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Annotatsiya. Ratsional ovgatlanish — inson salomatligi va samaradorligini
saqlashga qaratilgan ilmiy asoslangan ovqatlanish tizimi bo ‘lib, u tanaga kerakli
ozuqa moddalarining muvozanatli qabul gilinishini ta’minlaydi. Ushbu tamoyil
organizmning fiziologik ehtiyojlarini gondirish, kasalliklarning oldini olish va umr
davomiyligini uzaytirishga yordam beradi. Ratsional ovqatlanish ogsillar, yog ‘lar,
uglevodlar, vitaminlar va minerallarni to‘gri nisbatda iste’mol gqilishga
asoslangan bo ‘lib, sog ‘lom turmush tarzining muhim omili hisoblanadi.

Kalit so‘zlar: ratsional ovqatlanish, sog‘lom ovqatlanish, balanslangan
dieta, ozuqa moddalar, vitaminlar, minerallar, ovqatlanish tartibi, sog ‘lom

turmush tarzi, metabolizm, energiya balansi.

Kirish

Ratsional ovqatlanish inson salomatligini saglash, organizmning normal
rivojlanishi va yugqori ish qobiliyatini ta’minlash uchun muhim ahamiyatga ega.
To‘g‘ri ovqatlanish nafagat uzoq umr ko‘rishga, balki turli kasalliklarning oldini
olishga ham yordam beradi. Ushbu maqolada ratsional ovgatlanishning asosiy
tamoyillari, foydali va zararli mahsulotlar, shuningdek, to‘g‘ri ovqatlanishning
ahamiyati haqida so‘z yuritiladi.
Ratsional ovgatlanish tushunchasi

Ratsional ovqatlanish — bu organizmning fiziologik ehtiyojlarini to‘liq

gondiradigan va tarkibida zarur ozuga moddalarining muvozanatli migdori mavjud

https://scientific-jl.com/luch/ 375 Yacmp-38_ Tom-2_ Despanb-2025



https://scientific-jl.com/luch/

ISSN:
3030-3680

JAVYHIUIHE HHTE/UVIEKTYAJIBHBIE HCC/IE/OBAHUA

bo‘lgan ovqatlanish tizimidir. Bu tizim quyidagi asosiy tamoyillarga asoslanadi:
- Muvozanatli tarkib — ozig-ovgat tarkibida ogsillar, yog‘lar, uglevodlar,
vitaminlar va mineral moddalar yetarli bo‘lishi kerak.
- Miqgdoriy me’yor — organizmga ortigcha yoki yetarlicha kam energiya
tushishining oldini olish.
- Rejimga rioya qilish — ovgatlanish vaqtini aniq belgilash va muntazamlikni
saglash.
- Har xil mahsulotlardan foydalanish — ratsion turli xil mahsulotlar bilan
boyitilgan bo‘lishi lozim.
Ozig-ovgat mahsulotlarining tarkibi va foydali xususiyatlari
Har bir ozig-ovgat tarkibida organizm uchun muhim bo‘lgan ozuga moddalar
mavjud:
Ogsillar
Ogsillar hujayralarning qurilishi, immunitetning mustahkamlanishi va
fermentlarning sintezi uchun muhim ahamiyatga ega. Ular hayvon va o‘simlik
mahsulotlarida mavjud:
- Hayvon ogsillari: go‘sht, baliq, tuxum, sut va sut mahsulotlari.
- O‘simlik ogsillari: dukkaklilar, yong‘oqlar, don mahsulotlari.
Yog‘lar
Yog‘lar organizmning energiya manbai bo‘lib, asab tizimi va hujayra
membranalarining normal ishlashiga ta’sir qiladi. Sog‘liq uchun foydali bo‘lgan
yog* turlari quyidagilar:
- To‘yinmagan yog* kislotalari: zaytun moyi, yong‘oq, avokado, baliq yog*i.
- To‘yingan yog‘lar (cheklangan miqdorda iste’mol qilish lozim): yog‘li
go‘sht, sariyog*.
Uglevodlar
Uglevodlar organizm uchun asosiy energiya manbai hisoblanadi. Ular ikki

turga bo‘linadi:
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- Murakkab uglevodlar: don mahsulotlari, sabzavotlar, dukkaklilar — uzoq vaqt
to‘q tutadi va qon shakarini bargaror ushlab turadi.
- Oddiy uglevodlar: shakar, shirinliklar, oq non — haddan tashqari iste’mol qilish
zararli.
Vitamin va minerallar

- Vitaminlar: meva va sabzavotlarda ko‘p bo‘lib, immunitetni
mustahkamlaydi.

- Minerallar: kalsiy (sut mahsulotlari), temir (qizil go‘sht, ispanak), magniy
(yong‘oglar, banan) kabilar organizmning sog‘lom ishlashi uchun zarur.
To‘g‘ri ovqatlanish tartibi
Ratsional ovgatlanishda ovqgatlanish tartibiga ham rioya gilish muhim:
1. Nonushta — energiya manbai bo‘lib, kunning eng muhim ovqatlanish qismi
hisoblanadi.
2. Tushlik — muvozanatli bo‘lib, tarkibida ogsil, uglevod va yog‘lar bo‘lishi
lozim.
3. Kechki ovgat — yengil va hazm qilish oson bo‘lishi kerak.
4. Oralig tamaddi — meva, yong‘oq yoki sut mahsulotlari bilan kechadigan yengil
tamaddilar foydalidir.
Noto‘g‘ri ovqatlanishning xavflari

Ratsional ovgatlanishga rioya gilmaslik quyidagi muammolarga olib kelishi

mumkin:
- Ortigcha vazn va semizlik — haddan tashqari uglevod va yog* iste’mol qilish
natijasida yuzaga keladi.
- Yurak-gon tomir kasalliklari — zararli yog‘lar va tuzning ko‘p iste’moli yurak
kasalliklariga sabab bo‘ladi.
- Qandli diabet — noto‘g‘ri ovqatlanish qon shakarining notekis bo‘lishiga olib
kelishi mumkin.
- Immunitetning pasayishi — vitamin va minerallarning yetishmovchiligi sababli

organizm infeksiyalarga zaif bo‘lib goladi.
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- Kuningizni to‘g‘ri nonushta bilan boshlang.

- Kun davomida kamida 1,5-2 litr suv iching.

- Fastfud va gazlangan ichimliklardan voz keching.

- Ratsionda sabzavot va mevalarni ko‘proq iste’mol qiling.

- Ovqatlanish vaqtiga rioya qgiling va kechki ovgatni juda kech yemang.
Ratsional ovgatlanishning yoshga garab tavsiyalari

Har bir yosh guruhining ovqatlanish ehtiyojlari turlicha bo‘lib, quyidagi

tavsiyalar sog‘lom ovqatlanishga yordam beradi:
Bolalar (1-12 yosh)

- O‘sish va rivojlanish uchun ogsillar, kalsiy va temirga boy mahsulotlar
i1ste’mol qilinishi kerak.

- Mevalar va sabzavotlarni ko‘p iste’mol qilish bolalarning immunitetini
mustahkamlaydi.

- Fastfud va shirin gazlangan ichimliklardan gochish lozim.
O‘smirlar (13-19 yosh)

- Gormonlar va suyaklarning rivojlanishi uchun ogsillar, vitamin D va magniy
zarur.

- Jismoniy faollik yuqori bo‘lgani sababli murakkab uglevodlarga boy
mahsulotlar iste’mol qilish tavsiya etiladi.

- Fastfud, chips va ortigcha shirinliklardan cheklanish kerak.
Kattalar (20-50 yosh)

- Ish faoliyati samaradorligi uchun balansli ovgatlanish muhim.

- Ortigcha vazn va yurak-qon tomir kasalliklarining oldini olish uchun yog°
va shakar iste’molini cheklash kerak.

- Jismoniy faollik va ovgatlanish rejimiga rioya qgilish lozim.
Keksalar (50 yoshdan katta)
- Suv balansini saglash muhim (kuniga kamida 2 litr).
- Yurak va suyaklar salomatligi uchun kalsiy, omega-3 yog* kislotalari, vitamin D

va magniyga boy mahsulotlarni iste’mol qilish kerak.
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- Tuz va qizil go‘sht iste’molini kamaytirish lozim.

Ratsional ovgatlanish va kasalliklarning oldini olish

Ratsional ovqatlanish turli kasalliklarning oldini olishda muhim rol o‘ynaydi:

- Yurak-qon tomir kasalliklari: Yog‘ miqdori past bo‘lgan va omega-3 ga boy
mahsulotlar (baliq, yong‘oqlar) yurak sog‘lig‘ini qo‘llab-quvvatlaydi.

- Qandli diabet: Qand va oddiy uglevodlar iste’molini cheklash qondagi shakar
darajasini me’yorida ushlab turishga yordam beradi.

- Suyak kasalliklari: Kalsiy va vitamin D yetishmovchiligi osteoporozga olib
kelishi mumkin. Sut mahsulotlari, baliq va kungabogar urug‘lari bu muammolarni
kamaytirishga yordam beradi.

- Saraton xavfini kamaytirish: Antioksidantlarga boy mahsulotlar (sabzi, brokkoli,

yashil choy) erkin radikallarni zararsizlantirishga yordam beradi.

Xulosa
Ratsional ovqatlanish sog‘lom hayot kechirish va turli kasalliklarning oldini
olishning eng samarali usullaridan biridir. Har xil mahsulotlardan foydalanish,
me’yorni saqlash va ovqatlanish tartibiga rioya qilish sog‘lom hayot tarzi uchun
juda muhim. To‘g‘ri ovqgatlanish nafagat tanamizga, balki ruhiy holatimizga ham

1jobiy ta’sir ko‘rsatadi.
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