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Annotatsiya: To'g'ri ovqatlanish — bu organizmning barcha zarur ozuga
moddalarini balansli va me'yorida olishga asoslangan sog'lom ovgatlanish tizimidir.
Ushbu tizim, organizmga kerakli energiya va vitaminlarni ta'minlash, sog'ligni saglash
va kasalliklarning oldini olishda muhim rol o'ynaydi. To'g'ri ovgatlanishning asosiy
tamoyillari — ozig-ovgatlarning turlicha va muvozanatli bo'lishi, me'yorni saglash,
ovgatni sog'lom usullarda tayyorlash, zarur miqdorda suv ichish va zararli ozig-
ovgatlardan saglanishni o'z ichiga oladi. Ushbu prinsiplarni hayotga tatbiq etish nafagat
jismoniy, balki ruhiy farovonlikni ham oshiradi. To'g'ri ovgatlanish sog'lom va
uzluksiz hayot tarzining ajralmas gismi bo'lib, har bir inson uchun muhimdir.

Kalit so’zlar: to'g'ri ovgatlanish, balansli ovgatlanish, ozuga moddalar, sog'ligni
saglash, energiya, vitaminlar, minerallar, suv ichish, zararli ozig-ovgatlar, me'yor,
ovqat tayyorlash, sog'lom hayot tarzi, jismoniy faollik, gigiyena.

Ovgatlanishning gigiyenik me'yorlari sog'ligni saglash uchun juda muhimdir. Bu
me'yorlar ovgatni to'g'ri tayyorlash, saglash va iste'mol qilishni o'z ichiga oladi.
Quyidagi asosiy gigiyenik me'yorlarga rioya gilish sog'ligni saglashni ta'minlaydi:

Qo'llarni yuvish: Ovqat tayyorlashdan oldin va undan keyin qgo'llarni yuvish
kerak. Aynigsa, hayvonlar bilan ishlash yoki hammomga kirgandan keyin go'llarni
yuvish juda muhim.

Tayyorlov asboblarini toza tutish: Pichoglar, cho'plar, idishlar va boshga
asboblar muntazam ravishda tozalanishi va dezinfektsiyalash kerak. Xususan, xom
go'sht, balig va tuxum bilan ishlagandan so'ng, ular alohida yuvilishi kerak.

Ovgatni to'g'ri saglash: Ovgatni, aynigsa, tez buziladigan mahsulotlarni to'g'ri
saglash juda muhim. Mahsulotlarni sovutgichda saglash, maxsus saqglash vagtlari va
temperaturasi bo'yicha go'llanmalarga amal gilish kerak.

Pishirishning to'g'ri usuli: Ovgatni yaxshi pishirish vaqti va haroratida
pishirish zarur, aynigsa go'sht (1 va sut mahsulotlarida bakteriyalarni yo'qotish uchun.

Ovgatni yaxshi yuvish: Sabzavotlar va mevalarni yaxshi yuvish kerak.
Aynigsa, ular yerga tegib yoki kimyoviy moddalar bilan ishlangan bo'lsa, ularni yuvish
zarur.
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Sifatsiz ovqgatni iste'mol qgilmaslik: Buzilgan, noto'g'ri saglangan yoki uzoq
muddatda turgan ovgatlarni iste'mol gilishdan saglanish kerak.

Gigiyenik sharoitlarda ovgat tayyorlash: Oshxona va oshxona
atrofidagi muhit toza va qurulmalari tekshirilgan bo'lishi kerak.

Sanitariya va dezinfeksiya qilish: Ovqgatlanish joylarini va asbob-
uskunalarni doimiy ravishda sanitariya va dezinfeksiya qilish kerak.

Bu me'yorlarga rioya qilish, ovgatdan keladigan infektsiyalarni oldini olishda va
organizmning sog'lig'ini saglashda muhim ahamiyatga ega.

To'g'ri ovgatlanish — bu organizmga zarur bo'lgan barcha ozuga
moddalarini, vitaminlar va minerallarni yetarli migdorda olishni ta'minlaydigan
ovqatlanish tartibidir. Bu sog'ligni saglash, energiya darajasini saglash va uzoq
umr ko'rish uchun juda muhim.

To'g'ri ovgatlanishning asosiy prinsiplari quyidagilardan iborat:

1. Turli xil ozig-ovgatlar iste'mol gilish: Ovgatlanishning turli xil
mahsulotlar bilan boyitilishi kerak. Bu meva va sabzavotlar, to'liq donli
mahsulotlar, sut va sut mahsulotlari, go'sht yoki vegetarianlar uchun protein
manbalari (masalan, loviya, tofu), yog'lar va shirinliklardan iborat bo'lishi lozim.

2.  Meva va sabzavotlarni ko'paytirish: Ovgatning katta gismi turli
rangdagi meva va sabzavotlardan iborat bo'lishi kerak. Ular vitaminlar,
minerallar, tolalar va antioksidantlar bilan boy.

3. Yog'lar va ogsillarning muvozanati: Ogsillar organizm uchun
zarur bo'lgan tarkibiy gismlar bo'lib, ularni go'sht, balig, tuxum, sut mahsulotlari,
loviya, no'xat va boshga protein manbalaridan olish mumkin. Shuningdek,
sog'lom yog'lar (masalan, zaytun yog'i, avokado)ni iste'mol gilish muhim, lekin
yog'larning haddan tashqari ko'pligi semirishga olib kelishi mumkin.

4.  Shakar va tuzning miqgdorini cheklash: To'g'ri ovgatlanishda
shakar va tuz miqgdorini kamaytirish zarur. Shakarni ortiqcha iste'mol qgilish
semirishga va turli kasalliklarga (masalan, diabet) olib kelishi mumkin, tuzning
ko'pligi esa qon bosimining oshishiga sabab bo'lishi mumkin.

5. Suyuqglikni yetarlicha ichish: Kun davomida yetarlicha suv ichish
kerak. Suv organizmning barcha funktsiyalarini go'llab-quvvatlashda muhim
ahamiyatga ega, aynigsa, metabolizmni yaxshilashda va toksinlarni chigarishda.

6.  Ovqgatni muvozanatli qgilish: Har bir ovgatda uglevodlar, ogsillar
va yog'larning to'g'ri nisbatda bo'lishi kerak. Misol uchun, ovgatda 40-50%
uglevodlar, 20-30% ogsillar va 20-30% yog'lar bo'lishi zarur.

7. Kichik va tez-tez ovqatlanish: Bir vaqtda juda ko'p ovqgat iste'mol
gilishdan ko'ra, kun davomida kichik porsiyalarni ko'proq yeyish organizmni
eng yaxshi shaklda saqlaydi.
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8.  Ovqatni tayyorlash usullari: Ovgatni pishirishda govurishdan
ko'ra, qaynatish, bug'lash yoki pechda pishirish kabi sog'lom usullarni tanlash
kerak. Bu usullar ozig-ovgatning foydali moddalarini saglaydi va go'shimcha
yog'larni kamaytiradi.

9.  Jismoniy faollikni saglash: To'g'ri ovgatlanish fagat yengil va
muvozanatli ovgatlanish bilan cheklanmaydi, balki muntazam jismoniy faollikni
ham o'z ichiga oladi. Bu organizmni kuchli va sog'lom saglashga yordam beradi.

10. Emotsional yondashuv: Ovqatlanishning ruhiy jihatlari ham
muhim. Ovqatni stressdan yoki asabiy holatlardan gochish uchun emas, balki
tananing ehtiyojlariga javob berish magsadida iste'mol gilish kerak.

To'g'ri ovgatlanish nafagat sog'ligni saglashga yordam beradi, balki
umumiy kayfiyatni va energiya darajasini ham yaxshilaydi. Har bir kishi
0'zining organizmiga mos ravishda to'g'ri ovgatlanish tartibini tanlashi zarur.

O¢zbekiston aholisining 56 foizida ortiqcha vazn, 38 foizida esa qon
bosimi bilan bog‘liq muammo bor

O‘zbekistonliklarning 56 foizida ortiqcha vazn, 38 foizida esa qon bosimi
bilan bog‘lig muammo bor. Shuningdek, aholining 44 foizi jismoniy faol
emasligi, 36 foizi to‘g‘ri ovqatlanish qoidalariga amal qilmasligi aniqglangan.

Xulosa

To'g'ri ovgatlanish — bu organizmning zarur ozuga moddalarini balansli
va me'yorida olishni ta'minlovchi, sog'lom hayot tarzini go'llab-quvvatlovchi
asosiy omildir. To'g'ri ovgatlanish:

1.  Muvozanatni saglashga yordam beradi, ya'ni karbongidratlar,
ogsillar, yog'lar va vitaminlar o'rtasidagi tenglikni.

2. Sog'ligni yaxshilaydi va turli kasalliklarning oldini oladi.

3.  Energiya va samaradorlikni oshiradi.

4.  Ovqat tayyorlashda to'g'ri usullardan foydalanish, zararli ozig-
ovgatlardan saglanish muhimdir.

5. Suv ichish, ovgatni sekin va tartibli iste'mol gilish ham muhim.
Bunday yondashuv organizmni qo'llab-quvvatlashga, umumiy farovonlikni

oshirishga va uzog muddatda salomatlikni saglashga yordam beradi.
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