xulosa qilib aytganda vitamiglar sportchllarnmg mushak o‘sishi va energiya ishlab
chiqarish jarayonlarida“muhim ahamlyatga ega. To‘g‘ri vitaminlar balansini saqlash
mushaklarning  samarali  ishlashini ‘ta’minlaydi, “energiya ishlab chiqarishni
optimallashtiradi va jarohatlardan tiklanishni tezlashtiradi. Sportchilar uchun
vitaminlarning muvozanatli isteXmoli=Sog‘ligni mustahkamlash va jismoniy faollikni
yaxshilashda katta rol o‘ynaydi.\Vitaminlarning etarli miqdorda olinishi uchun dietada
me’yoriy miqdorlarni hisobga olish muhimdir.  fan
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