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Ovqat hazm qilish a’zolarining tuzilishi va vazifasi 
 

Ovqat hazm qilish sistemasi og‘iz bo‘shlig‘i, halqum, qizilo‘ngach, me’da, 
o‘n ikki barmoq ichak, ingichka va yo‘g‘on ichaklar hamda oshqozon osti bezi 
va jigar kabi a’zolardan tashkil topgan (1-rasm). 

Lablar. Yuqori va pastki lablar muskullardan iborat bo‘lib, ular og‘izning 
kirish qismini hosil qiladi. Lablar juftlashganda og‘izning kirish qismi yopiladi. 
Og‘iz bo‘shlig‘i ovqat hazm qilish sistemasining boshlang‘ich qismi bo‘lib, 
unda tishlar, til va so‘lak bezlarining kanalchalari joylashgan. Og‘iz bo‘shlig‘ida 
oziq moddalar aksariyat fizik va qisman kimyoviy o‘zgarishlarga uchraydi. 

 

  
Tishlar, ularning tuzilishi va gigiyenasi. Tishlar ikki xil bo‘ladi: sut tishlari - 

20 ta, doimiy tishlar - 32 ta. Sut tishlari bolaning olti oyligidan ikki yoshigacha 
chiqadi.Sog‘lom bola bir yoshga to‘lganida uning 8 ta, ikki yoshga to‘lganida - 
20 ta sut tishi bo‘ladi.Bola olti yoshligidan to o‘n ikki yoshigacha sut tishlari 
tushib, ularning o‘rniga doimiy tishlar chiqadi. Doimiy tishlar soni 32 ta bo‘lib, 
yuqori va pastki jag‘da 16 tadan, jag‘larning o‘ng va chap tomonida 8 tadan 
bo‘ladi. Shulardan oldingi 2 tasi kesuvchi (kurak), bittasi qoziq, ikkitasi kichik 
oziq tish va uchtasi katta oziq tishlardir. Doimiy tishlarning 28 tasi 12-14 
yoshgacha chiqadi. 4 tasi, ya'ni yuqori va pastki jag‘lardagi oxirgi katta oziq 
tishlar (aql tishlar) 18 yoshdan keyin chiqadi. Tish uch qismdan iborat; tish toji 
(koronka), bo‘yni va ildizi. Tishning ko‘rinib turgan tashqi qismi koronka deb 
atalib, u oq emal moddasi bilan qoplangan.Bu modda tishga qattiqlik xusu-
siyatini beradi. Tishning milk bilan birikkan joyi uning bo 'yin qismi deb ataladi. 

 

 

 
1-rasm.  

Ovqat hazm qilish a’zolari: 
1-tomoq-halqum;  
2-quloq oldi so‘lak bezi;  
3-qizilo‘ngach;  
4-me’da; 
 5-o‘n ikki barmoq ichak;  
6 -jigar va o‘t pufagi;  
7-me’da osti bezi;  
8 -ingichka ichak;  
9¬ko‘richak;  
10 -chuvalchaksimon o‘simta;  
11 -yo‘g‘on ichak;  
12- to‘g‘ri ichak. 
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Tishning ildiz qismi jag‘ suyaklariga birikkan bo‘ladi. Tishning ichki qismida 
bo‘shliq bo‘lib, u yerda qon tomirlari va nerv tolalari joylashgan. Zararlangan 
tish o‘z vaqtida davolanmasa, chirigan tishdagi mikroblar qonga o‘tib, yurak, 
buyrak, jigar va miya kabi hayotiy muhim a’zolarda og‘ir kasalliklarni keltirib 
chiqarishi mumkin. Tishlarning sog‘lom bo‘lishi ovqatni chaynash, yutish va 
hazm qilish, nutqning ravon bo‘lishi, so‘zlarni to‘g‘ri talaffuz qilishda ham 
muhim ahamiyatga ega. Tishni sog‘lom saqlashda gigiyena qoidalariga amal 
qilish zarur.Tish sog‘lom bo‘lishi uchun eng avvalo uning emal qavatini ehtiyot 
qilish zarur.Buning uchun tishda danak, yong‘oq kabilarni chaqmaslik, qattiq 
buyumlarni tishlamaslik kerak, unga kislotali moddalarni tekkizmaslik, issiq 
ovqat ketidan tezda sovuq ichimlik yoki ovqat iste’mol  qilmaslikzarur. Tishni 
mustahkam saqlash uchun ovqat tarkibida yetarli miqdorda vitaminlar va 
mineral tuzlar bo‘lishi lozim. Buning uchun ko‘proq har xil ko‘katlar (piyoz, 
sarimsoq, shivit kabilar), sabzavot va mevalarni muntazam iste’mol  qilib turish 
lozim. Shirinliklarni ko‘p iste’mol  qilish tishlarning yemirilishiga sabab bo‘ladi, 
chunki shirinlik mikroblarning ko‘payishi uchun quiay sharoit yaratadi. Tishni 
kasallanishdan saqlash uchun og‘iz bo‘shlig‘ida, tishlar orasida ovqat qoldiqlari 
qolishiga yo‘l o‘ymaslik kerak, chunki ular mikroblar ko‘payishiga qulay sharoit 
yaratadi. Har kuni uxlash oldidan tishni tish pastasi yoki poroshogi bilan yuvish 
lozim.Shuningdek, ovqat iste’mol qilgandan keyin og‘izni iliq suv bilan chayish 
zarur.Tishning salgina zararlanganligi ma’lum bo‘lsa, albatta shifokorga 
murojaat qilish kerak.  

Til og‘iz bo‘shlig‘ida joylashgan, muskuldan tashkil topgan a’zo bo‘lib, u 
ovqatni aralashtirib, tomoq tomonga o‘tkazish va uning ta'mini aniqlash vazifa-
sini bajaradi. Tilning eng muhim vazifalaridan biri so‘zlarning rayon talaffuz 
qilinishini ta’minlashdir. Til uch qismdan: ya’ni, uchi, tanasi va ildizdan iborat. 
Tilning ustini qoplagan shilliq qavatda sezuvchi nerv tolalarining uchlari bo‘lib, 
uning uchida asosan shirin, ildiz qismida achchiq, yon tomonlarida sho‘r va 
nordon ta’mlarni sezuvchi retseptorlar bo‘ladi. 

 
Og‘iz bo‘shlig‘ida ovqat hazm bo‘lishida so‘lak bezlarining ahamiyati. 

Og‘iz bo‘shlig‘iga uch juft: til osti, jag‘ osti, quloq oldi so‘lak bezlarining 
kanalchalari ochiladi. Bu bezlardan ajralgan so‘lak og‘iz bo‘shlig‘iga quyilib, 
ovqatni ho‘llab, uning yutilishini qulaylashtiradi.So‘lak tarkibida uglevodlarni 
parchalovchi ptialin fermenti bo‘ladi.Shuning uchun non og‘izda ko‘proq 
chaynalsa, shirin maza beradi.So‘lak tarkibida lizotsim degan modda bo‘lib, u 
og‘iz bo‘shlig‘iga tushgan mikroblarni eritib yuborish xususiyatiga ega. 

 

 Halqum burun va og‘iz bo‘shlig‘ining davomi bo‘lib, u shilliq va muskul 
qavatlardan iborat. Uning uzunligi katta odamda o‘rtacha 15 sm bo‘lib, uch 
qismga - burun, og‘iz va hiqildoqqa bo‘linadi. Halqumning vazifasi ovqatni 
og‘iz bo‘shlig‘idan qizilo‘ngachga, havoni burun bo‘shlig‘idan hiqildoqqa 
o‘tkazishdan iborat. Halqumning pastki qismi qizilo‘ngachga tutashadi. 

 
4 

 



 Qizilo‘ngach o‘rtacha 23-25 sm bo‘lib, shilliq va muskul qavatdan iborat. U 
ko‘krak qafasi to‘sh suyagining orqa qismida joylashgan. Vazifasi ovqatni to-
moqdan oshqozonga o‘tkazishdaniborat. Me’da qorin bo‘shlig‘ining yuqori qis-
mida, diafragma ostida joylashgan. U to‘rt qismdan: kirish, tub, tana va pilorik 
(chiqish) qismlardan iborat. Katta odamda me’daning hajmi o‘rtacha 2,5 L 
atrofida bo‘ladi. Ko‘p ovqat va suyuqlik iste’mol  qiluvchilarda me’da devo-
rining cho‘zilishi natijasida uning hajmi ancha kattalashishi mumkin. Me’daning 
ichki shilliq pardasi ostida juda ko‘p -14 millionga yaqin mayda bezlar 
joylashgan bo‘lib, ular pepsin, lipaza fermentlari va xlorid kislota ajratadi. 
Pepsin ovqat tarkibidagi oqsillarni, lipaza yog‘larni parchalaydi. Xlorid kislota 
esa pepsin fermentining faollik kuchini oshiradi. Bu bezlardan bir kecha- 
kunduzda 3 L ga yaqin me’da shirasi ajraladi. Me’dada ovqatkislotali sharoitda 
hazm bo‘ladi.Me’dada ovqat fizik va kimyoviy o‘zgarisharga uchraydi va 
maydalanib, parchalanib, hazm bo‘lib o‘n ikki barmoq ichakka o‘tkaziladi. 
Aralash ovqatlar oshqozonda 3-4 soat, yog‘li ovqatlar esa 5-6 soatgacha saqla-
nishi mumkin. Suv, sut, non va shirinliklar oshqozonda juda qisqa vaqt (2-3 
soat) saqlanadi. Me’dada spirtli ichimliklar qonga tez so‘riladi, shuning uchun 
ularning ta'siri tez seziladi.Ovqatlanish tartibini tuzishda ovqatning me’dada 
hazm bo‘lish vaqti hisobga olinadi.Aralash ovqatlar 3-4 soatda hazm bo‘lganligi 
uchun har 4 soatda ovqatlanish kerak (uyqu vaqti bundan mustasno). Ovqat-
lanish tartibining buzilishi, ya’ni 5-7 soat och yurib, so‘ngra birdaniga ko‘p 
ovqat iste’mol  qilish me’daning ichki shilliq pardasini yallig‘lantirib, gastrit va 
me’da yarasi kasalliklarini keltirib chiqaradi. Bu kasalliklarda me’da shirasida 
avvalo xlorid kislota va fermentlar ko‘payadi. Shuning uchun odam zarda 
bo‘ladi, nordon kekirish, me’da sohasida achishish va og‘riq seziladi.Kasal-
likning boshlanish davrida davolash chorasi ko‘rilmasa, me’da shirasi tarkibi-
dagi xlorid kislota va fermentlar kamayadi, me’dada ovqatning hazm bo‘lishi 
buzilib, odamda yoqimsiz kekirish, qorin sohasida og‘riq sezish belgilari yuzaga 
keladi. Fermentlar va xlorid kislota kam ajralganligi tufayli ovqatning 
parchalanishi qiyinlashib, u me’dada uzoq vaqt (6-8 soat) turib qoladi. Shuning 
uchun ham odamning ishtahasi pasayadi, ozadi, quvvatsizlanadi. 

 
O‘n ikki barmoq ichak.Bu ingichka ichakning boshlang‘ich qismi bo‘lib, 

uzunligi o‘n ikkita barmoq eniga teng (25-30 sm) bo‘ladi.Shuning uchun u o‘n 
ikki barmoq ichak deb ataladi. Bu ichak bo‘shlig‘iga me’da osti bezining shirasi 
va jigarning o‘t suyuqligi quyilib turadi.Me’da osti bezi suyuqligining tarkibida 
oqsilni parchalaydigan tripsin, yog‘larni parchalaydigan lipaza va uglevodlarni 
parchalaydigan amilaza fermentlari bo‘ladi. O‘n ikki barmoq ichakka jigardan 
quyiladigan o‘t suyuqligi ovqat tarkibidagi yog‘larni emulsiya holatiga keltiradi 
va lipaza fermentining faolligini oshiradi. Katta yoshli odamda bir kecha-
kunduzda o‘n ikki barmoq ichakka 500-800 ml me’da osti bezi suyuqligi, 700-
1200 ml o‘t suyuqligi quyiladi.Shuning uchun ham bu ichakda ovqat hazm 
bo‘lish jarayoni juda faol o‘tadi. 
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Ingichka ichako‘n ikki barmoq ichakning davomi bo‘lib, uning uzunligi katta 
odamda 5-6 m, kengligi 2-2,5 sm bo‘ladi. Devori uzunasiga va aylanasiga 
joylashgan silliq muskullardan tashkil topgan. Bu muskullar ichakning 
mayatniksimon va peristaltik (to‘lqinsimon) harakatini ta'minlaydi. Ichakning 
mayatniksimon harakati natijasida ovqat moddalari ichak shirasi bilan aralashadi. 
Bu ovqatning parchalanib, hazm bo‘lishini ta'minlaydi. Ichakning peristaitik, 
ya'ni to‘lqinsimon harakati ovqat moddalari ichak bo‘shlig‘i bo‘ylab yuqoridan 
pastga tomon siljishini ta'minlaydi. lngichka ichak shilliq qavati ostida juda ko‘p 
mayda bezchalar joylashgan. Ulardan ajraladigan suyuqlik tarkibidagi enteroki-
naza,lipaza kabi fermentlar oshqozon osti bezi suyuqlig‘idagi tripsin va boshqa 
fermentlar ta’sirini faollashtiradi. lchak shilliq qavati yuzasida mayda so‘rg‘ichlar 
- vorsinkalar bor. Ular juda murakkab tuzilishga ega bo‘lib, qon va limfa tomirlari 
bilan yaxshi ta'minlangan. lchak shilliq qavatining 1- va 2 sathida 30-40 ta, 
ichakning butun yuzasida esa 4 milliongayaqin vorsinka bo‘ladi.Vorsinkalar 
ovqat moddalarini ichak devorida (membrana orqali) hazm bo‘lishini ta’minlaydi.  
Bu jarayonda avval ichak bo‘shlig‘ida chala parchalangan ovqat moddalari ichak 
devoriga shimilgan oshqozon osti bezining fermentlari ta'sirida, so‘ngra esa ichak 
shilliq qavati bezlaridan ajralgan ά-amilaza, maltaza, ishqoriy fosfataza va boshqa 
fermentlari ta’sirida juda mayda molekulyar holatgacha parchalanadi. 
Parchalangan ovqat moddalari vorsinkalar orqali qon va limfa tomirlariga 
so‘riladi. lngichka ichakda ovqatning hazm bo‘lishi 6-8 soat davom etadi. Bu 
jarayon kuchsiz ishqoriy (pH 7,5-8,0) sharoitda kechadi. 

 
Yo‘g‘on ichak ingichka ichakning davomi bo‘lib, uning uzunligi katta odamda 

o‘rtacha 1,5 m. U qorin bo‘shlig‘ida ingichka ichakning atrofini o‘rab turadi. 
Yo‘g‘on ichak quyidagi qismlarga bo‘linadi:I) ko‘richak va uning chuvalchang-
simon o‘simtasi (appendiks); 2) ko‘tariluvchi chambar ichak; 3) ko‘ndalang 
chambar ichak; 4) tushuvchi chambar ichak; 5) sigmasimon ichak; 6) to‘g‘ri ichak. 

Ko‘richak ingichka ichakning yo‘g‘on ichakka o‘tish qismidajoylashgan bo‘lib, 
uning pastki qismida chuvalchangsimon o‘simta (appendiks) osilib turadi. 
Appendiksning eni 6-8 mm, uzunligi 3-9 sm, ba'zi odamlarda 18-24 sm gacha 
bo‘lishi mumkin.Bu o‘simta qorin bo‘shlig‘ining o‘ng tomonida, kindikdan bir oz 
pastroqda joylashgan. Ko‘richak o‘simtasida qon va limfa tomirlari ko‘p bo‘ladi. 
Bu esa qonga tushgan mikroblarning o‘simta to‘qimasida ko‘payishiga va uning 
yallig‘lanishiga qulay sharoit yaratadi. Buning natijasida appenditsit kasalligi kelib 
chiqishi mumkin.Tish, tomoqning angina, quloqning yiringlash, ichaklarning 
yallig‘lanish kabi kasalliklarida mikroblar qonga o‘tib, appenditsit kasalligini 
yuzaga keltirishi mumkin. Buning belgilari quyidagicha: qorinning o‘ng tomonida 
kuchli sanchiq va g‘ijimlovchi og‘riq paydo bo‘ladi, ko‘ngil ayniydi va bemor qayt 
qiladi. Bunday vaqtda tezlik bilan jarrohga murojaat qilish kerak. Qoringa issiq 
grelka qo‘yish, silash va og‘riq qoldiruvchi dorilami iste’mol  qilish yaramaydi, 
chunki bular kasallikni og‘irlashtiradi. 

Yo‘g‘on ichak ichki shilliq pardasi ostida joylashgan bez suyuqligida fermentlar 
kam, shilliq modda esa ko‘p bo‘ladi. Bu shilliq modda ovqat qoldig‘i bilan 
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aralashib, uni silliqlashtiradi va ichakning yuqori qismidan pastki qismiga o‘tishini 
qulaylashtiradi. Yo‘g‘on ichak shilliq pardasida vorsinkalar bo‘lmaydi. Shuning 
uchun ovqat moddalarining so‘rilish jarayoni ham ingichka ichakdagiga nisbatan 
kam bo‘ladi. Yo‘g‘on ichak devoridagi muskul qavatining harakati ingichka 
ichakdagiga nisbatan sekin bo‘ladi. Shu sababli ovqat qoldig‘i unda uzoq vaqt (18-
20 soat) saqlanadi.Yo‘g‘on ichakda asosan suv, mineral tuzlar so‘riladi, 
oqsillarning faqat 3% i, uglevodlarning 2% i so‘riladi. Bu yerda ovqat qoldig‘i 
quyulib, axlat ko‘rinishida to‘g‘ri ichak orqali tashqariga chiqariladi. 

Jigar odam organizmidagi eng katta bez bo‘lib, massasi o‘rtacha 1500 g. U 
qorin bo‘shlig‘i o‘ng tomonining yuqori qismida, ya'ni o‘ng qovurg‘alar yoyi 
ostida joylashgan. U ikki bo‘lakdan iborat: o‘ng bo‘lagi o‘ng qovurg‘a yoyi ostida, 
chap bo‘lagi qorinning yuqori qismida, ya'ni to‘sh suyagi ostida joylashgan. Jigar 
to‘qimasi biriktiruvchi to‘qima pardasi yordamida juda ko‘p mayda bo‘lakchalarga 
bo‘lingan. Bu bo‘lakchalarning soni 500 mingga yaqin.Har bir bo‘lakcha tarkibida 
bir nechtadan jigar hujayralari bo‘lib, ular gepatotsit deb ataladi. Jigar hujayralari 
o‘t suyuqligini ishlab chiqaradi, bu suyuqlik o‘t pufagida to‘planib, maxsus 
kanalcha orqali o‘n ikki barmoq ichakka quyilib, ovqat tarkibidagi yog‘larning 
hazm bo‘lishida ishtirok etadi.Jigarda bir kechakunduzda 700-1200 ml o‘t 
suyuqligi ishlanadi. Jigarning muhim vazifalaridan yana biri qonni zaharli 
moddalardan tozalashdir. Me’da-ichaklardan so‘rilgan ovqat tarkibidagi zaharli 
moddalar qopqa vena orqali jigarga boradi va uning hujayralarida 
zararsizlantiriladi. Bundan tashqari, jigar oqsil va uglevodlar almashinuvida ham 
ishtirok etadi. Jigarning yuqumli sariq kasalligida uning hujayralari yalliglanib, 
yemiriladi va undan ishlangan o‘t suyuqligi o‘n ikki barmoq ichakka quyilmay, 
bevosita qonga o‘tadi. Buning natijasida odamning ko‘zi, tomog‘ining pardalari va 
terisi sarg‘ayadi. 

Me’da osti bezi.Bu bez odam tanasidagi barcha bezlar orasida hajm jihatidan, 
jigardan keyin ikkinchi o‘rinda turadi. Uning massasi 70-80 gr, qalinligi 3-4 sm, 
bo‘yi 17 sm. U uch qismdan: bosh, tana va dumdan iborat. Bu bez qorin 
bo‘shlig‘ining yuqori qismida, o‘z nomiga muvofiq, me’da ostidajoylashgan 
Me’da osti bezi funksiyasiga ko‘ra aralash bez. Uning Langergans orolchalari deb 
ataluvchi qismining hujayralari insulin gormoni ishlab chiqaradi. Bu gormon 
bevosita qonga quyilib, a’zoizmda qand almashinuvini boshqarishda ishtirok 
etadi.Bezning ko‘proq qismidagi hujayralardan ishlab chiqariladigan suyuqlik 
maxsus kanalcha orqali o‘n ikki barmoq ichakka quyiladi.Bu suyuqlik tarkibidagi 
Iripsin fermenti ovqatdagi oqsillarni, lipaza fermenti yog‘larni, amilaza fermenti 
uglevodlarni parchalab, oziq moddalarning ichakda hazm bo‘lishida muhim 
ahamiyatga ega. Ba'zi sabablarga ko‘ra, ya'ni mikroblarning qon orqali ta'siri, 
ovqat rejimining buzilishi juda ko‘p yog‘li ovqat iste’mol qilish), shamollash , 
tufayli me’da osti bezi yallig‘lanadi va o‘tkir pankreatit kasalligi yuzaga keladi. Bu 
kasallik to‘satdan qorinning   yuqori va o‘rta qismida kuchli og‘riq paydo bo‘lishi, 
ko‘ngil aynish, qusish kabi belgilar bilan xarakterlanadi. Bunday vaqtda tezlik 
bilan shifokorga murojaat qilish kerak.Me’da osti bezining Langergans 
oro1chalaridagi hujayralarda ishlab chiqariladigan insulin gormoni kamaysa, 
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qandli diabet kasalligi paydo bo‘ladi. Bunda ovqat tarkibida qabul qilingan 
uglevodlarning, ya'ni qand moddalarning a’zoizm ehtiyojidan ortiqcha qismi 
insulin gormoni ta'sirida glikogenga aylanishi buzilib, qonda qand miqdori 
meyordan ortib ketadi va siydik bilan tashqariga ajrala boshlaydi. Shuning uchun 
odamda umumiy quvvatsizlik, bosh aylanishi, ko‘z tinishi, ko‘p suv ichish, tez 
qorin ochishi kabi belgilar yuzaga keladi.Qand kasalligini yuzaga keltiruvchi 
asosiy sabablardan biri asabning buzilishi, qattiq ruhiy iztirob chekish, shirinlik, oq 
non, tort kabi uglevodlarga boy ovqatni ko‘p iste’mol qilishdir. Ovqat tarkibidagi 
ko‘p qand moddasi bezdan ko‘p miqdorda insulin gormon ishlab chiqarilishini 
talab etadi. Bunday ovqatlanish uzoq vaqt davom etaversa, bez hujayralari 
zaiflashadi va gormon kam ishlab chiqariladi. Natijada qandli diabet kasalligi 
yuzaga keladi. Ba’zilarda bu kasallik nasldan-naslga o‘tadi.Kasallikning oldini 
olishda ovqatlanish tartibiga rioya qilish, asabni asrash, shirinliklarni meyorida 
iste’mol qilish muhim ahamiyatga ega. 

Ovqat hazm qilishning ahamiyati 
 
Ovqat hazm qilish murakkab fiziologik jarayon bo‘lib, bunda ovqat fizik va 

kimyoviy o‘zgarishlar natijasida mayda zarrachalarga parchalanib, oshqozon va 
ichaklar devori orqali  qon hamda limfa tomirlariga so‘riladi. 

Ovqat og‘iz bo‘shlig‘ida tishlar yordamida, oshqozonda va ichaklarning 
mayatniksimon hamda peristaltik harakati natijasida maydalanishi fizik 
o‘zgarish deb ataladi. Ovqat tarkibidagi oqsil, yog‘, uglevodlarning fermentlar 
ta’sirida parchalanishi kimyoviy o‘zgarish deb ataladi. Ovqatni parchalovchi 
fermentlar uch guruhga bo‘linadi:  

1. Proteazalar - oqsillarni parchalovchi fermentlar. 
2. 2. Lipaza - yog‘larni parchalovchi ferment. 
3. Karbogidrazalar - uglevodorodlarni parchalovchi fermentlar.  

Bu fermentlar til osti, jag‘ osti, quloq oldida, oshqozon va  ichaklarning shil-
liq qavati ostida joylashgan bezlardan hamda oshqozon osti bezidan ishlab 
chiqariladi.Fizik va kimyoviy o‘zgarishlar natijasida ovqat tarkibidagi 
oqsillarning parchalanishidan aminokislotalar, yog‘larning parchalanishidan 
glitserin va yog‘ kislota, uglevodlarning parchalanishidan monosaxaridlar hosil 
bo‘ladi.Ular oshqozon-ichaklar devoridagi qon va limfa tomirlariga so‘riladi. 

Ovqat hazm qilishning boshqarilishi 
 

Ovqat hazm qilish a’zolarining funksiyasi nerv va gumoral yo‘l bilan 
boshqariladi.  

Ovqat hazm qilishning nerv sistemasi orqali boshqarilishi. Ovqat hazm 
qilishning nerv markazi uzunchoq miyada va oraliq miyaning ko‘rish do‘mbog‘i 
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ostida (gipotalamusda) joylashgan. Bu nerv markazi parasimpatik (adashgan) va 
simpatik nervlar orqali ovqat hazm qilish a’zolari ishini boshqaradi.Og‘iz 
bo‘shlig‘i shilliq pardasida va tilda joylashgan ta’m sezuvchi nerv tolalari 
(retseptorlar) og‘iz bo‘shlig‘'iga tushgan ovqat ta’sirida qo‘zg‘aladi. Bu qo‘zg‘a-
lish sezuvchi nerv tolalari orqali uzunchoq va oraliq miyadagi ovqatlanish nerv 
markazlarini qo‘zg‘atadi. Ularning qo‘zg‘alishi parasimpatik nerv tolalari orqali 
quloq oldi, til osti va jag‘ osti so‘lak bezlarining ishini kuchaytiradi va so‘lak 
ajralishi ko‘payadi. Bu og‘iz bo‘shlig‘ida ovqatning maydalanishi va yutilishini 
qulaylashtiradi. Yutilgan ovqat me’da shilliq pardasidagi retseptorlar orqali 
ovqatlanishning nerv markazlarini qo‘zg‘atadi. Natijada parasimpatik nerv 
tolalari oshqozon osti va ichak bezlaridan ajraladigan shira suyuqliklarini hamda 
jigardan ajraladigan o‘t suyuqligini ko‘paytiradi. Bu esa me’da va ichakda ovqat 
hazm bo‘lishini ta’minlaydi. Ovqat hazm qilishning gumoral boshqarilishi. 
Gipofiz bezidan ajraladigan gormonlarning ba’zilari ovqat hazm qilish bezlari 
ishini kuchaytiradi, qalqonsimon bezning tiroksin gormoni esa bu bezlar ishini 
susaytiradi.Bundan tashqari, ovqat hazm qilish shartli reflekslar orqali ham 
boshqariladi. Bu reflekslaming markazi bosh miya yarim sharlarining po‘stloq 
qismida joylashgan.Ovqatlanishning shartli reflekslari odam tug‘ilgan vaqtda, 
ya'ni chaqaloqlik davrida bo‘lmaydi.TurIi ovqatlarning mazasi, hidi, tashqi 
ko‘rinishiga nisbatan odamning hayot tajribasi ortishi natijasida shartli reflekslar 
paydo bo‘la boshlaydi, ya'ni mazasini tatib ko‘rgan ovqatga nisbatan shartli 
refleks hosH bo‘ladi. Bunday ovqatni ko‘rish, hidini sezish, hatto nomini 
eshitish, u haqda o‘ylash oldin hosil bo‘lgan shartli refleks markazini qo‘zg‘a-
tadi va so‘lak, me’da-ichaklarda shira ajralishini kuchaytiradi. Hayajonlanish, 
g‘azablanish, qo‘rqish, og‘riq kabi tuyg‘ular reflekslar orqali bosh miya 
po‘stlog‘idagi ovqatlanishning oliy nerv markazini tormozlaydi. Bu vaqtda 
simpatik nerv qo‘zg‘aladi. Bu esa so‘lak va shira ajralishini kamaytiradi, 
oshqozon-ichaklarning harakat funksiyasini pasaytiradi. Shuning uchun 
hayajonlanganda, ayniqsa salbiy tuyg‘ularda odamning ishtahasi pasayadi. 

Tashqi muhit harorati yuqori bo‘lganda ovqat hazmbo ‘lishining 
xususiyatlari 

 

Tashqi muhitning yuqori harorati odam a’zoizmining fiziologik jarayonlariga 
ma'lum darajada salbiy ta'sir ko‘rsatadi.O‘zbekistonda yoz faslining jazirama 
issiq kunlarida havo harorati soya joyda +40 +47 gacha ko‘tariladi, havoning 
nisbiy namligi esa anchagina kamayadi.Bunday sharoitda nafas olish tezlashadi, 
ter ajralishi ko‘payadi.Natijada odam a’zoizmi ko‘p suv yo‘qotadi, qon 
quyuqlashadi. Hujayra ichidagi suyuqlikning bir qismi qon tomirlariga o‘tishi 
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tufayli hujayra va to‘qimalarda suv kamayadi. Shuning uchun odam ko‘p 
chanqaydi. Agar tez-tez yetarli miqdorda suv ichib turilmasa, og‘iz shilliq 
pardalari, til quriydi, tana qiziydi, natijada tana harorati ko‘tariladi va odam 
o‘zini noxush sezadi, ish qobiliyati pasayadi, tez charchaydi. 

 Tashqi muhitning issiq harorati ovqat hazm qilish a’zolari faoliyatiga salbiy 
ta' sir ko‘rsatadi. Yoz faslida so‘lak bezlari, me’daichak shilliq pardasi ostida 
joylashgan mayda bezlar, me’da osti bezining ish faoliyati susayadi. Bu 
bezlardan so‘lak va shira ajralishi kamayadi. Jigarda o‘t suyuqligining ishab 
chiqarilishi ham pasayadi. Me’da-ichaklarning peristaltik va mayatniksimon 
harakatlari sustlashadi.Shuning uchun yozning issiq kunlarida odamning 
ishtahasi bo‘g‘iladi, ayniqsa yog‘li, go‘shtli, qovurilgan ovqatlarning hazm 
bo‘lishi qiyinlashadi, qorin dam bo‘ladi. Yoz kunlari odam a’zoizmi, asosan suv 
hamda suyuq ovqatlarni, meva va ko‘katlarni ko‘proq iste’mol  qilishni talab 
qiladi. Kaloriyaga boy yog‘liq ovqatlarni iste’mol qilish kamayganligi uchun 
odam yoz kunlari tez charchaydi, ish qobiliyati pasayadi. Yoz kunlarida me’da-
ichaklarda shira ajralishining kamayishi, ular harakat funksiyasining pasayishi 
ovqatning hazm bo‘lishi va so‘rilishini sekinlashtiradi. Buning natijasida 
ichaklarda mikroblarning ko‘payishi uchun sharoit tug‘iladi. Bundan tashqari, 
issiq sharoitda tayyorlangan taomlar tez buziladi, chunki ularga tushgan 
mikroblar tez ko‘payadi va o‘zidan zaharli moddalar ishlab chiqaradi. Bularning 
barchasi yoz faslida aholi o‘rtasida yuqumli ichak kasalliklari ko‘payishiga, 
qulay sharoit yaratadi. 

Ovqat hazm qilish a’zolari gigiyenasi 
 

Gigiyena qoidalariga rioya qilish ovqat hazm qilish a'zolarining ish faoliyati 
normal bo‘lishida va me’da-ichak kasalliklarining oldini olishda muhim 
ahamiyatga ega. Hazm qilisha’zolari gigiyenasi og‘iz bo‘shlig‘i gigiyenasidan 
boshlanadi. Og‘iz bo‘shlig‘ini parvarish qilish va toza tutish og‘iz shilliq 
pardasini yallig‘lanishdan, og‘izda yara paydo bo‘lishidan, tishlarni kasallanish-
dan va og‘izda yoqimsiz hid paydo bo‘lishidan saqlaydi. Tishlarning sadafdek 
yaltirab turishi, milk va lablarning tiniq qizg‘ish rangda bo‘lishi odamning 
sog‘lig‘idan dalolat beradi. Buning uchun har gal ovqatlangandan keyin og‘izni 
iliq suv bilan chayish kerak.Kechki uyqu oldidan albatta tishni tish pastasi yoki 
poroshogi bilan yaxshilab yuvish lozim.Bunda cho‘tkani tishning milk 
tomonidan uch tomoniga yuritish kerak. Ana shunda tishar orasidagi ovqat 
qoldiqlari chiqib ketadi va milk massaj qilinadi. Milkning massaj qilinishi tishlar 
ildizining qon bilan ta’minlanishini yaxshilaydi.Og‘iz bo‘shlig‘i va tishni 
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parvarish qilishga e'tibor berilmasa, ular orasidagi ovqat qoldig‘ida mikroblar 
ko‘payadi. Tishlar yuzasida sarg‘ish rangli dog‘ paydo bo‘ladi, og‘izdan 
yoqimsiz hid keladi, milk va tishlarga so‘lak tarkibidagi mineral tuzlar o‘tirib, 
tishda tosh hosil qiladi. Bundan tashqari, tishar orasida ko‘paygan mikroblar 
milkni yallig‘lantiradi, tishlarning kasallanishiga sabab bo‘ladi.Ovqat hazm 
qilish a'zolarini kasalliklardan saqlashda tozalikka rioya qilish muhim 
ahamiyatga ega. Afsuski, ba'zilar eshik dastasi, transport vositalari, pul va 
boshqa buyumlarni ushlagandan va boshqalar bilan qo‘l berib so‘rashgandan 
keyin qo‘lini yuvmaydi, shuningdek, bozor va do‘konlardan xarid qilingan 
mevalarni yuvmasdan iste’mol qilaveradi. Bu esa ichburug‘ (dizenteriya), 
yuqumli sariq kasalligi, salmonellyoz (ovqatdan zaharlanish), ich terlama (qorin 
tifi) kabi kasalliklarning yuzaga kelishiga sabab bo‘ladi.Ovqat hazm qilish 
a'zolarining faoliyati nonnal bo‘lishida idish-tovoqning tozaligi, taomlarning 
sifatli tayyorlanishi, tashqi ko‘rinishi, yoqimli hidi, ta'mi katta ahamiyatga ega. 
Did bilan tayyorlangan taomlar va dasturxonning bezatilishi ko‘rish va hid bilish 
a'zolari orqali ovqatlanish shartli reflekslarini qo‘zg‘atadi. Bu esa og‘izda so‘lak 
va me’da-ichaklarda shira ajralishini kuchaytiradi hamda ishtahani ochadi.Ovqat 
hazm qilish a'zolarining funksiyasi normal bo‘lishida ovqatlanish gigiyenasiga 
e'tibor berish muhim ahamiyatga ega. Me’dada aralash ovqatlar o‘rtacha to‘rt 
soat davomida hazm bo‘ladi.Shuning uchun har to‘rt soatda ovqatlanish 
zarur.Agar ovqatlanish orasidagi vaqt to‘rt soatdan kam bo‘lsa, ovqat moddalari 
me’dadan o‘n ikki barmoq ichakka o‘tib ulgurmaydi. Buning oqibatida eski 
ovqat bilan yangi ovqat aralashib, me’daning normal ish faoliyati buziladi va 
qorin dam bo‘ladi. Aksincha ovqatlanish orasidagi vaqt 4 soatdan ko‘p bo‘lsa, 
me’da bo‘shab qoladi uning bezlaridan ishlab chiqarilgan fermentlar va xlorid 
kislota oshqozon shilliq pardasiga ta'sir etib, uni yallig‘lantiradi. Ovqatlanish 
tartibining buzilishi tez-tez takrorlanib tursa, me’daning surunkali gastrit va yara 
kasalligi yuzaga kelishi mumkin. 

Me’da-ichak kasalliklari va uning oldini olish 
 

Me’da-ichak kasalliklari ikki turga bo‘linadi: 1 Me’da-ichaklarning 
yallig‘lanish kasalliklari. 2. Me’da-ichaklarning yuqumli kasalliklari .Me’da-
ichaklarning yallig‘lanish kasalliklari. Bularga me’da shilliq pardasining 
yallig‘Ianish kasalligi - gasfri!, ingichka ichak shilliq pardasining yallig‘lanish 
kasalligi - enterit, yo‘g‘on ichak shilliq pardasining yallig‘lanishi - kolit kabilar 
kiradi. Bu kasalliklar davom etishiga ko‘ra, o‘tkir va surunkali bo‘ladi. O‘tkir 
kasalliklar birdaniga sodir bo‘lib, bir necha kundan, 2-3 oygacha davom etishi 
mumkin.Surunkali kasalliklar asta-sekin yuzaga kelib bir necha yil, hatto 
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odamning butun umri bo‘yi davom etishi mumkin. Yallig‘lanish kasalliklarining 
sabablari quyidagilar: ovqatlanish tartibining buzilishi, taomlarning sifatsiz 
tayyorlanishi, ya’ni ularning xom bo‘lishi yoki haddan tashqari ko‘p qovurish, 
ovqatva suv tarkibida har xil kimyoviy moddalar ko‘p bo‘lishi (mineral o‘g‘itlar, 
pestitsidlar), spirtli ichimliklarni muntazam ravishda iste’mol qilish va 
hokazo.Me’da-ichakning yallig‘lanish kasalliklarida odamning ko‘ngli ayniydi, 
ba’zan qusadi, qorinda og‘riq va quldirash, ich ketishi kabi belgilar paydo 
bo‘ladi.Me’da-ichaklarning yuqumli kasalliklari. Bularga ovqatdan zaharlanish 
(salmonellyoz, botulizm), ichburug‘ (dizenteriya), qorin tifi, vabo (xolera) 
kabilar kiradi. 

Ovqatdan zaharlanishning salmonellyoz deb ataluvchi turi eskirib qolgan 
taomlarni iste’mol qilish tufayli paydo bo‘ladi. Bu kasallikni qo‘zg‘atuvchi 
mikroblar hatto muzxonada saqlangan taomlarda ham yashashi, ko‘payishi 
mumkin va zaharli moddalar ishlab chiqarish xususiyatiga ega. Lekin taomning 
hidi, rangi, ta'mi o‘zgarmaydi. Bunday taomni iste’mol  qilgandan keyin bir 
necha soat o‘tishi bilanoq odamning ko‘ngli ayniydi, qusadi, qornining yuqori 
qismida og‘riq seziladi. Odamda bunday belgilar paydo bo‘lganda zudlik bilan 
tez tibbiy yordam chaqirish zarur. 

Ovqatdan zaharlanishning botulizm deb ataluvchi turini qo‘zg‘atuvchi 
mikroblar havo kirmaydigan taomlarda yashaydi, ko‘payadi, zaharli moddalar 
va gaz ajratadi. Bu kasallik mikroblari bilan zararlangan konserva qutisi 
ko‘tarilib qoladi. Zararlangan kolbasa shishib yumshoqlashadi, uning po‘sti 
ajralib qoladi. Shunday o‘zgargan konserva va kolbasa singari oziq 
mahsulotlarini iste’mol qilmaslik kerak. Bu kasallikning belgilari ko‘ngil aynish, 
qusish, qorinda og‘riq paydo bo‘lishi, og‘iz va tilning qurishi kabilar bilan 
namoyon bo‘ladi. Konserva, kolbasa mahsulotlarini iste’mol  qilgandan keyin 
yuqoridagi belgilar yuzaga kelsa, zudlik bilan tez tibbiy yordam chaqirtirib, 
bemorni yuqumli kasalliklar shifoxonasiga jo‘natish kerak. 

Ichburug‘ kasalligini bir necha xil mikroblar qo‘zg‘atadi. Bu mikroblar idish-
tovoq, yuvilmagan meva va sabzavotlar, zararlangan tayyor taomlar orqali 
yuqadi. Mikroblar tarqalishida, ayniqsa, qora(uy) pashsha katta ahamiyatga ega. 
Bitta pashshaning tanasida 6 million, ichagida 280 millionga yaqin har xil 
yuqumli kasalliklar qo‘zg‘atuvchi mikroblar bo‘lishi aniqlangan. Pashshalar 
bemorning idish-tovog‘iga, chiqindilarga qo‘nadi va mikroblarni oyoqlari, 
tumshug‘i, tanasiga ilashtirib, toza. idish-tovoq, taomlarni ifloslantiradi. 
Yuqumli sariq kasalligi (virusli gepatit). Bu kasallikni viruslar qo‘zg‘aiadi. 
Virusning A, B va C turlari bo‘lib, ularning yuqish yo‘li har xil. Virusning A 
turi zararlangan taomlar, idish-tovoq, qaynatilmagan ariq, hovuz, quduq suvi 
orqali yuqadi. B va C turlari yaxshi sterillanmagan shprits va ignalar orqali 
hamda bu kasallikning yengil turi bilan xastalangan odamdan olingan qon va 
qon zardobini davolash maqsadida boshqa odamga yuborish natijasida yuqadi. 

Kasallik boshlanishi davrida odamning ko‘ngli ayniydi, ishtahasi pasayadi, 
darmonsizlanadi, ba'zida qusadi va qornining o‘ng tomonida, qovurg‘a yoyi osti-
da kuchsiz og‘riq seziladi. Siydigi to‘q sariq rangga kiradi, axlati esa rang-
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sizlanib, oqaradi. Bu belgilar paydo bo‘lganidan keyin 3-4-kuni ko‘zning oq par-
dasi, tanglayning shilliq pardasi, so‘ngra teri sarg‘ayadi. Shuni ta'kidlash lozim-
ki, yuqumli gepatitning B turi og‘ir kechadi va uzoq davom etadi. Odamda 
yuqorida aytilgan belgilar paydo bo‘lishi bilanoq uyga shifokorni chaqirib, 
uning maslahatiga ko‘ra davolanish kerak. 

Yuqumli sariq kasalligining oldini olish uchun har bir od am shaxsiy 
gigiyena qoidalariga rioya qilishi zarur. B va C turlarining oldini olish uchun 
shifoxonalar va bolalar muassasalarini bir marta foydalaniladigan shprits va 
ignalar bilan ta'minlash katta ahamiyatga ega. 

Gijja kasalliklari. Gijjalar (gelmintlar) odam, hayvon va o‘simliklar tanasida 
yashaydi. Odam tanasida uchraydigan gijjalarning turi 100 dan ortiq. Ular ko‘-
pincha odam ichagida, jigarida, o‘pkasida, muskullari orasida yashaydi va 
ko‘payadi. Gijjalarning ba'zilari odam iste’mol qiladigan ovqatdan oziqlanadi, 
ayrimlari esa od am qoni va to‘qima suyuqligini so‘radi. Ular ichak shilliq qava-
tiga yopishib olib, uni jarohatlaydi va yara hosil qiladi. Ichak devori jaro-
hatlariga mikrob tushishi natijasida har xil kasalliklar paydo bo‘ladi.Gijjalar 
zaharli modda ajratadi.Bu moqdalar qonga so‘rilib, odamni zaharlaydi. 

Gijja kasalligining asosiy belgilari qorinda vaqt-vaqti bilan og‘riq paydo 
bo‘lishi, ba'zan ich ketishi, rangning oqarib-sarg‘ayishi, ozib ketish va umumiy 
quvvatsizlik bilan xarakterlanadi. Yosh bolalarda uyqu buziladi, ba'zan tirishish 
hollari kuzatiladi. Ichakda yashaydigan gijjalarning tuxumi axlat bilan tashqi 
muhitga chiqadi va yerga, suvga tushib, meva va sabzavotlar orqali sog‘lom 
odamga yuqishi mumkin. Gijja kasalligining oldini olish uchun tozalikka, 
shaxsiy gigiyena qoidalariga rioya qilish zarur. Qo‘l tirnoqlarini tez-tez olib 
turish, ovqatlanishdan oldin qo‘lni sovunlab yuvish, meva va sabzavotlarni toza 
suvda 3-4 marta yuvib, keyin iste’mol  qilish, ariq, hovuz, quduq suvlarini 
qaynatib, so‘ng ishlatish, go‘shtni yaxshilab pishirib yoki qovurib yeyish kerak. 

Spirtli ichimlik ichish va chekishning ovqat hazm qilish a'zolariga ta'siri 
 

Spirtli ichimliklar odam organizmining hamma hujayra, to‘qima va a'zolariga 
zaharli ta’sir ko‘rsatib, turli kasalliklarga sabab bo‘ladi. Iste’mol  qilingan spirtli 
ichimlik avvalo, me’daning ichki shilliq pardasini yallig‘lantirib, surunkali 
gastrit va me’daning yara kasalligini yuzaga keltiradi. Bu kasallikka uchragan 
od am qornining yuqori qismida achishish, ba'zan og‘riq sezadi, zarda bo‘ladi, 
kekiradi. Qovurilgan taomlar, sho‘r yoki nordon ichimlik va taom iste’mol  
qilinganda bu belgilar ayniqsa kuchayadi. 

Spirtli ichimlik me’dadan qon tomirlariga so‘riladi va jigarga boradi. Jigarda 
spirtning parchalanishidan sirka kislota va boshqa zaharli moddalar hosil 
bo‘ladi. Ular jigar hujayralarini yallig‘lantirib, surunkali gepatit kasalligiga sa-
bab bo‘ladi.Bunday kasallikka uchragan odamning o‘ng qovurg‘asi ostida Jigar 
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joylashgan joyda) vaqti-vaqti bilan og‘riq seziladi, yog‘li taomlar iste’mol 
qilganda, tez yurganda, chopganda og‘riq zo‘rayadi, ko‘ngli ayniydi, ba’zan 
qusadi. Agar surunkali gepatit kasalligiga uchragan odam spirtli ichimlik 
iste’mol qilishni davom ettiraversa, jigar hujayralarining‘ma’lum qismi zahar 
ta'sirida yemiriladi va ularning o‘rniga biriktiruvchi to‘qima hosil bo‘ladi. Bu 
kasallikjigar sirrozi deb ataladi.Jigarning hajmi kattalashib ketadi, uning ish 
faoliyati esa mutlaqo buziladi. O‘ng qovurg‘a ostida qattiqlashgan va katta-
lashgan jigar osilib turadi va u og‘riydi. Bunday bemorning umumiy ahvoli 
og‘irlashadi, ish qobiliyati pasayadi. 

Chekish eng zararli odatlardan biri hisoblanadi. Tamaki tutuni tarkibidagi 
nikotin, ammiak, karbonat angidrid, benzol kabizaharli moddalar og‘iz 
bo‘shlig‘idan boshlab odam organizmining barcha to‘qima va a’zolariga zararli 
ta’sir ko‘rsatadi. Chekish ko‘pincha og‘iz bo‘shlig‘i, tomoqda har xil o‘smalar 
paydo bo‘lishiga olib keladi.Tamaki tutuni tarkibidagi kimyoviy moddalar 
me’daning shilliq qavatini yallig‘lantirib, surunkali gastrit kasalligini keltirib 
chiqaradi.Tamaki tutuni ta'sirida og‘iz bo‘shlig‘idagi sezuvchi nerv tolalari, 
ya’ni retseptorlaming sezuvchanlik xususiyati pasayadi. Shu tufayli chekuv-
chilarning ta'm bilish qobiliyati, ishtahasi pasayadi. 

Respublikamizda keyingi yillarda yoshlar o‘rtasida nos chekish kabi zararli 
odat keng tarqalmoqda. Bu odatning tarafdorlari tushuntirishicha, go‘yo nosdan 
atrof-muhitga zararli tutun ajralmaydi va chekuvchi o‘pkasiga tutun kirmaydi. 
Shuning uchun nos chekishning atrofdagilar uchun ham, chekuvchilar uchun 
ham zarari yo‘q emish. 

Nosdan atrof-muhitga tutun tarqalmasa ham, nos chekuvchi uni tuflab 
ifloslantiradi.Nosning tutuni bo‘lmaganligi uchun u chekuvchi o‘pkasiga 
kirmagani bilan, uning zaharli moddalari til ostidagi qon tomirlariga so‘rilib, 
qon orqali miya, yurak, jigar kabi hayotiy muhim a’zolarni zaharlaydi. Nosning 
erigan qismi og‘iz bo‘shlig‘idan so‘lak bilan yutib yuboriladi va u me’da-
ichakka tushib, ularni zaharlaydi. Nos tamakining eng kuchli (zaharli) turlaridan 
tayyorlanadi. Tamaki tutuni tarkibidagi 3 mingdan ortiq zaharli moddalardan 
tashqari, nosga yana ohak, kul kabi zaharli moddalar ham qo‘shiJadi. Bu 
moddalar og‘iz bo‘shlig‘ida erib, so‘lak bilan qo‘shilib, qizilo‘ngach orqali 
oshqozonga tushadi. Shuning uchun nos   chekuvchilarda og‘iz bo‘shlig‘i, 
qizilo‘ngach va me’da raki ko‘p uchraydi. 
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Ratsional ovqatlanish qoidalari 
 

Insonning sog‘lom va baquvvat bo‘lishida, 
yoshlarning normal o‘sishi va rivojlanishida, odam 
ish qobiliyatining yaxshi bo‘lishida ovqatlanish 
muhim ahamiyatga ega. 

Ovqat odam a’zoizmida ikkita muhim 
funksiyani bajaradi: 

1.Ovqatning energetik funksiyasi, ya’ni ovqat 
moddalari a’zoizmda kislorod yordamida 
oksidlanib, energiya hosil qiladi va bu energiya to‘qima hamda a’zolarning 
normal ishlashi, tana harorati doimiyligini ta’minlash, odamning harakatlanishi, 
ish bajarishi uchun sarflanadi. 

2.Ovqatning plastik funksiyasi shundan iboratki, uning tarkibidagi moddalar, 
ayniqsa, oqsil- hujayra va to‘qimalarning tarkibiy qismiga kiradi, ya’ni 
hujayralarning eskirgan qismlari yangilanishi va hujayralar bo‘linib ko‘payishini  
ta’minlaydi. 

Shunday qilib, a’zoizmning normal o‘sishi, rivojlanishi va faol hayot kechi-
rishini saqlash, kayfiyatning yaxshi bo‘lishi, turli xil tashqi omillarga qarshi 
chidamlilik hosil qilish uchun a’zoizm ovqat iste’mol qilishi shart. 

Kimyoviy tabiati va biokimyoviy roliga ko‘ra bir- biridan farq qiladigan 
60dan ziyod oziq- ovqat moddalarining a’zoizmga ovqat bilan tushishi 
aniqlangan. Normal hayot kechirish uchun bu moddalar odam a’zoizmida 
muayyan miqdorda va nisbatda bo‘lmog‘i lozim. Ulardan bittasi yoki bir 
nechtasi yetishmasligi ovqatlanishning buzilishiga olib keladi va odam 
sog‘lig‘iga zararli ta’sir ko‘rsatadi.  

Ratsional ovqatlanish miqdor va sifat jixatidan to‘la qimmatli, bir me’yordagi 
tartibga asoslanib, sog‘lom odamlarning jinsini, yoshini, mexnat turini va 
boshqa omillarni hisobga olgan holda odam a’zoizmining hayot faoliyatini- 
qobiliyatini, tashqi muxitning salbiy omillarga nisbatan chidamini va yuksak 
himoya qobiliyatini ta’minlaydi. 

Ratsional ovqatlanish uchun quyidagi shartlarga amal qilish lozim: 

1. Ovqat rasionining tegishli quvvat jihatiga. 
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2. Ovqat ratsionini to‘la sifatliligiga (ya’ni barcha oziq- ovqat 
moddalarining zarur miqdorda bo‘lishiga). 

3. To‘g‘ri ovqatlanish tartibiga. 
Oziq- ovqat mahsulotlarining yaxshi saqlanishi va hazm bo‘lishiga imkon 

beradigan sharoitlariga (bu ovqatni pishirishga, uni xushta’m, xushbo‘yligiga, 
ko‘rinishiga, hilma- xilligi va tez singishiga bog‘liq). 

Oziq- ovqat mahsulotlarini patogen a’zoizmlar (mikroblar, mikroskopik 
zamburug‘lar va boshqalar)dan zararlanmasligi va zaharli moddalar tushishidan 
ehtiyotlash uchun ularni ishlab chiqarishda, saqlashda va pishirishga 
tayyorlashda sanitariya qoidalariga rioya qilish lozim. 

Ovqatlanishning ilmiy asosda  ratsional tashkil etilishi uchta qoidaga 
asoslanadi: 

1.Ovqatlanishning miqdor qoidasi. Bir kecha kunduzdagi ovqatdan 
a’zoizmda hosil bo‘ladigan energiya miqdori sarflanadigan energiya miqdoriga 
teng bo‘lishi kerak. Kunlik ovqat ratsionining energetik qiymati  talaygina 
hollarga bog‘liq bo‘lib, bulardan odamning yoshi, bo‘yi tana vazni, kasb kori, 
fiziologik holati, sog‘lig‘i, iqlim sharoitlari eng katta ahamiyatga ega. Ovqat 
mahsulotlarining energetik qiymati ulardagi yog‘, oqsil,uglevod miqdoriga 
qarab aniqlanadi. Masalan, 2gr oqsilning o‘rtacha kaloriyalik qimmati 4 kkalga, 
uglevodniki 3,7kkal ga, yog‘niki 9,8kkal ga teng. Shu o‘rinda moddalar va 
energiya almashinuvi haqida qisqacha to‘xtalib o‘tamiz. Odamning tashqi 
muhitdan ovqat va suv qabul qilishi, organizmda uning o‘zgarishi, hazm 
qilinishi, hosil bo‘lgan qoldiq moddalarning tashqi muhitga chiqarilishi 
moddalar almashinuvi deyiladi. Ovqat tarkibidagi organik moddalarning 
kimyoviy, mexanik, termik o‘zgarishi natijasida, ulardagi potensial energiya 
issiqlik, mexanik va elektr energiyasiga aylanadi. Hosil bo‘lgan energiya 
hisobiga to‘qimalar va a’zolar ish bajaradi, hujayralar ko‘payadi, ularning 
eskirgan tarkibiy qismlari yangilanadi, yosh organizm o‘sadi va rivojlanadi. Ana 
shu energiya hisobiga odamda tana haroratining doimiyligi ta’minla-
nadi.Оrgаnizmdа mоddаlаr аlmаshinuvi enеrgiya аlmаshinuvi bilаn bоg‘lаngаn. 
Hаr xil fiziоlоgik vаzifаlаrni bаjаrish uchun оrgаnizm enеrgiya sаrflаydi.Аyni 
vаqtdа uzluksiz hоsil bo‘lib hаm turаdi. To‘qimаlаrdаgi оqsillаr, yog‘lаr vа 
uglеvоdlаrning pаrchаlаnishi nаtijаsidа enеrgiya аjrаlаdi. 

Оrgаnik mоddаlаrning pаrchаlаnishi nаtijаsidа hоsil bo‘lgаn enеrgiyadаn 
оrgаnizm kim’yoviy enеrgiya, elеktr vа nur enеrgiya sifаtidа fоydаlаnаdi. 
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Оdаm tinch turgаn hоldа hаm yurаk vа buyrаklаrning ishi, nаfаs mushаk-
lаrining qisqаrishi uchun bir qаnchа enеrgiya sаrf bo‘lаdi. Bu enеrgiya miqdоri 
аsоsiy аlmаshinuv dеyilаdi.Ish bаjаrgаn vаqtdааsоsiy аlmаshinuvdаn tаshqаri, 
mеhnаt prоtsеsslаri uchun qo‘shimchа enеrgiya sаrflаnаdi.Аsоsiy аlmаshinuv vа 
ish vаqtidа sаrflаngаn umumiy enеrgiya bir sutkаdа 2700 bilаn 5000 kаttа 
kаlоriya (kkаl) o‘rtаsidа. Sаrf qilingаn enеrgiyaning o‘rnini to‘ldirish vа plаstik 
prоtsеsslаr uchun kеrаkli mаtеriаllаrni yеtkаzib bеrishdаоvqаtlаnish kаttа rоl’ 
o‘ynаydi.Оrgаnizmning nоrmаl o‘sishi vа rivоjlаnishi uchun оvqаtlаnish to‘g‘ri 
uyushtirilishi kеrаk. Оvqаt tаrkibidаоqsillаr, yog‘lаr, uglеvоdlаr, minеrаl tuzlаr 
vа vitаminlаr yеtаrli miqdоrdа vа to‘g‘ri nisbаtdа bo‘lishi zаrur. 

Energiya almashinuvi 

Odam a’zoizmida kecha- kunduz davomida sarflanadigan energiya uch 
qismdan iborat: 

1.Asosiy moddalar almashinuvini 
ta’minlash uchun sarflanadigan energiya. Bu 
energiya ertalab, naxorda va kechasi odam 
qimirlamay yotganda nafas olishi, yuragi, 
buyraklari, jigari va boshqa hayotiy muhim 
a’zolari normal ishlab turishini ta’minlash 
uchun sarflanadi. Tana massasi 70kg bo‘lgan 
odam uchun bir kecha- kunduzda asosiy 
moddalar almashinuvini ta’minlashga 
sarflanadigan energiya miqdori 1680kkal ga 
teng. 

2.Ovqatni hazm qilishga sarflanadigan energiya. Iste’mol  qilingan ovqatni 
hazm qilish uchun  Me’da -ichaklar, jigar, Me’da osti bezi kabi a’zolarning ishi 
kuchayadi va ular energiya sarflaydi. 

3.Odam bir kecha- kunduzda bajaradigan ishiga sarflanadigan energiya. Bu 
energiyaning miqdori har bir odamning kasbiga, ko‘p yoki oz harakatlanishiga 
bog‘liq. Aqliy mehnat bilan shug‘ullanuvchilar kam energiya sarflaydi. Jismoniy 
mehnat bilan shug‘ullanuvchilar, sportchilar ko‘p energiya sarflaydi. Sog‘lom 
katta yoshli odamda  bir kecha- kunduzlik ovqatdan hosil bo‘lgan energiya 
miqdori, sarflanadigan energiya miqdoriga nisbatan ko‘p bo‘lsa, odam semiradi. 
Aksincha, iste’mol qilingan ovqatdan hosil bo‘ladigan energiya sarflanadigan 
energiyaga nisbatan kam bo‘lsa, odam tanasidagi yog‘ parchalanib, energiya 
hosil qiladi. Bunday jarayon bir necha kun davom etsa odam ozadi. Shuni 
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ta’kidlash lozimki, yoshlarda iste’mol  qilingan ovqatdan hosil bo‘ladigan 
energiya miqdori sarflanadigan energiyaga nisbatan ko‘proq bo‘lishi lozim. 
Chunki ma’lum miqdordagi energiya a’zoizmning o‘sishi va rivojlanishi uchun 
sarflanadi. 

Moddalar almashinuvi assimilyatsiya va dissimilyatsiya jarayonlarining 
birligidir. Odam a’zoizmida tashqi muxitdan qabul qilingan moddalarning 
hujayralar tomonidan o‘zgartirilishi, ya’ni oddiyroq kimyoviy moddalardan 
murakkabroq kimyoviy moddalar hosil bo‘lishi assimilyatsiya deyiladi. Bu 
jarayon natijasida hujayralar ko‘payadi, ayniqsa yosh a’zoizmning o‘sishi va 
rivojlanishi ta’minlanadi. Hujayralar tuzilmasi, jumladan oqsil birikmalar 
tarkibiga kiradigan moddalarning parchalanishi, yemirilishi dissimilyatsiya 
deyiladi. 

2. Ovqatlanishning  sifat qoidasi.  Bir kecha- kunduzdagi ovqat tarkibidagi 
oqsillar, yog‘lar, uglevodlar, mineral moddalar, suv va vitaminlarning miqdori 
odam a’zoizmining shu moddalarga bo‘lgan ehtiyojini qondirishi kerak. 

Kichik yoshdagi bolalar ovqatlanishida oqsil, yog‘ va ugleaodlar nisbati 
1:1:3, kattaroq yoshdagilarda 1:1:4 bo‘lishi kerak. Katta kishi to‘g‘ri 
ovqatlanganda 80- 100g oqsil, 300- 400g uglevod, 80- 100g yog‘larni olishi 
kerak. Abxaziyadagi uzoq umr  ko‘rganlarni ovqatlanishini taqiqot qilish shu 
narsani aniqladiki, ulardagi oqsil, yog‘ uglevodlarning o‘zaro nisbati 1:0,8:3 ni 
tashkil etadi. Lekin shunga yarasha ular sabzavot va mevalarni ko‘p iste’mol 
qilganlar, ya’ni ularning ovqat rasionida  vitaminlar va mikroelementlar ko‘p 
bo‘lgan. 

3.Ovqatlanishning uchinchi qoidasi- ovqatlanish rejimi. Bir kecha- 
kunduzdagi ovqat miqdori to‘rtga bo‘lingan holda iste’mol qilinishi kerak. 
Bunda nonushta  organizmda bo‘lajak mehnat faoliyati uchun zarur moddalar 
zaxirasini vujudga keltirishi kerak, unga kunlik ovqat kalloriyasining 20- 25% 
to‘g‘ri keladi.Tushlik- ishga kirishilgan, quvvat sarfi kuchayganligi uchun 30- 
35%ni tashkil qiladi. Tolma choy- tushki va kechki ovqat oraligi uzoqligi tufayli 
orgnizmga madad berishga qaratilgan bo‘lib,10- 15% bo‘lishi kerak. Kechki 
ovqatda yengil xazm bo‘ladigan va nerv sistemasini qo‘zg‘atmaydigan, sutli 
taomlar bo‘lishi, uni uxlashdan 2soat oldin eyish lozim. Kunlik kaloriyaning 20- 
25% to‘g‘ri keladi. Ovqatni ma’lum soatlarda yeyish natijasida shartli refleks 
hosil bo‘ladi. Tanovul qilish paytiga kelib sekretsiya kuchayadi va ovqat Me’da 
uni qabul qilishga tayyor bo‘lganda tushadi. Mоddаlаr аlmаshinuvi hаyot uchun 
zаrur vа muhim bo‘lgаnоrgаnizmning hоssаsidir. Bu jаrаyon tаshqi muhit 
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vаоrgаnizm o‘rtаsidаgi birlikni vujudgа kеltirib turаdi. Mоddаlаr аlmаshinuvi 
birbiri bilаn chаmbаrchаs bоg‘lаngаn ikki prоtsеssdаn: аssimilyatsiya vа 
dissimilyatsiyadаn ibоrаt. Оrgаnizmgа tаshqi muhitdаn uzluksiz kirib turgаn 
оziq mоddаlаr vа kislоrоd hаzm kаnаlidаоddiy оziq mоddаlаrgа pаrchаlаnib, 
qоngа so‘rilаdi vаоrgаnizmgа tаrqаlаdi. Hujаyrа vа to‘qimаlаrdа shu 
mоddаlаrdаn оrgаnizmgа xоs murаkkаb mоddаlаr hоsil bo‘lаdi, ulаrdаn esаo‘z 
nаvbаtidа yangi hujаyrа vа to‘qimаlаr pаydо bo‘lаdi vа shu bilаn birgа ulаr 
enеrgiya mаnbаi hisоblаnаdi. Bu prоtsеss аssimilyatsiya dеb аtаlаdi.Hujаyrа vа 
to‘qimаlаrdаgi murаkkаb оrgаnik mоddаlаr dоim pаrchаlаnib 
turаdi.Bundаоdаmning yashаshi, hаrаkаt qilishi, jismоniy vааqliy mеhnаt bilаn 
shug‘ullаnishi uchun zаrur enеrgiya аjrаlаdi.Bu prоsеss dissimilyatsiya dеyilаdi. 
Pаrchаlаnish mаhsulоtlаri chiqаruv а’zоlаri оrqаli оrgаnizmdаn chiqаrib 
turilаdi.Оrgаnizmdа enеrgiya hоsil bo‘lishi оksidlаnish vа аdеnоzintrifоsfаt 
(АTF) sintеzi kаbi birbiri bilаn chаmbаrchаs bоg‘lаngаn ikki prоtsеssdаn ibоrаt. 
АTF оrgаnizm uchun kеrаkli enеrgiyani yеtkаzib bеrаdi. 

Mоddаlаr аlmаshinuvi оrgаnizmgа uzluksiz, muаyyan miqdоrdа оziq 
mоddаlаr kirib turishigа bоg‘liq. 

Mоddаlаr аlmаshinuvining quyidаgi turlаri bоr: оqsillаr, uglеvоdlаr, yog‘lаr, 
suv vа tuzlаr аlmаshinuvi. 

Оqsillаrаlmаshinuvi 
 

Оrgаnizmdаоqsillаr, аsоsаn, yangi hujаyrа vа to‘qimаlаr hоsil bo‘lishidа 
plаstik mаtеriаl sifаtidа ishtirоk etаdi. Оqsillаr  оrgаnizmdаgi tirik mоddаlаrning 
аsоsiy qismi bo‘lib, bоshqаоrgаnik mоddаlаr оqsil o‘rnini bоsаоlmаydi. Shu 
sаbаbli оqsillаr оrgаnizmgа to‘xtоvsiz kirib turishi vа istе’mоl qilingаn оqsil 
miqdоri оrgаnizmning hаmmа ehtiyojlаrini qоndirаdigаn miqdоrdаbo‘lishi 
kеrаk. Оqsillаr miqdоri kishining kаsbigа, yoshigа vа jinsigа qаrаb hаr xil 
bo‘lаdi. Bir kundаоrgаnizmgаo‘rtаhisоbdа  100125 g оqsil kirishi kеrаk.1gr 
oqsil parchalanganda 4,1 kkal energiya ajraladi. 

Оvqаt tаrkibidаgi оqsillаr murаkkаb оqsillаr bo‘lib, ulаr hаzm kаnаlidа 
аminоkislоtаlаrgаchа pаrchаlаnаdi vа qоngа so‘rilаdi. Qоn bilаn hujаyrаlаrgа 
bоrib, u yеrdа ulаrdаn оdаm оrgаnizmigа xоs оqsil sintеzlаnаdi. Hujаyrа vа 
to‘qimаlаr tаrkibigа kirmаgаn оshiqchаоqsil vааminоkislоtаlаr оksidlаnib 
pаrchаlаnаdi. Bundааmmiаk, kаrbоnаt аngidrid  vа suv hоsil bo‘lаdi. Оrgаnizm 
uchun zаhаrli bo‘lgаn аmmiаk qоn bilаn jigаrgа kеlib undа zаhаrsiz mоddа-
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mоchеvinаgааylаnаdi vа siydik, tеr tаrkibidаоrgаnizmdаn chiqаrib tаshlаnаdi. 
Оqsillаr pаrchаlаngаndаоrgаnizm uchun kеrаkli enеrgiya аjrаlib chiqаdi. 

Uglеvоdlаr  аlmаshinuvi 
 

Оrgаnizm hаyotidа uglеvоdlаr kаttа rоl’ o‘ynаydi. Ulаr аsоsiy enеrgiya 
mаnbаi vа yangi hujаyrа vа to‘qimаlаr hоsil bo‘lishi uchun plаstik mаtеriаl 
hisоblаnаdi. Оrgаnizmgа uglеvоdlаr krаxmаl (pоlisаxаridlаr) hоlidа kirаdi. 
Hаzm kаnаlidа bu pоlisаxаridlаr disаxаridlаrgа, disаxаridlаr esа mоnоsаxа-
ridlаrgа (glyukоzа) pаrchаlаnаdi. Glyukоzа qоngа so‘rilib, jigаr vа mushаklаrdа 
undаn glikоgеn hоsil bo‘lаdi. Qоndаgi glyukоzа miqdоri 0,080,12% tеng. 
Qоndа qаnd miqdоri оshib (gipеrglikеmiya) yoki kаmаyib (gipоglikеmiya) 
kеtgаndаоrgаnizm fаоliyati buzilаdi. Qоndа qаnd ko‘pаygаndа u siydik bilаn 
chiqа bоshlаydi. Bundаy hоlаt glyukоzuriya dеb аtаlаdi. Jigаrdаgi glikоgеn 
аsоsаn zaxira uglеvоd bo‘lib, qоndа qаnd miqdоri kаmаygаndа glyukоzаgа 
pаrchаlаnаdi vа glyukоzа qоngа o‘tаdi. Kаttа yoshli kishilаr bir kundа 500 g 
uglеvоd istе’mоl qilishi kеrаk. 1gr uglevod parchalanganda 4,1 kkal energiya 
ajraladi. 

Vitaminlar  Sabzavot, meva va 
ko‘katlar 

 
Uglevodlar  Non, makaron, 

kartoshka, konditer 
maxsulotlari 

 
 

Oqsillar Go‘sht, 
baliq,tuxum, noxot, 
loviya. 

 
Yog‘lar O‘simlik va 

xayvonyog‘lari, 
qaymoq, margarin 
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Yog‘lаr аlmаshinuvi 

Yog‘lаr hаm оrgаnizm uchun enеrgiya mаnbаi hisоblаnаdi. Оqsillаr vа 
uglеvоdlаr bilаn bir qаtоrdа yog‘lаr hаm hujаyrаlаr tаrkibigа kirаdi. Оrgаnizmgа 
kirgаn yog‘lаr hаzm kаnаlidа glisеrin vа yog‘ kislоtаlаrigа pаrchаlаnib, limfаgа 
so‘rilаdi. Bu vаqtdа glitsеrin vа yog‘kislоtаlаri ichаk shiliq pаrdаsi 
hujаyrаlаridаn o‘tаyotgаndа birbirigа birikib, оdаmgа xоs yog‘hоsil qilаdi. Bu 
yog‘оrgаnizm ehtiyojlаrini qоndirib, оshiqchаsi tеri оsti klеtchаtkаsidа, buyrаk 
аtrоfidа vа bоshqа ichki оrgаnlаrdа zаpаs bo‘lib to‘plаnаdi vа enеrgiya mаnbаi 
bo‘lib xizmаt qilаdi. А’zоlаr аtrоfidаgi yog‘ esа ulаrni shikаstlаnishdаn 
sаqlаydi.Bir kundа kаttа yoshli kishilаr оrgаnizmigа 100 g yog‘ kirishi kеrаk. 
1gr yog‘  parchalanganda 9,3 kkal energiya ajraladi.  

Qandli diabet va uning profilaktikasi 
Qandli diabet ko‘p tarqalgan kasalliklardan bo‘lib, ichki sekretsiya 

bezlarining zararlanishi oqibatida kelib chiqadi. 

Keltirib chiqaruvchi sabablari va rivojlanish mexanizmi. Qandli diabet  
Me’da  osti bezining yetarli miqdorda insulin (gormon) ishlab chiqarmasligi 
natijasida paydo bo‘ladi. Me’daosti bezining Langergans orolchalarida ishlanib 
chiqadigan gormon insulin qonda qand miqdorining bir tekisda bo‘lishini 
ta’minlovchi muhim omil bo‘lib, ana shu orolchalar faoliyatining buzilishi qandli 
diabet kasalligining kelib chiqishiga sabab bo‘ladi. Kanada olimlaridan Bantin 
va Best 1921- yilda qandli diabetga qarshi modda insulinni hayvonlarning  
Me’da osti bezidan sof holda olishga muvaffaq bo‘ldilar. Hozir qandli diabetga 
faqat Langergans orolchalari faoliyatining buzilishi emas, balki gipofizdagi 
yetishmovchilik va boshqa endokrin bezlar faoliyatining buzilishi ham sabab 
bo‘lishi aniqlandi. Qo‘rqish, uzoq muddat tashvishlanish, jismoniy mehnat bilan 
kam shug‘ullanish qandli diabetning paydo bo‘lishidagi muhim omillardan 
hisoblanadi. 

Belgilari. Kasallik ko‘pincha sekin- asta rivojlana boradi. Bemor hatto o‘zida 
bu kasallik paydo bo‘la boshlaganligiga ishongisi ham kelmaydi. Kasallikning 
dastlabki belgilaridan biri siydik ajratish kuchayishi natijasida bemor ko‘p tashna 
bo‘lishidir. Keyin a’zoyi badani bo‘shashib, bemor tez charchaydigan, tajang 
bo‘lib qoladi, ozib ketadi va kamqonlik belgilari namoyon bo‘ladi. Kasallikning 
asosiy belgilaridan biri siydikda qand bo‘lishidir. Diabetda har doim bemor 
qonidagi qand miqdorining ko‘rsatkichi yuqori bo‘ladi. Qandli diabetning og‘ir 
shaklida siydik ajratish ko‘payib, sutkalik miqdori 3- 5 litrga yetadi. Siydikdagi 
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qand miqdori esa 3- 10% hatto undan ham yuqori bo‘lishi mumkin. Siydikda qand 
bo‘lishi siydikning solishtirma og‘irligi 1030- 1050 gacha oshishiga olib keladi. 
Qandli diabetda to‘qimalar faoliyati susayib ketadi. Natijada badandagi hatto 
kichik bir jarohatning bitishi ham qiyinlashib, ekzema va chipqon paydo bo‘lishiga 
olib keladi. Qandli diabetning yengil va og‘ir shakli bo‘lib, yengil o‘tishida 
siydikda qand bo‘lmaydi, og‘ir shaklida esa hatto bemor ozig‘ida uglevodlar 
bo‘lmasa ham, siydikda doim qand bo‘ladi. Qandli diabetning yengil o‘tishi yillab 
davom etishi va bemorga hech qanday xalal bermasligi mumkin. Og‘ir shaklida esa 
bemor butunlay holdan toyishi, hatto insulin bilan davolash ham foyda bermasligi 
mumkin. Qandli diabetga boshqa kasalliklar (masalan, sil) qo‘shilib ketishi 
oqibatida bemor diabetik komadan halok bo‘lishi mumkin. 

Diabetik koma. Diabetik koma qandli diabetning og‘ir asorati bo‘lib, bunda 
tana keton tanachalari bilan zaharlanadi. Bemorlar dastlab umumiy lohaslik, 
uyquchanlik, chanqash, ishtaha yo‘qligi, ko‘ngil aynishi, qayt qilish, ich qotishi 
yoki ketishi, quloq shang‘illashi va boshqalardan shikoyat qiladi, bo‘shashadi. 
Tili quriy boshlaydi. Chiqarilayotgan nafasdan o‘tkir atseton hidi anqib turadi.  
Bu holat koma boshlanayotganligidan darak beradi.Tegishli davo tadbirlari 
ko‘rilmasa bir necha kundan so‘ng bu holat diabetik komaga aylanadi. Bemor 
asta-sekin es-hushini yo‘qotadi, nafas olishi ham bo‘g‘ilib, Kussmaulga xos 
nafas ola boshlaydi. Terisi qizarib, tarangligi yo‘qoladi, lab va tili quriy 
boshlaydi. Arterial bosimi pasayadi, tomir urishi sekinlashadi. Mushaklar tarangi 
pasayadi, ko‘z soqqasi yumshaydi. Bemor ancha narida bo‘lsa ham, atseton hidi 
bemalol kelib turadi. Qonda leykotsitlar ko‘payishi kuzatiladi va qand ko‘p bo‘ladi. 
Siydik bilan atseton tanachalari ajraladi. Diabetik koma holatidagi bemor terisi ostiga 
tezlik bilan 50- 100 birlik insulin yuboriladi (juda og‘ir hollarda esa venaga yuborish 
mumkin). Ayni vaqtda gipoglikemiyaning oldini olish maqsadida venaga 40% li 
glyukoza eritmasidan 20 ml ineksiya  qilinadi. Atsidoz holatning oldini olish 
maqsadida 2% li soda eritmasidan 1 litrni tomchilab klizma qilinadi. Odatda, koma 
holatida tanada osh tuzi kamayadi, shuning uchun venaga 10% li osh tuzi eritmasi 
yuboriladi. Yurak- tomir yetishmovchiligi ro‘y bersa, kamfora, kordiamin beriladi. 

Gipoglikemik koma. Gipoglikemik koma qonda qand miqdori kamayishi, 
shuningdek, qandli diabetni davolashda insulin miqdorini oshirib yuborish natija-
sida paydo bo‘ladi. Kasallik to‘satdan boshlanishi bilan belgilanadi. Bemor 
o‘zida ochlik sezadi. Umumiy darmonsizlik, terlash, oyoq- qo‘l, badan titrashi, 
yurakning qattiq va tez-tez urishi, arterial bosimning pasayishi, qon tomir urishi 
tezlashishi, qonda qand kamayib ketishi kabi holatlar kuzatiladi. 

Gipoglikemik komaning diabetik komadan farqi: 1)gipoglikemik koma 
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to‘satdan paydo bo‘ladi; 2) diabetik komada qon va siydikda asta- sekin qand 
ko‘payadi va bemor siydigi bilan atseton tanachalari ajraladi, gipoglikemik 
komada esa bu belgilar kuzatilmaydi (qonva siydikda qand bo‘lmaydi). Bemorga 
tezda yengil hazm bo‘ladigan uglevodlar 30- 50 g qand, murabbo, asal, konfetlar, 
pechenyelar beriladi. Bemor hushidan ketgan bo‘lsa, venaga 20- 40 ml 40% li 
glyukoza eritmasi ineksiya  kilinadi. Bundan tashqari, teri ostiga 0,01 adrenalin 
eritmasidan 0,5 ml yuboriladi. U qondagi qandni tezda normaga kelishiga imkon 
beradi. Gipoglikemik koma tez orada o‘tib ketishi mumkin. Agar gipoglikemik 
komani diabetik koma bilan almashtirib yuborib, bemorga insulin berilsa, u halok 
bo‘lishi mumkin. Shuning uchun hamshira insulin oluvchi bemorlar ahvolini diqqat- 
e’tibor bilan kuzatib borishi, gipoglikemiyaning dastlabki belgilari ko‘rinishi 
bilanoq shifokorga xabar berishi lozim. 

Qandli diabetni davolash va oldini olish. Kasallikni davolashda parhez 
asosiy o‘rinni egallaydi. Bemor parhezga rioya qilsa, insulinsiz va qandli diabetga 
qarshi dorilar qabul qilmasa ham, ko‘pincha ahvoli yaxshilanib ketadi. 

Qandli diabetni davolashda asosiy dori insulin. Gipoglikemik komaning oldini 
olish maqsadida insulinni oz-ozdan berish kerak. Insulinning sutkalik miqdori 
bemorning ahvoliga qarab tayinlanadi va davolash boshida 20- 30 birlik insulin 
ovqatdan 15- 20 daqiqa oldin teri ostiga yuboriladi. Keyinchalik zarur bo‘lib qolsa, 
siydik va qondagi qand miqdorini hisobga olib, insulin miqdori oshiriladi. 
Inyeksiyadan so‘ng bemor vitaminga boy va oqsil moddasi normal taomlar 
(pishloq, tuxum, go‘sht, sut, suzma, tvorog, qaymoq, sabzi, karam, qizil lavlagi, 
ko‘katlar, grechka, sorbit) iste’mol qilishi lozim. Bemor ahvoli yaxshilana 
boshlagandan so‘ng inyeksiya soni va insulin miqdori asta- sekin kamaytirilib, 
ovqatda yog‘ miqdori oshiriladi. 

Qandli diabetni davolashda oddiy insulindan tashqari, insulin vositalari: 
protamin - rux - insulin, insulin - rux - suspenziyaishlatiladi. Ular ta’siri 24 
soatgacha saqlanib qolishi sababli, sutkada bir marta mushaklar orasiga 
yuboriladi. Bu dorilarni ba’zan insulin bilan birgalikda ishlatish mumkin.Keyingi 
yillarda qandli diabetga qarshi har xil dorilar (butamid, maninil, orabet) ishlab 
chiqildi.  

Qandli diabetning oldini olish kasallikni keltirib chiqaradigan va uning 
rivojlanishiga sabab bo‘ladigan omillarni bartaraf etishdan iborat. Bemor 
charchab qolmasligi, uchun ish sharoitini yaxshilash kerak. Ovqat mahsulotlarida 
uglevodlar me’yorida bo‘lishiga e’tibor berish zarur. Qandli diabet kasaliga 
uchragan bemorlarga kasallik kechimi haqida tushuncha berish va diabetik 
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hamda gipoglikemik komaning boshlanish belgilarini bildirib qo‘yish komaning 
oldini olishda va davolashda katta ahamiyatga ega. 

Ortiqcha vazn va unga qarshi kurash 
 

Sеmizlik - оrgаnizmdа yog‘ to‘qimаsining оrtiqchа yig‘ilishi bo‘lib, u 
аlоhidа (mustаqil) kаsаllik yoki surunkаli qаytаlаnib turuvchi kаsаllik vа 
pаtоlоgik sindrоm bo‘lib kеchishi mumkin. Butun jаhоn Sоg‘liqni sаqlаsh 
tаshkilоti (VОZ) mа’lumоtlаrigа ko‘rа sаyyorаmizning 30% аhоlisi оrtiqchа 
tаnа vаznigа egа. Sеmizlik sivilizаsiyaning kаsаlliklаridаn biri hisоblаnаdi. 
Sеmizlik оrgаnizmdа yog‘ to‘qimаsining оrtiqchа yig‘ilishi bilаn xаrаktеrlаnib 
(erkаklаrdа 20% dаn ko‘p, аyollаrdа tаnа vаznining 25% dаn оrtig‘i, tаnа vаzni 
indеksi 25- 30 kg/ m2 dаn оrtiqni tаshkil etаdi). Ortiqcha vazn qandli diabet, 
stenokardiya, ateroskleroz, miokard infarkti, onkologik kasalliklar, insult, 
bepushtli, jinsiy ojizlikka olib kelishi mumkin. 

Kеltirib chiqаruvchi sаbаblаr. Zаmоnаviy qаrаshlаrgа ko‘rа kаsаllik 
kеltirib chiqаruvchi аsоsiy pаtоgеnеtik mеxаnizm -  enеrgеtik disbаlаns 
hisоblаnаdi, ya’ni оrgаnizmgа kirаyotgаn оziq mаhsulоtlаri kаllоriyasi bilаn 
enеrgеtik sаrfning nоmutаnоsibligidir. Аsоsаn bu оvqаtlаnishni buzilishi, ya’ni 
to‘yib оvqаtlаnish (enеrgiyaning оrgаnizmgа tushishi sаrflаnishidаn ustun 
kеlаdi), оziq mаhsulоtlаrining tаrkibiy buzilishi (xаddаn ziyod yog‘li оvqаt), 
оvqаtlаnish tаrtibining buzilishi (sutkаlik аsоsiy kаllоriyaning kеchki vаqtgа 
to‘g‘ri kеlishi). Оrtiqchа enеrgiya, оziq mаhsulоtlаri tаrkibidаgi triglitsеridlаr 
yog‘ hujаyrаlаridа - аdipоtsitlаrdа to‘plаnib, ulаrningo‘lchаmi kаttаlаshishi vа 
tаnа vаznining оrtishigа оlib kеlаdi.  

Enеrgiya sаrflаnishi turli оmillаr tа’siridа buzilishi mumkin:  
- mоddа аlmаshinuvining buzilishi; 
- gipоdinаmiya;  
- nаsliy mоyillik;  
- yosh (40 yoshdаn kеyin);  
- jins;  
- kаsb- kоri;  
- оrgаnizmning fiziоlоgik hоlаti (hоmilаdоrlik, lаktаsiya, klimаks) vа b. 
 

Epidеmiоlоgik mа’lumоtlаr sеmizlik kеlib chiqishidа gеnеtik mоyillikning 
o‘rni kаttаligini ko‘rsаtdi. Оxirgi yillаrdа sеmizlik uchun jаvоbgаr gеnlаr 
аniqlаndi, bu gеn mаhsulоti lеptin nоmini оlgаn.  

Yog‘ to‘qimаsi -  bu yog‘ hujаyrаlаrining to‘plаnishi bo‘lib, turli а’zоlаrdа 
uchrаydi. Yog‘ to‘qimаsining to‘plаnish shаkllаri:1) tеri оsti 2) vissеrаl (ichki 
a’zolardagi) 
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Yog‘ to‘qimаsi -  enеrgiyaning аsоsiy mаnbаi: 
-  vitаmin D rеgulyatsiyasidа ishtirоk etаdi;  
-  jinsiy gоrmоnlаr mеtаbоlizmidа ishtirоk etаdi (buyrаk usti bеzidа ishlаb 

chiqаrilgаn аndrоgеnlаrning аrоmаtаzа jаrаyoni bilаn estrоgеnlаrgа аylаnishi); 
-  insulin tа’sir etuvchi nishоn to‘qimа hisоblаnаdi, insulin lipоlizni 

susаytirаdi, nаtijаdа erkin yog‘ kislоtаlаri  vа glisеrin hоsil bo‘lishi kаmаyadi.  
-  fоsfоr -  kаlsiy аlmаshinuvini boshqaradi (vit. D hоsil bo‘lishining bоshlаn-

g‘ich etаplаri vа jinsiy gоrmоnlаr hosil bo‘lishi).  
Sеmizlik kеlib chiqishi vа uning аsоrаtlаri rivоjlаnishidа endоkrin sistеmа 
аlоhidа o‘rin tutаdi.  
Mа’lumki, sеmizlikdа аyollаrdа mеnstruаl vа rеprоduktiv funksiya buzilishilаri, 
erkаklаrdа jinsiy o‘zgаrishlаr uchrаydi. Sеmizlik mеnstruаl siklning pаydо 
bo‘lishi vа kеyinchаlik mеyorgа tushishigа tа’sir ko‘rsаtаdi. Frich- Rovelle 
gipоtеzаsigа аsоsаn, menarhe yuz bеrishi tаnа vаzni kritik mаssаgа еtgаndа, 
ya’ni 48 kg ni tаshkil etgаnidа (shundаn yog‘ to‘qimаsi 22% ni tаshkil etаdi) 
kuzаtilаdi.  
Tаsniflаnishi (klаssifikаtsiya)  
I. Аmаliy mаqsаddа quyidаgi turlаr fаrqlаnаdi: - аlimеntаr- kоnstitusiоnаl  
-  gipоtаlаmik -  endоkrin sеmizlik  
1. Аlimеntаr- kоnstitusiоnаl sеmizlik оilаviy xаrаktеrgа egа bo‘lib, аsоsаn ko‘p 
оvqаtlаnish, оvqаtlаnish rеjimi buzilishi, yеtаrli jismоniy ish bilаn 
shug‘ullаnmаslik nаtijаsidа rivоjlаnаdi.  
2. Gipоtаlаmik sеmizlik -  gipоtаlаmus shikаstlаnishidа kuzаtilib, kаsаllikning 
klinik bеlgilаrini bеlgilаb bеruvchi vа gipоtаlаmus funksiyalаrining buzilishi 
bilаn xаrаktеrlаnаdi.  
3. Endоkrin sеmizlik -  endоkrin bеzlаrning birlаmchi pаtоlоgiyasi simptоmi 
bo‘lib hisоblаnаdi (gipеrkоrtisizm, gipоtirеоz, gipоgоnаdizm, insulinоmа).  
II. Yog‘ to‘qimаsining tаrqаlgаnligigа qаrаb quyidаgi turlаri fаrqlаnаdi: -  
аndrоid -  ginоid -  аrаlаsh.  

Klinik belgilari. Bеmоrlаrning shikоyatlаri kаsаllik rivоjlаnishi, dаvоmiyligi 
vа sеmizlik turigа, shuningdеk yondоsh kаsаlliklаr bоr- yo‘qligigа bоg‘liq. 
Sеmizlik rivоjlаnishi tаnа vаzni indеksigа (IMT), yog‘ to‘qimаsining 
joylashuviga, tаshqi muhit fаktоrlаrigа vа nаsliy mоyillikkа bоg‘liq. Sеmizlik 
rivоjlаnishi insulingа muxtоj bo‘lmаgаn qаndli diаbеt,  аtеrоsklеrоz, pоdаgrа, 
tuxumdоnlаr pоlikistоzi sindrоmi, аrtеriаl gipеrtеnziya,  fеrtillikni buzilishlаri, 
uyqudаgi (tungi nаfаs qisishi) аpnоe, gipоvеntilyasiоn sindrоm vа оnkоlоgik 
kаsаlliklаr (аyollаrdа bаchаdоn bo‘yni sаrаtоni, tuxumdоnlаr vа sut bеzlаri 
sаrаtоni, erkаklаrdа prоstаtа bеzi vа to‘g‘ri ichаk sаrаtоni) bilаn yondоsh kеlishi 
mumkin. Sеmizlik "mеtаbоlik sindrоm" yoki "X sindrоm" ning bir qismi 
hisоblаnib, bu sindrоmni yanа bоshqаchа qilib "o‘lim kvаrtеti" dеb yuritishаdi 
(yuqоri tip sеmizlik, uglеvоdgа sezuvchanlikni  buzilishi, gipеrlipidеmiya, 
аrtеriаl gipеrtеnziya).  

 
Diаgnоstikа. Sеmizlik dаrаjаsi vizuаl tаnа vаznigа qаrаb bеlgilаnаdi.  
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Sеmizlik dаrаjаsini аniqlоvchi bir nеchа usullаr mаvjud:  
Brоk fоrmulаsi -  idеаl tаnа vаzni -  (bo‘y -  100)+10 kg ) 
I dаrаjа -  29% gаchа, II dаrаjа -  49% gаchа, III dаrаjа -  99% gаchа , IV 
dаrаjа > 100%.  

 
Eng infоrmаtiv -  tаnа vаzni indеksi ko‘rsаtkichi hisоblаnаdi (IMT).  
IMT = tаnа vаzni (kg)/bo‘y (m2) (kg/m2)  
IMT ning idеаl ko‘rsаtkichi 18- 25 kg/m2  
IMT ko‘rsаtkichi qаnchаlik yuqоri bo‘lsа, kаsаllik vа o‘lim dаrаjаsi shunchаlik 
yuqоri bo‘lаdi.  
Yog‘ to‘qimаsining mеyoriy hаjmi: erkаklаrdа 15- 20%; аyollаrdа 25- 30% ni 
tаshkil etаdi. Sеmizlik tipi hаm, ya’ni yog‘ to‘qimаsining tаrqаlishi muhim 
аhаmiyat kаsb etаdi:  
  аndrоid (АD, аtеrоsklеrоz, mеtаbоlik sindrоm bilаn kеchаdi) , ginоid,- аrаlаsh. 
Sеmizlik tipini аniqlаsh uchun quyidаgi fоrmulаdаn fоydаlаnilаdi: bеl аylа-
nаsi/bo‘ksа аylаnаsi. Bu ko‘rsаtkich аyollаrdа <0,8; erkаklаrdа < 0,95.  
 

Tаnа vаzni оshishi dаrаjаlаrining tаvsifi 
 
IMT, kg/m2 Sinf Pоpulyasiоn bаhоlаsh: 

1. < 18,5 tаnа vаznini dеfisiti -  Оzg‘inlаr 
2. 18,5- 24,9 nоrmаl tаnа vаzni -  Sоg‘lоmlаr  
3. 25 -  29,9 I dаrаjа -  Оrtiqchа tаnа vаznlilаr  
4. 30- 39,9 II dаrаjа-  sеmizlаr  
5. > 40 III dаrаjа sеmizlik kаsаlligi bilаn kаsаllаngаnlаr. 

 
Dаvоlаsh. Sеmizlik kаsаlligini dаvоlаshgа zаmоnаviy yondоshish аsоsidа, 

birinchidаn ushbu kаsаllikning surunkаli xаrаktеrgа egаligini tushunib yеtish vа 
shundаn kеlib chiqqаn hоldа, bu kаsаllikni uzоq vаqt mоbаynidа dаvоlаsh 
lоzimligi yotаdi. Bu mаqsаdgа аvvаlо оvqаt mаhsulоtlаrining kаlоriyasini sutkа 
dаvоmidа sаrflаnаdigаn enеrgiya miqdоrigа nisbаtаn kаmаytirish. Pаrxеz 
аsоsidа yog‘lаrni 30% kаmаytirish, оqsillаr 15%, uglеvоdlаr 55- 60% ni tаshkil 
etishi, vitаmin vа minеrаllаrning yеtаrli miqdоrini tа’minlаsh hisоbigа sutkаlik 
gipоkаlоriyali оvqаtlаnish yotаdi. Оsоn hаzm bo‘lаdigаn uglеvоdlаrni (qоvun, 
uzum, bаnаn), оvqаtgа qo‘shimchа zirоvаrlаrni chеklаsh; klеtchаtkаgа bоy 
mаhsulоtlаrni, tеz hаzm bo‘lаdigаn, ichаk dеvоridаn tеz evаkuаsiya qilinаdigаn 
mаhsulоtlаrni ko‘p istе’mоl qilish muhim аhаmiyatgа egа. Kunigа 5- 6 mаrtа 
kаm- kаmdаn оvqаtlаnish, hаftаdа bir nеchа mаrtа оchlik kunlаri: mеvа- 
sаbzоvоt, bаliq mаhsulоtlаri, sut mаhsulоtlаrini istе’mоl qilish kеrаk. hisоbgа 
оlinаdigаn tаnа vаznini yo‘qоtilishi 800- 1000 gr/hаftа tаshkil etishi kеrаk. 
Sеmizlikning yuqоri dаrаjаlаridаginа ehtiyotlik bilаn stаtsiоnаr shаrоitdа 
оchlikni qo‘llаsh mumkin. Аvvаligа, tаnа vаznining kаmаyishi uglеvоdlаr vа 
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suyuqliklаr hisоbigа, kеyinchаlik yog‘lаr hisоbigа bo‘lаdi. I fаzа -  tеz оzish, 
ya’ni glikоgеn, оqsil kаtаbоlizmi vа suvning a’zoizmdan chiqarilishi hisоbigа; 
II- fаzа - sеkinlik bilаn оzish, ya’ni yog‘lаr kаtаbоlizmi hisоbigа yuz bеrаdi. 
Аsоsiy аlmаshinuvni kuchаytirish mаqsаdidа pаrxеz bilаn bir qаtоrdа jismоniy 
mаshqlаr bаjаrish tаvsiya etilаdi. Dоri- dаrmоnlаr bilаn dаvоlаsh 
(mеdikаmеntоz tеrаpiya) dаvоlаshning аsоsiy qismi  hisоblаnаdi. 
Mеdikаmеntоz tеrаpiya IMT>30 kg/m2, shuningdеk IMT>27 kg/ m2 аbdоminаl 
sеmirish tipi bo‘lgаndа qo‘llаnilаdi. Prеpаrаtlаrning tа’sir mеxаnizmigа ko‘rа 3 
guruhgа аjrаtish mumkin:  

1) оvqаtgа ehtiyojni pаsаytiruvchi (ishtаhа pаsаytiruvchi)  
2) enеrgiya sаrflаnishini kuchаytiruvchi  
3) оziq mоddаlаrning so‘rilishini kаmаytiruvchi prеpаrаtlаr.  

Lipоsаksiya – mаhаlliy yog‘ to‘qimаlаrini оlib tаshlаsh, аsоsаn 
kоsmеtоlоglаr tаvsiyasi bilаn bаjаrilаdi. III- IV dаrаjаli sеmizlikdа ehtiyotlik 
bilаn bаjаrish lоzim, chunki to‘sаtdаn o‘lim hаvfi 15- 20 mаrtа ko‘p. 
Shuningdеk, gаstrоplаstikа оpеrаsiyasi mаvjud yoki mе’dаni shuntlаsh, ingichkа 
ichаkning bir qismini rеzеksiya(kesib tashlash) qilish аmаlgа оshirilаdi. Tаnа 
vаznini kаmаytirish dаsturi аstа- sеkin аmаlgа оshirilishi kеrаk, chunki to‘sаtdаn 
tаnа vаznining o‘zgаrishi lеtаl оqibаtlаrgа оlib kеlishi mumkin. 
 

Ovqatlanish piramidasi 
 

Ovqatlanish piramidasi parxezshunos olimlar tomonidan ishlab chiqilgan 
bo‘lib, unda to‘g‘ri ovqatlanish sxematik ravishda ifoda etiladi. Ovqatlanish 
piramidasining asosini asosan sabzavot, meva, yorma va don maxsulotlaridan 
tayyorlangan oziq ovqatlar tashkil etadi. Bu  mahsulotlar ovqatlanish ratsionida 
ko‘proq bo‘lishi kerak, 300-500gr. Ovqatlanish piramidasinig yuqori qismini 
oqsilga boy mahsulotlar- parranda, mol, qo‘y, baliq  go‘shti, tuxum, sut va sut 
mahsulotlari tashkil etadi. Bu mahsulotlar kuniga 0-2 portsiyada qabul qilinishi 
kerak.Ovqatlanish piramidasining eng yuqori qismini yog‘ va tez hazm 
bo‘ladigan uglevodlarga boy mahsulotlar tashkil etadi. Bularga tort, oq non, 
tozalangan guruch, qand, konfetlar, gazlangan shirin ichimliklar, qovurilgan 
kartoshka, yog‘li go‘sht, kolbasa, dudlangan go‘sht mahsulotlari va boshqalar 
kiradi. Yuqorida sanalgan mahsulotlarni ovqat ratsionida kamaytirish lozim 
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Vitaminlarning organizmdagi roli va ahamiyati 
 

Оrgаnizm nоrmаl o‘sib, rivоjlаnishi uchun 
оziq mоddаlаrdаn tаshqаri vitаminlаr hаm zаrur. 
Ko‘p vitаminlаr to‘qimа fеrmеntlаri tаrkibigа 
kirаdi vа kаtаlizаtоrlаr sifаtidа mоddаlаr 
аlmаshinuvidа ishtirоk etаdi. Vitаminlаr 
yunоnchа hаrflаr bilаn bеlgilаnаdi. Bа’zi vitа-
minlаrgа ulаrning kimyoviy tuzilishi vа 
xоssаlаrigа qаrаb hаm nоm bеrilgаn. Vitаminlаr 
ikki guruhgа:  suvdа eriydigаn vа yog‘dа eriydigаn 
vitаminlаrgа bo‘linаdi. Suvdа eriydigаn vitаmin-
lаrgа: vitаmin  C, PP, P, N, B1, B2, B3, B6, B2, B4, B5 vа bоshqаlаr, yog‘dа 
eriydigаn vitаminlаrgа esа: vitаmin А, D, Е, K, F kirаdi. Vitаminlаr ho‘l mеvа, 
sаbzаvоt vа sut mаhsulоtlаridа  ko‘p. Оrgаnizmgа bir kundа kеrаk bo‘lаdigаn 
vitаminlаr miqdоri milligrаmmlаr yoki milligrаmmning yuzdаn yoki mingdаn 
bir ulushi bilаn o‘lchаnаdi. Tаbiiy mаhsulоtlаrdаn tаyyorlаngаn xilmа- xil 
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оvqаtlаr istе’mоl qilinsа, оrgаnizm kеrаkli vitаminlаr bilаn tа’minlаnаdi. 
Оrgаnizmdа vitаminlаr yеtishmаsligi nаtijаsidа kеlib chiqаdigаn kаsаlliklаr 
gipovitaminoz, umuman  yetishmasligi аvitаminоz va oshib ketish holalari 
gipervitaminoz  dеb аtаlаdi. 

Vitаmin А (retinol) - o‘sishgа tа’sir etаdigаn 
vitаmin bo‘lib, mоddаlаr аlmаshinuvidа, оksid-
lаnish  qаytаrilish prоtsеsslаridа, bа’zi 
bеzlаrning gоrmоnlаri hоsil bo‘lishidа ishtirоk 
etаdi. Оrgаnizmdа vitаmin А bo‘lmаsа, ko‘z 
ko‘rmаy qоlishi (ksеrоftаl’miya) yoki ko‘zgа оq 
tushishi (kеrаtоmаlyasiya) mumkin. Аvitаminоz 
А bo‘lgаn kishi qоrоng‘idа ko‘rmаy qоlаdi, 
yuqumli kаsаlliklаrgа qаrshi kurаshi аnchа 
susаyadi. Vitаmin А o‘sish vitаmini bo‘lgаnidаn yosh bоlаlаr vа hоmilаdоr 
аyollаr uchun аyniqsа kаttа аhаmiyatgа egа. Оrgаnizmdа vitаmin А ko‘pаyib 
kеtgаndа mоddаlаr аlmаshinuvi vа hаzm prоsеssi buzilаdi (kаmqоnlik kаsаli 
pаydо bo‘lаdi). Vitаmin А jigаrdа, o‘simliklаrdа uchrаydigаn sаriq pigmеnt- 
kаrоtindаn hоsil bo‘lаdi. O‘rik, sаbzi, pоmidоr, gаrmdоri kаbi sаbzаvоt  vа 
mеvаlаrdа kаrоtin ko‘p.Vitаmin А sut, sаriyog‘, tuxum sаrig‘i vа bаliq mоyidа 
аyniqsа ko‘p. Jigаr vа buyrаkdа u zаhira hоldа yig‘ilib turаdi. Оrgаnizmning 
nоrmаl hаyot kеchirishi uchun kаttа kishilаrgа bir sutkаdа 1- 2 mg vitаmin А  
yoki 3- 5 mg kаrоtin zаrur. 

D vitamin (kaltsiferol) -  organizmning normal o‘sish va rivojlanishida 
kaltsiy va fosfor tuzlari almashinuvida katta rol 
o‘ynaydi. Yosh organizmda D vitamin bo‘lsa, 
kaltsiy va fosfor tuzlari almashinuvi buzilib, raxit 
kasalligi yuzaga keladi, o‘sish davrida 
bolalarning suyaklarida kaltsiy va fosfor tuzlari 
yig‘ilmasdan suyaklar yumshab, oyoqning uzun 
naysimon suyaklarni qiyshaya boshlaydi. 
Qovurg‘alarning ba’zi joylari yo‘g‘onlashib, 
g‘adir- budirliklar paydo bo‘ladi. Ko‘krak 
qafasining shakli o‘zgaradi. D vitamin organizmda ergosteron provitaminidan 
ultrabinafsha nurlar ta’sirida hosil bo‘ladi. Ergosteron o‘simliklarda  va asosan, 
pivo achitqisida ko‘p. Go‘sht, sut, mol va cho‘chqa yog‘ida ham ergosteron bor. 
D vitaminning bir necha xili: D1, D2, D3 va D4 bor. Shulardan D3 vitamin juda 
faol bo‘lib, odam terisidagi provitamin  (ergosteron)dan ultrabinafsha nurlar 
yoki kvarts lampasi ta’sirida hosil bo‘ladi. 
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D3 vitaminning provitaminidan hosil bo‘lishi, ayniqsa, yozda, a’zoizmda D 
vitamin bo‘lmagan vaqtda katta ahamiyatga ega. Bu vitamin baliq moyida, 
jigarida, ikrasida, sariyog‘, sutda va tuxum sarig‘ida ko‘p. Bir kunda katta 
odamga 25 mg, bolalarga 15- 25 mg D vitamin zarur. A’zoizmga ko‘p miqdorda 
D vitamin kiritilsa, u zaharlanadi. Bunda qonda kaltsiy va fosfat ko‘payadi, 
suyaklar va qon tomirlari devorida tuz yig‘iladi, bemor ishtahadan qolib, ich 
burug‘i ro‘y beradi. Keyin yog‘lar almashinuvi buzilishi natijasida bemor o‘ladi. 

Vitamin E (Tokoferol) – to‘qima gaz almashinuvida, oqsil, uglevodlar 
almashinuvida va jinsiy bezlar faoliyatini boshqarishda ishtirok etadi. O‘simta 
hujayralarining paydo bo‘lishini  oldini oladi. 

Vitamin E o‘simlik yog‘larida  ko‘p bo‘ladi.F vitamin umum yaxlit 
moddalardan iborat bo‘lib, asosiy tarkibiy qismlari to‘yinmagan yog‘ kislotalar: 
linolen va araxidon kislotalardan tashkil topgan. Bu vitamin tarkibiga kiradigan 
moddalar to‘qimalarda xolesterin to‘planishiga va ateroskleroz avj olishiga 
to‘sqinlik qiladi. Teri jarohatlanganda yara bitishini tezlashtiradi. Yog‘larning 
normal singishiga yordam beradi.Bu vitaminlar teri rentgen nuri ta’sirida 
kuyganda va hadeganda tuzalavermaydigan yara paydo bo‘lganda, 
aterosklerozning oldini olishda ishlatiladi. Shu maqsadda oblepixa moyi, 
linetolminaldan foydalaniladi. Linetolminallinolen va olein kislotalar efirining 
aralashmasidir. Aterosklerozda 20 ml dan kuniga 1 marta ichiladi. Davolash 
uzoq vaqt 1- 2 oy davom etadi. 

 Vitamin K- филлохинон– qon ivishida ishtirok etadi. Vitamin K jigar, 
go‘sht va baliq  mahsulotlarida ko‘p bo‘ladi. 

Vitаmin B1 (tiаmin) - mоddаlаr аlmаshinuvigа, аyniqsа uglеvоdlаr аlmаshi-
nuvigа tа’sir etаdi. Оrgаnizmdа bu vitаmin bo‘lmаsа, miya to‘qimаsi kislоrоdni 
kаm istе’mоl qilаdi vа nеrv hujаyrаlаridа uglеvоdlаrning оksidlаnib tаmоm 
bo‘lmаgаn mаhsulоtlаri yig‘ilаdi, nаtijаdа nеrv 
sistеmаsi fаоliyati buzilаdi. Bu vitаmin 
оrgаnizmdа zаpаs bo‘lib turmаydi, shu bоisdаn u 
оrgаnizmgа uzluksiz kirib turishi kеrаk. Kаttа 
yoshdаgi оdаmlаrgа bir sutkаdа  23mg, bоlаlаrgа 
12mg vitаmin B1 zаrur. Vitаmin B1tаbiiy 
shаrоitdа o‘simliklаrdа sintеz qilinаdi. Pivо 
аchitqisidа, guruch kеpаgidа bug‘dоydа, yong‘оq, 
lоviya, jigаr, yurаk, miya vа tuxum sаrig‘idа judа 
ko‘p. 
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Vitаmin  B12( tsianokobalamin)- 
kаmqоnlikkа qаrshi ishlаtilаdigаn kuchli fаktоr 
bo‘lib, u yеtishmаgаndа eritrоsit vа trоmbоsit-
lаrning hоsil bo‘lishi buzilаdi, kаmqоnlik 
(аnеmiya) kаsаlligi kеlib chiqаdi. Vitаmin B12 
аminоkislоtаlаr аlmаshinuvidа qаtnаshаdi. Bu 
vitаmin оdаm vа hаyvоnlаr ichаgidа sintеz 
qilinib, jigаrdа yig‘ilib turаdi vа ehtiyojgа qаrаb sаrflаnаdi. Vitаmin B12 mоl 
go‘shti vа jigаridа, lаqqа bаliq, trеskа, sudаk bаliqlаri jigаri vа uvildirig‘ida 
ko‘p. Kаttа yoshdаgi оdаmgа bir sutkаdа 0,005 mg vitаmin B12 kеrаk. 

Vitamin B6-piridoksin-moddalar almashinuvida qatnashadi. Vitamin B6 
yetishmaganda dermatit rivojlanadi.Vitamin B6  don mahsulotlarida ko‘p 
bo‘ladi. 

Vitаmin PP (nikоtin kislоtа) - xаmirturush, pivо аchitqisi, guruch vа bug‘dоy 
kеpаgi, sut, jigаr, go‘sht mаhsulоtlаri vа pоmidоrdа bоr. Bu vitаmin uglеvоdlаr 
аlmаshinuvidа, mе’dа shirаsidа xlоrid kislоtа hоsil bo‘lishidа ishtirоk etаdi. Bir 
sutkаdа bоlаlаr 15mg, kаttа yoshdаgi kishilаr 15 mg vitаmin PP istе’mоl qilishi 
zаrur. 

Vitаmin C (аskоrbаt kislоtа )- оrgаnizmdа 
mоddаlаr аlmаshinuvidа kаttа аhаmiyatgа egа. Bu 
vitаmin оqsillаrning sintеz qilishi uchun zаrur. 
Vitаmin C uglеvоdlаr аlmаshinuvigа tа’sir etаdi. 
Tishlаr vа milkning nоrmаl hоlаtdа turishini, suyaklаr 
tаrkibidа оrgаnik mоdаllаr hоsil bo‘lishini 
tа’minlаydi. Ichаkdа  qаnd so‘rilishini tеzlаtаdi. 
Аvitаminоz PP dа pеllаgrа kаsаlligi pаydо bo‘lаdi. 
Bundа bеmоrning nеrv sistеmаsi vа hаzm а’zоlаrning 
fаоliyati buzilаdi. Tеri qizаrаdi, yarаlаr 
chiqаdi.Vitаmin C limоn, аpеlsin, mаndаrin, qоrа smоrоdinа, оlmа, pоmidоr, 
gаrimdоri, kаrаm, ukrоp, ko‘k piyoz, yong‘оq, nа’mаtаk mеvаsi, sаbzi, lаvlаgi, 
lоviya, turupdа ko‘p. Kаttа yoshdаgi оdаmlаrgа 1 sutkаdа 75mg, bоlаlаrgа 35-
50mg, hоmilаdоr аyollаrgа 100mg vitаmin C kеrаk. 

U vitamin – yaraga qarshi omil (ulcus — yara) yangi sabzavotlar, xususan, 
karam suvida bo‘ladi. Davolovchi ta’siri shilliq pardalardagi tuzalish 
jarayonlariga ta’sir qilishiga bog‘liq. Me’da va ichak yarasida yangi karam suvi 
ishlatiladi (kuniga 1 litrgacha). 

Vitamin C 
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Suv hayot manbai 
 

Suv оrgаnizmgа enеrgiya bеrmаsа-da  hаm оrgаnizmdа sоdir bo‘lаdigаn 
fiziоlоgik prоsеsslаrdа uning  аhаmiyati kаttа. 

Оrgаnizmning ichki muhitini suv vа minеrаl tuzlаr tаshkil etаdi. Kаttа yoshli 
оdаmlаr gаvdа оg‘irligining 65% suv. Yosh оrgаnizmdа suv miqdоri 80% gа 
еtаdi. Qоn plаzmаsidа 92%, suyaklаrdа 22%, mushаklаrdа 76%, biriktiruvchi 
to‘qimаdа 80% vа miyaning kul rаng mоddаsidа86% suv bоr. Suv vа minеrаl 
tuzlаr hujаyrаlаrning nоrmаl fаоliyati uchun zаrur оsmоtik bоsimni hоsil qilаdi. 
Bu bоsim dоim bir dаrаjаdа bo‘lаdi. Suv, оvqаt hаzm qilishdа оziq 
mоddаlаrning pаrchаlаnishigа, qоn vа limfаgа so‘rilib, hujаyrа vа to‘qimаlаrgа 
bоrishigа yordаm bеrаdi, shuningdеk оksidlаnish vа bоshqа kim’yoviy 
rеаksiyalаrning yuzаgа kеlishidа kаttа rоl o‘ynаydi; gаvdа hаrоrаtini nоrmаl 
dаrаjаdа sаqlаb turаdi. 

Оrgаnizmgа bir sutkаdа 2000- 2500 ml suv ichilgаndа vа оvqаt tаrkibidа 
kirаdi. Оrgаnizmning nоrmаl fаоliyati uchun оrgаnizmgа kirgаn suv miqdоri 
chiqаdigаn suv miqdо- rigа tеng bo‘lishi kеrаk. Bu hоlаt suv bаlаnsi dеyilаdi. 
Suv оrgаnizmdаn buyrаklаr, tеr bеzlаri, o‘pkа vа ichаklаr yordаmidа 
chiqаrilаdi.A’zoizm 10% suvni yo‘qotganda og‘ir o‘zgarishlar ro‘y beradi, 20- 
25% suv yo‘qotish esa o‘limga olib keladi. 

Suvning barcha tirik mavjudоtlar shu jumladan insоn hayotidagi ahamiyati  
bеqiyos. Albatta xar birimiz tоza, sifatli suv istе’mоl qilishga intilishimiz tabiiy. 
Suvni qaynatish undagi ko‘pgina mikrоblarni o‘ldira оlmaydi. Agar buning 
ustiga suvda оg‘ir mеtallar tuzlari ham b`lsa uni qaynatish vaziyatni yanada 
оg‘irlashtiradi.  Оrganizm uchun fоydali bo‘lgan kaltsiy va magniy tuzlari 
chоynakda cho‘kib qоlib kеtadilar. Ichish uchun, chоy, kоfе tayyorlash uchun 
plastik idishlardagi yoki tоzalоvchi filtrlardan o‘tkazilgan suv tavsiya qilinadi 
Tеri, tirnоqlar, sоchlar va miyaninghоlatini yaxshi saqlab turish uchun sutkasiga 
2 litr suv ichish kеrak.  

Bulоq suvi u agar kumush qatlami оrqali o‘tib tоzalangan va bоyigan bo‘lsa 
juda mazali va asоsiysi fоydali bo‘ladi. Gazlangan  suvda kislоrоdning bir 
qismini  karbоnat  angidridga almashtirilgan. Оrganizm uchun chiqindi 
hisоblangan bu gazdan qutulish uchun tanadagi suvdan sarflanadi va buning 
оqibatida оrganizm yana suvsizlanadi,chanqоq yana takrоrlanavеradi.Suv bu 
bizning tiriklik manbaimiz hisоblanadi. Shuning uchun uni asrab avaylashimiz 
zarur.  
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Mikroelementlar va salomatlik 
 

Odam a’zoizmi uchun vitaminlar qanchaliк zarurligini hammamiz bilamiz. 
Lекin vujudimizdagi butun a`zolar hamda tizimlarning risoladagidек ishlashi 
uchun maкro- va miкroelеmеntlar ham zarurligini unutmang. Chunкi 
salomatligimiz ana shu mitti «g‘ishtlar»dan bunyod bo‘ladi. 

Хotira va diqqatni jamlash bilan bog‘liq muammolar, yomon кayfiyat, 
surunкali кasalliкlar bularning bari istе’mol qilinayotgan taomlarda maкro- va 
miкroelеmеntlarning yеtishmasligidan кеlib  chiqishi mumкin. Minеral 
moddalar xilan quvvatingiz кеsкin ortmasa-da, tanadagi birortayam almashinuv 
jarayoni ularni кеchmaydi.  

 Xozirda  ularni  minеrallar dеb ham ataymiz, aslida bu unchaliк to‘g‘ri emas. 
Chunкi  gеologiyada кristall  tuzilishga ega tog‘ jisnlari xuddi shunday ataladi. 
Maкro- va miкroelеmеntlardan esa tog‘lar emas, tanamiz to‘qimalari tashkil 
topadi. Mеndеlееv davriy jadvalidan joy olgan 106 elеmеntdan 81 tasi odam 
organizmida ham bor. Shundan quyidagi 12 tasi vujud shaкllanishida ishtiroк 
etgani uchun  tuzilmaviy elеmеntlar dеb ataladi: uglеrod, kislorod, vodorod, 
azot, кaltsiy, magniy, natriy, кaliy, oltingugurt, fosfor, ftor va xlor. 

Miкroelеmеntlarning organizmdagi ulushi кatta emas–0,001 dan 
0,000000000001 foizgacha. Qolavеrsa, xiz ularga кatta extiyoj sеzmaymiz. 
Biroq  miкroelеmеntlarning yеtishmasligi sog‘liк bilan jiddiy  muammolarga 
sababbo‘lishi mumkin Miкroelеmеntlarga quyidagilar:kiradi: rux, mis, 
marganеts, molibdеn,  xlor,  кobalt, yod, ftor, alyuminiy, xrom, sеlеn va xoкazo. 

Kaltsiy – eng muhim makrоelеmеntlardan biri, o‘sish va suyak to‘qimasining 
mustaxkamligi uchun kеrak. Agar kal`tsiy tanqisligi vitaminlardan D, C va 
B(guruxidagilar) yetishmasligi bilan barоbar kuzatilsa, bоlalarda raxit 
rivоjlanadi, kattalarda esa skеlеt hamda tish mustaxkamligiga putur еtadi, yurak-
qоn tоmir kasalliklari paydо bo‘lishi extimоli kuchayadi. Qоrindagi og‘riq, qo‘l 
va оyoqlarning tоrtishishi, bo‘g‘imlardagi оg‘riq kaltsiy kamligining ilk 
bеlgilaridir. Sut va sut maxsulоtlari kaltsiyga bоy.  

Magniyham kaltsiy singari suyak to‘qimasi tarkibiga kiradi, shuningdеk, 
mushak va nеrv tizimini mustaxkamlaydi. Uning yetishmasligi ruxiy tushkunlik, 
tеz charchab qоlish, mushaklardagi xоlsizlikka sabab bo‘ladi. Magniy tanqisligi 
uzоq vaqt kuzatilsa (masalan, ichkilikbоzlik va surunkali yurak 
yеtishmоvchiligida), qоn tоmirlar, buyrak hamda yurak mushaklari ishi izdan 
chiqadi. Qo‘l-оyoqlarning muzlashi, ishtaxaning yo‘qоlishi, jizzakilik, ko‘ngil 
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aynishi, bоsh aylanishi оrganizmga magniy yеtishmayotganidan darak bеradi. 
Magniy manbalari  bоdоm, kakaо, grеchixa, javdar, suli va undirilgan bug‘dоy.  

Kaliy tanamizdan оrtiqcha suv va tuzni quvib, yurak ishiga yordam bеradi. 
Kaliyning kamligi tufayli mushaklardistrоfiyasi kеlib chiqishi mumkin. 
Quyidagi bеlgilar kaliy yеtishmayotganini bildiradi: yotоqsirash, qo‘l-
оyoqlarning titrashi, yurak urishining sustlashishi, tеrining quruqshashi, 
panjalarning shishishi.  Agar sho‘r taоmlarni yaxshi ko‘rsangiz, kaliyga bоy 
maxsulоtlar (dеyarli barcha mеva-sabzavоtlar)  fоydali bo‘ladi. 

Tеmirgеmоglоbin tarkibiga kiradi va qоn yaralishida ishtirоk etadi.  Tеmir  
tanqisligi anеmiya, sоch to‘kilishi, tеz charchab qоlish, ayollarda xayzning 
оg‘riqli kеchishiga sabab bo‘ladi. Bu mоdda, ayniqsa, go‘sht maxsulоtlarida 
ko‘p.  

Yоd  qalqоnsimоn bеz gоrmоnlari tarkibiga kiradi. Yоd yetishmasligi tufayli 
endеmik buqоq kеlib chiqadi, kishi infеktsiyalar chalinishga mоyil bo‘lib qоladi, 
bоlalarda o‘sish va aqliy rivоjlanish pasayadi. Surunkali charchоq, yurakning tеz  
urishi, qabziyat  yоd  tanqisligining  yaqqоl  bеlgilaridar. Dеngiz  balig‘i  va  
dеngiz  maxsulоtlarida yоd ko‘p bo‘ladi. 

Kоbalt yоd, tеmir, kaltsiy, fоsfоr, shuningdеk, vitamin A va Kning 
singishiga yordam bеradi. Bundan tashqari, u mushak massasining yеtilishi 
uchun zarur. Kоbalt suli, bug‘dоy, lavlagi, no‘xat, baqlajоn, karam, bоdring, 
rеzavоrlar, jigar, tuxum, tоvuq go‘shtida bоr. 

Mis gеmоglоbinni ko‘paytiradi, оrganizmning qarshilik  ko‘rsatish  kuchishi  
оshiradi. yormalar, bоshоqli va dukkakli maxsulоtlar,   kartоshka, ko‘pgina  
sabzavоtlar, go‘sht, tuxum va asalda u anchagina. 

Sеlеn   immunitеtni  mustaxkamlaydi, оqsil sintеzi va o‘sish jarayonlarini 
rag‘batlantiradi. Sеlеn tanqisligining bеlgilari  qo‘l va yuzdagi qizg‘ish  dоg‘lar.  
Manbalari – dеngiz maxsulоtlari, go‘sht, guruch. 

Ftоr tish emalini, shuningdеk, uglеvоd va yog‘ almashinuvini yaxshilaydi. 
Jigar va dеngiz baliqlari ftоrga bоy.  

Rux оrganizmdagi barcha almashinuv jarayonlariga ta`sir ko‘rsatadi. U 
ko‘pgina fеrmеntlar va insulin gоrmоni tarkibiga kirgan. Rux yetishmasligi 
natijasida o‘sish jarayoni va jinsiy yеtilish  kеskin susayadi, anеmiya kеlib 
chiqadi. Rux ko‘pgina maxsulоtlarda bоr, jumladan, qo‘ziqоrinlarda. 
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Хrоm glyukоzaning singishiga ko‘maklashadi, o‘sishni  qo‘llab-quvvatlaydi. 
Bu mоddaning yetishmasligi xattо qandli diabеtga оlib kеlishi mumkin ekan! 
Хrоm shоvul, lavlagi, qizilcha, ukrоp, kartоshka, sabzi va sulida bоr.  

 Minеral mоddalar tanqisligi tufayli kеlib chiqqan turfa xil kasalliklar 
mikrоelеmеn-tоzlar dеb ataladi. Bunday xоlatga esa quyidagi оmillar turtki 
bеrishi mumkin: 

- sifatsiz оvqatlanish, ichimlik suvining sifatsizligi; 
- nоqulay jo‘g‘rоfiy sharоit (yеri va suvida muayyan mоddalar  

yеtishmaydigan  endemik xududlar); 
- xazm yo‘lining surunkali kasalliklari (masalan, Krоn kasalligi, yarali 

kоlit); 
- qaynоq qaxva hamda chоyni ko‘p ichish, ziravоrlarni ko‘p istе`mоl qilish.  
O‘zbekiston Osiyo qit`asining markazida joylashganligi, qishloq xo‘jalik  

maxsulotlari yеtishtirish uchun iqlim sharoitlarini qulayligi va qishloq xo‘jaligi 
yaxshi rivojlanganligi  sababli, mamlakat  aholisi yil davomida servitamin  va 
mikroelementlarga boy maxsul otlar (sabzavot-mevalar, ko‘katlar, quruq 
mevalar) iste`mol qilish imkoniyatiga egadirlar Ammo, respublikada oziq-ovqat 
maxsulotlari va ichimlik suvi  tarkibida yod va temir moddalarining 
yetishmasligi  doimo muammo bo‘lib kelgan. Yod yyetishmasligi inson 
endokrin tizimining buzilishiga va buqoq kasalliga sabab bo‘lishi mumkin. 

Hozirda O‘zbekistonda Sog‘liqni Saqlash Vazirligi va YUNISЕF 
hamkorligida unni temir moddasi bilan boyitish bo‘yicha dastur amalga 
oshirilmoqda. Mamlakatdagi barcha un kombinatlarida unni temir bilan boyitish 
texnologiyalari joriy etilmoqda. Bunday undan tayyorlangan non va non 
maxsulot-larida temir va boshqa mikroelementlar 96%gacha saqlanadi, bu esa 
kamqonlik kasalligi muammosini xal etishga yordam beradi. 

Organizmdagi temir moddasi qonni kislorod bilan to‘yintirishda muhim rol 
oynaydi. Temir moddasining yetishmasligi esa insonlarda, ayniqsa ayollar va 
bolalarda kamqonlik (anemiya) kasalligiga sabab bo‘ladi. Kamqonlik tug‘ilajak 
chaqaloqlar salomatligiga salbiy ta’sir qiladi, bolalar jismoniy va aqliy 
rivojanishda tengdoshlaridan ortda qoladilar. 

Yоd tanqislik kasalliklarni prоfilaktikasi 

Butun Jahоn sоg‘liqni saqlash tashkilоtining malumоtlariga ko‘ra, yоd 
tanqisligi natijasida yuzaga kеladigan kasalliklar, eng ko‘p uchraydigan 
kasalliklar qatоriga kiradi. Bizning mamlakatimizda yоd tanqisligi 
kuzatilmaydigan hududlar dеyarli qоlmadi. 60 fоizga yaqin ahоli yоd 
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tanqisligidan aziyat chеkmоqda, 70 fоizga yaqin bоlalar o‘zlarida yоd 
tanqisligini his etmоqdalar.  

Yоd - insоn salоmatligi uchun suv va havоdеk zarur mikrоelеmеnt 
hisоblanadi. U qalqоnsimоn bеz tоmоnidan ishlab chiqariladigan gormоnlarning 
asоsini tashkil etadi. Bu gоrmоnlar оrganizmning o‘sishi, rivоjlanishi hamda 
tanadagi barcha a’zоlarning faоliyatlari uchun muhimdir.  

Yоd tanada hоsil bo‘lmaydi. U asоsan оziq-оvqat mahsulоtlari оrqali qabul 
qilinadi. Lеkin bizning tuprоq va suvimizda, unda yеtishtirilayotgan mеva-
sabzavоt, dоn va go‘sht mahsulоtlarida yоd miqdоri juda kam bo‘lib, insоnning 
kundalik ehtiyojini qоndira оlmaydi. Uni еtarli miqdоrda qabul qilinmasligi 
оqibatida yоd tanqisligi hоlatlari yuzaga kеladi. Yоd tanqisligi qaysi yoshda 
kuzatilgan bo‘lsa, o‘sha yoshdagi o‘sish va rivоjlanish jarayoniga o‘z ta’sirini 
ko‘rsatadi. Shuning uchun оdamning yoshi qancha kichik bo‘lsa, yоd tanqisligi 
shunchalik katta хavf sоladi. Оdam uchun yоdning uchta manbai mavjud: yеr, 
havо va suv. Tabiatda yоd juda ham nоtеkis tarqalgan.  

Оdamga yоd juda kam miqdоrda zarur. Kuniga atigi 100-200 mkg. (1mkg bu 
grammning milliоndan bir ulushi). Birоq bu hayot faоliyati uchun suv va 
havоdеk zarur elеmеntdir. Butun hayot davоmida оdam atigi 3-5 gramm yоd 
qabul qiladi.  

Bоlalarning sоg‘lоm rivоjlanishi va kattalarningfaоliyatiuchun оlimlar 
tоmоnidan yоdning istе’mоl qilish mеyori quyidagicha:  

120 mkg- 7 yoshdan 12 yoshgacha bo‘lgan o‘quvchilar uchun;  
150 mkg- 12 yoshdan kattalar uchun;  
200 mkg- hоmiladоr va emizikli ayollar uchun.  

O‘sish va rivоjlanish hisоbiga hоmiladоr ayol, bоla va o‘smirlarda, yоdga 
bo‘lgan ehtiyoj bоshqalarga nisbatan ancha yuqоri bo‘ladi. Aynan ularga yоd 
tanqisligi hоlatlari ko‘prоq kuzatilishi va turli хil asоratlar qоldirishi bilan 
хavflidir.  

Yоd tanqisligi kasalliklari hamma uchun ma`lum bo‘lgan buqоqdan tоrtib, 
jismоniy va aqliy rivоjlanishlardan оrqada qоlish va rеprоduktiv salоmatlikning 
buzilishigacha bo‘lgan kеng qamrоvli kasalliklarni o‘z ichiga оladi. Hоmiladоr 
ayollarda yоd tanqisligi hоmilaning tushishiga, bоlani o‘lik hamda aqlan zaif va 
bоshqa nuqsоnlar bilan tug‘ilishiga оlib kеladi. Yоd tanqisligi mavjud оnalardan 
tug‘ilgan bоlalarda aqliy va jismоniy rivоjlanishdan оrqada qоlish hоlatlari, 
qalqоnsimоn bеzning tug‘ma yеtishmоvchiliklari va krеtеnizm kasalligi 
kuzatilishi mumkin.  
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Krеtinizm – yоdning juda оg‘ir darajadagi surunkali yеtishmоvchiligi bilan 
bоg‘liq bo‘lgan tug‘ma kasallik bo‘lib, u pakanalik, g‘ilaylik, karlik kabi 
jismоniy nuqsоnlar va aqliy еtishmоvchilik bilan namоyon bo‘ladi. Yоd taqisligi 
yosh bоlalarda ruhiy va jismоniy rivоjlanishdan оrqada qоlish, o‘sishning 
sеkinlashishi, turli kasalliklarga mоyillik, harakatning buzilishi, atrоfga nisbatan 
lоqaydlik, injiqlik, jahldоrlik, yig‘lоqilik, yig‘laganda past va dag‘al tоvush 
chiqarish, ko‘krak so‘rish jarayonining sustligi, yurak hastaligi, tana 
suyaklarining mo‘rtlanish hоlatlari bilan namоyon bo‘ladi. Yоd tanqisligi 
kuzatilayotgan bоlalarda, ruhiy va jismоniy rivоjlanishning оrtda qоlishi, 
bo‘yning sеkin o‘sishi, ma`lumоtlar qabul qilishning qiyinlashishi, хоtira va 
fikrlash jarayonining yomоnlashishi bilan namоyon bo‘ladi. Bunday bоla va 
o‘smirlarning umumiy anglash faоliyati, darslarni o‘zlashtirishga bo‘lgan 
qarashlari va intilishlari susayadi.  

Shu tarzda yоd tanqisligi o‘smirlarda kasb egallash layoqatiga kuchli salbiy 
ta`sir ko‘rsatadi. Yоd tanqisligi оqibatida jinsiy rivоjlanish ham susayadi. Yоd 
tanqisligini o‘z vaqtida оldi оlinmasa, kеyinchalik farzandlik bo‘lishda 
muammоlar kеltirib chiqarish mumkin. Jiddiy asоratlarga оlib kеluvchi yоd 
tanqisligi hоlatlarining оldini оlish mumkin. Buning uchun, muntazam 
yоdlangan оsh tuzini istе`mоl qilish zarur. Tuz – bu dоimiy va оmmaviy 
istе`mоl qilinadigan mahsulоtdir. Yоdni tuzga qo‘shganda tuzning mazasi, 
rangi, hidi o‘zgarmaydi. Tibbiy оlimlarning хulоsalariga ko‘ra bir sutka 
davоmida 5 gr (bir chоy qоshiq) tuz, (bunga tayyor mahsulоtlar, nоn, kоlbasa va 
bоshqa mahsulоtlardagi tuz miqdоri ham kirib kеtadi) katta yoshdagi оdam 
uchun еtarlidir. Yоdlangan оsh tuzi ko‘p hоllarda 1kg tsеllоfan pakеtlarga 
qadоqlangan hоlda sоtiladi. Harid qilinayotganda uning chiqarilish va saqlanish 
muddatiga ahamiyat bеrish lоzim. Yоd uchuvchi хususiyatga ega. Yоdlangan 
оsh tuzini yоdi uchib kеtmasligi uchun uni usti yopiq idishlarda, issiqlik 
manbalaridan uzоqrоq jоyda jоylash lоzim.  

Ftоr. Ftоrning biоlоgik tutgаn urni vа ungа bоglik bo‘lgan kаsаlliklаr. Ftоr 
elеmеntining ichimlik suvi tаrkibidаgi kоnsеntrаsiyasigа muvоfiq uning 
biоlоgik rоli turlichа bo‘lishi mumkin. Ichimlik suvi tаrkibidа ftоrning 
kоnsеntrаsiyasi 0,5 mg\l dаn kаm bo‘lgan tаkdirdа tish kаriеsi kаsаlligini kеlib 
chiqishi, ichimlik suvi tаrkibidа ftоrning kоnsеntrаsiyasi 1,5 mg\l оrtib kеtgаndа 
flyuоrоz kаsаlligi rivоjlаnishi mumkin. Flyuоrоz kаsаlligidа fаqаtginа tishlаrdа 
оk dоglаrning xоsil bo‘lishi kuzаtilmаy, bаlki u оrgаnizmgа umumiy tа’sir 
ko‘rsаtib, suyak sistеmаsigа (оstеоpоrоz, оstеоsklеrоz), nеrv sistеmаsining 
funksiоnаl uzgаrishlаrigа sаbаbchi bulаdi. Suvdа ftоrning miqdoriy uzgаrishi 
kаriеs yoki flyuоrоz kаsаlligini kеltirib chiqаruvchi mutlоq sаbаb bo‘la оlmаydi. 
Bundаn tаshqаri tаbiiy iqlim shаrоitlаri, aholining оvqаtlаnish tаrzi, mеhnаt vа 
turmush shаrоitlаrining аhаmiyati bоr, аmmо ftоr аsоsiy xаl iluvchi rоlni 
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bаjаrаdi. Shuning uchun ichimlik suvi tаrkibidа ftоr оptimаl miqdоrlаrdа -0,7 -
1,2 mg\l аtrоfidа bo‘lishi kеrаk. 

Аgаr ftоrning yеtishmаsligi muаyyan biоkimyoviy xududning tаbiiy 
xususiyatlаrigа muvofiq bo‘ladigan bo‘lsа, uning оrtiqchа miqdоrlаrdа bo‘lishi, 
qоidа bo‘yichа аntrоpоgеn tаbiаtgа egа bo‘lib, аyrim sаnоаt kоrxоnаlаrining 
аtrоf muxitgа chiqаrаdigаn chiqindilаri bilаn bоgliqdir (supеrfоsfаt zаvоdlаri, 
ftоrli tuzlаrni ishlаb chiqаruvchi kоrxоnаlаr, pеstisidlаrni ishlаb chiquvchi, 
аviаtsiya yoqilgilаrini ishlаb chiqаuvchi kоrxоnаlаr). 

Bizning Rеspublikаmiz xududidа  ftоrni kаm tutuvchi vilоyatlаr tаlаyginа - 
Аndijоn, Tоshkеnt, Xоrаzm, shungа bоg‘liq xоldа bu rеgiоnlаrdаgi aholining 60 
dаn 90% gаchаsi tish kаriеsi bilаn kаsаllаngаn. Аytish lоzimki, Tоshkеnt 
mа’dаn suvining tаrkibidа ftоr elеmеnti yеtаrli miqdоrlаrdа bo‘lib, shu suvdаn 
muntаzаm istе’mоl kilish tish kаriеsi kаsаlligini оldini оlishdаgi eng nаtijаli 
tаdbir bo‘lib hisоblаnаdi. Flyuоrоz kаsаlligi bizning Rеspublikаmizdа Fаrgоnа 
vilоyatining Frunzе tumаni aholio‘rtаsidа qаyd qilingаn. Buning sаbаbi shu 
xududdаgi aholi Qo‘qоn sоyning suvidаn istе’mоl qilgаn bo‘lib, bu sоy suvigа 
Qo‘qоn supеrfоsfаt zаvоdining chiqindi suvi оqizilаr ekаn. Tаbiiyki, bu chiqindi 
suv tаrkibidа ftоr birikmаlаri judа yuqоri kоnsеntrаsiyalаrdа bo‘lgаn. 

Kаriеs kаsаlligini оldini оlishdаgi eng muhim tаdbirlаrdаn biri suv 
tаrkibidаgi ftоrning miqdorini nоrmаl xоlgа kеltirishdаn ibоrаt ya’ni ftоr kup 
bo‘lgandа dеftоrlаsh vа ftоr kаm bo‘lgandа ftоrlаshdаn ibоrаt.  

Bizdа bundаy tаdbir o‘tkаzish 1945 yildаn bоshlаngаn bo‘lib, uning sаmаrаsi 
judа tеz kuzgа tаshlаnаdi, kаriеs yoki flyuоrоz bilаn kаsаllаnish dаrаjаsi tеzdа 
kаmаyadi. Endеmik flyuоrоz kаsаlligi bоr bo‘lgan uchоklаrdа sаnоаt 
kоrxоnаlаri chikаrаyotgаn chiqindi suvini ftоrsizlаntirish muhimahamiyat kаsb 
etаdi. 

Endеmik kаsаlliklаrdаn bizning rеspublikаmizdа qаyd qilinаdigаn turi 
аlimеntаr аnеmiya bilаn aholining yuqоri dаrаjаdа kаsаllаnishi hisoblanadi - 
tеmir, mis, kоbаl’t elеmеnti kаm uchrаydigаn rеgiоnlаr (Qоrаqаlpоgistоn, 
Fаrgоnа, Sirdаryo vilоyatlаri)dаgi aholining 43% gаchа bo‘lgan aholi. 
Ovqatlanish rаsiоni tаrkibidаgi fоsfоr bilаn bоlаlаrdаgi rаxit kаsаlligining kеlib 
chikishi urtаsidа bilvоsitа bоglаnish bоrligi аniklаngаn (Tоshkеnt, Fаrgоnа, 
Sirdаryo, Surxаndаryo). Аlimеntаr аnеmiya kаsаlliklаrining оldini оlishdаgi 
аsоsiy prоfilаktik tаdbir bo‘lib, аtrоf muxit оb’еktlаridа kimyoviy 
elеmеntlаrning miqdorini оptimаllаsh hisoblanadi, аvyniksа ichimlik suvi vа 
оziq- оvqаt mаxsulоtlаridа. Bundаn tаshqаri UzR ning bir qator vilоyatlаridа 
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(Xоrаzm, Surxоndаryo, Nаmаngаn, Buxоrо) gi tuproq tаrkibidа 
mikrоelеmеntlаrdаn rux mоddаsi kаm miqdordа аniklаngаn. Аnа shu 
vilоyatlаrdаgi aholi o‘rtаsidа T- limfоsitlаrining dеfisiti ya’ni tаnqisligi yaqqol  
ko‘zgа tаshlаnаdi, bu oo‘z urnidа aholi оrgаnizmidа rux elеmеntining yеtаrlichа 
tushmаsligi оqibаtidа immunitеt zvеnоsidаgi T-limfоtsitlаrdаgi turli 
pаrаmеtrlаrning izdаn chiqishigа sаbаbchi bo‘lishi mumkin. Bizning 
rеspublikаmiz uchun xаrаktеrli bo‘lgan endеmik kаsаlliklаrdаn tаshqаri bоshqа 
biоgеоkimyoviy vilоyatlаrgа tааluqli bo‘lgan boshqa endеmik kаsаlliklаr 
mа’lum. 

 Endеmik kаsаlliklаrni tа’riflаsh bilаn bir qаtоrdа biоgеоkimyoviy 
vilоyatlаrdаgi аntrоpоgеn xususiyatlаrgа bоglik bo‘lgan kаsаlliklаrgа tа’rif 
bеrmаsdаn bo‘lmаydi. Mаs., аzоtli minеrаl o‘g‘itlаrni kеng ko‘lаmdа qo‘llаsh, 
ko‘pginа kоrxоnаlаr tоmоnidаn аzоtli birikmаlаrning ishlаb chiqаrilishi, suv 
muhitini оrgаnik mоddаlаr bilаn iflоslаnishi. Bizning shаrоitdа suv muxitidа 
bo‘ladigan оrgаnik birikmаlаrning nitritlаrgаchа pаrchаlаnishi vа undаn 
nitrаtlаrgа utish nаtijаsidа sun’iy tаrzdа bоkilаdigаn ko‘krаk yoshidаgi bоlаlаr 
urtаsidа suv- nitrаtli mеtgеmоglоbinеmiya kаsаlligini kеlib chiqishigа sаbаbchi 
bo‘lishini kuzаtish mumkin. Nitrаtlаr оrgаnizmdа gеmоglоbin bilаn birikib, 
bаrqаrоr xususiyatgа egа bo‘lgan mеtgеmоglоbinni hоsil bo‘lishi vа nаtijаdа 
оksidlаnish- qаytаrilish jаrаyonlаrining izdаn chiqishigа оlib kеlаdi. Bu 
kаsаllikni оldini оlishdаgi аsоsiy tаdbir hisоbidа suvning nitrаtlаr bilаn 
iflоslаnishigа yo‘l qo‘ymаslik vа bu mоddаgа nisbаtаn аzоt bo‘yichа REK - 10 
mg\l qilib bеlgilаngаn. 

Bundаn tаshqаri suv, tuproq, oziq- оvqаt mаxsulоtlаri tаrkibidа nitrаtlаrning 
miqdori оrtib kеtgаn shаrоitdа оshqоzоn rаkining kеlib chiqishi xаqidаgi 
mа’lumоtlаr mаvjuddir. 

Boshqa turdаgi endеmik kаsаlliklаr hаm mа’lum bo‘lib ("Bеrilliygа оid 
rаxit", "mоlibdеnоzis"), sаnоаt kоrxоnаlаridаn chiqаrilаdigаn chiqindi suvi 
tаrkibidаgi shungа оid elеmеntlаr kоnsеntrаsiyasining оrtiqchа miqdorlаrdа 
bo‘lishi bilаn bоg‘liqligi hisoblanadi.  

Bu kаsаlliklаrni оldini оlishdаgi birdаn- bir prоfilаktik chоrа sifаtidа suv 
xаvzаlаrining  iflоslаnishigа yo‘l qo‘ymаslikdir. 

Bir sutkаdа kаttа yoshdаgi оdаmlаr uchun 45g Na, 1g Cа, 3g K, 15g F vа 15-
30mg Fe kеrаk. O‘sish dаvridа suyaklаr vа nеrv to‘qimаsining o‘sishi uchun Na, 
K vа F kаttа аhаmiyatgа egа bo‘lаdi. Shu sаbаbli hоmilаdоr аyollаr vа yosh 
bоlаlаr оrgаnizmidа bu tuzlаrgа ehtiyoj judа kаttа. 
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Оrgаnizmdаn minеrаl tuzlаr siydik, tеr vа аxlаt bilаn chiqаrilаdi. Ulаr 
miqdоrini tiklаsh uchun оrgаnizmgа uzluksiz tuz kirib turishi kеrаk. 
Оrgаnizmdа minеrаl tuzlаr kаmаyib yoki ko‘pаyib kеtsа zаrаrlidir. Mаsаlаn, 
nаtriy tuzi ko‘pаysа, bоlаlаrdа tаnа hаrоrаti оshib, tuz bеzgаgi ro‘y bеrаdi. 

Temir tanqisligi anemiyasi va uni oldini olish 
 

Anemiya yoki kamqonlik atamasi ostida qon hajmining birligida qizil qon 
pigmentining (gemoglobin) yoki qizil qon tanachalarining (eritrositlar) 
yetishmasligi tushuniladi. Anemiya quyidagi sabablarga ega bo‘lishi mumkin: 
o‘tkir yoki surunkali qon yo‘qotish (yara, operasiya, oshqozon- ichak sohasida 
qon yo‘qotish); qon hujayralarining tez nobud bo‘lishi yoki eritrositlar 
hayotining davomiyligining qisqarishi; bir xil, balanslashtirilmagan oziqlanish, 
qon uchun foydali bo‘lgan elementlarning tanqisligi (oqsil, temir, foliy kislotasi, 
B12 vitamini, mis); ichakda muhim elementlarning so‘rilishining buzilishi 
(surunkali oshqozon- ichak kasalliklari tufayli). Eng keng tarqalgan 
anemiyaning turidan biri bu - temir moddasining tanqisligidir. Uning oziq- 
ovqatlardagi yetishmovchiligi uning organizmdagi defisitga olib keladi. Qon 
tizimi yetarli darajada temir moddasini qabul qilmasa, u o‘z navbatida 
gemoglobinning yetarli miqdorini ham ishlab chiqara olmaydi. Oqibatda esa 
eritrositlar unga yetarli darajada qoniqmasdan, organizm yetarli miqdorda 
kislorodga erishmaydi. 

Kasallik belgilari. Anemiyada bemorning terisi rangsiz, oq bo‘lib, tirnoqlari 
ostida, lablari va ko‘zning shilliq qatlamining shunday rangda bo‘lishi 
kuzatiladi. Agarda ushbu holatda bemor o‘zini toliqqan, e'tiborning susayishi, 
holsizlik hamda ishtahaning pasayishi qo‘shilsa albatta vrachga murojat etish 
kerak. Anemiya faqat qon taxlilidan so‘ng aniq belgilanadi.  

Anemiya toliqish, rangsizlik, ishtahaning yo‘qolishi, bosh og‘riqlari, teri 
quruqligi, tirnoq va sochlarning sinuvchanligi, og‘iz burchaklaridagi yoriqlar va 
turli yuqumli kasalliklarga tez chalinishlari bilan namoyon bo‘lishi mumkin. 
Kasallikning og‘ir shakllarida qiyin nafas olish, bosh aylanish, tez yurak urishi, 
shilliq qatlamlarning o‘zgarishi (silliq malina rangidagi til, ta'm, hid sezishning 
o‘zgarishi, yutishning murakkablashishi), shu bilan birga jigar va taloqning 
shishishi ham kuzatiladi. 

Agarda odam rangsiz, holsiz, ishtahasining bo‘g‘ilganligi, rivojlanishning 
sustligi va yuqiumli kasalliklarga tez chalinishi kuzatilsa - bu kamqonlikning 
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belgilaridan biri bo‘lishi mumkin. Kasallikning 
belgilari: rangsiz lablar va tirnoqlar, rangsiz ko‘zlar, 
toliqish, nafasning bo‘g‘ilishi, ishtahaning yo‘qligi, 
tez yurak urishi va boshqalar kuzatiladi. 

Anemiya boshqa kasallikning simptomi bo‘lishi 
mumkin. Qonning taxliliga muvofiq vrach chindan 
ham anemiya mavjudiligi haqida to‘liq axborotni 
beradi. Ayrim hollarda kasalxonada yanada chuqurroq tekshirish amalga 
oshirilishi mumkin. Agarda anemiya temir moddasining yetishmovchiligi 
natijasida vujudga kelgan bo‘lsa, u holda vrach temir moddasi mavjud tomchi, 
sok yoki tabletka ko‘rinishidagi dori vositalarini yozib beradi. Muddatdan ilgari 
tug‘ilgan bolalarda yoki bola faqat ona suti bilan oziqlansa, profilaktik usul bilan 
temir moddali tomchilarni qabuli yordamida anemiyaning oldini olish 
mumkin.anemiya kasalligini  oldini olishda temirga boy maxsulotlarni iste’mol  
qilish lozim. Bu - baliq, potroxa, tuxum sarig‘i. To‘q yashil bargli sabzavotlar va 
yong‘oq ham temir moddasiga boydir.C vitamining qabuli ham temir 
moddasining yaxshi so‘rilishiga sabab bo‘ladi. 

 

Talabaning to‘g ‘ri ovqatlanishini tashkil etish 
Talabalik –oltin davr. Ammo aynan ovqatlanish tartibiga e’tiborsizlik tufayli 

bu davrdan bir umr yomon esdalik qolishi mumkin. Aksariyat hollarda talabalar 
ko‘proq ilm olishga intiladi, bo‘sh vaqtlarida sport seksiyalariga yoki biror 
mehnat turi bilan shug’ullanishi mumkin. Bunday hollarda talabalar vaqtida 
ovqatlanishga ulgurmaydilar. Ko‘pincha ertalab nonushta qilmasdan o‘qishga 
yugurib ketadi yoki yo‘l yo‘lakay quruq yeguliklar bilan kifoyalanadi. Oqibatda 
u asta-sekin me’da, o‘n ikki barmoqli ichak yaralarini, gastritni, ba’zida esa 
burak-tosh kasalliklarini orttirib olishi mumkin. 

To‘g’ri  ovqatlanish organizmda kechadigan barcha hayotiy jarayonlarga, 
jismoniy va ruhiy rivojlanishga, ish qobiliyatining oshishi, umr uzunligi va 
tashqi muhitningsalbiy omillariga organizm qarshiligi kuchayishiga bevosita 
ta’sir ko‘rsatadi. Shuning uchun ham ovqatlanish ratsioni o‘sayotgan 
organizmning ehtiyojlariga javob bera oladigan darajada bo‘lishi kerak. 

Talaba ko‘proq aqliy mehnat bilan band bo‘lgani uchun, uning kunlik quvvat 
sarfi 200-2500 kalloriyani tashkil etadi. U ma’lum vaqtda o‘ziga mos miqdorda 
va belgilangan tarkibda to‘g‘ri ovqatlanib yursa, tez charchab qolmaydi va  turli 
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oshqozon-ichak kasalliklariga chalinmaydi. Agar talaba bir necha oylab kunlik 
me’yordan kam ovqat yesa, uning tanasishunga yarasha zaiflashib boradi va xar 
qanday kasallikka moyil bo‘lib qoladi. ko‘pchilik talabalar kun bo‘yi och yurib, 
kechki ovqatni ko‘proq yeyish evaziga kunduzgi yetishmovchilikni qoplasa 
bo`ladi deb o‘ylashadi. Bu noto‘g‘ri fikr. Chunki kun bo‘yi och yurganda 
oshqozonda ortiqcha shira yig’ilib me’dani ta’sirlantiradi, uhlashdan oldin ko‘p 
ovqat yeyilganda tanaga og‘ir yuk tushadi. 

17-25 yoshlar oralig‘i hali o‘sishning tugallanmagan davri hisoblanadi. Shuni 
hisobga olgan holda talabalar ratsionida oltin qoidalar quyidagicha bo‘lishi 
shart: 

- ovqat tarkibidagi kalloriya miqdori yo‘qotilgan energiya o‘rnini to‘la 
qoplashi kerak; 

- ovqat tarkibidagi komponentlar turi va miqdori optimal nisbatda 
bo‘lmog‘i lozim; 

- taomdagi kimyoviy tarkib organizmning ferment sistemasining 
ehtiyojiga mos, to‘liq hazm bo‘lishi va so‘rilishi kerak; 

- ite’mol qilinadigan qilinadigan  mahsulotlar sifatli bo‘lishi, sanitariya-
gigyenik talablarga javob beradigan sharoitda tayyorlanishi shart; 

- taom tartib asosida qabul qilinishi muhim ahamiyatga ega; 
 

Ertalabki nonushta ko‘proq uglevodli mahsulotlardan iborat bo‘lishi 
kerak.chunki u sekin parchalanadi, hosil bo‘lgan glyukoza qonga kichik-kichik 
miqdorda o‘tib turadi. Shuning uchun uning energiyasi uzoq vaqtga yetadi. Bosh 
aynan glyukoza miqdoriyetarli darajada bo‘lishi kerak. 

Talaba tez tayyor bo‘ladigan tayyorlamoqchi bo‘lsa, kechqurun uhlashdan 
avval donli mahsulotlarni termosda qaynagan suvga ivitib qo‘yishi mumkin. 
Uglevodli nonushtani oqsilli nonushtalar bilan almashtirib turish kerak. 
Masalan, ertalab sabzavotli omlet va qatiq yoki tvorog hamda smetana foydali. 
2-nonushta uchun olma yoki nok, yogurt yoki sharbat va 1 ta shirin kulcha 
yeyish mumkin. Yoki bir bo‘lak qaynatilgan go‘sht, sabzavot, pishloqli 
buterbrodbo‘lsa yanada yahshi. Tushlikda albatta issiq ovqat tanovul qilish 
kerak. Tushlikda birinchi ovqat sho‘rva, ikkinchi ovqat guruch, grechka, 
kartoshkali pyure, go‘sht yoki kotlet tanovul qilish ma’qul. Taomning suyuq 
yoki quyuqligi muhim emas, muhimi  issiq va termik ishlov berilganligidadir. 

Tushlik va kechki ovqat oralig‘ida sharbat, meva yoki sut bilan shirin kulcha 
yesa bo‘ladi. Talabalar shokoladni hush ko‘rishadi. 100gr shokoladning 
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energetik qiymati600kkal, lekin to‘yimlilik darajasi past va uning tarkibidagi  
yog‘ sutkalik me’yorning deyarli yarmini tashkil etadi. 

Kechki ovqat tvorogli, sabzavotli, go‘shtli yengil ovqat va choydan iborat 
bo‘lishi mumkin.kunlik iste’molqilinadigan ichimlik suvi 2 litrdan kam 
bo‘lmasligi kerak. Hazm tizimini zo‘riqishdan saqlovchi yengilgina ovqat 
uhlashdan 2-3 soat avval yeyilishi  maqsadga muvofiq. 

Qishki  yoki bahorgi semestrlar davrida tetiklashtirish uchun qahva va boshqa 
energetik ichimliklarni me’yorida, kunning birinchi yarmida iste’mol qilish 
kerak, chunki bunday  markaziy asab rizimini qo‘zg‘atish hususiyatiga ega 
bo‘lib, kunning ikkinchi yarmida ichilganda uyqu buzilishiga sabab bo‘lishi 
mumkin.  
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