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OVQATLANISH GIGIYENASINING INSON SALOMATLIGIGA
TA’SIRI

Djurabayeva D.E.
Chirchiqg daviat pedagogika universiteti
Jismoniy madaniyat kafedrasi o ‘gituvchisi

Tayanch so’zlar: ovqatlanish, jismoniy mehnat, taraqqiyot, printsip, ratsional, organizm,
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OpraHu3M, (PU3UOIOTHYECKHH, TATOJIOTHIECKHUH.
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Ratsional ovqatlanish aholisog'lig'iga, jismoniy taraqqiyotiga, kasallanishga
ta’sir etadigan asosiy omillardan biridir. Ovqat ratsional yetarli bo'lmasa,
odamning mehnat qobiliyatiga o'z ta’sirini ko rsatadi, bu tez charchab qolish,
mehnat qilish qobiliyatining pasayishida namoyon bo'ladi. Bolalar to'yib
ovqatlanmasa, o'sishda va jismoniy taraqqiyotidan orqada qoladi.

To g'r1 ovqatlanishning asosiy printsiplari bo'lib organizmning fiziologik
talabiga ko'ra oziq — ovqat kimyoviy tarkibining mosligiga rioya qilishdan
iboratdir. Bu printsiplarga rioya qilinmaslik funktsional o'zgarishlarga,
patologik holatlarga va o'limga olib kelishi mumkin. Ovqatlanish mosligini va
biologik aktiv moddalar ogsil, yog’, uglevod, vitamin va mineral moddalarni
organizmning yoshi, jinsi vaumumiy hayot faoliyatiga qarab to'g ri ta’minlash,
ovqatlanish balanslarining asosiy printsiplari bo'lib hisoblanadi. lar orasidagi
balans juda yaxshi o'rganilgan va ovqatlanish ratsionini tuzishda e’tiborga
olinadi.

0Oziq moddalarning kimyoviy tarkibi ogsil, yog', uglevod, vitamin, mineral
tuzlar va suvdan tashkil topgan oziq — ovqat to'plami bilan aniqlanadi,
oziq moddalar funktsional yo'nalishiga ko'ra energetik (yog', uglevodlar),
asosiy plastik (ogsil, qator mineral moddalar, suv) va asosiy katalitiklarga
(vitaminlar, mikroelementlar) bo'linadi. Oziq moddalar bo'linishi zarurligi
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kriteriyasiga ko'ra almashuvchilarga (uglevodlar va yog'lar) va almashtirib
bo'lmaydiganlarga (aminokislotalar, barcha vitaminlar va ko pgina mineral
moddalar kiradi) bo’linadi.

Ratsional ovqatlanishning asosiy printsiplaridan biri mehnat faoliyatining
xarakterini va og'ir engilligini hisobga olishdir. Mehnat faoliyati xarakteriga
ko'ra, mehnatga qobiliyatli aholi guruhini aqliy va jismoniy mehnat bilan
shugullanuvchi shaxslar guruhiga shartli ravishda bo’lish mumkin. Aqliy va
jismoniy mehnat orasidagi chegara yildan-yilga tenglashib bormoqda. Mehnat
gigienasi va kasb kasalliklari institutida xodimlarni tekshiruvlariga ko'ra,
agarda jismoniy mehnatda yurak qisqarishlari 1 daqiqada 145 ni tashkil qilsa,
aqliy mehnatda esa (sinxrom tarjimalarda) bu 160 ga etgan.

Aqliy mehnat bilan shug'ullanuvchi, kam xarakatchanlik (gipokineziya)
va motor — vistseral reflekslarining etishmovchiligiga va mehnat faoliyatiga
salbiy ta’sir ko'rsatadi, ayrim hollarda esa, buyrak tosh va ateroskleroz
kasalliklarini rivojlanishiga sabab bo’ladi. Gipertoniya kasalliklari, miokard
infarkti ko pincha aqliy mehnat bilan shug'ullanuvchi shaxslarda uchraydi.
Muskullar faoliyatining pasayishi organizmga salbiy ta’sir ko'rsatishi
insonlarga qadimdan ma’lum. Aristotel yozgan edi: « insonni uzoq davom
etgan jismoniy harakatsizlikdan boshqa hech narsa, shunchalik ezmaydi».
Hozirgi vaqtda jismoniy mashqlarning turli kasalliklar reabilitatsiyasida yaxshi
natija berishi ilmiy asoslangan. Bundan tashqgari, mushak harakati natijasida
yuzaga keladigan motor — vitseral reflekslar modda almashinuvini to'g'ri
kechishiga yordam beradi, yurak, hazm qilish ishini yaxshilaydi, hazm shirasi
faolligini oshiradi, ichakdagi chirish jarayonlari intensivligini kamaytirib, ichak
motorikasini yaxshilaydi.

Aqliy mehnat bilan shug'ullanishdagi ratsional ovgatlanishning asosiy
printsiplaridan biri, ovgatning energetik qimmatini cheklashdir. Bunda ovqat
muvozanatlangan va to'la qimmatli bo'lishi shart. Sutkalik ratsionda 100-
115 gr ogsil, 80-100 gr yog™ va 300-350 gr uglevodlar bo'lishi tavsiya etiladi.
Hayvon ogsillari miqdori sutkalik me’yorning 50% dan kam bo"Imasligi va bu
iloji boricha sut ogsiliga mos kelishi lozim. Qabul qilinayotgan yog'larning
25% saryog’, kam qismi o'simlik va boshqa mahsulotlar yog'i bo lishi muhim
hisoblanadi. Ovqat ratsionida gand miqdori uglevodlar umumiy miqdorini
15% dan ko pini tashkil gilmasligi kerak. Aqliy mehnat bilan shug ullanuvchi
kishilar ovqatlanish ratsionida lipotrop va sklerozga qarshi xossaga ega bo'lgan
moddalar hamda, oksidlanish - qaytarilish jarayonlarini stimullovchi vitaminlar
(B2, B6, C, P, PP) va gipotron ta’sir ko 'rsatuvchi moddalar bo lishi shart (xolin,
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inozin, vitamin E, B12, G°, falat kislota). Aqliy mehnat bilan shug ullanuvchi
shaxslarning ratsional rejimi 4-5 martalik ovqat qabul qilish bo’lib hisoblanadi.

Jismoniy mehnat bilan shug'ullanuvchi shaxslarning ovqatlanishi asosida
muvoffiglashtirish printsipi yotadi. Bunda ogsil, yog, uglevodlar nisbati 1 : 1
: 4 bo'lishi kerak. Ratsiondagi hayvon ogsillari 55%, o'simlik yog'i sutkalik
normaning 30% ni tashkil qiladi. Shuni qayd qilish lozimki, mehnat davomiyligi
va intensivligi oshishiga ko'ra vitaminlarga talab ham ortadi. 3-4 martalik ovqat
qabul qilish tavsiya etiladi. Uch martalik ovqat gqabul qilishda nonushta 30%,
tushlik 45%, kechki ovqat 25% ni tashkil qgiladi.

Ushbu tushuncha ozig-ovqat mahsulotarini saqlash, tayyorlash va iste’mol
qilishning bir qator qoidalarini 0’z ichiga oladi. Ovqatlanishda gigienik bo’lish
va zaharlanish yoki ifloslanish ehtimolini oldini olish nimani anglatishi haqida
batafsil bilib oling Ovqatlanish gigienasi gigiena fanining kichik bo’limidir.
Bu ozig-ovqat mahsulotlarining inson salomatligi va rivojlanishiga ta’siri,
organizmning to’yishi natijasida yuzaga kelishi mumkin bo’lgan salbiy
oqibatlarni oldini olish, iste’mol qilinadigan ozig-ovqatning foydasini oshirish
va insonning jinsiy, yosh va konstitutsion xarakteristikasidan kelib chiqib
uning ovqatlanish xususiyatlarini o’rganadi.Aynan «ovqatlanish gigienasi»
yo’nalishining rivojlanishi natijasida shifobaxsh va to’g’ri ovqatlanishni
o’rganadigan dietologiya kabi fan yuzaga kelgan.

Ovqatlanish gigienasining asosiy talablari:

Sutkalik ratsionning energetik qiymati va kun davomida energiya sarfi
miqdori tengligi (sarf miqdori kishining yoshi, jinsi, turmush tarzi va kasbiga
bog’liq).

Iste’'mol  qilinadigan ozig-ovqat proportsiyalari va organizmning
xususiyatlari mos kelishi. Ovgatlanishning asosiy komponentlari (ogsil, yog’lar
va uglevodlar) nisbati o’rtacha 1 : 1 : 4 bo’lishi kerak, ko’p jismoniy faollikda 1
: 1 :5, aqliy faoliyat mehnat bilan shug’ullanuvchilarda 1 : 0,8 : 3.

Sog’likka zarar keltirmaydigan ozig-ovqat mahsulotlarini iste’mol qilish
(kimyoviy moddalar va boshqalarsiz).

Ovqatlanishlarni kun davomida tagsimlash — optimal variant 4-5 soatlik
intervallar bilan kuniga 4 marta ovqatlanish. Bunda nonushta sutkalik
ratsionning 25 foizini, tushlik — 35%, ikkinchi tushlik — 15% va kechki ovqat
— 25 foizini tashkil etishi kerak.

Sanitariya-epidemiologiya normalari nuqtai nazaridan ovqatlanishning
bexatarliligiga rioya qilish.

Atrofimizdagi dunyo, shu jumladan iste’mol qiladigan taomlar, biz
uchun doimo foydali va xavfsiz bo’lmasligi mumkin bo’lgan ko’p sonli
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mikroorganizmlar bilan to’la. Ularning aksariyati agar buning uchun qulay
sharoitlar mavjud bo’lsa ko’payishi va kuchli zaharlar ishlab chiqarishi mumkin,
bu zahar ozig-ovqat bilan birgalikda organizmga tushganda inson salomatligiga
juda salbiy ta’sir ko’rsata oladi. Bunday mikroorganizmlar bakteriyalar, achitqi
zamburug’lari va mog’or hisoblanadi.

Mog’or zamburug’i atrof muhit qulay bo’lganda (issiq, qorong’i, nam va
h.k.) ozig-ovqat mahsulotlarida hosil bo’lishi mumkin. Mog’or zamburug’lari
organizmga kirganda kuchli ozig-ovqatdan zaharlanishga olib kelishi mumkin.
Achitqilar tarkibida namlik va shakar bo’lgan ozig-ovqatlarda ko’payishi
mumkin. Ularning organizmga kirishi organizmga xush kelmaydi.

Zararli bakteriyalar oziq-ovqat sifatini buzadi va buning natijasida ham
zaharlanish yuzaga kelishi mumkin. Ular inson organizmiga quyidagi yo’llar
orqali kirishi mumkin:

Yuvilmagan qo’llar;

Iflos sirt;

Iflos suv;

Kuyish va jarohatlar;

Uy (va nafaqat) hayvonlari va boshqalar.

Ozig-ovqat gigienasiga qat’iy rioya qilishga qaror qilsangiz, quyidagi
tavsiyalarni bajaring:

Meva va sabzavotlarni yuvish;

Mahsulotning yaroqlik muddatiga e’tibor berish;

Faqgat qaynatilgan suv ichish;

Qo’llarini yaxshilab yuvish;

Ovqatni qo’llar bilan yemaslik va ovqatlanayotganda barmoqlarni
yalamaslik;

Ozig-ovqgat mahsulotlarini iste’mol qilishda tez-tez ishlatiladigan buyumlarni
(pichoq, sanchqi va hokazo) dezinfektsiyalab turish;

Chigindilarni oshxonadan o’z vaqtida chigarib turish;

Ovqatlanayotganda shoshilmaslik;

Ovqatni yaxshilab chaynash;

Ovqat paytida suyuqlik ichmaslik;

Ovqatni avval suyuqroq taomlardan boshlab, yakunida quyuqroq taomlar
bilan tugatish;

Har kuni bir xil vaqtda ovqatlanish;

Faqat to’g’ri ishlov berilgan mahsulotlarni (termal va h.k.) iste’mol qilish.
Ovqatlanishning fiziologik me’yorlari ayrim aholi guruhlarining asosiy oziq
— ovqat moddalariga va energiyaga bo'lgan optimal ehtiyojini aks ettiradigan
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o'rtacha qiymatlar hisoblanadi. Yakka tartibdagi ehtiyojlarni aniqlashda
avvalo bo'y, tana massasi, yosh, shuningdek mehnat va turmushning konkret
xususiyatlari haqidagi ma’lumotlarni hisobga olish kerak. Kecha — kunduzlik
energiya sarflari o'rnini to'ldirish uchun organizm ma’lum tarkibdagi oziq —
ovqat mahsulotlari bilan yyetarli miqdorda ta’minlanishini nazarda tutish kerak.
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PE3IOME

Ushbu maqolada ovqatlanish gigiyenasining inson salomatligiga ta’siri haqida qisqacha mazmuni
bayon etilgan.
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SUMMARY
This article provides a summary of the effects of food hygiene on human health.
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