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ANNOTATSIYA

Mazkur magolada asosiy ozigaviy moddalarning — ogsillar, yog‘lar, uglevodlar,
vitaminlar va mineral moddalarning inson salomatligidagi ahamiyati yoritilgan. Ularning
organizmdagi  biologik roli, yetishmovchiligi ogibatlari hamda muvozanatli
ovqatlanishning gigiyenik asoslari tahlil gilingan. Shuningdek, sog‘lom turmush tarzini

shakllantirishda to‘g‘ri ovqatlanishning o‘rni asoslab berilgan.

Kalit so‘zlar: gigiyena, oziqaviy moddalar, ogsillar, yog*‘lar, uglevodlar, vitaminlar,

mineral moddalar, muvozanatli ovgatlanish, salomatlik.

AHHOTANUA

B naHHO# cTarbe paccMaTpUBAETCS 3HAYEHUWE OCHOBHBIX MMILEBBIX BEIIECTB —
O€JIKOB, JKUPOB, YIJEBOJOB, BUTAMHUHOB M MHUHEPAJIbHBIX BEUIECTB IS 30POBbS
yenoBeka. lIpoananu3upoBaHa ux OuoJioTHYecKass poJib B OpraHU3Me, IOCIEICTBUS
neduurTa, a TakKe TMITMEHNYECKUE OCHOBBI PallMOHAIBHOTO MUuTanus. OO0CHOBaHA POJIb

MPaBUJILHOTO MUTaHUs B (POPMUPOBAHUH 310POBOTO 00pa3a KU3HU.

KioueBble ciioBa: TuUrueHa, NUIIEBBIC BEIIECTBA, OCNKH, >KUPBI, YIJICBOJbI,

BHUTaMHWHbI, MUHCPAJIbHBIC BCIICCTBA, PAIMOHAIILHOC ITMTAHUC, 3JOPOBLC.

ANNOTATION
This article discusses the importance of essential nutrients — proteins, fats,

carbohydrates, vitamins, and minerals — for human health. Their biological role in the
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body, the consequences of deficiency, and the hygienic principles of balanced nutrition are

analyzed. The role of proper nutrition in promoting a healthy lifestyle is also substantiated.

Keywords: hygiene, nutrients, proteins, fats, carbohydrates, vitamins, minerals,
balanced diet, health.

KIRISH

Inson salomatligi har ganday jamiyatning eng muhim boyligi hisoblanadi. Sog‘lom
avlodni shakllantirish, aholi umr davomiyligini uzaytirish hamda mehnat unumdorligini
oshirishda to‘g‘ri tashkil etilgan turmush tarzi, aynigsa, oqilona va muvozanatli
ovqgatlanish muhim o‘rin tutadi. So‘nggi yillarda dunyo miqyosida noto‘g‘ri ovqatlanish
bilan bog‘liq kasalliklar sonining ortib borishi ovqgatlanish gigiyenasi masalasini yanada

dolzarb qilib qo‘ymoqda.

Zamonaviy hayot tarzi, tez tayyorlanadigan ozig-ovqgat mahsulotlarining ko‘payishi,
ratsionda tabiiy va foydali mahsulotlarning kamayishi natijasida organizm uchun zarur
bo‘lgan oziqaviy moddalarning yetishmovchiligi yoki ortigcha iste’moli kuzatilmoqda. Bu
esa semizlik, ateroskleroz, gipertoniya, gandli diabet, kamgonlik, yod tanqgisligi kasalliklari
hamda gipovitaminoz kabi patologik holatlarning rivojlanishiga olib kelmoqda. Aynigsa,
bolalar va o‘smirlar organizmi uchun to‘g‘ri ovqatlanish muhim ahamiyat kasb etadi,

chunki bu davrda jismoniy va aqliy rivojlanish faol kechadi.

Ovqatlanish gigiyenasi gigiyena fanining muhim bo‘limi bo‘lib, u inson
organizmining yoshiga, jinsiga, mehnat faoliyatiga va fiziologik holatiga garab ozigaviy
ehtiyojlarini o‘rganadi hamda ratsionni ilmiy asosda tashkil etish tamoyillarini ishlab
chigadi. Inson organizmi normal hayot faoliyatini ta’minlash uchun ogsillar, yog‘lar,
uglevodlar, vitaminlar va mineral moddalarni ma’lum nisbatda gabul qgilishi zarur. Ushbu
moddalar organizmda energiya hosil qilish, hujayra va to‘qimalarni qurish, ferment va
gormonlar sintezini ta’minlash, immunitetni mustahkamlash kabi muhim vazifalarni

bajaradi.
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Oggsillar organizmning asosiy qurilish materiali bo‘lib, to‘qimalarning tiklanishi va
o‘sishi uchun zarurdir. Yog‘lar energiya manbai sifatida xizmat qiladi va yog‘da eruvchi
vitaminlarning so‘rilishida ishtirok etadi. Uglevodlar esa organizm uchun tez va asosiy
energiya manbai hisoblanadi. Vitaminlar va mineral moddalar moddalar almashinuvi
jarayonlarini tartibga soladi, ferment tizimlari faoliyatini qo‘llab-quvvatlaydi va turli

kasalliklarning oldini olishda muhim rol o‘ynaydi.

Shuningdek, ozigaviy moddalarning sifati, xavfsizligi va gigiyenik talablarga javob
berishi ham muhim ahamiyatga ega. Ozig-ovgat mahsulotlarining sanitariya goidalariga
rioya gilgan holda saglanishi va tayyorlanishi organizmni ozig-ovqat orgali yugadigan
kasalliklardan himoya giladi. Shu sababli ovqatlanish gigiyenasi nafagat ratsion tarkibini,

balki 0zig-ovgat mahsulotlarining xavfsizligini ham o‘z ichiga oladi.

Mazkur maqgolaning dolzarbligi shundaki, hozirgi kunda aholi o‘rtasida sog‘lom
turmush tarzini shakllantirish, to‘g‘ri ovgatlanish madaniyatini oshirish hamda ozigaviy
moddalarning ahamiyati haqida ilmiy asoslangan ma’lumotlarni keng targ‘ib qilish

zarurati ortib bormoqda.

Magolaning magsadi — asosiy ozigaviy moddalarning inson organizmidagi biologik
ahamiyatini yoritish, ularning yetishmovchiligi va ortiqcha iste’molining salomatlikka
ta’sirini tahlil qilish hamda muvozanatli ovqatlanishning gigiyenik asoslarini ilmiy

jihatdan asoslashdan iborat.
Magolaning vazifalari quyidagilardan iborat:
asosiy oziqaviy moddalarning fiziologik ahamiyatini o‘rganish;
ularning organizmdagi biologik rolini tahlil gilish;
noto‘g‘ri ovqgatlanish oqibatlarini yoritish;

muvozanatli ovgatlanish tamoyillarini bayon etish.
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DOLZARBLIGI

Hozirgi globallashuv va urbanizatsiya sharoitida aholining ovgatlanish tartibi sezilarli
darajada o‘zgarib bormoqda. Tez tayyorlanadigan mahsulotlar, yarim tayyor oziq-ovqatlar,
yugqori kaloriyali va past biologik giymatga ega mahsulotlarning keng iste’mol gilinishi
natijasida organizm uchun zarur bo‘lgan muhim oziqaviy moddalarning yetishmovchiligi

yoki ortigcha gabul gilinishi kuzatilmoqda.

Statistik ma’lumotlarga ko‘ra, dunyo bo‘yicha semizlik, yurak-gon tomir kasalliklari,
gandli diabet, kamqgonlik va yod tanqisligi bilan bog‘liq kasalliklar soni ortib bormoqda.
Ushbu kasalliklarning asosiy sabablaridan biri — noto‘g‘ri va nomutanosib ovqatlanishdir.
Aynigsa, bolalar, o‘smirlar, homilador ayollar va keksalar orasida ozigaviy moddalarga
bo‘lgan ehtiyojning qondirilmasligi salomatlik bilan bog‘liq jiddiy muammolarni keltirib

chigarmoqda.

Shu bois asosiy ozigaviy moddalarning gigiyenik va fiziologik ahamiyatini chuqur
o‘rganish, aholiga sog‘lom ovqatlanish tamoyillarini tushuntirish va ratsionni ilmiy asosda

tashkil etish dolzarb masalalardan biridir
MAQSAD VA VAZIFALAR

Magsad: Asosiy ozigaviy moddalarning inson organizmidagi biologik va gigiyenik
ahamiyatini ilmiy jihatdan asoslash hamda muvozanatli ovgatlanishning salomatlikni

saglashdagi o‘rnini yoritish.

Vazifalar: Ogsillar, yog‘lar, uglevodlar, vitaminlar va mineral moddalarning
fiziologik rolini tahlil gilish; Ularning sutkalik me’yorlarini yoritish; Yetishmovchilik va
ortigcha iste’mol ogibatlarini ko rsatish; Muvozanatli ovgatlanishning asosiy tamoyillarini
bayon etish; Sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda to‘g‘ri ovqatlanishning ahamiyatini

asoslash.

1. Ogsillar va ularning organizmdagi ahamiyati
Ogsillar organizmning asosiy qurilish materiali hisoblanadi. Ular hujayra va

to‘qimalarning tuzilishida, fermentlar, gormonlar va antitanachalar sintezida ishtirok etadi.
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Ogsillar aminokislotalardan tashkil topgan bo‘lib, ulardan ba’zilari almashinmaydigan

(essensial) hisoblanadi va fagat ozig-ovgat orgali gabul gilinadi.

Katta yoshdagi inson uchun ogsilning o‘rtacha sutkalik me’yori tana vazniga nisbatan
1-1,5 g/kg ni tashkil etadi. Bolalar, homilador ayollar va jismoniy mehnat bilan

shug‘ullanuvchilarda bu ko‘rsatkich yuqoriroq bo‘ladi.
Ogsil yetishmovchiligi:
o‘sishning sekinlashuvi;
immunitet pasayishi;
kamgonlik;
mushak massasining kamayishi.
Ogsil manbalari: go‘sht, balig, tuxum, sut mahsulotlari, dukkakli o‘simliklar.

2. Yog‘lar va ularning fiziologik roli

Yog‘lar organizm uchun yuqori energiya manbai hisoblanadi (1 g yog® — 9 kkal
energiya beradi). Ular hujayra membranasi tarkibiga kiradi, ichki organlarni mexanik
ta’sirlardan himoya qiladi hamda yog‘da eruvchi vitaminlarning (A, D, E, K) so‘rilishini

ta’minlaydi.

Sutkalik energiyaning taxminan 25-30 % yog‘lar hisobiga qoplanishi tavsiya etiladi.
O‘simlik yog‘lari (kungaboqar, zaytun moyi) tarkibidagi to‘yinmagan yog‘ kislotalari

yurak-gon tomir tizimi uchun foydalidir.
Ortigcha yog* iste’moli:
semizlik;
ateroskleroz;

gipertoniya;
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yurak kasalliklari xavfini oshiradi.

3. Uglevodlar — asosiy energiya manbai
Uglevodlar organizm uchun asosiy energiya manbai bo‘lib, sutkalik kaloriyaning 55—
60 % ni tashkil etishi lozim. Ular oddiy (glyukoza, fruktoza, saxaroza) va murakkab

(kraxmal, kletchatka) turlarga bo‘linadi.

Murakkab uglevodlar sekin hazm bo‘lib, energiyani barqgaror ta’minlaydi. Oddiy

shakarlarni ortigcha iste’mol qilish esa gqandli diabet va semizlikka olib kelishi mumkin.
Uglevod manbalari: non mahsulotlari, yormalar, kartoshka, sabzavotlar, mevalar.

4. Vitaminlar va mineral moddalar
Vitaminlar biologik faol moddalar bo‘lib, moddalar almashinuvini boshqaradi.

Masalan:
C vitamini — immunitetni mustahkamlaydi;
D vitamini — kalsiy almashinuvini boshqaradi;
A vitamini — ko‘rish gobiliyati uchun zarur.

Mineral moddalar:

Temir — qon hosil bo‘lishida ishtirok etadi;
Kalsiy — suyak va tishlar mustahkamligi uchun zarur
Yod — qalqonsimon bez faoliyatini ta’minlaydi.

Ularning yetishmovchiligi turli kasalliklarni keltirib chigaradi (kamgonlik, raxit,
endemik bugoq va boshqgalar).

5. Muvozanatli ovgatlanish tamoyillari

Muvozanatli ovqgatlanish quyidagi tamoyillarga asoslanadi:

Energiya sarfi va gabul gilinayotgan energiya muvozanati;
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Oziqaviy moddalarning to‘g‘ri nisbatda bo‘lishi;
Ovgatlanish tartibiga rioya qilish (kuniga 3—4 mahal);
Ozig-ovagat xavfsizligi va gigiyenik talablarni bajarish.

To‘g‘ri tashkil etilgan ratsion ko‘plab kasalliklarning oldini olishga yordam beradi

hamda sog‘lom turmush tarzining asosini tashkil etadi.
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