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family, occupational, and group therapy, as well as the 
therapeutic environment.
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РОЛЬ РАЦИОНАЛЬНОГО ПИТАНИЯ В ЖИЗНИ СТУДЕНТОВ
Абдурашитова Ш.А., Ахмеров И.Э.
Ташкентская медицинская академия

Подчеркивается важность рационального питания для студентов. Выделены ключевые аспекты и даны рекомендации, которые 
помогут им лучше справляться с нагрузками и поддерживать хорошее самочувствие.

Ключевые слова: здоровый образ жизни, студенты, рациональное питание, неправильное питание, сбалансированность, обмен 
веществ. 

Рациональное питание играет важную роль 
в жизни студентов, так как оказывает непо-

средственное влияние на их физическое и умствен-
ное здоровье. В период обучения студентам тре-
буется высокий уровень энергии и концентрации, 
поэтому сбалансированный рацион является зало-
гом успешной учебной деятельности.

Чтобы питание отвечало требованиям здоро-
вого образа жизни, оно должно обеспечивать ор-
ганизм всеми необходимыми пищевыми эле-
ментами в необходимом количестве и в нужном 
сочетании. Человеческий организм – сложный меха-
низм. Организм должен получать все необходимые 
питательные вещества: белки, жиры, углеводы, ви-
тамины и минералы. Недостаток или избыток опре-
деленных компонентов может привести к ухудше-
нию самочувствия и снижению работоспособности.

Здоровье человека зависит от того, сколько че-
ловек получает энергии и сколько он ее расходует и 
как гармонично при этом работают все его органы, 
обеспечивая необходимый уровень жизнедеятель-
ности. Одним из критериев оценки этого состояния 
может служить масса тела человека, определяемая с 
учетом его роста. Негативное влияние на организм 
оказывает избыточное или недостаточное питание.

Важно соблюдать регулярность приемов пищи, 
при этом особую роль играет режим питания. 
Оптимально – 4-5 раз в день небольшими порция-
ми. Пропуск приемов пищи может привести к сни-
жению концентрации и ухудшению обмена веществ. 
Здоровое питание – это не только качество, но и ко-
личество, ведь важно не только употреблять в пищу 
правильные продукты, но и делать это согласно пра-
вильному режиму питания.

Разнообразие рациона необходимо для здоро-
вья. В рационе должны присутствовать свежие ово-
щи и фрукты, молочные продукты, злаки, нежирные 
сорта мяса и рыбы. Однообразное питание может 
вызвать дефицит определенных элементов, необхо-
димых для здоровья.

Питьевой режим. Важно потреблять достаточ-
ное количество воды (1,5-2 л в день). Обезвоживание 
приводит к утомляемости и снижению когнитив-
ных способностей.

Влияние питания на учебную деятельность. 
Рациональное питание способствует: 

- улучшению памяти и концентрации благода-
ря потреблению полезных жиров, повышению уров-
ня энергии за счет сложных углеводов, которые обе-
спечивают длительное чувство сытости;

- снижению уровня стресса благодаря магнию и 
витамину C, содержащимся в орехах, овощах и фрук-
тах, укреплению иммунитета, что особенно важно в 
период интенсивного обучения.

Проблемы питания среди студентов. Многие 
студенты сталкиваются с проблемами неправиль-
ного питания из-за нехватки времени, ограничен-
ного бюджета и отсутствия навыков приготовления 
здоровой пищи. Быстрое питание, полуфабрикаты 
и фастфуд приводят к дефициту полезных веществ, 
что может сказаться на здоровье. Неправильный ра-
цион может привести к ухудшению самочувствия, 
снижению успеваемости и проблемам со здоровьем.

Основные проблемы питания студентов: 
- нехватка времени – учеба, занятия, подработки 

и личные дела, не всегда оставляют время на приго-
товление полноценной и полезной еды. В результа-
те студенты часто отдают предпочтение фастфуду, 
полуфабрикатам и снекам. Ограниченный бюджет – 
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студенческая жизнь нередко связана с финансовы-
ми трудностями, поэтому многие выбирают дешё-
вые, но не всегда полезные продукты. Недостаток 
средств может привести к несбалансированному пи-
танию и нехватке необходимых витаминов и мине-
ралов; 

- отсутствие кулинарных навыков – не все сту-
денты умеют готовить, а отсутствие опыта и зна-
ний о правильном питании делает их рацион од-
нообразным и бедным питательными веществами. 
Доступность нездоровой пищи – вокруг учебных 
заведений обычно много заведений быстрого пи-
тания, а в магазинах предлагается широкий выбор 
вредных, но доступных продуктов, что провоцирует 
студентов делать не самый полезный выбор;

- стресс и нерегулярное питание – высокие на-
грузки в учебе и экзаменационные периоды мо-
гут вызывать стресс, приводя к пропускам приемов 
пищи или, наоборот, перееданию вредной пищи.

Рекомендации для студентов:
1. Планировать рацион заранее, включая полез-

ные и доступные продукты.
2. Искать альтернативы вредным перекусам: 

вместо чипсов и сладостей выбирать орехи, сухоф-
рукты и йогурты.

3. По возможности готовить дома, избегая чрез-
мерного употребления полуфабрикатов.

4. Соблюдать питьевой режим, ограничивая по-
требление сладких газированных напитков и кофе.

Заключение
Рациональное питание – важный фактор успеш-

ного обучения и поддержания здоровья студентов. 
При чрезмерном питании в значительной мере уве-
личивается масса тела, что может привести к ожи-

рению, и в конечном итоге, к различным заболе-
ваниям сердечно-сосудистой системы, диабету, 
нарушениям обмена веществ и т. п. При недостаточ-
ном питании человек резко худеет, ухудшается его 
самочувствие, падает работоспособность, снижа-
ется иммунитет. Вот почему так важно соблюдать 
правила рационального, сбалансированного и пол-
ноценного питания. Соблюдение простых правил 
здорового питания поможет не только повысить ра-
ботоспособность, но и предотвратить различные за-
болевания, обеспечивая высокое качество жизни в 
студенческие годы.
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CAUSES OF FATIGUE FROM SPORTS ACTIVITIES
Abdurashitova Sh.A., Malikova G.S.
Tashkent Mediсal Aсademy

The article discusses the causes of athlete fatigue during sports activities. Health is an invaluable gift bestowed upon humans by nature. To 
maintain sports health and strengthen it for the purpose of improving health and preventing diseases, it is necessary to engage in physical culture 
intelligently. To withstand adversities, one must know their body and ensure its ability to overcome harmful influences and consequences through 
self-healing methods. Each of us needs to gradually strengthen our health. The article discusses the causes of athlete fatigue during sports activities.

Key words: physical exertion, fatigue, overwork, strenuous work, chronic fatigue, performance, body, athletes.

The main and objective sign of fatigue is a de-
crease in its performance. With fatigue, perfor-

mance decreases temporarily, but it quickly recovers 
with daily, normal rest. The state of fatigue has its dy-
namics - it intensifies during work and decreases during 
rest (active, passive, and sleep). Fatigue should be con-
sidered as a natural, normal functional state of the body 
during work. Another important criterion for assessing 
fatigue is the change in the body’s functions during work. 
Depending on the degree of fatigue, functional shifts can 
vary. In the initial stage of fatigue, clinical-physiological 
and psychophysiological indicators differ in instability 
and multidirectional nature of changes, but their fluc-
tuations generally do not exceed physiological norms. 
With chronic fatigue, especially overwork, there is a uni-
directional significant deterioration in all functional in-

dicators of the body with simultaneous decrease in the 
level of a person’s professional activity. Let’s review the 
main theories of fatigue formation. The following are the 
main theories of fatigue formation: 1) depletion of ener-
gy resources in muscles, 2) muscle contamination with 
metabolic waste products, 3) poisoning by metabolites, 
4) suffocation due to lack of oxygen. 

These local-humoral versions do not fully reveal the 
mechanisms of fatigue, as they consider only changes in 
muscle tissue as its main cause [8] 

The most presumed and scientifically studied theo-
ry of fatigue, formulated by I.M. Sechenov in 1903, de-
veloped and supplemented by A.A. Ukhtomsky, links the 
onset of fatigue only with the activity of the nervous sys-
tem, in particular, the cerebral hemispheres [1]. It was 
assumed that the basis of the fatigue mechanism is a 
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