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Annotatsiya: Ushbu magolada yoshlar orasida ovqgatlanish gigiyenasiga rioya
qilinmasligining sog‘liq uchun salbiy oqibatlari yoritilgan. Noto‘g‘ri va tartibsiz
ovqatlanish, fastfud mahsulotlarining ko‘p iste’mol qgilinishi, sanitariya talablariga
javob bermaydigan ovgatlar yoshlar organizmida modda almashinuvi buzilishiga,
semizlik, vitamin va mineral moddalar yetishmovchiligi, oshqozon-ichak kasalliklari
hamda immunitetning pasayishiga olib kelishi ilmiy manbalar asosida tahlil gilingan.
Shuningdek, ovqatlanish gigiyenasini shakllantirishda oila, ta’lim muassasalari va
sog‘ligni saqlash tizimining o‘rni ko‘rsatib berilgan. Maqolada yoshlar salomatligini
mustahkamlash uchun ratsional ovqatlanish va gigiyenik ko‘nikmalarni rivojlantirish
muhimligi ta’kidlanadi.

Kalit so‘zlar: yoshlar salomatligi, ovqatlanish gigiyenasi, noto‘g‘ri ovqatlanish,
semizlik, vitamin yetishmovchiligi, oshqozon-ichak kasalliklari, immunitet.

HAPYIIEHUE NUIIEBON 'MrUEHBI CPEJIU MOJIOJAEXKHU U ETO
MNOCJTIEACTBUA

AHHOTauMs: B 1aHHOM cTaThe pacCMAaTPUBAIOTCS IOCIEICTBUS HAPYLICHUS
TUTHEHbl TNUTAaHUS CPEAM MOJOJIEKM M MX BIHSHHE HA COCTOSIHUE 30pPOBBS.
HepanuonaibHoe 1 HeperyasipHOe MUTaHKUE, Ype3MepHoe ynoTpedienue gactdyna u
MPOJIYKTOB, HE COOTBETCTBYIOIIMX CAHUTAPHO-TUTUEHUYECKUM TPEeOOBAHUSIM,
NPUBOASAT K HApPYUIEHUWI0O OOMEHa BEUIECTB, PA3BUTUIO OXUPEHUS, ACPUIUTY
BUTAMMHOB W MHUHEPAJIOB, 3a00JIEBaHUSM JKEJyJIOYHO-KUIIEYHOIO TpaKTa M
CHW)KEHUI0O MMMYyHHMTETa. Ha OCHOBE HayYHBIX HMCTOYHUKOB IPOAHAIU3UPOBAHBI
OCHOBHBIE MPUYMHBI JaHHBIX MpPoOJIeM, a TakXKe pOJb CeMbH, 00pa30BaTENIbHBIX
YUPEXKJIEHUHN U CUCTEMBI 3IpaBOOXPAaHEHUs B (POPMHUPOBAHUH KYJIbTYPbI IPABUILHOTO
MUTaHUS Y MOJIOJICHKU.
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KuroueBble cjioBa: MOJOJ/I€Kb, TMUTUEHA TMUTAHUS, HEMPABUWIBHOE MHUTAHUE,
OJKHUpeHue, A1ePUIUT BUTaMUHOB, 3a00sieBanus JKKT, *MMyHUTET.

DISRUPTION OF DIETARY HYGIENE AMONG YOUTH AND ITS
CONSEQUENCES

Abstract: This article examines the consequences of poor dietary hygiene
among young people and its impact on health. Irregular and unbalanced nutrition,
excessive consumption of fast food, and the intake of foods that do not meet sanitary
standards contribute to metabolic disorders, obesity, vitamin and mineral deficiencies,
gastrointestinal diseases, and weakened immunity. Based on scientific evidence, the
study analyzes the main causes of these problems and highlights the role of families,
educational institutions, and healthcare systems in promoting healthy eating habits
among youth. The importance of developing rational nutrition and hygienic awareness
to improve youth health is emphasized.

Keywords: youth health, dietary hygiene, unhealthy nutrition, obesity, vitamin
deficiency, gastrointestinal diseases, immunity.

KIRISH

Hozirgi davrda yoshlar salomatligini saqlash va mustahkamlash global sog‘ligni
saglash tizimining ustuvor yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Ushbu jarayonda
ovgatlanish gigiyenasiga rioya qilish muhim ahamiyat kasb etadi, chunki u
organizmning normal o‘sishi va rivojlanishi, immun tizimining bargaror faoliyati
hamda aqliy va jismoniy mehnat qobiliyatini ta’minlaydi. Biroq so‘nggi yillarda
yoshlar orasida noto‘g‘ri ovqatlanish odatlarining keng tarqalishi, sanitariya-gigiyena
talablariga javob bermaydigan o0zig-ovgat mahsulotlarining iste’moli va ratsional
ovgatlanish madaniyatining yetarli darajada shakllanmaganligi jiddiy muammoga
aylanmoqda.

Yomon ovqatlanish gigiyenasi nafagat ozig-ovgat mahsulotlarining past
ozuqaviy sifati, balki ularni tayyorlash, saqlash va iste’mol qilish jarayonlarida
gigiyenik qoidalarga rioya qilinmasligi bilan ham bog‘liqdir. Natijada yoshlar
organizmida ovqat yetishmaslikning “uch karra yuki”, ya’ni o‘sishning sekinlashishi,
mikroelementlar yetishmovchiligi va ortiqcha tana vazni bir vaqtning o‘zida uchrashi
mumekin. Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti ma’lumotlariga ko‘ra, 2025-yil holatida 5—
19 yoshdagi bolalar va o‘smirlar orasida semizlik to‘yib ovqatlanmaslikning eng keng
tarqalgan shakliga aylangan bo‘lib, vazn yetishmasligi ko‘rsatkichlaridan ustun
kelmogda.

Ovqatlanish gigiyenasiga rioya gilinmasligi yoshlar jismoniy salomatligiga
salbiy ta’sir ko‘rsatib, oshqozon-ichak kasalliklari, immunitetning pasayishi, tez-tez
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uchraydigan infeksion kasalliklar hamda kelajakda rivojlanadigan surunkali
noinfeksion kasalliklar, jumladan yurak-gon tomir kasalliklari va 2-toifa gandli diabet
xavfini oshiradi. Bundan tashqari, o‘smirlik davrida noto‘g‘ri ovqatlanish miya
faoliyatining rivojlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatib, digqatni jamlashning pasayishi,
xotira buzilishlari va o‘quv jarayonidagi muvaffagiyatlarning kamayishiga olib kelishi
mumeKin.

ASOSIY QISM

Yoshlar orasida ovqatlanish gigiyenasining buzilishi nafagat noto‘g‘ri
ovqatlanish tanlovlari, balki 0zig-ovgat mahsulotlarini tayyorlash, saglash va iste’mol
gilish jarayonlarida xavfsizlik qoidalariga yetarli darajada amal gilinmasligi bilan ham
bog‘ligdir. Ushbu holat qisqa muddatda turli infeksion kasalliklarning kelib chiqishiga,
uzoq muddatda esa surunkali va yuqumli bo‘lmagan kasalliklarning rivojlanishiga olib
keladi.

1. O‘tkir sog‘liq muammolari va infeksion xavflar

Ozig-ovqat mahsulotlarini  noto‘g‘ri  ishlatish va sanitariya-gigiyena
sharoitlarining yetarli emasligi yoshlar orasida kasallanishning muhim omillaridan biri
hisoblanadi. Ifloslangan yoki gigiyenik talablariga javob bermaydigan ozig-ovgat
mahsulotlarini iste’mol qilish natijasida diareya, tif, vabo kabi oziq-ovqgat orgali
yuqadigan kasalliklar yuzaga keladi. Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti ma’lumotlariga
ko‘ra, bunday kasalliklar 200 dan ortiq turdagi infeksiyalar bilan bog‘liq bo‘lib,
ayniqsa bolalar va o‘smirlar uchun xavflidir.

Noto‘g‘ri ovqatlanish gigiyenasi natijasida yuzaga keladigan ichak infeksiyalari
va parazitar kasalliklar organizmda ozuga moddalarining so‘rilishini buzadi. Bu holat
“shafqatsiz tsikl”ni yuzaga keltirib, ya’ni infeksiya ovqatlanish yetishmovchiligini
kuchaytiradi, ovgat yetishmasligi esa organizmni yangi infeksiyalarga yanada moyil
giladi. Aynigsa, resurslari cheklangan hududlarda yashovchi yoshlar toza ichimlik suvi
tanqgisligi va sanitariya talablariga javob bermaydigan ko‘cha ovqatlariga qaramlik
tufayli yuqori xavf ostida bo‘ladi.

2. Rivojlanish va kognitiv ta’sirlar

O‘smirlik davri organizmning jadal o‘sishi va rivojlanishi bilan xarakterlanadi.
Ushbu davrda ovqatlanish sifati miya faoliyati va jismoniy rivojlanish uchun hal
giluvchi ahamiyatga ega. Kaltsiy, temir va D vitamini kabi muhim ozuga
moddalarining yetishmasligi o‘sishning orqada qolishiga, balog‘atga yetish
jarayonining kechikishiga va suyak mineral zichligining pasayishiga olib kelishi
mumekin.

Bundan tashqari, oziglanish sifatining pastligi kognitiv funksiyalarning
susayishi, diqqatni jamlash qobiliyatining pasayishi hamda o‘quv jarayonidagi
muvaffaqiyatlarning kamayishi bilan chambarchas bog‘liq. Tadqiqotlar meva,
sabzavot va sog‘lom yog‘lar yetarli darajada iste’mol qilinmasligi depressiya, xavotir
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va digqgat yetishmovchiligi bilan kechuvchi giperaktivlik buzilishi (DEHB)
alomatlarining kuchayishiga olib kelishini ko‘rsatadi.

3. Uzog muddatli surunkali oqgibatlar

Yoshlik davrida shakllangan ovqatlanish odatlari ko ‘pincha voyaga yetgach ham
saglanib goladi va kelajakda yuqumli bo‘lmagan surunkali kasalliklar rivojlanishiga
zamin yaratadi. Hozirgi kunda yoshlar orasida ovqat yetishmaslikning “uch karra
yuki”, ya’ni tana vaznining Yyetarli emasligi, mikroelementlar yetishmovchiligi
(xususan, temir tangisligi kamqgonligi) va ortigcha vazn hamda semizlik bir vagtning
o‘zida uchramoqda.

Ultra gayta ishlangan ozig-ovgat mahsulotlari va shakarli ichimliklarni
muntazam iste’mol qilish metabolik buzilishlarga olib kelib, 2-toifa gandli diabet,
yurak-gon tomir kasalliklari va boshga surunkali kasalliklar rivojlanish xavfini sezilarli
darajada oshiradi. Shuningdek, shakarni ko‘p iste’mol qilish va og‘iz bo‘shlig‘i
gigiyenasiga yetarli e’tibor bermaslik tishlarning chirishi va emal shikastlanishiga
sabab bo‘ladi, bu esa kelajakda ovqatlanish ratsionining cheklanishiga olib kelishi
mumekin.

4. ljtimoly va iqtisodiy ogibatlar

Ovgatlanish gigiyenasining buzilishi yoshlarning ijtimoiy hayotiga ham salbiy
ta’sir ko‘rsatadi. Kam vaznli yoki ortiqgcha vaznli yoshlar ko‘pincha tengdoshlar
tomonidan kamsitilish, bezorilik va ijtimoiy chetlanishga duch keladi, bu esa ularning
ruhiy holatini yanada yomonlashtiradi.

Bundan tashqari, ozig-ovgat xavfsizligining pastligi va u bilan bog‘lig
kasalliklar jamiyat uchun katta iqtisodiy yukni yuzaga keltiradi. Aynigsa, past va o‘rta
daromadli mamlakatlarda bu holat mehnat unumdorligining pasayishiga, sog‘ligni
saglash xarajatlarining ortishiga va ijtimoiy rivojlanishning sekinlashishiga olib keladi.

XULOSA

Yoshlar orasida noto‘g‘ri ovqatlanish gigiyenasi jismoniy, kognitiv va ruhiy
salomatlikka salbiy ta’sir ko‘rsatadigan muhim muammo hisoblanadi. Nosog‘lom
ovgatlanish tanlovlari va gigiyena qoidalariga rioya qilinmasligi ovqat
yetishmasligining “uch karra yuki”, infeksion kasalliklar, surunkali yuqumli
bo‘lmagan kasalliklar hamda og‘iz bo‘shlig‘i salomatligi bilan bog‘liq muammolar
xavfini oshiradi.

Noto‘g‘ri ovgatlanish yoshlarning aqgliy rivojlanishi va o‘quv faoliyatiga ham
salbiy ta’sir etib, diggatni jamlash, xotira va akademik natijalarning pasayishiga olib
keladi. Shu bilan birga, ovqgatlanish holatining yomonligi ruhiy salomatlikka ta’sir
ko‘rsatib, xavotir, depressiya, xulg-atvor buzilishlari va ijtimoiy moslashuvdagi
giyinchiliklarni kuchaytiradi.

Uzoq muddatda esa yoshlik davrida shakllangan noto‘g‘ri ovgatlanish odatlari
semizlik, yurak-gon tomir kasalliklari va gandli diabet kabi surunkali kasalliklarning
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rivojlanishiga sabab bo‘ladi hamda sog‘lig muammolarining keyingi avlodlarga o‘tish

xavfini oshiradi. Shu bois yoshlar orasida ovgatlanish gigiyenasini yaxshilash va

sog‘lom ovqatlanish madaniyatini shakllantirish muhim ahamiyat kasb etadi.
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