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ZAMONAVIY OVQATLANISH TENDENSIYALARI

Raximova Diyora Bekzod qgizi

TTA Tibbiy profilaktika va jamoat salomatligi va
atrof-muhit ekologiyasi va kimyo

fakulteti 4-bosqich talabasi

Annotatsiya: Ushbu magolada zamonaviy ovqatlanish tendensiyalari, jumladan
keto, vegan va paleo dietalari, “superfood” mahsulotlari va intervalgacha och qolish
(intermittent fasting) haqida so‘z yuritilgan. Har bir dieta yoki usulning afzalliklari va
xavflari ilmily manbalarga asoslanib o‘rganilgan. Xulosada esa ushbu
tendensiyalarning shaxsiy moslashuvchanligi va mutaxassislar maslahati olish
zarurligi ta’kidlangan.

Kalit so’zlar: parhez, keto dietalar, vegan dietalar, paleo dietalar, “superfood”
mahsulotlar, intervalgacha och golish

AHHOTaIII/IH: B I[ElHHOfI CTAaTbC pacCMATPpHUBAIOTCA COBPCMCHHBIC TCHACHIINH B
IMIUTAaHUH, BKJIO4YasA KCTO, BCTAHCKHC MW ITAJICOONUCTHI, ITPOIAYKTHI «Cyl'lep(by,llbl» u
HMHTEpBaJIbHOE rojojanue (intermittent fasting). IIpeuMyrmiecTBa U pUCKU KaxkA0TO
BHUAa JUCTHI UJIM METOJdAa N3YYCHBbI Ha OCHOBC HaYUYHBIX MCTOYHHUKOB. B 3akmrouennn
HOI[‘—IépKI/IBaeTCH BAXHOCTb HWHIAUBUAYAJIBHOTO IIOAXOJa K 3THM TCHIACHLUHWAM H
HGO6XOI[I/IMOCTI/I KOHCYJIbTallUU CO CIICHUAIIUCTAMU.

Kaw4yeBble cjoBa: gueTa, KETO-AUETHI, BETaHCKUE JUETHI, I1aJICOAUETHI,
«cynephyabp» TPOAYKThI, TEPUOINYECKOE TOJI0IaHNE

Annotation: This article discusses modern dietary trends, including keto, vegan,
and paleo diets, “superfood” products, and intermittent fasting. The benefits and risks
of each diet or method are analyzed based on scientific sources. The conclusion
emphasizes the importance of personal adaptability to these trends and the need for
consultation with specialists.

Keywords: diet, keto diets, vegan diets, paleo diets, “superfood” products,
intermittent fasting

Zamonaviy dunyoda sog‘lom turmush tarziga qiziqish ortib bormoqda. Buning
natijasida yangi ovgatlanish usullari va parhez tendensiyalari paydo bo‘lmoqda. Ushbu
maqolada keng targalgan uchta asosiy tendensiya — keto, vegan va paleo dietalar,
“superfood” mahsulotlar va intermittent fasting (vaqti-vaqgti bilan och golish) hagida
S0z yuritilib, ularning foyda va xavflari tahlil gilinadi.

Keto Dieta. Keto dieta yuqori yog*, past uglevodli parhez bo‘lib, tanani ketoz
holatiga olib keladi. Bu jarayonda organizm energiyani yog‘lardan olishga o‘tadi.
Izlanishlarga ko’ra bunday ovqatlanish rejasi o'tgan asrda epilepsiya uchun keng
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gamrovli terapiyaning bir gismi sifatida ishlab chigilgan. VVa u hagigatan ham bolalar
va kattalardagi epileptik tutilishlarga garshi muvaffagiyatli kurashishda yordam
bergan. Foydalari: yog‘larni tezroq eritishga yordam beradi,qandli diabetni nazorat
gilishni yaxshilashi mumkin, yurak-qon tomir tizimi uchun ijobiy ta’sir ko‘rsatishi
ehtimoli  bor. Xavflari: uglevod tangisligi sababli organizmda energiya
yetishmovchiligi kuzatilishi mumkin, uzog muddat davomida gabul gilinsa, buyrak va
jigar faoliyatiga zarar yetkazishi mumkin, kiber yetishmovchiligi hazm qilish
muammolariga olib kelishi ehtimoliga ega.

Vegan Dieta. Veganizm hozirgi paytda hayvonlarni ekspluatatsiya gilishning
har ganday shakllarini va ozig-ovgat, kiyim-kechak yoki boshga magsadlar uchun
shafgatsiz munosabatlarni istisno gilishga harakat giladigan hayot tarzidir. Vegan dieta
hayvonot mahsulotlarini butunlay rad etadi va o‘simlikka asoslangan ozig-ovgatga
tayanadi. Foydalari: yurak-gon tomir kasalliklari xavfini kamaytiradi, gon bosimini
me’yorda ushlashga yordam beradi, atrof-muhitga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi, chunki
resurslar kamroq sarflanadi. Xavflari: vitamin B12 va omega-3 yog* kislotalarining
tanqisligi, protein yetishmovchiligi sabab mushak massasini yo‘qotish xavfi, aynigsa
bolalar va o‘smirlar uchun to‘g‘ri balansni ta’minlash qiyin bo‘lishi mumkin.

Paleo Dieta. Paleo dicta qadimiy ovqatlanish usuliga asoslangan bo‘lib, qayta
ishlanmagan mahsulotlarni iste’mol qilishni targ‘ib giladi. Bu g'or odami, tosh davri
yoki biftek va bekon dietasi sifatida ham tanilgan. Paleo dieterning ozig-ovgat tanlovi
go'sht, baliq va sabzavotlar kabi tarixdan oldingi davrda ovlanishi, balig ovlanishi yoki
yig'ilishi mumkin bo'lgan narsalar bilan cheklangan. Foydalari: qand va tuz iste’molini
kamaytiradi, yog‘ va uglevod balansini yaxshilaydi, tabiiy oziq-ovgat mahsulotlari
orqali sog‘lom energiya manbai taqdim etadi. Xavflari: ratsiondan don mahsulotlarini
chiqarib tashlash balansni buzishi mumkin, tuxum va go‘shtni ko‘p iste’mol qilish
yurak-qon tomir kasalliklari xavfini oshirishi mumkin, mahsulotlar gimmat bo‘lgani
sababli barcha uchun qulay emas.

Endi esa “Superfood” mahsulotlarlarni tahlil qilsak, ular hagigatmi yoki
marketing?

So‘nggi yillarda “superfood” mahsulotlari ommabop bo‘ldi. Bularga kinoa, chia
urug‘lari, avokado, spirulina va boshqalar kiradi. Ushbu mahsulotlar organizm uchun
juda foydali deb e’lon qilinadi. Foydalari: yuqori ozuqaviy qiymatga ega. Masalan,
kinoa protein va aminokislotalarga boy, mahsulot tarkibida juda ko'p miqdordagi
vitamin va minerallar, kletchatka, B guruhi vitaminlari, fosfor, temir, kaliy, kalsiy va
rux mavjud. Antioksidantlar orgali immunitet tizimini kuchaytiradi, kam kaloriyali
bo‘lib, vaznni nazorat qilishga yordam beradi. “Superfood” mahsulotlarining foydalari
ko‘p hollarda marketing orqali bo‘rttiriladi. Oddiy o‘simliklar yoki don mahsulotlari
ham shunga o‘xshash foydalarni ta’minlashi mumkin. Import qilingan mahsulotlarning
narxi balandligi sabab, ular barcha uchun magbul emas. Masalan, chia urug‘lari
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gqimmat va eksport qilinadigan mahsulot bo‘lsa-da, oddiy zig‘ir urug‘i o‘xshash
foydalarga ega bo‘lishi mumkin.

Intervalgacha och qolish. Intervalgacha och golish (Intermittent fasting) — bu
ovqatlanish vagqtlarini cheklab, ma’lum vaqt davomida och golish usulidir. Mashhur
usullardan biri 16/8 bo‘lib, bunda 16 soat och qolib, 8 soat davomida ovqatlanish
tavsiya qilinadi. Afzalliklari: yog‘larni eritishni tezlashtiradi, qandli diabetga
moyillikni kamaytiradi, metabolizmni faollashtiradi va hujayralarni yoshartiradi.
Kamchiliklari: dastlabki davrda bosh aylanishi va charchoq kuzatilishi mumkin, qon
bosimi past bo‘lganlar yoki homilador ayollar uchun mos emas, ratsionning sifati
yomon bo‘lsa, foyda o‘rniga zarar keltirishi mumkin.

Xulosa
Zamonaviy ovqatlanish tendensiyalari sog‘lom hayot tarzini qo‘llab-
quvvatlashga qaratilgan bo‘lsa-da, ular har doim ham hamma uchun mos
kelavermaydi. Har bir dieta yoki parhez usulining foydalari bilan birga xavflari ham
mavjudligini inobatga olish muhimdir. Shuning uchun, har ganday tendensiyaga amal
gilishdan oldin mutaxassis maslahati olish tavsiya etiladi.
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