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ANNOTATSIYA Ushbu ilmiy magolada insonning me’yoriy to‘g-ri
ovgatlanishi va ovqgatning ozugaviy giymati masalalari jamoat salomatligi nuqtayi
nazaridan keng yoritilgan. Magolada ratsional ovgatlanish tushunchasi, uning asosiy
tamoyillari, ovgat tarkibiga kiruvchi asosiy oziq moddalar (ogsillar, yog-‘lar,
uglevodlar), vitaminlar, mineral moddalar va suvning organizm hayot faoliyatidagi
o‘rni ilmiy asosda tahlil gilingan. Shuningdek, ovgatning energetik, biologik va
gigiyenik giymati tushunchalari ochib berilib, noto‘g‘ri ovgatlanish ogibatida yuzaga
keladigan kasalliklar hagida ma’lumotlar keltirilgan. Magola sog‘lom turmush tarzini
shakllantirish, ovqgatlanish madaniyatini  oshirish va aholi salomatligini
mustahkamlashda muhim nazariy va amaliy ahamiyatga ega.

Kalit so‘zlar: me’yoriy ovqatlanish, ratsional ovqatlanish, ozugaviy qiymat,
energiya almashinuvi, vitaminlar, mineral moddalar, sog‘lom turmush tarzi, jamoat
salomatligi.

ANNOTATION This scientific article examines the issues of balanced and
proper human nutrition and the nutritional value of food from a public health
perspective. The article analyzes the concept and principles of rational nutrition, as
well as the role of proteins, fats, carbohydrates, vitamins, minerals, and water in
maintaining normal physiological functions of the human body. Special attention is
given to the energy, biological, and hygienic value of food and the negative health
consequences of improper nutrition. The study emphasizes the importance of healthy
eating habits in disease prevention and public health promotion.

Key words balanced nutrition, nutritional value, nutrients, energy metabolism,
vitamins, minerals, healthy lifestyle, public health.

AHHOTauMs: B 1aHHON Hay4yHOU CTaThe HIMPOKO paccMaTPUBAIOTCS BOIMPOCHI
pPaduOHAJIBHOI'O M IIPABHJIBHOT'O IIMTAHHUSA 4YCJIIOBCKA, a4 TAKKC IIHMIICBAs LICHHOCTDH
MPOAYKTOB C TOUKH 3pEHHS OOIIECTBEHHOTO 3J0pOBbsi. B paboTe packpbiBaroTCs
IMOHATHA PAlMOHAJIBbHOTO IIMTAaHUS, €0 OCHOBHBLIC IIPUHIMIIBI, 3HAYCHHC 6CJ'IKOB,
JKHPOB, YTJIEBOAOB, BUTaMHUHOB, MHHCPAJIbHBIX BCIICCTB 141 BOAbI B
KUBHCACATCIbHOCTH OpraHHu3Ma. Ocoboe BHHUMaHUE YACICHO 3HepFeTI/I‘-IeCKOI71,
6I/IOJ'IOFI/I‘—IGCI(OI>'I U TUTHEHUYECKOU OEHHOCTH MMM, a TaKXE IIOCICACTBUAM
HETMPaBUJILHOTO MUTAHUS], TPUBOISIIUM K PA3BUTHIO HEMH(EKIIMOHHBIX 3a001€BaHUM.
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CraTbsi IMEET BaXKHOE TEOPETUIECKOE U MPAKTHUECKOE 3HAYCHHE ISl (POPMUPOBAHUS
KyJIbTYPhI IUTAHUS U YKPEIIJICHUS 3/I0POBbsI HACEJICHHUS.

KuroueBble cJ10Ba: palinoHaIbHOE MTUTAHUE, MUILEBAS IEHHOCTh, MUTATEIbHbIC
BEIIECTBAa, OOMEH 3HEPruu, BUTAMUHbBI, MUHEpaJIbHbIE BEIIECTBA, 30POBbII 00pa3
KU3HU, OOILIECTBEHHOE 3/I0POBKE.

KIRISH Inson salomatligi va umr davomiyligini belgilovchi asosiy omillardan
biri bu ovqatlanish madaniyati va ovgatning sifatidir. lImiy tadgigotlar shuni
ko‘rsatadiki, inson organizmining normal o°‘sishi, rivojlanishi, jismoniy va aqliy
faolligi, mehnat qobiliyati hamda kasalliklarga chidamliligi bevosita kundalik
ovqatlanish bilan bog‘liq. Ovgat orqali organizm energiya oladi, hujayra va to‘qimalar
guriladi, modda almashinuvi jarayonlari tartibga solinadi.

Zamonavily jamiyatda ovqatlanish bilan bog‘liq muammolar tobora
dolzarblashib bormoqda. Tez tayyorlanadigan ovqatlar, yarim tayyor mahsulotlar,
sun’ty qo‘shimchalarga boy ozig-ovqatlar iste’molining ortishi, ovqatlanish rejimiga
rioya gilmaslik hamda jismoniy faollikning kamayishi natijasida ko‘plab yuqumli
bo‘lmagan kasalliklar — semizlik, gandli diabet, yurak-gon tomir kasalliklari,
gipertoniya va oshqozon-ichak tizimi kasalliklari keng targalmogda. Bu holatlar
nafagat individual sog‘lig, balki jamoat salomatligi uchun ham jiddiy muammo
hisoblanadi. Me’yoriy to‘g‘ri ovqatlanish tushunchasi organizmning biologik
ehtiyojlariga mos ravishda energiya va ozuga moddalarini yetarli, muvozanatli va
muntazam gabul gilishni anglatadi. Ratsional ovgatlanish nafagat ochlikni gondirish,
balki organizmni zarur ogsil, yog*, uglevod, vitaminlar, mineral moddalar va suv bilan
ta’minlashni ko‘zda tutadi. Ovqat tarkibidagi ushbu moddalar o‘zaro to‘g‘ri nisbatda
bo‘lgandagina organizmning barcha tizimlari me’yorida faoliyat yuritadi.

Ovgatning ozugaviy giymati esa uning tarkibidagi energiya miqgdori, biologik
faol moddalar, vitaminlar va mineral elementlar bilan belgilanadi. Ozugaviy giymati
yugori bo‘lgan ovqgatlar organizm ehtiyojini to‘liq qondirib, sog‘lom turmush tarzini
shakllantirishda muhim ahamiyat kasb etadi. Aksincha, past ozugaviy giymatga ega
ovqatlar uzoq muddat iste’mol qilinganda oziglanish yetishmovchiligi va turli
kasalliklarga olib kelishi mumkin. Jamoat salomatligi nugtayi nazaridan garalganda,
aholini to‘g‘ri ovqatlanish tamoyillari bilan tanishtirish, ovqatning ozuqaviy qiymatini
baholash ko‘nikmalarini shakllantirish va sog‘lom ovqatlanish madaniyatini targ‘ib
qilish muhim vazifalardan biridir. Aynigsa, bolalar, o‘smirlar, homilador ayollar va
keksalar uchun me’yoriy ovqatlanish hayotiy ahamiyatga ega. Mazkur ilmiy maqolada
insonning me’yoriy to‘g‘ri ovqatlanishi, ovqatning ozuqaviy qiymati, ularning
organizm salomatligiga ta’siri hamda ratsional ovqatlanishning jamoat salomatligini
mustahkamlashdagi o‘rni ilmiy-nazariy jihatdan yoritiladi.
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Insonni me’yoriy to‘g‘ri ovqatlanishi

Me’yoriy to‘g‘ri ovgatlanish — bu inson organizmining biologik, fiziologik va
energetik ehtiyojlarini to‘liq qondiradigan, yosh, jins, mehnat faoliyati, iqlim sharoiti
va sog‘liq holatiga mos ravishda tashkil etilgan ovqatlanish tizimidir. To‘g‘ri
ovqgatlanish organizmning normal rivojlanishi, modda almashinuvi jarayonlarining
me’yorida kechishi hamda kasalliklarning oldini olishda muhim ahamiyatga ega.

Me’yoriy ovqatlanishning asosiy tamoyillari quyidagilardan iborat:

Ovqgat orgali gabul gilinadigan energiya organizm tomonidan sarflanadigan
energiyaga mos bo‘lishi lozim. Energiya yetishmovchiligi holsizlik, vazn yo‘qotish va
Immunitet pasayishiga olib keladi, ortigcha energiya esa semizlik va moddalar
almashinuvi buzilishlariga sabab bo‘ladi. O‘rtacha kattalar uchun kunlik energiya
ehtiyoji 2000-2500 kkalni tashkil etadi, bu ko‘rsatkich jismoniy faollikka qarab
o‘zgaradi.

Ogsillar organizmning asosiy qurilish materiali bo‘lib, fermentlar, gormonlar va
Immun tanachalar sintezida ishtirok etadi. Kunlik ratsionda ogsillar umumiy
kaloriyaning 12—15 foizini tashkil etishi lozim. Yog‘lar yuqori energiya manbai bo‘lib,
hujayra membranalari va yog‘da eriydigan vitaminlar so‘rilishida muhim rol o‘ynaydi.
Ratsionda yog‘lar 25-30 foizdan oshmasligi tavsiya etiladi. Uglevodlar asosiy
energiya manbai bo‘lib, kunlik kaloriyaning 50—60 foizini tashkil etadi. Murakkab
uglevodlarga boy mahsulotlar afzal hisoblanadi.

Ovqatlanish kuniga 3-5 mahal, ma’lum vaqtlarda amalga oshirilishi lozim.
Nonushta kunlik energiyaning 25-30 foizini ta’minlashi kerak. Kechki ovgat esa
yengil bo‘lib, uxlashdan kamida 2—3 soat oldin iste’mol qilinishi magsadga muvofiq.
Bolalar va o‘smirlar uchun ogsil, kalsiy va vitaminlarga boy ovqatlar zarur. Homilador
ayollar ratsioni temir, foliy kislotasi va yodga boy bo‘lishi lozim. Keksalar uchun esa
kam yog‘li, oson hazm bo‘ladigan ovqatlar tavsiya etiladi.

Ovgatning ozugaviy giymati — uning tarkibidagi energiya miqdori, biologik
faol moddalar va ozuqa elementlarining sifat hamda miqdor ko‘rsatkichlari bilan
belgilanadi. Ozuqgaviy qiymati yuqori bo‘lgan ovgatlar organizm ehtiyojini to‘liq
qondiradi va sog‘lom turmush tarzini ta’minlaydi.

Energetik qiymat

Ovgatning energetik qiymati undagi ogsil, yog® va uglevodlar hisobiga
aniglanadi:

1 g ogsil — 4 kkal

1 g uglevod — 4 kkal

1 g yog" — 9 kkal

Biologik giymat. Biologik giymat ovgat tarkibidagi ogsillarning aminokislota
tarkibi, vitamin va mineral moddalarning yetarliligi bilan belgilanadi. Hayvon ogsillari
yugori biologik qiymatga ega bo‘lib, organizm tomonidan yaxshi o‘zlashtiriladi.
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Ovqgatning ozugaviy giymati bilan bir gatorda uning xavfsizligi, saglash sharoiti
va tayyorlash texnologiyasi ham muhim hisoblanadi. Gigiyena qoidalariga amal
gilinmasligi ovgatdan zaharlanish va infeksion kasalliklarga olib kelishi mumkin.

XULOSA VA TAKLIFLAR Xulosa qilib aytganda, insonning me’yoriy
to‘g‘ri ovqgatlanishi va ovqgatning ozuqaviy qiymati sog‘lom hayot tarzini
shakllantirishda hamda jamoat salomatligini mustahkamlashda asosiy omillardan biri
hisoblanadi. Ratsional ovqatlanish organizmning fiziologik ehtiyojlarini to‘liq
qondirib, modda almashinuvi jarayonlarining me’yorida kechishini ta’minlaydi,
jismoniy va aqliy mehnat gobiliyatini oshiradi.

Me’yoriy ovqatlanishga rioya etilishi orqali yurak-gon tomir kasalliklari, gandli
diabet, semizlik, kamqonlik, oshqozon-ichak tizimi kasalliklari kabi ko‘plab yuqumli
bo‘lmagan kasalliklarning oldini olish mumkin. Ovqat tarkibida ogsil, yog*‘, uglevod,
vitaminlar, mineral moddalar va suvning muvozanatli bo‘lishi organizmning immun
tizimini mustahkamlab, tashqi muhit omillariga nisbatan chidamliligini oshiradi.

Ovgatning ozugaviy giymati esa uning nafagat energiya manbai sifatidagi
ahamiyatini, balki biologik va gigiyenik jihatlarini ham belgilaydi. Yuqori ozugaviy
qiymatga ega mahsulotlar organizm ehtiyojini to‘liq qondirsa, past ozugaviy qiymatga
ega va sifatsiz ovqgatlar uzoq muddat iste’mol qilinganda sog‘liq uchun jiddiy xavf
tug‘diradi. Shu bois, ovgat mahsulotlarini tanlashda ularning tarkibi, saqlanishi va
tayyorlanishiga alohida e’tibor qaratish lozim. Jamoat salomatligi nuqtayi nazaridan
qaralganda, aholini to‘g‘ri ovqatlanish tamoyillariga o‘rgatish, ovgatning ozugaviy
qiymatini baholash ko‘nikmalarini shakllantirish va sog‘lom ovqatlanish madaniyatini
targ‘ib qilish muhim vazifalardan biridir. Aynigsa, bolalar, o‘smirlar, homilador
ayollar va keksalar kabi aholi guruhlari uchun me’yoriy ovqatlanish hayotiy
ahamiyatga ega.

Xulosa o‘rnida shuni ta’kidlash mumkinki, me’yoriy to‘g‘ri ovqatlanish — bu
faqat individual tanlov emas, balki jamiyat sog‘lig‘ini ta’minlovchi muhim ijtimoiy
omildir. llmiy asoslangan, muvozanatli va gigiyenik talablar asosida tashkil etilgan
ovqatlanish tizimi sog‘lom avlodni tarbiyalash, umr davomiyligini uzaytirish va
jamiyatning bargaror rivojlanishiga xizmat qgiladi.
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