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Введение. В настоящее время одной из 
главнейших задач для воспитания педаго­
гических кадров спортивного направления 
является обучение правильному рациональ­
ному питанию, которое является одним из

способов повышения работоспособности, 
так как дополнение рациона питания необ­
ходимыми веществами, такими, как углево­
ды, содержащиеся в растениях природной 
флоры произрастающих на северном макро-
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склоне Кыргызского хребта, является необ­
ходимым элементом в расширении рациона 
питания спортсмена.

Цель. Вывить способы повышения рабо­
тоспособности с помощью включения в ра­
цион питания необходимых веществ (угле­
водов), содержащихся в растениях природ­
ной флоры, произрастающих на северном 
макросклоне Кыргызского хребта.

Актуальность. Качественная полноцен­
ность питания достигается, прежде всего, 
правильным соотношением основных пита­
тельных веществ -  белков, жиров и углево­
дов. Согласно средним нормам, установлен­
ным Институтом питания АМН СССР для 
населения СССР (теперь уже б. СССР), это 
соотношение должно быть таким -  1: 1: 4 (по 
весу). Пищевой рацион спортсмена должен 
содержать относительно больше углеводов 
и меньше жиров по сравнению с людьми, не 
занимающимися спортом [1].

Кыргызский хребет относится к горной 
системе Тянь-Шаня и имеет широтное рас­
положение от горы Кызыл-Омпол, на вос­
токе граничащего с Западным Прииссыкку- 
льем до г. Тараз (Джамбул) в Казахстане на 
западе, с севера ограничен рекой Чу, песка­
ми Моюнкум, на юге рекой Талас, Западный 
Каракол, Суусамыр, и имеет протяжен­
ность в 425 км. Северный макросклон изре­
зан крупными речными долинами: Аламе- 
дин, Ала-Арча, Шамшы, Кегети, Кара-Балта, 
Чонг-Каинды, Джарлу-Каинды, Мерке и др. 
Большие перепады абсолютных высот сказа­
лись на вертикальной поясности раститель­
ности с большим разнообразием как по ме­
стообитаниям, так и по жизненным формам 
и богатым видовым составом флоры произ­
растающих растений [2].

Материал исследования.
1.Барбарис продолговатый -  Berberis 

oblonga (Rgl.) C.K.Schneid. (B. heteropoda var. 
oblonga Rgl.). Это кустарник до 2, 5 м высо­
той, ветви буроватые, шипы трехраздельные 
до 15 мм длиной, листья продолговатые, об­
ратнояйцевидные или эллиптические, цвет­
ков - от 10 до 20 в кистях. Ягоды фиолетово­
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черные с сизым налетом, продолговатые. На­
чинает плодоносить в июле-августе, зрелые 
ягоды употребляются в пищу [3].2.Барбарис 
цельнокрайний -  В. integgerima Bge. Это 
также кустарник высотой до 4м, листья про­
долговатые, обратнояйцевидные, цельно­
крайние, кожистые, клиновидно суженные 
в черешок. Ягоды продолговатые или обрат­
нояйцевидные, пурпурно красные с налетом. 
Пплодоносит рано, в июне. Зрелые плоды 
также, как и барбарис, продолговатые. Упо­
требляется в пищу. 3. Каперсы колючие, 
каперсы -  Capparis spinosa L. Многолетнее 
растение с многочисленными до 150 см про­
стертыми или стелющимися стеблями. Пло­
доносит в июле-августе. В пищу использу­
ются цветочные почки и семена, в которых 
содержится около 18 % белка и 30 % жира. 4. 
Костяника каменистая, Булдуркен -  Rubus 
saxatilis L. Многолетнее травянистое расте­
ние высотой до 15-35 см высотой, со стебля­
ми двух родов: 1) бесплодные плетевидные, 
распростертые по поверхности земли; 2) цве­
тоносные прямостоячие, все усажены тон­
коигольчатыми шипами. Листья тройчатые, 
длинночерешковые, с обеих сторон зеленые, 
сверху голые, снизу мягко волосистые, по 
краю неравно зубчатые. Плод -  сочный, из 
ярко красных, слабо соединенных костянок, 
плодоносит в июле. В плодах содержится ви­
тамин С, необходимый человеческому орга­
низму 5. Малина обыкновенная - R. idaeus L. 
Это кустарниковое растение до 1м высотой, 
с прямостоячими, однолетними сизоватыми, 
коротко волосистыми, вверху поникающи­
ми, несущими лишь листья, стеблями. Листя
- непарно перистые, с нитевидными прилист­
никами, сверху голые с единичными просты­
ми или звездчатыми волосками, снизу - бе­
ловойлочные, по краю неравно пильчатые. 
Плод - шаровидный, красный или желтый, 
или из нескольких костянок. Плодоношение 
происходит в июле-августе. Плоды пригод­
ны в пищу как в свежем, так и в сухом виде, 
также содержат витамин С, который необхо­
дим спортсменам в преодолении витаминно­
го дефицита. 6. Ежевика сизая, Булдуркен
-  R. caesius L. Это кустарниковое растение
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до 1м высотой, с годовалыми дугообразно 
изогнутыми побегами, прилегающими к зем­
ле, с сизым налетом, покрытых отклоненны­
ми вниз шипами. Плод - сборный, крупный, 
удлиненно-шаровидный, черный. с сизым 
налетом. Время плодоношения - с июля по 
август включительно. Плоды сочные и вкус­
ные, содержат витамин С от 5 до 15 мг%. 7. 
Земляника лесная - Fragaria vesca L. (Fragaria 
silvestris Duch., Fragaria vulgaris Ehrh.). Мно­
голетнее растение, стебли до 30 см высо­
той, внизу оттопыренно волосистые, вверху 
опушенные прижатыми волосками. Прикор­
невые листья тройчатые, в пазухах их раз­
виваются укореняющиеся побеги, средний 
листочек на коротком черешке, остальные 
дваждысидячие, сверху темно-зеленые, не 
густо опушенные, снизу -  сизоватые, с шел­
ковистыми волосками, по краю с острыми 
зубцами, конечный зубец мельче соседних. 
Плоды - ярко-красные, удлиненные или поч­
ти округлые. Время плодоношения в июне, в 
пищу употребляется в свежем виде. Витамин 
С содержится в количестве от 46 до 80 мг%, 
а также содержится витамин В9, фолацин [4].

Выводы. Ягоды растений, произрас­
тающих в природных условиях, необходимо 
употреблять не только в свежем или засу­

шенном виде, но и в виде различных соков, 
компотов, варенья, смоквы и в виде джемов. 
Они пригодны для длительного хранения и 
при необходимости могут быть использова­
ны в период, когда организм тренирующе­
гося спортсмена начинает испытывать недо­
статок в углеводах. Рациональное питание 
дает желаемый результат только в том слу­
чае, если будет обеспечиваться ежедневно, 
систематически. Поэтому рацион питания 
спортсмена должен состоять также из ви­
таминов растительного происхождения из 
естественной природной флоры северного 
макросклона Кыргызского хребта.
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