SCIENCE AND INNOVATION 2922

o
INTERNATIONAL SCIENTIFIC JOURNAL = 3

OVQATLANISH VA ATROF-MUHIT TA'SIRI BILAN BOG'LIQ BO'LGAN
KASALLIKLAR PROFILAKTIKASI
Dilmurodova Orzigul Berdimurod qizi
Toshkent Tibbiyot Akademiyasi Tibbiy profilaktika va Jamoat Salomatligi fakulteti
3-bosqich talabasi
https://doi.org/10.5281/zen0d0.6792060

Annetatsiya. Jismonan va ruhan baquvvat hamda faol yashash uchun har bir kishi
sog ‘lom turmush tarziga amal qilishi muhim ahamiyatga ega. Unga to ‘lig amal qilinsa inson
qarishi bilan shug ‘illanuvchi Xalgaro tashkilot olimlari fikriga ko ‘ra 100 - 120 yil umr ko ‘rish
imkoniyati mavjud. Ayrim mutaxassislar esa 180 yosh ham hayot davomiyligida chegara
emasligini ta’kidlaydilar. Sog‘lom turmush tarzi tushunchasi keng ma’noga ega bo‘lib, u
jismoniy faollik, zararli odatlar, ya’ni giyohvandlik, tamaki (nosvoy) chekish, spirtli
ichimliklarni iste’moliga qarshi kurash va ratsional ovqatlanish kabi tadbirlarni oz ichiga
gamrab oladi.

Kalit so zlar: ratsion, ovgatlanish gigiyenasi, me'yor, tarkib, tuzilish, zararli odat.

MMPOD®UIAKTUKA 3ABOJIEBAHUM, CBSI3BAHHBIX C IMTAHUEHN N
OKPYXAIOIIEM CPEJION

Annomauusn. J[nis 6cex 6ajdcHo e6ecmu 300p08blll 00pA3  JHCU3HU, UMOObL JHCUMD
¢M3MW€CKM U YyMCmMBEHHO CUJbHbIMU U AKMUBHbLIMU. Ecau eco noanocmowro CO6JZIO0GI’Hb, no
MHEHUIO  YYEHbLX Meofcdyﬂapodﬂozi opearuzayuu, 3anwwaiou;eﬁc;z eonpocamu  cmapeHus
yenoseka, modicHo npoicums 100-120 nem. Hexomopuwle cneyuanucmuol 2cogopsam, umo oadice 180
Jem — 3mo He npeoden NpoooadcumenrvHocmu xcusHu. Ilonamue 300po6ozco obpaza HCuzHu
umeem wupoKoe 3HaveHue, OHoO eKjlrndaem 6 cebsa makue Mepbl, KAK qbu3’u’~l€CKa}l AdKmueHocnip,
b6opvba ¢ 6peOHbIMU NPUBBIUKAMU, M.e. HAPKOMAHUel, MabaKoKypeHum (Hepe2ylsipHbIM),
ynompe6ﬂeHueM ajllKocoJisd, U payuOHAIbHOE numaHue.

Knroueewie cnosa: PAyUoH, cucueHa numaHusl, Hopma, codepofcaﬂue, cocmae, 6p€0Ha}l
Nnpuebl4YKAa.

PREVENTION OF DISEASES RELATED TO NUTRITION AND THE
ENVIRONMENT

Abstract. It is important for everyone to lead a healthy lifestyle in order to live physically
and mentally strong and active. If it is fully observed, according to scientists from an
international organization dealing with human aging, one can live 100-120 years. Some experts
say that even 180 years is not the limit of life expectancy. The concept of a healthy lifestyle has a
broad meaning, it includes measures such as physical activity, the fight against bad habits, i.e.
drug addiction, tobacco smoking (irregular), alcohol consumption, and rational nutrition.

Key words: diet, food hygiene, norm, content, composition, bad habit.

KIRISH

Shu o‘rinda inson organizmiga ta’sir etuvchi minglab omillar ichida ovgatlanish aynigsa,
0‘z vaqtida va me’yorida, zarur bo‘lganda esa parxezbop taomlar iste’mol qilish yetakchi
ahamiyatga ega ekanligini yodda tutish lozim. Ovqatlanish tibbiy nuqtai nazardan yosh, tana
tuzilishi, iglim, mabodo kasallik bo‘lsa uning turi va davridan kelib chigib xastalikning oldini
olish uchun turli xil tartib va tarkibda tavsiya etiladi. Shundagina inson uzog, sog‘lom va
farovon umr ko‘rishi mumkin.
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TADQIQOT MATERIALLARI VA METODOLOGIYASI

Organizm me’yorida faoliyat ko‘rsatishi uchun 600 dan ortiq ozuqgalar kerak. Ulardan
taxminan 90 % shifobaxsh ta’sirga ega bo‘lib, juda kam gismi tananing o‘zida yaratiladi va
aksariyati tashqgaridan kiradi. Bunga fagat ratsional ovqatlanish orqaligina erishish mumkin.
Lekin, ko‘pchilik «ratsional ovgatlanish» deganda, mazali, to‘yimli, yuqori kaloriyali taomlarni
iste’mol qilishni nazarda tutadilar. Ayrim kishilar tartibsiz, ovgatlanish ritmiga amal gilmasdan
(erta naxorda yoki kechqurun yotishdan oldin) taom iste’mol giladilar.

TADQIQOT NATIJALARI

Lekin yuqgoridagidan fargli o‘laroq iste 'mol gilinadigan taomlar organizm tiklanishini
ta 'minlasa, yo ‘gotilgan energiyaga bo ‘Igan talabni gondirsa, tarkibida zarur darajada ogsillar,
yog ‘lar, uglevodlar, vitaminlar, mikro — makroelementlar, o ‘simlik tolalari saqlasa hamda oziq
— oVvQatlar va ularning tarkibi, migdori oshqozon — ichak tizimi fermentlari faolligi bilan mos
kelsa ratsional ovgatlanish deb ataladi. Yoki bir so‘z bilan aytganda, iste’mol gilindigan oziq —
ovqatlar insonning real ehtiyojlariga mos kelishi lozim. Ratsional so‘zi lotin tilidan olingan
bo‘lib, -ratsionll iborasi bir kunlik iste’mol gilinadigan ovgat ma’nosini anglatsa, -ratsionalll
maqsadga muvofig, aql - idrok bilan taom iste’mol gilish degan fikrni bildiradi.

Hozirgi vaqtda ratsional ovqgatlanish nazariyasi negizida taom iste’'mol qilishni
muvozanatlashtirilgan konsepsiyasi ishlab chigilgan. Unga asosan iste’mol gilinayotgan ozigq —
ovqatlar tarkibida inson uchun zarur darajadagi ogsillar, yog‘lar, uglevodlar, vitaminlar, mineral
moddalar va suv bo‘lishi kerak. Bunday yondoshishning asosiy mohiyati har bir Kishi
sarflaydigan energiya organizmga tushayotgan quvvatga mos kelishidan, ovqat tarkibidagi
moddalarni o‘zaro mutanosibligidan, ovgatlanishni ma’lum son va oraligda bo‘lishidan iborat.

MUHOKAMA

Asosiy almashinuv quvvati — bu insonning jismoniy tinch holatda (masalan, uyquda)
hayotiy muhim jarayonlari (hujayralarda modda almashinuvi, nafas olish, gon aylanishi, ovqat
hazm bo‘lishi, asab tizimi) va mushaklar tonusini qo‘llab — quvvatlash uchun zarur bo‘lgan
energiya. U inson jinsi, bo‘yi. tana vazni va tuzilishi, yoshi, ichki a’zolardagi gormonlar
muvozanati hamda boshqga gator omillarga bog‘lig. Shuningdek, asosiy almashinuv uchun zarur
bo‘lgan energiyaga vyil fasli, iglim, ham sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Tinch holatda organizm
ehtiyoji uchun zarur bo‘lgan quvvat tana mushaklari og‘irligi va yog* to‘qimalari migdori bilan
ham uzviy bog‘liq.Erkaklarda asosiy almashinuv ko‘rsatkichi ayollarga nisbatan 10 % ko‘proq.
Shuningdek, ularda tana vaznining bir kg ga 1 soatda bir kkal energiya sarf etilsa, ayollarda bu
ko‘rsatkich 0,9 kkal ga teng. Ma’lumki, yosh ulg‘ayib borgansari insonda mushaklar kichrayishi
kuzatiladi. Binobarin, unga mosravishda asosiy almashinuv ko‘rsatkichi ham kamayib boradi.
Sovuq iglim sharoitlarida va yuqori harorat bilan kechadigan ayrim kasalliklarda asosiy
almashinuv ko*rsatkichlari bir muncha yugori bo‘lishini (tana haroratini 1° ga oshishi energiyaga
bo‘lgan talabni 10 — 15 % ga ko‘taradi) esda tutish lozim.

Ovqatning spesifik - dinamik ta’siri — bu oziq — ovgatlarni organizmga singishi uchun
sarflanadigan quvvat. Uning eng ko‘pi (30 — 40 %) ogsillarni undan so‘ng yog‘larni (4 — 14 %)
va nihoyat uglevodlarni (4 — 7 %) o‘zlashtirish uchun sarflanadi. Turli xil ozig — ovqatlar ya’ni
aralash tarkibli taom iste’mol gilganda asosiy almashinuv ko‘rsatkichi 10 % ni tashkil etadi.
Tibbiyotda boshgariladigan quvvat sarflash iborasi mavjud bo‘lib, bu jismoniy faollik natijasida
yo‘qotiladigan energiya hisoblanadi va 40 % ni tashkil etadi. Har bir insonning bir kecha —
kunduzlik sarflaydigan energiyasidan kelib chigib gabul gilinayotgan vasarflanayotgan energiya




SCIENCE AND INNOVATION

INTERNATIONAL SCIENTIFIC JOURNAL

miqdoriga garab ovgat ratsionini tuzish mumkin. Biz iste’mol gilayotgan ovqgat mahsulotlari

tarkibidagi bir gramm ogsil vauglevodlarning har biridan 4 kkal, yog‘lardan esa 9 kkal energiya

hosil bo‘ladi. Har bir Kishining asosiy almashinuv quvvati va ovqgat mahsulotlaridan hosil
bo‘lgan energiyani bilgan holda gabul gilinayotgan vasarflanayotgan energiyani aniglash hamda
unga mos ravishda ovgat ratsionini tuzish mumkin. Bunday yondashish ovqatlanish
konsepsiyasining goidasigajavob beradi.

XULOSA

Har bir inson sog‘lom turmush tarzi va ratsional ovgatlanish tamoillariga amal gilgan
holda gator og‘ir kasalliklarning oldini olishi mumkin. Xagigatdan ham Jahon sog‘ligni saglash
tashkilotining so‘nggi ma’lumotlariga ko‘ra, inson salomatligi va uzogq umr ko‘rishi 10 foiz
hollarda tibbiyotga, 20 foiz hollarda uning nasliga, 20 foiz hollarda tashqi ta’sirlarga (ekologik,
igtisodiy va boshqalar), 50 foiz hollarda esa,uning hayot tarzi va odatlariga (jismoniy faollik,
chekish, spirtli ichimliklrni suiste’mol qilish, ortigcha tana vazni va boshgalar) shu jumladan
ov(atlanish tartibiga bog‘lig.
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