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Abstract

This article extensively covers the impact of proper nutrition on the human body,
the principles of rational nutrition, the biological significance of nutrients, the
consequences of poor nutrition, and its role in shaping a healthy lifestyle.
Furthermore, from the perspective of modern dietetics and preventive medicine,
the impact of nutrition on metabolic processes was analyzed based on scientific
literature.
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Annotatsiya

Mazkur maqolada to‘g‘ri ovqatlanishning inson organizmiga ta’siri, ratsional
ovqatlanish tamoyillari, oziq moddalarining biologik ahamiyati, noto‘g‘ri
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ovqatlanish oqibatlari hamda sog‘lom turmush tarzini shakllantirishdagi o‘rni
keng yoritilgan. Shuningdek, zamonaviy dietologiya va profilaktik tibbiyot
nugqtai nazaridan ovqatlanishning metabolik jarayonlarga ta’siri ilmiy adabiyotlar
asosida tahlil qilingan.
Kalit so‘zlar: to‘g‘ri ovqatlanish, ratsional ovqatlanish, sog‘lom turmush tarzi,
dietologiya, vitaminlar, mineral moddalar, semizlik, metabolizm, profilaktika.
IMPABUJIBHOE IIMTAHUE M 3JIOPOBBIN OBPA3 )KW3HMU:
3HAYEHUE B COBPEMEHHOM MEJIUIIUHE
HymaeBy 3yxpy HacupanHoBHy
JloneHT AHIMKaHCKOTO TOCYTAPCTBEHHOTO YHUBEPCUTETA
HymaeBa Myarrapxon Lllepmyxamman ku3u
[TpenogaBaTens kadeapsl TEOPUH U METOJUKH CIIOPTa AHAMKAHCKOTO
rOCyAapCTBEHHOTO MEAArorndecKoro MHCTUTYTa
MamncypanueBa CeBapa A3u30ek Ku3u
AHIMKaHCKHUM rOCYAapCTBEHHBIA YHUBEPCUTET, CTYIEHT OMOJIOIMUECKOT0
HaIpaBJICHUS
AHHOTALIUA
B nanHOl cTathe MOAPOOHO OCBEIIAIOTCS BIUSHHUE MPABUIBLHOTO MUTAHUS HA
OpraHM3M 4YeJOBeKa, MPHUHIHUIIBI PAIMOHATBHOTO MHUTAHMS, OHOJIOTHYECKOe
3HaY€HHUE MUTATEIbHBIX BEIIECTB, MOCIEICTBUS HEPABUIHHOTO TIUTAHUS U €r0
poJib B OPMUPOBAHUU 3I0pOBOro oOpasza >ku3HU. Takke Ha OCHOBE HAay4yHOU
JUTEPATYphl TMPOAHATU3UPOBAHO BIUSHUE TMHTAHWS Ha MeTabOoIMYecKue
MPOLECChl C TOYKU 3PEHUSI COBPEMEHHOW IMETOJIOTUH U MPOPUIAKTHUECKON
METUTTAHBI.
KiioueBble ci10Ba: MpaBUIbHOE MUTAHUE, PAIMOHATFHOE MUTAHUE, 3TOPOBBIN
o0pa3 JKW3HH, AUETOJIOTHS, BUTAMUHBI, MUHEpaJIbHBIC BEIIECTBA, OXHUPEHUE,
MeTa00IM3M, NPOopUIaKTHKA.
Kirish. Inson salomatligini saqlash va kasalliklarning oldini olishda to‘g‘ri
ovqatlanish muhim o‘rin egallaydi. So‘nggi yillarda dunyo miqyosida yurak-qon
tomir kasalliklari, semizlik, gandli diabet, gipertoniya va oshqozon-ichak tizimi
kasalliklarining ortib borishi ko‘p jihatdan noto‘g‘ri ovqatlanish bilan bog‘liq
ekanligi aniglangan [3].
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To‘g‘ri ovqatlanish — organizmning fiziologik ehtiyojlariga mos ravishda oziq
moddalarni  sifatli va me’yorida iste’mol qilishdir. Oziglanish inson
organizmining o°sishi, rivojlanishi, energiya almashinuvi, immun tizimi faoliyati
hamda aqliy va jismoniy mehnat qobiliyatiga bevosita ta’sir qiladi [7].
Zamonaviy tibbiyotda ratsional ovqatlanish sog‘lom turmush tarzining asosiy
tarkibiy qismi sifatida qaraladi. Ayniqsa, urbanizatsiya, kamharakat hayot tarzi,
tez tayyorlanadigan ozig-ovqat mahsulotlarining ko‘payishi va ekologik omillar
inson salomatligiga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda [1].

To‘g‘ri ovqatlanishning fiziologik asoslari

Inson organizmi doimiy ravishda energiya sarflaydi. Nafas olish, yurak faoliyati,
mushaklar harakati, tana haroratini saglash kabi jarayonlar energiya talab qiladi.
Ushbu energiya ozig-ovgat mahsulotlari orqali olinadi.

Organizm uchun zarur asosiy oziq moddalar quyidagilardan iborat: ogsillar,
yog‘lar, uglevodlar, vitaminlar, mineral moddalar, va suv.

Mutaxassislarning fikriga ko‘ra, 0ziq moddalarning yetishmovchiligi organizm
faoliyatining buzilishiga olib keladi. Shu sababli kunlik ratsion balanslangan
bo‘lishi kerak [6, 4].

Ogsillarning organizmdagi ahamiyati

Ogsillar tirik organizmning asosiy qurilish materiali hisoblanadi. Mushaklar,
ichki organlar, fermentlar, gormonlar va immun tizimi komponentlari ogsillardan
tashkil topgan. Ogsil yetishmovchiligi bolalarda o‘sishning sekinlashuvi,
immunitet pasayishi va mushaklarning zaiflashuviga sabab bo‘ladi [8].

Hayvon ogsillari tarkibida organizm uchun zarur bo‘lgan barcha aminokislotalar
mavjud. Go‘sht, tuxum, sut mahsulotlari va baliq yuqori biologik qiymatga ega
ogsil manbalari hisoblanadi. O‘simlik ogsillari esa dukkakli mahsulotlar, yong‘oq
va don mahsulotlarida uchraydi.

Kunlik ogsil ehtiyoji insonning yoshi, jinsi va jismoniy faolligiga qarab
belgilanadi. O‘rtacha katta yoshdagi inson uchun 80-100 gramm ogsil tavsiya
etiladi [2].

Yog‘larning biologik ahamiyati.

Yog‘lar organizm uchun asosiy energiya manbalaridan biri hisoblanadi. 1 gramm
yog* parchalanganda 9 kilokaloriya energiya hosil bo‘ladi. Yog‘lar hujayra

157


https://academicia.org/

Academicia Review-A Multidisciplinary Online Journal
% § ISSN (Online): 3070-6726

u Website: https://academicia.org
4@(~ Volume 2, Issue 5, May, 2026
z\(f;\DE[\'ll('l;\

This work is Licenced under Creative Commons Attribution 4.0 International License (CC BY 4.0).

membranalari tarkibiga kiradi hamda A, D, E, K vitaminlarining so‘rilishini
ta’minlaydi [11].

Organizm uchun foydali yog‘larga o‘simlik moylari, baliq yog‘i va yong‘oq
tarkibidagi to‘yinmagan yog‘ kislotalari kiradi. Hayvon yog‘larini ortigcha
iste’mol qilish esa ateroskleroz va yurak-qon tomir kasalliklari rivojlanishiga
sabab bo‘lishi mumkin [5].

Transyog‘lar va fastfud mahsulotlari tarkibidagi sun’iy yog‘lar sog‘liq uchun
xavfli hisoblanadi. Ular qon tomirlarida xolesterin to‘planishini tezlashtiradi.
Uglevodlarning ahamiyati

Uglevodlar organizmning asosiy energiya manbai hisoblanadi. Ayniqgsa, miya
faoliyati uchun glyukoza muhim energiya manbasi vazifasini bajaradi [10].
Uglevodlar ikki turga bo‘linadi: oddiy va murakkab uglevodlar.

Oddiy uglevodlarga shakar, shirinliklar va gazli ichimliklar kiradi. Ular qonda
glyukoza miqdorini keskin oshiradi. Murakkab uglevodlar esa don mahsulotlari,
sabzavot va mevalarda uchraydi hamda organizmni uzoq vaqt energiya bilan
ta’minlaydi.

Shifokorlar murakkab uglevodlarni ko‘proq iste’mol qilishni tavsiya etadilar.
Vitaminlarning organizm uchun ahamiyati.

Vitaminlar biologik faol moddalar bo‘lib, organizmning normal faoliyat
yuritishida muhim rol o‘ynaydi. Ularning yetishmovchiligi avitaminoz holatlarini
keltirib chigaradi.

A vitamin - Kko‘rish faoliyatini yaxshilaydi, teri va shilliq gavatlarni himoya
qiladi.

B guruhi vitaminlari - nerv tizimi faoliyatida muhim ahamiyatga ega.

C vitamin - immunitetni kuchaytiradi va organizmni infeksiyalardan himoya
qiladi.

D vitamin - kalsiy almashinuvini boshqaradi va suyak tizimini mustahkamlaydi.
E vitamin - antioksidant xususiyatga ega bo‘lib, hujayralarni himoya qiladi
(Karimov, 2021).

Mineral moddalarning roli - mineral moddalar organizmdagi biokimyoviy
jarayonlarda ishtirok etadi.

Kalsiy - suyak va tishlarning asosiy tarkibiy qismi hisoblanadi.
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Temir - gemoglobin hosil bo‘lishida qatnashadi. Temir yetishmovchiligi
kamqonlikka olib keladi.

Yod - qalgonsimon bez faoliyati uchun zarur.

Magniy - yurak faoliyati va asab tizimini qo‘llab-quvvatlaydi [7].

Suvning organizmdagi ahamiyati.

Inson organizmining 60-70 foizi suvdan tashkil topgan. Suv moddalar
almashinuvi, tana haroratini boshqgarish va toksinlarni chigarishda muhim rol
o‘ynaydi.

Kun davomida yetarli miqdorda suv iste’mol qilmaslik organizmda
suvsizlanishga olib keladi. Bu esa bosh og‘rig‘l, holsizlik va metabolik
buzilishlarni yuzaga keltiradi [6].

Katta yoshdagi inson uchun kuniga o‘rtacha 1,5-2 litr suv ichish tavsiya etiladi.
Noto‘g‘ri ovqatlanish oqibatlari

Noto‘g‘ri ovqatlanish ko‘plab surunkali kasalliklarning rivojlanishiga sabab
bo‘ladi.

Semizlik - organizmda ortigcha yog* to‘planishi bilan xarakterlanadi. Bu holat
yurak-qon tomir kasalliklari, diabet va gipertoniya rivojlanish xavfini oshiradi
[9].

Qandli diabet - ortigcha shakar va yuqori kaloriyali mahsulotlarni ko‘p iste’mol
qilish insulin almashinuvining buzilishiga olib keladi.

Yurak-qon tomir kasalliklari - tuz va hayvon yog‘larini ortiqcha iste’mol qilish
arterial bosim oshishiga sabab bo‘ladi.

Oshqozon-ichak kasalliklari - noto‘g‘ri ovqatlanish gastrit, yara kasalligi va
ichak faoliyati buzilishlariga olib kelishi mumkin [8].

Sog‘lom ovqatlanish tamoyillari.

Sog‘lom ovgatlanish quyidagi asosiy qoidalarga asoslanadi:

. ovqatni bir vaqtda iste’mol qilish;

. me’yorida ovqatlanish;

. ratsionda sabzavot va mevalarni ko‘paytirish;
. fastfud mahsulotlarini kamaytirish;

. gazli ichimliklarni cheklash;

. ortiqcha tuz va shakar iste’molini kamaytirish;
. jismoniy faollikni oshirish.
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Dietologlarning tavsiyasiga ko‘ra, inson kuniga kamida 400 gramm meva va
sabzavot iste’mol qilishi kerak [2].

Bolalar va o‘smirlar ovqatlanishi.

Bolalar organizmi faol o‘sish davrida bo‘lganligi sababli ogsil, vitamin va
minerallarga bo‘lgan ehtiyoj yuqori bo‘ladi. Aynigsa, maktab yoshidagi bolalarda
temir, kalsiy va D vitamini yetishmovchiligi ko‘p uchraydi [11].

Bolalarning kundalik ratsionida sut mahsulotlari, meva-sabzavotlar, go‘sht va
don mahsulotlari yetarli bo‘lishi kerak.

Keksalar ovqatlanishining xususiyatlari

Yosh o‘tishi bilan moddalar almashinuvi sekinlashadi. Shu sababli keksalarda
yog‘li va yuqori kaloriyali mahsulotlarni kamaytirish tavsiya etiladi.

Keksalar ratsionida:

. sabzavotlar;

. baliq mahsulotlari;

. sut mahsulotlari;

. vitaminlarga boy ozig-ovqatlar ustun bo‘lishi kerak [5].

Xulosa qilib aytganda, to‘g‘ri ovqatlanish sog‘lom turmush tarzining asosiy
tarkibiy qismi hisoblanadi. Ratsional ovqatlanish organizmning normal
rivojlanishi, immunitetning mustahkamligi va kasalliklarning oldini olishda
muhim ahamiyatga ega. Noto‘g‘ri ovqatlanish esa semizlik, diabet, yurak-qon
tomir kasalliklari va boshqa surunkali kasalliklarning rivojlanishiga sabab
bo‘ladi. Shu bois har bir inson sog‘lom ovgatlanish tamoyillariga amal qilishi,
kunlik ratsioniga e’tibor qaratishi va jismoniy faollikni oshirishi zarur.
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