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ASOSIY QISQARTMALAR RO‘YHATI

AG — arterial gipertenziya

AB — arterial bosim

NPS — nokraxmal polisaxaridlar

OBFQ — ogatga biologik faol qo‘shimchalar OEE — ogsil—energetik
vetishmovchiligi

OT- ovqat tolalari

GKS — glyukokortikosteroidlar

GMM - genetik modifikatsiyalangan manba

GLP — giperlipoproteinemiya

GERK - gastroezolageal reflyuks kasalligi

OIT- oshqozon-ichak trakti

Y UIK- yurakning ishemik kasalligi O‘SHYu — o‘pkaga sun’ly havo yuborish
TMI-tananing massa indeksi

TYOQ- teri—yog* gatlami

JFK — jismoniy faol koeffitsiyent KIM- kislota—ishqor muvozanati LP-
lipoproteidlar

YUZLP- yugori zichlikdagi lipoproteidlar

PZLP- past zichlikdagi lipoproteidlar

MV- mukovistsidoz

MKS— mikrokristal sellyuloza

TM-tana massasi

TETM- tavsiya etilgan tana massasi

TYOK- to yinmagan yog‘li kislotalar

GTY- glyukozaga ta’sirchanlikning yo golishi

YEMA - yelka muskullarining aylanasi

O°‘BE — o‘tkir buyrak yetishmovchiligi

EOPT — yengil ovgatli—parhez terapiya

RK- revmatizm kasalliklari

QS — quvvat sarfi

TETH - tavsiya etilgan tana hajmi

OSDH - ovgatning spetsifik dinamik harakati

QD — gandli diabet

TG triglitseridlar

11



TyoM — tananing yog‘siz massasi UAD — umumiy almashish darajasiNB —
non birligi (uglevodli birlik)

SOO“K — surunkali obstruktiv o‘pka kasalligi

XS — xolesterin

SBE — surunkali buyrak yetishmovchiligi

EO — enteral ovgatlanish
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SO¢Z BOSHI

Diyetologiya tibbiyot fanining muhim sohasi bo‘lib, u ovqgatlanishni
va uning inson salomatligiga ta’sirini o‘rganadi. Zamonaviy dunyoda
noto‘g‘ri  ovqatlanish  bilan bog‘lig surunkali kasalliklar keng
targalayotgani bilan bir paytda dietologning roli alohida ahamiyat kasb
etadi. Ushbu darslik tibbiyot oliy o‘quv yurtlari talabalari uchun
mo‘ljallangan bo‘lib, sog‘lom ovqatlanish qoidalari, o0zig-ovgatni
o‘zlashtirish bilan bog‘liq biokimyoviy jarayonlar va turli kasalliklarning
oldini olish va davolash uchun diyetani tuzatish usullari hagida chuqur
bilim berishga garatilgan.

Nutritsiologiyaning asoslari, shu jumladan makro va mikro elementlar,
ularning organizmdagi roli va manbalari ko‘rib chiqiladi. Keyinchalik
ovgat hazm qilish va metabolizm jarayonida sodir bo‘ladigan fiziologik va
biokimyoviy jarayonlar o‘rganiladi. Energiya muvozanati va organizmning
turli hayot bosgichlaridagi, jumladan, bolalik, homiladorlik, garish va
jismoniy faollik davrlaridagi ehtiyojlari hagidan darslikda alohida e’tibor
qaratiladi. Ovgqatlanish bilan bog‘liq kasalliklarni, masalan, semizlik,
gandli diabet, yurak-qon tomir kasalliklari va ozig-ovqgat allergiyalari
diagnostikasi va davolash usullari muhokama qilinadi. Zamonaviy
diyetoterapiya yondashuvlari va individual dietetik rejalashtirish
tamoyillar darslikda to‘liq keltirilgan. Ta’lim va tibbiyot muassasalarida
ratsional ovaqatlanishni tashkil qilish masalalari hamda sog‘lom turmush
tarzini targ‘ib qilish dasturlarini ishlab chigish ko‘rib chigilgan.

Darslik nafagat nazariy materiallarni, balki talabalar olgan bilimlarini
mustahkamlash va klinik amaliyotda qo‘llashni o‘rganishga yordam
beradigan amaliy mashg‘ulotlarni ham o‘z ichiga oladi. Amaliy
mashg‘ulotlar orqali talabalar kasalliklarni tashxislash va davolashda
diyetoterapiya usullarini qo‘llashni amalda o‘rganadilar. Bundan tashqari,
darslikda zamonaviy texnologiyalar va diyetologiya sohasidagi
innovatsiyalar hagida ham ma’lumotlar keltirilgan.

Umid gilamizki, ushbu darslik sizning professional rivojlanishingizda
ishonchli yordamchi bo‘ladi va aholining sog‘lig‘ini va hayot sifatini
yaxshilashga katta hissa qo‘shadi. Diyetologiyaning asoslarini chuqur
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o‘rganish va amaliyotda qo‘llash orgali siz kelajakda ko‘plab insonlarning

sog‘lom va baxtli hayot kechirishiga yordam berishingiz mumkin bo‘ladi.
Oliygohlar talabalari uchun mo*jallangan mazkur parhez ovgatlanish
qoidalariga bag‘ishlangan darslik mamlakatimizda yangi yo‘nalish
bo‘lganligi bois ayrim kamchiliklardan holi bo‘lmasligi tabiiy holdir.
Mualliflar darslikga oid barcha tanqgidiy fikr va mulohazalarni, taklif va

istaklarni minnatdorchilik bilan gabul giladilar.

Duschanov Baxtiyor Olloberganovich — tibbiyot fanlari doktori,
professor, “Hurmat belgisi” ordeni,“Sog‘ligni saglash a’lochisi”,
Ukraina davlatining mashhurlik vasifat Xalgaro Akademiyasi reytingi
“3oa0Tas popryHa” mukofotlari sohibi.
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1-BOB. RATSIONAL VA PARHEZ OVQATLANISH HAQIDA
MA’LUMOT.HAHOLINING HAR XIL GURUHI UCHUN
OVQATLANISHNING FIZIOLOGIK ME’YORLARI.
OVQATNING ENERGETIK QIYMATI. OVQATNING TARKIBIY
QISIMLARINING PARHEZDAGI AHAMIYATI.

1.1. Diyetologiya haqgidagi asosiy tushunchalar va uning asosiy
yo‘nalishlari

Nutritsiologiya — ovqatlanishning tibbiy muommalarini o‘rganuvchi
fan bo‘lib, u bir gancha sohalarni, shu jumladan, hujayra va to‘qima
trofikasi, gastroenterologiya, diyetologiya (parhezshunoslik) sohalarini
gamrab oladi. Klinik diyetologiya nutritsiologiya fanining bir qismi bo‘lib,
u patologik jarayon bilan shikastlangan organ va sistemalarda modda
almashinuv  holatlarini  ozig-ovgat  mahsulotlarining  dorivorlik
xususiyatlari, organizm muhitiga ta’sir mexanizmlarini inobatga olgan
holatda kasallikni davolash, uning zo‘rigishinining oldini olishga
garatilgan tadbirlar majmuasidir.

Shifokorlar gadimgi davrlardan boshlab, davolovchi vosita sifatida
kasal odamning ovqgatlanishiga katta ahamiyat berishgan. Tibbiyot tarixini
o‘rganishda asosiy manbalar bo‘lib xizmat qiladigan qadimiy qo‘lyozmalarda
misrlik va yahudiy shifokorlari bemorlarni davolash uchun turli xil
ovgatlardan  foydalanishgan. Omon qolgan gadimiy matnlarda
ta’kidlanganidek, bizning davrimizga qadar yashagan misrliklar, yunonlar,
yahudiylar, rimliklar, arab xalglari ovqatlanishning muhim dorivorlik
ahamiyatini juda yaxshi tushunishgan. Shu sababli, bu xalglarning eng
uzoqni ko‘rgan va ilg‘or vakillari ovqatlanishni tartibga solishga intilib,
ushbu tartibga binoan ba’zi ovqatlardan foydalanishni ta’qiglovchi diniy
gonunlar joriy qilingan, shuningdek ma’lum fasllarda ovgatlanish vaqti-
vaqti bilan cheklangan. Me’yoridan ko‘p ovqgatlanish bilan og‘rigan
odamlar uchun ushbu “cheklash terapiyasi”, shubhasiz, metabolik
jarayonlarni yaxshilashga yordam beradi.

Sog‘ligni saglashning ovqgatlanish sharoitlari va sifati bilan alogasi
ko‘plab qadimgi xalglar tomonidan o‘rganilgan. Qadimgi taniqli olimlar
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ovgatlanish va aynigsa parhez ovqatlanishga katta e’tibor berishgan.
Qadimgi Misrda govun va tarvuzning diurezga ta’siri ma’lum bo‘lgan,
qabziyatda qo‘pol tolali sabzavotlar, mevalar va don mahsulotlari
ishlatilgan.  O‘rta  asrlarda ~ madaniyatning  pasayishi  davrida
farmakoterapiya deyarli fagat gullab-yashnagan. llohiyot va alkimyoga
bo‘lgan ishtiyoq barcha kasalliklarni mo*’jizaviy ravishda davolab, "ilohiy
ta’minot" ga ishonishga va "sehrli tosh"ni izlashga olib keldi. Insoniyatni
ovgatlanishi va ungamos kasalliklarda davo choralari eramizdan avvalgi IX
asrda Hindistonda Ayurveda (hayot hagida ilm) kitobida bayon etilgan.
Keyinchalik eramizdan avvalgi IV asrda buyuk yunon allomalari
tomonidan ovgatlanish masalalari va ular yordamida davolash,
kasalliklarni oldini olish muammolariga ilmiy amaliy yondoshganlar.

Abu Ali Ibn Sino o‘zining «Tib qonunlari» to‘plamida ovgatlanish
hagida juda yaxshi fikrlarni bildiradi-ki, bu fikrlar hozirgi zamonda ham
o‘z qiymatini yo‘qotmagan. Abu Ali Ibn Sino har bir mahsulotga baho
berib uning inson organizmiga ta’sirini o‘rgangan. Uning fikricha, ovqat
o‘zining tarkibiga qarab inson organizimiga quyidagicha ta’sir etadi:

1) Sifat ta’siri

2) odda ta’siri

3) Ayrim substansiyalar ta’siri — zaharli moddalar, spirtli ichimliklar
va boshgalar. Abu Ali Ibn Sino og‘iz bo‘shlig‘i, hazm qilish, ishtaha,
ovqgatlanish tartibi, suvningahamiyati, bolalar ovgatlanishini tashkil gilish,
gariyalar ovgatlanishiga bo‘lgan talablar hagida bebaho fikrlarni bildirgan.
Qadimgi Yunon faylasufi Sugrot ovqgatlanish me’yori haqgida shunday fikr
bildiradi: «Inson ovqatlanish uchun yashamaydi, balki yashash uchun
ovqgatlanadi» degan edi.

Shargning mashhur olimlari Al-Xorazmiy, Ar-Roziy, Abu-Rayxon
Beruniy, Buxoriylar «Ovgatlanish madaniyati» xaqidagi fikrlari bilan
ovgatlanish gigienasi fanining rivojiga o‘z xissalarini qo‘shganlar. Rim
shifokori  Asklepiad diyetologiya asoschisi bo‘lib, o‘sha vaqtda
farmakoterapiyadan ko‘ra davolash samarasi asosan parhezga bog‘liq deb
hisoblagan. Shogirdlari bilan birgalikda turli kasalliklarni davolashda
ovgat mahsulotlarini to‘g‘ri qo‘llash haqida to‘lig ko‘rsatmalar bergan.
Ovgatlanish masalalariga yana Rim shifokori Galen ham alohida ahamiyat
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bergan. O‘rta asrlarda madaniyatning orgada golishi tufayli bemorlarning
ovgatlanishi hagidagi ta’limot bir muncha oqgsadi. Salernsk maktabi
Kodeksida davo ovqgatlanish hagida bir necha ko‘rsatmalar uchraydi. XVII
asrda diyetologiya rivojlana boshladi. T.Sidenxim ingliz shifokori podagra
xastaligi va semizlik xastaligi uchun parhez ishlab chiggan, dorilar gabul
gilmaslik va bemorlar ovgatlanishiga katta ahamiyat bergan, dorixonani
oshxonaga aylantirishni ta’kidlagan.

XVIII asr ohiri va aynigsa XI1X asrning 2-yarmida diyetologiya o‘zi
alohida mustaqil fan bo‘lib rivojlangan. Vitaminlarning yaratilishi
(N.l.Lutsin va K.Funk), bemorlarning ovqgatlanishida  mineral
moddalarning o‘rni masalalarini ishlab chigildi, X.Norden, E.Leyden,
K.Klemperer va boshgalarning davo ovqgatlanishning ahamiyati haqidagi
fikrlari fanning oldinga siljishiga va diyetologiya fanini shakllanishiga
yordam berdi.

Diyetologiya fanining rivojlanishida rus olimlarining hissasi beqiyos
bo‘lib, zamonaviy diyetologiyaning asosiy tamoyillarini aniglab bergan.
I.M.Sechenov organizmda ovgat mahsulotlarining tasirini kuzatib, «bu
hayotni anglash degan ma’noni bildiradi» degan edi. V.V.Pashutin
ovgatlanishning fizikal asoslariga oid yangi ma’lumotlarni nashr gilgan.

Diyetologiya rivojlanishiga hissa qo‘shgan olimlardan Botkin S.P,
Zaharin G.A, Ostroumov A.A va boshgalar bemorlarni kompleks
davolashda parhezni asosiy komponent sifatida doimiy qo‘llashni
takidlagan. Sog‘lom va xastalangan odamlar ovqatlanish prinsipini fan
sifatida rivojlanishiga turtki bo‘ldi. I.P.Pavlov tekshiruvlari asos bo‘lgan
ovgat hazm qilishning eng muhim gonunlaridan biri, ovgat hazm qilish
bezlari faoliyatida shartli reflektor o‘zgarishlarining yoritilishi zamonaviy
diyetologiyaning asosi bo‘lib, diyetologiya tamoyillarini ishlab chigishga
yordam berdi. Diyetologiya fanining rivojlanishida Shuningdek,
Razenkova I.P katta rol of‘ynagan, ovgat hazm qilish bezlari
qo‘zg‘aluvchanligi darajalariga turli ovgat rejimlari ta’siri haqidagi
tekshiruvlar muhim o‘rin egalladi. Bunda bosh miya po‘stloq funksiyasi,
shartli va shartsiz reflekslari namoyon bo‘lishi va ta’sir gilishi hagidagi
tekshiruvlari diyetologiyada eng katta yutug bo‘ldi. Rossiyada davo
ovqgatlanish klinikalari 20 - asrning 20 yillarida tashkil etilib, Moskavada
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A.A Ostroumov nomidagi dietik stansiya va dam olish maskanlari
Klinikasi diyetologiya bo‘limi ishga tushirildi. Dam olish maskani va
institutlariningtashkil etilishi diyetologiyaning keng rivojlanishiga yordam
berdi.

M. | Pevzner 1922 - yilda kasalliklarning asosiy guruhlari uchun
birinchi marta parhez stollarini ishlab chikdi. Bu parhez stollar keyinchalik
ko‘pgina davlatlarning davo praktikasida keng targalib rivojlandi va
mustahkamlanib bordi. Diyetologiya rivojlanishiga rus olimlari S.M. Riss,
M.M. Gubergrik, A.A. Cherkiz, N.K. Myuller,

O.P. Molchanova va boshqalar ham katta hissa qo‘shishdi. Bu olimlar
ko‘plab izlanishlar olib Dborib, diyetologiyaning quyidagi asosiy
tamoyillarini aniglab berdi:

Turli kasalliklarda u yoki bu ovgat ratsioni nafagat organizm
reaktivligini oshiradi, balki ba’zi xolatlarda nojo‘ya ta’sir qilib organizm
reaktivligini susaytiradi;

Bir ovqgat ratsionidan ikkinchisiga o‘tish organizm va uning reaktiv
xususiyatlarinigayta qurilishiga sabab bo‘ladi;

Magsadga yo‘naltirilgan parhezlar nafagat zararlangan organ va
organlar tizimi faoliyatiga balki, butun organizmga ta’sirini hamoyon
giladi;

Zamonaviy diyetologiya tibbiyot, biokimyo, fiziologiyaning yangi
usullari va yutuglarini qo‘llab davo kompleksidagi gayta ishlangan
goidalarni amaliyotga tadbig etmoqda.

Diyetologiyaning muhim muammolaridan biri:

Balanslangan (muvofiglashtirilgan) ovqgatlanishni
tashkillashtirish va turli ko‘rsatmalar asosida parhez ishlab chiqish,
ovqgatlanish gonunlari bilan talablar o‘rtasidagi kasallik xususiyatlari va
xarakteridan kelib chiggan holda ratsional moskelmaslik;

Professor M. I. Pevzner boshchiligida olib borilgan ilmiy tadgigotlar
shuni ko‘rsatdiki, ma’lum parheznomalar yordamida va mahsulotlarning
o‘ziga xosligi orqali u yoki, bu a’zolarning faoliyatini me’yoriy holatga
keltirish, organizmning immun qobiliyatiga ta’sir ko‘rsatishi mumkKin.
Olingan ilmiy natijalar amaliy tibbiyotda keng ko‘lamda qo‘llanila
boshlandi. Undan tashgari ko‘pchilik mahsulotlarning va tayyor
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taomlarning shifobaxsh xususiyatlari o‘rganildi.

M. I. Pevzner olib borgan ishlar O‘rta osiyo jumladan, O‘zbekistonda
ham parhez ovgatlanish hagidagi ilmni rivojlanishiga asos bo‘ldi.
Olimlardan A.N. Kryukov, I.A. Kassirskiy, A.A. Asgarov va boshgalar
ayrim parheznomalarning poydevorlarini ishlab chiqdilar.

1935 - vyil professor A.N. Kryukov spru — chillashir kasalligi bilan
og‘rigan bemorlarni davolash niyatida ogsil — yog‘ga boy bo‘lgan
parheznomani yaratdi. Ushbu parheznoma tarkibida karbonsuvlar deyarli
uchramaganligi munosabati bilan uni iste’mol qilgan bemorlar ichagida
bijg‘ish jarayoni kuzatilmaydi va ahvoli engillashganligi kuzatildi.
O‘zbekiston migiyosida unumli va parhez ovqatlanishning tashkil etilishi va
rivojlanishida tibbiyot olimlarining hissalari katta. Masalan, professor G.M.
Mahkamov 1940 yili keng ko‘lamda qo‘llaniladigan 17 ta o‘zbek
taomlarining tarkibi va tayyorlash texnologiyasini o‘rganib chiggan.
Bularga go‘ja, qovurma ho‘rda, lag‘mon, manti, moshxo‘rda,
moshgurunch, palov, shovla, un oshi, shirgurunch, shirqovoq, shirho‘rda,
chuchvara, yovg‘onxo‘rda, tok oshi, kesma osh, suzma osh kirgan.

Professor G.M. Mahkamov O°‘zbek taomlarini tayyorlash jarayonini
o‘rganib chiqib, quyidagi xulosalarga keladi:

1. Taomlarning energetik giymati yugoriligini

2. Taomlarning mazasi yaxshiligini

3. Tayyorlash jarayoniga ogilona yondoshilganida ularning
to‘yimliligini

4. Tayyor taomlar tarkibiga ishlatiladigan mahsulotlarning
yo‘qotilgan dastlabkisifatini asl holatiga keltiruvchi moddalarni tog‘ri
qo‘shilganligini

5.  Taomlarni ko‘pchilikning ovgatlanishi bilan shug‘ullanadigan
oshxonalarda kengdoirada tayyorlanishini ijobiy baholab, ta’kidlab berdi.
Undan tashqari professor G.M. Mahkamov izlanishlar jarayonida
o‘rganilgan o‘zbek taomlarining to‘yimli vaenergetik qiymatlarini ishlab
chiqggan.

1950-yili professor A. A. Asgarov tomonidan prof A. N. Kryukov
parheznomasi tarkibiga gator tuzatish va ko‘p vyillik klinik kuzatuv
natijasiga binoan o‘zbek taomlaridan iborat bo‘lgan o‘zgartirishlar
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kiritgan. Mazkur parheznoma Kryukov — Asgarov nomlari bilan atalib,
surunkali bijg‘ish jarayoni bilan kechadigan enteritlarda ishlatiladi.

Keyinchalik O‘z RFA akademigi, professor A.A. Asqgarov (1959 —
1964, 1967) raxbarligida professor M.l. Pevzner ishlab chiggan
parheznomalar tarkibini O‘zbekistonning issiq — jazirama iglimi va
mahalliy aholining tam sezish odatlarini inobatga olgan holda tegishli
o‘zgartirishlarni  kiritish magqgsadida katta tadqiqot ishlari boshlab
yuborilgan. A.A. Asgarov boshchiligi va bevosita ishtiroki bilan 1,2va 4 —
sonli parheznomalarning o‘zbekcha shakllari ishlab chiqgarildi. Ushbu
ishlarning poydevori tariqasida ko‘p yillar mobaynida garor topgan issiq
iglim sharoitlarida ogsillar va yog‘larning miqdorlarini kamaytirib,
karbonsuvlar migdorini oshirish kerak degan fikrning barham toptirdi.

1956-yili professor Z.l1. Umidova rahbarligi ostida R.H. Qo‘qonboeva
tomonidangon aylanishining ikkinchi va uchinchi darajali yetishmovchiligi
bilan og‘rigan 31 ta bemorlarda uch kun mobaynida 2 kg uzum engillatish
parhezi qo‘llanilgan bo‘lib, olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki,
bemorlarning umumiy ahvollari yaxshilandi, nafas siqgishi, ko‘karish,
yurakning urib Kketishi, tanadagi shishlar, gorin bo‘shlig‘ida suyuqlik
yig‘ilishi kamayib, barham topgan. Siydikning ajralishi 2,7 | dan 4,5 |
gacha ortgan.

Bemorlarning ishtahasi yaxshilanib, uyqusi me’yorlashgan. Keltirilgan
patologik klinik alomatlarning kamayishi, yoki barham topishi bemorlar
tanasida suv — tuz almashinuvini yaxshilanganligidan darak beradi. Mazkur
parheznoma tarkibida 8 gr ogsillar, 350 gr karbonsuvlar bo‘lib, quvvati
13445 kkal yoki 5,63 kdj ga teng. Keyinchalik O‘zRFA akademigi,
professor. A.A. Asgarov (1959 — 1964, 1967) rahbarligida professor M.I.
Pevzner ishlab chiggan parheznomalar tarkibini O‘zbekistonning issiq —
jazirama iglimi va mahalliy aholining tam sezish odatlarini inobatga olgan
holda tegishli o‘zgartirishlarni kiritish maqsadida katta tadqiqot ishlari
boshlab yuborildi. B.X. Xamzaliev (1966-1976) ko‘pchilik moddalar
yyetishmasligi tufayli kelib chiggan kamqgonlikka uchragan bemorlarni
klinik — biokimyoviy tahlil etish asosida mazkur kasallikda maxsus, ogsilli
o‘zbek taomli  parheznomalarni  ekstrativ. moddalarni  saqglash
imkoniyatlarini beradigan texnologik usulda tayyorlash va C hamda B12,

20



B9 vitaminlarini qo‘llash orgali yaxshi natijalarga erishish mumkinligiga
ishonch hosil giladi. Ushbu parheznoma ishlatilishi tufayli quyidagi
natijalar kelib chigadi:

1. Me’da shirasini ishlab chigarish me’yorlashadi;

2. Ichakning so‘rish gobiliyati asl holiga gaytadi;

3. C, B12 va B 9 vitaminlarning hamda temirning almashinuvi
ko‘rsatkichlarime’yoriga gaytadi;

4. Kasallikning sub’ektiv va ob’ektiv alomatlari yaxshilanadi;

5. Bemorlar gisga vaqt ichida sog‘ayishadi;

6. Bemorlarning salomatligi mustahkamlanadi;

7. Bemorlarning mehnat gobiliyati tiklanadi;

8. Bemorlarning vazni oshdi;

9.  Bemorlarning shifoxonada davolanish davri gisgardi.

Keyingi yillarda prof. K.B. Bahodirov boshchiligida o‘zbek taomlarini
gepatobiliar tizim kasalliklarida qo‘llash ustida tadqiqot ishlari boshlab
yuborilgan,jumladan ularning bergan ma’lumotlariga ko‘ra shovla mazkur
xastaliklarda yaxshinatijalarni beradi.

Yugorida keltirilgan ma’lumotlar shundan darak beradiki, O‘zbekiston
Respublikasida unumli va parhez ovqgatlanishning dolzarb masalalariga
katta e’tiborberilgan.

1.2. Ovqat hazm qgilish fiziologiyasi va patofiziologiyasi

Odam ovqgat hazm qilish tizimi organizmda juda muhim funktsiyani
bajarib, ovgatga mexanik, kimyoviy va fermentativ ishlov Dberilishini
ta’minlaydi, foydali moddalarning so‘rilishini, o‘zlashtirilmagan ovqat
goldiglarining tashgariga chigarilishini amalga oshiradi. Shu bilan
birgalikda hazm tizimi organizmni infektsiyadan himoya giluvchi immun
himoya a’zosi vazifasini bajaradi. Hazm tizimini og‘iz bo‘shlig‘it bilan
boshlanib, orga chigaruv teshigi bilan tugovchi uzun kanalga giyoslash
mumkin. Hazm qilish kanali turli gismlarda turli diametrga ega bo‘ladi va
ko‘plab bukilmalar hosil qiladi. Hazm qilish kanalining devori to‘rt
gavatdan iborat: shilliq parda, shilliq osti asos, mushak gavat va tashqi
seroz gavat.
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Bajaradigan funktsiyasiga garab, ovgat hazm qilish tizimining turli
bo‘limlarida qaysidir gavatkuchli rivojlangan bo‘lishi, yoki rivojlanmagan
bo‘lishi mumkin. Hazm qilish tizimi bosh, bo‘yin sohalarida, ko‘krak
gafasida, qorin bo‘shlig’i va chanoqda joylashgan a’zolardan tashkil
topgan. Og‘iz bo‘shlig'ida ovqgatning tishlar yordamida chaynalishi,
maydalanishi amalga oshadi, maydalangan ovgat til yordamida og‘iz
bo‘shlig‘idagi ko‘plab bezlarning sekreti hisoblanuvchi so‘lak bilan
aralashadi. Shu yo‘l bilan ovgat lugmasining hosil bo‘lishi amalga
oshadi. Yutish harakatlari yordamida lugma halgumga, undan esa
qizilo‘ngach orqali me’daga tushadi. Me’dada ovgat bir necha soat
davomida ushlanib goladi: u erda ovqat fermentlarga boy bo‘lgan me’da
shirasi ta’siriga uchraydi, faol tarzda aralashtiriladi, bo‘kadi va gisman
so‘riladi. Undan keyin ovgat moddasi ingichka ichakka o‘tadi, bu erda
jigarda ishlanuvchi o‘t, me’da osti bezi va ichak bezlari sekretlari ta’sirida
ovgatga kimyoviy ishlov berilishi davom etadi. O‘t va me’da osti bezi
shirasi ingichka ichakning eng boshlang‘ich qismi — o‘n ikki barmoqli
ichakka quyiladi. O‘n ikki barmoqli ichakdan bo‘kkan ovqat och ichakka,
so‘ng yonbosh ichakka o‘tadi va uning fermentlar yordamida to‘liq
Kimyoviy ishlanishi, gqon va limfa kapillyarlariga samarali so‘rilishi
amalga oshadi. Keyin hazmlanmagan va so‘rilmagan ovqat yo‘g‘on
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ichakka o‘tadi. Yo‘g‘on ichak ko‘richak, ko‘tariluvchi chambar ichak,
ko‘ndalang chambar ichak, tushuvchi chambar ichak, sigmasimon ichak va
to‘g‘ri ichakdan iborat. Yo‘g‘on ichakda axlat massalarining hosil bo‘lishi
va suvning so‘rilishi amalga oshadi. Har bir inson ovqat gabul qilishdan
oldin gondagi ozuga moddalari miqdorining asta-sekin kamayib borishi
tufayli yuzaga keluvchi murakkab fiziologik jarayon — ochlik hissini
sezadi. Ochlik hissining hosilbo‘lishida ikkita bosgich ajratiladi.

I- bosgich bo‘sh oshqozon va o‘n ikki barmoqli ichakdan keluvchi
impulslar hisobiga yuzaga keladi. Bo‘sh qolgan oshqozon va o‘n ikki
barmogli ichakning tonusi yuqori bo‘ladi.

- bosgichda fagatgina ochlik hissi paydo bo‘ladi va u gondagi
ozuga moddalari miqgdorining kamayishi hisobiga yuzaga keladi. Bu
bosgichda murakkab nerv faoliyati boshlanib, depo organlardan gonga
ozuqga moddalarining o‘tishi to‘xtaydi. Mazkur fiziologik akt natijasida oliy
nerv bo‘limlari qo‘zg‘alib, ochlik hissi kuchayadi. Ochlik hissi vujudga
kelishiga javob beruvchi oliy nerv strukturasi gipotalamusdir. Ochlik
odamdagi eng kuchli shartli reflekslardan biri bo‘lib, u ovgatizlab topish va
iste’mol qilishga qaratilgan. Ochlik hissining sub’ektiv namoyon bo‘lishi:
holsizlik, bosh og‘rig‘i, ba’zan ko‘ngil aynishi hisoblanadi.

Og‘iz bo‘shlig‘i.

Ovgat hazm qilish tizimining birinchi bo‘limi og‘iz bo‘shlig‘idir. U
old tomondan lablar, yon tomondan lunjlar, pastdan til, yuqoridan tanglay
bilan chegaralangan. Orga tomondan halqum bilan bog‘langan. Tishlar
og‘iz bo‘shlig‘ini ikki qismga ajratadi: tishlardan oldinda joylashuvchi gism -
og‘iz dahlizi va tishlardan ichkarida joylashuvchi gism — xususiy og‘iz
bo‘shlig‘idir. Og‘iz dahlizi katta bo‘lmagan joyni egallaydi, orqa tomondan
milk va tishlar, old tomondan lab hamda lunjlar bilan chegaralanadi.
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Tishlar.

Tishlar og‘iz bo‘shlig‘i shillig pardasining shakli o‘zgargan
so‘rg‘ichlari hisoblanadi. Tishlar o‘z ildizlari bilan alveolalarda
mustahkam o‘rnashgan bo‘lib, fizik va kimyoviy xususiyatlariga ko‘ra
suyak to‘qimasiga yaqin turadi. Tishlarning asosiy funktsiyalari ovgatni
ajratish, chaynash, shu bilan birgalikda nutgning shakllanishi,

alohida tovushlarning to‘g‘ri talaffuz qilinishidan iborat. Me’yorda
katta yoshli odamda tishlarning soni 32 ta bo‘ladi. Birinchi (sut) tishlar
bola 6 oyligida chiga boshlaydi va 5 yoshdan boshlab tusha boshlaydi.
Ularning o‘rniga doimiy tishlar o‘sadi. Og‘iz boshlig‘t kasalliklarida
tishlarning vyiringli jarayonlar, karies bilan zararlanishi tufayli ularning
soni kamayishi mumkin. Ovqgatning vyetarli darajada chaynalmasligi
natijasida me’yorli hazm qilish jarayoni buziladi, chunki yaxshi
chaynalmagan ovqat me’daga tushgach me’da shirasi fermentlari unga
to‘lagonli ta’sir qila olmaydi. Buning natijasida oshqozonda og‘riglar
paydo bo‘lishi, uning shilliq pardasida yiringli o‘zgarishlar sodir bo‘lishi
mumeKin.

Til

Til muskulli organ bo‘lib, ovgatning og‘iz bo‘shlig‘idaaralashtirilishi,
yutish akti va artikulyatsiyada ishtirok etadi. Til —ko‘p sonli ta’m bilish
retseptorlariga ega retseptor maydondir. Til og‘iz bo‘shlig‘ining pastki
devorida joylashgan bo‘lib, og‘iz yopiq
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bo‘lganda uni deyarli to‘ldirib turadi va tishlar, milk va qattiq tanglay
bilan alogada bo‘ladi. Tilning shilliq pardasi pushti rangda bo‘lib ko‘p sonli
tepaliklar — ta’m bilish so‘rg‘ichlarini tutadi va ular quyidagilarga bo‘linadi:
konussimon va ipsimon. Ular son jihatdan eng ko‘p bo‘lib, tilning orqa
tomonida joylashadi va bargsimon, oval shaklidagi plastinka ko‘rinishida
bo‘lib, tilning yon tomonlarida joylashadi. Tarnovsimon shakldagilari son
jihatdan eng kam (12 tagacha) bo‘lib, V shaklida joylashadi, eng yirik
so‘rg‘ichlar hisoblanadi. Qo‘ziqorinsimon so‘rg‘ichlar asosan tilning uchi
va yon tomonlarida joylashadi. Ularning bunday atalishiga sabab — asosi
Ingichka, uchi esa kengaygan bo‘ladi. Son jihatdan konussimon va
ipsimon so‘rg‘ichlardan keyin ikkinchi o‘rinda turadi. Fagatgina til
ildizining shilliq pardasida so‘rg‘ichlar bo‘Imaydi.

Tanglay.Tanglay og‘iz bo‘shlig‘ining yuqori devorini hosil giladi.
Uni ikki gismga ajratish mumkin: suyak to‘qimasidan hosil bo‘lgan gattiq
tanglay va yumshoq tanglay. Shillig parda butun tanglayni goplab, qgattiq
tanglay bilan zich birikadi, yumshoq tanglayga davom etib, yon
tomonlarda yuqori jag‘ning alveolyar o‘simtalariga o‘tadi va milklarni
hosil giladi.

Og‘izning so‘lak bezlari. So‘lak bezlari juft yirik so‘lak bezlari
(qulog oldi, til osti, jag® osti bezlari) va mayda so‘lak bezlariga bo‘linadi.
Yirik so‘lak bezlari og‘izbo‘shlig‘idan tashqgarida joylashadi. Mayda so‘lak
bezlari og‘iz bo‘shlig‘ini qoplovchi shillig va shillig osti gavatlarda
joylashadi. Ishlab chigaradigan sekretiga ko‘ra bezlar seroz, shilliq va
aralash turlarga bo‘linadi. Seroz bezlarga til bezlari Kirib, ular ogsilga boy
sekret ajratadi. Shilliq bezlar (til va tanglay bezlari) shilliq ishlab
chigaradi, aralash bezlar (lunj, molyar, lab va til bezlari) esa aralash
tarkibli sekret ishlab chigaradi. Quloq oldi bezi eng yirik bez bo‘lib
(uning massasi — 30 ggacha), tuzilishiga ko‘ra murakkab alveolyar bezlar
hisoblanadi, seroz sekret ishlab chigaradi. Yumshog konsistentsiya va
yaqgol namoyon bo‘luvchi bo‘lakli tuzilishgaega. U teri ostida pastki jag*
ravog‘ining tashqi yuzasida va chaynash mushagining orqa qirg‘og‘ida
joylashadi.Til osti bezi kichikroq o‘lchamga ega bo‘lib, alveolyar-
naysimon bezlarga kiradi va shilliq sekret ishlab chigaradi. Jag® — til osti
muskulining yuqorigi yuzasida, og‘iz bo‘shlig‘i tubidagi til osti burmasini
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hosil qiluvchi shillig gavatning ostida joylashadi. Jag‘osti bezi jag® osti
uchburchagida joylashadi va tuzilishiga ko‘ra murakkab alveolyar —
naysimon bezlarga kiradi. Ushbu bez yupga kapsula bilan o‘ralgan bo‘ladi.

Halgum. Halqum hazm qilish sisitmasining bir qismi bo‘lib, u orqali
ovgat lugmasi og‘iz bo‘shlig‘idan qizilo‘ngachga o‘tadi. Halqum bosh va
bo‘yin sohasidajoylashib, nafas olish sistemasining ham tarkibiga kiradi, u
orgali higildogga burunbo‘shlig‘idan havo o‘tadi va aksincha. O‘z tuzilishi
bilan halqum uzunligi o‘rtacha 13 sm bo‘lgan, oldindan orqaga siqilib
boruvchi voronkani eslatadi va umurtga pog‘onasining bo‘yin bo‘limi
ro‘parasida joylashadi. Og‘iz bo‘shlig‘idagi hazm jarayonini fiziologik
mexanizmlari. Og‘iz bo‘shlig‘i o‘zining tarkibiga kiruvchi organlar bilan
birga ovqatning qabul qilinishi va boshlang‘ich gayta ishlanishini amalga
oshiradi. Ovqgatning gabul qilinishi tishlab olish jarayonida chaynash
muskullari tomonidan amalga oshiriladi, Shuningdek chaynash akti ham
shu mushaklar yordamida amalga oshiriladi. Chaynash akti ixtiyoriy
jarayon bo‘lib, uning natijasida ovgatga mexanik ishlov berilishi, uning
so‘lak Dbilan aralashuvi amalga oshadi. So‘lak tarkibidagi fermentlar
hisobiga og‘iz bo‘shlig‘ining o‘zidayoq ovqatga kimyoviy ishlov berilishi
boshlanadi. Chaynash aktida lunjlar, til, tanglay, jag‘larda joylashgan tishlar
ishtirok etadi.

Odamda chaynash markazi uzunchog miyada joylashgan bo‘lib, undan
bu jarayonda qatnashuvchi barcha a’zolarga impulslar boradi. Chaynash
akti hazm jarayonida muhim rol o‘ynaydi: jigarda o‘t, me’da osti bezida
shira sekretsiyasini reflektor usulda kuchaytiradi, hazm gilishning keyingi
bosgichlari va so‘rilish jarayonini osonlashtiradi, so‘lak ajralishini
oshiradi, chaynash natijasida ovqgat lugmasi hosil bo‘ladi. Ovqatning
so‘lak bilan namlanishi muhim ahamiyatga ega, chunki so‘lak ovqat
mazasining ta’m bilish retseptorlari tomonidan sezilishida oraliq agent
vazifasini bajaradi, hamda ovqat lugmasi hosil bo‘lishida gqatnashadi.
Bundan tashqari so‘lak tarkibida bakteriotsid ferment — lizotsim bo‘lib, u
himoya funktsiyasini bajaradi. So‘lakning 99,6 % i suvdan iborat, qolgan
gismi mineral tuzlar va organik moddalarga to‘g‘ri keladi. So‘lak bezlarida
og‘iz bo‘shlig‘i shillig pardasidagi ovgat bilan ta’sirlangan retseptorlardan
keluvchi impuls hisobiga sintezlanadi. Chaynash aktidan so‘ng, keyingi
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fiziologik akt — yutish akti sodir bo‘ladi. Yutish akti hisobiga ovqat
lugmasi og‘iz bo‘shlig‘i, halqum, qizilo‘ngach orqali me’daga o‘tkaziladi.
Shundan kelib chigib, yutishning 3 ta fazasi farglanadi: og‘iz, halqum va
qizilo‘ngach fazalari. Ovqat lugmasi og‘iz bo‘shlig‘ida til ildiziga tushadi
va halqumga yo‘naladi, konstriktor mushaklarni (yuqorigi, o‘rta, pastgi)
ketma-ket qisqarishi natijasida qizilo‘'ngachga o‘tadi. Qizilo‘ngach
muskullariga yutish markazidan impulslar kelishi natijasida, ularning
peristaltik gisqarishlari yuzaga keladi va ovqat lugmasi me’da tomonga
harakatlanadi. Halqgum hazm qilish tizimining bir gismi bo‘lib, u orgali
ovgat lugmasi og‘iz bo‘shlig‘idan qizilo‘ngachga o‘tadi. Shunday qilib,
halgum orgali burun bo‘shlig‘i bilan, Shuningdek tomoq orgali og‘iz
bo‘shlig‘i bilan bog‘langan bo‘ladi.
Qizilo‘ngach.

N 4
Qizilo‘ngach hazm qilish tizimining halqumdan so‘ng keluvchi gismi
bo‘lib, uni me’da bilan bog‘laydi. Qizilo‘ngach uzunligi 30 sm gacha
bo‘lgan, oldindan orqaga tomon siqilib borgan nay ko‘rinishiga ega.
Qizilo‘ngach uchta anatomik sohada: bo‘yin, ko‘krak qafasi va qorin
bo‘shlig‘ida joylashgan, Shuning uchun ham qizilo‘ngach shu nomli uchta
qismga bo‘linadi. Qizilo‘ngach devori to‘rt qavatdan iborat: shilliq parda,
shillig osti asosi, mushak va seroz pardalar. Qizilo‘ngachning shilliq
pardasi yetarli darajada qalin bo‘lib, yaxshi rivojlangan mushak
plastinkasiga ega. Shillig parda va shilliq osti asosida yakka limfatik
tugunlar va sekretini gizilo‘ngach bo‘shlig‘iga ajratuvchi qizilo‘ngachning
shilliq bezlari joylashgan. Shilliq osti asosi yaxshi rivojlanganligi sababli,
shilliq parda ko‘ndalang burmalar hosil qilib yig‘ila oladi. Bu burmalar
ovgat lugmasi o‘tayotgan vaqtda yoziladi. Mushak pardasi ikki qavat:
ichki aylana va tashqi bo‘ylama qavatlardan iborat. Qizilo‘ngachning
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yugori gismida mushak parda ko‘ndalang-targ‘il mushak to‘qimasidan
iborat bo‘lib, qgizilo‘ngachning o‘rta gismida uning o‘rnini silliq mushak
hujayralari egallay boshlaydi va qizilo‘ngachning pastki gismida fagatgina
sillig mushak to‘qimasi uchraydi, u me’daga davom etadi. Mushak parda
tashqgaridan siyrak tolali biriktiruvchi to‘qimadan iborat adventitsial parda
bilan o‘ralgan.

Me’da.

Me’da bo‘shligsimon a’zo bo‘lib, asosiy qismi qorin bo‘shlig‘ining
yugori chap tomonida joylashadi. Me’da qizilo‘ngach va o‘n ikki barmoqli
ichakning o‘rtasidan joy olgan. Katta yoshli odamda me’daning hajmi
taxminan 1,5 litrni tashkil etadi. Me’daning shakli va o‘lchami uning
to‘lish darajasiga va muskulaturasining rivojlanish darajasiga garab
turlicha bo‘lishi mumkin va organizm o‘sib, voyaga etish jarayonida ham
me’da shakli o‘zgaradi. Me’dada hazm fermentlariga boy me’da shirasini,
xlorid kislotasini va boshqa ko‘plab fiziologik faol moddalarni ajratuvchi
bezlar mavjud. Mazkur moddalar bakteriotsid ta’sir ko‘rsatadi, ogsil,
yog‘larni parchalaydi. Me’da shilliq gavatida o‘ziga xos modda — Kasl
omili ishlab chigariladi. Bu omil qon yaratilishida muhim ahamiyatga ega
bo‘lgan B12 vitaminining so‘rilishi uchun zarurdir. Me’da devori ham to‘rt
asosiy gavatdan iborat: shillig parda, shillig osti asosi, mushak va seroz
pardalar.Me’da hazm qilish funktsiyasidan tashqgari ovgat deposi
funktsiyasini ham bajaradi. Me’daga tushgan ovqat 8 soatgacha ushlanib
golishi mumkin (bu uning kimyoviy tarkibiga bog‘liq). Shu vaqt davomida
ovgatga mexanik va kimyoviy ishlov berilishi amalga oshadi. Bo‘sh holatda
me’da kichrayganroq bo‘ladi va oz miqdorda neytral reaktsiyaga ega
bo‘lgan me’da shirasini tutadi. Ovqat lugmasi me’dadagi hazm
jarayonidan o‘tgach me’da ximusiga aylanadi va asta-sekin o‘n ikki
barmogli ichakka yo‘naladi. Qizilo‘ngachning me’daga o‘tish joyida
me’daning kardial bezlari joylashgan bo‘lib, ular ovgat lugmasi hazm
tizimining mazkur bo‘limlaridan o‘tayotganda himoya funktsiyasini
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bajaradi. Me’daning tub gismida joylashgan fundal bezlar guruhi hazm
jarayonini me’yoriy kechishi uchun kerak bo‘lgan fermentlarni, xlorid
kislotasini va turli gastroprotektiv moddalar, masalan bikarbonatlarni
ishlab chigaradi. Shu bilan birga, bu guruh bezlari Kaslning ichki faktorini
ham ishlab chigaradi. Me’daning Kichik egriligi sohasida joylashgan bezlar
ham ko‘plab hazm fermentlari va xlorid kislotasini ishlab chiqaradi.
Me’daning pilorik qismidagi bezlar kuchli faollikka ega bo‘lgan proteolitik
fermentlarni ishlab chigaradi. Me’da sutkasiga 2 litrgacha shira ishlab
chigarishi mumkin. Me’da shirasining 99%i suvdan iborat. Qolgan qismi
organik va anorganik moddalarga to‘g‘ri keladi va yuqori kislotalikka ega.
Me’da shirasi tarkibida ogsillarni parchalovchi muhim fermentlar va
lizotsim bo‘ladi. Bu guruh fermentlar pepsinlar deb atalib, o°z ichiga A, B
va C pepsinlarni oladi. Bunday bo‘linish ularning turli kislotalilikda
ogsillarni parchalay olish qobiliyati bilan bog‘liq. Me’da shirasi organik
gismining muhim tarkibiy gismlaridan biri me’da shillig‘idir. Me’da
shillig't me’daning shilliq pardasini me’dadagi moddalarning agressiv
ta’siridan himoya qiladi. Shilliq tarkibiga me’daning mukoproteidi bo‘lgan
Kaslning ichki faktori kiradi. Me’da shirasining muhim anorganik tarkibiy
gismi xlorid Kislotasidir. U me’dada kislotali muhit hosil qiladi,
ogsillarning bo‘kishini ta’minlaydi, natijada ularning hazm bo‘lishi
engillashadi, Shuningdek xlorid kislotasi kuchli bakteriotsid modda
hisoblanadi va ko‘plab fermentlarni faollashtiradi. Me’da shirasi me’da
bezlariga oliy nerv strukturalaridan keluvchi nerv impulslari ta’sirida hosil
bo‘ladi. Shuningdek me’da shirasi mazali taomni ko‘rganda ham hosil
bo‘lishi mumkin. Me’da devoridagi retseptorlarning ta’sirlanishi va
me’daning ovgat hisobiga mexanik cho‘zilishi natijasida sodir bo‘ladigan
reflektor me’da shirasi sintezi katta rol o‘ynaydi. Ovqat me’daga tushganda
uning o‘n ikki barmoqli ichak tomonga asta- sekin harakati boshlanadi. Bu
harakat me’daning proksimal bo‘limlaridan distal bo‘limlariga garab
yo‘naluvchi peristaltik gisgarishlar hisobiga amalga oshadi. Me’daning
pilorik gismi o‘ziga xoslikka ega: u mustaqil tarzda gisqara oladi, buning
natijasida gorin bo‘shlig‘idagi bosim sezilarli darajada oshadi. Me’da tonik
qisqarishi mumkin, ya’ni bunda qisqarishlar katta davomiylik va
amplitudaga ega bo‘ladi. Tonik qisqarishlar me’da saqlamasiga yanada
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samaralirog mexanik ishlov berilishiga sabab bo‘ladi. Me’daning
motorikasi og‘iz bo‘shlig‘i, halqum, gizilo‘ngach sohalari va me’daning
o‘zida joylashgan refleksogen zonalarning ta’sirlanishi, Shuningdek,
yutish akti va gormonal yo‘l bilan boshgariladi.

Ingichka ichak.

Ingichka ichak ovgat hazm gilish tiziminingme’dadan so‘ng keluvchi
gismi bo‘lib, yo‘g‘on ichakka o‘tish joyida ileosekal teshik bilan tugaydi.
Ingicha ichak hazm qilish sistemasining eng uzun bo‘limi hisoblanib,
uzunligi 4,5 —5 metrgacha etadi, diametri turli gismlarida turlicha bo‘lib,
boshlang‘ich gismlarida 5 sm dan, oxirgi gismlarida 2,5 sm gacha farq giladi.
Ingichka ichak uchta asosiy gismdan tarkib topgan: o‘n ikki barmoqli, och
va yonbosh ichak. Och va yonbosh ichaklar ingichka ichakning mezenteral
gismini tashkil etib, qorin bo‘shlig‘ining pastki qavatini deyarli
to‘laligicha egallab turadi. Me’da shirasi va so‘lak bilan ishlov berilgan
ovgat ingichka ichakda ichak shirasi, jigarda ishlab chigarilgan o‘t va
me’da osti bezi shirasi ta’siriga uchraydi. Ingichka ichakda ovqgatning
asosiy komponentlari so‘riladi.

O°‘n ikki barmoq ichak.

O‘n ikki barmoq ichak ingichka ichakning boshlang‘ich bo‘limi
bo‘lib, uzunligi taxminan 20 sm ni tashkil etadi. U me’daning pilorik
qismidan boshlanib, me’da osti bezining bosh qismini aylanib o‘tadi. O‘n
ikki barmoqli ichak kichik o‘lchamga ega bo‘lishiga garamay, unda
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to‘rtta qism farglanadi: yuqorigi, tushuvchi, gorizontal va ko‘tariluvchi
gismlar. Yugorigi qismning atrofida muhim anatomik tuzilmalar: umumiy o‘t
yo‘li, darvoza vena, jigar joylashadi.O‘n ikki barmogqli ichakka doimiy
ravishda me’dadan kislotali me’da Ximusi o‘tib turadi. O‘n ikki barmoqli
ichakda barcha asosiy ovgat komponentlarining parchalanishi sodir
bo‘ladi. Uning bo‘shligiiga ichakda yog‘larning hazmlanishi va
so‘rilishida  muhim rol of‘ynovchi o0‘t suyuqligi, barcha ovqgat
komponentlarining hazmlanishi uchun zarur bo‘lgan fermentlarga boy
pankreatik va ichak shiralari quyilib turadi.
Och va yonbosh ichaklar.

Och va yonbosh ichaklar bir xil tuzilishga ega bo‘lganligi va ingichka
ichakning mezenteral gismini tashkil etganligi sababli, ularning tuzilishi,
anatomik xususiyatlari va fiziologiyasini birgalikda ko‘rib chiqish mumkin.
Och ichak o‘n ikki barmoqli ichakning davomi bo‘lib, uning govuzloglari
(7 tagacha) qorin bo‘shlig‘ining Yyuqgori chap tomonida yotadi. Och
ichakning qovuzloglari old tomondan me’daning katta egriligidan
boshlanuvchi katta charvi bilan goplangan, orga tomondan esa parietal
gorin pardaga tegib turadi. Yonbosh ichak och ichakning davomi bo‘lib,
uning qovuzloqlari (8 tagacha) qorin bo‘shlig‘ining pastki o‘ng tomonida
yotadi. Kichik chanog bo‘shlig‘ida yonbosh ichakning so‘nggi
qovuzloglari joylashib, ikki qavat bo‘lib yotadi. Ular old tomondan siydik
pufagi, orqga tomondan erkaklarda to‘g‘ri ichak, ayollarda bachadon bilan
chegaralanadi. Ingichka ichak mezenteral gismining diametri proksimal
gismlarida 5 sm gacha, distal gismlarida 3 sm gacha etishi mumkin.
Ingichka ichakning bu gismi hamma tomondan qorin parda bilan o‘ralgan
bo‘lib, intraperitoneal joylashadi. Qorin parda tashqi seroz gavat bo‘lib,
yupga subseroz asosda yotadi. Ingichka ichakning mezenteral gismida
ikkita tomon farglanadi: erkin va mezenteral tomonlar. Mezenteral tomoni
bilan ichak mezenteriy bilan bog‘lanadi. Ingichka ichakda Kkislotali
muhitga ega bo‘lgan me’da ximusining ishqorlanishi amalga oshadi. Shu
yo‘l bilan ichak fermentlari va pankreatik shira fermentlarining ta’sir
gilishi uchun optimal muhit yaratiladi. Ichak shirasining 98 %i suv, qolgan
2 % i organik va anorganik moddalarga to‘g‘ri keladi. Uni PH holati
o‘zgaruvchan bo‘lib, yuqori bo‘limlarida 7,3, pastki bo‘limlarida esa 8,6
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gacha etishi mumkin. Sutkasiga katta yoshli odamda 2,5 litrgacha ichak
shirasi ajralishi mumkin. Ichak shirasi fermentlarga juda boy. Ovgat gabul
qgilish jarayonida ichak shirasi ishlab chigarilishi kamayadi. Ingichka ichakda
hazmlanishning uch xil ko‘rinishi amalga oshadi: membranadagi,
bo‘shligdagi va devor oldidagi hazmlanish. Ingichka ichak faol motor
funktsiyasiga ega bo‘lib, u quyidagi turlardan iborat: ritmik segmentatsiya,
ya’ni bir nechta tsirkulyar mushaklarning bir vagtda qisqgarishi; ichakning
proksimal uchidan distal uchiga yo‘nalgan peristaltik qisqarishlar,
me’dadagi kabi tonik qisqarishlar, bo‘ylama va tsirkulyar mushaklarning
bir vaqtda gisgarishi natijasida hosil bo‘luvchi mayatniksimon qisqarishlar.
Ingichka ichak motorikasi markaziy asab tizimini ta’sirida, nerv va miogen
mexanizmlar hisobiga va reflektor usulda boshqariladi. Ingichka ichakda
so‘rilish sodir bo‘ladi, u murakkab fiziologik jarayon bo‘lib, ozuqa
moddalarining ichak bo‘shligidan ichak devori orqali qon va limfa
tomirlariga o‘tkazilishidan iborat. So‘rilish hazm qilish traktining hamma
gismlarida, lekin turli moddalarga nisbatan turli intensivlikda amalga
oshadi.
Yo‘g‘on ichak

Ingichka ichakning davomi bo‘lib, hazm qilish traktining yakuniy
bo‘limini tashkil etadi. U iliosekal klapan bilan boshlanib, anus bilan
tugaydi. Yo‘g‘on ichakda suvning qoldiglari so‘riladi va kal massalari
shakllanib, to‘g‘ri ichak orqali chigarib yuboriladi. Yo‘g‘on ichakning
uzunligi o‘rtacha 1,5 metr, diametri o‘rta bo‘limlarida 8 sm gacha, oxirgi
bo‘limlarida 4 sm gacha bo‘ladi. Yo‘g‘on ichak uchta asosiy qismdan iborat:
ko‘richak va uning chuvalchangsimon o‘simtasi, chambar ichak va to‘g‘ri
ichak. Chambar ichakda o‘z navbatida to‘rtta qism farglanadi:
ko‘tariluvchi chambar ichak, ko‘ndalang chambar ichak, tushuvchichambar
ichak va sigmasimon chambar ichak. Yo‘g‘on ichak kichik chanogning
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qorin bo‘shligida joylashadi.Ko‘richak yo‘g‘on ichakning qopsimon
kengaygan bo‘limi bo‘lib, iliotsekal klapandan boshlanadi va o‘ng
yonbosh chuqurchasida joylashgan va uning uzunligi — 8 sm bo‘ladi.

Appendiks (chuvalchangsimon o‘simta) ko‘richakning o°simtasi
bo‘lib, o‘Ichamlari o‘zgaruvchan bo‘ladi, uzunligi — 3 sm dan 5 sm gacha,
diametri — 1 smgacha. Chuvalchangsimon o‘simta hamma tomondan gorin
parda bilan o‘ralgan. Appendiks asosan o‘ng yonbosh chuqurchasida
joylashadi, ba’zan kichik chanoqqa tushadi, hatta qorin pardadan tashqari
joylashishi mumkin. Chambar ichak gorin bo‘shlig‘i pastki qavatining
o‘rtasida joylashgan ingichka ichak govuzloglarining atrofida joylashadi.
Ko‘tariluvchi chambar ichak o‘ng tomonda, tushuvchi chambarichak chap
tomonda, ko‘ndalang chambar ichak yuqorida, sigmasimon ichak esa
pastki chap tomonda joylashadi. Ko‘tariluvchi chambar ichak ko‘richakning
davomi hisoblanadi. U vertikal yo‘nalishda ko‘tarilib, avval belning
kvadrat muskulining old tomonidan, keyin o‘ng buyrakning old tomonidan
o‘tadi va jigarning o‘ng bo‘lagining pastki yuzasigacha etib boradi. Shu
joyda u keskin chapga burilib, chambar ichakning o‘ng bukilmasini hosil
qiladi va ko‘ndalang chambar ichakka davom etadi. Ko‘ndalang chambar
ichakning chap bukilmasi uning tushuvchi chambar ichakka o‘tish joyi
hisoblanadi. Tushuvchi chambar ichak pastga yo‘nalib, chap yonbosh
chuqurchasigacha boradi va sigmasimon ichakka o‘tadi.

Sigmasimon chambar ichak chap yonbosh chuqurchasida joylashgan
bo‘lib, to‘g‘ri ichak uning davomi hisoblanadi. Sigmasimon ichak ikkita
govuzlog hosil giladi: proksimal govuzlog - yonbosh muskulida yotadi,
distal govuzlog esa belningkatta muskulida yotadi. Sigmasimon ichakning
uzunligi o‘zgaruvchan bo‘lib, 15 smdan 65 sm gacha bo‘lishi mumkin,
Sigmasimon ichak gorin bo‘shlig’i orga devoriga yopishgan mezenteriy
sababli harakatchan bo‘ladi. Sigmasimon ichak hamma tomondan qorin
parda bilan o‘ralgan. To‘g‘ri ichak yo‘g‘on ichakning oxirgi bo‘limi
hisoblanadi va Kkichik chanog bo‘shlig‘ida, aniqrog‘i chanoq tubi
muskullari, dumg‘aza va dum suyaklaridan hosil bo‘lgan orqa devorida
yotadi. To‘g‘ri ichakdaaxlat massalari to‘planadi va tashgariga chiqgariladi,
Shuningdek bu erda suv so‘riladi. Uning uzunligi 16 sm, diametri esa 4-5
sm atrofida bo‘ladi. To‘g‘ri ichak tuzilishiga ko‘ra to‘g‘ri bo‘lmay, ikkita
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bukilma: oraliqg va dumg‘aza bukilmalarini hosil qgiladi. Yo‘g‘on ichakda
ovgat hazm bo‘lishining fiziologik xususiyatlari shundan iboratki, yo‘g‘on
ichakda suvning so‘rilishi amalga oshishi hisobiga ximus quyuqglashadi va
axlat massalari shakllanadi, hamda to‘g‘ri ichak orqali tashqariga
chiqariladi. Yo‘g‘on ichak bo‘shlig‘iga ham fermentlarga boy bo‘lgan
ichak shirasiajraladi, lekin ularning faolligi ingichka ichakdagiga nisbatan
sezilarli darajada past bo‘ladi. Yo‘g‘on ichakda ham xususiy mikroflora
bo‘lib, u begona mikroflora rivojlanishiga to‘sqinlik giladi, hazm qilishda
gatnashadi, K va B guruh vitaminlarini sintezlaydi. Peristaltik,
antiperistaltik, mayatniksimon va propulsive qisgarishlar vositasida
yo‘g‘on ichakning motor funktsiyasi amalga oshiriladi.

Motor faoliyat hisobiga axlat massalari yo‘g‘on ichak bo‘ylab
harakatlanadi va defekatsiya akti sodir bo‘ladi. Defekatsiya akti gisman
ixtiyoriy akt bo‘lib, to‘g‘ri ichakning bo‘shashiga olib keladi. Bu jarayon
yo‘g‘on ichak muskullari va orgachigaruv teshigi sfinkterlarining
uyg‘unlikdagi harakati natijasida ro‘y beradi. Me’yorda defekatsiya akti

sutkada bir marta bo‘lib, najas massasi 200 g atrofida bo‘ladi.
Jigar.

Jigar ovgat hazm qgilish tizimining eng katta bezi bo‘lib, asosiy gismi
qorin bo‘shligining yuqori o‘ng bo‘limida, diafragmaning ostida
joylashadi. Jigar —murakkab tarmoglangan naysimon bez. Uning vazni
katta yoshli odamda 1,5 kg atrofida bo‘ladi. Hazm qilish jarayonidan
tashgari jigar moddalar almashinuvida dezintoksikatsiyada va qon
yaratilishida ishtirok etadi. Jigar noto‘g‘ri shaklga ega: yuqori qismi
gavarig, pastki gismi botig. Jigarning boylamlar birikadigan joylari va o‘t
pufagi yotgan joyidan tashgari hamma qismi qorin parda bilan o‘ralgan.
Jigarning qorin parda bilan goplanmagan eng katta joyi diafragmal
yuzasining orga gismida bo‘lib, qorin pardadan tashgari soha deb ataladi.
Jigar qizil- qo‘ng‘ir rangga va yumshoq konsistentsiyaga ega. Jigar
parenximasida qon tomirlarining joylashuviga ko‘ra, ushbu organda ikkita
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bo‘lak, beshta sektor va sakkizta segment farglanadi. Chap bo‘lakda —
uchta sektor va to‘rtta segment, o‘ng bo‘lakda — ikkita sektor va to‘rtta
segment bor. Sektor — jigarning darvoza venasi va jigar arteriyasining
ikkinchi tartibli tarmoglari va nervlar kiruvchi hamda sektoral o‘t yo‘li
chiquvchi gismidir. Jigar o‘n ikki barmogqli ichakning bo‘shligiga ot
suyuqligini ajratadi. Jigar o‘t suyuqligi (PH-7,5) va pufak o‘t suyuqligi
(Rh-6,5) farglanadi. Ular bir-biridan tarkibi bilan farq qiladi. Jigar o‘t
suyuqligida pufak o‘t suyuqligiga nisbatan suvning ulushi ko‘proq, quruq
goldigning ulushi kamrogbo‘ladi. O‘t ko‘plab fermentlarni faollashtiradi,
yog‘larning parchalanishi va parchalanish mahsulotlarining so‘rilishini
osonlashtiradi. Bundan tashgari, o‘t suyuqgligi ichak motorikasini
stimullaydi va begona mikroflora rivojlanishiga to‘sqinlik giladi. O‘t
suyugligining chiqarilishi o‘t pufagi muskulaturasi va sfinkterlarining
birgalikdagi faoliyati hisobiga amalga oshiriladi. Hazm qilish jarayoni
bo‘lmagan paytda o‘t suyuqligi ot pufagida yig‘iladi.

O‘t pufagi yirik bo‘lmagan qopsimon organ hisoblanib, jigarning
viseral tomonidagi shu nomli chuqurchada yotadi, unda jigarda ishlangan
o‘t suyuqligi to‘planadi. Ot pufagi cho‘zinchoq shaklga ega, uzunligi 12
sm gacha, kengligi 4 sm gacha, hajmi 70 ml gacha bo‘ladi. O‘t pufagida
uchta asosiy qism farqlanadi: o‘t pufagining tubi, tanasi va bo‘yni. O‘t
pufagining tubi uning eng keng gismi hisoblanadi. O‘t pufagining bo‘yni
uning ingichka qismi bo‘lib, undan o‘t yo‘li boshlanadi. Pufak o‘t yo‘li 3
sm gachauzunlikka va 3 mm gacha diametrga ega, u umumiy jigar yo‘li
bilan qo‘shiladi. Umumiy jigar yo‘li o‘ng va chap jigar yo‘llarining
qo‘shilishidan hosil bo‘ladi va uzunligi 10 sm gacha etadi. Pufak yo‘li va
umumiy jigar yo‘lining qo‘shilishidan umumiy ot yo‘li hosil bo‘ladi,
uning uzunligi ham 10 sm gacha etadi.
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Me’da osti bezi.

Me’da osti bezi o‘lchami jihatidan hazm qilish tizimining jigardan
keyingi ikkinchi eng yirik bezi hisoblanadi. Tuzilishi murakkab alveolyar
— naysimon, nafagat hazm jarayonida, balki organizmning gormonal
gomeostazida ham muhim rol o‘ynaydi. Bez parenximasining asosiy gismi
tashqi sekretsiya funktsiyasini bajaradi va o‘z sekretini o‘n ikki barmoqli
ichak bo‘shlig‘iga ajratadi. Bezning Langergans orolchalaridan iborat
kichik gismigina endokrin funktsiya bajaradi, ya’ni insulin va boshqa
gormonlarni ishlab chigaradi. Uning uzunligi 16 sm gacha, kengligi 8 sm
gacha, qalinligi 3 sm gacha bo‘ladi. Katta yoshli odamda me’da osti
bezining massasi 70 g ga etadi. Me’da osti bezi bo‘lakli tuzilishga ega,
gorin parda bilan fagat old tomondan, gisman pastki tomondan o‘ralgan.
Me’da osti bezida uchta asosiy qism farqlanadi, ya’ni tanasi, boshi va dumi.
Me’da osti bezining tashqi sekretsiya funktsiyasini bajaruvchi gismi o‘n
ikki barmogli ichak bo‘shlig‘iga pankreatik shira ajratadi. Pankreatik
shiraning 98,6 %i suvdan tashkil topgan, 7,6 —8,5 oralig‘idagi RN ga ega.
Pankreatik shira fermentlarga boy: unda tripsin, elastaza, Xximotripsin,
lipazalar bor. Bu fermentlar ingichka ichakda hazm jarayonining me’yorda
kechishi uchun zarur. Pankreatik shira sekretsiyasi ovgat gabul qilish
vaqgtida keskin oshadi.

Qorin bo‘shlig‘i.

Ovgat hazm qilish tizimi odam organizmidagi eng katta bo‘shliq
bo‘lgan qorin bo‘shlig‘ida joylashgan. Qorin bo‘shligi ko‘krak qafasi
bilan 0‘zi davom etuvchi kichik chanoq bo‘shlig‘ining orasida joylashgan.
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Qorin bo‘shlig‘t ko‘krak qgafasidan diafragma bilan chegaralangan,
diafragma qorin bo‘shlig‘ining yuqori chegarasi hisoblanadi. Old va yon
tomonlardan gorin bo‘shlig‘i qorin mushaklari bilan chegaralangan, orga
tomondan esa qorin bo‘shligiini ko‘p sonli tuzilmalar: umurtga
pog‘onasining bel bo‘limi, belning kvadrat muskullari, bel-yonbosh muskullari
bilan chegaralangan. Qorin bo‘shlig‘ida ovgat hazm qilish sistemasi
organlaridan tashqgari siydik ayirish sistemasi organlari va ichki jinsiy
organlar joylashgan. Qorin bo‘shlig‘i ichkaridan fassiya bilan qoplangan
bo‘lib, uning sohalari qoplab turgan muskullariga garab nomlangan. Qorin
bo‘shlig‘ining orqa devorida qorin pardadan tashqari bo‘shliq bo‘lib, u
kletchatka va o‘zida joylashgan organlar bilan to‘lgan. Bubo‘shliq fassiya
va qorin parda orasida joylashgan. Qorin parda seroz parda bo‘lib, u qorin
bo‘shlig’i va unda joylashgan organlarni qoplaydi. Qorin parda ikki
gavatgabo‘linadi: parietal qorin parda — qorin bo‘shlig‘i devorini qoplaydi,
viseral qorin parda — qorin bo‘shlig‘idagi organlarni qoplaydi. Parietal va
viseral gorin parda yuzasi katta maydonga ega — 1,7 m2. Qorin bo‘shlig‘ida
0z miqdorda seroz suyuglikbo‘lib, u qorin bo‘shlig‘idagi a’zolarning engil
sirpanishini ta’minlaydi. Qorinbo‘shlig‘i yopiq, lekin ayollarda u bachadon
naylari, bachadon va qin bo‘shlig‘i orgali tashgi muhit bilan alogaga ega.
Sog‘lom, parhez ovqatlanishning fiziologik asoslari va nazariyalari.
Ovqatlanish odam organizmining asosiy biologik ehtiyoji bo‘lib,
odamning hayot qobiliyati, ish qobiliyati va organizmning tashqi mubhit
omillariga chidamliligi shu masalaning to‘g‘ri echilishi bilan bog‘liq.
Ovqatlanish odam organizmini oziq mahsulotlari bilan ta’minlashi kerak.
Bu mahsulotlar hisobiga odam hayot faoliyati jarayonida sarflagan
mabhsulotlarining tiklanishi, ya’ni energetik almashinuv, sarflangan hujayra
elementlarining qayta tiklanishi va yangi hujayra elementlarining
sintezlanishi, ya’ni plastik almashinuv, hamda zaxira moddalarning depo
to‘gqimalarda to‘planishi (yog‘lar — yog‘ to‘qimasida, glikogen — jigarda)
amalga oshishi lozim. Ovqatlanish tarixida asosan uchta nazariya ya’ni,
antik, muvozanatlashgan va adekvat ovqatlanish nazariyalari mavjud
bo‘lib, Shuningdek qator alternativ konseptsiyalar ham mavjud. Antik
nazariya buyuk allomalar Aristotel va Galen nomi bilan bog‘liq bo‘lib, ular
organizmni oziglanishini qon orgali amalga oshirilishi va qon shaklliy
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elementlari esa hazm tizimida paydo bo‘lishi haqida fikr yuritgan. Ularni
fikricha, jigarda bu qon tozalanib to‘qima va a’zolarni oziglantiradi. Ular
bu nazariyaga  asoslanib  gadimiy  diyetalarini  yaratganlar.
Muvozanatlashgan ovgatlanish akademik A.A. Pokrovskiy nomi bilan
bog‘liq bo‘lib, bu nazariyaga asosan qabul gilingan ozig moddalar
sarflangan quvvatga mos kelishi lozim. Shuningdek o0zig-ovgat
mahsulotlarida organizmni me’yoriy faoliyati uchun muhim bo‘lgan
makro, mikroelementlar va vitaminlar yetarli darajada mavjud bo‘lishi
kerak. Aynigsa organizmda sintez bo‘lmaydigan, almashinmaydigan
nutrientlar bo‘lishi lozim. Ushbu nazariyaga asosan aholini turli
guruhlarida ovqgatlanish ratsioni, texnologiyasi va oziq moddani o‘zlashishi
va uni kimyoviy tarkibi o‘rtasidagi bog‘liqligi yaratilgan. Adekvat
ovqgatlanish nazariyasi akademik A.N. Ugolev tomonidan taklif etilgan
bo‘lib (1991 y.) bu nazariya ovgatlanishni muvozanatlashgan nazariyasi
asosida tuzilib, ozig moddalarni o‘zlashishida ichakdagi mikrofloralarni,
gormonlarni va ovqat tolalarini ahamiyati hisobga olindi. Bu nazariya
asosan to‘rt tamoyilga ega:

Organizm gabul gilgan ozig moddani inson tanasi va undagi
mikroorganizmlar birgalikda o‘zlashtiradi.

Organizm gabul qilayotgan nutrientlar bir tomondan oziq
moddalarda ajratib olinsa, ikkinchidan esa ichakdagi bakteriyalarni
qo‘shimcha oziq modda sintezi hisobiga amalga oshadi.

Me’yordagi oziglanish bir necha ozuqaviy va boshqaruvchi
moddalar ogimi bilanamalga oshadi.

Ovgatlanish fiziologiyasida ovgat tolalari muhim ahamiyatga ega.

Yugoridagi asosiy nazariyalardan tashgari bir gancha alternativ
kontseptsiyalarmavjud:

Funktsional ovgatlanish;

Magsadli ovgatlanish;

Individual ovgatlanish;

U. Shelton va G. Xey usulida bo‘linib ovgatlanish;

Ozugalarni xom iste’mol qilish;

Fraktsion ovgatlanish;

Vegetarian ovgatlanish va boshqalar.
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Ovaqatlanish kontseptsiyalarida dietologik yondashishlar turlicha
bo‘lsada, lekin organizm uchun lozim bo‘lgan nutrientlar va quvvat
giymati hayot faoliyati uchun yetarli bo‘ladi.

Organizmning energetik sarflari uchun ovgatning sifat tarkibi katta
ahamiyatga ega emas va alohida ozuga elementlari (yog‘lar, ogsillar,
uglevodlar) ularning izodinamik muvozanati printsipi bo‘yicha (kalloriyasi
bo‘yicha) almashtirilishi mumkin. Lekin plastik almashinuvda, albatta
ma’lum ozuga komponentlarining minimumi mavjud bo‘lishi kerak.
Demak, yetarli miqdordagi ozuga yetarlicha sifat tarkibiga ega bo‘lmasligi
mumkin. Ma’lumki, odam organizmida kechuvchi ko‘plab energetik
jarayonlarning amalga oshishi uchun ma’lum fermentlar va moddalar talab
etiladi. Ularning minimal miqdorining bo‘lmasligi mazkur energetik
jarayonlarning buzilishiga sabab bo‘ladi. Shunday ekan, ovqgatning
miqdorini oshirayotib, uning sifat tarkibini ham inobatga olish lozim.
Sog‘lom odamda ovgatning to‘g‘ri tanlanishi ma’lum miqdorda ishtaha
yordamida amalga oshiriladi, bemorlarda esa ishtaha ko‘pincha buzilgan
bo‘ladi, yoki umuman bo‘lmaydi.

Moddalar almashinuvi ikki asosiy jarayon assimilyatsiya va
dissimilyatsiya orgali amalga oshiriladi.  Assimilyatsiya jarayoni
organizmga muntazam ravishda suv, havo, organik va mineral
moddalarning tushishidan iborat. Bu moddalar organizm tomonidan
o‘zlashtiriladi. Bir gancha jarayonlarni boshdan kechiradi, organizmning
barcha hujayralariga borib, ulardagi hayot jarayonlarini amalga oshiradi.
Bu jarayonga parallel ravishda dissimilyatsiya jarayoni ham sodir bo‘ladi.

Dissimilyatsiya natijasida moddalar parchalanib, organizm faoliyati
uchun kerak bo‘lgan energiya hosil bo‘ladi. Ovqgatning umumiy kaloraji -
odam uchun zarur bo‘lgan sutkalik ovgat miqdori - dissimilyatsiya
jarayoni, ya’ni moddalar almashinuviga bog‘liq. Ovqat kalorajini aniqlash
uchun uning konkret sharoitdagi energetik sarfini bilish, ya’ni uning
umumiy almashinuvini aniglash kerak. Odamning umumiy moddalar
almashinuvi asosiy moddalar almashinuvi, qo’shimcha moddalar
almashinuvi va ovgatning spetsifik dinamik ta’sirini o‘z ichiga oladi.
Asosiy moddalar almashinuvi - organizmdagi asosiy, beto‘xtov
kechuvchi hayotiy jarayonlarni ta’minlash uchun sarflanadigan energiya
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migdori. Me’yorda asosiy almashinuv intensivligi jinsga, yoshga, tana
vazniga, bo‘yga, konstitutsiyaga va gormonal fonga bog‘liq. Erkaklarda
asosiy almashinuv ayollarga nisbatan 10% ga yugori, yoshlarda keksalarga
nisbatan yuqori. Qo‘zg‘aluvchan asab tizimiga ega bo‘lgan insonlarda va
asteniklarda asosiy almashinuv jadalroq bo‘ladi,asab tizimida tormozlanish
jarayonlari ustun turuvchi insonlar va gipersteniklarda esa aksincha. O‘rta
hisobda katta yoshli odamda sutkalik umumiy almashinuv 1 kg tana vazni
uchun 25 kkalga teng.

Patologik holatlarda u yoki bu tomonga sezilarli o‘zgarishlar bo‘lishi
mumkin va bu holat katta diagnostik ahamiyatga ega. Qalgonsimon bez
kasalliklari, tuberkulyoz, o‘tkir infektsiyalar, isitma holatlarida asosiy
almashinuv sezilarli darajada oshadi. Bu holat parhez ovqgatlanish
xarakteriga ta’sir o‘tkazadi. Bazedov kasalligiga chalingan bemorlarda
asosiy almashinuv ikki barobargacha oshishi mumkin, shu sababli
ishtahasi kuchli bo‘lishiga garamay bemorlar ozib ketadi. Qalgonsimon
bez funktsiyasi pasayganda, klimaksda, semirish holatida asosiy
almashinuv pasayadi. Bunga Kklinikada tez-tez uchrab turadigan
“klimakterik semirish” yorgin misol bo‘la oladi. “Klimakterik semirish”
ayollarda menstruatsiyaning tugashi, ya’ni klimaks davrida sodir bo‘ladi.
Ovgatning spetsifik dinamik ta’siri — asosiy almashinuvning ovgat gabul
qgilish natijasida kuchayishidir. Ogsillar moddalar almashinuviga maksimal
kuchli ta’sirga ega bo‘lib, uni 40%ga oshiradi, uglevod va yog‘lar esa bor
yo‘g‘i 5%ga oshiradi. Katta yoshli oddiy ovgatlanadigan odamda
ovqatning spetsifik dinamik ta’siri uchun sutkalik energiya sarfi taxminan
200 kaloriyani tashkil etadi. Kaloriyalarni hisobga olish diyetalarni
tuzishda katta ahamiyatga ega, ularni belgilayotganda vrach kasallik
xarakteridan kelib chiggan holda, bemorda tana vaznini oshirish yoki
kamaytirishni maqgsad qilib qo‘yadi. Shunday ekan, bemor tana vaznini
oshirish kerak bo‘lsa, ovqat kalorajini ogsillar hisobiga emas, balki yog‘lar
va uglevodlar hisobiga oshirish kerak, va aksincha. Ovgatning umumiy
kalorajini aniqlayotganda asosiy moddalar almashinuvi miqdori,
qo‘shimcha moddalar almashinuvi migdori va qabul qilinadigan
ovqatning spetsifik dinamik ta’siridan kelib chigish kerak. Shu bilan
birgalikda bemor tana vaznini saglab qolishi uni orttirishi yoki
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kamaytirishi kerakligini ham inobatga olish zarur.

Parhez ovqatlanish turli kasalliklarning kompleks terapiyasi tarkibiga
kiradi va medikamentoz davolash bilan bir darajada turadi, hatto ba’zan
bemorning sog‘ayishida asosiy rolni o‘ynaydi. To‘g‘ri tuzilgan diyetaning
ta’siri zararlangan a’zoni davolashga va butun organizmga ijobiy ta’sir
ko‘rsatishga qgaratilgan bo‘ladi. Kasallangan organizmni asrash printsipi uni
minimal ravishda kimyoviy, fizik va termik ta’sirlashga asoslangan.
Ovgatning ratsional tayyorlanishi, ya’ni kulinar ishlovi ovgatdagi barcha
foydali moddalarni maksimal tarzda saglab qolishga garatilganligi muhim
ahamiyat kasb etadi. Avaylash printsipi ko‘pincha hazm tizimi va buyrak
kasalliklarini parhez davolashda ishlatiladi. Olimlarning izlanishlaridan
ma’lum bo‘lishicha to‘g‘ri tashkil etilgan parhez ovqatlanish moddalar
almashinuvi intensivligi, gormonal fon, organizm reaktivligi kabi ko‘plab
fiziologik jarayonlarning kechishini o‘zgartirar ekan. Bundan tashqari,
parhez ovqgatlanish yana bir muhim Xxususiyatga ega, ya’ni ba’zi dori
preparatlarining effektini kuchaytiradi. Bunga ko‘plab misollar keltirish
mumkin: ba’zi yurak preparatlari sutli diyeta belgilangandan so‘ng oz
effektini bera boshlaydi, uzoq vaqt davomida davota’sir etmagan surunkali
ckzema esa osh tuzi va uglevodlar iste’moli cheklangach tuzala boshlaydi.
Davolovchi diyeta tayinlashda individual yondashuv juda muhim
ahamiyatga ega, lekin statsionarda va hatto uy sharoitida ham buni amalga
oshirish giyindir. Bu qiyin masalani keng kasalliklar doirasini gamrab
olgan 15 ta parhez stolini yaratgan holda rus dietolog olimi M.l. Pevzner
hal etdi. Mazkur parhez stollari yetarli darajada individual yondashuvni
ta’minlay oldi, hamda Rossiya va uning tashgarisida keng qo‘llanila
boshladi. 15 ta parhez stolining har biri ovgatning o‘ziga xos sifat va
miqdor tarkibi bilan hamda ovqat gabul gilishning belgilangan soatlari
bilan xarakterlanadi. Ba’zi stollar guruh ichida bir necha variantga ega,
masalan Nela, Nelb, Ne7a va Ne7b. Bunday bo‘linish davolash jarayonida
ketma - ketlikni ta’minlab, avaylovchi parhezlardan to‘laqonli
ovgatlanishga o‘tish uchun kerak. Diyetalar tuzishning asosida
organizmda kechuvchi barcha fiziologik jarayonlar yotadi. Sog‘lom
odamning ovgatlanishi  bir gancha muhim ko‘rsatkichlar bilan
xarakterlanadi: ovgat quvvati, uning kimyoviy tarkibi va ovgatlanish
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tartibi. Barcha diyetalar ham mana shu printsiplar asosida tuziladi, lekin
davolovchi ta’sir ko‘rsatishi uchun ma’lum talablarga rioya qilish kerak.
Birinchidan, ovgatning quvvati muhim rol o‘ynaydi, ikkinchidan uning
kimyoviy tarkibi, uchinchidan, ovgatning turli xil fizik xususiyatlari: uning
hajmi, konsistensiyasi, harorati, to‘rtinchidan, ovqgatlanish tartibi muhim
ahamiyatga ega. Organizmning fiziologik ehtiyojlarini hisobga olish bilan
birga, mavjud kasallikning fazasi va bosgichini, organizmda ro‘y bergan
metabolitik buzilishlar darajasini ham bilish zarur. Agar sutkalik
kalorajning 14%i oqgsillar hisobiga, 30%i yog‘lar hisobiga, 56%i esa
uglevodlar hisobiga qoplansa, bu mahsulotlarning optimal nisbati bo‘ladi.
Yugorida ko‘rsatilgan talablarni hisobga olmagan holda ratsion tuzilishi
nafagat boshga davolash vositalarining samaradorligini pasaytiradi, balki
organizmda qo’shimchabuzilishlarga sabab bo‘ladi. Shuning uchun, bemor
odamga o‘zida fagat asosiy o0ziq moddalargina emas, balki vitaminlar,
suyuqlik, makro va mikroelementlarni tutuvchi ratsional ovgatlanishni
ta’minlash kerak. Sutkalik kalorajni aniglash uchun, bemorning yoshi,
jinsi, konstitutsional xususiyatlari va unga belgilangan tartibni hisobga
olish kerak.

Ovqat tarkibidagi ogsilning minimal migdori 1 kg tana vazni uchun 1
g dan kam bo‘lmasligi kerak. Shu bilan birga, organizmga tushayotgan
ogsil teng nisbatda hayvon va o‘simlik ogsillarini tutishi kerak. Lekin
barcha goidalardan istisno holat mavjud — buyraklar patologiyasida ovqgat
tarkibidagi ogsil migdori 30 g gacha kamaytirilishi mumkin. Sutkalik ogsil
miqdori bu darajada kamaytirilganda, uning asosiy gismi hayvon
ogsillaridan iborat bo‘lishi kerak, chunki hayvon ogsillari organizmning
fiziologik ehtiyojlari uchun aminokislotalarning unumli nisbatiga ega. Hazm
jarayonlari me’yorda kechishi uchun bemorlar ratsionga o‘simlik
Kletchatkasi, vitaminlar va mineral tuzlarga boy mahsulotlarni qo‘shish
lozim. Tabity mahsulotlar organizmning mazkur moddalarga ehtiyojini
gondira olmagan holatda, ularning medikamentoz o‘rinbosarlarini ishlatish
kerak. Ratsionga sabzavotlarni kiritganda, ularning turiga e’tibor berish kerak
bo‘ladi: karamning turli navlari tarkibida tuz miqdori turlicha bo‘ladi.
Mahsulotlarga kulinar ishlov berish usuli ham katta ahamiyatga ega,
chunki mahsulotda saglanib goluvchi foydali moddalar migdori shunga
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bog‘lig. Ogsil ovgatning juda muhim tarkibiy gismi bo‘lgani uchun turli
kasalliklarda, masalan alimentar semirishda ovqat kaloraji uglevodlar va
yog‘lar hisobiga kamaytiriladi.

Diyeta belgilanganda vrach bemorga, albatta mazkur usulni
mohiyatini va organizmga ta’sirini tushuntirishi kerak. Bemorlar
ko‘rsatmalarni bajarmaslik natijasida yuzaga keladigan asoratlar hagida
ogohlantirish lozim. Shuningdek parhezning optimal davrini ko‘rsatish
lozim, aks holda surunkali kasalligi bo‘lgan ayrim bemorlar kasallikning
zo‘rayishidan qo‘rqib, belgilangan parhezni keragidan ko‘p tutishlari
mumkin. Parhez ovgatlanishda to‘rt mahal ovgatlanish tavsiya etilgan: soat
8-9 da nonushta, soat 13-14 da tushlik, soat 17-18 da kechki ovqat, soat 21
da tungi ovgat gabuli. Vagtlarning bunday tanlanishi odam organizmining
fiziologik xususiyatlari, aniqrog‘i organizmning ferment sistemalari
faolligi bilan bog‘lig. Ovqat gabullarining kaloraji: nonushta 30%, tushlik
40%, kechki ovgat 25%, tungi ovgat gqabuli 5%. Agar so‘nggi ovqat gabuli
uyqudan 4-5 soat oldin bo‘lsa, juda yaxshi bo‘ladi.

Ovqat hazm qilish tizimi funksiyasi

Yeyilgan ovgat hazm boiib, ichak devoridan so‘rilib o‘tganidan
keyingina organizm o‘sha ovqatdagi oziq moddalardan foydalanishi
mumkin. Ovqgat tarkibiga kiradigan moddalar ichak suyugligida erigan
holatda bo‘lgan taqdirda ular ichakdan so‘rilib o‘tishi mumkin. Buning
uchun ozig-ovgat mahsulotlari va oziq moddalari hazm sistemasida hazm
bezlaridan ishlanib chigadigan turli sekretlar ta’siri ostida murakkab
o‘zgarishlarga uchrashi kerak.

Demak, hazm sistemasi ozig-ovgat mahsulotlarini gayta ishlab,
gongaoson so‘riladigan va butun organizmga tarqaladigan eruvchan
birikmalarga aylantirib berishi kerak.

Hazm sistemasida o0zig-ovgat mahsulotlari avval maydalanadi, so‘ngra
kimyoviy o‘zgarishlarga uchrab, birm uncha oddiy holga keladi. Hazm
bo‘lish deyilganda ovgatning hazm sistemasida to‘liq o‘zgarishga uchrab,
ichakdan qonga so‘rilib o‘tish protsessi tushuniladi. Odamning hazm
sistemasi bir gancha gismlardan tashkil topgan, bolib, ular bir-biri bilan
mahkam bog‘langani va birining ishini ikkinchisi rag‘batlantirib turadi.
Hazm sistemasi og‘iz bo‘shlig‘i, halqum, qizilo‘ngach, me’da, o‘n ikki
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barmoq ichak, ingichka va yo‘g‘on ichak, me’daosti bezi va jigardan tashkil
topgan. Ovqgatning hazm bo‘lishida jigar va me’da osti bezi katta rol
o‘ynaydi. Bular ovgat tarkibidagi ogsillar, yog‘lar va uglevodlaming
parchalanishiga sabab bo‘ladigan o ‘t yoki safro hamda har xil shiralarni
ishlab chigaradi.

Hazm sistemasining devorlari uch gavatdan iborat: 1) shilliq parda; 2)
muskul gavati va 3) seroz parda.

Shillig parda hazm kanalini ichki tomondan qoplab turadi va ko‘zga
ko‘rinmas juda mayda organlarga boy boiadi. Bezlar deb ataladigan ana
shu mayda organlar hazm shiralarini ishlab chigaradi. Muskul gavati ichak
kanalining ichki gatlami bilan tashgi gatlami orasida turadi va hazm
organlarining harakat qilib turishini taminlaydi. Hazm kanalining tashqi
gqavati — seroz pardasi himoya funksiyasini ado etadi. Ozig-ovgat
mahsulotlari  kishi organizmining asosiy tegirmoni bo‘lmish og‘iz
bo‘shlig‘iga tushmasidan avval turli tarzda ishlanib va pishirilib, hazm
gilishga tayyorlanadi. Ozig-ovgat mahsulotlarining shu tariga tayyorlanib
pishirilishi hazm protsesslarini yaxshilaydi va yengillashtiradi. Yyeyishga
tayyorlab qo‘yilgan ovqatrefleks yo‘li bilan ta‘sir qilib, hazm bezlari ishini
qo‘zg‘atadi; hazm shirasi ajralib chigadi. Ovgat odamning sezgi organlari
(ko‘zlari, burni, tili)ni nechog‘li ko‘proq ta ‘sirlantirsa, hazm shirasi
shuncha ko‘proq ishlanib chigadi. Ulug® rus fiziologi I.P. Pavlovning
iborasi bilan aytganda, bu shira ishtaha ochuvchi shira bo‘lib, hazm
organlari faoliyatiningbekamu ko‘st idora etilib turishiga yordam beradi.
Ovgatning organizmda o‘zgarishga wuchrashi og‘iz bo‘shlig‘idan
boshlanadi. Og‘izda ovqat tishlar yordamida maydalanadi. Til ovqgat
lugmasini chaynash vaqgtida uning yaxshi aralashuviga yordam beradi.
Ovqat lugmasi og‘iz bo‘shlig‘ida so‘lak bezlari ishlab chigaradigan so‘lak
bilan shimiladi. So‘lak ovqgat lugmasini ho‘llab, yengil o ‘tadigan qilib
berishidan tashqari, ovgatdagi uglevodlarning bir gismini o ‘z tarkibidagi
ptialin fermenti ta’sirida parchalashga kirishadi, buning natijasida
uglevodlarning bir qismi dastlabki o‘zgarishlarga uchrab, birmuncha
soddarog shaklga aylanadi. Ovgat og‘izda gisga vaqt turadigan bo‘lgani
uchun ptialin fermentining ta ‘siri og‘iz bo‘shlig‘ining o‘zida nihoyasiga
yetmaydi, u me’dada ham o‘z ta ‘sirini davom ettirib boradi. Halqum bilan
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qizilo‘ngachda hazm bezlari bo‘lmaydi, bu organlaming vazifasi asosan
ovqat lugmasini m e’dagacha yetkazib berishdan iborat.

Odamning og‘zida gancha vaqt davomida va qanday so‘lak ajralishi
ko‘pgina sabablaiga bogiig, ozig-ovgat mahsulotining tabiati va unda
gancha suv borligi ajralib chigadigan so‘lakning miqdori bilan sifatiga
kattagina ta’sir giladi. Chunonchi, suyuq, nam ovqat quyuq so‘lakni ozroq
migdorda ajralishiga sabab bo‘lsa, quruq ovgat bir talay suyuq so‘lak
ishlanib chigishiga sabab boiadi. Bir kecha-kunduz mobaynida odam,
umuman, 1 litr atrofida so‘lak ajratadi. Me’da hazm kanalining kengaygan
qismi bo‘lib , hajmi 1,5-3 litrga boradi. Me’da qorinning yuqori gismida,
ko‘proq chap tomonida joylashgan boiadi. Me’daning shakli bir xil bo‘lib
turmaydi va nechog‘li to‘laligiga garab tez o‘zgarib boradi. Me’daning
qizilo‘ngach kelib tutashadigan kirish qismi, ya’ni kardiasi, tanasi (tubi) va
chigish gismi tafovut gilinadi. Chigish gismi, ya’ni pilorus o‘n ikki barmoq
enlik ichak bilan tutashgan. Bundan tashqari m e’daning katta va kichik
egriligi bor. Me’daning shilliq pardasida bir talay hazm bezlari joylashgan
bo‘lib, ularning soni 5 milliongaboradi. Ovqgat lugmasining mexanik tarzda
maydalanishi, aralashishi va kimyoviy o‘zgarishga uchrashi me’dada
davom etib boradi. Ovgat lugmasining kimyoviy o‘zgarishga uchrashi
me’da shirasining ta’siriga bog‘liq bo‘lib, bir kecha-kunduzdame’dadan 2-
3 litrgacha shira ajralib chigadi. Me’da shirasi murakkab tarkibga ega
bo‘lgan suyuglikdir. U shilimshiq, xlorid kislota, pepsin fermenti va
boshga moddalardan tashkil topgan. Shira tarkibidagi shilimshig moddasi
himoya funktsiyasini ado etib, me’da shilliq pardasini mexanik
shikastlardan saglab turadi; xlorid kislota ogsillarning bo‘kishiga sabab
bo’ladi va shu yo‘l bilan pepsin fermentining ogsillarga ta’sir ko‘rsatishi
uchun qulay sharoit tug‘diradi. Me’da shirasining tarkibi bilan sifati
birinchi galda ovqatning tabiatiga bog‘liq bo‘ladi. Ozig-ovgat mahsulotlari
gancha va qganday shira chigara olishiga qgarab quyidagi gruppalarga
bo‘linadi: 1) ko‘p shira chiqaradigan mahsulotlar; 2) shira chiqarishni
susaytirib go‘yadigan mahsulotlar; 3) shirani neytrallaydigan mahsulotlar.
Juda ko‘pshira chigaradigan mahsulotlar jumlasiga tuzlangan masalliglar,
osh tuzi, giymalangan selyodka, ikra, achchig va nordon ovqatlar, go‘sht,
balig, suyak, sabzavot, qo‘ziqorin, karam, tog‘olcha solib gaynatilgan

45



sho‘rvalar, qovurma go‘sht, kartoshka, gqora non, kvas, tuzlangan karam,
musallas, gaymog‘i olingan sut, “Yessentuki” tipidagi mineral suvlar, gazli
ichimliklar (pivo, sitro), dorivorlar, dudlangan ovgatlar kiradi.

Qaynatma go‘sht va baliq sho‘rva, ko‘pchilik mevalar, olma, uzum,
tarvuz, apelsin, shaftoli, nok, qora olxo‘ri, qulupnay o‘rtacha miqdorda
shira ajratadigan masalliglar hisoblanadi. Sut, shirguruch va turli
yormalardan tayyorlangan bo‘tqalar, tuxum, quritilgan oq non, shirin mevalar
va sabzavot suvlari, ichimlik suv, choy, yog‘li sut, gqaymoq, osh tuzining
kuchsiz eritmalari kam shira ajratadigan mahsulotlar jumlasiga kiradi.
Sariyog‘, hayvon yog‘lari, gilos, krijovnik, malina, o‘rik me’da shirasi
ajralishini susaytirib qo‘yadigan mahsulotlar qatoriga kiradi. Me’da
shirasini neytrallovchi mahsulotlar ham ancha ko‘p. Tuxum oqi, sariyog‘,
gandning kuchli eritmalari va alkogol shular jumlasidandir. Qandning
kuchli eritmalari va alkogol me’da devoriga kuchli ta’sir ko‘rsatadi va
ishgoriy reaksiyada bo‘ladigan shilimshiq ajralib chiqishiga olib keladi.
Me’da bezlari juda ko‘p sekret ishlab chigarib turadigan vagtlarda
(gipersekretsiyasida) gandning og‘riq qoldira olish va neytrallovchi ta’siri
asosan shunga bog‘liq. Qandning kuchsiz va izotonik eritmalari me’da
shirasi ajralishiga  aytarli ta’sir ko‘rsatmaydi. Me’da  shirasini
neytrallovchi mahsulotlar jumlasiga ishqoriy reaksiyada bo‘ladigan
mineral suvlar gruppasini kiritish mumkin. Parhez taomlar tayyorlash va
aynigsa me’da ham dardga chalinib qoladigan ayrim kasalliklarda parhez
taomlarni tuzish va bemorga rejim Dbelgilash uchun ozig-ovgat
mahsulotlarining me’da bezlari ishiga ta’sir qgilishito‘g‘risidagi mana shu
ma’lumotlarni bilish kerak.

Ozig-ovgat mahsulotlari va ovgatning me’dada gancha turishi yoki
gancha vaqtdan keyin hazm bo‘lishi ozig-ovqatning tabiatigagina bog‘liq
bo‘lib qolmasdan, balki yeyilgan ovgat hajmiga ham bog‘lig, degan
xulosaga kelishga imkon beradi. Ozig-ovgat mahsulotlari va taomning
me’dada gancha turishi ularning nechog‘li “og‘irligini”, ya’ni me’daning
barcha funktsiyalariga ganchalik zo‘r kelishini ta’riflab beradi. Sekretor
protsessga nechog‘li ko‘p zo‘r keladigan va me’da ovgatdan nechog‘li tez
bo‘shaladigan bo‘lsa, ajralib chiqadigan shirada kislotalar shunchalik
ko‘proq bo‘ladi. Me’dadan shira ajralib turishi me’da ishining bir tomoni
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bo‘lib, uning yana bir muhim tomoni - harakat qilib turishidir. Me’da
devorlarida muskul gatlami borligi tufayli u harakat qilib turadi.
Me’daning shira chigarish va harakatlanishga taallugli ishlarini nerv
sistemasi idora etib boradi va me’daning bu funktsiyalari tashqi sabablar
munosabati bilan ham o‘zgarib turishi mumkin. Me’dada ovgatning
tarkibiy qismlari, garchand juda arzimas miqdorda bo‘lsa ham, so‘rilib
gonga o‘tadi. Lekin me’da shilliq pardasi orgali asosan suv va spirtli
ichimliklar ko‘p so‘riladi. Shu munosabat bilan odam ichkilik ichganidan k
eyin ko‘p o‘tmay, aynigsa och goringa ichgan bo‘lsa, tez orada mast bo‘lib
goladi.

Me’dada aralashib, bo‘tqa holiga kelib qolgan ovgat (ya’ni ximus)
me’daning chigish teshigi — pilorus orqgali o‘n ikki barmoq enlik ichakka
o‘tadi. O‘n ikki barmoq enlik ichakda ovqat ichak shirasi, me’da osti bezi,
o‘t fermentlari ta’siri ostida yana hazm bo‘lib boradi. Me’da osti bezi bir
kecha-kunduz mobaynida 300 ml ga yaqin shira ishlab chigaradi, bu shira
tarkibida har xil fermentlar bo‘ladi. Ogsillarni parchalaydigan tripsin,
yog‘larni parchalaydigan lipaza, uglevodlarni parchalaydigan amilaza,
maltaza (diastaza) fermentlari shular jumlasidandir. O‘t, ya’ni safro
jigarda ishlanib chigadi va uning miqdori sutkasiga 750 ml ni tashkil
etadi. Jigar safro ishlab chigarishidan tashgari, odam organizmida boshga bir
gancha muhim vazifalami ham ado etadi: gondagi gandni glikogenga
aylantiradi; ogsillar, yog‘lar, uglevodlar, mineral tuzlar, vitaminlar va suv
almashinuvida ishtirok etadi; ovqgat tarkibida organizmga kirib, ichakdan
so‘rilib o‘tadigan zaharli moddalarni zararsizlantirib beradi va h.k. Safro
yog‘larning emulsiya holiga kelishi, ularning parchalanishi va so‘rilishiga
yordam beradi, hazm fermentlarining ta’sirini kuchaytirib, ichak harakatini
oshiradi. Ovqat bo‘tqasi tarkibidagi ogsillar, yog*lar vauglevodlar ingichka
ichakda parchalanib, hazm bo‘lib boradi. Odamda ingichka ichakning
uzunligi taxminan 6-7 m atrofida bo‘ladi. Ichak shilliq pardasida
joylashgan hazm bezlari bir kecha-kunduz davomida 3,5 litr atrofida shira
ajratadi. Bu shira tarkibida ogsillarni parchalovchi eripsin, yog‘larni
parchalovchi lipaza, uglevodlarni parchalovchi amilaza bilan laktaza kabi
fermenlar bo‘ladi. Ovgat bo‘tqasi o‘zgarishlarga uchrab, hazm bo‘lish
jarayoni ingichka ichakda nihoyasiga yetadi. Natijada ogsillar
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aminokislotalarga, yog‘lar glitserin va yog* kislotalariga, uglevodlar esa
monosaxaridlarga (glyukoza, fruktoza va boshqalarga) parchalanadi. Ovgat
bo‘tqasi ingichka ichakdan so‘rilib borish bilan bir vaqtda uning tarkibiy
gismlari gonga so‘rilib boradi. Ovgatning hazm bo‘lishida hosil bo‘lgan
mahsulotlarning  ingichka ichakda so‘rilishi oddiy ko‘z bilan
ko‘rinmaydigan va vorsinkalar deb ataladigan maxsus organlaming
faoliyatiga bog‘liq bo‘ladi. Ingichka ichakda ovqatning hazm bo‘lish va
so‘rilish jarayoni 6 soatgacha davom etadi. Ingichka ichakdan ovqgat
bo‘tgasi, to‘g‘rirog‘i, hazm bo‘lmay qolgan ovqgat qoldig‘i, Baugin to‘sig‘i
deb ataladigan tuzilma orgali o‘tib, yo‘g‘on ichakning bosh gismigatushadi
va to‘g‘ri ichakka qarab surilib boradi. Odamning yo‘g‘on ichagida (bu
ichakning uzunligi taxminan 1,5 m ni tashkil etadi) ovgat deyarli hazm
bo‘lmaydi, chunki hazm kanalining shu gismidagi shilliq pardadan ajralib
chigadigan sekret kam migdorda bo‘ladi.

Yo‘g‘on ichakda asosan suv va mineral tuzlar so‘rilib, axlat massalari,
ya’ni najas hosil bo‘ladi. “Ovqgat massasi”ning yo‘g‘on ichakdan surilib
borishi taxminan 12 soat davom etadi. Axlat singmay golgan ovqat
goldiglari, hazm shiralari va haddan tashqari ko‘p miqdordagi
mikroorganizmlardan iborat bo‘ladi. “Ovqat massasi” ning yo‘g‘on
ichakdan so‘rilib borish tezligi ovgatning tabiatiga ko‘p jihatdan bog‘liq
bo‘ladi. Yo‘g‘on ichakning ishiga qanday ta’sir qilishiga qarab ozig-ovgat
mahsulotlari 1kki gruppaga ajratiladi: 1) ichakning bo‘shalishini
osonlashtiradigan mahsulotlar; 2) ichakning bo‘shalishini tormozlaydigan
mahsulotlar.

O‘simlik klechatkasiga boy mahsulotlar (sabzavotlar, mevalar, javdar
unidan yopilgan non bilan kepakli non va boshqgalar), gand moddalari (asal,
murabbo, shirintaom lar), yog‘ga boy mahsulotlar (qaymoq, smetana, mol
yog‘i, mayonez), osh tuzi, sho‘r mahsulotlar, tarkibida organik kislotalar
yoki karbonat angidrid gazi bo‘ladigan ichimliklar (yangi kefir, qimiz,
kvas, gazli mineral suvlar va boshqgalar),sovuq holicha iste’mol gilinadigan
taomlar va ichimliklar (morojniy, ayron, qoqurum, chalop va boshgalar)
ichakning bo‘shalishini osonlashtiradigan mahsulotlar gruppasiga kiradi.
Ichakning bo‘shalishini tormozlaydigan mahsulotlar gruppasiga tarun
moddasiga boy mahsulotlar (choy, anor po‘sti gaynatmasi, na’matak
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qaynatmasi, chernika va boshqalar), tarkibida o‘rab oluvchi modda —
kraxmal ko‘p bo‘ladigan mahsulot taomlar (kisellar, jele, ezib pishirilgan
bo‘tqalar, shilimshiq xo‘rdalar), ogsillarga boy bo‘lib, kam chiqindi
beradigan mahsulotlar (tuxum , go‘sht, baliq va ulardan tayyorlanadigan
taomlar), issiq holida iste’mol gilinadigan taom va ichimliklar kiradi.
Ovqat turi ichakdagi mikrofloraga ham Kkatta ta’sir ko‘rsatadi. Ichakdagi
bijgish protsesslarini kamaytirish uchun uglevodlarga, ya’ni qandli
moddalarga aynigsa boy mahsulotlami (tarvuz, murabbo, uzum, asal va
boshqalar), Shuningdek, gaymog‘i olinmagan sutni kam iste’mol qilgan
ma’qul. Chirish protsesslari kuchlirog bo‘lsa, giyin hazm bo‘ladigan
ogsillar (masalan, qovurilgan go‘sht), Shuningdek, dag‘al o‘simlik
kletchatkasini kamroq iste’mol qilish yo‘li bilan ichak shirasi tarkibida
ajralib chigadigan ogsilli moddalarni kamaytirish tavsiya etiladi. Qatiq,
atsidofil pastasi va boshqgalarni iste’mol qilib turish yo‘li bilan ham
ichakdagi chirish protsesslarini susaytirish mumkin. Ichakning vaqti-vaqti
bilan bo‘shalib turishi organizmning o‘z-o‘zidan zaharlanishiga yo‘l
qo‘ymaydi, chunki organizmga tushib golgan zaharli moddalar (og‘ir
metallarning tuzlari — simob, mishyak, ruh va boshqalar) ichak devori
orgali axlatga o°tib turadi.

Taomlarni membranali hazm gilish

Ovqatni hazm qilish jarayoni toifasiga ko‘ra 3 xil bo‘lishi mumkin: 1)
tanadagi ishlab chigariladigan fermentlar ishtirokida (o‘ziniki); 2) ovgatli
moddalar bakteriyalar va sodda tanalar fermentlarining o‘zaro
hamkorligida (simbiotic); 3) ovqatli moddalar ozig-ovgat mahsulotlaridagi
mavjud fermentlar yordamida parchalanadi (autoliticheskoe). Ovaqatli
moddalarni hazm qilish jarayoni uning joylashuviga binoan 2 xilga
ajratiladi: 1) hujayra ichida dengiz g‘ovagi (gubka), shilliq qurtlar va ignali
teriga ega bo‘lgan hayvonlarda va leykotsitlarda fermentlar ular hujayralari
tomonidan ishlab chigiladi va ovqgatli moddalarga hujayra ichkarisidayoq
ta’sir o‘tkazadi; 2) hujayradan tashqarida ichak bo‘shlig‘ida maxsus shira
ishlab chigaruvchi hujayralar protoplazmasida fermentlar ishlab chigarilib,
ichak bo‘shlig‘iga ajraladi va shu yerning o‘zidayoq ovgatli moddalarni
parchalashga o‘tishadi. Bo‘shligda hazm jarayoni me’da va me’da osti
bezlarining ishlab chigaradigan fermentlari tomonidan amalga oshiriladi.
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Bunday fermentlaiga pepsin, jelatinaza, parapepsinlar, me’da katepsinlari,
tripsin, ximotripsin, karboksipeptidaza A va B, emilaza, ribonukleaza,
dezoksiribonukleaza, lipazalar misol bo‘ladi. Lipaza fermenti asosan 3- va
2- glitseridlarni  parchalaydi. Ichak bo‘shlig‘ida asosan nuklein
kislotalarining gidrolizini dastlabki bosgichlari amalga oshadi. Ingichka
ichak fermentlari ovqatli moddalarning so‘ngi parchalanish bosgichiga
ma’sul deb hisoblanadi. Ichak bo‘shlig‘ida sodir bo‘ladigan hazm
jarayonida ovqatli moddalarning vyirik molekulalari molekula usti
agregatsiyalari va aynigsa, hujayraviy mahsulotlarning gidrolizlanishi
uchun samarali mexanizmdan iborat. Hazm jarayonining 3-xili, bu devor
oldi membranali yoki mulogotdagi ovgat moddalarning hazmidir. Bunday
jarayonda ovqgatli moddalarning gidrolizi — parchalanishi hujayra
ichkarisi bilan uning tashqarisini ajratib turuvchi parda- membranalar
tomonidan ishlab chigariladi.

Membranali hazm jarayoni birinchi darajali hayot uchun mexanizm
bo‘lib, u hazm qilish bo‘shliglarida sodir bo‘ladigan ovqgatli moddalarning
dastlabki parchalanishini va ichak hujayralaridagi so‘rilish jarayonlarini
uzviy holdagi zanjirga aylantiradi.

Membranali ovqatli moddalarning parchalanishi mikrosorg‘ichlarning
cho‘tkali qismining yuzasida amalga oshadi. Mikroso‘rg‘ichlar, oz
navbatida, ingichka ichak o‘simtalaridan iborat bo‘ladi. Unutmaslik kerakki,
har bir ushbu epiteliyda taxminan 3000 tagacha mikroso‘ig‘ichlar mavjud
bo‘lib, ularning miqgdori ichak epiteliysining har 1 mm2 da 50.000.000-
200.000.000 atrofida kuzatiladi. Ular ichakning ovqgatli moddalarni
parchalash maydonini 30 marta oshiradi va ularga g‘ovak katalizator
xususiyatlarini beradi. Ovqgatli moddalarning membranali parchalanish
jarayoni sustlik bilan boradi va 3 ta bosqichdan iborat bo‘ladi. Ularga
quyidagilar kiradi: fermentlaming yuzaga chigishi; yuzaki Kkatalitik
jarayonlar; jarayon yuz bergan joydan moddalarning ichi va tagiga o‘tishi.
Asosiy bosgich dastlabki moddalarning ingichka ichak sathiga ko‘chish
tezligi bo‘lib hisoblanadi. Shu boisdan ovgatli mahsuloti ximusining
harakati hazm bo‘lish jarayonining aytarli darajadagi tezlashuvi bilan birga
kechadi. Ogsillar va polikarbonsuvlaming parchalanishida membranali
hazm jarayonining ahamiyati ichak bo‘shlig‘ida boradigan hazm
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jarayonidan kam bo‘lmaydi va uning nihoyaviy rivojlanish bosqichi bo‘lib
xizmat giladi. Membranali hazm jarayonini tushunish uchun uning ikki
tomonidagi farqga ¢’tibor berish tavsiya gilinadi. Mazkur farq quyidagilardan
tashkil topgan: 1) organik va neorganik moddalarning kontsentratsiyalari; 2)
vodorod ionlarining kontsentratsiyasi 1,5-2 birlikda; 3) molekulalaming
quvvati; 4) molekulalaming shakli; 5) membrananing ikkala tarafidagi
molekulalarning mo‘ljali. Ichak sathida membranalarning yuzasiga
biriktirilgan quyidagi fermentlar faoliyat ko‘rsatadi: 1) aminopeptidaza; 2)
leytsinaminopeptidaza; 3) 3 — va 2-dipeptidaza; 4) prolinaza; 5)
nukleotidazalar; 6) tregalaza; 7) invertaza; 8) maltazalar; 9) laktaza; 10)
monoglitserid lipaza va boshgalar.

Mazkur fermentlar ovgat moddalarining oralig va nihoyaviy
parchalanishlarga javobgardirlar. Shuning bilan bir gatorda, unutmaslik
kerakki, membranali hazm jarayoni ovqgatli moddalarning oralig
parchalanish mahsulotlariga nisbatan samaralidir. Lekin, shunga garamay,
membranali hazm jarayoni ichakdan hujayra ichiga o‘tish zanjirining
samaradorligini ta’minlaydi. Ichak bo‘shlig‘idagi va hujayralar ichidagi
ovgat moddalarining parchalanishi membranali hazm jarayonidek katta
tezlikda nihoyaviy parchalanish moddalarining so‘rilishini ta’minlay
olmaydi. Yuqorida keltirilgan ovgat moddalarining hazm bo‘lish
jarayonlari o’ziga xos alohida xususiyatlarga ega. Shu boisdan ham
ularning har birievolyutsiya jarayonida nafaqgat saglanib qgolish, balki rivoj
topish imkoniyatlariga ham ega bo‘ldi. Aytilgan ijobiy fikrlar bilan bir
gatorda, ovqgatli moddalarning parchalanish xillarining har biri o‘ziga
yarasha kamchiliklarga ega bo‘lgani uchun ko‘pchilik tanalar ulami
majmua tarzida qo‘llashga sabab bo‘ldi. Yuqorida aytilganlarga ko‘ra, har
bir tanada turli xildagi hazm jarayonlari majmua holida ko‘zga tashlanadi.
Bunday holat hazm qilish tizimining samarali va tejamli bo‘lishini
ta’minlaydi. Shu boisdan ham yuqori pog‘onada turuvchi hayvonlar va
odamlarda me’da-ichak kanali ishining chizmasi nafagat ichak
bo‘shlig‘idagi ovgatli moddalarning parchalanishi - so‘rilishi tarzida, ya’ni
ikki bosqichda, balki bir xil ahamiyatga ega bo‘lgan 3 ta bosqgichdan
iborat: ichak bo‘shlig‘idagi, membranadagi hazmlar va parchalangan
ozugaviy moddalarning ichak so‘rg‘ichlariorqali qonga so‘rilishi. Keyingi
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paytlarda ilmiy izlanishlar shuni ko‘rsatdiki, me’da va ichak devorlarining
o‘tkazib yuborish xususiyatlari yuqori darajada bo‘lgani boisidan, yangi
tug‘ilgan chaqgaloglarning qoni tarkibiga nafaqat aminokislotalar, peptidlar,
balki ozuqaviy ogsillar ham o‘tib ketishi mumkin ekan. Shu kabi holatni
immun xususiyatli ogsillarning molekulalarida ham kuzatish mumkin.
Bunday holatlar kam uchrasada, lekin alohida e’tiborni talab qiladi, chunki
qon o‘rnini bosa oladigan suyugqliklar parenteral usulda bemor tanasiga
kiritilganda, olingan natija yuqori darajadagi samaradorligi bilan ko‘zga
tashlanadi. Yuqorida Kkeltirilgan ovgat mo ddalarini  hazm qilish
jarayonlarining xillari hagidagi fikr shundan darak beradiki, mazkur
jarayon ilgaridan ma’lum bo‘lganidek, ikki bosqgichda (parchalanish-
so‘rilish) ichak bo‘shlig‘ida emas, balki uch (ichak bo‘shlig‘ida
parchalanish - membranali, hazm so‘rilish) va hatto to‘rt bosgichdan
(ichak bo‘shlig‘ida, membranada va me’da-ichak devoridan o‘tib ketib,
gondagi fermentlar — proteazalar ishtirokida parchalanish) iborat bo‘lishi
mumeKin.

1.3. Ovqatlanish fiziologiyasi. Ovqatlarni sinflashtirish

Ozig-ovgat mahsulotlari hayvon mahsulotlari va o‘simliklardan
olinadigan mahsulotlar hamda mineral moddalardan iborat bo ladi.
Hayvonlardan olinadigan mahsulotlarga go‘sht, sut, tuxum, baliq va
ularning mahsulotlari; o‘simliklardan olinadigan mahsulotlarga don
mahsulotlari,  Shuningdek  sabzavotlar, = mevalar,  qo‘ziqorinlar;
minerallardan olinadiganiga esa osh tuzi kiradi. Ozig-ovgat mahsulotlari,
o‘z navbatida, oziq moddalardan: ogsillar, yog‘lar, uglevodlar, vitaminlar,
mineral tuzlar va suvdan iborat boiadi. Bu moddalar organizmning normal
hayot qobiliyatini saglab turish, sarflanadigan energiyaning o‘rnini
to‘ldirish va hayot faoliyati jarayonida parchalanadigan hujayralar va
to‘qim alarning o ‘rninigoplash uchun zarur.

Oqsillar. Har ganday to‘gima va organ tarkibida asosiy oziq
moddalaiga kiradigan ogsillar ko‘p bo‘ladi. Ogsillar organizmda asosan
plastik yoki qurilish vazifasini bajaradi. Ammo ular xususan ko‘p sarf
qgilish kerak bo‘lganda yoki ovgatda uglevodlar va yog‘lar yetarli
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migdorda bo‘lmaganda, energetik protsesslarda ham gatnashadi. 1 gramm
ogsil kishi tanasida yonganda 4 kkal issiglikajratadi. Organizm ogsili fagat
ovqgat bilan tushgan ogsillardan paydo bo‘ladi. Ogsillar ovqat bilan yetarli
migdorda tushmaganda, organizmdagi ko‘pchilik organlarda va
sistemalarda jiddiy ofzgarishlar ro‘y beradi. Ovqatda ogsil yetarli
bo‘lmasligi natijasida bolalarning o‘sishi va rivojlanishi sekinlashadi, katta
Kishilarda jigar kasalligini paydo giladi, galgonsimon va jinsiy bezlarning
ishi buziladi, organizmning qarshilik ko‘rsatish kuchi susayib ketadi.
Ko‘pgina aminokislotalar organizmda hosil bo‘ladi. Ammo 8 ta
aminokislota — lizin, triptofan, fenilalanin, leytsin, izoleytsin, valin,
treonin, metionin organizmda hosil bo‘lmaydi, fagat ovgat bilan tushadi.
Ular almashtirib bo‘lmaydigan yoki hayotiy zarur aminokislotalar deb
ataladi. Go‘sht, balig, sut mahsulotlari, tuxum kabi hayvon mahsulotlarida
aminokisloatalar yig‘imi ancha to ‘la bo‘ladi. O‘simlikdan olinadigan ba’zi
mahsulotlarda ham barcha aminokislotalar bor, biroq ozroq miqdorda
bo‘ladi. Masalan, dukkaklilar: no‘xat, mosh, soya, loviya, yasmiq va
boshqalarning ogsili o‘z aminokislotasi tarkibiga ko‘ra go‘shtnikiga yaqin
turadi. Katta odamning oqsilga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 80-100 grammni
tashkil giladi, shunda ham ularning kamida 50-60 protsentini hayvon
mahsulotlari ogsili tashkil qilishi kerak. O‘z navbatida, ogsilning 50
protsenti sut ogsilini, qolganini esa go‘sht, tuxum, baliq va hokazo tashkil
qilishi lozim. 6 oydan 14 yoshgacha bo‘lgan bolalar uchun kundalik
ogsillar migdori 25 grammdan 102 grammgacha tavsiya etiladi. Bolalarda,
ayniqsa, erta yoshda ogsillar (aminokislotalar) yyetishmasa, kvashiorkor
kasalligi paydo bo‘ladi.

Yog‘lar. Bular murakkab organik birikmalar bo‘lib, glitserin bilan
yog® Kkislotalarning aralashmasidan iborat. Yog® Kkislotalari to‘yingan,
to‘yinmagan, Shuningdek o‘ta to‘yinmagan bo‘ladi. Eng ko‘p yog* kislota
asosan hayvon yog larida, to‘yinmagan va o‘ta to‘yinmaganlari esa
o‘simlik moylarida bo‘ladi.

Yog‘lar organizmning hujayra va to‘qimalari tarkibiga Kiradi va
quwatli energiya manbai rolini bajaradi. Masalan, organizmda 1 gramm
yog® yonganda, 9 kkal ajaraladi. Bundan tashqgari, yog‘da organizm uchun
hayotiy zarur vitaminlar, jumladan shifobaxsh xususiyatga ega bo‘lgan E
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vitamini bor. Bu vitamin balig moyi, jo‘xori, kungaboqar va boshqga o‘simlik
moylarida bo‘ladi. Yog‘larda, Shuningdek vitamin A, D ham bo‘ladi.
Yog‘lar tarkibiga letsitin degan bosh miya faoliyati uchun juda zarur bo‘lgan
biologik aktiv modda ham kiradi. Sutkalik kaloriyaning 30 protsentini
yog‘lar tashkil qiladi. Katta yoshli odamning yog‘ga bo‘lgan sutkalik
ehtiyoji 80-100 gramm, bundan 25 grammi sariyog‘, 25 grammi o‘simlik
moyi bo‘lishi kerak.

Uglevodlar organizmning asosiy energetik resursi bo‘lib, organizmda
oson yonadi. Uglevodlar asosan o‘simliklardan olinadigan mahsulotlarda
va juda kam miqgdorda hayvon mahsulotlarida bo‘ladi. O‘simliklardan
olinadigan mahsulotlarda uglevodlar gand, kraxmal va klechatka
ko’rinishida bo‘ladi. Biz sof qandni choyga solib ichamiz, turli xildagi
xamir ovgatlarga solib eymiz, bundan tashqari, asal, murabbo, povidlo,
konfetlar, gandolat mahsulotlarini ham ko‘p yeymiz. Qand gat’iy normada
bo‘lishi lozim. Sof gandning bir sutkada o‘rtacha miqdori ko‘pi bilan 75-
80 gramm bo‘lishi kerak. Qandni juda ko‘p iste’mol gilish organizmga
yomon ta’sir giladi, buning ustiga kaloriyali ovqatlar yeb turilsa, semirib
ketishga, aterosklerozning erta rivojlanishiga va mehnat qobiliyatining
susayishiga olib keladi. Ovqatda fagat gand moddasi bo‘lmasdan, balki
kraxmal, kletchatka va pektin moddalar ham bo‘lgani yaxshi. Kletchatka
organizmda deyarli singmaydi, lekin u ichaklarning normal faoliyati uchun
zarur. Bundan tashgari, sabzavot va mevalar kletchatkasi organizmdan
xolesterinni chigarib yuborishga yordam beradi, bu esa aterosklerozning
oldini olish uchun muhim. Organizm uchun pektin moddasining ahamiyati
juda katta, ular mevalar va sabzavotlarda ko‘p bo‘ladi. Hozirgi vaqtda
pektin moddasi ta’sirida odam ichagida wuchraydigan chirituvchi
mikrofloraning yo‘qolishi aniglangan. Katta odam bir sutkada 400-450
gramm uglevod olishi kerak, bulardan 20-25% ini gand tashkil etishi lozim deb
hisoblashadi. Vitaminlar organizm uchun nihoyatda muhim ahamiyatga ega.
Ularning organizmda bo‘lmasligi va hatto yyetishmasligi gator
kasalliklarga olib keladi. Garchi vitaminlar ovgatda juda oz miqgdorda
bo‘lsa ham, shunga garamay juda muhim rol o‘ynaydi. Eng avvalo ular
almashinuv  protsessida aktiv ishtirok etadi va organizmning
immunobiologik xususiyatlari va tashqi muhitning noxush omillariga
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chidamlilikning  oshishida muhim ahamiyatga ega. O°‘sayotgan
organizmning uyg‘un rivojlanishi uchun vitaminlar aynigsa Kkatta
ahamiyatga ega bo‘ladi. Hozirgi vaqtda vitaminlaming 30 dan ko‘proq turi
o‘rganilgan, ulardan 20 ga yaqini odam organizmida moddalar
almashinuvi protsessida ishtirok etadi. Vitaminlar 2 katta gruppaga
bo‘inadi. Bular suvda eriydigan va yog‘da eriydigan vitaminlardir.
Birinchi gruppaga B gruppasidagi vitaminlar, vitamin C va P, ikkinchisiga
A, D, E, K kiradi. Vitamin C — askorbat kislota organizm uchun katta
ahamiyatga ega, chunki u organizmning deyarli hamma hayotiy
protsesslarida gatnashadi, odamni kasalliklardan himoya giladi, o‘sishni
tezlashtiradi, organizmning yugumli kasalliklarga chidamliligini oshiradi,
tomirlar devorini mustahkamlaydi va hokazo.

Vitamin C na’matakda, qora smorodinada, qora ryabinada, shivit,
petrushka, kashnich, rayhon, yalpiz kabi oshko‘klarda; limon, greyfrut,
mandarin, apelsin, ko‘kpiyoz, qovun va boshqalarda ko‘p bo‘ladi. Vitamin
C organizmga kam tushganda odam lanj, behol bo‘ladi, toligadi, boshi
aylanadi, milki gonaydi va hokazo. Vitamin C ning ko‘p tushishi ham
organizm uchun befarg emas, bunda allergik reaktsiyalar kuzatiladi. Katta
yoshli odamning vitamin C ga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 70-100 mgatrofida
bo‘ladi. B gruppasidagi vitaminlar. Bularga B1, B2, B3, BS, B6, B9, B12,
B15 vitaminlari kiradi. Vitamin B1 (tiamin) nerv sistemasi faoliyati uchun
katta ahamiyatga ega. U pivo achitqisida, bug‘doyda, suli yormasida,
dukkaklilarda, tuxum sarig‘ida va mol jigarida bo‘ladi. Ovgatda vitamin
B1 ning yyetishmasligi Beri-Beri” degan kasallikka olib keladi: kishi lanj
bo‘ladi, toligib qoladi, yurak sohasi og‘riydi, terisiga sal tegilganda ham
bezillaydi. Katta yoshli odamga bir sutkada 1,5-2,0 mg vitamin B1 zarur .
Vitamin B2 ko‘rish gobiliyatining normal bo‘lishi, o‘sish va organizmda
moddalar almashinuvi to‘g‘ri bo‘lishi uchun zarur. Vitamin B2 pivo
achitqisida, sabzavotlarda, ya’ni karam, ismaloq, sabzida bo‘ladi. Uning
yyetishmasligi yoki bo‘lmasligi ko‘zning toligib qolishiga, umumiy
behollikka olib boradi, bolalar yaxshi o‘smaydi, sochlari to‘kiladi, lab
shillig qavati zararlanadi, terisi ko‘chadi, og‘iz burchaklari yorilib,
gonaydi, muguz parda yallig‘lanadi . Katta yoshli odamning bu moddaga
bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 1,8-2,0 mg ni tashkil etadi. Vitamin B3
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(pantotenat kislota) ogsillar, yog‘lar-uglevodlar almashinuvining so‘nggi
bosqichini idora etishda gatnashadi, to‘qimalarning oziqlanishiga ta’sir
qiladi. Vitamin B3 yetarlicha tushib turmaganda “oyoqlarning achishishi”
alomati paydo bo‘ladi. Bu vitamin achitqgilarda, kepakda, go‘shtda, jigarda,
buyrakda, buzoq go‘shtida, tuxumda, baligda bo‘ladi. Katta
yoshdagilarning vitamin B3 ga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 5-10 mg. Vitamin
B5 (nikotinat kislota) organizmda oksidlanish-tiklanish protsesslarida
gatnashadi. Organizmda bu vitamin yetarli migdorda tushib turmaganda
tez toligib qolish, umumiy quvvatsizlik, og‘ir hollarda pellagra kuzatiladi.
U markaziy nerv sistemasi, me’da-ichak yo‘li, teri qoplami, yurakning
zararlanishi bilan xarakterlanadi . Vitamin B5 ning asosiy manbalari
achitqi, kepak, go‘sht va buyrak bo‘lishi mumkin. Katta kishilarning bu
vitaminga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 15-25 mg ni tashkil etadi.

Vitamin B6 (piridoksin) ogsillar, yog‘lar almashinuvida katta rol
o‘ynaydi, organizmda triptofandan vitamin B5 hosil bo‘lishida ishtirok
etadi. Ovgatda bu vitamin yetishmaganda muskullarning quvvatsizligi,
jahldorlik, soch to‘kilishi, teri ustki gavatining zararlanishi, jigarning
yog‘li infiltratsiyasi, kamqonlik kuzatiladi. Vitamin B6 achitqilarda,
go‘shtda, jigarda, buyrakda bo‘ladi. Katta yoshli odam birsutkada 2-6 mg
vitamin B6 qabul qilishi lozim. Vitamin B9 (folat kislota) organizmda
lipotrop birtkmalardan bir1 xolin, ba’zi aminokislotalar (serin, metionin)
nuklein kislota hosil bo‘lishida qatnashadi, qizilgon tanachalari —
eritrotsitlar va qon plastinkalari — trombotsitlarning hosil bo‘lish
protsessiga ta’sir etadi. VitaminB9 ismaloq, karam, dukkaklilarning yashil
barglarida, buga jigarida va tovuq go‘shtida bo‘ladi. Bu vitaminning 2-5
milligrammi organizmning sutkalik talabini qondiradi. Vitamin B12
(tsianokobalamin)  qon  yaratish  protsessida  aktiv  gatnashadi,
aminokislotalarning sintezini  tezlashtiradi, jigarga lipotrop ta’sir
ko‘rsatadi, organizmda o‘simlik oqsilining o‘zlashtirilishida, karotinning
vitamin A ga aylanashida yordam beradi, xolin almashinuvida gatnashadi,
jinsiy va ko‘krak bezlarining ishida va organizmning o‘sishida ta’sir
ko‘rsatadi. Vitamin B12 yetarli darajada tushib turmagan og‘ir hollarda
pernitsioz anemiya kuzatiladi. U ozrog miqdorda jigarda, buyrakda
bo‘ladi. Kattalarning vitamin B12 ga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 2-5 mkg ni
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tashkil etadi. Vitamin B15 (pangamat kislota) organizmda moddalar
almashinuvida gatnashadi. Ovqgatda vitamin B15 yetishmaganda terining
zararlanishi, asabning buzilishlari gayd etiladi. Bu vitamin achitqilarda,
buyrakda, miya to‘qimasida, sutda, tuxum sarig‘ida bo‘ladi. Kattalarning
vitamin B15 ga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 0,1 -0,15 mgni tashkil etadi.
Vitamin P (tsitrin). Bu katexinlar deb ataluvchi vitaminlar gruppasidir.
Tomirlar ~ devorining mustahkamlanishida  gatnashib, ularning
o‘tkazuvchanligini kamaytiradi, qon elementlari — retikulotsitlarning
hosil bo‘lishida ishtirok etadi. Katexinlar yetishmaganda teriga nuqtadek-
nugtadek gon quyilishi, umumiy quvvatsizlik ko‘rilishi mumkin. Vitamin
P sitruslarda: apelsin, limon, mandarin, na’matak, qora smorodina, choyda,
aynigsa ko‘k choyda va boshqgalarda bo‘ladi. Ovgat bilan vitamin P
tushishi organizmning ehtiyojini to‘la qondiradi. Vitamin A (retinol),
vitamin A plastik protsesslar: organizmning o‘sishi, tana vaznining ortishi,
skeletning shakllanishini idora etadi va ko‘rish qobiliyatiga ta’sir giladi.
Vitamin A ovqat bilan yetarlicha tushmaganda yoki bo‘lmaganda odam
qorong‘ida yaxshi ko‘rmaydi, ya’ni shabko‘r bo‘lib goladi, organizmning
yugumli kasalliklarga chidami susayadi, ko‘zda yiringli yallig‘lanish
paydo bo‘ladi va muguz pardasi yumshab qoladi . Vitamin A dengiz
baliglari (treska, paltus, tunets, zog‘ora baliq, dengiz okuni) jigarida,
tuxum sarig‘i, yozgi sut, sariyog‘ va boshqalarda juda ko‘p bo‘ladi. O
‘simlik mahsulotlari: sabzavotlar, mevalar, sariq rangli mevalar (sabzi,
pomidor, o‘rik, na’matak), qizil garmdori, o‘simliklarning yashil barglari
(shovul, ismaloq) da juda ko‘p bo‘ladi. Bu vitamin karotin ko‘rinishida
bo‘ladi. Karotin odam organizmiga tushib, vitamin B12 ishtirokida vitamin
A ga aylanadi. Karotin ikkita molekulasidan bitta molekula vitamin A hosil
bo‘lishi aniglangan. 1,5 mg vitamin A katta yoshli kishilarning sutkalik
ehtiyojini, 0,5-1,5 mg esa bolalar va o‘smirlar ehtiyojini qondiradi.
Vitamin D (kaltsiferol) kalsiy va fosfor almashinuvini tartibga soladi,
ularning ichakdan so‘rilib, suyaklarda to‘planishiga yordam beradi, gonda
fosfor va kalsiyning nisbatini idora etadi. D vitamin bo‘lmaganda raxit
paydo bo‘ladi, bunda suyak hosil bo‘lishi chuqur buziladi, suyaklar
yumshab va giyshayib qoladi. D vitamin baliqg moyida, tuxum sarig‘ida,
sariyog‘da va sutda bo‘ladi. Bundan tashqari, quyoshning ultrabinafsha
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nurlari ta’sirida ham D vitamini paydo bo‘ladi. Vitamin E (tokoferol)
ko‘payish funktsiyasini idora etadi, ogsillar, yog‘lar va uglevodning
almashinuviga ta’sir qiladi, lipotrop ta’sir ko‘rsatadi. Ovqgatda bu
vitamin yetishmaganda, skelet muskullarining tonusi juda susayib ketadi,
homilador ayollarda esa bola tushishi mumkin. Vitamin E asosan o‘simlik
moylarida bo‘ladi. Mineral moddalar. Mineral elementlarning roli juda
katta bo‘lib, barcha hayotiy muhim protsesslarda gatnashadi. Shuningdek
ular organizmning normal hayot qobiliyati uchun zarur bo‘lib, odam
to‘qimalarida erigan holda bo‘ladi.

Kalsiy — organizm uchun zarur, gator plastik protsesslarda
gatnashuvchi muhim elementlardan biri. Bu modda yetishmaganda,
skeletda o‘zgarishlar paydo bo‘ladi, gonning ivish protsessi buziladi,
organizmning yuqumli kasalliklarga garshilik ko‘rsatish kuchi susayadi va
hokazo. Kalsiyning manbalari sut va sut mahsulotlari, tuxum sarig‘i,
bug‘doyning sof doni, qurug dukkaklilar va hokazolar bo‘lishi mumkin.
Kattalar uchun kalsiyning sutkalik dozasi 800 mg, bolalar va o‘smirlar
uchun esa 1000 mg.

Kaliy. Organizmning hayot faoliyati uchun kaliyning ahamiyati
shundaki, u avvalo organizmdan suyugliklarni chigarib yuborish
gobiliyatiga ega. U  Shuningdek, organizmda kislotali-ishqorli
muvozanatni tutib turishda gatnashadi. Kaliy asosan o‘simliklardan
olinadigan mahsulotlarda bo‘ladi. Ba’zi mahsulotlarga kaliy kontsentratlari
deb qaraladi. Ularga avvalo turshak, o‘rik, mayiz, qora olxo‘ri va
dukkaklilar (no‘xat, loviya va soya) kiradi. Kattalarning kaliyga bo‘lgan
sutkalik ehtiyoji 2-3 grammni tashkil etadi. Temir qon yaratilishi
protsessida gatnashadi, gizilgon tanachalari — eritrotsitlaming bo‘yovchi
moddasi gemoglobin tarkibiga kiradi. U jigarda, qora talogda, qonda ko‘p
bo‘ladi va hokazo. Organizmda temir Yyetishmaganda, temir
yetishmovchiligi ogibatida kelib chiggan anemiya paydo bo‘ladi.
Kattalarning temirga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 15 mg.

Fosfor. U suyak tarkibiga kiradi. Fosforga boy manbalar tuxum
sarig‘i, pishloqg, go‘sht, balig, ikra hisoblanadi. Dukkaklilarda fosfor juda
ko‘p bo‘ladi. Fosfor sutkalik ovgatda kattalar uchun 1600 mg, bolalar
ovqgatida esa 1500- 2000 mg bo‘lishi kerak.
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Natriy. Natriyning organizmga tushish manbai asosan osh tuzi va
hayvon mahsulotlari hisoblanadi. O‘simlik mahsulotlarida natriy juda oz
miqdorda bo‘ladi. Natriyning asosiy vazifasi organizmda kislotali-ishgoriy
muvozanatni ta’minlab turishdan iborat. U suv almashinuvida aktiv
ishtirok etadi. Katta yoshli kishilarningnatriyga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 4-5
gramm, bu 10-12,5 gramm natriy xlorni tashkil etadi. O‘zbekistonning issiq
iglim sharoitida natriyning bu miqgdori biroz oshishi mumkinligini aytib
o‘tish kerak. Chunki, terlaganda natriy ko‘proq yo‘qotiladi. Yugorida aytib
o‘tilgan moddalar ma’lum miqgdorda hamma ozig-ovqgatlarda, ba’zilarida
ko‘p miqgdorda, boshqgalarida esa ozrog miqdorda bo‘ladi.

Ozig-ovgat mahsulotlari. Hammadan ko‘p targalgan oziq-ovqat
mahsulotlariga non, go‘sht, sut, baliq, tuxum, yog‘lar, sabzavotlar va
mevalar kiradi. Non doimo yeyiladigan ozig-ovqgat hisoblanadi. Non hech
qachon ko‘ngilga tegmaydi. Unda kraxmal ko‘p, ogsil kam, yog‘lar esa
bundan ham kam bo‘ladi. Non ma’lum miqdorda ovgatning sutkalik
kaloriyasini qoplaydi. Bug‘doy unidan (yuqori navli) yopilgan nonning
kaloriyasi javdar va jaydari nondagidan ko‘proq bo‘ladi. Ammo jaydari,
aynigsa javdar nonda B va E gruppasidagi vitaminlar, mineral tuzlar va
o‘simlik kletchatkalari bor. Nonga bo‘lgan sutkalik ehtiyoj 400-500 gramm,
shundan 50% qora non bo‘lishi kerak. Go‘sht va baliq insonning
ovgatlanishida ogsilning eng yaxshi manbalari hisoblanadi. Balig
organizmda go‘shtga garaganda tez hazm bo‘lishi va tez singishi tufayli
respublikamizda keyingi vyillarda balig taomlari keng qo‘llanilmoqda.
Shuni esda tutish lozimki, baliq fagat to‘la qimmatli oqsil emas, balki
organizm uchun zarur bo‘lgan mikroelementlarni, jumladan yod ham
tutadi. Ma’lumki, yod endemik bo‘qoq kasalligining oldini oluvchi kuchli
omil hisoblanadi. Bu yerda midiya, kalmar kabi faqat to‘la gimmatli
ogsilgagina emas, balki yodga ham boy bo‘lgan dengiz mahsulotlarining
katta ahamiyatini aytib o ‘tish lozim. Dengiz mahsulotlarining ovgatlanishda
keng qo‘llanilishi organizmda aterosklerotik protsesslarning oldini olishda
eng yaxshi profilaktik tadbir hisoblanadi. Tuxum. Ogsil, yog‘, vitaminlar
va mineral tuzlarga boy bo‘lib, hamma yoshdagi kishilar uchun eng yaxshi
ovgat hisoblanadi.

Sut. Barcha yoshdagi kishilar uchun eng foydali va eng gadimiy ovgat
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hisoblanadi. Sutda odam organizmi uchun zarur bo‘lgan hamma oziq
moddalar bor. Har kungi ovqgat ratsionida sut mahsulotlaridan pishloq,
sariyogl, brinza, gatiq, kefir, atsidofilin bo‘lishi kerak.

Sabzavot va mevalarning odam organizmi uchun ahamiyati benihoya
katta. Ma’lumki, sabzavot va mevalar fagat to‘yimli ovgat bo‘libgina
golmay, balki shifobaxsh xususiyatlarga ham ega. Aynigsa meva va
sabzavotlar bolalar, keksalar hamda bemorlarning ovgatlanishida katta
ahamiyatga ega. Organizmga sabzavot va mevalar bilan birga eng kerakli
vitaminlar tushadi. Bundan tashgari, ularda organizmda moddalar
almashinuvi uchun zarur bo‘lgan mineral elementlar bor. Mevalarda
fruktoza, pektin va oshlovchi moddalar hamda kletchatka ko‘pdir. Mevava
sabzavotlarni kam yeydigan kishilar kasallikka tez chalinadilar, darrov
toligib goladilar, sovuqga chidamaydilar, ko‘zlari uncha o‘tkir bo‘Imaydi.

Odamning ovgatga bo‘lgan ehtiyoji issiqlik birliklari (kaloriyalar)
bilan o‘lchanadi. Katta kaloriya — bu 1 litr suvni 1°C ga isitish uchun
kerak bo‘lgan issiqlik migdoridir. 1 gramm ogsil va uglevod yonganda 4
va 3,75 kkal, 1 gramm yog‘ yonganda esa 9,0 kkal hosil bo‘ladi. Odam
organizmiga birorta ovgat mahsuloti bilan tushadigan kaloriya miqgdori
kaloriyalilik deb ataladi. Masalan, 100 g jaydari nonda 6,5 gramm ogsil,
1,0 gramm yog‘, 40,1 gramm uglevodlar — 185 kaloriya bo‘ladi. Agar
odam 400 gramm non yesa, u 260 gramm oqsil, 4,0 gramm yog‘, 160,4
gramm uglevod — 740 kaloriya olgan bo‘ladi. 100 gramm go‘shtda (1
navli mol go‘shti) 18,9 gramm ogsil, 12,4 gramm yog‘ — 187 kaloriya
bo‘ladi. Ammo ovqat ratsionining kaloriyaliligini hisoblaganda shuni esda
tutish kerakki, hamma ovgat ham odam organizmiga singavermaydi, ya’ni
ba’zilari energetik va plastik magsadlarga sarf bo‘ladi. Ovgatning hazm
bo‘lmagan qismi axlat massasiga qo‘shilib, organizmdan chiqarib
yuboriladi. Ovqat ratsioni organizmning barcha oziq moddalarga bo‘lgan
chtiyojini to‘la qondirishi lozim. Hozirgi vagtda asosiy ovqgatlanish
normasi ishlab chigilgan. Mehnat gilish qobiliyatiga ega bo‘lgan barcha
aholi yoshi, jinsi, mehnat faoliyatining tabiatiga qarab ovgatlanishi
kerak. Ayni maqgsadda ilk bor odamning ideal-me’yoriy vaznini A.A.
Pokrovskiy nomografi yordamida hisoblab, kundalik kerakli ozugaviy
moddalar miqdorlari aniglanadi. Taom quvvatini ushbu muallifning
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kaloriya hisoblagichi orgali ham bilish mumkin. Odamlaming taomnoma
kaloriyasiga zaruriyati me’yoriy (ideal) tana vazniga nisbatan aniglanadi.
O‘Ichagich odamlarning o‘rtacha migdordagi kaloriyaga bo‘lgan ehtiyojini
ularning yoshi, kasbi, me’yoriy tana vaznini inobatga olgan holdaaniglab,
avtomatik holatda taomnomadagi kaloriyani ortib ketganini yoki
kamayganini ko‘rsatadi. Buning uchun: a) o‘lchagich diski dastlabki
nugtagacha aylantirilib, odamlarni summar kaloriyasini belgilaydi; b) disk
orgasidagi rangli shkala va o‘lchagichning oldingi tomonidagi darchalari
odamlarning me’yoriy tana vazni va jismoniy yuklamasini anglatadi. Disk
aylantirilgan paytda darchalarda to‘rt xil rang ko‘zga tashlanadi: yashil,
sariq, qizil va oq. Yashil rang me’yor darajadagi ovgat kaloriyasini, sariq
rang bir oz miqdorda ortigcha ovgat kaloriyasini (ogohlantirish signali),
qizil rang — xavfli va og rang — taomnomaning kaloriyasi o‘ta darajada
yuqori (xatar signali). Har bir darcha odamning ma’lum jismoniy
yuklamasi va me’yoriy tana vazniga mos ravishda ochilgan. Jismoniy
yuklama nol belgi yonidagi o‘lchagichning suratlar tomonida aks
ettirilgan. O‘Ichagichda jismoniy yuklama to‘rt darajada alohida
keltirilgan: kichik — o‘tirib ishlash uchun; yengil — jismoniy bo‘lmay
vagti-vaqti  bilan  yurishni  anglatadi;  o‘rtacha —  yarim
mexanizatsiyalashgan ish; og‘ir — zo‘riqish bilan bajariladigan jismoniy
ishlarni anglatadi. O‘Ichagichga 100 gr miqdorida bo‘lgan o0zig-ovqgat
mahsulotlari va ko‘pincha qo‘llaniladigan taomlar (bir kishi uchun bir
porsiya). Undan tashgari ayrim ishlarni bajarish chog‘ida ketadigan
energiya jadvali ham berilgan.

IImiy kuzatuvlarga asoslangan holda Kkatta yoshdagi mehnat
gobiliyatiga ega aholi ovqgatlanish darajasi ish faoliyatiga garab 5 ta
guruhga ajratilgan:

1-  guruh. Agliy mehnat bilan shug‘ullanuvchilar: korxona
rahbarlari, injener- texnik xodimlar, tibbiyotning ayrim sohalari va fan
bilan shug‘illanuvchi xodimlari, ijodkorlar, madaniyat, rejalashtirish va
hisob - kitob bo‘limi xizmatchilari, kotibalar, ish yurituvchilar, pultda
ishlovchilar, dispecherlar.

2- guruh. Yengil jismoniy ish bilan shug‘ullanuvchilar: ish
faoliyati yengil jismoniy kuch talab giladigan injener texnik xodimlar,
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avtomatlashtirish va radioelektron korxonalarining ishchilari, tikuvchilar,
agronomlar, zootexniklar, veterinar xodimlari, tibbiyot hamshiralari,
kichik tibbiyot xodimlari, sanoat mollaribilan savdo giluvchilar, aloga va
telegraf xizmatchilari, o‘qituvchilar, jismoniy tarbiya hamda sport
instruktorlari va trenerlari.

3- guruh. O-‘rtacha og‘irlikdagi ish bilan shug‘ullanuvchilar:
Metalga va yog‘ochga ishlov beruvchilar, chilangarlar, sozlovchilar,
jarrohlar, kimyogarlar, to‘quvchilar, kosiblar, transport haydovchilari, oziq
- ovgat korxonasi xodimlari, umumiy ovqatlanish va kommunal xo‘jaligi
ishchilari, ozig - ovgat magazinlari sotuvchilari, fermerlar uyushmasi
boshliglari, temir yo‘lchilar, suvchilar, ko‘tarma kranlarning mashinistlari,
matbaachilar.

4- gurux. Og‘ir jismoniy mehnat bilan shug‘ullanuvchilar:
quruvchi ishchilar, qgishlogq xofjaligi xodimlari va mexanizatorlar, yer
yuzasida ishlovchi konchilar, neftg® va gaz sanoati ishchilari, metallurglar,
quyuvchilar, daraxt kesuvchilar, duradgorlar, yog‘ochni qayta ishlash
korxonalari va qurilish materiallari sanoati ishchilari.

5- guruh. O‘ta og‘ir jismoniy mehnat bilan shug‘ullanuvchi
ishchilar: konchilar, po‘lat quyuvchilar, daraxt ag‘daruvchilar, daraxtlarni
bo‘laklarga ajratuvchilar, g‘isht teruvchilar, betonchilar, yer gazuvchilar,
yuk tashuvchilar, ish jarayoni mexanizatsiyalashtirilmagan qurilish
materiallari ishlab chigaradigan soha ishchilari.

Har bir guruh o‘z navbatida 3 ta kichik guruhga bo‘lingan — 18-29
yosh, 30-39 yosh va 40-59 yosh. O‘rtacha mutlag tana vazni sifatida
erkaklar uchun 70 kg, ayollar uchun 60 kg gabul gilingan.

Turli kasbiy guruhlar uchun jismoniy faollik koeffitsienti (JFK) turli
faoliyat doiralarida mashg‘ul bo‘lgan ishchilarning bir kunlik quvvat
sarflashini hisobga oladi. Mehnat intensivligi va og‘irligidan kelib chiggan
holda barcha xodimlar erkaklar uchun beshta guruhga va ayollar uchun
to‘rtta guruhga bo‘linadi:

1. JFK 1,4 (ilmiy xodimlar, talabalar, pedagoglar, mansabdorlar —
asosan agliy mehnat xodimlari);
2. JFK 1,6 (konveyerda, xizmat ko‘rsatish sohasida ishlovchilar,

tibbiyot xodimlari);
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3. JFK 1,9 (stanokda ishlovchilar, avtotransport haydovchilari,
temir yo‘Ichilar,“tez yordam” shifokorlari va jarrohlar);

4, JFK 2,3 (qurilish va qishloq xo‘jaligi ishchilari, metallurglar —
og‘ir jismoniy mehnat xodimlari);

5. JFK 2,5 (yuk tashuvchilar, o‘rmon kesuvchilar, tog‘-kon
ishchilari, beton quyuvchilar, yer gazuvchilar — mexanizatsiyalashmagan
og‘ir mehnat bilan shug‘illanuvchi ishchilar).

Yugorida ko‘rsatib o‘tilganlar, albatta, mavjud kasblarning to‘liq turfa
tumanligini gamrab ololmaydi, lekin har bir kishi kasbiy faoliyatidan kelib
chigib o‘zining jismoniy faollik koeffitsientini taxminan aniglashi
mumekin.

17 yoshgacha bo‘lgan bolalar va o‘smirlar uchun ovgatga bo‘lgan
ehtiyojni 8 guruhi farglanadi. Jinsga bog‘liq holda farglanish 11 yoshdan
joriy etiladi. Ishlab chigarish - texnik kollejlarda ta’lim oluvchi o‘smirlar
uchun me’yor 10 — 15 % oshiriladi. Yoshi 60 dan yuqori shaxslar 2 guruhga
ajratilgan: Birinchi guruh 60 — 74 yoshlilar va ikkinchi guruh 75 va undan
yuqori yoshlilar.

Kundalik ratsionning oziq tarkibi va energetik qiymatini asoslashda
termik ishlov berish jarayonida oziq moddalar yo‘qotilishini ham nazarda
tutish lozim (vitaminlar tarkibining kamayishi, qovurish vaqtida yog‘ning
sachrashi, yonishi va boshqgalar). Bu yo‘qotish ba’zan (tarelkalar va
idishlardagi ovqat goldiglari) 10 — 25 % ga yetadi.

1.4.  O‘smir yoshdagi bolalar ovqatlanishi

O‘smirlik yoshi o‘ndan o‘n sakkiz yoshgacha bo‘lgan davr
hisoblanadi. Bu davro‘sishning kuchli rivojlanishi natijasida ko‘p energiya
sarflanishi bilan birgalikda kuchli bo‘lmagan ishtahani talab qiladi.
O‘smirlarning sog‘lom ovqatlanishi - 0ziga moddalari va energiyaga boy
bo‘lgan ratsiondan iboratdir. Shirinliklar va yog‘lik taomlarni ko‘p
iste’mol qilish xavf omillarini keltirib chigarishi sababli, o‘smirlik davrida
iste’mol qilinayotgan ovqatlarni alohida guruhlarga ajratib olish tavsiya
etiladi. Bu davrda ikkilamchi jinsiy bezlarning shakllanishi bilan
birgalikda o‘sish kuchayadi, natijada ichki a’zolar va tizimlarning to‘liq
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rivojlanish yuzaga keladi. Kechagi bola bugungi katta kishi - inson bo‘lib
shakllanadi. O‘smirlar organizmining me’yorida rivojlanishi va navgiron
inson bo‘lib shakllanishida ovqatlanishning ahamiyati juda Kkatta.
O‘smirlik davrida gator kasalliklarning shakllanishi noto‘g‘ri ovqgatlanish
sababli yuzaga keladi. Ushbu yoshlarda chizburger, gamburger, xod-dog,
chipslar bilan birgalikda kola, gazli va rangli salgin ichimliklarning iste’mol
gilinishi tur xil kasalliklarning rivojlanishga zamin yaratadi. Kichik
maktab yoshida (7-11 yosh) sut tishlarining doimiy tishlar bilan
almashinishi sodir bo‘ladi, jismoniy rivojlanishda yagqol jinsiy dimorfizm
kuzatiladi. O‘g‘il va qiz bolalar o‘rtasida o‘sish hamda rivojlanish tipi bo‘yicha
ham, jinsga xos bo‘lgan tana tuzilishining shakllanishi bo‘yicha ham
farglar mavjud bo‘ladi. Mayda mushaklarda murakkab
muvofiglashtiruvchi harakatlar tez rivojlanadi buning hisobiga yozish
Imkoniyati paydo bo‘ladi. O‘smirlik davri endokrin bezlar faoliyatining
keskin o‘zgarishi bilan xarakterlanadi. Bu davrda qiz bolalarda kuchli
jinsiy rivojlanish, o‘g‘il bolalarda esa, uning boshlanish davri kuzatiladi.
O‘sishning sakrashi, unga xos bo‘lgan ba’zi organizm gormonlari jins
uchun xos bo‘lgan girralarning paydo bo‘lishi va rivojlanishi sodir bo‘ladi.
Bu ruhiy rivojlanishdagi, iroda, ong, hulg-atvorning shakllanishidagi
murakkab davrdir. Ko‘pincha bu hayotdagi ahamiyatli jihatlar tizimini,
o‘ziga, oOta-onasiga, tengdoshlariga va butun jamiyatga bo‘lgan
munosabatni yetarli darajada qayta ko‘rib chigishdir. Qaltis fikrlash va
harakatlar, o‘zini ma’qullashga va ziddiyatlargabo‘lgan intilish ham mana
shu davrda kuzatiladi.

Ogsillarning o‘smirlar ovqatlanishida ahamiyati. Kitobning oldingi
gismlarida bayon etilganidek, inson evolyutsiyasi davomida uning
ovqgatlanishida ogsil ustuvorbo‘lib, organizmga almashtirib bo‘lmaydigan
aminokislotalar tushishining minimal fiziologik darajasi ta’minlanishi
zaruriyati bilan ifodalanadi. U azotni muvozanat holati va ovqgat bilan
tushayotgan ogsilning biologik qiymatiga bog‘liq bo‘ladi. Organizmning
o‘sish va rivojlanish davrida ogsilga ehtiyoj tana vazni birligida katta
odamnikiga nisbatan oshigroq bo‘ladi.

Ko‘p sonli tekshiruvlarda to‘laqonli ogsilga ega bo‘lgan hayvon
mahsulotlarining biologik qiymati o‘simliklarnikidan yuqoriroq bo‘lishi
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aniglangan. Turli mahsulotlardagi ogsillarning organizmga singishi
quyidagicha: tuxum va sut —96 %; go‘sht va balig — 95 %; 1 va 2 navli
undan yopilgan non — 85 %; sabzavotlar — 80 %; kartoshka, dukkaklilar,
yirik tortilgan un noni — 70 %. O‘smirlarda oqsillarnikunlik iste’mol talabi
1kg tana vazniga 1,5 — 2,0 gramm va undan 50 % hayvonlarniki bo‘lishi
kerak (mol va parranda go‘shti, baliq va sut mahsulotlari). llgari
ta’kidlaganimizdek, ogsillar birlamchi mahsulot hisoblanib, organizmning
o‘sishi va immun tizimni ta’minlovchi manba hisoblanadi. Ularning
yyetishmasligi ogibatida bosh miyada o‘zgarishlar sodir bo‘ladi, aqliy
gobiliyat va xotira pasayadi, o‘smirlarda tez charchash yuzaga keladi.
Immunitetning pasayishi ogibatida yuqumli kasalliklarni yugish ehtimoli
kuchayadi. Sut mahsulotlari nafagat ogsillar balki kalsiyning ham manbai
hisoblanadi. Go‘sht mahsulotlari esa ogsildan tashgari temir, baliq gator
mineral moddalar bilan birgalikda fosfor va ruxga boy.

Yog‘larning o‘smirlar ovgatlanishida ahamiyati. O‘smirlar
organizmining yog‘larga bo‘lgan kunlik talabi 100 gramm atrofida
hisoblanadi. Yog‘lar energiya manbai bo‘libgina qolmay gormonlar
sintezida ham ishtirok etadi. Ular orasida ahamiyatlisi sariyog‘, smetana va
o‘simlik yog‘lari hisoblanadi. O‘simlik yog‘lari to‘yinmagan yog*
kislotalarini, hayvon yog‘lari esa yog‘da eriydigan A va D
vitaminlarini organizmga tushishini ta’minlaydi. Iste’mol qilinadigan
yog‘larning 70 % o‘simlik, 30 % esa hayvon yog‘lari bo‘lishi kerak.
So‘nggisi asosan o‘simliklar, yong‘oqlar, suli va grechixa orqali qabul
qilinadi. Hayvon yog‘lari esa qo‘y dumbasi, sariyog‘, smetana va
pishloglar tarkibida organizmga tushadi. Uglevodlarning o‘smirlar
ovqgatlanishida ahamiyati. Uglevodlar inson uchun asosiy quvvat manbai
bo‘lib, ovqgatlar bilan qabul qilinadigan kunlik quvvatning 50-70 %
ta’minlaydi. 1 g uglevod o‘zlashtirilishi natijasida organizmda 4 kkalga
teng quvvat hosil bo‘ladi. Uglevodlar almashinuvi yog‘lar va ogsillar
almashinuvi bilan mustahkam bog‘langan. O‘smirlar uchun taomnoma
tuzganda oziq - ovqgatlar miqdori jihatdan yetarli bo‘lishi va organizm
yo‘qotgan quvvatni qoplashi kerak. Bunda quyidagilarga e’tibor berish
lozim:

Kunlik ratsionning energetik gqiymatiga;
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Ratsion tarkibidagi ogsillar, jumladan, hayvon ogsillarining
miqdoriga;

Taomnoma tarkibidagi yog‘lar, Shuningdek o‘simlik yog‘larining
miqdoriga;

Ratsion tarkibidagi karbonsuvlarning, Shuningdek shakar, ya’ni
disaxaridlarmiqgdoriga;

Ratsion tarkibidagi C, A, D, B1, B2, B6, PP vitaminlar migdoriga;

Kalsiy, fosfor, temir va magniy kabi mineral moddalar miqdoriga;

Ovagatni kunning ma’lum bir vaqtida iste’mol gilishga;

Kunlik energiyaga bo‘lgan talabni 14 % oqgsil, 30 % yog® va 56
% uglevodlarhisobida to‘ldirilishiga;

Taomlar tarkibidagi mahsulotlarning turli  — tumanligini
ta’minlashga;

Ovaqatlanish tartibiga (ovqgatlanish vagtiga va tartibiga mos
ravishda asosiy ozugamoddalarini tagsimlash).

O‘smirlarning oziq - ovgat mahsulotlariga ehtiyoji va energiya talabini
aniglashda uning mashg‘uloti, jinsi, yoshi, shug‘ullanadigan sport turi va
jismoniy yuklamalar darajasiga va yashash joyining iglimini ham inobatga
olish zarur. Kunlik ovqgat ratsionini quyidagi tartibda tuzish kerak: umumiy
quvvatning 14 % ogsillar, 30 % yog‘lar, 56 % karbonsuvlar hisobiga
qoplanishi zarur. Ratsion tarkibidagi ogsillar, yog‘lar va karbonsuvlarning
nisbati esa 1:1:4 nisbatda bo‘lishi lozim. Ovqatlanish jarayonida uning
kaloriyasini hisoblashda quyidagi koeffitsentlar inobatga olinadi: 1 g ogsil
-4,1 kkal, 1 g yog* - 9,3 kkal, 1 g karbonsuvlar - 4,1 kkalquvvat beradi.

O‘smirlar ovgatlanishi uchun tavsiya etilgan o0zig - ovqgat
mahsulotlarining guruhlari:

Murakkab uglevodlar (karbonsuvlar). Ular energiya manbai bo‘lib,
organizmningo‘sishi uchun kerakligi;

Ogsillar. Hayvon, parranda va baliq go‘shti ogsillarga boy. Ular
yumshoq to‘qimalar va ichki a’zolar qurilishi uchun manba hisoblandi.
Shuningdek, qgizil go‘sht mahsulotlari tarkibida temir ko‘p bo‘lib ular kam
iste’mol qilinsa kamqonlikkasalligi rivojlanadi;

O‘simlik tolalari. Bular sabzavotlar, ildizli mevalar va mevalardan
iborat. Tolalar oshgozon-ichak tizimi faoliyatini yaxshilab, organizmdan
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toksinlarni  (zaharlar) chigarib tashlashga yordam beradigan tabiiy
antioksidantlardir;

O‘simlik yog‘lari. Bularga o‘simlik yog‘lari va qator yong‘oqlar
kiradi. Ularni iste’mol qilish o‘smirlarni erta davrda sochlarini to‘kilishi va
tirnoglarini mo‘rtlashishini oldini oladi;

Sut va sut mahsulotlari. O‘smirlar organizmini almashtirib
bo‘lmaydigan aminokislotalar bilan birgalikda vitaminlarning B guruhi,
kalsiy va fosfor mikroelementlari bilan ta’minlovchi vositalardir;

Toza ichimlik suvi. Organizmning me’yoriy darajada ishlashini
ta’minlash magsadida 1 kg tana vazniga kun davomida 30 mg suv iste’mol
qilish tavsiya etiladi.

U yoki bu sababga ko‘ra o‘smir muntazam bir xil va energetik
giymati past hamda sifatsiz ovgatlansa quyidagi muammolar yuzaga
keladi:

Bosh aylanishi yoki ko‘z atrofida ayrim narsalarning ko‘rinishi;

Yuqori darajada charchash;

Immunitetning pasayishi;

Tishlarni kariesi;

Bo‘g‘im kasalliklari;

Suyaklarning mo‘rtlashishi;

Qizlarda hayz ko‘rishning buzilishi;

Darsni o‘zlashtirish va xotiraning pasayishi;

- Ozish yoki semirish

Bolalar va o‘smirlar iste’mol gilishi uchun tavsiya gilinadigan kunlik
ogsillar,yog‘lar va uglevodlar hamda ularning energiya giymati

Ne 7-10 yosh| 11-13 11-13 14-17 14-17
o‘gilbola | qizbola |o‘g‘ilbola| qiz bola
Energiya | 2400 2800 2500 3100 2750
(kkal)

Ogsillar 80.5 92 85 104 90
(9) jami
Hayvon 49 56 50 63 58
ogsillari
Yog‘lar 80 93 85 104 90
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(9)

Uglevodlar, 340

(9)

394

355 450

380

Bir kunda iste’mol gilinadigan mahsulotlar (g)

Mahsulotlar 11 - 13 yoshlar | 14-17 yoshli yigitlar | 14- 17 yoshli gizlar
Jaydar noni 100 150 100
Bug‘doy non 200 250 200
Bug‘doy uni 20 20 20
Kartoshka uni 2 2 2
Makaron mahsulotlari 15 15 15
Yormalar 35 35 35
Dukkaklilar 10 10 10
Go‘sht mahsulotlari 175 220 220
Tuxum 1 1 1
Balig mahsulotlari 60 70 70
Sut 500 500 500
Smetana va gaymoq 15 15 15
Pishloq 10 15 15
Sariyog* 25 30 30
O‘simlik yog‘i 15 15 15
Kartoshka 250 300 275
Turli xil sabzavotlar 300 350 350
Yangi uzilgan 150-200 150-200 150-200
mevalar
Quritilgan mevalar 10-15 10-20 10-20
Shakar va gandolat 85 100 100
mahsulotlari
Choy 0.2 0.2 0.2
Tuz 7-8 9-10 8-9

Bir kunda iste’mol gilinadigan taomlarning hajmiy me’yori (g)

Mahsulotlar 11-13 yoshlar 14-17 yoshli 14-17 yoshli gizlar
yigitlar
Nonushta
Sutli bo‘tga yoki 200 240 280
sabzavotli taom
Go‘shtli, baligli taom, 70 90 100
omlet yokitvorog
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Sut, sharbat,madanli 200 200 200
suv
Tushlik
Salat 50 50 50
Sho‘rva, bulyon 35 35 35
Go‘shtli, baliglitaom 70 75 75-100
Garnir, ko‘katlar 175 220 220
Sharbat, kompot,kisel 200 200 200
Tolma choy
Qatiqg, sut 200 200 200
Bulochka, pechene 50 50 50
Mevalar 200 200 200
Kechki ovqgat
Yog‘siz go‘shtli, 250 200 300
sabzavotli yoki sutli
taom, sabzavotli salat,
ko‘katlar
Qatiq, sut,na’matak 200 200 200
damlamasi

Talabalar ovqatlanishi. Talabalar organizmi yoshi, ta’lim jarayoni va
yashashsharoitiga qarab o’ziga xos xususiyatga ega. Ma’ruzalar va amaliy
mashg’ulotlarda berilgan o’quv yuklamalarini o’zlashtirish, turli xil
masalalarni yechish va hal giluvchi bosgich — imtihon jarayoni asabiylik
holatini sezilarli darajada oshiradi. Imtihon oldidan kuchli hayajonlanish
va imtihon vaqgtida nafas olish, qon bosimi ko’tarilishi hamda tomir
urishini tezlashishi kuzatiladi.

Aynigsa, boshlang‘ich kurs talabalari organizmiga birlamchi turmush
tarzidagi o’zgarishlar katta ta’sir ko’rsatadi. Berilayotgan ma’lumotlar
hajmining ko’payishi, quyi ta’lim muassasalari yuklamalariga garaganda
ko’proq talab qo’yilishi, o’z vaqtini mustaqil tagsimlay olmaslik va
turmush tarzini to’g’ri tashkillashtira bilmaslik ruhiy yuklamaning
oshishiga olib keladi.

Yoshlar organizmida hali shakllanib ulgurmagan fiziologik jarayonlar
mavjud, bu birinchi navbatda neyrogumoral tizimi bo‘lib, ular ovqat
ratsioni muvozanati buzilishiga sezgir bo‘lishadi. Qishlog joylaridan katta
shaharlarga kelib ta’lim oluvchilar ovqat tarkibining o‘zgarishi ular
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organizmiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Bunga sabab gishlogda ovgat ratsioni
tarkibida ko‘proq o‘simlik mahsulotlari mavjud. Unda kolbasa, oliy navli
un mahsulotlarining ko‘payishi ichak harakati susayishiga va gabziyatga
olib keladi. Ko‘p talabalar o‘qish davrida ovqatlanish tartibini buzishi
ogibatida ularda «yoshlar xastaligi» nomini olgan ovgat hazm qilishtizimi
kasalligi rivojlanadi.

Darsni  o‘zlashtirish va ovqatlanish tartibi orasida bog‘liglik
aniglangan: agar talaba och qorin bilan darsga kelsa, ularda o‘quv
mashg‘ulotlarini o‘zlashtirish sustlashadi. Qator ilmiy kuzatuvlarga ko‘ra,
gonigarli bahoga o’qiydigan talabalarning 60 % ikki, yaxshi bahoga
o’qiydiganlarning 80 % uch martalik ovgatlanish tartibiga rioya gilishgan.

Texnika yo’nalishida tahsil olayotgan talabalarda yuklamalar asosan
hisob - kitob, chizma jadvallarni bajarish jarayonida zo‘riqish ko‘proq
ko‘rish tizimiga tushadi.

Talabaning ovqgatlanish madaniyatiga rioya etishining eng oddiy usuli,
bu o‘z vaznini nazorat qilib turishidir. Vaznning ortigchaligi yoki
yetishmovchiligi asosiy salomatlik ko‘rsatkichi hisoblanadi.

Talabalar ovgatlanishni muvofiglashtirishda quyidagi tavsiyalarga amal
gilishlari lozim:

v Ovqat ratsionida sifatli tabity mahsulotlar, ya’ni yangi
sabzavot va mevalar, sut va balig bo’lishi kerak;

v' Ovqat ratsionini tuzishda talabalar organizmining o’ziga xos
Xususiyatlari va yashash sharoiti hisobga olinishi zarur. Kunda to’rt marta
ovgatlanish magsadgamuvofiq va kunlik iste’molning 25 % nonushta, 35 —
40 % tushlik, 10 — 15 % tolma choy va 25 % — kechki ovqat bo‘lishi kerak.
Ovaqatlar xilma - xil bo‘lishi va kunning ma’lum bir vaqtida ovqgatlanish
zarur. Kechki ovgatlanish uyqudan 2

- 3 soat oldin bo‘lishi kerak. Sharbat, konfet, olma — bular alohida
(qo‘shimcha)ovgatlanish turi hisoblanadi;

v Ovqat ratsionini ozugaviy va biologik giymati yugori bo‘lgan
mahsulotlar (vitaminlar, mineral moddalar, kalsiy, temir, yod, rux, yarim
to‘yinmagan yog* kislotalari va ovqgat tolalari bilan boyitish) bilan tashkil
gilish. Ogsilli ovqgatlar (qoramol, tovuq, baliq go’shtlari, tuxum, pishloq)
ratsionda bir marotabadan kam bo‘lmasligi kerak;
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v Haftada 1 - 2 kun ko’p miqdorda ko’katlar, sabzavotlar va
mevalar iste’mol qilib vegetarian kuni deb ¢’lon qilish magsadga muvofigq.
Kunlik ovqgat tarkibida kamida bir marotaba ho‘l meva va sabzavotlar
(karam, lavlagi va sabzi), sabzavotli ovqatlar (salatlar, bo’tqalar, sharbatlar
va boshgalar) olma, yong’oqlarbo’lishi talab etiladi;

v Yog‘li go‘sht tanovvul qilganda, albatta hazm qilishni
yaxshilaydigan salatlar, aynigsa ko‘katlar iste’mol qilish kerak. Shakar va
tuzni iste’moli me’yor darajasidan oshmasligi lozim. Shakarni asal,
quritilgan hurmo yoki mayizga almashtirish mumkin;

v Ichak tizimi yaxshi ishlashi uchun ratsionga ko‘p miqdorda ovqat
tolalarini (kepakli non, pechenelarning maxsus turlari, bug‘doy kepagi
qo‘shilgan sho‘rvalar, salatlar, gatig va boshgalar) tutuvchi mahsulotlar
qo‘shiladi;

v Asab tizimini bargarorlashtiruvchi  va agl - idrokni
teranlashtiruvchi quyidagi mahsulotlar - sabzi, galampir, karam, limon,
gilos, yong’oq, zira, piyoz va baliqyog’i kabilar tavsiya qilinadi;

v

1.5. Sportchilarning quvvat yo‘qotishi. Musobaqalarga tayyorgarlik
davrida ovqatlanish tartibi. Yosh sportchilarni ovgatlanishi

Eramizdan avvalgi 400 yilda Gippokrat o‘zining “Rejim” asarida:
“Inson salomatligini saqlash uchun faqatgina ovqatlanishning o‘zi yetarli
emas. U doimo jismoniy harakat qilishi lozim. Taom iste’mol qilish va
jismoniy mashqlar o‘zaro garama - qgarshi ta’sir ko‘rsatishsa ham, ammo
ularning uyg‘unlikdagi ta’siri salomatlikni mustahkamlashga olib keladi”,
deb ta’kidlagan. Hagigatdan ham jismoniy faollik va ovgatlanish tartibi
muhim ahamiyatga ega bo‘lib, unga barcha davrlarda katta e’tibor
berilgan.

Mustaqillik yillarida yurtimizda aholi salomatligini saglashga
garatilgan ulkan ishlar amalga oshirilmoqgda. Jumladan, poytaxtimiz
Toshkent va Respublikamizdagi barcha viloyat markazlari va tumanlarda
ko‘plab sport majmualarining qurilishi, aholi orasida sport va jismoniy
faollikni keng targ‘ibot qilinishi sportni xalqimiz va aynigsa, yoshlarimiz
orasida ommalashishiga sabab bo‘lmoqda. Hozirda deyarli har bir oilada
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sportning u yoki bu turi bilan professional yoki havaskor shug‘ullanadigan
yoshlar va kattalarni uchratish mumkin. Sportga va jismoniy faollikka
bo‘lgan ommaviy qizigishning ortishi bu sohada aholiga iloji boricha
ko‘proq va ishonchlirog ma’lumotlar berishni tagozo gilmogda. Aynigsa,
bu sportchilar ovgatlanish tartibini tuzishda katta ahamiyat kasb etadi.
Zamonaviy sport shu jumladan, havaskor sportchilar ham yuqori jismoniy
va ruhiy yuklamalar ta’sirida bo‘ladilar. Ularning ovqgatlanish ratsionini
to‘g‘ri tashkil qilishning asosini sarflangan energiyani qoplash va
organizmning suv muvozanatini ta’minlashga qgaratilgan tadbirlar
hisoblanadi.

Ovqat tarkibi. Tabiiyki ozig — ovgat tarkibi barcha insonlar shu
jumladan, sportchilar uchun hal giluvchi ahamiyatga ega. Shuning uchun
ovgatimiz nimadan tashkil topgan va inson a’zolari me’yorida faoliyat
ko‘rsatishini ta’minlash uchun ovgat tarkibi ganday bo‘lishi kerak?.
Quyida biz ularga gisqacha to‘xtalamiz.

Suv. Inson organizmining 55-65% ni suv tashkil etadi. 65 yoshli
inson organizmida o‘rta hisobda 40 | suv bo‘ladi va yosh o‘tgan sari uning
miqdori kamayib boradi. Suv ko‘pgina fizik — kimyoviy jarayonlar
kechadigan asosiy muhit hisoblanadi. Organizm ichki muhitining
doimiyligi va uning ma’lum miqdorda saqglanishi yashash uchun asosiy
sharoit bo‘lib hisoblanadi. Suvni poliz va ho‘l mevalarda, yangi ezilgan
poliz va ho‘l meva sharbatlarida ko‘pligi barchaga ma’lum. Bodring,
salatlar, tomatlar, karam, qovoq, ko‘k piyoz, tarvuz va qovunlar ko‘p
miqdorda suv saglaydi. Yangi ezilgan sharbatlar ichilganda organizmga
davolovchi va yoshartiruvchi ta’sir ko‘rsatadi. Sportchilarning ovgatlanish
ratsionida suvning miqdori choy, gahva, sut, sho‘rva, poliz va ho’l mevalar,
ovqgatlarhisobiga 2,0 — 2,5 litrni tashkil gilishi lozim.

Kuchli shug‘ullanish va musobaqa kunlari suvga bo‘lgan talab yanada
oshadi. Shuni esda tutish zarurki, bir vaqtning o‘zida ko‘p miqdorda
suyuglik ichish bilan sportchi chanqog‘i bosilmaydi va organizm
yo‘qotilgan suvni tiklay olmaydi. Undagi og‘iz qurish hissi, changoq
belgisi, mushak yuqori yuklama bilan ish bajarganda so‘lak ajralishining
susayishi bilan tushuntiriladi. Suvda eriydigan organik bo‘lmagan mineral
moddalar organizmda o‘zlashtirilmaydi va yot modda sifatida chigarib
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tashlanadi. Ularni faqat o‘simliklar ozlashtirish qobiliyatiga ega. Shuning
uchun biz ular qayta ishlagan mineral moddalardan foydalanamiz.
Me’yoriy harorat va jismoniy yuklama sharoitida inson uchun salat va
mevalardagi suvning iste’mol qilinishi yetarli bo‘ladi. Agar o‘simlikdan
tayyorlangan oziq - ovqgatlar kam iste’mol qilinsa odatda, chanqoq yuzaga
keladi va ko‘p suv ichiladi. Bu esa yurak va buyrakka yuklama
kuchayishiga olib kelib ogsillar parchalanish jarayonini oshiradi. Tarkibida
ko‘p miqdorda osh tuzi bo‘lgan ovgat iste’mol gilganda organizmda suv
ushlanib golinishini esda tutish kerak. Aksincha, kaliy va kalsiy tuzlari
organizmdan suvni chigaradi. Shuning wuchun yurak va buyrak
kasalliklarida natriy hamda tuz saqlovchi mahsulotlar iste’moli
chegaralanib, kaliy va kalsiyga boy mahsulotlar buyuriladi. Aksincha,
organizm suvsizlanganda natriyli mahsulot migdori oshiriladi.

Uglevodlar. Bu uglerod, vodorod va kislorod birikmasi hisoblanib,
vodorod va kislorod suvdagiga o‘xshash 2:1 nisbatda bo‘ladi. Hayvonlar
va insonlar uglevodlarni sintez gilmaydi. Ular mono, oligo va
polisaxaridlarga bo‘linadi. Ulardan birinchi ikkitasi shirin ta’mga ega,
Shuning uchun shakarlar deyiladi.

Oqgsillar. Bu murakkab azot saglovchi polimerlardir. Organizmda
ogsillarning hujayra, a’zolar va hujayralararo moddalarning asosiy qurilish
materiallari, fermentlarning asosiy tarkibiy gismi, gormonlarning asosi
hisoblanadi. Ular to‘qimalarning individualligini ta’minlaydi, qon orqgali
kislorodni, yog‘larni, uglevodlarni, ba’zi vitaminlarni, gormonlarni va
boshga moddalarni tashishda ishtirok etadi.

Yog‘lar. Bu efir orqali bog‘langan glitserin va yog* kislotasidan tarkib
topgan modda bo‘lib, ularga bo‘lgan kunlik talab 25 — 30 g o‘simlik yoki
sariyog‘ bilan ganoatlanadi.

Kunlik iste’mol gilinadigan taomlarda yog‘, ogsil va uglevodlar
nisbati quyidagicha bo‘lishi kerak - 0,7-0,8 : 1: 4. Tog‘larda 1000 metrdan
yugorida shug‘ullanishda (alpinistlar) yog‘lar miqdori bir muncha
kamayadi. Ogsillarga boy taomlar ertalab va tushlikda iste’mol qilinishi
magsadga muvofig.
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Asosiy ovqgatlar vitaminlarga boy bo‘lishi kerak. Yugori sport
yuklamalarida ularga bo‘lgan talab fagat ovqgat bilan emas, balki draje
ko‘rinishidagi polivitaminlarni gabul gilish bilan ham gondiriladi.

Turli xil sport turlari bilan shug‘illanuvchi kishilarning ovqatlanishi
o‘ziga Xos ayrim Xxususiyatlarga ega. Ular uchun anig taomnoma
tuzishning asosiy tamoili, ovqgat kaloriyasining sarflangan energiyaga
mosligidir. To‘g‘ri ovgatlanishni tashkil gilish uchun ishonchli va oddiy
mezon tana vaznini har kuni o‘lchash hisoblanadi.

Bunda tana vazni kam o‘zgarishi kerak. Ovgatlanishni to‘g‘ri tashkil
etish sport yuklamasidan keyin tiklanish jarayonlarini ta’minlashda muhim
ahamiyatga ega. Sportchilarning me’yorida ovgatlanishi uchun ular
organizmining ozuga moddalarga va energiyaga ehtiyojining o‘ziga
xosligini inobatga olib maxsus taomnomalar ishlab chigish zarur.
Ma’lumki, inson iste’mol giladigan barcha ozig —ovqatlarni shartli ravishda
quyidagi guruhlarga ajratish mumkin:

o Sut va sutli mahsulotlar: tvorog, gatig, yogurt, pishloq va sutli
taomlar.

& Sigir, qo‘y va parranda go‘shti, balig, tuxum hamda ulardan
tayyorlanganmahsulotlar;

o Un, non — bulochka mahsulotlari, shakar, yorma, makaronlar,
pishirigmahsulotlari, kartoshka;

o Yog‘lar;

& Sabzavotlar;.

o Ho’l mevalar.

Birinchi va ikkinchi guruh mahsulotlar1 to‘liq sifatli hayvon
ogsillarining ~ asosiy  manbai  hisoblanadi.  Oldingi  boblarda

ta’kidlaganimizdek, ular o‘z tarkiblarida aminokislotalarning me’yoriy
to‘plamlarini saqlaydilar va tana tuzilishi va yangilanishi uchun xizmat
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giladilar. Ma’lumki, sabzavot va ho’l mevalar vitaminlarni, mineral tuzlar,
bir gator mikroelementlarni yetkazib beruvchi vosita bo‘lib hisoblanadi.
Go‘sht va baliqli taomlar sabzavotlar bilan iste’mol qilinsa organizm
tomonidan yaxshi o‘zlashtiriladi.

Sanab o‘tilgan mahsulotlar guruhi bir - birini to‘ldiradi, odam tana
tuzilishi va yangilanishi uchun zarur material hamda energiya manbai
hisoblanadi,  Shuningdek, organizmni  fiziologik  jarayonlarning
boshgaruvida ishtirok etuvchi moddalar bilanta’minlaydi.

Sportchilar taomnomasiga ularning barchasi ayniqsa, sutli va go‘shtli
mahsulotlar kiritilishi kerak. Shuningdek, yetarli migdorda sabzavot va ho’l
mevalar iste’mol qilish tavsiya etiladi. Sportchilar organizmini ogsillarga
bo‘lgan ehtiyojini qondirish uchun maxsus qo‘shimchalar gabul qilish
shart emas. Uni ovqgatlanishni me’yorida tashkil gilish bilan bemalol
gondirish mumkin.

Yuqorida ta’kidlaganimizdek, uglevodlar organizm uchun asosiy
energiya manbai bo‘lib xizmat giladi. Energiya esa jigar va mushaklarda
jamlanib zaxirada saqglanadi. Bu organizmning chidamliligi va jismoniy ish
qobiliyatini oshiradi. Shuning uchun yo‘qotilgan uglevodlar o‘rnini qoplash
va organizmda ularning zaxirasini oshirish aynigsa, sportchilar uchun
muhim ahamiyatga ega. Shuni e’tiborga olib quyida biz uglevodlarni
iste’mol qilish bo‘yicha sportchilarga asosiy tavsiyalarni keltirdik:

> Jismoniy yuklamadan so‘ng mushak glikogenlarini maksimal
tiklash va musobagalardan oldin ularning zaxirasini me’yorlashtirish
magqgsadida sportchilar har kuni tana vaznining har kg miga 7 — 10 gramm
uglevod iste’mol gilishlari kerak;

> Jismoniy yuklamadan yoki musobagadan 1 — 4 soat oldin,
aynigsa u uzog davom etuvchi jismoniy yuklama bilan bog‘liq bo‘lsa,
sportchilarga tana vaznining har kg miga uglevodlarga boy ozugani 1 — 4
gramm miqdorda iste’mol gilishlari tavsiya etiladi;

> Sportni uzoq davom etuvchi yoki yugori intensivlikda
bajariladigan turlarida uglevodlarni har soatiga 30 — 60 gramm migdorda
gabul gilishlari lozim;

> Jismoniy yuklama bajarib bo‘linganidan so‘ng birinchi 30
dagiga davomida sportchilarga uglevodlarga boy ozugani tana vaznining
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har kg miga 1 grammmiqgdorda iste’mol gilishlari kerak.

Jismoniy yuklamadan so‘ng glikogenning tiklanish tezligiga quyidagi
asosiy omillar ta’sir ko‘rsatadi: uglevodlar miqdori, ularning tiplari,
iste’mol qilinish vaqtiva soni, jismoniy yuklama turi.

[Imiy kuzatuvlarda aniglanishicha jismoniy yuklamadan so‘ng 2 soat
davomida uglevodlar iste’mol qilinsa mushak glikogenlarining tiklanish
tezligi maksimal bo‘ladi. Undan keyin iste’mol qilingan hollarda tiklanish
tezligi 50 % ga kamayadi. Ushbu jarayonni yanada tezlashtirish magsadida
uglevodlarga ogsillar qo‘shib berish mumkin. Bu jismoniy yuklamalardan
so‘'ng mushaklardagi og‘riglarni kamaytiradi. Shuningdek, sportchilar
uchun maxsus tayyorlangan va uglevodlarga boyitilgan mahsulotlarni
(ichimlik va batonchik ko‘rinishida) iste’mol qilish ham qulay hisoblanadi.

Sportchilarni ovqgatlanishi bilan shug‘illanuvchi mutaxassislarni doimo
bir savol gizigtiradi. Ovgatlanish ratsionini o‘zgartirish yo‘li bilan yog*
Kislotalari oksidlanishining oshishi va glikogenning o°zlashtirilish
tezligining kamayishi. Hozirgi vaqtga kelib quyidagi xulosalarni chigarish
mumkin:

v" Erkin harakat giluvchi yog* kislotalari miqdorining keskin oshishi
chidamlilik bilan bog‘liq bo‘lgan jismoniy ish qobiliyatining sezilarli
o‘zgarishiga olib kelmaydi; Yog‘larning ko‘p miqdorda saglovchi
ovgatlanish ratsionining qisga muddatda qo‘llanilishi (3 — 5 Kkun)
uglevodlarni ko‘p saqlovchi ratsion qo‘llanilishiga nisbatan chidamlilikni
yomonlashishiga olib keladi.

v Sportchilar ratsionida yog‘lar ulushi umumiy kaloriyaning 25 %
dan oshmasligi magsadga muvofiq. Erkin yog® kislotalarining ko‘p
migdorda zaxirada bo‘lishi va iste’mol qilinishi holsizlik hamda
charchashni yuzaga kelishiga sabab bo‘ladi.

v Quyidagi hollarda ularni gabul gilishni bir muncha ko‘paytirish
mumkin:

v Mushak va jigarda glikogen zaxiralarining kamayishida;

v Ochlik holatida.

v/ Jismoniy yuklamaning o‘zgaruvchanlik holatlarida.

v' Sportning katta kuch talab qiluvchi turlari (og‘ir atletika, qisqa
masofaga tez yugurish, velosiped poygasi va boshgalar) bilan
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shug‘ullanuvchi sportchilarning vitaminlarga bo‘lgan ehtiyoji quyidagi
jadvalda keltirilgan.

Sportning kuch talab qiluvchi
sportchilarningvitaminlarga bo‘lgan ehtiyoji

turlari bilan shug ‘illanuvchi

Vitaminlar | Kunlik ehtiyoj Vitaminlar | Kunlik ehtiyoj
C 175 -200 mg Bo 0,5-0,6 mg
B 2,5-4,0mg B12 4 — 9 mkg
B> 4,0-5.5 mg PP 25 - 45 mg
Bs 20 mg A 2,8 —3,8 mg
Bs 7—10 mg E 20 -30 mg
Quyidagi jadvalda sportchilar ovgatlanishida yetishmaydigan

vitaminlar va mikroelementlar manbai keltirilgan.
Sportchilar ovgatlanishida yetishmaydigan vitaminlar va
mikroelementlarmanbai

Mahsulotlar B Kalsiy C Magniy| Selen D Temir
guruhi vitamini vitamini vitamin
|
Bargli Pomidor,
ko‘katlar kartoshka
sarsabil | Sholg‘o | ,qgizil |Ismalog| Yashil Kartoshk
Sabzavotlar | gulkaram m galampir| ,salat |loviya aismaloq
kartoshka
Mevalar | Olxo‘ri, |To‘yintir| Tropik |Ananas Banan Mayiz,
banan, [ mevalar | banan turshak
Igan
apelsin | apelsin va
sharbati | sharbati |qulupnay
Butun Suli, don
donli non, Butun To‘yinti| bilan
Don boshogli |[Makkajo* donli | Guruc| -rilgan boyitilgan



mahsulotlari o‘simlikla| xori uni suli h | bo‘tqa | spagetti
r,

guruch
Past Boyitil
Kam yogli Suzma,| gan sut
Sut yog‘lisut |sutva sut Yogurt |pishlog| va sut
mahsulotlari | va yogurt /mahsulot mahsu
lari lotlari
Bodom Qizil
Go‘sht, yong‘oq Sardina, go‘sht,
tuxum, Kurka, | Soyali ,  |yog‘siz| soyali |parranda
yong‘oq, tovuq, | loviya konserv go‘sht, sut, | go‘shti,
loviya soya a tovug | tuxum | no‘xat
-langan
loviya,
no‘xat

Sun’iy vitaminlarning zarari. Sun’iy yo‘l bilan organik shakllardan
olinadigan vitaminlar kristall holiga o‘tkaziladi va shu holatda so‘riladi
hamda o‘zlashtiriladi. Agar tabiiy vitaminlar ko‘p migdorda gabul qilinsa,
ular organizmdagi bakteriyalar tomonidan parchalanadi va ortigchasi
chigarib yuboriladi.

Sportchilarning ovqatlanishi bo‘yicha mutaxassislarning ayrim
fikrlarini quyida keltiramiz:

o Sportchilar organizmining vitaminlar bilan ta’minlanishi
yetarli bo‘Imasligi ularning jismoniy gobiliyatlarini pasayishiga olib kelishi
mumkin. Ushbu holatlarda vitaminlarning qo‘llanilishi ular jismoniy

holatining yaxshilanishiga imkon yaratadi;

o Vitaminlarning qo‘shimcha ravishda qo‘llanilishi ovqat
tarkibida ularning yetarli darajada bo‘lmasligida magsadga muvofiq;
% Monand tayyorlangan oziq - ovqatlar iste’mol gilinganda

sportchilarni vitaminlarni qo‘shimcha gabul qgilishi magsadga muvofiq
emas;

& Agar ovqatlanish ratsionida tavsiya etilgan vitaminlar bo‘lsa
sportchilar organizmidagi vitamin miqdoriga kichik yoki me’yorli

jismoniy faollik ta’sir ko‘rsatmaydi. Agar jismoniy faollik yuqori bo‘lsa,
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ratsionni  vitaminlar bilan
kerak:
& Vitaminlarning

yetarli

salomatlik uchun xavflihisoblanadi.

Quyida biz sportchilarni ayrim mineral moddalarga talabini keltiramiz

ta’minlangan
sportchilarning organizmidagi vitaminlar holatini nazorat gilib borish

juda ko‘p miqdorda

1ste’mol

holatlarida

qgilinishi

Sportning turli xillari bilan shug ‘illanuvchilarni ba’zi mineral
moddalargabo ‘Igan kunlik ehtiyoji (mg)

Sport turi Mineral moddalar
Kalsiy Fosfor | Temir | Magniy | Kaliy
Gimnastika, 1000 — 1250 - |25-35| 400 - 4000 —
figurali uchish 1400 1750 700 5000
Yengil atletika: | 1200 — 1500 - |25-40| 500 - 4500 —
gisgqa masofaga 2100 2500 700 5500
yugurish va
sakrash: 1600 — 2000—- |30-45, 600-— 5000 —
2300 2800 800 6500
o‘rta va uzoq
masofaga
yugurish;
juda uzoq masofaa 1800 — 2200 — 600 — 5500 —
yugurish va sport| 2800 2500 [35-45| 800 7000
yurishi (20 - 50
km)
Suzish va suv 1200 — 1500 - |25-40| 500 - 4500 —
polosi 2100 2600 700 5500
Kurash va boks | 2000 — 2500 - |20-35, 500 - 5000 -
2400 3000 700 6000
Og‘ir atletika, 2000 — 2500- |20-35, 500 - 4000 —
irg‘itish 2400 3000 700 6500
Velosport : trekda] 1200 — 1600 — 500 — 4500 —
musobaga 2300 2800 |25-30| 700 6000
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shosseda 1800 — 2250 - |30-40, 600-— 5000 -
musobaga 2700 3400 800 7000

Konkida yugurish| 1200 — 1500 - |25-40| 500 - 4500 —
2300 2800 700 6500

Futbol, xokkey | 1200 — 1500 - |25-30| 450-— 4500 —
1800 2250 650 5500

Basketbol, 1200 — 1500 - |25-40| 450 - 4000 —
voleybol 1900 2370 650 6000

Chang‘i sporti: 1200 — 1500 — 500 — 4500 —
gisqa masofa uzog 2300 2800 |25-40| 700 5500

masofa 1800 — 2300- |30-45| 600 - 5000 -
2600 3250 800 7000

Sportchilarning energiya yo‘qotishi. Yuqori sport natijalariga katta
jismoniy va asab — ruhiy yuklamalarsiz erishish juda qiyin. Yo‘qotilgan
energiyani qoplash va sportchilarning ish gobiliyatini tiklash jarayonlarini
faollashtirish uchun organizm monand energiya hamda ovqgatlanishning
almashtirib  bo‘lmaydigan  omillari  bilan  ta’minlanishi  zarur.
Sportchilarning energiya sarflashi turli xil bo‘lib, u nafagat sport turiga,
balki bajarayotgan ish hajmiga ham bog‘liq. Energiya sarfi bir xil sport
turida ham turlicha bo‘lib, u sportchining tana vazniga bog‘lig. Shuning
uchun energiyani sarflanishini har bir holat uchun alohida hisoblash
magsadga muvofiq. Energiya sarfiga ko‘ra sportni 5 turini farglash
mumkin:

4 | guruh — katta jismoniy yuklamalarga bog‘liq bo‘lmagan sport
turlari;

v Il guruh — kichik muddatda katta jismoniy yuklamalar bilan
bog‘liq sportturlari;

4 Il guruh — katta hajm va vyuqori darajadagi jismoniy
yuklamalar talabetiladigan sport turlari;

v IV guruh — uzog davom etuvchi yuklamalar bilan bog‘liq sport
turlari;

v V guruh — mashglar va musobaga vagtida haddan tashgari

kuch ishlatishtartibi bilan bog‘liq va 1V guruhga kiruvchi sport turlari.
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Quyidagi jadvalda sportning ayrim turlarida sportchi tomonidan bir
kilogramm tanavazniga sarflanadigan energiya miqdori keltirilgan.

Sportning ayrim turlarida sportchi tomonidan bir kilogramm tana
vaznigasarflanadigan energiya (kkal) miqgdori

Bir kilogramm tana
Ne Sport turi vaznihar soatda
sarflanadigan
energiya miqgdori

I Yurish (km/soat):
1 3 dan kam 1,9
2 5 3,6
3 6 4
I Yugurish (km/soat):
1 8 7,8
2 9,6 10
3 10,8 10,9
4 11,3 11,4
5 12 12,4
6 12,8 13,3
7 13,8 14
8 14,5 15
9 16.1 15,9
10 17,5 17,8
i Velosiped haydash (km/soat):
1 16 dan kam 4
2 16 — 19 5,9
3 19,1-22,4 7,8
4 22,5255 10
5 22,6 — 30,5 11,9
6 30,5 dan ko‘p 15,9
v Suzish :
1 Daryoda, ko‘lda; 59

Krol usulida bir dagigada 50 metrga 7,8

suzish(me’yoriy tezlikda); 10,9

Krol usulida bir dagigada 75 metrga
suzish
(yuqori tezlikda);
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2 Umumiy, batterfley; 10,9
3 Umumiy, orgada; 7,8
4 Sinxron suzish; 7,8
5 Suv polosi bo‘ylab suzish (suvda qo°‘l 10
to‘pi)
\% Konkida yugurish
1 Umumiy 6,9
2 15 km/soat; 55
3 Tezlikda musobagalashish (poyga)
4 Musobaqga davri 15,0
5 Figurali uchish 9
6 Muzda xokkey 7,8
VI Chang‘ida yurish:
1 4 km/soat; 6,9
2 6 — 8 km/soat (me’yoriy tezlikda); 7,8
3 8,1 — 13 km/soat (yugori tezlikda); 9
4 poyga(13 km/soat); 14
5 Maksimal kuchaytirish bilan (yumshoq 16,4
qor,
tog‘ga ko‘tarilish);
6 Tog‘dan tushish (me’yoriy tezlikda ), 5,9
umumiy
VI Sport o‘yinlari:
1 Tennis (juftlik); 5,9
2 Tennis (yakka); 7,8
3 Stol tennisi; 4,0
4 Badminton , umumiy 4,5
5 Badminton—-musobaga; 6,9
6 Voleybol havaskorlik; 3,1
7 Voleybol — musobaga; 4,0
8 Plyaj voleyboli; 7,8
9 Gandbol — musobaga; 11,9
10 Futbol — musobaqa; 9
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11 Basketbol — musobaqga; 7,8
12 Regbi; 10,0
13 Chim ustida xokkey; 7,8
VI Gimnastika, umumiy 4,0
IX Dzyudo, karate 10
X Boks;

XI Ringda, umumiy; 11,9
XII Boks grushasi bilan; 5,9
X1 Sparring 9,0

Ushbu jadval yordamida har bir sportchi o°zi bir soat davomida har bir
kg tana vazniga yo‘qotadigan energiyasini hisoblash mumkin. Misol uchun
70 kg tana vazniga ega bo‘lgan stol tennisi bilan shug‘illanuvchini bir
kunda sarflaydigan energiyasini quyidagicha hisoblab topish mumkin:

70 x 4 x 24 = 6720 kkal

Musobaqalarga tayyorgarlik davrida ovqatlanish tartibi.
Sportchilarning ovgatlanishi ma’lum tartibda olib borilishi lozim. Kun
davomida ratsionni tagsimlash asosiy sport yuklamasini kunning gaysi
vagtiga to‘g‘ri kelishiga bog‘lig. Agar shug‘illanish mashg‘ulotlari yoki
musobaqalarni o‘tkazilishi kunduzi bo‘lsa (ertalabki va tushlikdagi
nonushta oralig‘ida) unda sportchining ertalabki nonushtasi asosan
uglevodlarga mo‘ljallanishi va yetarli kaloriyali, kichik hajmli va yengil
o‘zlashtiriladigan bo‘lishi. Iste’mol qilinadigan oziq — ovqatlar tarkibiga
yog’ va ko‘p miqdorda tolalar saqlovchi mahsulotlarni chegaralash
magsadga muvofig. Tushlikning fiziologik ahamiyati mashg‘ulot vaqtida
organizm yo‘qotgan energiyani goplashdan iboratdir. Uning quvvati kunlik
kalloriyaning 35%, kechki ovgatniki — 25% ni tashkil gilishi lozim.

Mahsulotlar turi to‘qima ogsillari va organizmda uglevodlar zaxirasi
tiklanishiga mos kelishi zarur. Kechki ovgatga tvorog va baligdan
tayyorlangan taomlar, bo‘tqalarning Kiritilishi maqgsadga muvofig.
Oshqozonda uzoq turib qoluvchi ovqatlarni iste’mol qilmaslik kerak.
Kechki ovqatdan so‘ng (uyqudan oldin) bir stakan kefir yoki prostokvasha
tavsiya etiladi. U ogsillarning qo‘shimcha manbai hisoblanib, tiklanish

jarayonlarini tezlashtiradi, ovgat hazm bo‘lishini yaxshilaydi, ularda
83




saqglanuvchi mikroorganizmlar ichakda hayot kechiradigan kasallik
qo‘zg‘atuvchi mikroblarning rivojlanishiga garshi kurashadi.

Sportchilarning ovqatlanish vaqtini shug‘ullanish tartibiga shunday
moslashtirish kerakki, taom gabul gilingandan so‘ng mashg‘ulotgacha 1,5 —
2,0 soat vaqt o‘tishi kerak. Bu talab ko‘proq katta va uzoq yuklamalar
bilan bog‘liq sport turlariga taallugli (chang‘i, marafon va boshgqalar).
Sportni tezlik va kuch talab giluvchi turlarida bu vagt 3 soatdan kam
bo‘lmasligi lozim.

Quyidagi jadvalda sportchilarning tana vazniga mos ravishda ogsillar
va uglevodlar iste’moli bo‘yicha tavsiyalar keltirilgan.

Sportchilarning tana vazniga mos ravishda ogsil va uglevodlarni
iste’mol qilishbo ‘yicha tavsiyalar

Tana vazni (kg) Uglevodlarga bo‘lgan Ogsillarga bo‘lgan

umumiy kunlik talab, g umumiy
kunlik talab, g

45 270 — 450 55— 77
50 297 — 459 61— 85
64 378 — 630 77108
68 405 —-675 82— 116
73 432 - 720 88 — 123
86 513 — 855 105 — 146
100 594 — 990 121 — 169
114 675—1125 138 — 193

Musobaga kuni sportchilarning ovgatlanishi. Ushbu kundagi
ovqgatlanish odatiy har kungi tartibdan farg gilmasligi kerak. Ovqat yengil
hazm bo‘lishi va uni kichik lugmalarda gabul gilish lozim. Bu oshgozon —
ichak tizimini ortigcha yuklama tushishidan saglaydi. Ratsionda hayvon
ogsillarini kamaytirib, sabzavotlar hamda ho’l mevalarni ko‘proq kiritish
va vitaminlarning kunlik miqdorini oshirish tavsiya etiladi. Uzog davom
etuvchi musobaqgalarga (velosiped poygasi, uzog masofaga yugurish,
chang‘i poygasi va boshqgalar) maxsus e’tibor qaratilishi talab etiladi.

Musobaga vaqtida yengil o‘zlashtiriladigan, imkon darajasida suyud,
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vitaminlarga va mineral moddalarga boy, yuqgori kaloriyali oziq — ovqatlar
iste’mol qgilinishi  kerak. Ushbu magsadda quyidagi ichimliklar
aralashmasidan ham foydalanish mumkin (50 g shakar, 50 g glyukoza, 40 g
yangi sigilgan meva sharbati, 0,5 g askorbin va 2 g limon Kislotasi, 2 g
natriy fosfor kislotasi, 1 g osh tuzi va suv).Bunga 20 g eriydigan kraxmal
yoki grechka krupasining xo‘rdasini qo‘shish mumkin.

Kun davomida bir necha bosqichda o‘tkaziladigan musobaqalarda
ovgat gabul qilish vaqti anig belgilanishi lozim. Quyidagi jadvalda
mashg‘ulotlar oldidan iste’mol qilish tavsiya etiladigan mahsulotlar
keltirilgan.

Mashg ‘ulot oldidan iste’mol gilinadigan mahsulotlar

Mashg‘ulotdan kamida 4 soat oldin 350-600 ml suv yoki sport
ichimligidaniching (6 — 8 % uglevodlar yoki 14-16 g uglevodlar va
240 mlda 110-165 mg natriy)

Musobaqga yoki | Kurka go‘shtidan buterbrod, donli pecheng‘e,
mashg‘ulotdan 3-ftarkibida suli saglaydigan shakarsiz pechene

4soat oldin  |(krekerlar), myusli (mevalar, don mahsulotlari va
sportchi iste’mol yong‘oqglar  qo‘shilgan maxsus  aralashma)
qilishi magsadga batonchiklar va mevalar;
muvofiq « Go‘shtli yoki pomidor sousi bilan makaron,
salat va bir
dona meva;
. Bug‘da pishirilgan bir stakan guruch sabzavotlar
bilan va
tovuqg yoki mol go‘shti, mevalar;
« Yogurt, mevalar va donli myusli, sharbat va
tuxum bilanyog‘siz xamirdan tayyorlangan
mahsulotlar, yogurt, bir
stakan apelsin sharbati
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. Sport ichimligi (uglevodlar va minerallarga boy
suyuqglik)
. Energetik batonchik (uglevodlar va minerallarga
Musobaga yoki [boybo‘lgan aralashma)
Tost (quritilgan non)
Olmali pyure
« Kreker (pechenining bir turi)
« Yog‘sizlantirilgan sutda tayyorlangan bo‘tqa
. Banan (27 g uglevod)

mashg‘ulotdan 1
soat oldin

Mashg‘ulotdan keyin ovgatlanish. Undan keyin suyuglik va
energiya yetishmovchiligi kuzatilishi mumkin. Mashg‘ulotdan keyingi
ogsil iste’moli organizmni aminokislotalar bilan ta’minlaydi va mushak
tizimini tiklanish jarayonini ta’minlaydi. Yetishmovchilikni o‘rnini to‘ldirish
keyingi mashg‘ulotlarga tayyorlanish uchun zarur. Tiklanish uchun
foydalaniladigan tartib keyingi mashg‘ulotgacha bo‘lgan vaqtni hisobga
olib tanlanadi. Bu aynigsa, kun davomida bir necha marta mashq giladigan
sportchilar uchun muhim. Tiklanish tadbirlari o‘tkaziladigan eng qulay
vaqt mashg‘ulotdan keyingi birinchi olti soat va undan birinchi 30 dagiga
glikogen nisbatan yuqori tiklanadigan vagt hisoblanadi.

Mashg‘ulotdan keyingi birinchi 30 dagigada bir kilogram tana vazniga
1,0 - 1,5 g uglevodlar iste’mol qilinganda 2 soatdan keyin iste’mol
gilinganiga qgaraganda glikogen zaxirasini keskin oshiradi va mushaklar
kuchi tiklanish vaqtini gisqartiradi.

Yuqori glikemik indeksli (glikemik indeks bu turli mahsulotlarni
iste’'mol qgilganda qon tarkibida shakar miqdori  ko‘payishini
belgilovchi  ko‘rsatkich) uglevodlar past glikemik indeksli uglevodlarga
garaganda glikogenni tezroq tiklaydi.

Mashg‘ulotdan keyin ovgatga 10 - 20 gramm ogsil qo‘shilganda
glikogen zaxirasini oshishiga olib kelmaydi lekin muskullar tiklanishiga
foydali ta’sir giladi va oqsil sintezi boshlanishini osonlashtiradi.
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Turli xil ovgatlarning glikemik indeksi

Past glikemik indeksli Yugori glikemik indeksli
mahsulotdar/ichimliklar (<55) | mahsulotlar/ichimliklar (> 70)

Yog‘sizlantirilgan sut Sport ichimliklari
Yogurt Kartoshka
Ananas Og non
Banan Oqg guruch
Loviya Makka jo‘xori bodroq

Shirin kartoshka Asal

Tiklashga qaratilgan harakatlarni 30 dagigasidan keyingi ikki soat
davomida sportchi 1 kg tana vazniga 1,0 - 1,5 g va 10 - 20 g ogsil iste’mol
gilishi kerak.

Sport musobagalariga tayyorgarlik yoki musobaga vagtida yo‘qotilgan
suyuglikni tiklash glikogenni o‘rnini to‘ldirish bilan birga amalga oshiriladi
va undaquyidagilarga amal gilinadi:

o Tiklanish uchun kerakli suyuqlik hajmi yo‘qotilganiga
garaganda 1,5 marta ko‘p bo‘lishi kerak. Bu sportchiga mashg‘ulotdan
keyin uning o‘rnini to‘ldirishga yordam beradi;

o Changog - suyugqlik iste’molining yomon ko‘rsatkichi: 1,5 litr
suyuglikni changqoq yuzaga kelguncha yo‘qotish kerak;

% Tarkibida elektrolitlar bo‘lgan sport ichimligi oddiy suvga
garaganda 3 martatezroq tiklanishga yordam beradi;

o Suv bilan ovgat birgalikda gabul gilinganda — yaxshi o‘rin
to‘ldiruvchi bo‘lib hisoblanadi. Chunki ozig - ovqatlarda suyugliklarga
garaganda elektrolitlar migdoriyuqori;

W Katta miqdorda elektrolitdar yo‘qotilganda (tuzli terlash)
qo‘shimcha natriy iste’mol gilish kerak;

3 O‘rin to‘ldirish harakatlari keyingi mashg‘ulotdan 0,5-1,0 soat
oldinyakunlanishi zarur.
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Yosh sportchilarni ovgatlanishi.

Ma’lumki, to‘lagonli ovqatlanish organizmda moddalar almashinuvi
jarayoni normal o‘tishiga yordam beradi, bola immun tizimini
mustahkamlab ularni turli kasalliklarga nisbatan chidamliligini, mehnat
qobiliyatini oshiradi hamda jismoniy va ruhiy rivojlanishni me’yorida
bo‘lishini ta’minlaydi. Hozirgi sharoitdagi keskin ijtimoiy o‘zgarishlar,
turmush tarzining tezlashishi, gabul qilinayotgan ma’lumot hajmini
ko‘pligi, sport bilan shugullanish va oiladagi ovqat tartibi o‘sib borayotgan
organizm uchun ovqatlanishning ahamiyatini yanada oshiradi. So‘nggi
vagtlarda ovqgatlanish butun dunyoda bolalar va o‘smirlar orasida
kuzatilayotgan akseleratsiya(bolalar va o‘smirlarning jismoniy rivojlanishi
va jinsiy vyetilishining tezlashishi) jarayonining muhim sabablaridan
biridir.

3 S
Mustaqillik yillarida Respublikamizda ko‘plab sport inshootlarining

barpo etilishi va unga aholi keng qatlamlarining jalb etilishi o‘smirlar hayotida
ham sportni tobora muhim rol o‘ynashiga olib keldi. Organizmdagi
fiziologik va biokimyoviy jarayonlarning o‘ziga xo0s kechishi nafaqgat
kattalar balki yosh sportchilar ovqatlanishiga ham jiddiy yondashish va
zarur o‘zgartirishlarni Kiritishni kun tartibiga qo‘ydi. Biz quyida yosh
sportchilar ovgatlanishda nimalarga e’tibor berishlari kerakligiga gisgacha
to‘xtalamiz:

4 kunlik ovqgat ratsionini yo‘qotiladigan energiyaga mosligi;

4 sport turi va unga tayyorgarlik davrida organizmning individual
Xususiyatlari va yoshga mos ravishda ratsion hajmi, kaloriyasi hamda
Kimyoviy tarkibining o‘zaro muvofiq kelishi;

v asosly 0ziq moddalarni ratsionda muvofiglashtirilgan nisbati;

4 ovqgatlanishda turli xil ma8résulotlardan foydalanish va ular



tarkibidasabzavotlar, mevalar, sharbatlar va ko‘katlarning albatta bo‘lishi;

v ayni vaqtda mavjud bo‘Ilmagan mahsulotlarni energetik qiymati
unga teng bo‘lgan boshqgalari bilan almashtirish (asosan ogsil va yog* tutishiga
ko‘ra);

4 me’yoriy ovqatlanish tartibiga amal qilish.

Yosh sportchilarda  kundalik  energiya sarfi  sport bilan
shug‘ullanmaydigan tengdoshlariga nisbatan sezilarli yuqori. Bundan
tashqari sport bilan shug‘illanish davrida energiya yo‘qotilishi bir tekis
emasligini ham hisobga olish magsadga muvofiq. Ma’lumki, musobaqalar
vaqtida ko‘p hollarda asab zo‘rigishlari yuzaga keladi va bu xol oz
navbatida ortigcha energiya yo‘qotilishiga olib keladi. Sport bilan
shug‘illanadigan o‘smirlar o‘rtacha sarflanadigan kunlik energiyani 34—38
% mashg‘ulotlar vagtida yo‘qotadilar.

Bolalar va o‘smir sportchilar ovqgatlanishida oziq — ovqgatlar
tarkibidagi ogsil yetakchi o‘rin tutadi. Ratsionda uning tanqisligi o‘smirlar
o‘sishini sekinlashtiradi yoki batamom to‘xtatadi, yuqumli kasalliklarga
chidamlilikni pasaytiradi, agliy rivojlanishga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Shu
o‘rinda ratsiondagi ogsilning ortigchaligi ham magsadga muvofiq
emasligini yodda tutish kerak. Chunki u stress vaziyatlarga garshilikni
pasaytiradi, vagtidan oldin jinsiy voyaga yetishni keltirib chigaradi.

Sport bilan muntazam shug‘ullanish o‘simlik va hayvon ogsillari
iste’moliga bo‘lgan talabni o‘zgartiradi. Y osh sportchilar ratsionida hayvon
ogsillari (qo‘y, molyoki parranda go‘shti, balig, tuxum, pishloq, sut) 60 %
dan kam bo‘lmasligi lozim. Shunda ular organizmi uchun zarur
aminokislotalar tarkibiga bo‘lgan talab qondiriladi. Qolgan 40 % o‘simlik
ogsillariga to‘g‘ri kelishi kerak. Ogsillarning ushbu nisbatini har bir
ovgatlanishda muntazam saglab turish tavsiya etiladi. Shu o‘rinda sport
musobaqalariga tayyorgarlik ko‘rish hamda katta tezlik va kuch talab
gilinadigan holatlarda hayvon ogsillarini 80 % gacha oshirish mumkin.

Zamonaviy ilmiy ma’lumotlarga ko‘ra yosh sporchilar ovqatlanishida
ogsil va yog‘larning o‘zaro nisbati 1:0,8-0,9 (qishki sport turlari, ot va
motosport, suzish sporti bundan mustasno) bo‘lishi tavsiya etiladi.
O‘simlik yog‘lari miqdori uning umumiy migqdorining 25 — 30 % atrofida
bo‘lishi magsadga muvofiq.
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Bolalar va o‘smirlarda uglevod almashinuvi yuqori tezlikda kechadi.
Bunda kattalarnikidan farqli o‘laroq ularda organizm ichki uglevod
zaxirasini tez sarflash va yuqori jismoniy zo‘riqish vagtida uning zarur
muvozanatini ushlab turish xususiyati mavjud emas. Shu sababli, yosh
sportchilarga uglevodning asosiy (65-70 %) miqdorini ovgat bilan
polisaxarid (kraxmal), 25-30% ni oddiy yengil o‘zlashtiriluvchi saxaroza,
fruktoza hamda glyukoza va 5 % ni ovgat tolalari ko‘rinishida iste’mol
qgilish tavsiya etiladi.

Yosh sportchilarda mineral moddalar xususan, kaliy, magniy, kalsiy,
fosfor, temirga bo‘lgan ehtiyoj boshqga tengdoshlariga nisbatan ancha
yuqori. Biokimyoviy tahlillar yordamida o‘tkazilgan kuzatuvlar 11-16
yoshlar oralig‘idagi o‘smir sportchilarning 26—29% temir yetishmovchiligi
mavjudligini  ko‘rsatmoqda. @ Bu ularda kamqonlik  holatining
boshlanayotganligidan dalolatberadi. Ularning 15-16 yoshdagilarida esa bu
jarayon yanada yaqgolroq namoyon bo‘ladi.

~“‘ SPORT -

*ﬂmcuuu D\ 7= (0) Ay §y omaner
S i/m;;’ &(mkj

As/":

Chunki ushb davrda orgamzmda JlIlSly gormonlar o‘zgarishi yuz
beradi va bu o‘z navbatida asab hamda boshga tizimlarda ham qator
o‘zgarishlarga olib keladi. Shuning uchun ushbu davrda jismoniy faollik va
gormonal o‘zgarishlar negizida temir yetishmovchiligi yanada kuchayishi
mumkin. Sanab o‘tilganlarni e’tiborga olib, yosh sportchilar taomnomasi
tarkibida yetarli darajadagi yog‘siz go‘sht, tarkibida ko‘plab vitaminlar
saglovchi turli xil meva va sabzavotlar bo‘lishi lozim.
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Kal Ogsillar, Yog‘lar, Vitaminlar, mg
oriy g g
aga Shu Shu
bo‘l jum ju ml|Ugle-
Yo gan | U [ladan,| U |adan,|vodla
Sport turlari shi/ | Jinsi |kunlik|mumi| hay |[mumi| o‘si | I, g
Yil tala y | von y
b
A | B1 | B2] C
oggsili mlik
Gimnastika (badiiy O° | 305 | 112 | 67 90 | 20 | 448 | 21 | 23 | 25 | 115
va sport), stol 11- 0
tennisi, 13| Q 265 | 97 59 79 | 18 | 388 | 20 | 20 | 2.2 | 100
tramplindan 0
chang‘ida sakrash, O° | 360 | 132 | 79 | 106 | 21 |528| 24 | 2.7 | 3.0 | 135
chanasporti, o‘q 0
otish, gilichbozlik,
konkida
figurali uchish 14- 305
17 Q 0 112 67 90 | 20 | 448 | 2.1 | 23 | 25 | 115
400, 1500, O | 360 | 132 | 79 | 106 | 21 |528 | 24 | 2.7 | 3.0 | 135
4000 m ga 11- 0
yugurish, boks, | 13 | Q | 340 [ 125| 74 |[100| 20 | 499 | 23 | 2.6 | 2.8 | 128
kurash, tog* - 0
chang'i sporti, O° | 390 | 134 | 80 | 126 | 32 |522| 26 | 29 | 3.3 | 146
suzish,sport 0
o‘yinlari(volleybol,| 14-
tennis, futbol, 17 330
xokkey) Q 0 |114| 68 | 107 | 27 | 444 | 22 | 25 | 28 | 124
Velosiped poygasi, O° | 360 | 132 | 79 |106| 21 | 528 | 24 | 27 | 3.0 | 135
gayiqda suzish 11- 0
(greblya), 13 | Q | 340 | 125| 74 | 100 | 20 | 499 | 23 | 26 | 2.8 | 128
0
chang‘idapoyga, O | 460 | 157 | 94 | 148 | 37 | 627 | 3.1 | 35 | 3.8 | 173
konkida yugurish | 14- 0
17 | Q | 390 | 134 | 80 | 126 | 32 | 533 | 26 | 29 | 3.2 | 147
0

Yosh sportchilarni ovgatlanish tartibi kunda 4-5 marotaba bo‘lishi va
tarkibida biologik qimmatliligi yuqori bo‘lgan mahsulotlar saqlashi kerak.
Ular hech gachon mashg‘ulotlarga qorinlari och holatda kelmasliklari va
undan keyingi ovqgatlanish orasidagi vaqt uzayib ketmasligi zarur. Odatda,
nonushta kunlik kaloriyaning 25— 30 %, tushlik 35 %, ikkinchi tushlik 5-
10 % va kechki ovgat 25 % ni tashkil etishi magsadga muvofig.
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Mashg‘ulotlar tartibi va og‘ir — yengilligidan kelib chiqib beshinchi marta
taom qabul qilganda u birinchi nonushta ko‘rinishida bo‘lganda kunlik
umumiy quvvatning 5-10 % yoki ikkinchi kechki ovgat sifatida tavsiya
etilganda 5 % ni tashkil etishi va uyqudan oldin kefir (gatiq) ichish kerak.

Lekin sport bilan shug‘illanayotgan o‘smirlarning energiyaga, oziq —
ovgat mahsulotlarining asosiy biologik tarkibiy gismlariga bo‘lgan talabi
ularning yoshigabog‘liq ravishda turli xil ekanligini e’tiborga olib quyidagi
jadvalda tibbiy nugtai nazardan asoslangan batafsil ma’lumotlarni
keltiramiz. Sportning u yoki bu turi bilan shug‘illanayotgan o‘smirlar
uchun undan foydalanib mos taomnoma tuzish mumkin.

1.6. Katta yoshdagi aholi ovgatlanishi

Jismonan va ruhan baquvvat hamda faol yashash uchun har bir kishi
sog‘lom turmush tarziga amal gilishi muhim ahamiyatga ega. Uning asosiy
qismini sog‘lom ovgatlanish tashkil etib, u salomatlikni asosi uzoq umr
ko‘rish va mehnat qobiliyatini oshiruvchi bosh omildir.

Sog‘lom ovqatlanish deganda insonning hayot faoliyati, me’yoriy
o‘sishi ~va rivojlanishini  ta’minlaydigan, uning salomatligini
mustahkamlaydigan hamda kasalliklarni oldini olishda yordam beradigan
ovqgatlanish tushuniladi. Salomatlikni saglab turish uchun zarur bo‘lgan
ozig-ovgat mahsulotlari tarkibidagi asosiy oziq moddalarga ogsil, yog®,
uglevod, vitamin va mineral moddalar kiradi. Mutaxassislarning
tavsiyalariga muvofig, kunlik ratsionning quvvat giymati 10-15% oqsillar, 30-
35% yog‘lar, 50% uglevodlar tomonidan ta’minlanishi kerak va ular
sog‘lom ovqatlanish talabiga mos muvozanatlashgan holda bo‘lishi lozim.
Uglevodlar — organizmning quvvat sarfini goplaydigan asosiy manba
hisoblanadi. Ular asosan o°‘simlik mahsulotlarida; non, yormalar,
kartoshka, gand, sabzavotlar, mevalarda ko‘p bo‘ladi. Yormalar, toza
dondan va bug‘doy kepagi bor undan tayyorlangan non, kartoshka va guruch
ovqatlanishda muhim ahamiyatga ega bo‘lib, ular balanslashtirilgan
ovqatlanishda muhim o‘rinni egallaydi. Yormalar tarkibida katta migdorda
turli xil ozig tolalar mavjud, kartoshka yuqori sifatli ogsili bilan
xarakterlanadi. Guruch va terisi bilan gaynatilgan kartoshkada juda ko‘p
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kaliy bo‘lib, u ortiqgcha suyuqlikni organizmdan chiqib ketishiga yordam
beradi. Yangi kartoshka ko‘p hollarda po‘sti bilan qaynatiladi.
Mutaxassislarning tavsiyalariga ko‘ra, umumiy kaloriyaning taxminan
yarmi non, yorma, kartoshka, guruch hisobidan goplanishi kerak, bu esa
yurak-tomir, me’da-ichak, o‘sma kasalliklarining rivojlanish va moddalar
almashinuvining buzilish (gandli diabet) xavfini kamaytirishga yordam
beradi. Uglevodlar hujayra, to‘qima, hazm shiralari va qon quyultiruvchi
omillar tarkibiga kiradi.

Ogsillar organizmda hujayralar yaratilishi va immun tizimining
shakllanishi uchun kerak bo‘lgan asosiy xomashyo hisoblanadi. Sarflangan
quvvatni tiklash uchun yog‘ va uglevod yetarli bo‘lmasa, ogsillar
belgilangan vazifalari bo‘yicha ishlatilmay, quvvat tangisligini to‘ldirish
uchun sarflanadi. Ovgat bilan ogsilni ko‘p migdorda gabul gilish ham
organizmga foyda keltirmaydi, sababi ular oldindan zaxira holida yig‘ilish
Xususiyatiga ega emas.

Mabhalliy sharoitda yetishtirilgan mosh, no‘xat, loviya kabi dukkaklilar
alohidae’tiborga loyiqdirlar - ular to‘laqonli ogsilning boy manbai bo‘lib
hisoblanadilar.

Yog‘lar organizmning barcha hujayralari tarkibiga kiradi. Ular yog°
to‘qimalarida yig‘iladi va ovgatlanish yetarli bo‘lmaganda sarflanadigan
«organizmning zaxiradagi quvvati ashyosi» bo‘lib hisoblanadi. Ratsionning
30-35% quvvati yog‘ hisobiga ta’minlanadi. Yog‘ miqdorining yarmi
sariyog‘, margarin, o‘simlik yog‘i, hayvon yog‘i, tovuq yog‘i kabi ko‘zga
ko‘rinadigan yog‘larga, qolgan yarmi esa ko‘pgina 0zig-ovgat mahsulotlari
(go‘sht, sut, gandolat mahsulotlari) tarkibida yashirin mavjud bo‘lgan
yog‘larga to‘g‘ri keladi. Ayniqsa, yog‘ miqdori kolbasa va sosiskalarda,
kesilganda ko‘rinmasada, juda yuqori bo‘ladi. Bu guruhdagi ko‘pgina
mahsulotlarda taxminan 50%gacha hayvon yog‘i bo‘ladi. Yog‘larni,
aynigsa hayvon yog‘larini ko‘p miqdorda iste’mol qilish salomatlik uchun
zararli hisoblanadi.

Vitaminlar va mikroelementlar — modda almashinuvi jarayonini
organizmda boshgaruvchi asosiy omillardir. Hozirgi kunda inson hayoti
uchun zarur bo‘lgan 13 ta vitamin mavjudligi aniglangan. Bular, PP, C, A,
D, E, K, va B guruhidagi vitaminlar, foliy, pantoten kislotasi, biotindir. Har
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bir vitamin ko‘p qirrali vazifalarni bajaradi va ulardan birortasining
yetishmasligi og‘ir kasallikka olib kelishi mumkin. Vitamin tangisligi
biron-bir chegaralangan odamlar toifasida emas, balki aholining deyarli
barcha yoshdagi, kasbdagi va millatdagi guruhlarida uchraydi.

Shunday qilib, vitaminlarning yetarlicha gabul gilinmasligi ommaviy
xarakterga ega bo‘lib, u inson salomatligiga umr bo‘yi doimiy salbiy ta’sir
ko‘rsatib keladigan omil hisoblanadi. Muntazam ravishda turli xil meva va
sabzavotlarni iste’mol qilish vitaminlar tanqisligini kamaytirishi mumkin,
chunki har bir meva va sabzavotning ovgatlanishdagi ahamiyati turlicha.
Masalan, yashil va to‘q sariq rangli sabzavotlar — qovoq, sholg‘om, ismaloq,
petrushka, ukrop, kashnich, ko‘k piyoz, pomidor, shirin bulg‘ori, sabzi
kabilar turli xil vitaminlar, jumladan A, B guruhi, C,D, PP kabilarga boy.
Deyarli barcha meva va sabzavotlarda C vitamini bo‘ladi, unga aynigsa,
petrushka, ukrop, ko‘k piyoz, shirin bulgori, gul karam va karam tarkibida
ko‘p migdorda bo‘ladi. Kartoshka, piyoz, yangi uzilgan karam, sholg‘omni
har kuniiste’mol qilish ratsiondagi C vitamin miqdorini kerakli darajada
muntazam ushlab turadi. O‘zining sog‘lig‘i haqida qayg‘uruvchi har bir
inson, hech bir ovqatlanish yangi sabzavot va mevasiz bo‘lmasligi kerak,
degan qoidani o‘ziga dasturulamal qilib olishi kerak. Agar texnologik
ishlovlardan qaynatish qo‘llanadigan bo‘lsa, mahsulot asta-sekin
gaynatilishi va gaynatish uzog davom etmasligi kerak. Sabzavotli
salatlarni ozgina o‘simlik yog‘i qo‘shib, bevosita ovqatlanishdan oldin
tayyorlash magsadga muvofigdir. Yog* to‘g‘ralgan sabzavotlar yuzasida
parda hosil qilib, kislorod ta’sirini chegaralaydi. Kislorod vitaminlarni
parchalash hususiyatigaega.

Mineral moddalar — ovgatlanishning tarkibiy qismi bo‘lib, ular inson
hayot faoliyati uchun o‘ta muhimdir. Salomatlikni saqlash va qo‘llab-
quvvatlab turish uchun insonga turli xil mineral moddalar zarur. Har bir
mineral moddaning organizm uchun o‘ziga xos ahamiyati bor, Shuning
uchun mineral moddalar ovgat bilan har kuni yetarli miqdorda iste’mol
qgilinishi kerak. Mineral moddalar suyak to‘qimasi va tishning asosini
tashkil etadi, ular me’yordagi kislota-ishqor muhitini saqlab turishga
yordam beradi, ogsil, yog‘ va uglevod almashinuvlarida ishtirok etadi,
yurak-tomir, nerv, me’da-ichak, qon yaratish va quyulish tizimi faoliyatida
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ishtirok etadi, endokrin bez faoliyati va hazm shiralari faolligini qo‘llab-
quvvatlaydi. Me’yorda faoliyat olib borishi uchun organizmga 16 turdagi
mineral moddalar zarur. Organizmga kalsiy, magniy, natriy, kaliy va fosfor
kabi makroelementlar ko‘proq miqdorlarda, temir va tsink kabi elementlar
kamrogq miqgdorlarda, yod, selen, molibden kabi mikroelementlar esa, o‘ta
kichik miqdorlarda talab etiladi, birog ularning salomatlikni saglashdagi
ahamiyati juda yuqoridir.

Jahon sog‘ligni saqlash tashkilotining ta’rifiga muvofiq bir yoki bir necha
zarur ozig moddalarning nisbiy yoki mutlog yetishmovchiligi, yoxud
ortigchaligi natijasida yuzaga keladigan ovqatlanishdagi buzilishlar
noto‘g‘ri ovqalanish deb yuritiladi. Jahon sog‘ligni saglash tashkiloti
sog‘lom ovgatlanish tamoyillarini ishlab chiqdi va ular quyidagilarni o‘z
ichiga oladi:

-« Kuniga har xil ozig-ovgat mahsulotlarini iste’mol giling.

« Kuniga bir necha mahal har xil sabzavot va mevalar, yaxshisi yangi
uzilgan mahalliy meva va sabzavotlardan (har kuni kamida 400 g) iste’mol
giling.

«Non va vyirik tortilgan un mahsulotlari, yormalar va kartoshka har
kuni iste’mol gilinishi kerak.

«Ovqat bilan iste’mol qilinayotgan yog® miqdorini nazorat kiling.
Ovgat tayyorlashda hayvon yog‘larining o‘rniga ko‘proq o‘simlik
yog‘larini ishlating.

*Yog‘li go‘sht va go‘sht mahsulotlarini yog‘siz go‘sht hamda
dukkakli o‘simliklar, balig, tovuq mahsulotlari bilan almashtiring.

* Yog* migdori kam bo‘lgan sut va tarkibida yog* va tuz miqdori kam
bo‘lgan gatiq, suzma, tvorog va pishlog kabi sut mahsulotlarini iste’mol
giling.

« Tarkibida gand miqdori kam bo‘lgan oziq-ovgat mahsulotlarini
tanlang va shirinlik hamda shirin ichimliklar iste’molini chegaralash orqali
gand miqgdorini kamaytiring.

« Tuzni kamroq iste’mol qiling. Tuzning umumiy miqdori kuniga bir
choy goshiq - 5 grammdan oshmasligi lozim. Fagat yodlangan osh tuzni
iste’mol qilish magsadga muvofiqdir.

«Choy o‘rniga tabiiy sharbatlar yoki gaynatilgan suv iching yoki
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choyni asosiyovqatlanishlar oralig‘idagi tanaffuslarda iste’mol giling.

«Ovgat tayyorlash jarayonida uning xavfsizligini ta’minlash va
tayorlash texnologiyasiga rioya qiling. Tez tayyorlanuvchi taomlarni kam
iste’mol giling.

« Hayotining dastlabki 6 oyi davomida bolani fagat ko‘krak suti bilan
boging. Bolani 2 yoshgacha emizishga harakat qiling va qo‘shimcha
ovqatlantirishga asta- sekinlik bilan ko‘krak sutidan ajratmasdan o‘rgating.
Tana vaznini tavsiya gilingan me’yorda ushlab turish uchun o‘zingizga
kundalik o‘rtacha jismoniy yuklama berish lozim.

Jahon sog‘ligni saqlash tashkilotining ma’lumotlariga ko‘ra, dunyo
bo‘yicha kasallanish va o‘limga olib keluvchi 10 ta asosiy kasalliklardan 6
tasi: semizlik, kamqonlik, diabet va yurak-tomir, jigar, buyrak
kasalliklarining yuzaga Kkelishi va rivojlanishi  to‘g‘ridan-to‘g‘ri
ovgatlanish xususiyati va uslubiga bog‘liqdir. O‘zbekiston Respublikasi
Sog‘ligni saglash vazirligi Jahon Sog‘ligni saglash tashkilotining ratsional
ovgatlanish piramidasini mahalliy mahsulotlar asosida bo‘lgan shaklini
tavsiya etadi.

Dunyodagi yetakchi ilmiy markazlarda olib borilgan kuzatuvlar
hayvon yog‘idan va yuqori sifatli un mahsulotlaridan tayyorlangan taomlar
hamda shirinliklarni me’yoridan ortiq tanovul gilish, ovqgatlanish tartibi va
ritmiga amal gilmaslik semizlik, yurak gon-tomir va boshqa qator a’zolar
kasalliklariga olib kelishini tasdiglamoqgda. Chunki ular qonda xolesterin
(yog‘simon zarrachalar) miqdorini oshishi, qon bosimini ko‘tarilishi,
miokard infarkti, bosh miyaga qon quyilishi yoki ishemik insult (bosh
miya va bo‘yin tomirlarida yog* pilakchalar o‘tirib qolishi oqibatida unda
qon aylanishining o‘tkir buzilishi), gandli diabetga moyillik tug‘ilishining
asosly sabablaridan biri hisoblanadi. Shu o‘rinda aholi orasida tana vazni
og‘ir, ya’ni semiz kishilarning tobora ko‘payib borayotganligi tashvishli
bir holdir. Bu nafagat bizning respublikamizda balki butun dunyo aholisi
orasida ham kuzatilmogda. Turli manbalardan olingan ma’lumotlarga
ko‘ra, yer kurrasining 25 foiz, 40 yoshdan keyin esa 50 - 60 foiz aholisida
ushbu jarayon kuzatiladi.

Semizlik so‘nggi yillarda tobora ko‘proq ofsmirlar orasida ham
uchramogda. Amerika Qo‘shma Shtatlarida 35 foiz, Evropada esa 20

96



foizdan ortiq yoshlaroshiqcha tana vazniga ega. Ilmiy tadqiqotlarga ko‘ra,
agar tegishli choratadbirlar ko‘rilmasa 2025 yilga borib semizlikka
uchraganlar soni ikki barobarga ko‘payishi mumkin.

Binobarin, ovqatlanish inson salomatligiga ta’sir etuvchi etakchi
omillardan biri ekan, butun dunyoda sog‘liqga ijobiy ta’sir ko‘rsatuvchi
taomnomalar yaratish borasida muntazam izlanishlar olib borilgan va bu
jarayon hozir ham davom etmoqda. Ularning umum gabul gilinganlaridan
biri Amerika Qo‘shma Shtatlaridagi Garvard jamoat sog‘lig‘ini saglash
maktabi tomonidan taklif etilgan sog‘lom ovgatlanish piramidasi
hisoblanadi. Unda ratsional ovgatlanish chizma holida tasvirlangan va
ushbu piramida 2005 yilda Jahon Sog‘ligni saglash tashkiloti tomonidan
sog‘lom ovqatlanish asosi sifatida butun dunyo aholisi orasida qo‘llashga
tavsiya etilgan. Piramidaning asosini jismoniy harakat, vaznni me’yorida
saglash va suyuqlikni me’yorida iste’mol qilish tashkil etsa, keyingi
pog‘onasini boshoqlilar, dukkaklilar, kartoshka, yorma, guruch va shunga
o‘xshash mahsulotlar, undan keyingi bosgichlarni esa ho‘l mevalar,
sabzavotlar, go‘sht, balig, tovuq, pishlog, sutmahsulotlari, sariyog*, tuxum
kabilar tashkil etib, so‘nggi bosqich, ya’ni piramida cho‘qqisi gandolat
mahsulotlari, shakar, tuz va yog‘lar bilan yakunlanadi. Ovqgatlanish
piramidasidagi non, yorma, guruch, bug‘doy, kartoshka va boshoqlilar,
murakkab uglevodlar bo‘lib, kalsiy, temir va B guruh vitaminlar manbai
hisoblanadi. Kun davomida non mahsulotlari 250-300 g, kartoshka 150-200 g
(pishirilgan holda), meva-sabzavotlar 400-500 g miqdorda tanovul gilish
foydalidir. Meva va sabzavot sharbatlarini ovgatlanish orasida gabul gilish
lozim. Piramida tarkibidagi sut va sut mahsulotlari kalsiy, ogsil, vitamin A
va B guruhi, hamda aminokislotalarga boy. Kun davomida yog‘i kam
bo‘lgan 200 ml sut, yogurt, biokefir ichish, tvorog va pishloq 60-80 g,
shuningdek soyali mahsulotlar gabul qilish maqgsadga muvofig.
Piramidaning hayvon va parranda go‘shti, baliq, tuxum, dukkaklilar,
yong‘oqlar gismida ogsillar, B guruh vitaminlari, temir, ruh, fosfor va
boshga foydali moddalar mavjud. Hayvon, parranda yoki baliq go‘shtini
100 g miqdorda iste’mol qilish tavsiya etiladi. Ozig-ovgat mahsulotlarini
iste’mol qilinganda ularni quvvati inson tanasining vazni, Yyoshiga,
jismoniy harakat migdori va kasbiy xususiyatlariga mos bo‘lishi lozim.
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Ma’lumki, qarish tabiiy jarayon va biologik qonuniyat hisoblanadi va
uni natijasida inson tanasida bir gator fiziologik va biokimyoviy jarayonlar
sustlashadi. Tashgi omillarga nisbatan chidamlilik kuchsizlanadi va barcha
a’zolar faoliyati zaiflashadi. Keksalikda ularga xos bo‘lgan kasalliklar
(ateroskleroz, yurak-ishemik kasalliklari, xafagon kasalligi, suyak
bo‘g‘inlarida tuz yig‘ilish holati, asab kasalliklari va boshgalar) yuzaga
keladi. Shuning uchun kasalliklarni oldini olish va keksalarda sog‘lom
umrni uzaytirishni asoslaridan biri ogilona ovqatlanishdir. Keksalarning
sog‘lom ovgatlanishida ularning tartibi, ovqat tarkiblari o‘ziga xosdir.
Ularning hayvon yog‘lari, yog‘li go‘shtlar va ulardan tayyorlangan
mahsulotlar, hamda shirinliklardan tayyorlangan mahsulotlarni keskin
chegaralashlari lozim. Taom asosan o‘simlik yog‘ida tayyorlanishi lozim.
Turli xil yormalardantayyorlangan bo‘tqalar, yog‘i kam pishloqlar, kefir,
gatig, tvorog va boshga sutli mahsulotlar ularga tavsiya etiladi. Chunki
ular tarkibida suyakni mustahkam qiluvchi kalsiy moddalari va
ateroskleroz, yurak gon-tomir, bosh miya kasalliklarinioldini oluvchi yogni
parchalovchi moddalar mavjud. Yoshi ulug® kishilarga istalgan miqgdorda
mevalar va sabzavotlar tanovvul qgilish tavsiya etiladi. Tibbiy nuqtai
nazardan kunda 4 marotaba va har kuni bir vagtda ovgatlanish magsadga
muvofiq. Bunday tartibga amal qilish ozuqalarning yaxshi hazm bo‘lishi
uchun imkoniyat yaratadi. Taom gqabul qilish miqgdori va sonining
ko‘payishi ovqat hazm qilish markazi qo‘zg‘aluvchanligini kamaytiradi va
ishtahani susaytiradi. Kunda 4 marotaba ovgatlanganda taxminan 25%
(600 - 700 kkal) birinchi nonushtaga, 15 % (300 - 400 kkal) ikkinchi
nonushtaga, 35 % (900 - 1000 kkal) tushlikka, 25 % (600-700 kkal) kechki
ovqatga to‘g‘ri kelishi lozim. Yoshi 50 dan oshgan kishilar iste’mol
giladigan oziq - ovgatlarning kaloriyasi 2500 - 2600 dan oshmasligi va
yog‘ hamda shakar miqdori keskin chegaralanishi kerak. Shu o‘rinda
kechki ovgat uyqudan kamida 2-3 soat oldin iste’mol qilinishi kerakligini
alohida ta’kidlamoqchimiz. Go‘sht va baligdan tayyorlangan taomlar (shu
jumladan, yog‘li) asosan ertalab va kunduzi iste’mol qilinishi lozim.
Kechki ovqgat tarkibida osh tuzi keskin chegaralanishi, ko‘proq sutli
taomlar bo‘lishi maqgsadga muvofiq. Chunki ular uyqu vaqtida
organizmning fiziologik faolligini o‘zgartirmaydi. Ulardan farqli o‘laroq
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tuzli, go‘shtli va baligli ovqatlar yurak qon - tomir va nafas tizimiga salbiy
ta’sir ko‘rsatib, qon bosimini, yurak urish va nafas sonini pasayishi emas,
aksincha ko‘payishiga olib keladi. Iste’mol qgilinadigan oziq - ovgatlarning
tolalarga (qora, quritilgan va bir kun oldin pishirilgan non va boshqgalar),
vitaminlarga, kaliy va magniy tuzlariga boy bo‘lishi hamda taomlarni
o‘simlik yog‘ida tayyorlanishi qon tomirlarda skleroz rivojlanishiga
to‘sqinlik qilishini esdan chigarmaslik kerak.

Kunlik taomnomada sabzavot va mevalardan tayyorlangan salatlar,
vinegretlar, karam, pomidor, bodring, gqovoq, kabachka, kashnich yetarli
darajada bo‘lishi; dukkaklilar ya’ni no‘xot, loviya, mosh shuningdek, turli
qo‘ziqorinlar chegaralangan miqdorda ishlatilishi lozim; pishlog va
tvorogning ham yog‘sizlantirilgan sutda tayyorlanganlaridan foydalanish
magsadga muvofiq. Ichish uchun achchiq bo‘lmagan choy, meva
sharbatlari, o‘tli damlamalar tavsiya etiladi. Bir so‘z bilan aytganda, ovgat
ratsioni turli - tuman bo‘lishi va ular inson organizmiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatishi, qarilik va kasallikka olib keluvchi jarayonlarnito‘xtatishi yoki
sekinlashtirishi kerak.

Hagigatdan ham, Jahon sog‘ligni saglash tashkilotining so‘nggi
ma’lumotlariga ko‘ra, inson salomatligi va uzoq umr ko‘rishi 10 foiz
hollarda tibbiyotga, 20 foiz hollarda uning nasliga, 20 foiz hollarda tashqi
ta’sirlarga (ekologik, iqgtisodiy va boshqgalar), 50 foiz hollarda esa, uning
hayot tarzi va odatlariga, shu jumladan ovqgatlanish tartibiga bog‘liq.
Mamlakatimiz mustaqilligining dastlabki kunlaridan boshlab, xalq
xo‘jaligining turli sohalarida, jumladan aholi salomatligini mustahkamlash
borasida ham Resiublikamiz Prezidenti tomonidan chigarilgan farmon va
garorlarga asosan tub islohotlar amalga oshirilmoqda. Qator farmon va
qarorlar sog‘ligni saqlash tizimini takomillashtirish hamda aholi o‘rtasida
sog‘lom turmush tarzi va uning negizlaridan birini tashkil etuvchi ratsional
ovqgatlanishni keng targ‘ib gilishga qgaratilgan.

Ona tabiatimiz yil o‘n ikki oy mevalar, sabzavotlar va turli
ko‘katlardan iste’mol uchun foydalanish imkoniyatini bergan. Biz ushbu
imkoniyatlardan unumli foydalansak, shargning buyuk allomalaridan biri
Abu Ali ibn Sino o‘zinig “Tib Qonunlari” asarida keltirilgan «Kimki o‘z
sog‘lig‘ini saglamogchi va mustahkamlamoqchi bo‘lsa, ovqatlanish
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tartibiga, iste’mol qilinayotgan ovqatning sifatiga, miqgdoriga, ovqgatni
iste’mol qgilish vagti va uning hazm bo‘lish jarayoniga asosiy e’tiborni
qaratmog‘i lozim» nagllariga amal gilgan bo‘lamiz.

Yoshi 30 dan oshgan kishilarga ovqatlanish bo’yicha tavsiyalar.
Jahondagi yetakchi olimlarning fikriga ko’ra, so’nggi yillarda 20 - 30
yoshga to’lganlar orasida ham “ateroskleroz” kasalligi aniglanmoqda.
Ularning fikricha, buning asosiy sababi, sog’lom turmush tarziga amal
gilinmayotganlikdadir. Ayrim yoshlar kam harakat, ko’p wvagqtlarini
kompyuter atrofida o’tkazadilar, taom iste’mol qilish tartibiga amal
gilmaydilar, spirtli ichimliklar va nikotinni suiste’mol qiladilar.
Sklerozning dastlabki bosqichlarida ba’zan sababsiz holsizlik yuzaga
keladi. Undan tashgari, ta’sirchanlik, parishonxotirlik, tez charchash,
kunning yakuniga kelib ishga yaramay qolish, tez asabiylashish paydo
bo’ladi. Keyin esa xotira va e’tibor pasayadi, odam bir mashg’ulotdan
boshqasiga qiyinchilik bilan kirishadi. E’tiborning yomonlashishi natijasida
xatolarga yo’l qo’yadi, ish unumi pasayadi. Bunday vaziyatda ovqgatlanish,
mehnat va dam olishni tartibga solish kerak. Taomlar tarkibida shavel va
siydik kislotasi bo’lmasligi kerak. Kakao, shokolad, qora choy, ismaloq,
shovul, shprot balig’i, sardina, barcha turdagi go’shtlar, spirtli ichimliklar
iste’molini kamaytirish va chekishdan voz kechish zarur. Sutli mahsulotlar
esa aksincha, doimo taomnomada bo’lmog’i lozim. Mevalar, sabzavotlar,
yormalar, tuxum, pishlogq, non ham foydali. Osh tuzi iste’molini ham
kamaytirish kerak.

Ko’pchilik ayollar 30 yoshdan oshgandan so’ng tana vazni ortishidan
shikoyatqiladilar. Ular turli xil parhez saglaydilar, yengil sport turlari bilan
shug’ullanadilar,lekin tana vazni kamaymaydi, chunki bu yoshda moddalar
almashinuvi pasayishi kuzatiladi. Ushbu holatni kelib chigmasligi uchun
organizmni “uyg’otish” tavsiya etiladi. Buning uchun nonushtada meva,
ogsil va tolaga boy mahsulotlarni iste’mol gilish kerak. U kun davomida
organizmni yetarli darajada quvvat bilan ta’minlanishiga imkoniyat
yaratadi va uzog muddat to’qlik hissini beradi. Tushlikka esa yuqori
kaloriyaga ega bo’lgan mahsulotlardan voz kechish buyuriladi. Makaron,
buterbrod, kartoshka, shirinliklar iste’mol qilinishi chegaralanadi. Ko’p
miqdorda ko’katlardan tayyorlangan salatlar, pomidor, bodring, bulg’or
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qalampirini iste’mol (qilish tavsiya etiladi. Kechki ovgatdan so’ng
shirinliklar o’rniga sut mahsulotlari, kefir, yogurt, tvorogni tanavvul gilish
kerak. Bu ochlik hissini kamaytirish bilan birgalikda, charchogni yengadi.

Yoshi 40 dan oshgan kishilarga ovqatlanish bo’yicha tavsiyalar. 40
yoshdan keyin organizmda barcha jarayonlar sekinlasha boshlaydi.
Britaniyalik olimlarning aniglashicha, yoshlarga nisbatan 40 yoshdan
oshgan odamlarda organizmdagi reaktsiyalar 10 — 25 % ga kamayadi. Bu
bosh miya faoliyatidagi o’zgarishlar bilan bog’liq. Odamning xotirasi
pasayadi, ismlarni, ragamlarni eslay olmaydi. Bunday vaziyatlarda
atrofdagilar oddiygina qilib “skleroz” deya xulosa chigarib qo’yaqolishadi.

Afsuski, 40 yoshdan oshgandan so’ng qon - tomir tizimida qator
o’zgarishlarkuzatiladi. Hafaqon (gipertoniya) xastaligi, bosh miya tomirlari
aterosklerozi,  yurak ishemik  kasalligi  shular  jumlasidandir.
Mutaxassislarning ta’kidlashicha, shaharda yashovchi kishilarning hayot
tarzi tomir kasalliklariga olib keluvchi omillar bilan to’la. Ularni
yetakchilaridan biri noto’g’ri ovqatlanish, uning tarkibida ogsil va
yog’larning ko’pligi, kamharakatlik, doimiy asabiylashishlar hisoblanadi.

Yosh o’tishi bilan ba’zan yana bir muammo — 0Steoporoz qo’shiladi.
Gormonal o’zgarishlar natijasida organizmda 40 yoshdan keyin suyakda
kalsiy miqdorining kamayishi kuzatiladi. Ular mo’rtlashadi va natijada
sezilarsiz mexanik ta’sir natijasida ham sinishi mumkin. Ayollarda
menopauzadan keyin son suyagi bo’yinchasi sinishi ehtimoli ortadi. Ular
organizmida yosh o’tishi bilan gator o’zgarishlar yuzaga kelad. O’rindan
turishlari giyinlashadi, o’zlarini butun tun uxlamagandek his gilishadi.
Ushbu holatlar ko’pincha kalsiy almashinuvining buzilishi natijasida
yuzaga keladi. Mutaxassislarning kuzatuvi sog’lom suyak bolalikdan
shakllanishini  tasdiglaydi. Agar bola yoshlikdan kalsiyga boy
mahsulotlarni (tvorog, baliq, pishlog, sabzi, selder, ismaloq) yetarlicha
iste’mol qilsa, yoshi ulg’aygandan keyin ham suyaklarida muammolar
yuzaga kelmaydi.

Ortiqcha tana vazni — 40 yoshdan oshgan ko’pchilik odamlarning
asosiy muammosi hisoblanadi. Aynigsa, bu borada ayollar ko’proq
qayg’uradilar. Chunki yog’ gatlamlari tanani bezamaydi. Shu bilan birga
semizlik yurak gon - tomir, ovgathazm qilish tizimida jiddiy o’zgarishlar
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rivojlanishiga va gandli diabetga sabab bo’ladi, teri qoplamlarida salbiy
o’zgarishlarga olib keladi va tayanch - harakat tizimining kasalliklar
yuzaga keladi.

Fransiyaning Overni shahridagi inson ovgatlanishini o’rganish
markazida o’tkazilgan kuzatuvlar 40 yoshdan keyin odam har yili u 0,5 —
2,0 % mushak massasini yo’qota boshlashini ko’rsatdi. Bu ko’rsatkichni
taomnomaga go’sht qo’shish bilan kamaytirish mumkin. Bunda uning
ogsili tarkibidagi leytsin moddasi muhim ahamiyatga ega ekan. Leytsin
mushakni saglashga yordam berishi va uning kamayishini oldini olishi
isbotlangan. Aminokislotalar yig’ilgan holda oqgsilni tashkil etadi. Ular
organizmga oziq - ovgatlar orgali tushadi.

40 yoshdan oshgan kishilarga quyidagicha ovqgatlanish tavsiya
etiladi:

R Ayollar ovqgatlanishi to’laqonli bo’lishi va barcha ozuga
moddalari — ogsillar,yog’lar, uglevodlar, vitaminlar va mineral moddalarni
yetarli migdorda gamrab olishi zarur.

% Ozuga moddalar muvozanatlashtirilgan nisbatda bo’lishi va
ratsionning quvvatini biroz pasaytirish kerak. Taomnomadan tarkibida
ko’p uglevodlar vayog’lar tutuvchi oziq — ovqatlarni, hayvon yog’lari va
boshga xolesterin manbalarini kamaytirish lozim. Ortigcha uglevodlarning
ichakda so’rilishini sekinlashtirish uchun ovqat tarkibida tolalar saglovchi
moddalar ko’p bo’lishi kerak. Tolalar o’zlari hazm bo’Imasdan, to’yganlik
hissini paydo gilishadi, ichaklar devoridagi asablar uchini gitiglab uning
harakatlanishini kuchaytiradi, uglevodlarning so’rilishini kamaytiradi.
Yormalar, yirik tortilgan undan tayyorlangan non, gattiq navli bug’doydan
tayyorlangan makaron mahsulotlari, oshko’kilar, sabzavotlar, qo’ziqorinlar
va mevalarda katta migdorda ovgat tolalari mavjud.

R Ayollarning ovqgat ratsionida sut va sut mahsulotlari, turli xil
balig va dengiz mahsulotlari, go’sht, tuxum, turli yormalar, non (yirik
tortilgan undan bo’lgani ma’qul) albatta bo’lishi kerak. Meva va
sabzavotlar, aynigsa, organizmni vitaminlar va mineral moddalar majmuasi
bilan ta’minlashga imkon yaratuvchi barg shaklidagi sabzavotlar
ovgatlanishning majburiy va keng tagdim etiluvchi tarkibiy qismi
hisoblanadi.
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% Ovqatlanishga quyidagicha yondoshish magsadga muvofiq:

v Ovqat oldidan yarim stakan suv yoki shirin bo’lmagan sharbat
ichish;

v Ovqatlarni turli - tuman bo’lishi;

4 Ovqat yetarli hajmda bo’lishi;

4 Oz - ozdan, ammo tez - tez (har 2,5 — 3,0 soatda), bir
tanavvulda yeyiladiganovqgat hajmini nazorat gilgan holda ovqgatlanish;

4 Oson hazm bo’luvchi uglevodlar (shakar, sutli shokolad,
murabbo) iste’molini kamaytirish;

v Achchiq choy yoki gahva ichmaslik, birogq boshga suyugliklarni
cheklamaslik, eng yaxshisi kunda 1,5 — 2,0 | gaynatib sovutilgan suv yoki
suyuq ko’k choy ichgan ma’qul;

v Ovgatni shoshmasdan yaxshilab chaynab iste’mol qilish kerak.
Bu uning hazm bo’lishiga ijobiy ta’sir ko’rsatadi va tez to’yish hissini
uyg’otadi;

v Uyquga 3 soatdan kam vaqt qolganda ovgatlanish (aynigsa,
to’yib yyeyish)dan saglanish kerak.

Yoshi 50 dan oshgan insonlarga ovqatlanish bo’yicha tavsiyalar. Bu
davrda biologik faol moddalar vitaminlar, makro va mikroelementlar
yetarlicha iste’mol qilinishi zarur. Ushbu tanqislikning yuzaga kelishida
ovgat bilan ularni organizmga yetarli darajada tushmasligi yoki me’yorida
o’zlashtirilishi uchun to’sqinlik qiluvchi ichki omillar (oshqozon, ichaklar,
jigar va boshqa a’zolarning kasalliklari) sabab bo’lishi mumkin.

Aynigsa, 50 vyoshdan oshgan ayollarda vitaminlarga ehtiyoj
pasaymaydi. Aksincha, ularning yetarlicha tushmasligi ayol organizmida
yuz Dberayotgan jarayonlarni murakkablashtirib, klimaksning paydo
bo’lishiga zamin yaratadi. Ayol ovgatlanishida A vitamini (retinol) yoki
uning o’rnini bosuvchi modda - karotinning yyetishmasligi ko’rish
gobiliyatini va organizmning himoya xususiyatlarini pasaytiradi.
Kalsiferol (D vitamini) tanqisligi osteoporoz rivojlanishiga olib keladi,
chunki u organizmda kalsiyning so’rilishini boshqarib turadi.
Tuxumdonlarning so’nayotgan faoliyatini qo’llab - quvvatlab turish uchun
antioksidant tokoferol (E vitamini) juda zarur.

Shuningdek, barcha almashinuv jarayonlarini boshqgarib turuvchi

103



riboflavin (B2 vitamini) va piridoksin (Bs vitamini) ham organizm
me’yorida faoliyat ko’rsatishi uchun muhim. PP vitaminining
yyetishmasligi tajanglik va ruhiy kasalliklarning shakllanishiga yo’l ochsa,
tsianokobalamin (Bi12 vitamini), xolin (B vitamini), inozit (Bs vitamini),
Shuningdek, folat kislotasi (B Vvitamini) yyetishmasligi ateroskleroz
jarayonlarining rivojlanish ehtimolini oshiradi va tezlashtiradi.

1.7. Homilador va emizikli ayollar ovgatlanishi

Homilani o‘sib rivojlanishi, bachadon o‘lchamlarining Kkattalashishi,
ayol organizmidagi gormonal o‘zgarishlar sababli homiladorlik davrida
ayol organizmi a’zo va tizimlarining (yurak qon-tomir, siydik ajratish va
nafas olish a’zolari) ortiqgcha yuklama bilan ishlashi xos. Aynigsa,
moddalar almashinuvi jarayonlarida yaqqol o‘zgarishlar kuzatiladi. Shu
sababli homilador ayolni ratsional ovgatlanishi alohida e’tibor kasb etadi.

Homilador ayollarni ratsional ovgatlanishi deganda — kun davomida
ovgat ratsionini to‘g‘ri tagsimlanishi va homiladorlikning muddatlariga
mutanosib holda turli xil ovgat mahsulotlari iste’mol qilish tushuniladi.
Semirishni oldini olish magsadida ortigcha tana vazniga ega bo‘lgan
homiladorlar ovgat ratsioni kaloriyasini uglevodlar va yog‘lar hisobiga
kamaytirish kerak. Kam vaznli homiladorlarga ovqgatni asosiy tarkibini
nisbatan saglagan holda ratsion kaloriyasini  oshirish  kerak.
Homiladorlikning ikkinchi yarmida ayolning vazni haftada 250 - 300g dan
oshmasligi va jarayon me’yorida kechganda jami bo‘lib tana vazni 10 - 12
kgga ko‘payishi kerak, bunda homila vazni - 3,5 kg, bachadon va
qog‘onoq suvlari 650 - 900 g, ko‘krak bezlarining kattalashishi 400 g,
aylanayotgan umumiy gon va hujayralararo suyugliklar hajmi 1,2 - 1,8 va
3,0 - 3,5 kg yog* va ayol organizmidagiboshqga zaxiralar hisobiga ortadi.

Homilador ayolga agar ko‘ngli tusasa, nordon narsalar iste’mol
gilishga ruxsat etiladi. Odatda, homiladorlar uchun bir — kecha kunduzga
3200 kaloriya kerak bo‘ladi. Barcha insonlar aynigsa, homilador ayollar
to‘g‘ri ovqatlanishi, u iste’mol giladigan taomlar vitaminlarga va mineral
moddalarga boy bo‘lishi kerak. Homiladorlik davrida ayol kishini to‘g‘ri
ovqgatlanishi ushbu davrni me’yorida kechishi, homilani to‘g‘ri o‘sishi va
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rivojlanishi uchun juda muhim.
Quyida homilador ayollar to‘g‘ri ovgatlanishida yordam beradigan
amaliymaslahatlar keltirilgan:

Taomlaringiz xilma - xil bo‘lishiga ahamiyat bering.

Go‘sht, balig, meva va sabzavotlar, dukkakli, makaron, non va sut
mahsulotlaridan imkoniyat boricha har kuni oz - ozdan iste’mol qilish
kerak;

Ovgatni tez-tez va 0z-ozdan yeishni o‘rganing. Bir o‘tirishda
to‘yib eb olgandan ko‘ra har 2-3 soatda 0z-ozdan ovqatlanish foydali;

Ko‘nglingiz tusayotgan mahsulotni yeishga harakat qiling. Agar
ayrim narsalarni to‘satdan egingiz kelsa, buni yaqinlaringizga erkalik deb
emas, balki organizm talabi deb tushuntiring va ular qo’msayotgan
mahsulotingiz bilan ta’minlab turishsin;

Me’yorida suyuqlik iching. Homiladorlik davrida ayol o‘zini
yaxshi his etishiga, homila normal rivojlanishi va o‘sishiga kunda 3-4
stakandan ortiq suv ichish ijobiyta’sir ko‘rsatadi;

Taomlaringizning tashqi ko‘rinishiga ham alohida e’tibor bering,
chunki u Kkayfiyatingiz va ishtahangizni a’lo darajada bo‘lishini
ta’minlaydi;

Tuzni kamroq iste’mol qiling. Tuzlangan sabzavotlar, dudlangan
baliq yoki har - xil souslar homilador ayol buyraklariga salbiy ta’sir
ko‘rsatadi. Har kungi ovqatingizga ilgarigidan kamroq tuz solib yeishga
harakat giling;

Uyquga ketishdan oldin ko‘p taom yemang. To‘liq oshqozon bilan
uxlash homilador ayolga qiyinchiliklar tug‘diradi va bachadon
kattalashgan sari jigar og‘rishi, jig‘ildon gaynashi, uyqusizlik kabi holatlar
kuzatilishi mumkin;

Allergiya chaqiruvchi mahsulotlardan uzoqroq bo‘ling. Achchiq
taomlar, qizil va qora ikra, gizil balig go‘shti kabi mahsulotlarni me’yorida
eganingiz ma’qul;

Ichagingizni vaqtida bo‘shashini ta’minlang. Buning uchun hazm
qgilish tizimi faoliyatini kuchaytiruvchi meva va sabzavotlardan ko‘proq
iste’mol qiling. Agar gabziyatga moyillik bo‘lsa, quritilgan olxo‘ri yaxshi
samara beradi.
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Homiladorlik davrida ayol kishi ko‘p ovqat iste’mol qilishi kerak emas
balki to‘g‘ri ovgatlanishi lozim. Ona organizmiga tabiiy ravishda
kirayotgan vitaminlar homila salomatligi va homiladorlikni yaxshi
kechishi uchun muhim rol o‘ynaydi. Har bir homilador ayol quyidagi olti
xil mahsulotlardan yeishi magsadga muvofiq:

Bug‘doy mahsulotlari. Haqiqiy bug‘doydan tayyorlangan nonlar
(gora non) va bo‘tqalar oq non va guruchdan ko‘ra foydaliroq. Ular
homiladorlik davrida juda zarur bo‘lgan folat kislotasi va temirga boy.
Undan tashgari un mahsulotlari va guruchdan ko‘ra kaloriyasi pastroq.
Bug‘doydan tayyorlangan mahsulotlar iste’moli ertalabki nonushtadan
boshlansa ayni muddao;

Loviya. U nafagat kuchli proteinga balki temir, folat kislotasi,
kalsiy va tsink kabimoddalarga boy. Loviyaning xili juda ko‘p bo‘lib salat,
sho‘rva va makarondan taomlar tayyorlashda ishlatsa bo‘ladi;

Syomga yoki osyotr balig‘i. Syomga insonlarni OMEGA-3 bilan
ta’minlovchi asosiy baliqdir. Uning yog‘laridan omega-3 vitamin vositasi
ham tayyorlanadi.

Omega-3 rivojlanayotgan homilaning miya va ko‘zlari uchun juda
foydali. Syomga yoki osyotr balig‘ini salatlarda, govurib yoki dimlab
yeyish lozim.

Respublikamizda ushbu balig tangisligi sababli uning muzlaganidan ham
foydalansa bo‘ladi;

Tuxum. U homilador ayol organizmini homila uchun zarur bo‘lgan
aminokislotalar bilan ta’minlaydi. Tuxumda ko‘plab vitamin va minerallar
mavjud bo‘lib, homilaning miyasi rivolanishida muhim hisoblanadi;

Rezavor mevalar (qulupnay, qorag‘at [smorodina], malina va
boshqgalar). Ushbu mevalar yoqimli mazaga ega bo‘lishidan tashgari C
vitamini, kaliy va folat kislotasiga boy. Ular homilador ayolning
Immunitetini oshishiga ham yordam beradi;

Qatigq. Qatiq sutdan ko‘ra ko‘proq kalsiyga boy protein
hisoblanadi. Homilador ayol kunda kamida 1 stakan gatiq ichishi shart.
Unga shakar o‘rniga quruq yoki rezavor mevalardan solib iste’mol qilinsa,
yanada foydaliroq bo‘ladi. Undan tashqari gatiq oshgozon - ichak faoliyatini
ham yaxshilaydi.
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Homilaning me’yorida rivojlanishi va onaning salomat bo‘lishi uchun
vitaminlarning foydasi ko‘p. Aynigsa, A, E, C, D, B guruh vitaminlari
homiladorlarga juda zarur. Homilador ayol organizmida B vitamini
yetishmasa unda tez charchash kuzatiladi. B va Bl vitamini tanqgisligi
kuzatilsa ayolda polinevrit kasalligi paydo bo‘ladi. Ushbu vitaminlar
organizmda yetarlicha bo‘lganda, homiladorlikning birinchi yarmida
uchraydigan toksikoz kasalligi yuzaga kelmaydi. B vitamini achitqgi, non,
jigar, buyrak, loviya, tuxum va sut mahsulotlarida ko‘p migdorda bo‘ladi.
Organizmda A vitamini etishmaganda homila yaxshi rivojlanmaydi va
homilador ayol shapko‘r bo‘lib qolishi mumkin. Bu vitamin jigar, buyrak,
sut, tuxum, sariyog‘, baliq moyi, sabzi tarkibida yetarlicha mavjud.

Homila rivojlanishida C vitaminining ham o‘rni juda muhim. U olma,
pomidor, limon, apelsin, ukrop, ismalogda, ko‘k piyoz tarkibida ko‘p.

D vitamini homilador ayol organizmida kalsiy va fosfor almashinuvini
boshqaradi, shuningdek, homilaning yaxshi yetilishi va vagtida tug‘ilishiga
yordam beradi. Ushbu vitamin asosan baliq moyi va sariyog‘da ko‘p bo‘ladi.
Homilador ayol 1 osh qoshiqdan kunda 2 marta balig moyi ichib turishi
kerak.

P vitamini ham homilaning me’yorida rivojlanishi uchun muhim. Bu
vitamin yetishmasa jinsiy bezlar faoliyati buziladi. U ko‘proq ismaloq,
paxta moyi, boshoqlio‘simliklar doni, bug‘doy va jigarda bo‘ladi va uning
tanqisligi pellagra kasalligiga olib keladi. PP vitamini achitqi, sut, jigar,
bug‘doy nonida bo‘ladi. Homilador ayol va rivojlanayotgan homila uchun
gayd etilgan vitaminlardan tashqari kalsiy tuzi ham juda zarur.

Homilani rivojlanishi 40 haftagacha davom etadi va ushbu muddatni
haftalarida homilani turli tuzilishlari shakllanadi. Shuning uchun bu davrda
homilador ayollarni sog‘lom ovqatlanishi o‘ziga xos bo‘lishi lozim,
jumladan 1-2 haftalarida homilani rivojlanishida folat Kkislotasining
ahamiyati katta va u ko‘pincha ko‘katlar, sariq mevalar va sabzavotlarda
ko‘p miqdorda mavjud, shuningdek barcha zarur bo‘lgan vitamin va
mineral  moddalarni  ovgat ratsionida  ta’minlash  muhimdir.
Homiladorlikning uchunchi haftasida a’zo va tizimlar rivojlangan sari va
yo‘ldosh, homila pardasining shakllanishi boshlangani uchun vitaminlar,
makro va mikroelementlarga bo‘lgan ehtiyoj oshadi. Shuning uchun ovqat

107



ratsioni sut mahsulotlari, yashil sabzavotlar, meva sharbatlari, kurka
go‘shti, tuxum, bodom va yong‘oq kabilar bilan boyitilishi lozim.
Beshinchi haftada toksikoz holati boshlangani uchun uni engillashtirish
magsadida ovgat ratsioni dukkaklik mahsulotlar, go‘sht, tuxum va
yong‘oq, so‘ya, pishloq kabilar bilan boyitiladi. Homiladorlikning 7-8
haftalarida oshgozon-ichak tizimiga bog‘liq muammolar vujudga kelgani
uchun ovqat ratsioni qora olho‘ri, o‘rik, yog‘siz qatiq va ko‘p miqdorda
choy kabilar bilan boyitiladi. Homiladorlikning birinchi trimestrida
ovqgatlanish quvvati 2400-2700 kkal tashkil etadi va bu davrda ayol tanasi
tarkibida ko‘p miqdorda vitaminlar va mikroelementlar tutgan oziq-
ovgatlarni talab qgiladi. Aynigsa ovqat ratsioniga bug‘doy, guruch va
boshga boshoglilardan tayyorlangan bo‘tqalar muhimdir.
Homiladorlikning ikkinchi trimestrida qaysiki u 13 haftadan boshlanib
ovgat quvvat darajasi 2700-2900 kkal bo‘lishi lozim va u asosan
ogsillarga boy bo‘lgan mahsulotlar, jumladan, go‘sht, baliq, tuxum, sut
mahsulotlariva dukkaklilardan iborat bo‘lishi lozim.

Homiladorlikning oltinchi oyida homilani ko‘rish va eshitish a’zolari
rivojlanadi,shuningdek vitaminlarga boy bo‘lgan, aynigsa vitamin A, D va
betakarotinga boy bo‘lgan qizil sabzi, karam, sariq bulg‘ori, balig ikrasi,
tuxum kabilarni ovgat ratsioniga qo‘shish magsadga muvofiqgdir.

Homiladorlikning sakkinzinchi oyiga (30-34 hafta) kelib homilaning
suyaklar o‘sishi rivojlanadi, shuning uchun ovqat ratsionida ko‘p miqdorda
kalsiy mineralining bo‘lishi tavsiya etiladi. Miyaning rivojlanishi
jadallashadi va ularga yog* kislotalarining bo‘lishi ahamiyatga ega. Oziq-
ovgat mahsulotlaridan go‘sht, yog‘li baliglar, yong‘oq, bodom, yashil
sabzavotlar bo‘lishi lozim.

Homiladorlikning oxirgi 9 oyida ayollarga quvvat oshiruvchi ovqgat
ratsioni tayinlanadi, ya’ni bo‘tqalar, go‘shtli taomlar, atala va boshqalar
tavsiya etiladi.

1.8. Ogsil, yog* va uglevodlar
Oqgsillar. Ogsillar inson organizmidagi hujayra va to‘qimalarni

tashkiliy elementlarini asosi hisoblanadi. Organizmni yashashi, o‘sishi va
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rivojlanishi uchun zarur bo‘lgan ogsilni almashtirib bo‘lmas, beqiyos
moddalar qatoriga kiritiladi va uning yetishmovchiligi organizmda
alimentar xastaliklarni rivojlanishiga olib keladi. Ogsillar organizmdagi
turli xil to‘qimalar va hujayralarni tuzilishi uchun hamda immunitetni
shakllanishida gatnashadi, shuningdek gormon, ferment, gemoglobin,
antitela va spetsifik ogsillar ishlab chigilishida plastik material sifatida
Xizmat qgiladi.

Ogsillar — murakkab kimyoviy moddalar hisoblanib, ovgat hazm
giluvchi shiralar ta’sirida, ichaklarda tarkibiy qismlar-suv va hazm
giluvchi trakt shirasida eruvchi kimyoviy birikmalarga (aminokislotalar)
parchalanadi. Aminokislotalar ichak devorlari orqali qonga so‘rilib, inson
organizmi uchun zarur sintez qilinadi, jumladan albumin, globulin,
fibrinogen va boshgalar. Aminokislotalarni tarkibiga ko‘ra ogsillar to‘la
giymatli va to‘la-giymatsiz bo‘lishi mumkin. Tarkibida beqiyos
aminokislotalar mavjud, inson organizmida sintez bo‘lmaydigan ogsillar -
to‘la qiymatli ogsillar deb nomlanadi. Almashib bo‘lmaydigan, beqiyos
aminokislotalarga — triptofan, leytsin, izoleytsin, valin, treonin, lizin,
metionin, fenilalanin kiradi. Ozig-ovgat mahsulotlaridagi ogsillarni ozuga
boyligi tarkibidagi beqiyos aminokislotalarni migdoriga ko‘ra aniglanadi.
Hayvonlardan olingan mahsulotlar tarkibidagi ogsillar (go‘sht, balig, sut,
tuxum), beqgiyos aminokislotalardan tarkib topgan. Hayvon va o‘simlik
mahsulotlaridan tayyorlangan ozuga ko‘proq foydali hisoblanadi. Yorma va
bug‘doy nonida bo‘lgan aminokislotlar  tanqgisligini, tarkibida
aminokislotalarga boy bo‘lgan sut mahsulotlari bilan to‘ldirish mumkin.
Ogsilning ozuqaviy qiymati uning o‘zlashishiga bog‘lig. Tsellyulozaga
boy bo‘lgan o‘simlik mahsulotlari ogsillari ovgat hazm giluvchi fermentlar
mahsulotidagi ogsillarga nisbatan qiyinroq hazm bo‘ladi. Bular ichida
yaxshi hazm bo‘ladigan ogsillar qatoriga mol, parranda, baliq go‘shtlari,
tuxum, sut va sut mahsulotlari (tvorog, gatiq, pishloq) kiradi. Ogsilni
o‘zlashish darajasi ovqat qabul qilish oralig‘idagi intervaliga bog‘liqdir.
Ogsil moddasi organizmga ozuga bilan yetarlik migdorda kirmaganida,
so‘rilish, hazm qilish buzilishida yoki uni me’yordan ortiq sarflanishi va
organizmdan ortigcha ajralishida ogsil tangisligi kelib chigadi. Bemorlarni
oziglanishida oqgsil tanqgisligi kuzatilganda, leykopeniya, eritrotsitlarni
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osmotik faol qarshiligi pasayishi, jigarning yog‘li infiltratsiyasi kelib
chigishini  mumkin. Ogsillardan cheklangan parhez fagatgina gisqa
muddatga va maxsus ko‘rsatmalar bilan tayinlash mumkin. Oziglanish
ratsionida ogsillarni cheklash azotemiya kuchayishida, podagra, siydik
kislotali diatezda qo‘llaniladi. Ozig-ovgat tarkibida oqgsillarni yugori
miqdorda bo‘lishi turli gipoproteinemiyalarda, surunkali gepatit va jigar
tserrozlarida, anemiya, leykopeniya, o‘pka kasalliklarda yiringli jarayonda,
surunkali  enterokolit, yarali xastaliklarda, yuqumli kasalliklarda,
tuberkulyoz kabilarda tavsiya etiladi. Kattalar ozuqasi bir kunlik ratsionida
ogsilning maksimal migdori — 1 kg vaznga 1,5 gr ni tashkil etadi. Ogsillar
(proteinlar) — bu murakkab yugori molekulyar azotli birikmalar bo‘lib, ular
a—aminokislotalardan tarkib topadi. Inson organizmi ogsillari hayotiy
muhim, ya’ni plastik, quvvatiy, Kkatalitik, regulyator, himoyalovchi,
harakatlantiruvchi  funktsiyalarni bajaradi. Autotent oqgsil sintezida
foydalaniladigan aminokislota jamg‘armasi asosan ichakda so‘riladigan,
Shuningdek, o‘z ogsillari parchalanganida organizmdan chigarib
tashlanadigan aminokislotalardanshakllanadi. Tabiatda uchraydigan 150 ta
shunga o‘xshash birikmalarning 20 tasi ogsilli molekulalar yaratilishida
ishtirok etadi. 20 ta tuzilmaviy aminokislotalardan 10 tasi
almashtirilmaydiganlariga mansubdir, demakki, ular ovgat bilan birga doimiy
ravishda yetarli darajada va optimal nisbatda qgabul etilishi kerak,
boshqalari esa almashtiriladigan hisoblanadi, chunki organizmda sintez
gilinishi mumkin. Eng kichik yoshdagi bolalarda almashtirilmas
aminokislotalarga gistidin ham mansub bo‘lib, uning endogen sintezi
nisbatan kechrog insonning ontogenetik rivojlanishi bosgichlarida paydo
bo‘ladi. Almashtirilmas aminokislotalarning ovgatdagi tangisligi yoki
ularning optimal nisbati organizmdagi ogsillar biosintezi so‘ndirilishiga
olib keladi, ogsilli metabolizmning dinamik muvozanatini buzadi va o‘z
ogsillarining kompensatorlash maqsadidagi parchalanishini kuchaytiradi.
Bu hujayralar metabolizmida chuqur o‘zgarishlarni hamda jiddiy
tuzilmaviy va funktsional buzilishlarni yuzaga keltiradi. Ovgatlanishdagi
hayvon oqsillarining asosiy manbalari mahalliy an’analar va geografik
joylashuvga bog‘liq ravishda go‘sht, tuxum, sut mahsulotlari, ba’zi
mamlakatlarda esa ko‘proq dengiz mahsulotlari bo‘lishi mumkKin.,
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Shuningdek boshoqgli donlar, dukkaklilar, yong‘oq va urug‘lar o‘simlik
ogsilining asosiy manbaidir. Ogsil biosintezi uchun yetarli miqdordagi
almashtirilmas aminokislotalarning to‘liq to‘plami mavjud bo‘lgan
to‘laqonli ogsil manbalari hayvon mahsulotlari, ya’ni sut va sut mahsulotlari,
tuxum, go‘sht va go‘sht mahsulotlari, baliq va dengiz mahsulotlaridir,

O‘simliklardan olinadigan mahsulotlarda almashtirilmas
aminokislotalar tanqisligi mavjud bo‘lib, bu organizmning ogsildan
foydalanish  imkoniyatlarini  pasaytiradi. Shu bilan birga, ogsil
aralashtirilgan bo‘tga iste’mol gilinganda, aminogrammalar optimallashuvi
yuz beradi va mahsulotlarning ozugaviy giymati oshadi.

Hayvonlardan olinadigan va o‘simlik ogsillarining manbalari har bir
tanovvulda shunday tanlanishi kerakki, aminogrammada aminokislotalar
tangisligi bo‘lmasin. Aralash ovqgatlanishda bunga osongina erishish
mumkin. Faqat o‘simlik mahsulotlaridan foydalanganda (masalan,
vegetarianlarda)  ratsiondagi  aminokislotalar  tarkibini  alohida
mahsulotlarni har xillashtirish sharti bilan magsadga yo‘naltirilgan tarzda
nazariy jihatdan muvozanatlashtirish mumkin. Ogsilga ehtiyoj — inson
evolyutsiyasi davomida uning ovgatlanishida ustuvor bo‘lib, organizmning
sintetik jarayonlarida foydalaniluvchi almashtirilmas aminokislotalar gabul
qgilishni minimal fiziologik darajasi ta’minlanishining zaruriyati bilan
ifodalanadi. U azotli muvozanat holati va ovgat bilan tushayotgan ogsilning
biologik giymatiga bog‘liq bo‘ladi.

Organizmning o‘sish va rivojlanish davrida ijobiy azotli muvozanatda,
shuningdek, intensiv reparativ jarayonlarda ogsilga ehtiyoj tana massasi
birligida nisbatan yuqorirog bo‘ladi. Minimal fiziologik migdor — ogsil
gabul etishini ishonchli darajasi — sutkada 1 kg tana massasiga 0,6 ¢
to‘laqonli protein tushishi hisoblanadi. Ishonchli ehtiyoj darajasi tajriba
yo‘li bilan anigqlangan va organizmda 100 % sarflanadigan standart ogsilga
taalluglidir. Sut, tuxum, baliq va go‘shtdagi ogsillar miqgdori ushbu
ragamga yaqin bo‘ladi. Inson ovqat ratsionida, odatda, aralash (hayvon va
o‘simlik) ogsil namoyon bo‘ladi. Uning sutkalik ratsionda sarflanishi
rivojlangan davlatlarda 75 %dan oshmaydi. Bunday ogsilga bo‘lgan
sutkalik optimal ehtiyoj 1 kg tana massasiga 0,8- 1,2 g ni tashkil etadi.
Ogsil gabul gilinganda optimal darajasi ratsiondagi 1000 kkal. da 30 g
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aralash protein tushishi (hayvon oqgsili 55 % dan kam bo‘lmagan)
hisoblanadi. Aralash ozuga ogsiliga bo‘lgan haqiqiy ehtiyoj darajasi —
azotli muvozanatni organizmning almashtirilmasaminokislotalarga bo‘lgan
qo‘shimcha ehtiyojlarini ta’minlovchi protein miqdori quvvat sarflanishi
(ratsion kaloriyaliligining o‘rtacha 12 % ni ogsil kaloriyalari tashkil etishi
kerak), ovgat proteini sifati (uning biologik giymati ganchalik baland
bo‘lsa, organizmning fiziologik ehtiyojlari shunchalik kam miqdor bilan
gonigadi) va yashash muhiti sharoitlariga to‘g‘ridan-to‘g‘ri bog‘liqdir.
Katta yoshdagi odamning ogqgsilga bo‘lgan haqiqiy ehtiyojini
ta’minlashning xuddi shunga o‘xshash baholanishi ozuga statusining
belgilovchi ko‘rsatkichlari: tana vazni indeksi va qondagi turli ogsilli
fraktsiyalar nisbati albumin-globulinli indeksdan foydalangan holda
o‘tkazilishi kerak,

Ozig-ovgat mahsulotlarining biologik giymati: Oqsil sifati uning
aminokislotali tarkibi bilan aniglanadi va “biologik qiymat” tushunchasi
bilan ifodalanadi. Proteinning biologik giymati — bu organizm tomonidan
ogsilli azot sarflanishi darajasidir. Bu ko‘rsatkich ganchalik baland bo‘lsa,
ogsil sifati shunchalik yuqori bo‘ladi. Biologik giymatni o‘rganish uchun
ikki xil: kimyoviy va biologik usul qo‘llaniladi. Asosiy kimyoviy usul
aminokislotali skorni hisoblashdan iboratdir. Chagaloglar uchun standart
ogsil sifatida ko‘krak sutidagi ogsil olinadi, nisbatan kattaroq yoshdagi
bolalar va katta yoshlilar uchun esa tuxum, sut (kazein) yoki etalon
ogsillari tanlanadi. Skori minimal bo‘lgan aminokislota ogsilning
limitlovchi biologik qiymati hisoblanadi. Aminokislotali skorning noto‘liq
tahlilida, odatda, ovqgatlanishdagi uchta eng tangis almashtirilmas
aminokislotalar: triptofan, lizin va oltingugurtlilardan — metionin va
tsistein jamlamasi hisoblanadi. Qariyb barcha hayvon ogsillari yugori
aminokislotali skorga, demakki, eng yuqori biologikgiymatga ega bo‘ladi,
sutda oltingugurtli aminokislotalar biroz tanqisroq bo‘ladi. O‘simlik
proteinlari, aksincha, lizin va treonin kabi almashtirilmas aminokislotalar
bo‘yicha cheklanadi. Ozuga ogsillarining biologik giymati nafagat ulardagi
almashtirilmas aminokislotalarning optimal miqgdori va nisbatigagina
emas, balki wularning biologik hammabopligiga ham bog‘ligdir.
Aminokislotalarning biologik hammabopligi sezilarli o‘zgarishi: ovqatda
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proteaza ingibitorlari bo‘lganda yoki ovgatga texnologik qayta ishlov
berish  jarayonida yuz  Dberadigan  aminokislotalar  kimyoviy
transformatsiyalanishi ogibatida pasayishi mumkin. Proteolitik fermentlar
ingibitorlari, gisman, dukkaklilar, masalan, soya yoki soya uni tarkibida
mavjud bo‘lib, tarkibida ular bo‘lgan mahsulotlardan aminokislotalar
tushishini cheklaydi. Uglevodlar va ogsillarga boy mahsulotlar (go‘sht-
o‘simlik mahsulotlarining aralashgani, tvorogli-o‘simlik mahsulotlari va
boshga shunga o‘xshash kompozitsiyalar)ga uzoq va baland issiglik
yordamida gayta ishlov bergan (sterillash, liofil va ekstruzion quritish va
hokazo)da, melanoidin paydo bo‘luvchi reaktsiyalar natijasida ularda
hammabop lizin miqdori pasayadi: lizinning erkin NH2-guruhlari
uglevodlarning karbonilli guruhlari bilan o‘zaro ta’sirga kirishadi (Meyyar
reaktsiyasi).

Ovqat ogsilining muhim ko‘rsatkichi uning oshqozon-ichak yo‘li
fermentlari orgali hazmlanishi — proteinning kimyoviy tuzilishi va
organizm fermentlari orgali proteolitik konformatsion hammabopligi
ko‘rsatkichlarining muvofig kelishidir. Organizmda o‘zlashtirish tezligiga
ko‘ra ogsillarni quyidagi tartib bo‘yicha darajalarga ajratish mumkin: 1)
tuxumli, baligli va sutli; 2) go‘shtli; 3) donli (non va yormalar); 4)
dukkaklilar va qo‘ziqorinlar.

Protein sifatini baholashda biologik wusulni qo‘llash nafaqat
aminogrammani, balki o‘rganilayotgan ogsilning o‘zlashtirish darajasi va
so‘rilish  ko‘rsatkichlarini ham hisobga olgan holda biologik
hammabopligini hisobiy kimyoviy usullarga nisbatan aniqrog tahlil gilish
mumkin.  Biologik usullardan  foydalanish  yangi aralash  ovqgat
kompozitsiyalari va noan’anaviy oqsil manbalari sifatini baholashda
aynigsa muhimdir. Ko‘p sonli tajriba tekshiruvlarida to‘laqonli ogsilga ega
bo‘lgan  hayvon  mahsulotlarining  biologik  qiymati  o‘simlik
mahsulotlarinikiga nisbatan balandroq bo‘lishi aniglandi. Demak,
ogsillarning singishi quyidagi ko‘rsatkichlar bilan ifodalanadi, %: tuxum
va sut — 96; go‘sht va baliq — 95; 1 va 2-navli undan yopilgan non — 85;
sabzavotlar — 80; kartoshka, dukkaklilar, yirik tortilgan un noni — 70.

O‘simlik ogsillarining singishi hazm qilinishi yomonligi unda
tsellyuloza, lignin va boshga inson ovgat hazm qilish tizimi tomonidan
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kam fermentlanuvchi tarkibiy gismlar miqdori ko‘p bo‘lishi bilan bog‘liq
bo‘lib, ular bir gator holatlarda (xuddi dukkaklilar va qo‘ziqorinlardagi
kabi) ogsil molekulalari polisaxaridli gobiqbilan goplanadi. Dukkaklilarda
(aynigsa, soyada) salmoqli migdorda proteaza ingibitorlari mavjud bo‘lib,
ular yetarlicha uzoq issiqlik ishlovi berilganda faolliginiyo‘qotadilar. Biroq
uzoq issiglik ishlovi berilganda bir gator aminokislotalar, birinchi
navbatda, lizin va oltingugurtli aminokislotalarning hammabopligi
kamayadi, bu esa tayyor mahsulot yoki taomning biologik giymatini
pasaytiradi. Aralash ogsilga ega bo‘lgan ko‘pgina aralash mahsulotlar va
taomlarda biologik qgiymat ko‘rsatkichlari yuqori bo‘ladi. Masalan,
kombinatsiyalangan sut va o‘simlik (boshoglilar) ogsillari aminokislotalar
tanqisligini  yo‘qotishga imkon yaratadi: sutda uncha katta bo‘lmagan
oltingugurtli kislotalar tanqisligi mavjud va boshoglilarda lizin va treonin
yetishmovchiligi bo‘ladi. Non mahsulotlari tarkibiga yog‘sizlantirilgan sut
va sut zardobining, aralashtirilgan yormalar (bir necha xil boshoqlilar
donidan)ga yog‘i olingan quruq sut qo‘shilishi nafagat aminokislotalarning
umumiy miqdorini ko‘paytiribgina qolmasdan, yana tayyor mahsulotning
aminogrammasini muvozanatlashtirib, uning biologik giymatini oshirishga
Imkon yaratadi. Sintezlangan de novo asosidagi ogsilni yaratish — uzoq
kelajakning vazifasidir. Insonning biologik tur sifatida sog‘ligiga ziyon
yetkazmasdan sifat jihatidan yangi darajadagi ovqatlanishga o‘tishi yoki
minglab vyillik evolyutsiya natijasida, yohud tuzilishi va kimyoviy
tarkibiga ko‘ra an’anaviy mahsulotlarga mutlago mos tushuvchi sun’iy
ovgatdan foydalangandagina yuzberadi.

Metabolizmi. Odatiy ogsilni kundalik me’yori 100 g. Bu miqdorga
organizmdaoshgozon-ichak tizimidagi 70 g ogsil qo‘shiladi. Shunday qilib
organizmda 160 g oqgsil absorbtsiyalanadi. Orgazmni ichki muhitida
(gonda, mushakda, bezlarda) jami240—250 g ogsil yig‘iladi. Tushayotgan
va sintezni endogen ogsilni bu farqi resintezni faolligidan dalolat beradi.
Ozig-ovgat mahsulotini 100 gr tanovul gismidagi ogsillar migdori, gr da.

Eng yuqori (15 dan ko‘proq) pishloglar, tvorog yog‘siz, hayvon va
parrandago‘shti, balig, soya, no‘xot, loviya, yong‘oq.

Yugori (10-15) tvorog yog‘li, cho‘chga go‘shti, kolbasa va
sosiska, tuxum,manna, grechka, suli, tariq yormasi, bug‘doy uni,
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makaron.

O‘rtamiyona (5-9,9) bug‘doy va javdari noni, perlovka yormasi,
guruch, ko‘kno‘xot

Kam (2-4,9) sut, kefir, qaymoq, smetana, muzgaymog, ismaloq,
gulkaram, kartoshka, qo‘ziqorinlar, hamma sabzavot, meva va rezavorlar.

Yog‘lar. Yog‘lar — inson ratsionida eng ko‘p quvvat beruvchi
mahsulot hisoblanadi. Ular hujayralar tarkibiga kiradi va ularning normal
hayot Kkechirishini ta’minlashda ishtirok etadi. Ozuqali yog‘lar organizm
tomonidan energiya manbai sifatida foydalanadi. Jismoniy mehnat bilan
shug‘ullanmaydigan insonlar, bir kunda 1 kg vazn uchun 1,5 g o‘Ichovi
miqdorida yog‘ moddasi iste’mol qilishlari zarur. Ular yog‘li to‘qimalarda
yig‘ilib quvvat olish material zaxirasini tashkil qiladi. Teri osti va yog‘li
to‘qimalardagi yog‘lar a’zolarni sovub ketishdan, to‘qimalardagi yog‘lar
esa ichki a’zolarni qoplab, ularni jarohatlanish va siljishdan asraydi.
Yog‘lar quvvat manbai sifatida xizmat qiladi, 1 g yog‘ni oksidlanishi
natijasida inson organizmida 9 kkal quvvat ajraladi. Yog‘lar bir gator
vitaminlar (A, D, K, E) erituvchisi va biologik faol moddalar manbai
hisoblanadi.

Yog‘lar hayvon va o‘simlik yog‘lariga bo‘linadi. Hayvon yog‘lari
"triglitserid gqorishma sifatida — ‘“murakkab glitserin efirlari va boyitilgan
yog‘li kislota (asosan palmitin, stearin, va olein) va yog‘simon moddalar
(xolesterin, fosfatidlar, letsitin) ko‘rinishida bo‘ladi. Hayvon yog‘lari giyin
eruvchi yog‘larga kiradi. Ozuqali qiymati ichaklarda so’rilish xususiyati,
emulgatsiya xarakteri va darajasi, erish harorati, yuqori eruvchi triglitserid
mavjudligi, to‘yinmagan yog‘li Kislotalar, fosfatidlar, letsitin, xolesterin, B
guruh, A, E, D, K vitaminlari migdori va organoleptik xususiyatlariga
bog‘liq.

O‘simlik yog‘lari tarkibi to‘yinmagan yog* kislotalardan (linol, linolen
va b.) iborat bo‘ladi, inson organizmida sintezlanmasdan organizmni
normal ofsish va rivojlanishini, tomirlarni elastikligini, xolesterin
almashinuvini ta’minlaydi, litotrop xususiyatga ega bo‘ladi, jigar yog‘li
infiltratsiya rivojlanishini oldini oladi. Ular ogsillarni o‘zlashishiga,
yog‘da eruvchi vitaminlar absorbtsiyasiga ko‘maklashadi. Yog‘larni
cheklovchi parhez semirish, safroni ichaklarga yetib kelishi buzilishida,
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o‘tkir va surunkali gepatit, surunkali pankreatit, gandli diabet, barcha
etiologiyadagi atsidoz, anemiya, ateroskleroz, gipertonik xastaliklarida
tavsiya etiladi.

Yog‘simon modda xolesterin. Yog‘simon modda xolesterin-sterinlar
guruhiga oid. 60-65 kg vazndagi odam organizmida 110-180 g xolesterin
mavjud. Inson ozuga iste’mol kilishi bilan kuniga 0,3-0,5 g xolesterin gabul
giladi, undan tashgari 2 g ga yaqin ushbu modda organizmda, yog‘lar,
uglevodlar va ogsillardan sintezlanadi. Xolesterin eng ko‘p miqdorda
tuxum sarig‘i, sariyog‘, smetana, qaymoq, pishloq, mol va qo‘y yog‘i
tarkibida bo‘ladi. Xolesterin safro kislotasi, vitamin D sintezida,
membranalarni hujayra qobig‘ini normal o‘tkazuvchanligini ta’minlaydi,
jinsiy gormonlar, ba’zi buyrak osti gormonlar hosil bo‘lishida ishtirok
etadi. Xolesterinni bir gismi parchalanib, organizmdan safro bilan safro
Kislota shaklida va yog‘li bezlar orqali chigib ketadi. O‘simlik moylari
tarkibida bo‘lgan to‘yinmagan yog‘li kislotalar, xolesterinni organizmdan
ajralib chigadigan oson eruvchi birikmalarga o‘tkazadi. O‘simlik moylari
tarkibida qon plazmasida xolesterinni kamaytirib turadigan to‘yinmagan
yog® kislotalari ko‘p miqdorda bo‘ladi. Organizmda xolesterin sintezi
me’yordan ortiq ovgatlanganda, oshqozon osti bezlari, galgonsimon bezlar
insullyar apparatini funktsiyasi sustlashganda kuchayadi va vitamin B6, PP
va magniy ta’sirida pasayadi. C va P vitaminlari xolesterin parchalanishini
kuchaytiradi. Vitamin B6 uni safro kislotasi bilan ajralib chigishiga
ko‘maklashadi. Giperxolesterinemiya xolesterin va vitamin D ga boy,
letsitin va vitamin C kam bo‘lgan oziq -ovgat mahsulotlarini iste’mol
gilinganida kuzatiladi, hamda hayvon yog‘i me’yordan ortiq, iste’mol
qilingan ovqat ratsionida o‘simlik yog‘larini kam miqdorda ishlatilishi,
safro ishlab chigaruvchi tizim xastaliklarida, ich gotishi, safro kislotasi
yetarlicha ishlab chigarilmaganda kelib chigadi.

Yog‘simon modda letsitin litotrop xususiyatiga ega bo‘lib,
organizmda aterosklerozni rivojlanishini oldini oladi, oksidlanish
jarayonini kuchaytiradi. Letsitin, yog‘larni hazm bo‘lishi, so‘rilishi, to‘g‘ri
almashinuviga ko‘maklashadi, safro ajralishini kuchaytiradi, xolesterin
almashinuvini normallashtiradi. Letsitin jigarda yog‘larni yig‘ilishini
kamaytiradi, ularni qonga o‘tishiga ko‘maklashadi. Letsitin eng ko‘p
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migdorda qora ikra, shoxli hayvon go‘shtida, tuxum sarig‘i, sut
mahsulotlari, yasmiqg (chechevitsa), no‘xot, soya, loviya, pishirig va pivo
drojilarida, kepaklar, seld, rafinadlanmagan o‘simlik yog‘i tarkibida
bo‘ladi.

Katta odamni letsitinga bo‘lgan bir kunlik ehtiyoji 0,5 g ni tashkil etadi.
Yog‘lar (lipidlar) — bu murakkab organik birikmalar bo‘lib, triglitseridlar
va lipoid moddalardan (fosfolipidlar, sterinlar) tarkib topadi. Triglitseridlar
tarkibiga efirli biriktiruvchilar bilan birikkan glitserin va yog* kislotalari
kiradi. Yog* kislotalari lipidlarning asosiy tarkibiy gismlari bo‘lib, (90 %ga
yaqin), aynan ularning tuzilishiva xususiyatlari ovgat yog‘larining har xil
turlarining xossalarini belgilaydi. Tabiatiga ko‘ra, ovgat yog‘lari hayvon
va o‘simlik yog‘lariga bo‘linadi. Kimyoviy tuzilishiga ko‘ra o‘simlik
yog‘lari hayvon yog‘laridan yog‘-kislotali tarkibi bilan ajralib turadi.
O‘simlik yog‘larida to‘yinmagan yog* Kislotalarining yuqori darajada
bo‘lishi ularga suyuq agregat holatni beradi va ularning ozugaviy
giymatini belgilaydi. O‘simlik yog‘lari oddiy sharoitda suyuq agregat
holatida bo‘lib, fagatgina palma yog‘i bundan mustasnodir. Yog‘lar
ahamiyatiga ko‘ra, ovqat bilan tushayotgan umumiy quvvat tashuvchi
uglevodlardan keyingi ikkinchi o‘rinda turadi. Shu bilan birga, quvvat
tashuvchi nutrientlar orasida kaloriyalilik koeffitsienti eng baland bo‘lgan
(1 g yog® organizmga 9 kkal beradi) yog‘lar hatto, 0zgina miqdorda
bo‘lganida ham mahsulotga yuqori quvvatly qiymat berishga qodir.
Yog‘larning fiziologik o‘rni, fagatgina ularning quvvat funktsiyasi emas,
balki organizmdagi biologik membranalar, steroid gormonlar, kaltsiferollar
va hujayralar birikmalarini mo*’tadillovchilar — eykozanoidlar
(leykotrienlar, prostaglandinlar) hosil bo‘lishining bevosita manbalari
hisoblanadi. Ovqgat yog‘lari bilan birga organizmga lipidlik xususiyatiga
yoki lipofillik tuzilishiga ega bo‘lgan boshqga birikmalar: fosfatidlar;
sterinlar; yog‘da eriydigan vitaminlar qabul etiladi. Me’yor darajasida
tushayotgan yog‘larning umumiy miqdoridan 95 % 1 insonning oshqozon-
ichak yo‘llarida so‘riladi. Ovqat tarkibidagi yog‘lar sof yog‘li mahsulotlar
(sariyog‘, qo‘y, mol, cho‘chqa yog‘i va hokazo) va ko‘pgina mahsulotlar
tarkibiga kiruvchi yashirin yog‘lar sifatida namoyon bo‘ladi. To‘yingan
yog‘ kislotalari ovgatda nisbatan ko‘proq uchraydigan to‘yingan yog*
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kislotalari gisqa zanjirli (4-10 uglerod atomlari — yog*, kapron, kapril,
kaprin), o‘rtacha zanjirli (12-16 uglerod atomi (laurin, miristin, palmitin)
va uzun zanjirli (18 ta va undan ko‘proq uglerod atomi— stearin, araxidin)
turlarga bo‘linadi. Qisga uglerod zanjiriga ega bo‘lgan yog® Kislotalari
gondagi albuminlar bilan gariyb bog‘lanmaydi, to‘qimalarda to‘planmaydi
va lipoproteinlar tarkibiga kirmaydi — ular quvvat va keton tanachalar
paydo bo‘lishi bilan tez oksidlanish xususiyatiga ega. Bundan tashgari, ular
bir gator biologik funktsiyalarni bajaradi, masalan, yog* kislotasi ichaklar
shilliq pardasi darajasidagi yallig‘lanishlar, immun javobi va genetik
regulyatsiya modulyatori sifatida xizmat qiladi, shuningdek, hujayralar
tabagalashuvi va apoptozini ta’minlaydi. Kaprin kislotasi virusga qarshi
faollikka ega birikma — monokaprinni hosil qiladi. Qisqa zanjirli yog*
kislotalarining oshigcha tushishi metabolik atsidoz rivojlanishiga olib
kelishi mumkin. O‘rtacha va uzun uglerod zanjiriga ega yog* Kislotalart,
aksincha, lipoproteinlar tarkibiga qo‘shilib, qon oqimi bilan aylanib
yuradi, yog‘ qatlamlarida to‘planadi va organizmdagi boshqa lipoid
birikmalar, masalan, xolesterinni sintezlashda foydalaniladi. Laurin va
miristin yog® Kkislotalari ko‘proq darajada qon zardobidagi xolesterin
darajasini oshirishadi va uning ogibatidi ateroskleroz rivojlanishida eng
katta xavfga ega bo‘ladilar. Palmitin kislotasi ham lipoproteinlarning
ortigcha sintezlanishiga olib keladi. U asosiy yog* kislotasi bo‘lib, kalsiyni
parchalab, hazmlanmaydigan majmuaga yog‘li sut mahsulotlari tarkibiga
bog‘laydi. Stearin kislotasi ham xuddi qisqa zanjirli yog* kislotalari singari
gondagi xolesterin migdoriga gariyb ta’sir gilmaydi, bundan tashqari u
xolesterinning eruvchanligini  kamaytirish  hisobiga uning ichakda
so‘rilishini kamaytiradi. To‘yinmagan yog‘ kislotalarini to‘yinmaganlik
darajasiga garab monoto‘yinmagan yog‘ Kislotalari va polito‘yinmagan
yog‘ Kkislotalariga bo‘linadi. Monoto‘yinmagan yog® kislotalari Dbitta
qo‘shaloq biriktiruvchiga ega bo‘ladi. Ularning ratsiondagi asosiy vakili
olein kislotasidir (18:1 n-9 — 9-chi uglerod atomi holatidagi qo‘shaloq
biriktiruvchi). Uning ovgatdagi asosiy manbai zaytun va yeryong‘oq moyi,
cho‘chqa yog‘idir. Shuningdek, raps yog‘idagi yog* Kislotalarining 1/3
gismini tashkil etuvchi eruk kislotasi (22:1 n-9) va baliq yog‘idabo‘ladigan
palmitolein Kislotasi (18:1 n-9) ham kiradi. Yarimto‘yinmagan yog*
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kislotalariga: linol (18:2 n-6), linolen (18:3 n-3), araxidon (20:4 n-6),
eykozapentaen (20:5 n-3), dokozageksaen (22:6 n-3) ham kiradi.
Ovaqatlanishda ularning asosiy manbai — o‘simlik yog‘i, baliq moyi,
yong‘oqlar, urug‘lar, dukkaklilardir. Kungaboqar, soya, jo‘xori va paxta
yog‘lari ovqatlanishdagi linol kislotasining asosiy manbaidir. Raps, soya,
xantal, zig‘ir yog‘larida linol va linolen kislotalari salmogli migdorda
bo‘lib, ularining nisbati turlicha: rapsnikida 2:1 dan tortib to soyada 5:1 ga
teng bo‘ladi. Inson organizmida biomembranalarning tashkil topishi va
ishlashi hamda to‘qimalar regulyatorlari sintezi bilan bog‘liq biologik
muhim funktsiyalarni bajaradi. Hujayralarda polito‘yinmagan yog*
Kislotalari sintezi va o‘zaro aylanishining murakkab jarayoni yuz beradi:
linol Kislotasi araxidonga evrilib, keyin uning biomembranalariga yoki
leykotrienlar, tromboksanlar, prostoglandinlar sinteziga qo‘shilib ketishi
mumkin. Linol kislotasi tuzilmaviy fosfolipidlar tarkibiga Kkirib, asab tizimi
va ko‘z to‘r pardasining mielinli tolalari normal rivojlanishi va ishlashida
muhim rol o‘ynaydi, shuningdek, spermatozoidlarda salmogli migdorda
bo‘ladi. Linolen kislotasi inson organizmida uzun zanjirli — eykozapentaen
va dokozageksaen kislotalariga aylanadi. Eykozapentaen kislota araxidon
kislota bilan birgalikda biomembranalardagi tuzilmasida aniglanib, uning
ovgatdagi miqdoriga to‘g‘ri proportsional miqdorda bo‘ladi. Organizm
biologik faol birikmalarni sintez gilishda EPK (eykozapentaen) dan
foydalanishi natijasida eykozanoidlar hosil bo‘ladi, ularning fiziologik
samaralari (masalan, tigilma, ya’ni tromblar paydo bo‘lishi tezligi
pasayishi) araxidon Kkislotasidan sintezlab olinadigan eykozanoidlarning
ta’siriga aynan teskaribo‘lishi mumkin. Dokozageksaen kislotasi ko‘z to‘r
pardasi hujayralari membranalarida yuqori kontsentratsiyada topilgan
bo‘lib, u ko‘rish pigmenti rodopsinning regeneratsiyasi muhim o‘rin tutadi.
Shuningdek, miyada va asab tizimida DGK (dokozageksaen) ning yuqori
kontsentratsiyalari topiladi. Bu kislotaning funktsional ehtiyojlariga
bog‘liq holda neyronlar tomonidan o‘z biomembranalarining jismoniy
tavsifnomasini modifikatsiyalash uchun ishlatiladi.

Xususan, sog‘lom katta odam uchun ovgat tarkibida linolen kislotasi
1,1-1,6 g/sutkada iste’mol qilinishi yog‘li kislotalarining ushbu oilasiga
bo‘lgan ehtiyojini to‘liq qoplashini ko‘rsatdi. YaTYoK (yarim
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to’yinmagan yog’ kislotalari) ning w-3oilasidagi ozig-ovqatlardagi asosiy
manbai zig‘ir urug‘i, yong‘oqlar va dengiz baliglarining go‘shtidir. Hozirgi
paytda ovgatlanishda turli oilalardagi YaTYoK ning optimal nisbati
quyidagicha hisoblanadi: ®-6 : -3 = 6-10:1. Ovqat lipidlari tarkibiga
fosfolipidlar va sterinlar kabi ahamiyatli moddalar guruhlari kiradi.
Fosfolipidlar guruhiga letsitin (fosfotidilxolin), kefalin va sfingomielinlar
mansubdir. Fosfolipidlar polito‘yinmagan yog* kislotasi va azotli asos bilan
birikkan fosfor kislotasi bilan eterifitsiyalangan glitserindan iboratdir. Ular
ichak hujayralarida to‘liq parchalanadi, shu sababli ham organizm uchun
ularning jigar vabuyraklarda endogen sintezlanishi hal giluvchi ahamiyatga
ega bo‘ladi. Letsitinning endogen sintezi, gisman, ratsionda YaTYoK va
xolin (B4) ning tushishi bilan chegaralanadi.

Letsitin jigardagi yog® almashinuvining boshgarilishida katta
ahamiyatga ega — u gepatotsitlardan neytral yog‘larning chigib ketishi
faollashishi hisobiga jigarda yog‘lar to‘planib, yallig‘lanish mahsuliga
aylanishi, ya’ni yog‘ infiltratsiyaga to‘sqinlik gqiluvchi lipotrop ovqat
omillariga kiradi. Letsitinni paydo giluvchi omillar va letsitinning o‘zi eng
ko‘p mavjud bo‘ladigan 0zig-ovgat mahsulotlariga tozalanmagan o‘simlik
yog‘lari, tuxumlar, dengiz balig‘i, jigar, sariyog‘, parranda go‘shti,
Shuningdek, yog‘larni tozalashda ikkilamchi xomashyo sifatida olinadigan
va ozig-ovgat mahsulotlarini boyitish uchun qo‘llaniladigan fosfatidli
kontsentratlar kiradi. Sterinlar murakkab organik tuzilishga ega: ular
gidroaromatik neytral spirtdan iboratdir. Hayvon yog‘larida — xolesterin,
o‘simlik yog‘larida — fitosterin mavjud bo‘ladi. Fitosterinlar orasida f-
sitosterin eng yugori biologik faollikka ega. U gipoxolesterinemik ta’sirga
ega, chunki xolesterinning ichakda so‘rilmaydigan majmualarini hosil
gilishi oqgibatida xolesterinning absorbsiyalanishi susayadi. Shuningdek,
sitosterinlar biomembranalarning hosil bo‘lishida ishtirok etishi ham
aniglangan. Asosiy hayvon sterini — xolesterindir.
Muvozanatlashtirilgan ovgatlanish sharoitida uning jigardagi TYoK dan
endogen sintezi (biosintez) 80 % dan kam bo‘lmaydi, qolgan xolesterin
ovgat bilan tushadi. Uning kundalik ratsion bilan tushishining optimal
miqdori 0,3 g/sutkada hisoblanadi. Xolesterin almashinuvida vitaminlar:
askorbat kislota, B6, B12, folat kislota, bioflavonoidlar muhim ahamiyatga
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ega. Biomembranalarning tashkil topishi va normal ishlashida, steroid
gormonlar, kalsiferollar, o‘t kislotasi sintezlanishida xolesterin asosiy
ahamiyatga ega. Ovqat bilan TYoK va xolesterinning o‘zi ko‘p tushishi
gonda triglitseridlar va yog* kislotalari umumiy to‘planishi oshishi, qonda
aylanib yuruvchi lipoproteinlar migdori ko‘payishi bilan kechadi. Bularning
bari giperlipidemiyaga, keyinchalik esa dislipoproteinemiya — ovqgat
huqugiy belgisining asosiy buzilishiga olib keladiki, uning asosida
ateroskleroz, gandli diabet va tana vazni oshishi va semizlik rivojlanadi.
Dislipoproteinemiya — bu qonda aylanib yuruvchi lipoproteidlar va
triglitseridlarning turli fraktsiyalari nisbati buzilishi bo‘lib, u zichligi past
va juda past lipoproteidlarning nisbiy migdori mutloq, shuningdek, turlicha
nisbatda oshishiga va ayni paytda zichligi yugori lipoproteidlar
miqdorining pasayishiga olib keladi. Ular tabiiy yog‘larda qariyb
bo‘lmaydi, faqat go‘shtda hamda sigir va qo‘y sutida ozginagina migdorda
bo‘lishi bundan mustasno, — bu jonivorlarning oshqozonida tabiiy yog*
kislotalarining qisman izomerlanishi yuz beradi. Yog* organizm ehtiyojiga
nisbatan ko‘proq miqdorda tushganida ham glyukoneogenez kuchayadi.
So‘nggi holat qondagi “uglevodli” glyukoza foydali sifatda sarflanishi
darajasini pasaytirib, insulyar apparatdagi yuklamani oshiradi va sog‘lom
odamda glikozlangan gemoglobinining kontsentratsiyasi oshishi sifatida
namoyon bo‘ladi. Inson alohida yog* kislotalari bilan ovgatlanmasligini
hisobga olgan holda, giperlipidemiya va dislipoproteinemiya, shuningdek,
metabolik giperglikemiyaga yog‘li mahsulotlar va tarkibida yashirin yog*
mavjud bo‘lgan mahsulotlar, ularning xususiyatlari va yog*-kislotalilik
tarkibidan gat’iy nazar, ovgat bilan keragidan ortigcha tushishining
natijasidir, deb garalishi lozim. Hozirgi vagtda hayvonlardan olinadigan va
o‘simlik  yog‘lari  gatorida dengiz balig‘i iste’molining ham
oshayotganligiga evolyutsiya jihatidan o‘zini oglovchi gadam deb qarash
mumkin.  Ozig-ovqat mahsulotlarining  yog‘-kislotalilik  tarkibini
optimallashtirishning yana bir usuli zamonaviy biotexnologiya doirasidagi
selektsiya va gen muhandisligi imkoniyatlari bilan bog‘ligdir. Shunday
gilib, odatdagi selektsiya ishlari natijasida allagachon yuqori oleinli
kungabogar yog‘i va past erukeli raps yog‘i olina boshlandi. Hozirgi
paytda irsiy turlanish (modifikatsiya) asosida yog‘ kislotalari belgilangan
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tarkibda bo‘ladigan yog‘ olinuvchi va boshoqli o‘simliklar (birinchi
navbatda, soya, raps va jo‘xori)ni Yaratish yuzasidan ilmiy-tadgigot
izlanishlari olib borilmogda. Moddalar almashinuvining ehtimoliy o‘ziga
xosligini hisobga olgan holda, yog‘ning optimal darajasi ratsionning
quvvatiy giymatini 20-30 %i orasida bo‘ladi, ya’ni ratsiondagi 1100 kkal.
da 35 g. dan oshmasligi lozim. Quvvat sarflanishi o‘rtacha bo‘lgan odam
uchun bu taxminan bir sutkada 70-100 g yog‘ni tashkil etadi.

Yog‘ metabolizmida hujayra tarkibidagi erkin radikallarni ortigcha
hosil bo‘lishihujayra tarkibini buzadi va halokatga olib keladi. Organizmda
perekisli oksidlanish natijasida hosil bo‘lgan erkin radikallarni va boshqa
toksik moddalarni cheklash uchun oksidantga garshi tizim mavjud. Bu
tizim o‘z vazifasini bajarishida antioksidantlar: tokoferol, selen,
oltingugurt tutuvchi aminokislotalar, askorbin kislota va rutin kabilarga
bog‘liq. Oziq ovqat mahsulotini 100 gr tanovul gismidagiyog*‘lar migdori.

Yog'‘lar, gr. Ozig-ovgat mahsulotlari.

Eng ko‘p (80dan yuqori) Yog‘lar (o‘simlik, sariyog‘, eritilgan sariyog®),
margarinlar, kulinar yog‘lar, cho‘chqa yog‘i.

Ko‘p (20-40) Qaymoq va smetana, pishloq, cho‘chqa go‘shti, o‘rdak,
g‘oz go‘shti, yarim dudlangan va pishirilgan kolbasa, sosiska, shprot,
shokolad.

O‘rtamiyona (10-19) Eritilgan pishloq, yog‘li tvorog, muzqaymoq,
tuxum, qo‘y va mol go‘shti, 1 navli tovuq go‘shti, mol go‘shti, sardelkalar,
parhez kolbasa, semga, osetr, sayra, yog‘li seld, baliq ikrasi.

Kam (3-9) Sut, yog‘li kefir, yarim yog‘li tvorog, sutli muzqaymoq,
qo‘y va mol go‘shti, 2 navli tovuq go‘shti, skumbriya, stavrida, yog‘siz
seld, gorbusha, kilka, yog‘li pishiriglar, konfetlar.

Eng kam (2 dan kamroq) Yog‘siz tvorog, ogsilsiz sut, yog‘siz kefir,
sudak, treska, cho‘rtanbaliq, loviya, yorma, non.

Karbonsuvlar (uglevodlar) Karbonsuvlarning asosiy fiziologik
ahamiyatidan biri ularning quvvatlilik xususiyatidir. Karbonsuvlar organik
muskul sistemalari faoliyati jarayonida sarf gilinadigan quvvatni ta’minlab
turuvchi manbadir. Har bir gramm karbonsuv organizmni 16,7 kJ (4 kkal.)
quvvat bilan ta’minlaydi. Karbonsuvlarning quvvatliligi ularning aerob
hamda anaerob yo‘l bilan oksidlanishxossasi bilan belgilanadi. Har ganday
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jismoniy mehnat natijasida organizmning karbonsuvlarga bo‘lgan eqtiyoji
ortadi. Karbonsuvlar hujayra va to‘qimalar tarkibiga Kirib, plastik
jarayonlarda ham gisman qgatnashadi. Ayrim karbonsuvlar biologik faol
Xususiyatga ega bo‘lib, organizmda maxsus vazifalarni bajaradi. Bunday
karbonsuvlarga askorbinat kislota kiradi. U C vitaminlik xossasiga ega.
Geparin gon tomirlarda qonning ivib qolishi oldini oladi, gialuron kislota
hujayra qobig‘i orqgali bakteriyalarning o‘tishiga garshilik giladi. Ona suti
tarkibidagi oligosaxaridlar ichakdagi bakteriyalarning rivojlanishini
to‘xtatadi, qondagi geteropolisaxaridlar qon guruhining xosligini
ta’minlaydi. Karbonsuvlar va ularning metabolitlari nuklein kislotalar,
glyukoproteidlar, mukopolisaxaridlar, koenzimlar va boshga hayot uchun
zarur moddalarning sintezida muhim rol o‘ynaydi. Jigarda mavjud bo‘lgan
karbonsuvlar  deposi  hajmi jihatidan uncha katta bo‘lmasdan,
organizmning karbonsuvlarga bo‘lgan ehtiyoji asosan ovgat bilan doimo
tushib turadigan karbonsuvlar hisobiga qondirib turiladi. Karbonsuvlar
yog‘ almashinuvi bilan ham o‘zaro bog‘ligdir. Og‘ir jismoniy mehnat
gilganda yo‘qotgan quvvati organizmga ovdgat bilan tushayotgan hamda
organizmdagi zaxira karbonsuvlar hisobiga qoplanmasa, u holda
organizmning yog‘ depolaridagi yog‘lardan glyukozahosil bo‘ladi. Ammo
ko‘pincha buning aksi ham bo‘ladi, ya’ni organizmga ovgat bilan
tushayotgan ortigcha miqdordagi karbonsuvlar hisobiga yangi yog‘lar
hosil bo‘ladi va ular depolarda to‘planadi. Karbonsuvlarning ortigcha
migdorda to‘planishi tana vaznining ortishiga olib keluvchi asosiy
sabablardan biri bo‘lib hisoblanadi. Sutkalik ovqgat ratsionidagi quvvatlilik
giymatining yarmiga yaqini karbonsuvlar hisobiga qoplanadi.
Karbonsuvlarga bo‘lgan sutkalik ehtiyoj 400—500 gr ni tashkil etadi.
Karbonsuvlarga bo‘lgan ehtiyojniig qondirilishi asosan o‘simlik manbalari
hisobigabo‘ladi. O‘simlik mahsulotlarida (don mahsulotlari va boshgalar)
karbonsuvlar ularning qurug moddasining 75% ini tashkil qgiladi.
Karbonsuvlarga bo‘lgan talab karbonsuv bo‘lgan qand hisobiga ham
gondirilishi mumkin. Karbonsuvlarning hazm bo‘lish darajasi juda yuqori:
ozig-ovgat mahsulotlari hamda karbonsuvlarning xususiyatiga gqarab,
ularning hazm bo‘lishi darajasi 85 % dan 90% gacha bo‘ladi. Demak,
karbonsuvlarning hazm bo‘lish koeffitsienti non va don mahsulotlarida - 94-
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96, sabzavotlarda—85, kartoshkada—95, mevalarda-90, gandolat
mahsulotlarida — 95, gandda — 99, sut va sut mahsulotlarida-98 % ga
teng. Agar ovgat tarkibidagi boshga mahsulotlarga ham to‘g‘ri kulinariya
ishlovi Dberilsa, ular maydalansa, tarkibidagi karbonsuvlarning hazm
bo‘lish darajasi yanada ortadi. Karbonsuv manbai — hayvon mahsulotlari
hisobiga olinadigan karbonsuv glikogen bo‘lib, u kraxmal xossasiga ega.

U hayvon to‘qimalarida kam miqdorda bo‘ladi. Yana bir karbonsuv —
bu laktoza bo‘lib, 100 g sut tarkibida uning miqgdori 5 g ga teng. Agar
bolalar va gariyalar sutni doimiy ravishda iste’mol qilib tursalar, sut
karbonsuv manbai bo‘lishi mumkin. Oddiy karbonsuvlar monosaxaridlar
va disaxaridlardir. Ularning kimyoviy tuzilishi uncha murakkab
bo‘lmaganligi uchun ular suvda yaxshi eriydi va tez hazm bo‘ladi. So’rilish
koeffitsienti (hayvon tanasining 100 g og‘irligiga nisbatan 1 soat davomida
so‘rilgan gandning gramm miqdori): glyukozaniki — 0,178, fruktozaniki
— 0,077.

Shunday qilib, glyukoza fruktozaga nisbatan 2 marta tez so‘rilar ekan.
Oddiy karbonsuvlar juda shirin ta’mga ega bo‘lib, ular qandlardir.
Qandlarning shirinlik darajasi turlicha. Agar disaxarid saxarozaning (gand
lavlagi yoki shakargamish gandi) shirinligi 100 deb gabul gilinsa, unda
gandning shirinligi quyidagi miqdor bilan belgilanadi (Bister-Vudu va
Valin ko‘rsatkichlari): saxaroza — 100, fruktoza— 173, invert gand — 130,
glyukoza — 74, ksiloza— 40, maltoza — 32,5, ramnoza— 32,5,
galaktoza — 32,1, rafinoza — 22,6, laktoza — 16,0.

Organizmga tushgan glyukoza glikogen hosil bo‘lishiga, miya
to‘qimalarining oziglanishiga, harakatdagi mushaklarga, shu bilan birga
yurak mushagiga, qondagi gand miqdorini ushlab turishga, jigarda
glikogen zaxirasini hosil gilishga sarfbo‘ladi.

Bundan tashgari, glyukoza operatsiyadan chiggan, darmonsizlangan
va boshga ahvoli og‘ir bemorlarning ovqatlanishida quvvat vosita bo‘lib
xizmat qiladi. Og‘ir jismoniy ish bajarilganda glyukoza quvvat manbai
bo‘lib sarflanadi va u organizmning qandga bo‘lgan ehtiyojini tezda
gondiradi. Fruktoza ham glyukozagao‘xshash xossalarga ega bo‘lib, u ham
qimmatli, tez hazm bo‘luvchi gqanddir. U ichakda sekinroq hazm bo‘ladi,
qonga o‘tib tezda uni tark etadi. Fruktoza ko‘p miqdorda jigarda ushlanib
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goladi va gonda uning miqdori ko‘payib ketmaydi. Jigarda fruktoza
glyukozaga nisbatan tez glikogenga aylanadi. Fruktoza faqat jigarda emas,
boshga to‘qimalarda ham to‘planadi. Qandning ko‘p bo‘lishi (saxarozani)
yog‘ almashinuviga ta’sir qiladi, yog‘ hosil bo‘lishini tezlashtiradi.
Aniglanishicha, organizmga keragidan ortiqgcha gand tushganda hamma
oziq moddalarining yog‘ga aylanishi kuchayar ekan (kraxmalning, ovgat
yog‘ining,qisman ogsilning).

Shunday qilib, organizmga tushadigan qgandning miqdori yog
almashinuviga ta’sir etuvchi omillardan biri bo‘lib hisoblanadi. Ko‘p
miqdorda gand iste’mol qilish xolesterin almashinuvi buzilishiga olib
keladi va qon zardobida uning miqdori oshadi. Qandning ortigcha miqdori
ichakdagi mikroflora faoliyatiga ham salbiy ta’sir giladi. Ichakda chirish
jarayonlari  kuchayadi, meteorizm yuzaga keladi. Aniglangan
ma’lumotlarga ko‘ra, bu jarayonlar fruktoza qabul qilinganda kamroq
namoyon bo‘lar ekan. Shunday qilib, hozirgi yashash sharoitimiz va
mehnat faoliyatimizni hisobga olganda (gipodinamiya, asabiylashish,
semizlik), ovqgat ratsionida qo‘llash uchun eng zarur gand fruktoza
hisoblanadi. Fruktozaning foydali tomonlarini hisobga olgan holda,
aynigsa yog‘ va Xolesterin almashinuviga yaxshi ta’sir etishi, tishlardagi
karies kasalligining oldini olishdagi ahamiyatini hisobga olib hamda uning
tabiiy manbalari kam bo‘lganligi uchun gandolat mahsulotlariga ega yaxna
ichimliklarga 1979 vyildan beri saxaroza o‘rniga fruktoza ishlatib
kelinmogda. Bu mahsulotlar birinchi navbatda bolalar hamda keksalar
ovgati uchun tavsiya etiladi. Uchinchi monosaxarid—galaktoza. Bu sut
gandi—Ilaktozaning parchalanishidan hosil bo‘ladi. Undagi glyukoza
miqdori—36,2%, fruktozaniki — 37,1 % ga teng. Tarvuzlardagi hamma
gand fruktoza holida bo‘lib, uning miqdori 8 % ni tashkil etadi. Glyukoza
va fruktoza hamma mevada mavjud. Uzum va xurmo tarkibidagi gandlar
asosan glyukoza va fruktozadan iborat. Olma, nok, smorodinada ko‘p
miqdorda fruktoza bo‘ladi. Disaxaridlarga — saxaroza (shakargamish),
laktoza (sutdagi shakar), maltoza (soloda shakari), polisaxaridlarga —
kraxmal, glikogen, dekstrin, inulin, pektin moddalari, kletchatka,
tsellyuloza, gemetsellyuloza, lignin kiradi. Saxarozani asosiy manbai
shakar, konditer mahsulotlari, murabbo, shirin ichimliklar, ba’zi sabzavot
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va mevalar bo‘ladi. Ichaklarda saxaroza, glyukoza va fruktozaga
parchalanadi. Tug‘ma yoki orttirilgan (ko‘pincha ichak xastaliklarida)
laktoza fermenti yetishmovchiligida ichaklarda laktozani glyukoza va
galaktozaga parchalanishi buziladi. Sut mahsulotlarini hazm gila olmaslik:
qorin damlanishi, ich ketishi, gorin og‘rishi orgali namoyon bo‘ladi.
Laktoza foydaligi ichak mikroflorasi faoliyatini normallashtiradi,
ichaklarda chirish jarayonini kamaytiradi. Maltoza- (soloda shakari)
oraligdagi hazm qiluvchi fermentlar va o‘stirilgan don (soloda) fermentlari
tomonidan kraxmalni parchalaydigan mahsulot sifatida asal, soloda
ckstrakti, solodali sut, pivo tarkibida bo‘ladi. Kraxmal bug‘doy, guruch,
kartoshka, non, un, un mahsulotlari, loviya tarkibida bo‘ladi. Kraxmal
asta-sekin hazm bo‘lib glyukoza hosil bo‘lgunga qadar parchalanadi.
Guruch va manna yormalaridagi kraxmal oson va tezroq hazm bo‘ladi.
Monosaxarid va disaxaridlar shirin ta’mli bo‘lgani uchun ularni saxarid deb
nomlanadi. O‘zlashmaydigan uglevodlarga (ozuga tolalariga) biriktiruvchi
to‘qimalar, tsellyuloza, gemitsellyuloza, lignin va pektin moddalari kiradi.
Ular safro ajralishi, xolesterinni organizmdan chigarilishi, ichaklardagi
peristaltikani kuchaytiradi va to‘qlik hissi bilan ta’minlaydi. Ozuga
tolalari kepak, elanmagan un va undan tayyorlangan konditer mahsulotlari,
oshlanmagan yorma, dukkaklilar, yong‘oqda ko‘p miqdorda bo‘ladi.
Pektin moddalari — (protopektin, pektin, pektin kislotasi) mustahkamlovchi
material hisoblanadi.

Protopektin yetilib pishmagan hosillar tarkibida bo‘lib, hosil
pishgandan so‘ng pektinga aylanadi. Pektin moddalari — ichak devorlarini
shillig gavatini tolalab, uni kimyoviy va mexanik qo‘zg‘atuvchilardan
himoyalaydi, patogen florani o‘zaro bog‘laydi, og‘ir metall tuzlarini
(qo‘rg‘oshin, simob, mishyak va b) radionuklidlar, safro kislota, ammiakni
organizmdan chigaradi. Uglevodlar inson ovgatlanishidagi asosiy quvvat
yetkazib beruvchi makronutrientlar bo‘lib, ratsionning umumiy quvvatiy
giymatining 50-70 % ini ta’minlaydi. Ular metabolizimida, aerob hamda
anaerob sharoitlarda ham birdek, makroergik birikmalar hosil gilishga
godir. 1 g uglevodning metabolizimi natijasida organizm 4 kkal. ga teng
quvvat oladi. Uglevodlar almashinuvi yog‘lar va ogsillar almashinuvi bilan
Jips  bog‘langan bo‘lib, bu ularning o‘zaro evrilishlarini ta’minlaydi.
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Ovaqatlanishda uglevodlarning o‘rtacha yyetishmasligida — to‘plangan
yog‘lar, chuqur yyetishmasligida (50 g/sutkadan kamroq) esa
aminokislotalar (erkin, shuningdek, mushak ogsillaridagi) organizmga
kerakli quvvat olinishiga eltuvchi glyukoneogenez jarayoniga jalb etiladi.
Buning aksi bo‘lgan holatda esa liponeogenez faollashadi va ortigcha
uglevodlardan yog* kislotalari sintezlanib, zaxiraga to‘plana boshlaydi.
Uglevodlar asosiy quvvat funktsiyalari bilan birga plastik almashinuvda
ham ishtirok etishadi. Glyukoza va uning metabolitlari (sial kislotalari,
aminogandlar) glikoproteidlarning asosiy tarkibiy gismlari bo‘lib, qondagi
ogsilli birikmalarning ko‘pchiligi (transferrin, immunoglobulinlar), bir
gator gormonlar, fermentlar, gon ivishi omillari ularga taalluglidir.

Uglevodlar polimerlanish darajasiga ko‘ra, oddiy va murakkablarga
bo‘linadi. Oddiy uglevodlarga gandlar — monosaxaridlar: geksozalar
(glyukoza, fruktoza, galaktoza), pentozalar  (ksiloza, riboza,
dezoksiriboza) va disaxaridlar (laktoza, maltoza, galaktoza, saxaroza)
kiradi. Oligosaxaridlar va polisaxaridlar murakkab uglevodlardir.

Polisaxaridlar — yuqori molekulyar polimer birikmalari bo‘lib,
monosaxaridlarning qoldiglari sifatida namoyon bo‘ladigan ko‘p sonli
monomerlardan hosil bo‘ladi. Polisaxaridlar kraxmalli va kraxmalsizlarga
bo‘linadi, ular esa o‘z navbatida eriydigan va erimaydigan bo‘lishadi.
Polisaxaridlar shirin ta’mga ega bo‘lishmaydi. Oddiy uglevodlarning tabiiy
manbalari mevalar, rezavor mevalar, sabzavotlar bo‘lib, ularning
ba’zilarida gand miqgdori 4-17 %ga etadi.

Oligosaxaridlar. Rafinoza, staxioza, verbaskozalarga mansub bo‘lgan
oligosaxaridlar, asosan, dukkaklilar va ularga texnologik gayta ishlov
berilgandagi mahsulotlar, aytaylik, soya unida, shuningdek, ko‘pgina
sabzavotlarda ozgina miqdorda mavjud bo‘ladi. Meva-oligosaxaridlar
boshoqli donlarda (bug‘doy, arpa), sabzavotlar (piyoz, sarimsoq piyoz,
artishok, sparja, rovoch, sachratqi)da, shuningdek, banan va asalda mavjud
bo‘ladi.

Polisaxaridlar xomashyosi — sanoat miqyosida ishlab chigariladigan
giyomlar, siroplarning asosiy tarkibiy qismi bo‘lgan maltodekstrinlar ham
oligosaxaridlar guruhiga mansubdir. Oligosaxaridlarning vakillaridan biri
laktuza bo‘lib, u sutga issiglik yordamida ishlov berish, masalan,
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quyultirilgan va sterillangan sut ishlab chiqgarish jarayonida laktozadan
hosil bo‘ladi. Oligosaxaridlar kerakli fermentlari yo‘qligi sababli ham
Insonning ingichka ichagida gariyb parchalanmaydi. Shusababli ham ovgat
tolalarining xossalariga ega bo‘lishadi. Ba’zi bir oligosaxaridlar yo‘g‘on
ichak mikroflorasining normal hayot faoliyatida ahamiyatli rol o‘ynaydi, bu
esa ularni prebiotiklar — ba’zi bir ichak mikroorganizmlari tomonidan
gisman fermentlanadigan va normal ichak mikrobiotsenozini ta’minlovchi
moddalar sirasiga kiritishga imkon beradi.

Polisaxaridlar boshoqglilar, dukkaklilar va kartoshkaning ozugaviy
negizi — kraxmal asosiy hazmlanuvchi polisaxariddir.

Organizm kraxmalni ozlashtirishini yengillatish uchun u mavjud
bo‘lgan mahsulotga issiqglik ishlovi berilishi lozim. Bunda kraxmal
kleysteri ko‘rinadigan shaklda, masalan, kiseldagi singari yoki yashirin
ko‘rinishda taomlar kompozitsiyasi bo‘tqalarda, nonda, makaronlarda,
dukkaklilardan tayyorlangan ovgatlarda hosil bo‘ladi. Issiglik ishlovi
berish (pishirish, gaynatish) va sovutish jarayonida rezistent (hazmlanishga
chidamli) kraxmal paydo bo‘ladiki, uning miqdori issiglik yuklamasi
darajasiga ham, kraxmaldagi amiloza miqdoriga ham bog‘liq bo‘ladi.
Hazmlanishga chidamli kraxmallar tabiiy mahsulotlarda mavjud — ularning
eng ko‘p miqdori kartoshkada va dukkaklilarda topilgan. Oligosaxaridlar
va nokraxmal polisaxaridlar bilan birga ular ovqgat tolalarining uglevodli
guruhini  tashkil etishadi. Hazmlanadigan ikkinchi polisaxarid -
glikogendir. Uning ozugaviy qiymati unchalik katta emas — ratsiondagi
jigar, go‘sht va baliq bilan birga 10-15 g glikogen gabul etiladi. Go‘sht
pishganida glikogen sut kislotasiga aylanadi. Insonda glyukozaning
ortigcha qismi birinchi navbatda (yog‘ga metabolik aylanmasidan oldin)
aynan glikogenga — hayvon to‘qimalarining yagona zaxira uglevodiga
aylanadi. Inson organizmida glikogenning umumiy migdori 500 g ga yaqin
(1/3 qgismi jigarda, qolgani — mushaklarda) — bu sutkalik uglevodlar
zaxirasi bo‘lib, ular ovgatda chuqur yetishmasligida foydalaniladi. Jigarda
uzog vaqt davomida glikogen yetishmasligi  gepatotsitlarning
disfunktsiyasiga va uning yog‘li infiltratsiyasiga olib keladi. Quvvat
sarflashi 2800 kkal bo‘lgan insonning uglevodlarga ehtiyoji va ularning
optimal guruhli muvozanatlanganligi asosan quyidagicha ta’minlanishi
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mumkin:

1) kundalik iste’molda:

« 360 g non va non mahsulotlari;

« 300 g kartoshka;

« 400 g sabzavot, oshko‘ki, dukkaklilar;

- 200 g meva, rezavor mevalar;

-« 60 grammdan ko‘p bo‘Imagan gand (u gancha kam bo‘lsa, shuncha
yaxshi);

2) kundalik iste’molda

«175 g yormalar;

« 140 g makaron mahsulotlari.

Ratsiondagi uglevodli tarkibiy gqismning uglevod almashinuvini
ifodalovchi ovqat ofzlashtirish belgisi ko‘rsatkichlariga ta’sir qilishi
ehtimolini  baholash nuqtai nazaridan, qon zardobidagi glyukoza
kontsentratsiyasi o‘zgarishlari bilan xuddi shunga o‘xshash sinov
mahsulotini iste’mol qilgandan keyingi natijalari orasidagi farglarni aks
ettiruvchi foizli ko‘rsatkich — glikemik indeks haqidagi ma’lumotlardan
foydalanish magsadga muvofigdir. Sinov mahsuloti sifatida odatda
glyukoza (50 g) yoki bug‘doy noni (tarkibida 50 g kraxmal bo‘lgan
portsiya)dan foydalaniladi. Murakkab uglevodlarda glikogen indeks oddiy
uglevodlar darajasiga yaqin bo‘ladi va ba’zi mono va disaxaridlar uchun
oshib ham ketadi. Kraxmalli mahsulotlar iste’molidan keyingi glikemiya
darajasi kraxmaldagi amiloza va amilopektining nisbatlariga ham bog‘liq:
amilopektinning hazmlanish tezligi va so‘rilishi amilozanikiga nisbatan
pastroq bo‘ladi.

Ushbu indeks kattaligi hagidagi ma’lumot nafagat gandli diabet bilan
og‘rigan bemorlar uchun, balki har bir iste’molchi uchun alimentar
glikemiya o‘ta oshib ketishini profilaktika gilish nuqtai nazaridan ham
ahamiyatlidir.

Nokraxmal polisaxaridlar (NPS) — bu o‘simlik tabiatiga ega bo‘lgan
keng targalgan moddalardir. Ularning kimyoviy tarkibiga pentozalar
(ksiloza va arabinoza), geksozalar (ramnoza, mannoza, glyukoza,
galaktoza) mavjud bo‘lgan turli polisaxaridlar aralashmalari va uronat
kislotalari kiradi. Ularning bir ganchasi hujayralarning gobiglarida mavjud
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bo‘lib, tuzilmaviy vazifani bajaradi, boshqalari o‘simlik hujayralarining
ichida va tashgarisida o‘simlik shirasi va shilliglari shaklidamavjud bo‘ladi.
Sinflashtirishga muvofiq ravishda, NPS bir nechta guruhga bo‘linadi:
tsellyuloza, gemitsellyuloza, pektinlar, B-glikanlar va gidrokolloidlar
(o‘simlik shiralari, shilliglar). Fermentlovchi tizimlar bo‘lmaganligi
sababli ham insonning ingichka ichagida nokraxmal polisaxaridlar
so‘rilmaydi, shu sababli hamular “ballast moddalar” deb atalib, ozuganing
ortigcha tarkibiy qismlari hisoblanadi va ularni ozuga xomashyosiga
texnologik ishlov berish jarayonida olib tashlashga ruxsat beriladi.
Shuningdek, lignin — ko‘pgina o‘simliklar va wurug‘larning hujayra
qobiqlari tarkibiga kiruvchi nouglevodli (polifenol) tabiatga ega bo‘lgan
suvda erimaydigan birikmalar ham shunga o‘xshash xususiyatlarga egadir.
Ovgat tolalari. yugorida sanab o‘tilgan NPSlarning bari, lignin va
Xitin, oligosaxaridlar va hazmlanmaydigan kraxmal bilan qo‘shilib, hozirgi
paytda ovqat tolalari (OT) deb ataluvchi turli-tuman ozuga moddalarining
bitta umumiy guruhiga birlashadi. Shunday qilib, ovgat tolalari — bu
ovqatning asosan o‘simlik tabiatiga X0s, hazmlanishga va ingichka ichakda
so‘rilishga garshi chidamli, ammo yo‘g‘on ichakda to‘liq yoki qisman
fermentlanadigan tarkibiy qismidir. OTning eng yaxshi manbalari
dukkaklilar, boshogli donlar, yong‘oqlar, shuningdek, mevalar, sabzavotlar
va rezavor mevalardir. Ozuga xomashyosiga texnologik ishlov berish
paytida tozalash darajasi ganchalik baland bo‘lsa, tayyor mahsulotdagi OT
(shuningdek, mikronutrientlarning ko‘pchiligi) shunchalik kam goladi.
OTning asosiy fiziologik samarasi ichakning me’yoriy perestaltikasini
ta’minlab, ichak mikrobiotsenozi va so‘rish (sorbtsion) Xxususiyatlarini
saglab turishdan iborat bo‘ladi. Ichakning yo‘g‘on bo‘limidagi me’yoriy
mikroflora tomonidan OT gisman yoki to‘liq fermentlanishi natijasida
qgisqa zanjirli yog* Kislotalari (sirka, propion, moy) va gazlar (karbonat
angidrid, vodorod, metan) hosilbo‘ladi. Bu mahsulotlarning baridan ichak
mikroflorasining hayot faoliyatini qo‘llab-quvvatlab turishda foydalaniladi
va ular yo‘g‘on ichak shillig gavati hujayralari almashinuvida ishtirok
ctishadi. Qisqa uglevod zanjirli yog* kislotalari shillig gavat hujayralari
tomonidan so‘riladi va kerakli quvvat (1 g OTda 2 kkal.gacha) ajralishi
tarzida metabolizm jarayoni sodir bo‘ladi. OTni me’yorlashtirish uning
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tarkibiga kiruvchi birikmalarning barcha guruhlariga nisbatan o‘tkaziladi.
Katta yoshli sog‘lom odam uchun OTning kundalik optimal miqdori
ratsiondagi 1000 kkal uchun 11-14 gr. hisoblanib, bu 25-35 g/sutkada
ko‘rsatkichini tashkil etadi. Bu miqdor to‘liq hajmda o‘sha mahsulotlar
to‘plami bilan organizmga tushib, u uglevodlarga bo‘lgan ehtiyojni to‘liq
ta’minlaydi. Monosaxaridlar so‘rilishi engil diffuziya yo‘li bilan faol
transport shaklida amalga oshadi, ichakda yuqori adsorbtsiya uning
miqdori kam bo‘lsada yuzaga keladi. Asosiy monomer glyukoza bo‘lib,
vena orqali jigarga o‘tadi va so‘ng metabolizm jarayonida umumiy gon
tizimiga, to‘qimalarga targaladi. Metabolizm dastlab glyukozani
to‘qimalarda glyukozo-6-fosfat hosil bo‘lishi bilan xarakterlanadi, uning erkin
glyukozadan farqi, hujayra devorini tark gilmaydi.

Karbonsuv birikmalari parchalanishi quyidagi yo‘nalishda yuzaga
keladi:

— monomer glyukoza jigarda, buyrakda va ichak epiteliyasida
parchalanib,gonda gand migdorini doimiy ushlab turadi;

— depoda to‘plangan glyukoza shaklidan—jigarda, mushaklarda
va buyrakdaglikogen hosil bo‘lishi;

— katabolizm yo‘li bilan aerob oksidlanish;

— glikoliz  yo‘li bilan oksidlanish (anaerob katabolizm),
mushaklarni va mitaxodriyasi bo‘lmagan eritrotsitlarni quvvat bilan
ta’minlash;

— pentozofosfat hosil bo‘lishi, vitamin B1 kofermenti ta’sirida,
biologik faolNADF<N 2 , nuklein kislota hosil bo‘lishi.

Shunday qilib, asosiy karbonsuv glyukoza metaboliti quyidagi
yo‘nalishlarda amalga oshadi: quvvat potentsiali hosil bo‘lganda, plastik
jarayon yuzaga kelganda va depoda yig‘ilish qobililiyati namoyon
bo‘lganda.

Ozig-ovgat mahsulotini 100 gr iste’mol qismidagi uglevodlar.
Uglevodlar, gr

Ozig-ovgat mahsulotlari

Eng ko‘p (65 va undan yuqori) shakar, surma gand, konfetlar, asal,
marmelad, zefir, yog‘li pechene, yormalar, makaron, murabbo, qurutilgan
Xurmo, mayiz.
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Ko‘p (40-60) bug‘doy va javdari noni, loviya, no‘xot, suli yormasi,
shokolad,xolva, pirojnie, gora olxo‘ri, gandak o‘rik.

O‘rtamiyona (11-20)tvorogli sirok, muzgaymoq, ogsilli- kepakli non,
kartoshka, ko‘k no‘xot, qizilcha, uzum, anjir, xurmo, gilos, anor, meva
sharbatlari.

Kam (5-10) sabzi, tarvuz, govun, qulupnay, nok, olma, shaftoli, o°rik,
olxo‘ri, apelsin, mandarin, smorodina, chernika.

Eng kam (2- 4,9)sut, kefir, smetana, tvorog, bodring, karam,
govokchalar, rediska, salat, ko‘k piyoz, pomidor, ismalog, oshqovoq,
limon, klyukva, qo‘ziqorin Oziq ovgat mahsulotini 100 gr tanowvul
gismidagi tsellyuloza miqgdori.

Tsellyuloza, gr ozig-ovgat mahsulotlari

Eng ko‘p (2,5dan yuqori) bug‘doy kepagi, loviya, suli yormasi,
yong‘oq, xurmo, qulupnay, smorodina, malina, anjir, chernika, klyukva,
chetan, qora olxo‘ri, qandako‘rik, mayiz

Ko‘p (1-2,0) grechka, perlovka, javdari yormalari, suli kepagi
«gerkules», oqlangan no‘xot, kartoshka, sabzi, karam, ko‘k no‘xot,
baqlajon, bulg‘or gqalampiri, oshqovoq, shovul, behi, apelsin, limon, yangi
qo‘ziqorin.

1.9. Mineral moddalar. Makronutrientlar. Mikronutrientlar.

Hozirgi kunda mineral moddalarning hayot uchun muhim moddalar
ekanligi tasdiglandi va ularning biologik ta’sirining yangi girralari ochildi.
Mineral moddalarning chuqur o‘rganilishi turli endemik kasalliklar:
endemik bo‘qoq, flyuoroz, karies, strontsiyli raxit va boshga shu kabi
kasalliklarning targalishi bilan uzviy bog‘liq. Ular plastik jarayonda,
fermentlar tuzilmasida, to‘qimalar shakllanishida, aynigsa suyak
to‘qimasida kalsiy va fosfor komponent hisoblanadi; organizmda kislotali
va ishgoriy holatni ushlab turish; qon va fermentlar tarkibidagi tuz
migdorini  ushlab turish; suv va tuz, moddalar almashinuvini
me’yorlashuvida. Mineral elementlar makro va mikroelementlarga
bo‘linadi.

Mineral elementlar tasnifi.
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Mineral moddalar |O‘lcham birligi| Organizmdagi Fiziologik
miqgdori ehtiyoj
Makroelementlar
Kalsiy Gr 1200 0,5-1,5
Fosfor Gr 680 0,7-1,8
Kaliy Gr 270 2-5
Oltingugurt Gr 200 0,7-0,9
Natriy Gr 140 2-10
Xlor Gr 140 3-11
Magniy Gr 25 0,3-0,5
Mikroelementlar
Temir Gr 4-5 0,005- 0,02
Tsink Gr 1-2 0,01 -0,03
Mis Mgr 80-120 1-5
Yod Mgr 20-30 0,02- 0,2
Marganets Magr 12-20 1-5
Selen Mgr 13-14 0,02-0,3
Molibden Mgr 10 0,07-0,11
Xrom Mgr 6 0,02-0,3
Ftor gr (mar) 2,5 1-5
Kobalt Mgr 1,5 0,3-1,8

Ishgoriy mineral elementlar (kationlar) Kalsiy mineral elementlar
ichida keng targalganidir. Organizmda 2500 g ga yaqin kalsiy mavjud.
Kalsiyning 99 %i suyak tarkibida bo‘lib, uning mustahkamligini ta’minlaydi
va asosiy plastik material bo‘lib xizmat giladi va gonning doimiy tarkibiga
kiradi. Kalsiy juda giyin hazm bo‘ladi va nechog‘li o‘zlashishi taomning
tarkibiga bog‘liq. Fosfor va magniyning taomdagi ortiqgcha miqdori kalsiy
o‘zlashishiga salbiy ta’sir giladi.

Kalsiyning optimal o‘zlashishi kalsiy va fosforda 1:3, kalsiy va
magniyniki 1:0,5 bo‘ladi. Ayrim hozirgi zamon tadqiqotchilari kalsiy va
fosforning optimal nisbatini 1:1 deb gabul gilmoqgdalar. Kalsiy va fosfor
nisbati 6—12 oylikda — 1,3:1 va 1 yoshdan oshganda 1:1 optimal nisbat
deb gabul qilinishi mumkin. Kalsiy o‘zlashishiga kaliyning ortiqcha
miqdori ham salbiy ta’sir qiladi. Ayrim kislotalar inozitfosfor, shovul
kislotasi kalsiy bilan turg‘un birikma hosil qilib, organizmda
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o‘zlashmaydi. Non, yorma va don mahsulotlarida esa inozitfosfor kislota
bo‘lgani uchun u yaxshi o‘zlashmaydi, Shuningdek shovul va ravoch
tarkibidagi kalsiy hamyaxshi o‘zlashmaydi.

Magniy bir qator fermentlar faoliyatini oshiradi, nerv sistemasi
qo‘zg‘aluvchanligini normallashtiradi, ichak harakati va o‘t ajralishini
uyg‘unlashtiradi va Xolesterinning organizmdan chigib turishini
ta’minlaydi. Magniy etishmaganda qon tomir devorida, yurak va
mushakda kalsiy miqgdori oshishi mumkin, buyrakda esa degenerativ,
nefrotik o‘zgarishlar rivojlanadi. Magniyning asosiy manbai don va don
mahsulotlaridan non, yorma, no‘xat, loviya va boshgalardir. Uning
kundalik ehtiyoji 400 mg, bug‘doy nonida 88 mg, no‘xatda 107 mg,
go‘shtda 22 mg, skumbriya balig‘ida —50 mg; yormada — 78 mg (100 gr
mahsulotda) mavjudligi aniglangan. Kaliy asosan organizmdan suyuglikni
chigaradi, diurezni kuchaytiradi va natriyni organizmdan tezda chigishini
ta’minlaydi. Kaliy hujayralarda moddalar almashinuvida ishtirok giladi.
Kaliy fosfat uzum kislotasining pirouzum kislotasiga aylanishida ishtirok
etadi. Kaliy bufer sistemalar hosil qilib, uning turg‘unligini saqlab turadi.
Kaliy ionlari atsetilxolin tuzilishida ishtirok etadi. Kaliyning asosiy
manbai quritilgan mevalarda bo‘lib, 100 g quritilgan shaftolida—2043,
o‘rikda — 1717, gilosda — 1280, olmada — 580, kartoshkada — 568,
nonda — 267, no‘xatda — 873, sutda — 148; pishlogda — 130;go‘shtda —
355 mg ekanligi aniglangan. Kaliyning sutkalik me’yori 3,5 g ga teng.

Natriy. Hujayra va to‘qimalararo mod dalar almashinuvida ishtirok
etadi. Uning miqdori limfa va qon zardobida mavjud. Natriy birikmalari
bufer sistemani hosil giladi. Hosil bo‘lgan bufer sistema kislota-ishgoriy
holatni saqlaydi. Natriy tuzlari doimiy osmotik bosimni hosil giladi.
Natriy suv almashinuvi jarayonida ham faol ishtirok etadi. Natriy ionlari
to‘qima qoplamalarini bo‘ktirib, suv to‘planishiga sharoit yaratadi. Asosiy
ehtiyoj osh tuzi hisobiga qondiriladi. Me’yori bir sutkada 4—5 g ga teng.
Kislotali mineral elementlar (anionlar). Mikroelementlarning kislotali
ta’sirga ega bo‘lgan guruhiga fosfor, oltingugurt, xlor kiradi. Bu elementlar
asosan hayvon mahsulotlarida (go‘sht, baliq, tuxum), qisman esa don
mahsulotlarida bo‘ladi. Fosfor. Bu element markaziy nerv tizimi faoliyatini
boshgaradi. Moddalar almashinuvi jarayonida ishtirok etadi. Ogsil va yog*
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almashinuvi, hujayralar membrana tizimida moddalar almashinuvida
muhim rol o‘ynaydi. Jismoniy harakatkuchayganda fosforga ehtiyoj ortadi.
Noorganik fosforning qondagi doimiy miqgdori0,81 —1,13 mmol/l (2,5—
3,5 mg %).

Fosfor organizmda biologik gimmatli birikmalar: hujayra yadrosi
nukleoproteidlari, fosfoproteidlar (kazein), fosforidlar (letsitin) va
boshgalarni hosil qiladi. Fosfor kalsiy va ogsil bilan uzviy bog‘liqdir.
Fosforning ayrim birikmalari organizmda yomon so‘riladi. Bunga fitin
Kislota kiradi. Fitin birikmalari don mahsulotlarida mavjud. Fosfor miqdori
100 g nonda-222, so‘k oshida - 233, yormada - 298, no‘xatda - 329,
pishlogda - 544, go‘shtda - 188, kartoshkada - 58, olmada - 11 mg ga teng.
Fosforning kattalar uchun sutkalik me’yori - 1200 mg. Xlor moddalar
almashinuvi jarayonida, osmotik bosim hosil gilishda, suv almashinuvini
yaxshilashda ishtirok etadi. Oshgozon bezida xlor kislotasi hosil gilishda
gatnashadi. Xlorning gipertonik eritmasi terlashni susaytiradi. Uning bu
Xossasi yuqori haroratda va issiq tsexlarda aynigsa qo‘l keladi. Xlorning bir
qismi terida to‘planadi. Xlor teri ogsilini bo‘ktirib, suv birikmalarini hosil
qiladi va uning to‘planishiga sharoit tug‘diradi. Bu holat elektrolitlar erishi
uchun imkon beradi. Ehtiyoj osh tuzi hisobiga qondiriladi. Sutkalik xlor
miqgdori kattalar uchun 5-6 g ga teng.

Oltingugurt organizmda kechadigan ko‘p jarayonlarda gatnashadi.
Ayrim aminokislotalar - metionin, tsistin, vitaminlar - tiamin, biotin hamda
insulin tarkibiga kiradi. Oltingugurtning asosiy qismi ogsillar bilan
bog‘langan. Bu element nerv to‘qimasida, suyakda, soch, o‘t va gonda
aniglangan. Manbai asosan hayvon mahsulotlari hisoblanadi. Migdori (100
g mahsulotda) go‘shtda - 230, cho‘chga go‘shtida - 220, baliqda - 200-210,
tuxumda - 176, muzgaymoqda - 38, sutda - 29, pishlogda - 25 mg ga teng
va sutkalik me’yori 1 g Biomikroeclementlar guruhiga temir, mis, kobalt,
yod, ftor, rux, strontsiy va boshqgalar kiradi.

Mikroelementlardan qon  hosil bo‘lishi  jarayonida ishtirok
etuvchilarga temir, mis, kobalt, nikel kiradi.

Temir qon tarkibini saglash va qon hosil bo‘lishida gemoglobin sintezida
ishtirok etadi. Organizmdagi 60 % temir gemoxromogen tarkibiga kiradi.
Temir etishmaganda kamqgonlik kelib chigadi. Bu kasallik, aynigsa bolalarda
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anig namoyon bo‘ladi, chunki ularda temir zaxirasi kam bo‘ladi. Temir
organizmda to‘planish xususiyatiga ega bo‘lib, ma’lumotlarga ko‘ra, 20 %
temir depolanadi, 57 % esa gemoglobin tarkibida bo‘ladi. Temirning yana
bir muhim xususiyati oksidlanish jarayonida ishtirok qilishidir. Temir
perioksidaza, tsitoxrom, tsitoxromoksidaza va shu kabi oksidlovchi
fermentlar hamda hujayra protoplazmasi va yadrosi tarkibiga kiradi.
Manbai turli xil mahsulotlar. Sabzavot va mevalar tarkibidagi temir yaxshi
o‘zlashadi. Miqdori (100 g mahsulotda) yormada - 1020-6850, so‘k oshida
- 6980, no‘xatda - 7000, nonda - 3950, pishlogda-1100, kartoshkada - 900,
olmada - 630, go‘shtda - 2900, jigar-da - 6900, tuxumda - 2500 mkg ga
teng. Me’yori sutkada erkaklar uchun 15 mg, ayollar uchun 18 mg deb
gabul gilingan.

Mis elementi muhim bo‘lgan biomikroelement hisoblanadi va
gemoglobin sintezida gatnashadi. Mis temir o‘zlashtirilishida ishtirok
etadi, retikulotsitlar yetilishini, uning eritrotsitlarga aylanishini ta’minlaydi
va temirning suyak ko‘migiga o‘tishiga yordam beradi. Suyak ko‘migidagi
tsitoxromoksidaza fermenti xususiyatini  faollashtiradi, bu holat
eritropoezga ijobiy ta’sir giladi, Mis ichki sekretsiya bezlariga ham ta’sir
qilib, bu xususiyati insulin va adrenalinga bog‘lig, mis insulin kabi ta’sir
gildi. Qandli diabet kasalligida mis berilganda (mis sulfat 0,5-

1 mg) bemorning ahvoli yaxshilanib, giperglikemiya pasayadi,
glyukozuriya yo‘qoladi. Mis tuzlari adrenalin giperglikemiyasini ham
kamaytiradi va galgonsimon bez funktsiyasiga ham ta’sir qilib,
tireotoksikozda qonda mis miqgdori oshadi. Mis miqgdori hayvon va
o‘simlik mahsulotlarida turlicha: uning migdori mol jigarida - 3800,
go‘shtda- 182, pishloqda-700, sutda-12, yormada 640-240, no‘xatda - 590,
nonda - 588, kartoshkada - 140, tuxumda-63 mkg (100 g mahsulotda)
ekanligianiglangan. Misga ehtiyoj sutkada - 2 mg (1 kg tana vazniga 0,035
mg ga teng).

Kobalt elementi ham qon hosil bo‘lishida ishtirok etadi. Kobalt
eritrotsit  va  gemoglobin  hosil bo‘lishida gatnashadi.  Kobalt
retikulotsitlarning eritrotsitga aylanishiga yordam beradi. U ayrim
gidrolitik fermentlar faolligini oshiradi. Shuningdek, bu mikroelement
suyak va ichak fosfatazasiga ham ta’sir etadi. Kobaltvitamin B12 sintezida
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gatnashadi va oshgozon osti bezida ham aniglangan, bu holatuning bu bez
funktsiyasiga alogasi borligidan dalolat beradi. Kobalt insulin hosil
bo‘lishida qatnashadi, ovgat mahsulotlarida 0z migdorda uchraydi. Kobalt
manbai ichimlik suvi, dengiz o‘tlari, baliq va hayvonlardir. Miqdori
yormada- 3,1, so‘kda- 8,3, no‘xatda - 8,6, sutda -0,6, jigarda - 19,9,
tuxumda -10, baligda - 30-46 mkg (100 g mahsulotda) tutadi: Me’yori
sutkada taxminan 10-200 mkg ga teng.

Nikel ham tabiatda keng targalgan. O‘simliklar dunyosida katalitik
faol xususiyatini namoyon qiladi. Nikelning ana shu xususiyatidan ozig-
ovqgat sanoatidamargarin ishlab chigarishda keng foydalaniladi. O‘simlikda
nikel faol moddalarni stimullaydi. Nikelning kobaltga o‘xshash xossalari
bo‘lib, bu element ham gon hosilbo‘lishida ishtirok etadi. Tuproq va suvida
nikel ko‘p bo‘lgan hududlarda odamlar va hayvonlar orasida ko‘z shox
pardasining yallig‘lanishi tez-tez uchrab turadi. Nikel ko‘p miqgdorda
o‘simliklarda, dengiz, anhor, ko‘l suvida, dengiz hayvonlarida baliq
tanasida uchraydi. Nikelning organizmdagi ehtiyoji o‘rganilmagan. Suyak
hosil giluvchi biomikroelementlar.

Marganets asosiy biologik xususiyati suyak to‘qimasi shakllanishida
ishtirok gilishidir. Bu element suyak fosfatazasini faollashtiradi, Shuning
hisobiga suyak qotishi ro‘y beradi. Marganets ta’sirida jigar, buyrak, ichak
fosfatazalari ham faollashadi. Marganets miqdori me’yoridan oshib ketsa,
suyakda o‘zgarish ro‘y beradi va «marganetsli raxit» kasalligi kelib
chigadi. Marganetsning muhim xususiyati lipotroplikdir. U jigarda yog*
infiltratsiyasini  oldini oladi va lipotrop xususiyati xolin migdori
kamayganda yaggol namoyon bo‘ladi. Marganets vitaminlar
almashinuvida ham ishtirok etib, askorbinat Kkislota va tiaminning
organizmda to‘planishiga yordam beruvchi omil sifatida qaraladi.
Marganets, ma’lum darajada qon hosil bo‘lishida ham ishtirok etadi va
eritrotsit, gemoglobin shakllanishini stimullaydi. Manbai, o‘simlik va
hayvon mahsulotlaridir. Yormada -1260-1560, so‘k oshida - 530, no‘xatda
- 700, nonda - 2314, nokda - 4200, kartoshkada - 170, salatda - 300, jigarda
- 315, tuxumda - 29 ga teng. (100 g ga m/kghisobida). Marganetsga bo‘lgan
kundalik ehtiyoj 5 mg atrofida.

Yod organizm uchun o‘ta muhim mikroelement bo‘lib, galgonsimon bez

137



gormoni tiroksin hosil bo‘lishida qatnashadi. Ma’lumki, tiroksin
oksidlanish jarayonini tezlashtiradi, asosiy modda almashinuvini
faollashtiradi, kislorod sarfini ko‘paytiradi. Yod yetishmaganida
galgonsimon bezda giperplaziya ro‘y beradi. Qalgonsimon bez gonga
yoddan tiroksin, diyodtiroksin, triyodtiroksin gormonlarini hosil giladi.
Yodning optimal kundalik miqdori 100-200 mkg. yod tabiatda notekis
targalgan, dengizga yaqin hududlarda mahsulot tarkibida yod miqdori ko‘p
bo‘ladi. Aholi yashayotgan bunday hududlarda don, sabzavot, kartoshka
kabi mahsulotlarda o‘rtacha 72-240 mkg yodni organizm gabul giladi.
O‘zbekiston hududi, aynigsa Farg‘ona viloyati yod kam aniqglangan
hududlarga kiritgan.

Ftor. Tishning rivojlanishi - dentin va tish emali shakllanishida
muhim rol o‘ynaydi. Ovqat ratsionida ftor yetishmasa, tish kariesi kelib
chigadi. Tish kariesi aholi o‘rtasida keng targalgan patologik jarayon
bo‘lib, tishning gattig gismi demineralizatsiyasi va destruktsiyasi natijasida
tishda g‘ovak hosil bo‘lishiga olib keladi. Ftorning suvdagi miqgdori oshib
ketishi tish emali kasalligi - flyuorozni keltirib chigaradi. Respublikamizda
Surxondaryo viloyati, Sariosiyoga Yyaqin aholi hududlari, Tojikiston
allyumin zavodi atrofi hududlari ftor birikmalari bilan ifloslanganligi gayd
gilingan.

1.10. Ozig-ovgat mahsulotlarining quvvati

Aholi ovqatlanish tartibini ko‘rsak, don mahsulotlari ovqat
ratsionining 50% quvvat giymatini tashkil giladi. Don mahsulotlariga,
asosan bug‘doy, suli, arpa, makkajo‘xori kiradi. Donni kimyoviy tarkibi.
O‘rta hisobda donni kimyoviy tarkibiquyidagicha: namlik-13-14 %, ogsil-
10-12 %, yog® 2-4 %, uglevodlar 60-70%. Inson ovgatlanishini sutkalik
ogsilga bo‘lgan ehtiyojini 40% don mahsulotlari hisobidan to‘ldiriladi.
Don dukkaklari o‘zida 10-12% oqgsil tutganlari, aminokislotalar tarkibi
mutanosib bo‘lmaydi, aynigsa treonin, izoleytsin, valin va 2-3 marta ko‘p
leytsin, tripofan va boshqa aminokislotalar bo‘ladi. Don mahsulotlari ogsili
almashtirib bo‘lmaydigan aminokislotalar mutanosibligi bilan farq giladi. Don
mahsulotlari tarkibida lizin aminokislotasi ham bo‘ladi. Dukkakli don
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mahsulotlari bundan mustasnodir. Ular tarkibida lizin, metionin ko‘p
miqdorda bo‘lib, u tvorog kazeiniga o‘xshashdir. Don mahsulotlarida yog*
miqdori ko‘p bo‘lmaydi. Yog® 2% ni tashkil giladi. Lekin 0z bo‘lsada don
yog‘lari biologik yuqgori giymatga egadir. Bu yog‘lar organizmda sintez
qilinmaydi. Yog® murtagida tokoferol va bir gancha vitaminlar bo‘ladi.
Don mabhsulotlarining yog‘lari oz bo‘lsada, ma’lum darajada biologik
giymatga egadir, ular linol, linolen, fosfolipidlar va letsitindir kiradi. Don
pushtidagi yog‘da E vitamin ko‘p miqdorda bo‘ladi. Yarim to‘yingan yog*
kislotalari tez oksidlanib, donni tez buzilishiga olib keladi. Don
mahsulotlariga quyidagilar kiradi:

1. Non mahsulot doni-bug‘doy, suli, makkajo‘xori, arpa, grechixa
hisoblanadi. Bu o‘simliklar oz tarkibida:

a) 66-75 % uglevodlarni kraxmal holida tutadi.

b) 11-14 % oqsil

V) 2 % yog*

g) 13-14 % suv.

2. Dukkali donlar - no‘xat, eryong‘oq, fasol, chechevitsa, ogsil 23-
25 %, kraxmal55-60 %. Donlar ichida soya, eryong‘oq 33-36 % oqsil - 17-
18 %, yog‘lar-10 % suvtutadi.

3. Yog'li urug‘lar semechka va araxis: yog‘-48 %: ogsil 23-29 %:
uglevod 12-13 % suv 5-10 %. Don mahsulotlari turli mamlakatlar ovgatlanish
strukturasida sutkalik quvvat giymatini 50 % ini tashkil giladi. Kimyoviy
tarkibiga ko‘ra, suli yog‘ ko‘pligi 5%agacha, uglevod kamligi bilan farq
giladi. Dukkakli mahsulotlarda oqgsil 23 %gacha, yog* 2 %, uglevodlar 52
% mavjud bo‘ladi. Zig‘ir doni o‘ziga xos tarkibiga ega, unda 34,9 %
ogsil, 17,3 % yog* va 26,5 % uglevodlar tashkil qiladi. Don mahsulotlarida
karbonsuvlar nisbatan ko‘p bo‘ladi. Karbonsuvlar boshoqgli donlarda 65 %
dukkakli donlarda 50 %gacha bo‘ladi. Karbonsuvlar don tarkibida asosan
kraxmal holida bo‘ladi. Mineral moddalar asosiy gismi don pushtida
bo‘ladi. Umumiy miqdori 1,5-4 %gacha. don mahsulotlari tarkibida kaliy,
fosfor, magniy va miqdorda kalsiy bo‘ladi. Organizmga don mahsulotlari
hisobiga sutkada 1600 mg fosfor, 2000 mg kaliy, 250 mg kalsiy, 90 mg
magniy tushadi, bu sutkalik ehtiyojini qondirishga yetarlidir. Lekin don
tarkibidagi fitin birikmalari hisobiga kaliy va fosfor alashinishinuvi yaxshi
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kechmaydi.

Don mahsulotlarida B gruppaga mansub hamma vitaminlar bo‘ladi.
100 gr don mahsulotlarida 0,4-0,7 mg tiamin, 0,2 mg riboflavin va 2-5 mg
niatsin aniglanadi. Bundan tashgari, donda piridoksin, pantoten va
paraaminobenzoy kislota, inozit va biotin, takoferollar mavjud bo‘ladi va
ular donni pushtida va qobig‘ida bo‘ladi. Don mahsulotlari va yormalari
xarakteristikasi. Bug‘doy yormasi: Bug‘doyning tashqi qobig‘idan
tozalash va golgan donning markaziy gismi hisobiga yorma olish bilan
tayyorlanadi. Tariq yormasi: Bu yorma 2 Xxil bo‘ladi: 1. Fagat tashqi
po‘stini olish,

2. Pushti va tashqgi qobig‘ini olish. Birinchi yorma biologik jihatidan
foydali hisoblanadi. Arpadan bir necha xil yormalar tayyorlanadi: penson-
tashqi qobig‘ini minimal olish hisobiga, arpali yorma pensak
maydalangani hisobiga va perlovkali yorma shilingan don hisobiga.
Grechka yormasi — donni endosperm gismi tozalanib, fagat pushti hisobiga
tayyorlanadi. Grechka yormasida - donni pushti maydalanib, bir necha
yormalar tayyorlanadi. Suli yormasi: suli tozalanib, tayyorlanadi.
Makkajo‘xoridan bodroq yormasi tayyorlanadi. Oxirgi Yyillarda tez
pishuvchi yormalarni yorilgan va baxmal turlari keng targaldi. Bu yormalar
makkajo‘xori, suliva guruchlardan tayyorlanadi. Yormalar sifatiga bo‘lgan
gigienik talablar.

Barcha yormalar davlat standartiga javob berishi kerak. Organoleptik
xususiyatiga ko‘ra, ular hech qanday tashqi hid va tamiga ega bo‘lmay,
rangi ham mos kelishi kerak. Yorma sifatini belgilovchi muhim ko‘rsatkich
namlikdir. Namlikyormasida 12,5-15,5% bo‘lishi kerak. Metall qoldiqglari -
3 mg gacha, gumbak qoldig‘i faqat sulida 0,1 %gacha ruxsat etiladi.
Yormalarda geliotrop va trixodesma bo‘lishi ruxsat etilmaydi. Unni
ozugaviy va biologik giymati: Un bug‘doyning gayta ishlangan mahsuloti
bo‘lib, un tayyorlash uchun guruchdan, makkadan, makkajo‘xoridan,
arpadan, bug‘doydan foydalaniladi. Un tayyorlash jarayoni bosqichlardan
tashkil topgan bo‘lib, donni tozalash va uni yanchishdan iborat. 100 kg
bug‘doyni, donni yanchib olinadi. 100 kg bug‘doydan 97,5 % toza un
olinsa, demak 97,5 % un toza, 2,5 % chiqindi, 72,5 % birinchi va ikkinchi
nav un olinadi. Unni past navi chigishga sabab don qobig‘ining qalinligi
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hisoblanadi. Don gancha qalin bo‘lsa, shuncha past nav un olinadi. Bunday
past navli unlar mineral tuzlar vavitaminlarga boy bo‘ladi.

Organoleptik xususiyati don mahsulot turiga, olinish darajasiga va
saglash muddatiga bog‘liq. Rangi har bir navi va ko‘rinishi o‘zi alohida
rangda bo‘ladi. Javdar un og-sariq rangda bo‘ladi. Bug‘doy un oq rang, och
sarig rangda bo‘ladi. Unqgancha oliy bo‘lsa shuncha bir xil va och rangda
bo‘ladi. Ta’mi: yaxshi, sifatli un hech kanday nordon va achchiq ta’msiz,
shirinroq, yoqimli ta’mga ega bo‘ladi. Donning kimyoviy tarkibi donning
sifat, ko‘rinishi, tortilishi xarakteri bilan belgilanadi. Bug‘doy va javdar
unida ogsil miqdori 6,9 dan 12,55 gacha, uglevod 68 dan 76,5 % gacha,
yog‘ 0,9 dan 1,9 % gacha bo‘ladi. Unni fizik - kimyoviy ko‘rsatkichlari
bo‘yicha un yangliligiga hamda unning iste’molga loyigligiga xulosaberish
mumkin. Nonni ozugaviy giymati. Nonning ozugalik va biologik giymati
foydalanilayotgan unning turiga, naviga va to‘ldiruvchilariga bog‘liq
bo‘ladi. Kunlik ratsion tarkibiga 250 dan 500 gacha non mahsuloti Kirib,
odam har kuni 25-35 gr ogsil, 150-200 gr uglevod, mineral moddalar va
vitaminlar gabul qiladi. Non ogsilining biologik qiymati xamir
tayyorlashga mo‘ljallangan un ogsilining qiymati bilan aniglanadi. Qora
undan yoki bargaror dondan tayyorlangan non ogsil tarkibi bo‘yicha
yuqori ahamiyatiga ega. B gruppa vitaminlari va mineral tuzlar xam
bargaror dondan, qora undan va ikkinchi nav undan tayyorlangan nonda
ko‘p migdorda bo‘ladi. Pishirish davomida yuqori harorat ta’sirida PP, B2,
B1 vitaminlar kam o‘zgarishga uchraydi. Non kaliy, natriy, xlor, temir, yod,
marganets kabi mineral elementlarning ta’minotchisi hisoblanadi. Ulardan
ba’zilari odam organizmiga muvofiq nisbatda bo‘lib, gon xosil bo‘lishida
gatnashadi. Uglevodlar asosan kraxmal hamda fruktoza va maltoza
shaklida bo‘lib, nafagat ta’m, balki biologik ahamiyatga ham ega. Noning
o‘zlashtirilish pishirilgan unning tortilishi darajasiga bog‘liq. Un navi
qancha yuqori bo‘lsa, donning periferik qismlarini shuncha kam tutadi,
nonning o‘zlashtirilishi shuncha yuqori bo‘ladi. Ogsillari 75-80 % ga
uglevodlar 95-98 %ga o‘zlashtiriladi. Nonning sifati organoleptik
xususiyatlari, kislotalik ko‘rsatkichlari, namligi, g‘ovakliligi bilan
aniglanadi. Donni qayta ishlashning an’anaviy mahsulotlari: un va
yormalar o‘simlik ogsili, uglevodlar (polisaxaridlar), Bl, B6, PP
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vitaminlari, folat Kkislotasi, magniy, kaliyning manbai hisoblanadi.
Donlardan un va yormalar ishlab chigarishda turli darajadagi gobiglar va
murtak qismi kepaklar ajralib chigadi. Undagi kepak qanchalik ko‘p
tozalangan bo‘lsa, unning navi shunchalik yugori bo‘ladi. Oliy va 1- chi
navlardagi kepaklar 2- chi va vyirik tortilgan un navlaridagiga nisbatan
ancha marta kamroq bo‘ladi. Shu tariga, un va yormalar ishlab chigarish
texnologiyasi ovqgat tolalari, vitaminlar (B guruhi va E), mineral
moddalarning salmoqli darajada yo‘qotilishiga olib keladi. Aytib o‘tilgan
nutrientlar yo‘qotilishining o‘rnini qoplash uchun unlarni va yormalarni
vitaminlar (B1, B2, PP va mineral moddalar bilan boyitish usullari ishlab
chigilgan va amalda qo‘llanilmoqda.

Yormalar. Dondan yormalar ishlab chigarish sanoati tashgi gobiqni,
murtakni olib tashlash (tozalash, oglash) va maydalash (yanchish) bilan
bog‘ligdir. Hozirgi paytda yormalarning iste’molga tayyorlik darajasini
oshirish uchun (minimal darajada pazandalik ta’siri talab etiladi)
yormalarga gayta ishlov berishning qo‘shimcha texnologiyalari
(giperbarik, haroratli) qo‘llaniladi. Dondan yormalarni ishlab chigarishda
tayyor mahsulotning chigishi gayta ishlov berish va tozalash darajasiga
bog‘liq ravishda 50-75 % ni tashkil etadi. Bu holda xuddi un ishlab
chigarishdagi kabi gonuniyatlar kuzatiladi: yormaga gayta ishlov berish
darajasi qanchalik chuqur bo‘lsa, tayyor mahsulotdagi mikronutrientlar va
ovqat tolalari shunchalik kam bo‘ladi.

- manka yormasi,

-suli yormasi;

- guruch yormasi;

—marjumak yormasi;

-so‘k

—tariq yormasi;

- yosmiq;

- Jjo‘xori yorma.

Marjumak va suli yormalari eng yuqori ozugaviy giymatga ega
bo‘ladi. Hazmlanishda oshgozon-ichak yo‘llarini eng kam zo‘rigtiradigan
yormalar — mannayormasi va guruch yormasidir. Boshoqli o‘simliklarning uni
non va non mahsulotlari hamda makaronlar kabi keng ommalashgan
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mahsulotlarni tayyorlashga asos bo‘ladi.

Makaron mahsulotlari. Ularga oliy navli bug‘doy unidan
tayyorlanadigan, ba’zan tuxum va sut qo‘shiladigan keng ko‘lamdagi
mahsulotlar: vermishel, spagetti, rojki, o‘gra va hokazolar mansub bo‘ladi.
Makaron mahsulotlari yugori ozugaviy giymati va kaloriyaliligi bilan
ajralib turadi. Bu mahsulotlar uzoq saqlanishi va ulardan tezgina ovqgat
tayyorlanishi mumkin. Makaron mahsulotlari ko‘pgina aralash taomlarning
asosini tashkil etadi. Biroq ularning kundalik iste’moli quvvat sarflanishiga
bog‘ligdir: kam harakatli hayot tarzida ratsionga haftasiga ko‘pi bilan bir-
ikkita makaronli taom Kiritilishi mumkin. Yog‘li pazandalik mahsulotlari.

Mahsulotlarning bu turiga xamirga yog*, shakar, tuxum qo‘shiladigan
ozig-ovqatlarkiradi. Yog‘li pazandalik mahsulotlarini shartli ravishda ikki
guruhga bo‘lish mumkin: xamirli (pechene, pryaniklar, shirin kulchalar va
hokazo) va kremli (tortlar, pirojniy va boshqgalar).

Pazandalik mahsulotlari ozugaviy giymatining nondagi ushbu
ko‘rsatkichlardan farqi shundan iboratki, so‘nggisining kaloriyaliligi —
kraxmal bilan, yog‘li va kremli mahsulotlarniki — shakar va yog‘ bilan
belgilanadi. Shu sababli ham yog‘li pazandalik mahsulotlarining iste’moli
maksimal darajada cheklanishi (aynigsa, quvvat sarflanishi past bo‘lgan
shaxslarda) kerak. Boshogli donlar asosida ishlab chigarilgan ozuga
mahsulotini tanlashda butun dondan, kepagiiloji boricha, ko‘proq darajada
saglanib golgan (2-navli va vyirik tortilgan) undan, shuningdek, boyitilgan
mahsulotlardan tayyorlangan ozig-ovgat mahsulotlariga ko‘proq afzallik
qaratilishi kerak. Toza donning 50% tarkibiy qismlariga ega bo‘lgan donli
mahsulotlar “sog‘lom ovqatlanish mahsulotlari” deb ataladi va bir-uch portsiya
miqdorida kundalik ratsionga kiritilishi tavsiya etiladi.

Dukkaklilarga ovqgatlanishda keng qo‘llaniladigan turli-tuman
mahsulotlar kiradi. Tarixan shunday bo‘lganki, ular O‘rta Osiyo hududida
ovgat ratsioniga keng Kkiritilgan va Evropa ovqgatlanishida kamroq
qo‘llanilgan. Dukkaklilar guruhigano‘xot, loviya, yosmiqg, soya, nut, mosh,
burchoq, va eryong‘oq kiradi, ammo an’anaga ko‘ra, iste’mol darajasida u
yong‘oq Sifatida garaladi. Dukkakli o‘simliklarning nutrientlari tarkibi
quyidagilarning o‘rtacha mavjudligi bilan ifodalanadi, (%da): ogsil-20-24;
yog‘—2-4; kraxmal-38-44; ovqat tolalari—6-12; temir—3-11 mg%. Soyadagi
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ogsil-35 %, yog‘—17 %, ovqat tolalari - 10,5 %, temir—15 mg %, kraxmal
darajasi kam bo‘lganda—3,5 % bo‘ladi. O‘simlik mahsulotlari orasida
dukkaklilardagi ogsillar eng ko‘p biologik giymatga ega bo‘lib,
almashtirilmas aminokislotalarning muvozanatlashganligi va so‘rilishi
borasidagina hayvon oqgsillaridan ortda qoladi. Yog‘li tarkibiy gism
YaTYoKning miqdori yuqoriligi va tokoferollar summasi bilan ajralib
turadi. Dukkaklilar, shuningdek, folatlar, temir, kaliy, magniyning yaxshi
ozuga manbai sifatida gabul etilgan. Yevropa ratsionida no‘xot va loviya
ko‘proq tabiiy holatda ratsionga kiriladi. Dukkaklilarning ovqatlanishda
qo‘llanilishini ularning hazmlanishi va so‘rilishi pastligi giyinlashtiradi,
ularga qo‘shimcha pazandalik ishlovi berilishi uzog muddatli fermentlash
yoki chuqur texnologik gayta ishlov (soya uchun) natijasida amalga
oshirilishi mumkin. Hozirgi vaqtda soya yuqgori texnologiyali sanoat
ishlovidan keyin ogsilli mahsulotlar (soya uni va uning teksturaviy
shakllari, soya ogsilining izolyati va gidrolizati) ko‘rinishida kolbasa
mahsulotlari, go‘shtli va baligli yarim tayyor mahsulotlar, pazandalik
mahsulotlari singari aralash retsepturalarning tarkibiy gismi sifatida
foydalanilishi  mumkin. Ovqgatlanishda soyaning qayta ishlangan
mahsulotlaridan quyidagilar ishlatiladi: soya yog‘i, fermentlangan soya
mahsulotlari, soya suti va uning asosidagi mahsulotlar (miso, tofu,
muzgaymoq, mayonez), soya maysalari. Soyadan, shuningdek, keng
assortimentdagi mahsulotlarni ishlab chigarishda qo‘llaniluvchi o‘ta
gimmatli tarkibiy gismlar: letsitin va fruktoza olinadi.

Sabzavotlar, oshko‘kilar, mevalar va rezavor meva mahsulotlari.
Ushbu guruh assortimenti bo‘yicha eng ko‘p sonli hisoblanadi va
an’anaviy 0zig-ovgat mahsulotlarining o‘nlab turlarini o‘ziga jamlaydi.
Shartli ravishda olganda, sabzavot va mevalar o‘simlik mahsulotlari
guruhining ikkinchi ahamiyatli gismini tashkil etib, boshoglilar va
dukkaklilarni  to‘ldiradilar. Sabzavot va mevalar o‘ta muhim
almashtirilmas nutrientlar: askorbinat kislotasi, B-karotin,
bioflavonoidlarning manbaidir. Ular tarkibida salmoqli migdorda ovgat
tolalari, magniy, kaliy, temir, folat Kkislotasi, K vitamini mavjud.
Uglevodlardan esa mono- va disaxaridlarning tabiiy shakllari nisbatan
kengrog namoyon bo‘lib, bir gator sabzavotlar (kartoshkada) esa salmoqli
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miqdorda kraxmal ham mavjuddir. Sabzavot va mevalardagi ogsil 0,3-2,5
% ni tashkil etadi va almashtirilmas aminokislotalar (leytsin va va
oltingugurtlilarning) tanqisligiga ega bo‘ladi. Ayni paytda sabzavot va
mevalarda yog‘lar (1 %dan kamroq), natriy va xlorning miqdori past
bo‘lishi qayd etiladi. Ularda suv ko‘proq va kaloriyasi kamroq bo‘ladi
(qurug mevalar bundan mustasno). Ovqatlanishdagi sabzavot va mevalar
ishqorli tarkibiy gismlar manbaiga kiradi. Sabzavot va mevalar bilan birga
inson organizmiga uning xayot faoliyatida muhim rol o‘ynovchi bir gator
biologik faol birikmalar kiradi. Ular orasida butun oshqozon-ichak yo‘llari
davomidagi fermentativ faollik va motorikani kuchaytirish hisobiga ovgat
hazmlanishi tabiily maromlanishini ta’minlovchi organik kislotalar va efir
moylari alohida e’tiborga ega. Tabily organik kislotalar orasida nisbatan
ko‘proq targalganlari olma, limon va vino kislotalari bo‘lib, ular ko‘pgina
mevalar, rezavor mevalar va sitrus mevalarining tarkibida salmoqli
miqdorda mavjud bo‘ladi. Ba’zi bir meva va rezavor mevalarda kam
migdordagi boshga organik kislotalar uchraydi: gahrabo kislotasi,
qorag‘atda, uzumda; salitsilat kislotasi — yertuti, malinada, olchada;
chumoli kislotasi — malinada; benzoat kislotasi — brusnika va klyukvada.
Efir moylari sabzavot va mevalarga o‘ziga xos ta’m va ifor bag‘ishlaydi va
uncha ko‘p bo‘lmagan miqdorda tabiiy ishtaha kuchaytiruvchi hisoblanadi.
Ular, shuningdek, antiseptiklik xususiyatlariga ham egadir. Dubil
moddalar, masalan, choy yoki chernika mevalarida mavjud bo‘ladigan
taninlar esa aksincha, oshgozon va ichaklarning sekretor faolligini
sekinlatadi. Evolyutsion tarzda sabzavot va mevalar ovgatlanishdagi yashil
pigment — xlorofilning yagona manbaidir. O‘simlik polifenollari kabi,
xlorofil ham organizm tomonidan potentsial kantserogen birikmalar
(poliaromatik uglevodorodlar, nitrozaminlar, aflotoksinlar)ning
zaharliligini girquvchi samaraga ega bo‘lgan qo‘shimcha kon’yugatsion
agent sifatida foydalaniladi. Shu tariga, sabzavot va mevalar kundalik
ratsionda muntazam tushib turish bilan birga, almashtirilmas nutrientlarning
manbai bo‘lib, oshqozon- ichak yo‘llarining ishini tabiiy ravishda
optimallashtiradi va o‘z tarkibidagi vitaminlar, mineral moddalar, ovqgat
tolalari, organik kislotalar va boshga biologik faol birikmalar hisobidan
ovqat hazm bo‘lishining normal me’yorini saqlab turadi. Sabzavot va
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mevalar oshgozon-ichak yo‘llarining normal motorikasini ta’minlaydi,
fermentlar va o‘t suyuqligi ishlab chiqgarilishi va ajralishini kuchaytiradi,
ichaklarning me’yoriy mikrobiotsinozi saqlab turilishida ishtirok etadi,
najas massalarini shakllantiradi. Quvvat sarflanishi 2800 kkal. bo‘lgan
insonning kundalik ratsioniga quyidagilar Kiritilishi mumkin: 300 g
kartoshka, 400 g boshga sabzavotlar, 50 g dukkaklilar, 200 g mevalar,
sitrus mevalari va rezavor mevalar.

Sabzavot va mevalar ratsionga alohida taom sifatida yoki murakkab
taomlar tarkibida (salatlar, garnirlar ko‘rinishida) kiritilishi mumkin.
Sabzavot va mevalar ratsionga turli-tuman shaklda: xom, pishirilgan,
dimlangan, qo‘rada pishirilgan va hokazo ko‘rinishlarda kiritilishi
mumkin. Pazandalik ishlovi berilishi mahsulotning ozugaviy giymati
saglanishi (o‘zgarishi)ni bevosita belgilaydi. Bir gator sabzavot vamevalar
uchun ovgatlanishda foydalanishning eng afzal shakli mahsulotni ratsionga
xomligicha (issiglik ishlovi berilmagan, ammo yuvilgan tarzda) yoki
alohida, yohud murakkab tarkibiy qismli retseptura (salat) tarkibida
kiritishdir. Bunagangi mahsulotlarga mevalar va rezavor mevalarning
ko‘pchiligi, shuningdek, sabzavotlar: pomidor, bodring, galampir, sabzi,
karam, ukrop (shivit), kashnich, salat bargi, redis kiradi. Bunday vaziyatda
vitaminlar, mineral moddalar, biologik faol birikmalarning pazandalik
yo‘qotilishi qariyb yuz bermaydi va mahsulot o‘zining tabiiy kimyoviy
tarkibini saglab qoladi. Yuqorida sanab o‘tilgan sabzavot va mevalarni
tayyorlashning boshga wusullari qo‘llanilganda (gaynatish, dimlash,
govurish) tayyor taomning ozugaviy giymatini pasaytirishi mumkin.

Sabzavot va mevalarning salmoqli miqdorda yog‘ yoki shakar
solinadigan ko‘p tarkibiy qismli retseptura doirasidagi har ganday
kombinatsiyasi uning kaloriyaliligi oshishiga va makronutrientlar nisbati
yomonlashishi ogibatida tayyor mahsulotning ozugaviy giymati ahamiyatli
darajada pasayishiga olib keladi. Xom sabazvotlardan tayyorlangan
salatlarni uncha ko‘p bo‘Imagan migdordagi o‘simlik yog‘i (mayonez)bilan
chuchitish magsadga muvofiqdir. Mevali salatlarni esa sharbatlar yoki
gatigli mahsulotlar (yogurtlar) yaxshi chuchitadi. Karotinoidlarga boy
sabzavotlar (masalan, sabzilar)ning esa biologik ommabopligini oshirish
uchun ularni gaynatib, smetana yoki yog® bilan chuchitilgan taom sifatida

146



tayyorlash tavsiya etiladi. Muzlatganda mikronutrientlarning yo‘qotilishi
amalda yuz bermaydi, bu esa sabzavot va mevalarni saglashning ushbu
uslubini nisbatan ko‘proq optimal deb hisoblashga imkon beradi.
Qo‘zigorinlar ratsionning an’anaviy mahsulotlari sirasiga kirishadi va
ovgatlanishda mustaqgil taom (qovurilgan qo‘ziqorinlar, jyulenlar)
sifatida ham, shuningdek, murakkab retsepturalarda ta’m beruvchi tarkibiy
gismlar sifatida ham qo‘llaniladi. Ovqatlanishda qo‘ziqorinning qalpog‘i
va oyoqchasidan iborat bo‘lgan yer usti qismi iste’mol qilinadi (tryufellar
bundan mustasnodir, chunki ularning eyiladigan tana gismi yer ostida
joylashgan bo‘ladi). O‘zining kimyoviy tarkibiga ko‘ra qo‘ziqorinlar
o‘simliklar va hayvonlar o‘rtasidagi oraliq holatni egallashadi. Ularning
nutrientogrammasi sabzavotlarnikiga yaqinrog: 1-3 % ogsillar, 0,4-1,75
yog*, 1-3,5 % uglevodlar, 1-2,5 % ovqat tolalari bo‘lib, uglevodlar miqdori
bo‘yicha sabzavot va mevalardan anchagina past darajada. Qo‘ziqorinlarda
kaliy, temir, tsink, xrom, PP vitaminlari ko‘p, kaloriyasi esa past bo‘ladi (100
g. da 9-23 kkal.). Hayvon mahsulotlari bilan ularni glikogen, xitin,
ekstraktiv moddalar (purinlar, mochevinalar) mavjudligi va fosfor miqgdori
ko‘pligi birlashtirib turadi. Qo‘ziqorinlarning biologik giymati baland
emas: aminogrammasi valin va oltingugurtli aminokislotalar tanqisligi
bilan ifodalanadi, ogsillarning so‘rilishi 70 %dan oshmaydi, bu esa uning
hazmlanish darajasi yetarli emasligini ko‘rsatadi. O‘simlik yog‘i olinishida
yog* olinuvchi o‘simliklarning urug‘lari xomashyo vazifasini bajaradi. Shu
magqgsadda g‘o‘za chigiti, kungaboqar, raps, kunjut, zig‘ir urug‘lari, soya
dukkagi, shuningdek, jo‘xori doni, eryong‘oq va zaytundan foydalaniladi.
Qovoq, pomidor va tarvuz danaklaridan olingan yog‘ning ozuqaviy
giymati pastroq bo‘ladi. O‘simlik xomashyosidan yog* olish esa presslash
yoki chigarib olish yo‘li bilan amalga oshiriladi. Yog‘ olinuvchi
xomashyodan alohida holda fosfatli kontsentratlar ajratib olinadi, ular
fosfolipidlar (letsitin)ning bebaho ozugamanbaidir va 0zig-ovgat sanoatida
boyituvchilar sifatida foydalaniladi. Inson ovqatlanishida o‘simlik yog‘lari
YaTYoK, MTYoK, tokoferollar (E vitamini) va [- sitosterinning asosiy
manbalari sifatida xizmat giladi. Quvvat sarflanishi 2800 kkalbo‘lgan katta
yoshli odamning ratsioniga har kuni 30 gr. (2 osh qoshiq) biron-bir
o‘simlik yog‘i kiritilishi kerak. Uni uzoq qizdirmay ishlatish, salatlar va
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taomlarga qo‘shish magsadga muvofigdir. O‘simlik yog‘lari, eritilgan
hayvon yog‘lari, sariyog®, sut, shakar, tuz, ovgat qo‘shimchalari va
boshga tarkibiy gismlarni, shu jumladan, A va D vitaminlarini qo‘shib,
salomas asosida margarinlar va “engil yog*” deb ataluvchi yog* turlari ishlab
chigariladi. Salomas dengiz jonivorlari va baliglarning yog‘idan ham
olinishi mumkin. Margarinlar tuzukkina ozugaviy giymatga ega bo‘lib,
tarkibida MTYoK va YaTYoK, E, A, D vitaminlari bo‘ladi.

Sut va sut mahsulotlari. Abu Ali ibn Sino sut hagida o‘zining shoh
asari “Tib qonunlari”’da sutni - laban, deb nomlab, uni oddiy dorilar
turkumiga kiritgan. Sut 3 xil moddadan tashkil topganligi gayd qilinadi
ya’ni; suvlilik , og‘iz va yog‘ moddalaridan tashkil topgan deb ta’kidlaydi,
sigir sutida yog® ko‘pligi, ko‘krak suti esa eng qiymatli ekanligi
ta’kidlanadi. Abu Ali ibn Sino sutni tinchlanturuvchi va latiflashtiruvchi
modda sifatida qo‘llagan. Sutni asalga qo‘shib taomil gilinsa, gariyalarda
turli kasalliklarni bartaraf qilish mumkinligi yoziladi. Sutdagi nutrientlar
o‘rtacha miqdorda quyidagini tashkil etadi: ogsillar-2,2-5,6 %, yog‘lar—
1,9-7,8 %, uglevodlar-4,5-5,8 %, kalsiy—89-178 mgr %, fosfor-54-158
mgr %. Sut oqgsillari yuqori biologik giymatga ega va 98 % hazmlanadi.
Ularda optimal muvozanatlashgan almashtirilmas aminokislotalarning
butun boshli to‘plami mavjud. Shu bilan birga, sigir suti echki, qo‘y yoki
biya sutidan farqli of‘laroq, birozgina oltingugurtli aminokislotalar
tanqgisligiga egadir. Sut ogsillari tarkibiga kazein (barcha ogsillarning 82
%ga yaqini), laktoalbumin (12 %) va laktoglobulin (6 %) kiradi. Sut yog‘i
qisqa va o‘rtacha zanjirli yog‘ kislotalari (20 taga yaqin), fosfolipidlar va
xolesterin bilan ifodalangan. Sut yog‘i qisman emulgatsiyalangan
ko‘rinishda bo‘ladi va yuqori darajadagi dispersligi bilan ajralib turadi.
Shu tufayli ham uning so‘rilishi (fermentativ faollik, o‘t suyugligining
sintezi va uning ichakdagi sekretsiyasi) ovgat hazm qilish tizimidan
kamroq zo‘riqishni talab qiladi. Sutning asosiy uglevodi noyob sut gandi —
laktoza, ya’ni glyukoza va galaktozadantashkil topuvchi disaxariddir. Sigir
sutida u o-laktoza (ayol sutida p-laktoza shaklida bo‘lib, ko‘proq
eruvchanligi va hazmlanishi bilan ajralib turadi) ko‘rinishida bo‘ladi.
Laktozaning ichakdagi hazmlanish jarayoni laktaza fermenti borligi va
faolligi bilan bog‘liq bo‘lib, u yog‘i olinmagan sut mahsulotlarini ko‘tara
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olmaslik holatlariga olib keladi. Sutning mineral tarkibi birinchi navbatda
kalsiy va fosforning yugori tarkibi va optimal muvozanatlashganligi bilan
ajralib turadi. Sutdagi kalsiy yugori biologik faollikka (98 %gacha)ega
bo‘lib, noorganik tuzlar (78 %) va kazein majmuasi bilan namoyon bo‘ladi.
Fosfor, shuningdek, ikkita asosiy bog‘lovchi shakllarda: noorganik tuzlar
(65 %gacha) va kazein va fosfolipidlar tarkibida (35 %) bo‘ladi. Sutda
mikroelementlardan temir mavjud bo‘lib, metalloproteinli majmua
(laktoferrin)dan yuqori darajada biologik ommaboplikka ega bo‘ladi.
Biroq uning umumiy miqgdori o‘ta kam bo‘lib, bu sut va sut mahsulotlarini
ovgatlanishdagi temir manbaiga Kkiritishga imkon bermaydi. Sut doimo
riboflavin va retinolning, qulay sharoitlarda esa boshga vitaminlarning
ham manbai bo‘ladi. Sutda, nutrientlardan tashqari, yana biologik faol
moddalar: fermentlar, gormonlar, immunobiologikbirikmalar, shuningdek,
pigmentlar (laktoflavin) mavjud bo‘ladi. Sut va sut mahsulotlari uchun
majburiy bo‘lgan issiqlik ishlov berilishi esa ushbu birikmalarning
faolligini va kontsentratsiyasini sezilarli pasaytiradi. Barcha tabiiy sut
mahsulotlari yetarlicha shartli ravishda uchta quyidagi guruhga bo‘linadi:
sut va suyuq sut mahsulotlari, gattig ogsil — yog‘li mahsulotlar
(kontsentratlar) va sariyog".

Suyuqg sut mahsulotlari guruhiga ichimlik suti, gaymoq va sut-gatiq
mahsulotlari kiradi. Ichimlik suti — bu yog‘lilik darajasi odatda 0,5 dan 6
% gacha bo‘ladigan chuchuk sut mahsuloti bo‘lib, tabiiy (yoki qurug
sutdan gayta tiklangan) sut xomashyosi nosut tarkibiy gismlari qo‘shilmay
va issiglik ishlovi berilgan holdatayyorlanadi.

Qurug sut (sut kukuni) uzoq (6 oy va undan ko‘proq) saqlanuvchi
zaxiralarni yaratish magsadida tabiiy sut xomashyosini pardali yoki purkab
quritish usuli yordamida ishlab chigariladi va vitaminlarning gisman
yemirilishi, aminokislotalarning ommabopligi pasayishi va boshga
nutrientlarning yo‘qotilishi hisobiga mahsulotning ozugaviy va biologik
giymati pasayadi.

Qaymoq — bu umumiy yog‘liligi 10 % va undan ko‘proq bo‘ladigan
chuchuk sut mahsuloti bo‘lib, nosut tarkibiy gismlarni qo‘shmagan holda
tabily sutdan tayyorlanadi. Sut-gatig mahsulotlariga issiglik ishlovi
berilgan tabiiy sutdan nosut tarkibiy gismlarni qo‘shmagan holda mahsus

149



tomizg‘ilar va spetsifik texnologiyalarni qo‘llab, tayyorlangan turli
mahsulotlar tayyorlanadi, jumladanayron, atsidofilin, kefir, yogurt, gimiz
va boshgalar. Sut-gatig mahsulotlarining  ko‘pchiligi  probiotik
mikroorganizmlar va  prebiotiklarning  tirik  kulturalari  qo‘shib
tayyorlanadigan probiotik sut mahsulotlari sirasiga kiradi. Quvvat
sarflanishi 2800 kkal bo‘lgan katta yoshli sog‘lom odamning ratsioniga har
kuni 500 gr. dan kam bo‘lmagan sut va suyuq sut mahsulotlari (har ganday
assortimentda) kiritilishi kerak. Ogsilli-yog‘li sut mahsulotlari, ular sirasiga
Kiruvchi tvorog va pishloglarda 14- 30 % ogsil, 32 %gacha yog‘lar va 120-
1000 mgr % kalsiy bo‘ladi. Pishloglarda, shuningdek, yugori migdorda
natriy — 1000 mgr % gacha bo‘ladi.

Tvorog. Ushbu sut-gatig mahsuloti sutni toza laktokoklar kulturasi
yoki toza laktokoklar va termofil nordon-sut streptokoklarining (1,5-2,5):1
nisbatidagi aralashmasining toza kulturasi yordamida ivitilib, ogsillarning
kislotali, kislotali- shirdonli yoki termokislotali koagulyatsiyasi usullaridan
foydalanib, o‘z-o‘zidan presslanishi yoki presslash yo‘li bilan zardobi
chigarib yuborilishi hisobiga tayyorlanadi. Tvorogli massaga mevalar,
tsukatlar, qurug mevalar, yong‘oqlar, oshko‘kilar qo‘shishga ruxsat
beriladi, bu uning organoleptik xususiyatlarini yaxshilab (turli- tumanlik
bag‘ishlab)gina golmay, yana tayyor mahsulotning ozugaviy giymatini
ham oshiradi.

Pishloglar. Tayyorlash uslubiga ko‘ra, ular shirdonli va nordon sut
turlariga ajratiladi. Shirdonli pishloglar sutga qo‘zilar oshqozonidan ajratib
olingan yoki gen injenerligi usuli bilan tayyorlangan shirdonli ferment
(ximozin) bilan ishlov berish yo‘li bilan tayyorlanadi. Ximozinning ta’siri
natijasida qgattig quyulma paydo bo‘lib, u kelgusida pishlogning naviga
garab, bir necha kun (brinza, suluguni)dan to bir necha oygacha bo‘lgan
vaqt davomida yetiladi. Pishloglarning fermentlanishi jarayonida
ogsillarning nordon-sut va gidrolitik parchalanishi va laktozaning sut
kislotasiga aylanishi asosiy o‘rin tutadi. Pishloglar tashqi ko‘rinishiga
garab, gattig (golland, shveytsar, rus pishlog‘i va hokazo), yumshoq
(rokfor va hokazo), nomakobli (brinza, suluguni) va eritilgan turlarga
bo‘linadi. Eritilgan pishloglarda sariyog‘, qurug sut hamda turli ta’m-hid
beruvchi qo‘shimchalar qo‘shilgan holda pishlogdan tayyorlanuvchi
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gadoglangan (mayda donali) mahsulotlarning katta guruhi mansubdir.

Sariyog‘. Bu sutdan ajratib olingan gaymoqni kuvlash yoki gizdirish
yordamida hosil qgilinadigan sut yog‘ining kontsentratidir. Sariyog‘da 72,5
% dan 82,5 %gachasut yog‘i, 16-25 % suv va ahamiyatsiz migdorda ogsil
va uglevodlar (1 %dan kamroq) bo‘ladi. Sariyog‘da A va D vitaminlari,
yozgi paytda esa B-karotin ham bo‘ladi. Sariyog‘, barcha sut guruhidagilar
kabi biologik faol qisqa zanjirli yog® Kislotalarining manbaidir.

Sutli mahsulotlar. Sut bir gator aralash ozig-ovgat mahsulotlari va
alohida ozuga tarkibiy gismlarining ishlab chigarilishi uchun asos bo‘ladi.

Muzgaymoq sut xomashyosidan shakar, tuxum mahsulotlari,
shokolad, ta’m beruvchi moddalar, ovqat qo‘shimchalari qo‘shish orqali
olinadi. U o‘zida sutli mahsulotlarning asosiy fazilatlarini va yugori
iste’mol  sifatini uyg‘unlashtiruvchi yuqori giymatli mahsulotlarga
mansubdir. Shu bilan birga mono va disaxaridlar (200 gr muzgaymoqda 40
gr) va yog‘lar (shokoladli navlarida 20 %gacha)ning yuqori migdorda
bo‘lishi muzgaymoqgni kundalik ratsiondagi mahsulotlarning sutli guruhini
almashtirish uchun ekvivalent sifatida qo‘llash imkoniyatini cheklab
qo‘yadi.

Quyultirilgan sut — yuqori haroratda (200°C gacha) shakar qo‘shib
ishlab chigariladigan konservalarni tayyorlashda ozugaviy giymatning
yanada ko‘proq salbiy o‘zgarishlari yuz beradi. Quyultirilgan sut yuqori
kaloriyali mahsulot — yashirin yog‘ va gand manbaiga kiradi. Undan
ovqatlanishda to‘g‘ridan-to‘g‘ri foydalanishni iloji boricha cheklash kerak,
ayniqgsa, quvvat sarflanishi past bo‘lgan holatlarda bu zarur ham.

Tuxumlar an’anaviy yuqori qiymatli oziq-ovgat mahsulotlari
jumlasiga kiradi. Ovgatlanishda boshgalarga nisbatan ko‘proq tovuq va
bedana tuxumlaridan, sanoat qayta ishlab chigarilishi sharoitida esa — suvda
suzuvchi parrandalar (g‘oz va o‘rdak) tuxumidan foydalaniladi.
Shuningdek, kurka, tuyaqush va toshbagalarning ham tuxumlari
iste’molga yaroqgli hisoblanadi. Tuxum to‘rtta tarkibiy qismdan iborat:
tuxum oqi (butun tuxum vazniga ko‘ra 62-66 %), sarig‘i (32-36 %),
po‘stloq osti pardasi va po‘stlog‘i. Tuxumning to‘mtoq uchidagi havo
kamerasi “puga” deb ataladi. Tuxum ogida proteindan tashqari
riboflavinning asosiy gismi mavjuddir. Sarig‘i nutrientlarning asosiy
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manbaidir. Unda ogidagiga garaganda ko‘proq proteinlar, B guruhi
vitaminlari, temir va yog‘larning barcha zaxirasi, A, D vitaminlari, xolin,
letsitin mavjud. Tuxum qobig‘i noorganik tuzlarning (kalsiy karbonat va
fosfor-nordon kalsiy va magniy) va organik matriksning (proteinglikanlar)
majmuasidan iborat. Tuxumlarda o‘rtacha 11-13 % ogsil, 11-13 % yog",
2,5-3,2 mgr % temir, 250- 470 mkg % A vitamini, shuningdek, D va B2
vitaminlari, selen, xrom (aynigsa, bedana tuxumlarida) salmoqgli miqdorda
bo‘ladi.

Tuxum oqgi yuqori giymatli hayvon oqsillariga kiradi va
almashtirilmas aminokislotalar tanqisligi bo‘lmaydi. U xuddi sut proteini
singari to‘liq hazmlanadiva 98 % so‘riladi. Tuxum ogsilida proteinlarning
bir nechta guruhi ifodalanib, ular orasida asosiy ulushni ovoalbumin,
konalbumin, ovoglobulin, ovomukoid va lizotsim egallaydi. Sarig‘ining
asosiy proteini fosfoproteid vitellindir. Tuxum albuminlari allergologik
statusi buzilgan shaxslarda sensibilizatsiya (allergiya) rivojlanishining
sababchisi bo‘lishi mumkin. Tuxum sarig‘ining lipidli majmuasiga TY oK
(palmitin va stearin), MTYoK (olein), YaTYoK (linod tva araxidon),
triglitseridlar, fosfolipidlar (letsitin, kefalin, sfingomielin), shuningdek,
salmogli miqdorda xolesterin kiradi. Bunda letsitin miqdori xolesterin
miqdoridan olti barobar ko‘proq bo‘lib, bu ijobiy nisbat hisoblanadi.
Tuxumni ovgatga turli-tuman ko‘rinishlarda ishlatiladi. Issiglik ishlovi
berilgan: gattiqg gaynatilgan, chala pishirilgan, quymoq sifatida govurilgan
(yog‘ qo‘shgan holda), omlet (sut va yog‘ qo‘shgan holda) tuxumlar xom
mahsulotdan hazmlanishi nisbatan ancha yuqoriligi va ta’m sifati bilan
ajralib turadi. Tuxum va tuxum mahsulotlari to‘lagonli ogsil
(almashtirilmas aminokislotalar), fosfolipidlar (letsitin), A, D va B2
vitaminlari, temir va xrom manbaidir.

Bedana tuxumlarida fosfolipidlar, vitaminlar va mikroelementlar
ko‘proq bo‘ladi. Tabiiy mineral boyituvchi sifatida so‘nggi yillarda tuxum
qobig‘i kukuni (TQK) taklif etilmogda. U biologik ommabop kalsiy
(karbonat ko‘rinishidagi)ning manbai bo‘lib, uning miqdori qobiq
massasining 30 %ini tashkil etadi. Tuxum qobig‘i maydalanadi (40 mkm.
gacha bo‘lgan o‘lchamda) va 100-200 °C haroratda zararsizlantiriladi.
Tuxum qobig‘i kukuni keng assortimentdagi mahsulotlar va taomlarning
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retsepturasiga 1-2 % migdorda Kkiritilib, bunda tayyor mahsulotni ushbu
mineralga bo‘lgan sutkalik ehtiyojining 50-75 %igacha boyitishi mumkin.
Tuxum va uning mahsulotlarining makrobiologik va kimyoviy xavfsizligi
ta’minlanishi kerak.

Go‘sht va go‘sht mahsulotlari. Parhez ovgatlanishda mol, buzoq,
cho‘chqa go‘shtining alohida toifalari, quyon go‘shti, kurka, tovuq
go‘shtlari qo‘llaniladi. Bir gator respublika va viloyatlar aholisi o‘rtasida
esa ot, bug‘u, tuya go‘shtidan foydalanishga ruxsat etilgan. Odatda o‘rdak va
g‘oz go‘shtidan parhez ovqatlanishda qo‘llanilmaydi, buning asosiy sababi
mazkur go‘sht tarkibida yog‘larning miqdori haddan tashgari
ko‘pligidandir (24- 38%). Mol va buzoq go‘shti semizligi bo‘yichal va Il
toifaga va ozg‘in turga, ozugaviy gqiymati va alohida gismlarini
pazandachilik magsadlarida foydalanish bo‘yicha esa I, II va III navlarga
bo‘linadi. I va II toifagakiruvchi mol go‘shtida o‘rtacha 19, 20, 21 % ogsil,
12-20 % va 7 va 2 % yog‘lar mos holda bo‘ladi. Birinchi savdo naviga tos-
son, bel, orga, kurak, yelka va ko‘krak go‘sht qismlari kiradi. Ikkinchi
navga — bo‘yin va mol bo‘yning yumshoq go‘shti, uchinchi toifaga esa
go‘sht kesimi, elka suyak go‘shti, boldir orqa go‘shti kiradi. Parhez
ovgatlanishda yuqorida keltirib o‘tilgan asosiy go‘sht turlaridan eng
e’tiborliligiga: yog‘ning past darajasi (12 %) aniglangan birinchi toifaga
Kiruvchi mol go‘shti, I va II toifaga kiruvchi buzoq go‘shti, qo‘zichoq
go‘shti va II toifaga Kiruvchi yosh buzoq go‘shti, cho‘chqa bolasining
go‘shti va maxsus ziravorlar bilan tayyorlangan cho‘chqa go‘shti, oddiy
go‘sht, bekon go‘shti va I toifaga kiruvchi mol go‘shti kiradi. Qush go‘shti
o‘zining semizlik darajasi, ozg‘inlik holati va sifati bo‘yicha | va Il toifaga
bo‘linadi. | va Il toifaga kiruvchi qush go‘shtlarida mos holda 18 % va 21 %
ogsil, 18 % va 9 % yog‘da saqlanadi, broyler — qushlarining (o‘sish
darajasi yugori bo‘lgan jo‘ja go‘shtlari) | va Il toifasida esa mos holda 18
% va 20 % ogsil, 12 % va 5 % yog‘ moddasi saglanadi. Kurka va kurka
jo‘jalarining go‘shtida esa ogsillar miqgdori bir necha bor yuqori bo‘ladi.
Hayvon go‘shtlarining mushak to‘qimasidagi ogsillar to‘laqonlidir,
muvozanatlashtirilishi bo‘yicha mol, qo‘y va cho‘chqa go‘shtining
aminokislotalari bir-biridan kam farg giladi. Yog‘larning miqdori va sifati
go‘shtning turi, semizligi, hayvonning yoshiga bog‘liq bo‘ladi. Yog‘larda
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to‘yingan yog‘ kislotalarining miqdori eng ko‘p qo‘y go‘shtida, keyin mol
go‘shtida, eng kam cho‘chqa go‘shtida bo‘ladi. Go‘sht — oson
o‘zlashtiriladigan temir, shuningdek fosfor va kaliy moddalarining muhim
manbaidir. Uning tarkibida kalsiy va magniy juda oz migdorda bo‘ladi.
Go‘sht tarkibida B guruh vitaminlarining katta miqdori mavjud bo‘lib,
uning 10 %-15 %i gaynatilganda, sho‘rva tarkibiga chiqib ketadi. Cho‘chga
go‘shti Bl vitaminiga juda boydir. Go‘sht- azotli va azotsiz ekstraktiv
moddalarga boy bo‘lib, u ovgat hazm gilish bezlarini stimullaydi, ishtahani
oshiradi. Bu moddalar cho‘chga go‘shtida ko‘p, qo‘y go‘shtida kam, katta
yoshli hayvonlar go‘shtida ko‘p, yosh hayvonlar go‘shtida esa0z miqdorni
tashkil etadi. Go‘shtni qaynatganda ekstraktiv moddalarning % va % qismi
bulonga o‘tadi, shuning uchun gaynatilgan go‘shtni kimyoviy jihatdan
ehtiyotlovchi parhezlarda buyuriladi. Azotli ekstraktiv moddalar tarkibiga
purinlar kiradi, ulardan esa organizmda mochevina, kreatinin moddalari
hosil bo‘ladi va shuning uchun buyrak yetishmovchiligi kasalliklarida
go‘sht mahsulotlari cheklanadi. Quyon go‘shtida 21 % ogsil, 7-15 %
yog‘lar (toifasiga bog‘liq holda), biriktiruvchi to‘qima va paylar oz
miqdorda bo‘ladi; mushak tolalari mayda bo‘lib, ular oson hazm bo‘lishga
sabab bo‘ladi. Boshga hayvon go‘shtlari bilan solishtirilganda quyon
go‘shtida xolestirin oz, fosfolipidlar va temir moddasi ko‘p miqdorni
tashkil etadi. Bularning barchasi quyon go‘shtini turli parhezlar tarkibida
qo‘llash imkonini beradi. Hayvonlarning iste’moldagi ichki a’zolari.
Parhez ovqatlanishda eng muhim bo‘lgan qism jigar bo‘lib hisoblanadi.
Jigar — gon hosil giluvchi mikroelementlar, barcha turdagi vitaminlarning
kontsentrati (aynigsa A, xolin, B2, B12, PP) hisoblanadi. Jigarda
xolestirin juda ko‘p migdorda bo‘ladi:

hayvonlarda 200-300 mg, qushlarda 60-70 mg. Jigar tarkibidagi gon
hosil giluvchi moddalar gaynatilgan, dimlangan, qovurilgan jigardan va
pashtetlardan oson o‘zlashtiriladi. Shuning uchun kamqgonlikda
buyuriladigan parhezlarda xom vayarim xom jigardan foydalanishga hech
ganday ehtiyoj yo‘q. Til, yurak va buyraklar katta va muhim ozugaviy
qiymatga egadir. Til oson o‘zlashtiriladi, unda 13 % ogsilva 16 % yog‘lar,
ozgina biriktiruvchi to‘qima va ekstraktiv moddalar mavjud. Yurakda 15
% oqgsil va fagat 3 % yog‘ mavjud. Barcha ichki a’zolar mahsulotlari
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purinlarga boy, podagra va buyrak kasalliklarida foydalanishga ruxsat
etilmaydi. Me’da shirasini ajralishini oshishi bilan ketuvchi me’da
kasalliklarida jigar iste’moli chegaralanadi, chunki u kuchli shira haydash
ta’siriga egadir. Kurka va tovuq parrandalarining go‘shti giyosiy jihatdan
bir necha bor yuqori darajada ogsillar va ekstraktiv moddalarni saglaydi,
biriktiruvchi to‘gqimani bir muncha oz miqdorda saqlaydi, ogsillari va
yog‘lari esa yaxshi o‘zlashtiriladi. Jo‘jalar ekstraktiv moddalarni juda oz
miqdorda saqlaydi va tovuq go‘shtiga nisbatan to‘lagonli bulon beradi.
Ko‘rsatib o‘tilgan parrandalar go‘shti parhez ovqatlanishda gimmatli
mahsulot hisoblanadi. Parhez ovqgatlanishda gaynatilgan kolbasa
mahsulotlarini, ayniqsa doktor, parhezli, sutli, bolalar uchun maxsus
tayyorlangan, parhez kolbasa mahsulotlari keng qo‘llaniladi. Bu kolbasa
mahsulotlari tarkibida oz miqdorda ziravorlar saqglashi, juda maydalangan
giymasi, sut, tuxum qo‘shilishi bilan boshqa kolbasa mahsulotlaridan farg
giladi. Parhezli kolbasa mol go‘shtidan tayyorlangandi, uning tarkibida
yog‘ boshqga kolbasalarga nisbatan (20-23 %) 0z miqdorda (13 %) bo‘ladi.
Parhez kolbasada shakar va kraxmal mavjud emas, uningtarkibida sutli va
doktorlik kolbasasiga nisbatan asosan mol go‘shti bo‘ladi, bunday
xususiyatlar cho‘chqa go‘shtida ko‘proq bo‘ladi. Parhezni hisobga olgan
holda, boshga oliy va birinchi navga kiruvchi gaynatilgan, gonli, ichki
a’zolardan tarkib topgan (livrli) kolbasalar, shuningdek oliy navli
sosiskalar qo‘llanishi mumkin. Dudlangan, yarim dudlangan, shuningdek
yog‘li va o‘tkir ziravorlar qo‘shilgan kolbasa mahsulotlarini parhez
ovgatlanishda foydalanish tavsiya etilmaydi, chunki ular ovgat hazm gilish
tizimida, ayiruv tizimida va moddalar almashinuvida ma’lum turdagi
giyinchiliklarni tug‘diradi. Shu bilan birga, kolbasa mahsulotlarida zararli
ogsil va yog‘ nisbati mavjud bo‘lib, yog* miqdori yuqoriligi sababli
1:2-3 ko‘rsatkichigacha etadi. Kolbasalardagi oqgsilning o‘rtacha miqdori
18,5 % (10-27 %), yog* esa — 38,5 % (20- 57 %)ni tashkil etadi.

Baliq va baliq mahsulotlari Balig mahsulotlari organizmni tozalovchi,
ko‘z nurini kuchaytiruvchi, ta’yanch suyak tizimini mustahkamlovchi
mahsulot hisoblanadi. Baliq tarkibida bosh miya rivojlanishida muhim
ahamiyatga ega bo‘lgan fosfor katta miqdorda bor. Balig moyi
aterosklerozni oldini oladi. Jahon miqyosida baliglarni turi 1600 tadan
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ortdi. O‘zbekistonda ko‘proq sudak, marinka, sazan, do‘ngpeshona va
boshga baliglar ovlanadi. Ular jahon miqyosida hayvon mahsulotlari ogsili
muommosini hal gilishda muhim ahamiyatga ega. Baliq ogsili o‘zining
sifati va miqdori jihatidan go‘sht ogsilidan kam emas. Baliq va baliq
mahsulotlari o‘zida to‘liq sifatli ogsil tutib, ularning tarkibida hamma
zarur aminokislotalarning mutanosib miqdori bor. Balig ogsili tarkibida
metionin aminokislotasi bo‘lganligi uchun u lipotrop xossaga ega Baliq
yog‘i ham yuqori biologik ahamiyatga ega bo‘lib, u o‘z tarkibida boshga
mahsulotlarda kam uchraydigan araxidon Kkislotasi va boshga o‘ta
to‘yinmagan yog‘ Kkislotalarini tutadi. Balig yog‘i yog‘da eruvchi
vitaminlarga ham boy (vitamin A - retinol, vitamin D2 kaltsiferol va
boshgalar). Baliglarning mineral tarkibi (aynigsa dengiz baliglariniki)
mikroelementlarga boy, shu bilan birga biologik faol yodga ega. Baliq
go‘shti tez pishadi va yaxshi hazm bo‘ladi. Baliq go‘shtining muskul
to‘qimalarida biriktiruvchi to‘qimaning bir xilda tarqgalishi va uning
tarkibida elastinning bo‘Imasligi baliq go‘shtining tez pishishini, muloyim
konsistentsiyasini va baligli ovqatning tez hazm bo‘lishini ta’minlaydi.
Baligning hamma turida ogsil miqgdori doimiydir. Ogsil miqdoridagi
o‘zgarishlar kam bo‘lib, u 8-14 %ni tashkil etadi. Ogsilning eng ko‘p
miqdori osyotr balig‘ida (osyotr, sevryuga, beluga), kam miqdori lushch,
sazan va boshqalarda bo‘ladi. Baliglarda yog‘ miqdori 0,3 dan 28 %gacha
bo‘ladi. Balig muskul to‘qimasining ogsillari issig gqonli hayvon go‘shtlari
ogsilidankam farq giladi. Hayvon go‘shti ogsiliga o‘xshab, ular ham suvda
erimaydigan globulinlardan (ixtulin), suvda eruvchi albuminlardan va
ma’lum miqgdorda murakkab fosfor tutuvchi ogsil — nukleproteidlardan
iborat. Baliqda biriktiruvchi to‘qima miqdori 0,6-3,5 %, hayvon go‘shtida
esa 12,3 %. Hamma baliglarning yog‘i yuqori biologik giymatga ega.
Baliqdagi o‘ta to‘yinmagan yog* kislotalari miqdori turlicha bo‘lib, 0,5 dan
55 gr.gacha. O‘ta to‘yinmagan yog‘ Kislotalarining eng ko‘p miqgdori
stavridada (5,44 gr.); Tinch okean skumbriyasida (4,93 gr.), eng kam
miqdori sudakda (0,17 gr.), treskada (0,23 gr.), cho‘rtan baliqda (0,22 gr.),
mintayda (0,32 gr.) va boshgalar. Ovgat mahsulotlarining katta guruhini
balig mahsulotlari tashkil gilib, ularning orasida asosiy o‘rinni hududiy va
xorijiy mahsulotlar tashkil giladi. Bularga tuzlangan baliq seldlar,baliq
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konservalari, issig va sovuq dudlanganbaliglar, so‘litilgan baliq va ikralar
Kiradi.

Ikra. Biologik xossalari va kimyoviy tarkibi bo‘yicha ikra tansiq
mahsulotlarga kiradi. Uning tarkibida juda qimmatli o‘ziga Xxos ogsil,
biologik faol yog‘lar, ko‘p miqdorda letsitin (2 %gacha) bor. Ikra ogsillari
globulin va albumin, fosfoproteid, ixtulin ko‘rinishida bo‘ladi. Ixtulin
miqdori 17-18 %, albuminniki 2-2,5 %. lkra yog‘idan o‘ta to‘yinmagan
yog® Kkislotalari, asosan araxidon kislotasi bor. Bundan tashqari letsitin
(1,5-2 %), xolesterin (3,91-14 %) mavjud. Ikradagi vitaminlar tarkibi
parranda tuxumiga yaqindir.

1.11. Vitaminlar

Vitaminlar organizmda moddalar almashinuvini biokimyoviy va
fiziologik jarayonning me’yorda kechishini ta’minlovchi moddalardir.
Vitaminlar odam organizmida sintez gilinmaydigan, ovgat tarkibiga tashqi
muhitdan tushadigan, quvvat va plastik xususiyatiga ega bo‘lmagan, kichik
dozalarda biologik ta’sirga ega bo‘lgan organik tabiatli past molekulyar
birikmalardir.

Vitaminlar lotincha so‘z bo‘lib, (vitamin - hayot amini) nomi birinchi
marta Kazimir Funk tomonidan taklif etilgan. Ovgatda vitaminlar
yetishmaganda gipovitaminoz, mutlaqo bo‘lmaganda avitaminoz holati
paydo bo‘ladi. Vitaminlar asosan of‘simliklarda, ba’zilari hayvon
organizmida sintezlanadi. Vitaminlar organizmda turli  kimyoviy
o‘zgarishlarga uchraydi, parchalanadi va asosan siydik bilan chigib ketadi.
Ovqgatga ogsil, uglevod, yog* va mineral tuzlardan tashqari, hayot uchun
gandaydir boshga moddalar ham zarur ekanligini 1880 yilda rus olimi

N. I. Lunin tajribada isbotlab berdi. Kazimir Funk 1911 yilda guruch
kepagidan mana shu noma’lum moddani ajratib oldi va unga hayot uchun
zarur bir kimyoviy modda deb garab “vitamin” nomini beradi. Boshqga bir
gancha kasalliklar, masalan, shapko‘rlik, dermatitlar, kamgqonlik va
boshgalar ham avitaminoz natijasi ekanligi aniglanib, ularni davolovchi
yangi vitaminlar topildi. Keyingi yillarga gadar 20 danortig vitaminlarning
kimyoviy tuzilishi to‘la o‘rganilib, ko‘plab sintez qilindi. Bir gancha
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vitaminlar tabiatda bir modda shaklida emas, balki tuzilishi va fiziologik
ta’sir kuchi bilan farq giladigan bir-biriga yaqin 3—5 birikmaning turkum
shaklida uchrashi aniglangan. Vitaminlar yetishmovchiligi natijasida
avitaminoz, gipovitaminozning yashirin turi kelib chigadi.

Avitaminozlarga: C avitaminozi — tsinga, skorbut; B1 avitaminozi —
alimentar polinevrit, beri-beri; PP avitaminozi — pellagra; B2 avitaminozi
— ariboflavinoz; A avitaminozi — gemiopatiya, kseroftalmiya; D avitaminozi
— raxit, osteoporoz va boshgalar. Gipovitaminoz — avitaminozning
boshlang‘ich bosqichi bo‘lib, yengil o‘tadi. Gipovitaminoz vitaminlarning
chegaralanishi, ehtiyojni gondirish uchun yetishmasligi natijasida kelib
chigadi. Vitamin yetishmasligining yashirin turi hech ganday tashqi
simptomlarsiz o‘tadi. Ammo ish qobiliyati, umumiy tonusning tashqi salbiy
ta’sirlarga turg‘unligi susayishi kuzatiladi. Bemorning sog‘ayishi
giyinlashadi, miokard infarktidan keyingi reabilitatsiyaning uzayishi ro‘y
beradi. Shuningdek, vitamin yetishmasligi anemiyani keltirib chiqgaradi.
Anemiya folatsin vitamin B12 va vitamin B6- yetishmasligi natijasida kelib
chigishi mumkin. Anemiyada vitaminlar bilan ogsil yetishmasligi ham
tezlashadi. Spru kasalligi ichak disfunktsiyasida (steator ich ketish) va
makrotsitar, giperxrom anemiya natijasida kelib chigadi. Addison Birmer
anemiyasi ovqgatda vitamin B12 yetishmasligidan kelib chigadi. Vitaminlar
klassifikatsiyasida ularning fizik-kimyoviy xossalari (eruvchanligi),
kimyoviy tuzilishi va bosh harfiga garab sinflanadi.

Eruvchanligiga qarab vitaminlar yog‘da eriydigan va suvda eriydigan
turlarga bo‘linadi. Vitaminlarning bu asosiy guruhlaridan tashgari,
organizmda gisman sintezlanuvchi vitaminsimon kimyoviy moddalar ham
mavjud. Suvda eruvchi vitaminsimon — enzimovitaminlar, yog‘da eruvchi
vitaminlar — gormon vitaminlar deyiladi. Suvda eruvchi vitaminlar
fermentlar strukturasini tashkil qgilib, ularning funktsiyasida ishtirok etadi,
kofermentlik vazifasini bajaradi. Yog‘da eruvchi vitaminlar membranada
strukturasini  tashkil qilib, ularning funktsional holatini saqlaydi.
Klassifikatsiyada ko‘pincha vitaminlar qaysi kasallik rivojlanishini oldini
olishga garatilgani belgilanadi:

l.  Yog‘da eruvchi vitaminlar:

1. Vitamin A (retinol) — kseroftalmiyaga qarshi.
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Berllgan bu Klassifikatsiya doimiy emas. Masalan, so‘nggi yillarda
lipoy kislota (tioktov kislota) vitaminga xos biologik xususiyatlari mavjud
uchun Kklassifikatsiyaga Kiritildi. Bu vitaminsimon modda
organizmda sintez gilinmaydi, koferment vazifasini bajaradi. Vitaminlarga
bo‘lgan chtiyoj. Vitaminlarga bo‘lgan ehtiyoj yoshga, jinsga, mehnat
faoliyatiga, yashash sharoitiga, jismoniy harakatga, ob-havo sharoitiga,
organizmning fiziologik holatiga, ovgatning ozugaviy hamda biologik
quvvat giymatiga bog‘lig. Mehnatga qobiliyatli aholi uchun vitaminlarning
quyidagi sutkalik ehtiyoji tavsiya gilingan: Vitamin C — 700 mkg, vitamin
B12—3 mkg, vitamin A (retinol ekv) — 1000 mkg, vitamin D 100 XB,
vitamin E—15 mg.

bo‘lgani

Vitamin D (kaltsiferol) — raxitga garshi.

Vitamin E (tokoferol) — ko‘payish vitamini.

Vitamin K (filoxinon) — gemorragiyaga garshi.
Suvda eruvchi vitaminlar:

Vitamin B1 (tiamin) — nevritga garshi.

Vitamin B2 (riboflavin) — ariboflavinozga garshi.

Vitamin B6 (piridoksin) — dermatitga garshi.

Vitamin B12 (tsianokobalamin) — anemiyaga garshi.

Vitamin PP (nikotinat kislota) — pellagraga garshi.

Vitamin B9 (folat kislota) — anemiyaga garshi.

Vitamin B3 (pantotenat kislota) — dermatitga garshi.

Vitamin P (bioflavonoidlar) — o‘tkazuvchanlikni ta’minlovchi.

Biotin (vitamin B7-H) — seborreyaga garshi.
Vitamin C (askorbinat kislota) — skorbutga garshi.
Vitaminsimon moddalar:

Pangamat kislota (vitamin B15)

Paraaminobenzoy kislota (vitamin B10)

Orat kislota (vitamin B13)

Xolin (vitamin B4)

Inozit (vitamin BY)

Levo karnitin (vitamin B11)

S-metilmetionin sulfoniy xlorid (vitamin U)

Lipoy kislotasi (vitamin N)
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Homilador ayollar uchun vitaminlarga ehtiyoj: B1 — 1,7 mg, B2 —
1,3 mg, B6 — 1,8 mg, B12 — 4 mkg, B9 —300 mkg; PP—19 mg, C—72
mg, A—12 mkg,E—10 mg, D— 300 XB

Emizikli ayollar uchun sutkalik ehtiyoj: B1—1,9 mg, B2 — 2,2 mg,
B6 — 2,2mg, B12—4 mkg, B9 - 300 mkg, PP—21 mg, C - 80 mg, A—1500
mkg, E—15 mg, D— 300 XB. Vitaminlarga bo‘lgan ehtiyoj iste’mol
gilinadigan  ozig-ovgat mahsuloti  hisobiga  gondiriladi.  Vitamin
preparatlaridan gish va bahorda foydalanish magsadga muvofig. Sanoat
korxonalari atrofida, ekologik xavfli hududlarda (Orol bo‘yi, Sariosiyo)
vitamin ehtiyojiga alohida ahamiyat berish kerak. Yog‘da eriydigan
vitaminlarga A, D, E, K vitaminlari kiradi. Yog‘da eriydigan vitaminlar
membranalar sistemasining funktsiyasi va tuzilishida doimiy gatnashishi
asosiy ahamiyatga ega.

A vitamin (retinol) — kristall modda bo‘lib, yog‘da yaxshi eriydi,
rangi och- sarig. U ishqorga va gaynatishga chidamli, lekin kislotalar
ta’siriga chidamsiz, ultrabinafsha nur va havo Kkislorodi ta’sirida
kuchsizlanadi. O‘simlik pigmentlaridan karotinoidlar A provitamin rolini
o‘ynaydi. Karotinlar — A vitamin talabini qondirishda asosiy o‘rin tutadi.
Karotinning A vitaminga aylanishi asosan ingichka ichak devorlarida va
jigarda ro‘y beradi. Ovqatda yog‘larning bo‘lishi retinol va karotinning
so‘rilishiga yordam beradi. B-karotin quyidagi mahsulotlarda bo‘ladi
(mahsulotning 100 g gismida) gizil sabzida — 9 mg, ko‘k piyozda — 2
mg, mol jigarida— 1 mg, ukropda — 1 mg, tomatda — petrushkada — 1,7
mg. Karotin ko‘p miqdorda ko‘k va sarg‘ish-gizil rangli o‘simlik
mahsulotlarida (sabzi, qizil galampir va boshgalar) va ko‘katlarda (ko‘k
piyoz va boshqalar) bo‘ladi, hayvonot mahsulotlarida ham karotin oz
miqdorda bo‘ladi, masalan, mol jigarida karotin 100 g mahsulotda 1 mg ga
teng. A vitaminining fiziologik ahamiyati yosh organizmning rivojlanishiga,
epiteliy to‘gimalarining holatiga, skeletning shakllanishi va o°‘sish
jarayoniga, ko‘rishning yaxshilanishiga ta’sir ko‘rsatadi. A vitamini
biologik membrananing funktsiyasi va holatini me’yorlashtiradi.
Hujayralararo ogsillar va lipidlar orasidagi bog‘liglikni amalga oshiradi. A
vitaminining ko‘payib  ketishi  lizosomalarni  shikastlantiradi va
mitoxondriy membranalarida va eritrotsitlarda bir gator o‘zgarishlarga olib
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keladi. Retinol yetishmaganda epiteliy to‘qimalarida o‘zgarishlar: teri
epiteliysi metoplaziyasida va shilliq gavatlarda uning ko‘p qavatli yassi
shoxsimon epiteliyga aylanishi kuzatiladi. Bez apparatlari atrofiyaga
uchraydi. Yuqori nafas yo‘llarining shilliq pardalari metaplaziyasi
to‘qimalarning infektsiyaga rezistentligini kamaytiradi, natijada rinit,
bronxit, laringit holatlari uchraydi. Og‘ir pnevmoniyalar ham rivojlanishi
mumkin. Ko‘z konyuktivasida kseroz hodisasi yuz beradi. A vitamini
yetishmasligining og‘ir holatlarida ko‘z shox pardasi shikastlanadi
(kseroftalmiya, keratomolyatsiya). A vitamin yetishmasligi natijasida
metaplaziya hodisasi ovqat hazm qilish sistemasida, asosan qizilo‘ngach
shillig pardasida, ovgat hazm qilish bezlarining chiqish yo‘llarida yuz
beradi.

Siydik ajratish sistemasida bir gator o‘zgarishlar, ya’ni siydik ajratish
yo‘llari vabuyrakda epiteliy metaplaziyasi sodir bo‘ladi.

Retinol yetishmasligi natijasida rodopsinning qaytarilishi susayadi
yoki to‘xtaydi. Shuning natijasida ko‘z to‘r pardasining yorug‘likka ta’siri
pasayib, oqgibatda shapko‘rlik, (gemeralopiya) vujudga keladi. Retinol
yetishmasligi  kunduzgi ko‘rishda ko‘rish maydonining kamayishi,
yorug‘likni sezishning buzilishiga olib keladi va u fotoretseptsiyada ham
gatnashadi. Odamda A vitaminoz sabablaridan biri karotinning retinolga
aylanishi buzilishidir. Bu ovgat hazm qilish sistemasi kasalliklarida, jigar
va oshqozon osti bezi ishi buzilganda yuz beradi. Retinol vitamin C bilan
birga tomir devorlarida lipoidlar yig‘ilib qolishini kamaytiradi va qon
zardobida xolesterin miqgdorini kamaytiradi. Manbai asosan hayvon
mahsulotlarida bo‘ladi. Aynigsa, balig moyida ko‘p bo‘ladi. Treska balig‘i
jigarida - 4,40, qo‘y jigarida — 3,60, cho‘chqa jigarida — 3,45, mol
jigarida — 3,83, tovuqtuxumida — 0,35, sutda — 0,02, smetanada — 30%,
yog‘ligida — 0,23, sariyog‘da - 0,5 ga teng (100 g mahsulotda mg
hisobida). Katta yoshdagi odamning vitamin A ga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji
1000 mkg ga teng.

D guruh vitaminlariga ergokaltsiferol (vitamin D2) va xolikalsiferol
(vitamin D3) kiradi. Hayvon organizmi vitamin D guruhining hosil bo‘lish
manbai bo‘lib, degidroxolesterin hisoblanadi, ya’ni xolekalsiferolning
tabiiy provitaminidir. Teriga ultrabinafsha nur yoki ultrabinafsha nurning
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sun’iy manbalari ta’sir gilganda xolekalsiferol (vitamin D) hosil bo‘ladi.
O‘simlik organizmida ergokalsiferol provitamini ergosterin bo‘lib,
achitgilarda ko‘proq wuchraydi. Ergokalsiferolning vitamin faolligi
xolekalsiferol bilan bir xil. Vitamin D fiziologik ahamiyati ichakda kalsiy
va fosfor tuzlarining so‘rilishini me’yorlashtiradi, kalsiy fosfatning
suyakda yig‘ilishiga yordam beradi, shuningdek u organizmda kalsiy va
fosfor almashinuvini boshgarib turadi. Organizmda vitamin D yetishmasligi
kalsiy va fosfor almashinuvibuzilishiga olib keladi. Bolalarda raxit kasalligi
rivojlanishiga sabab bo‘ladi. Raxitda bir gator umumiy o‘zgarishlar: umumiy
holsizlik, ta’sirchanlik, terlash kuzatiladi. Raxitning asosiy simptomlari:
suyaklar deformatsiyasi; skelet o‘zgarishi, suyaklarning yumshashi, son va
boldir suyaklarining qiyshayishi hamda umurtga pog‘onasining
giyshayishidir. Katta yoshda D vitamin yetishmasligi kasalligiga
osteoporoz va osteomolyatsiya kiradi. Raxit patogenezidagi asosiy jarayon
fosfor birikmalari almashinuvi, gisman fosfor efirlarining buzilishidir.
Qondagi noorganik fosfor migdori 0,5 mmol/l (1,55 mg%) gacha
kamayadi, me’yori 1,6 mmol/l (5 mg)bo‘lishi kerak.

Vitamin D to‘qimalarda fosfor birikmalarnniig to‘planishi va ularning
gonga chigishiga ta’sir giladi. Raxitda kalsiy va fosfor nisbati buzilishini
gaytaradi. Buningnatijasida suyak hujayralari tiklanishi yaxshilanadi.

Vitamin D ga ehtiyoj. Katta yoshdagi odamlar, bolalar va o‘smirlarning
vitamin D ga bo‘lgan kundalik ehtiyoji 100 Xalgaro Birlik (XB) 3
yoshgacha bo‘lgan bolalarda — 400 XB, homilador ayollar va emizikli
onalarda — 300 XB ni tashkil etadi. Uzoq vaqt quyosh nuri
yetishmaydigan sharoitda ishlovchilar, yer ostida ishlovchilar: shaxtyorlar,
metropoliten ishchilari, suv tagida ishlaydiganlar va boshqalar,
fotariyalardan sistemali ravishda nur dozasini olib turishlari kerak. Zarur
bo‘lsa, ular vitamin D ga to‘yingan ovqat bilan ta’minlanadilar. Vitamin D
asosan mol yog‘ida, tuxum sarig‘ida ko‘p migdorda bo‘ladi. Balig moyi esa
bu vitaminning asosiy manbai hisoblanadi. Ozig-ovgat mahsulotlarida
vitamin D ning miqdori (100 gramm mahsulotda mkg da) quyidagicha:
treska balig‘i jigarida — 100, mol go‘shtida — 0,05, tuzsiz sariyog‘da —
1,5, qo‘y yog‘ida — 1,5, 20 % yog‘li gaymoqda — 0,12.

Shunday qilib, vitamin D baliq mahsulotlarida ko‘p uchraydi. Vitamin
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D sut mahsulotlarida 2 mkg dan oshmaydi. O‘simlik mahsulotlaridan
vitamin D o‘simlik yog‘ida, achitqida nisbatan ko‘proq bo‘ladi. Vitamin D
ko‘p ishlatilganda (20 000 XB/kun) D-—gipervitaminoz holatlari
kuzatilgan. D vitaminining hujayralarga umumiy ta’sirini ularning
tabagalanishi oshishi va proliferatsiyasi pasayishi bilan tavsiflash mumkin.
D vitaminining faol shakli immun tizimining modulyatoridir: vitamin-D-
retseptor bog‘langan holda immun tizimi hujayralarining ko*pchiligini, shu
jumladan, T-limfotsitlarni, dendrit hujayralar va makrofaglarni ham
ekspressiyalaydi. Har oyda haftasiga kamida uch marta 10-15 dagigadan
tik tushayotgan quyosh nurlari ostida turish (yuz va qo‘llar ochiq bo‘lishi
kerak) terida yetarlicha 25- gidroksivitamin D sintezlanishini ta’minlaydi.
Shuningdek, yog‘li balig navlari (sardina, losos, makrel), ulardan olingan
balig moylari va tuxum vitamin D ga boydir. Suvda eriydigan vitaminlar
orasida B guruh vitaminlari, C vitamini va bioflavonoidlar asosiy o‘rin
tutadi. Suvda eriydigan vitaminlar turli ferment sistemalarida koferment
gismni tashkil etishda gatnashadi.

B guruh vitaminlari — yuqgori faollikka ega, antinevritik modda,
kristall shaklida uchraydi. Sintetik vitaminning ko‘p targalgan turi
tiaminxloridning  xloridli  tuzidir. Tiamin organizmda uglevodlar
almashinuvida ishtirok etadi. Tiamindifosfat bilan bog‘liq bo‘lgan asosiy
fermentlarga quyidagilar Kiradi: piruvatdigidrogenaza,
ketoglutaratdegidrogenaza va transketolaza. Organizmda almashinuv
jarayonida  tiamin  o‘zining  kofermentlik = vazifasini  o‘tab,
tiaminpirofosfatga aylanadi. Asosiy vazifasidan biri organizmda pirouzum
kislotasining atsetilkoferment A ga o‘tishida ishtirok etishidir.
Tiaminpirifosfat, ya’ni kokarboksilazadan asab sistemasi, oshqozon va o‘n
ikki barmoq ichakning yara kasalliklarini davolashda keng foydalaniladi.
Uglevodlar iste’moli gqancha yuqori bo‘lsa, tiaminga bo‘lgan talab ham
ortib boradi. Tiamin yetishmasligi natijasida uglevodlar to‘liq
oksidlanmaydi va organizmda oralig mahsulotlar — sut va pirouzum
kislota to‘planadi.

Vitamin Bl yetishmovchiligining erta ko‘rsatkichlaridan biri qonda
va siydikda pirouzum kislota miqdori ortishidir. Sog‘lom odam qonida
uning migdori 68—114 mkmol/l (0,6—1 mg %), sutkalik siydikda 15—30

163



mg; och goringa tekshirilgan siydikda esa 0,5—1,5 mg ni tashkil giladi.
Tiamin ogsil va azot almashinuvida asosiy rol o‘ynaydi, karboksil guruhini
katalizlaydi va aminokislotalarni dezaminlash va pereaminlashda,
shuningdek, yog* kislotalari sintezida va glikoneogenez jarayonida ham
qatnashadi. Sog‘lom odam qonida erkin tiamin miqdori 29,6—44,5 mmol/I
(1—1,5 mkg), sutkalik siydikda 150—500 mkg, mg/soatlik siydik
tarkibida och qoringa 15—30 mkg ni tashkil giladi.

Vitamin B1 yetishmovchiligi — B1 avitaminozi (Beri-beri) alimentar
polinevritni keltirib chigaradi va bunda periferik nervlarning zararlanishi,
aynigsa oyoglarda kuzatiladi. Rafinadlangan uglevodli mahsulotlarni
(yugori navli un mahsulotlari) doimiy iste’mol gilish organizmda tiamin
kamayishiga olib keladi.

Qandolat mahsulotlarini iste’mol qilish natijasida, ovqat ratsionida tez
hazm bo‘luvchi past molekulyar uglevodlarning ortishi tiaminga bo‘lgan
ehtiyojning ortishiga olib keladi. Bu ikkala omil B1 gipovitaminozi
targalishiga va vitamin yetishmovchiligiga olib keladi. O‘simlik va hayvon
mahsulotlarida vitamin B1 mavjud. Asosiy manbalari gayta ishlanmagan
don mahsulotidir, shuningdek xamirturush va jigarda ham ko‘p migdorda
uchraydi.

Riboflavin vitamin B2 flavinlarga mansub bo‘lib, sabzavot,
kartoshka, sut va boshgalarning tabiiy pigmenti hisoblanadi. Odamda
riboflavin ichak mikroflorasi orgali sintezlanishi mumkin.

Vitamin B2 flavoproteidlarning asosiy qismini tashkil qiladi.
A’zolardagi riboflavinning 80%i flavoproteidlardan tashkil topgan.
Organizmga ovgat tarkibidatushgan riboflavin ichak devorida, jigar va gon
hujayralarida fosforillanib, faol mahsulotlar — kofermentlarga aylanadi.

Organizm to‘qimalarida riboflavin 2 xil koferment, ya’ni
mononukleotid va dinukleotid shaklida uchraydi. Bu kofermentlar nafas
olish fermentlarining doimiy tuzilgan gismi bo‘lib hisoblanadi. Riboflavin
ferment sistemasida gatnashib, to‘qima va hujayradagi oksidlanish-
gaytarilish jarayonini boshgaradi. Riboflavinning asosiy xususiyatlaridan
biri organizmning o‘sish jarayonida gatnashishidir. Oqgsil almashinuvida
ham gatnashadi. Ariboflavinoz rivojlanishi organizmning ogsil bilan
ta’minlanishiga bog‘lig. Ogsil yetishmovchiligi natijasida siydikda
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riboflavin ajralishi mumkin. B2 uglevodlarning to‘liq parchalanishiga
ta’sir ko‘rsatadi.

Uglevodli ovqgatlanishda riboflavinga bo‘lgan ehtiyoj ortadi.
Riboflavin ko‘ruv a’zolari funktsiyasiga me’yorlashtiruvchi ta’sir
ko‘rsatadi. U qorong‘ulikka moslashishni oshiradi, kechqurun ko‘rishni va
rang ajratishni me’yorlaydi.

Vitamin B2 yetishmovchiligi — ariboflavinoz, xeyloz, angulyar
stomatit va glossit shaklida uchraydi. Ariboflavinozda gemipoez, leykopoez
buzilishi kuzatiladi, qonda leykotsitlar soni kamayadi. Ariboflavinoz asorati
sifatida gipoxrom anemiya kelib chigishi mumkin. Riboflavinning qondagi
miqdori stabil bo‘lib, 320 mmol/ (12 mkg %)ni tashkil giladi. Plazmada —
85 mmol/l (3,2 mkg %), eritrotsitlarda 431 mmol/l (20 mg %) ga teng.
Riboflavin yetishmovchiligi natijasida to‘qima kapillyarlari funktsiyasi
buzilishi, ular tonusining pasayishi, tomirlar kengayishi va gon oqishi
buzilishi  kuzatiladi.  Riboflavin  yetishmovchiligi  hazm a’zolari
funktsiyasiga, jigar funktsiyasi va oshqozon sekretsiyasi funktsiyasiga ham
ta’sir ko‘rsatadi. Vitamin B2 ga ehtiyoj organizmga tushuvchi ovqgat
mahsulotlari va ovgat hisobiga qondiriladi. Riboflavin ichak mikroflorasi
tomonidan endogen yo‘l bilan sintezlanadi. Riboflavinning o‘rtacha
sutkalik miqgdori 1,5—2 mg (0,7—41,84 kJ yoki 1000 kkal)ni tashkil
giladi. Manbai — riboflavin o‘simlik va hayvon mahsulotlarida mavjud
bo‘lib, uning miqdori guruchda 0,04 mg, sutda 0,13—0,15 mg ni tashkil
etadi.

Nikotinat kislota, niatsin. Vitamin PP. Fiziologik ahamiyati — nikotinat
kislota fermentlar prostetik guruhiga kirib, tarkibida vodorod saglaydi.
To‘gqima nafasi va oraliq almashinuvi reaktsiyasida ishtirok etadi.
Nikotinat kislota hazm a’zolari ishiga ta’sir ko‘rsatadi, oshqozon sekretor
va motor funktsiyasini me’yorlashtiradi, oshqozon osti bezi sekretsiyasi va
shirasi tarkibini, jigar funktsiyasini, uning antitoksik xususiyatini, pigment
hosil bo‘lishini, glikogen to‘planishi kabilarni me’yorlashtiradi. Nikotinat
kislota ogsil almashinuvida qatnashadi va uning ta’sirida organizmda o‘simlik
ogsillari sarfi ortadi. Vitamin PP yetishmovchiligi. Pellagra kompleks
sabablar, ya’ni nikotinat kislota, u bilan birga triptofan va riboflavin
yetishmovchiligidan rivojlanadi. Etiologiyasiga ko‘ra, pellagraning kelib
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chigishida nikotinat kislota asosiy o‘rin tutadi. Shu bilan birga,
organizmda nikotinat kislota triptofandan sintezlanadi. Shuning uchun
organizmning triptofan tutuvchi ogsil bilan ta’minlanishi pellagrani davolash
va profilaktikasi uchun asosiy omil hisoblanadi. Pellagraga xos
simptomlardan gipertrofik glossit, beto‘xtov ich ketishi, yarali toshmalar,
terining qipiglanishi va pigmentatsiyasi, psixikaning o‘zgarishi, nerv
sistemasi tomonidan buzilishlar kuzatiladi. Nikotinat kislotaning gondagi
migdori 32—65 mmol/l (0,4—0,8 mg %). Siydik bilan birga sutka
davomida 5 mg/sutka miqgdorda ajraladi. Uning bu migdordan kam
ajralishi organizmda gipovitaminoz holatini keltirib chigaradi. Katta
dozalarda nikotinat kislota (50 mg) gabul gilish natijasida organizmda
o‘ziga Xo0s fiziologik jarayon rivojlanadi. Bunda terida giperemiyalar, ya’ni
yuz, bo‘yin, ko‘krak gismlarida giperemiya—issiqlikni his etish kuzatiladi.
Giperemiya paydo bo‘lishi teri kapillyarlari va arteriolasi kengayishi bilan
bog‘liq. Tomir reaktsiyasi kelib chiqishiga sabab, organizmda nikotinat
kislota so‘rilishi tezlashishi va uni nikotinamidga aylantira olmasligidir.
Ovagatdan so‘ng nikotinat kislota gabul gilinganda hech ganday reaktsiya
ro‘ybermaydi, chunki nikotinat kislotaning so‘rilishi sekinlik bilan boradi.
Nikotinamid tomir reaktsiyasini bermaydi. Nikotinat kislotani katta
dozalarda gabul gilish natijasida xolin yetishmasligi va jigarning yog‘li
infiltratsiyasi rivojlanadi. Bu asoratlarning oldini olish uchun ovqgat
ratsionida metionin va xolinga boy bo‘lgan ogsillar (tvorog, pishloq) va
lipotrop moddalarga boy bo‘lgan mahsulotlar bo‘lishini nazorat gilish
mumeKin.

Nikotinga bo‘lgan sutkalik ehtiyoj o‘rtacha 18—28 niatsin ekvivalentiga
ega (6,6 niatsin ekvivalenti 4184 kJ yoki 1000 kkal). Migdori manniy
yormasida —1,20, grechkada — 4,19, qora nonda —0,67 ga teng.

Vitamin B3— Pantotenat kislota — panto kislotasi va alanindan
iborat. Fiziologik ahamiyati — Pantotenat kislota koenzim A ning tarkibiy
qismi bo‘lib hisoblanadi. Atsetillanish reaktsiyasida gatnashadi, pirouzum
kislota almashinuvini boshqgaradi, polipeptid va ogsil sintezi va yog*
almashinuvida gatnashadi. Pantotenat kislotaning nerv sistemasi va nerv
trofik jarayonlarda boshgaruvchilik ta’siri borligi aniglangan. Bularning
buzilishi natijasida terida dermatit va boshga o‘zgarishlar paydo bo‘ladi.
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Pantotenat kislota galqonsimon bez funktsiyasi bilan bog‘liq: undagi
tiroksin koenzim A va pantotenat kislota sintezi uchun zarur hisoblanadi.
Pantotenat kislota buyrak usti beziga ta’sir ko‘rsatadi. Pantotenat kislota
yetishmovchiligi natijasida buyrak usti bezi po‘stlog‘i gipofunktsiyasi va
glikokortikoidlar sintezi buziladi. Vitamin B3 yetishmovchiligi —
pantotenat kislota yetishmovchiligi odamlarda kuzatilmagan, biroq,
hayvonlarda tajriba o‘tkazilganda nerv tizimini trofikasini buzilishi
aniglangan. Ehtiyoj — pantotenat kislotaga bo‘lgan ehtiyoj 5- 10
mg/sutkani tashkil etadi. Ovgat mahsuloti bilan tushgan pantotenat
kislotaning yetishmagan migdori odam ichagida sintezlangan pantotenat
kislota hisobiga to‘ldiriladi. Sutka davomida siydik va ter orqali 3,5 mg
pantotenat Kkislota ajralib chigadi. Manbai — ovgat mahsulotlaridagi
pantotenat kislota migdori mg da mol jigarida — 6,8, presslangan
xamirturushda — 4,2, tovuqg tuxumida — 1,3, ko‘k no‘xatda — 0,8, qora
nonda — 0,6, l-navli mol go‘shtida — 0,5, sutda — 0,38, golland
pishlog‘ida — 0,3, kartoshkada — 0,3 (100 g mahsulotda) ga teng.

Vitamin B6 (Piridoksin) — piridin mahsuloti bo‘lib hisoblanadi.
Ovgat mahsulotlarida vitamin B6 3 ta ko‘rinishda uchraydi, 1) piridoksin;
2) piridoksal; 3) piridoksamin va ular biologik faolligi jihatidan bir xildir.
Ular moddalar almashinuvida, aynigsa ogsillar almashinuvi va fermentlar
tarkibi shakllanishida, aminokislotalar almashinuvida ishtirok etadi.
Piridoksin ~ organizmda  fosforlanib,  fosfopiridoksalga  aylanadi.
Fosfopiridoksal transaminaza kofermenti bo‘lib, aminokislotalar
pereaminlanishida ishtirok etuvchi fermentlar muhim rol o‘ynaydi.
Triptofan parchalanishida piridoksin ishtirok etadi. Shuning uchun
piridoksin yetishmovchiligidan triptofan mahsulotlari paydo bo‘ladi.
Organizmda vitamin B6 4-piridoksin kislotaga oksidlanib, shu holatda
siydik bilan birga ajraladi. Piridoksin kislota, vitamin B6 oxirgi
mahsulotining 85%ini tashkil giladi. Piridoksin yetishmovchiligi glutamin
almashinuvi buzilishiga va natijada bosh miyadagi o‘zgarishlarga sabab
bo‘ladi. Piridoksin nerv sistemasiga boshgaruvchi ta’sir ko‘rsatib, trofik
innervatsiyani  boshqaradi. Piridoksin  yog® almashinuvida Kkatta
ahamiyatga ega va to‘yinmagan yog‘ Kislotalari almashinuvi bilan
bog‘ligligi aniglangan.
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Dermatitlarni davolashda piridoksin va to‘yinmagan yog*® kislotalari
birga qo‘llanilganda yaxshi terapevtik samara beradi. Piridoksin lipotrop
moddalarga mansub, ratsionda piridoksin yetishmovchiligi natijasida
jigarda yog‘ infiltratsiyasi paydo bo‘ladi. Aterosklerozga qarshi
profilaktikada piridoksinning roli kattadir. Tajribalar orgali shu narsa
aniglanganki, piridoksin yetishmovchiligi natijasida gizilgon tanachalarida
o‘zgarishlar va leykopeniya rivojlanishi kuzatiladi. Leykopeniyada
leykopoezni  oshiruvchi  samarali  vosita piridoksin  hisoblanadi.
Piridoksinni ko‘p iste’mol qilish oshgozon sekretsiyasi va kislotaliligini
oshiradi.

Kuzatuvlar natijasida vitamin B6 yetishmovchiligining ekzogen va
endogen turihaqida ma’lumotlar olingan. Bunda ko‘ngil aynishi, dermatit,
xeyloz, konyuktivit, glossit va boshqa o‘zgarishlar aniqlanib, ular
piridoksin gabul qgilinganda yo‘qolib ketgan. Bundan tashqari, piridoksin
yetishmovchiligida dispeptik buzilishlar va titrash kelib chigadi. Vitamin B6
ikkilamchi yetishmovchiligi homiladorlik toksikozi va homiladorlik davrida
uchraydi. Vitamin B6 yetishmovchiligida asab buzilishlar: depressiya,
psixotik reaktsiyalar, qo‘zg‘aluvchanlik, uyqusizlik va boshga simptomlar
kuzatiladi. Bolalarda tana qaltirashi, epileptik konvulsiyalar, gipoxrom
anemiya va boshgalar kuzatiladi. Vitamin B6 ning endogen
yetishmovchiligi homiladorlikda va koronar ateroskleroz bilan og‘rigan
bemorlarda rivojlanadi. Bundan tashgari, vitamin B6 yetishmovchiligi
garish jarayonini tezlashtiradi. Vitamin B6 ga ehtiyoj: katta odamning
vitamin B6 ga bo‘lgan ehtiyoji sutkadavomida 1,5—3 mg ni tashkil etadi.
Ma’lum bo‘lishicha, homilador va emizikli onalarda hamda qarish
protsessi boshlangan kishilarda vitamin B6 gabul gilishga ehtiyoj ortar
ekan. Aynigsa, organizm uchun noqulay bo‘lgan sharoitda, ya’ni past va
yuqori temperaturada ishlovchilar, vibratsiya, kimyoviy moddalar, radioaktiv
nur, yuqori chastotali maydon va boshga ta’sirlar bo‘lganda piridoksinga
bo‘lgan ehtiyoj ortadi. Piridoksinga bo‘lgan ehtiyoj aynigsa shamollash
infektsion kasalliklari bor bemorlarda yuqoridir, shuningdek koronar
aterosklerozi bor bemorlarda ham piridoksin yetishmovchiligi aniglangan.

Manbai — ovgat mahsulotlarida piridoksin miqgdori uncha ko‘p emas,
lekin to‘g‘ri tuzilgan, balanslangan ratsion orgali organizmning
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piridoksinga bo‘lgan ehtiyojini gondirish mumkin. Jigar va xamirturush
piridoksinga boydir. Mahsulotlarda piridoksin migdori har 100 g mahsulot
hisobiga quyidagicha: | navli mol go‘shtida — 0,37, mol jigarida 0,7,
cho‘chqga jigarida — 0,52, quyon go‘shtida 0,48, 1 navli tovugda — 0,52,
tovuqg tuxumida — 0,14, ketda — 0,5, paltusda —0,42, treska baligida —
0,17, skumbriya balig‘ida —0, 8, yog‘siz tvorogda — 0,19, pishloqda —
0,11, kartoshkada —O0,3, oq karamda — 0,14, qizil karamda — 0,25,
gulkaramda — 0,1, grechkada — 0,4, guruchda — 0,18, no‘xatda — 0,3,
Il navli bug‘doy nonida — 0,29, shirin qizil garimdorida — 0,5 ga teng (
mg hisobida).

Vitamin H — biotinning biologik roli yaxshi anigqlanmagan. U nerv
tizimi va trofikasiga boshgaruvchi ta’sir ko‘rsatadi, yog‘lar almashinuvida
ishtirok etadi. Biotin yetishmovchiligi — biotin avitaminozida nerv-trofik
buzilishlarining o‘ziga xos ko‘rinishlaridan biri tangachali dermatit paydo
bo‘lishidir. Bunday dermatit ko‘p miqdorda tuxum ogsili iste’mol
giluvchilarda uchraydi. Dermatitdan tashgari yana bir gator asab buzilishi
(giperesteziya, mushak og‘rishi, yurishning o‘zgarishi) holatlari uchraydi.
Biotin yetishmaganda qonda eritrotsitlar sonining kamayishi va xolesterin
miqgdorining ortishi kuzatiladi. Emizikli bolalarda biotin
yetishmovchiligidan ich ketish holatlari (Layner kasalligi) paydo bo‘lishi
hagida ham ma’lumotlar bor va u seboreyali dermatit va ko‘pgina asab
buzilishi holatlari (giperesteziyalar) bilan kechadi. Kasallik kelib
chigishiga sabab ona sutida biotin yetarli migdorda emasligi va ich ketishi
natijasida biotinning yo‘qotilishidir. Biotin gabul gilinganda organizmning
holati yaxshilanadi va tuzalish kuzatiladi. Biotin yetishmovchiligida ichak
mikroflorasidagi o‘zgarishlar muhim rol o‘ynaydi. Ehtiyoj

— biotinga bo‘lgan ehtiyoj u yuqgori faollikka ega bo‘lgani uchun
sutkada 0,15—0,3mg ga teng. Biotinga bo‘lgan ehtiyoj ovqgatlar va ichak
mikroflorasi biosintezi hisobiga qondiriladi. Manbai — iste’mol
mahsulotlarida biotin migdori uncha ko‘p emas. Ko‘pgina mahsulotlarda
uning bog‘langan shakli uchraydi. 100 g mahsulotda biotin miqdori
quyidagicha: cho‘chga buyragida — 140, mol buyragida — 88, tuxum
sarig‘ida — 56, tovuqg tuxumida — 28,2, makkajo‘xorida — 21, no‘xatda
—19.,5, yog‘siz tvorogda — 7,6, ko‘k no‘xotda — 5,3, bug‘doy nonida —
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4,8, mol go‘shtida — 3,25, sutda — 3,2, golland pishlog‘ida — 2,3, qizil
karamda — 2,9, tomatda —1,2, apelsinda — 1 mkg ga teng.

Vitamin B13 Folat kislota o‘simlik barglarida bo‘ladi, nomi ham
shundan kelib chiggan (lot «folium» — barg). Hozirgi kunda folat kislota
sintetik yo‘l bilan olinmoqda. Ovqgat mahsulotlarida folat kislota
bog‘langan holatda uchrab, hech ganday biologik faollikka ega emas.
Konyugat fermentlari ta’sirida, ovgat qaynatilganda folat kislota
bog‘langan turdan biologik faol turga o‘tadi va erkin holdagi folat kislota
ingichka ichakdan so‘riladi. Fiziologik ahamiyati — biologik ta’siri va
moddalar almashinuvida folat kislotaning ta’siri vitamin B12 ga o‘xshash.
Folat kislota va vitamin B12 nuklein kislotalar, purin va pirimidin asosiga
o‘xshash,ba’zi aminokislotalar xolin sinteziga ta’sir ko‘rsatadi.

Folat kislotaning aminokislotalar, nuklein kislotalar sintezida
gatnashishi oqsil almashinuvida gatnashuvini ko‘rsatadi. Folat kislota
xromosomalarda joylashadi vahujayralar ko‘payishida muhim omil bo‘lib
xizmat qgiladi. Folat kislotaning yana birbiologik xususiyati gonda porfirin
va gemin tuzilishida ishtirok etishidir. Bu uning kamqonlikka garshi
xususiyati bo‘lib hisoblanadi. U qgon hosil bo‘lishini yaxshilaydi va
boshgarib turadi. Normal eritrogranulopoez va trombopoezni ta’minlaydi,
leykotsitlar sonini oshiradi. Folat kislotani boshga kislotalar bilan birga
kompleks ravishda Adisson-Birmer anemiyasi va makrotsitar anemiyalarni
davolashda qo‘llash mumkin. Folat kislota yetishmovchiligi — folat
kislota yetishmovchiligi natijasida turli ko‘rinishdagi anemiyalar
rivojlanadi.

Homiladorlar va bDbolalarda uchraydigan megaloblastik anemiya
kasalligi ham folat kislota yetishmovchiligi natijasida kelib chigadi. Folat
avitaminozi rivojlanishidagi asosiy omil endogen sintez intensivligining
pasayishi va folat kislotaning so‘rilishi, turli jigar kasalliklari hisoblanadi
va ion nurlari ta’sirida folat kislota yetishmovchiligi yaqqol yuzaga
chigadi. Folat kislota miqdori kamligi va ular gayta ishlanganda saqglanib
qolmasligi ovqat ratsionini folat kislota bilan to‘liq ta’minlay olmaydi.
Muvozanatlashgan ovgat ratsionida 50—60 %; folat kislota bo‘lib, u sutka
davomida iste’mol qilinadi. Yetishmagan folat kislotaga ehtiyoj ichak
mikroflorasidagi folatsin biosintezi hisobiga qondiriladi. Folatsinga bo‘lgan
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sutkalik ehtiyoj 200 mkg ni tashkil giladi. Mahsulotlardagi folat kislota
miqdori har 100 g hisobiga: xamirturushda — 550, mol jigarida — 240,
cho‘chqa jigarida — 225, treska jigarida — 110, petrushkada— 110,
shpinatda — 80, mol buyragida — 56, salatda — 48, ukropda — 27, ko‘k
piyozda— 18, birinchi navli mol go‘shtida — 8,4, tovuq tuxumida — 7,5
mg ga teng.

Vitamin B12 — tsianokobalamin murakkab organik kobalt birikmasi
va tsian guruhini tashkil etadi. Biologik jihatdan tsianokobalamin ichki
Kasl omili bilan bog‘liq bo‘lib, ichakda B12 so‘rilishida asosiy rol
o‘ynaydi. Oqsil gastromukoproteini vitamin B12 ni ichak mikroblari
tomonidan utilizatsiya qilinishini oldini oladi. Vitamin B12 yuqori
biologik faol moddalarga kiradi. U antianemik xususiyatga ega. Bundan
tashgari, u moddalar almashinuvi jarayoniga ta’sir ko‘rsatadi, oqsil
almashinuvidagi ahamiyati katta.

Vitamin B12 aminokislotalar-—metionin, tirozin, serin, nuklein
kislota, purin va pirimidinlar sintezida ishtirok etadi. B12 vitamini
bolalarda o‘sish va ularning umumiy holatini yaxshilaydi. Vitamin B12
lipid almashinuvida ham ishtirok etadi. U lipotrop xususiyatiga ega bo‘lib,
labil metil guruhi ajralishi va metionin, xolin hosil bo‘lishini ham
yaxshilaydi. Vitamin B12 yetishmovchiligi — endogen xarakterdagi
vitamin B12 yetishmovchiligi natijasida pernitsioz anemiya kuzatiladi. Bu
kasallik rivojlanishi sabablaridan biri organizmnnng vitamin B12 bilan
ta’minlanishi buzilishidir. Organizmda vitamin B12 sarfi buzilishi me’da
tubi hujayra bezlari atrofiyasiga olib keladi. Vitamin B12 yetishmovchiligi
folat kislota yetishmovchiligi bilan bog‘liq. Turli anemiyalarni davolashda
bu ikkala vitamindan foydalaniladi. Vitamin B12 ga bo‘lgan kundalik
ehtiyoj 3 mkg ni tashkil qiladi. Vitamin B12 fagat hayvon
mahsulotlarida uchraydi, o‘simliklarda uchramaydi.

Iste’mol mahsulotlaridagi vitamin B12 miqdori: mol jigarida — 60,
cho‘chgajigarida — 30, mol buyragida — 25, skumbriya balig‘ida,— 12,
sardinada — 11, atlantika seldida— 10, ketda — 4,1, 1-navli mol
go‘shtida — 2,6, treska balig‘ida — 1,6, yog*siz tvorogda — 1, | — navli
tovugda— 0,55, tovug tuxumida — 0,52 mg da.

Vitamin C — askorbinat kislota. Dastlab bu kristalik modda apelsin
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va karamsharbati, qizil murchdan ajratib olingan.

Vitamin C tabiatda 3 ko‘rinishda; 1) askorbinat kislota: 2)
degidroaskorbinat kislota:

3) askorbigen ko‘rinishida uchraydi. Bu uchala ko‘rinish vitamin
faolligiga ega. O‘simliklarda C vitaminining asosiy miqdori (70 %)
askorbigen ko‘rinishida uchraydi, bu askorbinat kislotaning bog‘langan
shakli bo‘lib, oksidlanishga chidamli. Biologik va C vitamin faolligiga
ko‘ra askorbigen askorbinat kislotaning yarim faolligiga ega.

C vitamini suvda eruvchi vitaminlarga kiradi, lekin o‘zining 3 ta
individual xususiyatiga ko‘ra, bu guruhdan ajralib turadi. Bu xususiyatlari
quyidagilardir:

1. Vitamin C ning biologik ta’sirida koferment funktsiyasi ferment
sistemasining yo‘qligidir.

2. Vitamin C doimo apoferment, ogsilli fermentlar sistemasining
muhim gismi bo‘lib, barcha ferment ogsillari sintezida ishtirok etadi. Bu
esa uning keng biologikspektrli ta’sirini ko‘rsatadi.

3. Odam organizmida C vitaminining endogen sintez qilish
xususiyati yo‘qligidir. Shuning uchun C vitaminiga bo‘lgan ehtiyoj ovqgat
mahsulotlari hisobiga qondiriladi. O‘simlik, hayvon va qush mahsulotlari
vitamin C ga juda boy.

Fiziologik ahamiyati. Organizmda askorbinat kislotaning biologik roli
oksidlanish-gqaytarilish reaktsiyasi bilan bog‘ligligidir. U oksidlanish-
gaytarilish fermentlariga ta’sir ko‘rsatadi. Katalaza va glutationning
gondagi migdorini oshiradi, shu bilan birga proteolitik fermentlar va jigar
eksterazasi ta’sirini  oshiradi, ularni faollashtiradi. C vitamini
aminokislotalar — tirozin, fenilalaninlarning oksidlanishida ishtirok etib,
ribonuklein dezoksiribonuklein kislota hosil bo‘lishini stimullaydi. C
vitamini yetishmovchiligida organizmda oqgsil o°zlashtirilishi kamayadi,
ogsilga ehtiyoj ortadi. Hayvon ogsili yetishmaganda to‘qimalarda
degidroaskorbinat kislotaning normal tiklanishi buziladi va organizmning
C vitaminiga bo‘lgan ehtiyoji ortadi. Askorbinat kislotaning muhim
fiziologik xususiyatlaridan biri organizmning kollagen strukturasi bilan
bog‘ligligidir. Askorbinat kislota fibroblastlardan prokollagen, undan
kollagen hosil bo‘lishini engillashtiradi. Organizmda askorbinat kislota
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yetarli miqdorda bo‘lganda qon tomir endoteliysida kollagen hosil bo‘lishi
ortadi. C vitamini yetishmovchiligida kapillyarlarning o‘tkazuvchanligi
ortadi va qon quyilishi ro‘y beradi. Organizmda askorbinat kislota yuqori
miqdorda bo‘lganda glikogen =zaxirasi to‘planib, jigarning antitoksik
funktsiyasi ortadi. Askorbinat kislota xolesterin almashinuvini boshgaradi va
ateroskleroz profilaktikasida ishtirok etadi. Organizmda askorbinat kislota
yetarli miqdorda bo‘lganda xolesterin sintezi tezlashadi va uning
almashinuvini yaxshilaydi. Xolesterinning qondagi miqgdori kamayib, o‘t
bilan ajralishi kuchayadi. Endokrin sistema o‘zida ko‘p miqdorda
askorbinat kislota saglashi va sarf qilishi bilan ajralib turadi (gipofiz,
buyrak usti bezi, gipotalamus). Askorbinat kislota, shuningdek buyrak usti
steroid gormonlari sintezida va galgonsimon bez gormoni tiroksin
almashinuvida ishtirok etadi. Hujayra ichi membranasi o‘zida ko‘p
miqdorda askorbinat kislota saglaydi va unga ehtiyoji yugori. Ribosoma va
boshga organella va hujayra strukturalari vitaminga boydir. C vitamini
organizm reaktivligiga ta’sir qilib, organizmning ichki muhit omillariga
garshiligini  oshiradi. Vitamin C yetishmovchiligida organizmning
infektsiyalar va ba’zi toksinlar ta’siriga chidamliligi pasayadi. Askorbinat
kislotaning tokoferollar bilan birga antioksidant sifatida qo‘llanilishi
hozirda muammo bo‘lib kelmoqda. Chunki katta yoshdagi kishilar, shu
bilan birga semirishga moyilligi bo‘lgan odamlar faqatgina lipotrop emas,
balki antioksidant yo‘nalishidagi mahsulotlarni ham iste’mol qilishlari
kerak. Buni ta’minlash magsadida faqgat tokoferollar bilan cheklanib
golmay, doimiy ravishda C vitaminini ham iste’mol qilib turish kerak.

C vitamin yetishmovchiligi— ovqat bilan birga C vitaminining kam
miqdorda tushishi, shu bilan birga endogen yo‘l bilan birga kelib chiqishi,
ya’ni organizmda vitamin so‘rilishining buzilishi me’da-ichak, jigar,
oshgozon osti bezi kasalliklari natijasida ham kelib chigishi mumkin.

Organizmga uzoq vaqt davomida C vitaminining gabul gilinmasligi
tsinga kasalligi kelib chiqishiga sabab bo‘ladi. Bu kasallikning asosiy
simptomlari: terida mayda qon quyilishlar, organizm bo‘shliglariga qon
quyilishlar, ya’ni plevra bo‘shlig‘iga, qorin bo‘shlig‘iga qon quyilishi
kuzatiladi.

Tsinganing erta simptomlariga soch follikulasi atrofidagi qon

173



quyilishlar (85% oyoqglarda), milklarning gonashi, teri qoplamining
mug‘uzlanishi kiradi. Askorbinatkislota yetishmovchiligining boshlang‘ich
turiga ish qobiliyatining pasayishi, tez charchash, organizmning sovuqga
chidamsizligi, shamollash kasalliklariga moyillikkuzatiladi.

Vitamin yetishmovchiligi yashirin turda kechib, bir gancha patologik
holatlar: ateroskleroz, astenik holat, peroksidatsiya, nevroz, stress holatlari
rivojlanishiga qulay sharoit yaratib beradi.

Vitamin yetishmovchiligi yurak ishemik kasalliklarining asoratlarini
va miokard infarktidan keyingi reabilitatsiya holatini keltirib chigaruvchi
omil hisoblanadi. C vitaminiga ehtiyoj va biologik ta’siri uch yo‘nalishda
bo‘ladi.

1.  Spetsifik ta’siri — tsinganing kelib chigishi va rivojlanishi
hamda C gipovitaminozi holatini to‘xtatuvchi, yo‘qotuvchi ta’siri.
2. Umumiy ta’siri — organizm ichki muhiti va uning tizimlarini

optimal funktsiyalar va holat bilan ta’minlash.

3. Farmakodinamik ta’siri—ko‘pgina kasalliklarni davolashda
qo‘llanilishi. Tsinganing oldini olish uchun askorbinat kislotaning katta
dozasi zarur emasligi, hozirgi vagtda FAO JSST ekspertlari sutka
davomida 10—30 mg askorbinat kislota gabul qilish tsinganing oldini
olishda yetarli migdor deb tavsiya etganlar. Organizm ichki muhitining
optimal holati va umumiy quvvatlilik ta’sirini oshirish uchun askorbinat
kislotadan 3—5 marta ko‘p qabul qilish lozim. Bunda C vitaminining
kundalik miqdori 60—2100 mg/sutkani tashkil etadi. Farmakodinamik
ta’sirida esa C vitaminini sutka davomida 0,6—3 g gacha gabul qilish
mumkin. Askorbinat kislotaning bir martalik davolovchi dozasi 200 mg,
sutka davomida - 800 mg deb belgilangan. Vitamin C manbai o‘simlik
mahsulotlari hisoblanadi. Hayvon mahsulotlaridan — jigar va yurak, kiyik
tilida va qimizda vitamin C juda ko‘p miqgdorda bo‘ladi. O‘simlik
mahsulotlaridan (har 100 g da mg hisobiga) na’matakda

— 1200, gora smorodinada — 200, apelsinda — 60, limonda —40,
brusnikada —

15, olchada — 15, olxo‘rida— 10, uzumda — 6, gishki olmada — 16,
kartoshkada

— 20, karamda — 45 mg miqdorda aniglangan.
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Vitamin P (bioflavonoid) yetishmovchiligi — endogen va ekzogen
xususiyatli  bo‘lishi mumkin. Bioflavonoidlar yetishmovchiligidan
kapillyarlar yorilishi va o‘tkazuvchanligini buzilishi, umumiy holsizlik,
gemorragiyalar kelib chigadi. Bioflavonoidlarning endogen
yetishmovchiligi  uning ikkilamchi-buzilishi hisoblanib, kapillyarlar
devorining toksik zararlanishi, tomir membranalari funktsiyalariniig
buzilishi  kuzatiladi. Essentsial gipertoniya, diabet, homiladorlik
toksikozlari, nur kasalligida kapillyarlarda ko‘pgina yorilishlar kuzatiladi.
Ehtiyoj. P vitaminiga bo‘lgan ehtiyoj aniglanmagan. Uning taxminiy
sutkalik migdori 35—

50 mg ni tashkil qiladi. Manbai. Bioflavonoidlar o‘simlik
mahsulotlarida ko‘p uchraydi. O‘simliklarda har 100 g mahsulotga
quyidagicha: na’matakda — 680, gora smorodinada — 1000—1500,
apelsinda — 500, limonda — 500, brusnika mevasida — 320—600,
olchada — 1300—2500, sabzida —5,lavlagida — 10 mg gato‘g‘ri keladi.
Bioflavonoidlarni davolash magsadida ishlatish: gemorragik diatezlar,
kapillyarotoksikozlar, turli ko‘rinishdagi qon Kketishlar, gipertoniya
kasalligi, glomerulonefrit, antikoagulyantlarni yuborishda bioflavonoidlar
davolash maqgsadida qo‘llaniladi. Qizil lavlagi tarkibida — betain va
betanin bioflavonoidlari bor. Betain — lipotrop ta’sirga, betanin esa —
gipotenziv ta’sirga ega va arterial qon bosimini me’yorlashtirishga vitamin
P ning sutkalik dozasi 100—150 mg ni tashkilgiladi.

N vitamini — lipoy Kislota. Biologik xususiyatiga ko‘ra vitaminlarga
kiradi va u odam organizmi hujayralarida sintezlanmaydi. N vitaminiga
bo‘lgan sutkalik eqtiyoj 0,5 mg. N vitamini biologik oksidlanishda
gatnashadi. U ogsil va lizin aminokislotasi bilan bog‘langan. Lizin N
vitaminining faol turi bo‘lib hisoblanadi. N vitamini koferment
funktsiyalarini  bajarib, pirouzum Kkislotasining dekarboksillanishi,
oksidlanishida qatnashadi. Koferment A hosil bo‘lishida, moddalar
almashinuvi — yog‘, ogsil, uglevodlar almashinuvida faol ishtirok etadi.
Askorbinat kislota va tokoferollarga nisbatan N vitamini antioksidlash
Xususiyatiga ega. Bunda pirouzum kislotasining to‘qimalardagi miqdori
oshadi, atsidoz rivojlanadi va asab buzilishi, nevralgiya holati kelib
chigadi. Toksik moddalar, og‘ir metall tuzlariga garshi N vitaminida
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himoya xususiyatini  oshiradi, aynigsa margimush, simob bilan
zaharlanganda. N vitamini og‘ir metall tuzlari, suvda yaxshi eruvchi
kompleks hosil giladi va siydik orgali ajralib chigadi.

U lipotrop xususiyatga ega bo‘lib, semirishni oldini oladi va tabiatda
keng tarqalgan bo‘lib, ovqat mahsulotlarida ko‘p miqdorda uchraydi. N
vitamini 100 g mahsulotda quyidagicha: go‘shtda — 725, karamda — 115,
guruchda — 220, sutda 500—1300 mg miqdorda. Ko‘katlarda ham ko‘p
migdorda bo‘ladi Bioflavonoidlar yoki P-vitamin faolligiga ega bo‘lgan
moddalar polifenol tabiatga ega birikmalar bo‘lib, fagat o‘simliklarda
sintezlanadi. Aynan ularning ishtirok etishi mahsulotlarning o‘simlik guruhi
turli-tuman bo‘lishiga imkon yaratadi. Bioflavonoidlar guruhiga shunga
o‘xshash tuzilma va biologik faollikka ega bo‘lgan 5000 ga yaqin turli
birikmalar kiradi. O‘zining kimyoviy tuzilishiga ko‘ra, bioflavonoidlar
tarkibida kislorodi bor wuglerod ko‘prigi bilan birikkan ikkita fenol
halgalaridan iborat bo‘ladi. Bioflavonoidlar yaxshi so‘riladi va ichak
devori hamdashillig gavati bo‘ylab tez uzatiladi. Shuning sharofati o‘laroq
gondagi  bioflavonoidlar ~ miqgdori  o‘ta  ahamiyatsiz ~ bo‘ladi.
Bioflavonoidlarning  fiziologik ahamiyati  ularning  organizmdagi
maromlashtiruvchi ~ funktsiyasi  bilan  bog‘liqdir.  Bioflavonoidlar
quyidagilar hisobiga hujayralar boshqgarilishida ishtirok etadi:

fenol tabiatli bir gator gormonlar va mediatorlarning sintezi yoki
faollashishinita’minlashda;

hujayraviy = metallofermentlarning  gaytuvchi  ingibirlanishi
(to‘sqinliq qilishi);

- antioksidant muhofazada;

ksenobiotiklar transformatsiyasining ikkinchi fazasida ishtirok
etishi;

genlar ekspressiyasining bevosita va bilvosita modellashtirilishida.
Katalitik reaktsiyalarda tuzilmaviy kollagen kapillyarlar va mayda tomirlar
devorlaridagi o‘zgarishlarda ishtirok etadigan va ularning mustahkamligini
kamaytiradigan ferment — gialuronidaza ajraladi. Bioflavonoidlarning
tomirlar devori chidamliligiga nisbatan himoyalovchi ta’siri aynan shu
mexanizm bilan bog‘liq bo‘lib, askorbat kislota bilan birgalikda sarflanadi,
uning o‘zi esa, aksincha, kollagenlar sintezida ishtirok etadi.

176



Bioflavonoidlar transkriptsiya jarayonlarini genlar darajasida bevosita
boshqgarishga godir. Masalan, ular ushbu omilni faollashtirish (fosforlanish
reaktsiyasi) jarayonida bevosita ingibirlanish tufayli transkriptsiya omili
cheklab qo‘yilishida ishtirok etib, shu bilan yallig‘lanishning faol davrida
ogsillar ekspressiyasining sekinlashuvi isbotlangan. Fiziologik ehtiyoj
me’yorlari. Oddiy sharoitlarda yashaydigan katta yoshdagi sog‘lom odam
uchun bioflavonoidlarga bo‘lgan kunlik ehtiyoj 50-70 mg miqgdorni tashkil
etadi. Ovqatlanishda sabzavotlar, mevalar, rezavor mevalar, sitrus
mevalari,  oshko‘klar,  sharbatlar kam  iste’mol  qilinganida,
bioflavonoidlarning organizmga tushishi keskin kamayadi. Hayvon ozuga
xomashyolari va gayta ishlov berilgan don mahsulotlarida bioflavonoidlar
bo‘lmaydi.

177



2- BOB
OVQATLANISH TARTIBI. DAVOLASH-PROFILAKTIKA
MUASSASALARIDA PARHEZ OVQATLANISHNI TASHKIL ETISH.

2.1. Ovqatlanish tartibi va uni baholash.

Jismonan va ruhan baquvvat hamda faol yashash uchun har bir kishi
sog‘lom turmush tarziga amal gilishi muhim ahamiyatga ega. Uning asosiy
qismini sog‘lom ovqatlanish tashkil etib, u salomatlikni asosi uzoq umr
ko‘rish va mehnat qobiliyatini oshiruvchi bosh omildir. Sog‘lom
ovgatlanish deganda insonning hayot faoliyati, me’yoriy o‘sishi va
rivojlanishini ta’minlaydigan, uning salomatligini mustahkamlaydigan
hamda kasalliklarni oldini olishda yordam beradigan ovqatlanish
tushuniladi.

Salomatlikni  saglab turish uchun zarur bo‘lgan o0zig-ovqgat
mahsulotlari tarkibidagi asosiy ozig moddalarga ogsil, yog‘, uglevod,
vitamin va mineral moddalar kiradi. Mutaxassislarning tavsiyalariga
muvofig, kunlik ratsionning quvvat giymati 10-15% oqsillar, 30-35%
yog‘lar, 50% uglevodlar tomonidan ta’minlanishi kerak va ular sog‘lom
ovqgatlanish talabiga mos muvozanatlashgan holda bo‘lishi lozim.

Uglevodlar — organizmning quvvat sarfini qoplaydigan asosiy manba
hisoblanadi. Ular asosan o‘simlik mahsulotlarida; non, yormalar,
kartoshka, gand, sabzavotlar, mevalarda ko‘p bo‘ladi. Yormalar, toza
dondan va bug‘doy kepagi bor undan tayyorlangan non, kartoshka va
guruch ovgatlanishda muhim ahamiyatga egabo‘lib, ular balanslashtirilgan
ovqatlanishda muhim o‘rinni egallaydi. Yormalar tarkibida katta migdorda
turli xil ozig tolalar mavjud, kartoshka yuqori sifatli ogsili bilan
xarakterlanadi. Guruch va terisi bilan gaynatilgan kartoshkada juda ko‘p
kaliy bo‘lib, u ortigcha suyuqlikni organizmdan chiqib ketishiga yordam
beradi. Yangi kartoshka ko‘p hollarda po‘sti bilan qaynatiladi.
Mutaxassislarning tavsiyalariga ko‘ra, umumiy kaloriyaning taxminan
yarmi non, yorma, kartoshka, guruch hisobidan goplanishi kerak, bu esa
yurak-tomir, me’da-ichak, o‘sma kasalliklarining rivojlanish va moddalar
almashinuvining buzilish (gandli diabet) xavfini kamaytirishga yordam
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beradi. Uglevodlar hujayra, to‘qima, hazm shiralari va qon quyultiruvchi
omillar tarkibiga kiradi.

Oggsillar organizmda hujayralar vyaratilishi va immun tizimining
shakllanishi uchun kerak bo‘lgan asosiy xomashyo hisoblanadi. Sarflangan
quvvatni tiklash uchun yog‘ va uglevod yetarli bo‘lmasa, ogsillar
belgilangan vazifalari bo‘yicha ishlatilmay, quvvat tangisligini to‘ldirish
uchun sarflanadi. Ovqat bilan ogsilni ko‘p migdorda gabul gilish ham
organizmga foyda keltirmaydi, sababi ular oldindan zaxira holida yig‘ilish
Xususiyatiga ega emas. Mahalliy sharoitda etishtirilgan mosh,no‘xat, loviya
kabi dukkaklilar alohida e’tiborga loyigdirlar - ular to‘laqonli ogsilning
boy manbai bo‘lib hisoblanadilar.

Yog‘lar organizmning barcha hujayralari tarkibiga kiradi. Ular yog*
to‘qimalarida  yig‘iladi va  ovqatlanish  yetarli  bo‘lmaganda
sarflanadigan «organizmning zaxiradagi quvvati ashyosi» bo‘lib hisoblanadi.
Ratsionning 30-35% quvvati yog‘ hisobiga ta’minlanadi. Yog‘ miqdorining
yarmi sariyog‘, margarin, o‘simlik yog‘i, hayvon yog‘i, tovuq yog‘i kabi
ko‘zga ko‘rinadigan yog‘larga, qolgan yarmi esa ko‘pgina 0zig-ovqgat
mahsulotlari (go‘sht, sut, gandolat mahsulotlari) tarkibida yashirin mavjud
bo‘lgan yog‘larga to‘g‘ri keladi. Aynigsa, yog‘ miqdori kolbasa va
sosiskalarda, kesilganda ko‘rinmasada, juda yuqori bo‘ladi. Bu guruhdagi
ko‘pgina mahsulotlarda taxminan 50%gacha hayvon yog‘t bo‘ladi.
Yog‘larni, aynigsa hayvon yog‘larini ko‘p miqdorda iste’mol qilish
salomatlik uchun zararli hisoblanadi.

Vitaminlar va mikroelementlar — modda almashinuvi jarayonini
organizmda boshqgaruvchi asosiy omillardir. Hozirgi kunda inson hayoti
uchun zarur bo‘lgan 13 ta vitamin mavjudligi aniglangan. Bular, PP, C, A,
D, E, K, va B guruhidagi vitaminlar, foliy, pantoten Kislotasi, biotindir. Har
bir vitamin ko‘p qirrali vazifalarni bajaradi va ulardan birortasining
yetishmasligi og‘ir kasallikka olib kelishi mumkin.

Vitamin tanqisligi biron-bir chegaralangan odamlar toifasida emas,
balki aholining deyarli barcha yoshdagi, kasbdagi va millatdagi
guruhlarida uchraydi. Shunday qilib, vitaminlarning yetarlicha gqabul
gilinmasligi ommaviy xarakterga ega bo‘lib, u inson salomatligiga umr bo‘yi
doimiy salbiy ta’sir ko‘rsatib keladigan omil hisoblanadi. Muntazam
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ravishda turli xil meva va sabzavotlarni iste’mol qilish vitaminlar
tanqgisligini kamaytirishi mumkin, chunki har bir meva va sabzavotning
ovgatlanishdagi ahamiyati turlicha. Masalan, yashil va to‘q sariq rangli
sabzavotlar—qovoq, sholg‘om, ismaloq, petrushka, ukrop, kashnich, ko‘k
piyoz, pomidor, shirinbulg‘ori, sabzi kabilar turli xil vitaminlar, jumladan
A, B guruhi, C, D, PP kabilargaboy.

Deyarli barcha meva va sabzavotlarda C vitamini bo‘ladi, unga
aynigsa, petrushka, ukrop, ko‘k piyoz, shirin bulgori, gul karam va karam
tarkibida ko‘p miqdorda bo‘ladi. Kartoshka, piyoz, yangi uzilgan karam,
sholg‘omni har kuni iste’mol qilish ratsiondagi C vitamin miqdorini
kerakli darajada muntazam ushlab turadi. O‘zining sog‘lig’i haqida
qayg‘uruvchi har bir inson, hech bir ovgatlanish yangi sabzavot va
mevasiz bo‘lmasligi kerak, degan qoidani o‘ziga dasturulamal qilib olishi
kerak. Agar texnologik ishlovlardan gaynatish qo‘llanadigan bo‘lsa,
mahsulot asta-sekin gaynatilishi va gaynatish uzoq davom etmasligi kerak.
Sabzavotli  salatlarni  ozgina o‘simlik yog‘i qo‘shib, bevosita
ovgatlanishdan oldin tayyorlash magsadga muvofiqdir. Yog® to‘g‘ralgan
sabzavotlar yuzasida parda hosil qilib, kislorod ta’sirini chegaralaydi.
Kislorod vitaminlarni parchalash hususiyatigaega.

Mineral moddalar — ovqatlanishning tarkibiy qismi bo‘lib, ular inson
hayot faoliyati uchun o‘ta muhimdir. Salomatlikni saqlash va qo‘llab-
quvvatlab turish uchun insonga turli xil mineral moddalar zarur. Har bir
mineral moddaning organizm uchun o‘ziga xos ahamiyati bor, shuning
uchun mineral moddalar ovgat bilan har kuni yetarli miqdorda iste’mol
qgilinishi kerak. Mineral moddalar suyak to‘qimasi va tishning asosini
tashkil etadi, ular me’yordagi kislota-ishqor muhitini saglab turishga
yordam beradi, ogsil, yog® va uglevod almashinuvlarida ishtirok etadi,
yurak-tomir, nerv, me’da-ichak, qon yaratish va quyulish tizimi faoliyatida
ishtirok yetadi, endokrin bez faoliyati va hazm shiralari faolligini qo‘llab-
quvvatlaydi. Me’yorda faoliyat olib borishi uchun organizmga 16 turdagi
mineral moddalar zarur. Organizmga kalsiy, magniy, natriy, kaliy va
fosfor kabi makroelementlar ko‘proq miqdorlarda, temir va tsink kabi
elementlar kamroq miqdorlarda, yod, selen, molibden kabi
mikroelementlar esa, o‘ta kichik migdorlarda talab etiladi, birog ularning
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salomatlikni saqlashdagi ahamiyati juda yugoridir.

Jahon sog‘ligni saqlash tashkilotining ta’rifiga muvofiq bir yoki bir
necha zarur ozig moddalarning nisbiy yoki mutlog yetishmovchiligi,
yoxud ortigchaligi natijasida yuzaga keladigan ovgatlanishdagi buzilishlar
noto‘g‘ri ovqalanish deb yuritiladi. Jahon sog‘ligni saglash tashkiloti
sog‘lom ovqgatlanish tamoyillarini ishlab chiqdi va ular quyidagilarni o‘z
ichiga oladi:

-« Kuniga har xil ozig-ovgat mahsulotlarini iste’mol giling.

« Kuniga bir necha mahal har xil sabzavot va mevalar, yaxshisi
yangi uzilgan mahalliy meva va sabzavotlardan (har kuni kamida 400 g)
iste’mol qiling.

« Non va yirik tortilgan un mahsulotlari, yormalar va kartoshka har
kuni iste’molgilinishi kerak.

- Ovqgat bilan iste’mol gilinayotganyog® miqdorini nazorat giling.

Ovgattayyorlashda hayvon yog‘larining o‘rniga ko‘proq o‘simlik
yog‘larini ishlating.

« Yog'li go‘sht va go‘sht mahsulotlarini yog‘siz go‘sht hamda
dukkakli o‘simliklar,balig, tovugq mahsulotlari bilan almashtiring.

« Yog‘ miqdori kam bo‘lgan sut va tarkibida yog‘ va tuz miqdori
kam bo‘lgan qatiq, suzma, tvorog va pishlog kabi sut mahsulotlarini
iste’mol qgiling.

- Tarkibida gand migdori kam bo‘lgan ozig-ovgat mahsulotlarini tanlang
va shirinlik hamda shirin ichimliklar iste’'molini chegaralash orgali gand
miqgdorini kamaytiring.

« Tuzni kamroq iste’mol qiling. Tuzning umumiy miqdori kuniga bir
choy qoshig -5 grammdan oshmasligi lozim. Fagat yodlangan osh tuzni
iste’mol qilish magsadga muvofiqdir.

« Choy o‘rniga tabily sharbatlar yoki gaynatilgan suv iching yoki
choyni asosiyovqatlanishlar oralig‘idagi tanaffuslarda iste’mol giling.

« Ovqat tayyorlash jarayonida uning xavfsizligini ta’minlash va
tayorlash texnologiyasiga rioya giling. Tez tayyorlanuvchi taomlarni kam
iste’mol qiling.

 Hayotining dastlabki 6 oyi davomida bolani fagat ko‘krak suti bilan
boging.
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Bolani 2 yoshgacha emizishga harakat qiling va qo‘shimcha
ovqgatlantirishga asta- sekinlik bilan ko‘krak sutidan ajratmasdan o‘rgating.

Tana wvaznini tavsiya qilingan me’yorda ushlab turish uchun
o‘zingizga kundalik o‘rtacha jismoniy yuklama berish lozim. Jahon
cog‘ligni saqlash tashkilotining ma’lumotlariga ko‘ra, dunyo bo‘yicha
kasallanish va o‘limga olib keluvchi 10 ta asosiy kasalliklardan 6 tasi:
semizlik, kamgonlik, diabet va Shuningdek yurak-tomir, jigar, buyrak
kasalliklarining yuzaga kelishi va rivojlanishi  to‘g‘ridan-to‘g ri
ovqatlanish xususiyati va uslubiga bog‘liqdir. O‘zbekiston Respublikasi
Sog‘ligni saglash vazirligi Jahon Sog‘ligni saglash tashkilotining ratsional
ovgatlanish piramidasini mahalliy mahsulotlar asosida bo‘lgan shaklini
tavsiya etadi.

Dunyodagi etakchi ilmiy markazlarda olib borilgan kuzatuvlar hayvon
yog‘idanva yuqori sifatli un mahsulotlaridan tayyorlangan taomlar hamda
shirinliklarni me’yoridan ortiq tanovul gilish, ovgatlanish tartibi va ritmiga
amal gilmaslik semizlik, yurak qon-tomir va boshga gqator a’zolar
kasalliklariga olib kelishini tasdigqlamoqda. Chunki ular gonda xolesterin
(yog‘simon =zarrachalar) miqdorini oshishi, qon bosimini ko‘tarilishi,
miokard infarkti, bosh miyaga qon quyilishi yokiishemik insult (bosh miya
va bo‘yin tomirlarida yog® pilakchalar o‘tirib qolishi ogibatida unda qon
aylanishining o‘tkir buzilishi), gandli diabetga moyillik tug‘ilishining
asosly sabablaridan biri hisoblanadi. Shu o‘rinda aholi orasida tana vazni
og‘ir, ya’ni semiz kishilarning tobora ko‘payib borayotganligi tashvishli
bir holdir. Bu nafagat bizning respublikamizda balki butun dunyo aholisi
orasida ham kuzatilmoqda. Turli manbalardan olingan ma’lumotlarga
ko‘ra, yer kurrasining 25 foiz, 40 yoshdan keyin esa 50 - 60 foiz aholisida
ushbu jarayon kuzatiladi. Semizlik so‘nggi vyillarda tobora ko‘proq
o‘smirlar orasida ham uchramogda. Amerika Qo‘shma Shtatlarida 35 foiz,
Evropada esa 20 foizdan ortiq yoshlar oshiqcha tana vazniga ega. limiy
tadgiqotlarga ko‘ra, agar tegishli chora-tadbirlar ko‘rilmasa 2025 yilga
borib semizlikka uchraganlar soni ikki barobarga ko‘payishi mumekin.

Binobarin, ovqatlanish inson salomatligiga ta’sir etuvchi etakchi
omillardan biri ekan, butun dunyoda sog‘liqqa ijobiy ta’sir ko‘rsatuvchi
taomnomalar yaratish borasida muntazam izlanishlar olib borilgan va bu
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jarayon hozir ham davom etmogda. Ularning umumgabul gilinganlaridan
biri Amerika Qo‘shma Shtatlaridagi Garvard jamoat sog‘ligni saqlash
maktabi tomonidan taklif etilgan sog‘lom ovgatlanish piramidasi
hisoblanadi. Unda ratsional ovqatlanish chizma holida tasvirlangan va
ushbu piramida 2005 yilda Jahon Sog‘ligni saglash tashkiloti tomonidan
sog‘lom ovqatlanish asosi sifatida butun dunyo aholisi orasida qo‘llashga
tavsiya etilgan.

Piramidaning asosini jismoniy harakat, vaznni me’yorida saqlash va
suyuglikni me’yorida iste’mol qilish tashkil etsa, keyingi pog‘onasini
boshoglilar, dukkaklilar, kartoshka, yorma, guruch va shunga o‘xshash
mahsulotlar, undan keyingi bosqgichlarni esa ho‘l mevalar, sabzavotlar,
go‘sht, balig, tovuq, pishlog, sut mahsulotlari, sariyog‘, tuxum kabilar
tashkil etib, so‘nggi bosqich, ya’ni piramida cho‘qqisi gandolat
mahsulotlari, shakar, tuz va yog‘lar bilan yakunlanadi.

Ovqatlanish piramidasidagi non, yorma, guruch, bug‘doy, kartoshka
va boshoglilar, murakkab uglevodlar bo‘lib, kalsiy, temir va B guruh
vitaminlar manbaihisoblanadi. Kun davomida non mahsulotlari 250-300 g,
kartoshka 150-200 g (pishirilgan holda), meva-sabzavotlar 400-500 ¢
migdorda tanovul qilish foydalidir. Meva va sabzavot sharbatlarini
ovgatlanish orasida gabul qgilish lozim. Piramida tarkibidagi sut va sut
mahsulotlari  kalsiy, ogsil, vitamin A va B guruhi, hamda
aminokislotalarga boy. Kun davomida yog‘i kam bo‘lgan 200 ml sut,
yogurt, biokefir ichish, tvorog va pishlog 60-80 g, shuningdek soyali
mahsulotlar gabul gilish magsadga muvofig. Piramidaning hayvon va
parranda go‘shti, baliq, tuxum, dukkaklilar, yong‘oqglar qismida ogsillar, B
guruh vitaminlari, temir, ruh, fosfor va boshga foydali moddalar mavjud.
Hayvon, parranda yoki baliq go‘shtini 100 g miqdorda iste’mol qilish
tavsiya etiladi. Ozig-ovgat mahsulotlarini iste’mol gqilinganda ularni
guvvati inson tanasining vazni, yoshiga, jismoniy harakat migdori va
kasbiy xususiyatlariga mos bo‘lishi lozim. Ma’lumki, qarish tabiiy jarayon
va biologik gonuniyat hisoblanadi va uni natijasida inson tanasida bir gator
fiziologik va biokimyoviy jarayonlar sustlashadi. Tashqgi omillarga
nisbatan chidamlilik kuchsizlanadi va barcha a’zolar faoliyati zaiflashadi.
Keksalikda ularga xos bo‘lgan kasalliklar (ateroskleroz, yurak-ishemik
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kasalliklari, hafaqon kasalligi, suyak bo‘g‘inlarida tuz yig‘ilish holati, asab
kasalliklari va boshgalar) yuzaga keladi. Shuning uchun kasalliklarni
oldini olish va keksalarda sog‘lom umrni uzaytirishni asoslaridan biri
ogilona ovgatlanishdir. Keksalarning sog‘lom ovgatlanishida ularning
tartibi, ovqat tarkiblari o‘ziga xosdir. Ularning hayvon yog‘lari, yog‘li
go‘shtlar va ulardan tayyorlangan mahsulotlar, hamda shirinliklardan
tayyorlangan mahsulotlarni keskin chegaralashlari lozim.

Taom asosan o‘simlik yog‘ida tayyorlanishi lozim. Turli xil
yormalardan tayyorlangan bo‘tqalar, yog‘i kam pishloqlar, kefir, qatiq,
tvorog va boshga sutli mahsulotlar ularga tavsiya etiladi. Chunki ular
tarkibida suyakni mustahkam qiluvchi kalsiy moddalari va ateroskleroz,
yurak gon-tomir, bosh miya kasalliklarini oldini oluvchi yog‘ni
parchalovchi moddalar mavjud.

Yoshi ulug‘kishilarga istalgan miqdorda mevalar va sabzavotlar
tanovvul qilish tavsiya etiladi. Tibbiy nugtai nazardan kunda 4 marotaba
va har kuni bir vagtda ovgatlanish magsadga muvofig. Bunday tartibga
amal qgilish ozugalarning yaxshi hazm bo‘lishi uchun imkoniyat yaratadi.
Taom gabul gilish migdori va sonining ko‘payishi ovqat hazm qilish markazi
qo‘zg‘aluvchanligini kamaytiradi va ishtahani susaytiradi.

Kunda 4 marotaba ovgatlanganda taxminan 25% (600 - 700 kkal)
birinchi nonushtaga, 15 % (300 - 400 Kkkal) ikkinchi nonushtaga, 35 %
(900 - 1000 kkal) tushlikka, 25 % (600 - 700 kkal) kechki ovqatga to‘g‘ri
kelishi lozim. Yoshi 50 dan oshgan kishilar iste’mol qiladigan oziq -
ovqgatlarning kaloriyasi 2500 - 2600 dan oshmasligi va yog‘ hamda shakar
miqdori keskin chegaralanishi kerak. Shu o‘rinda kechki ovgat uyqudan
kamida 2-3 soat oldin iste’mol qilinishi kerakligini alohida
ta’kidlamoqchimiz. Go‘sht va baligdan tayyorlangan taomlar (shu
jumladan, yog‘li) asosan ertalab va kunduzi iste’mol qilinishi lozim.
Kechki ovqgat tarkibida osh tuzi keskin chegaralanishi, ko‘proq sutli
taomlar bo‘lishi maqgsadga muvofiq. Chunki ular uyqu vaqtida
organizmning fiziologik faolligini o‘zgartirmaydi. Ulardan farqli o‘laroq
tuzli, go‘shtli va baliqli ovqatlar yurak qon - tomir va nafas tizimiga salbiy
ta’sir ko‘rsatib, qon bosimini, yurak urish va nafas sonini pasayishi emas,
aksincha ko‘payishiga olib keladi. Iste’mol qilinadigan oziq - ovgatlarning
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tolalarga (qora, quritilgan va bir kun oldin pishirilgan non va boshqalar),
vitaminlarga, kaliy va magniy tuzlariga boy bo‘lishi hamda taomlarni
o‘simlik yog‘ida tayyorlanishi qon tomirlarda skleroz rivojlanishiga
to‘sqinlik qilishini esdan chigarmaslik kerak.

Kunlik taomnomada sabzavot va mevalardan tayyorlangan salatlar,
vinegretlar, karam, pomidor, bodring, govoq, kabachka, kashnich yetarli
darajada bo‘lishi; dukkaklilar ya’ni no‘xot, loviya, mosh shuningdek, turli
qo‘ziqorinlar chegaralangan miqdorda ishlatilishi lozim; pishlog va
tvorogning ham yog‘sizlantirilgan sutda tayyorlanganlaridan foydalanish
magsadga muvofig. Ichish uchun achchiq bo‘lmagan choy, meva
sharbatlari, o‘tli damlamalar tavsiya etiladi. Bir so‘z bilan aytganda, ovgat
ratsioni turli - tuman bo‘lishi va ular inson organizmiga ijobiy ta’sir
ko‘rsatishi, garilik va kasallikka olib keluvchi jarayonlarnito‘xtatishi yoki
sekinlashtirishi kerak.

Haqigatdan ham, Jahon sog‘ligni saqglash tashkilotining so‘nggi
ma’lumotlariga ko‘ra, inson salomatligi va uzoq umr ko‘rishi 10 foiz
hollarda tibbiyotga, 20 foiz hollarda uning nasliga, 20 foiz hollarda
tashqi ta’sirlarga (ekologik, igtisodiy va boshqgalar), 50 foiz hollarda esa,
uning hayot tarzi va odatlariga, shu jumladan ovgatlanish tartibiga bog‘liq.

Mamlakatimiz mustaqilligining dastlabki kunlaridan boshlab, xalq
xo‘jaligining turli sohalarida, jumladan aholi salomatligini mustahkamlash
borasida ham Respublikamiz Prezidenti tomonidan chigarilgan farmon va
garorlarga asosan tub islohotlar amalga oshirilmoqgda.

Qator farmon va qarorlar sog‘ligni saglash tizimini takomillashtirish
hamda aholi o‘rtasida sog‘lom turmush tarzi va uning negizlaridan birini
tashkil etuvchi ratsionalovgatlanishni keng targ‘ib qilishga garatilgan.

Ona tabiatimiz yil o‘n ikki oy mevalar, sabzavotlar va turli
ko‘katlardan iste’mol uchun foydalanish imkoniyatini bergan. Biz ushbu
imkoniyatlardan unumli foydalansak, shargning buyuk allomalaridan biri
Abu Ali ibn Sino o‘zinig “Tib Qonunlari” asarida keltirilgan «Kimki oz
sog‘lig'ini saglamoqchi va mustahkamlamoqchi bo‘lsa, ovqatlanish
tartibiga, iste’mol qilinayotgan ovgatning sifatiga, miqdoriga, ovqgatni
iste’mol qilish vaqti va uning hazm bo‘lish jarayoniga asosiy e’tiborni
qaratmog‘i lozim» so‘zlariga amal gilgan bo‘lamiz.
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2.2. Davolash-profilaktika muassasalarida parhez ovqgatlanishni
tashkil etish

Parhez ovgatlanish — diyetoterapiya o‘tkir yoki surunkali kasalliklari
bor zo‘raygan, reabilitatsiya va remissiya davrida bemorlar uchun tashkil
etiladi. Parhez ovqatlanishi shifokor nazorati ostida statsionarlarda,
sanatoriylarda, profilaktoriylarda, parhez oshxonalarida shuningdek uy
sharoitlarida, amalga oshiriladi. Parhez ovgatlanish uchta asosiy
bo‘g‘inlardan tashkil topadi: 1) simptomatik parhez muolajasi
(diyetoterapiya) alohida kasallik belgilari bartaraf etilishiga yordam
beradi; 2) organospetsifik parhez muolajasi (diyetoterapiya) muayyan a’zo
yoki tizimning shikastlanish xususiyatiniini hisobga olgan xolda amalga
oshiriladi. 3) metabolik parhez muolajasi (diyetoterapiya) parhez kimyoviy
tarkibining u yoki bu kasallik turiga xos bo‘lgan almashinuv va
morfofunktsional buzilishlarning darajasi va xarakteriga moslashishini
ta’minlaydi. Ratsional parhez muolajasi (diyetoterapiya) barcha
yo‘nalishlardan foydalanishni taqozo etadi. Masalan, oshqozon yarasi
kasalligida parhez muolajasi tez-tez, oz miqdorda ovgatlanish hisobiga
oshgozonga tushadigan funktsional yuklamaning umumiy pasayishini unda
uzoq ushlanib golmaydigan taom va mahsulotlardan foydalanish, shu bilan
birga, yara tez bitishiga ko‘maklashuvchi ogsillar, vitaminlar, mineral
moddalar organizmga yetarlicha miqdordagi tushishini ta’minlashni
nazarda tutadi. Shu bilan birga og‘riq belgilarini yo‘qotish uchun parhez
ovqgatlanishning barcha turlaridan foydalaniladi. Parhez muolajasi o‘zining
uslubiy asoslariga ega va bir gator holatlarda ratsional ovgatlanish
talablaridan chetga chigishi ham mumkin. Parhez ovgatlanishidan
foydalanish ko‘p yillik tajribalar asosida va zamonaviy ilmiy nugtai nazarlar
doirasida ishlab chigilgan asosiy qonun-qoidalarga muvofig amalga
oshiriladi.

Parhez ovqatlanishining tamoyillari

. Ovqgatlanish bemor organizmining ehtiyojlari va
imkoniyatlariga mos bo‘lishi kerak. Nosog‘lom organizmning ozuqa
moddalari va quvvatga bo‘lgan fiziologik ehtiyoji va ularni samarali
o‘zlashtirish imkoniyati orasida ratsional ovqatlanishga mos holda
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muvozanat o‘rnatish lozim.

. Muayyan a’zolar va tizimlarni maksimal darajada ehtiyotlash.
Ehtiyotlashning asosiy turlari mexanik, kimyoviy va termik ishlov
usullaridir.

Mexanik ehtiyotlash quyidagilarni gamrab oladi:

e Xxomashyoga ishlov berish paytida dag‘al o‘simlik kletchatkalari
va to‘qimalarinichiqgarib tashlash;

e maydalash, qirg‘ichda qirish, ko*pirtirish, bug‘da pishirish
hisobiga mahsulot vataomning konsistentsiyasini yaxshilash;

e taomning zichlashishi va qurib golishiga yo‘l qo‘ymaslik
(taomlar tayyorlanganvaqtda iste’mol gilish).

Kimyoviy ehtiyotlash quyidagilarni gamrab oladi;

o tarkibida efir moylari manbalari, ekstraktiv moddalar manbalari ,
peroksidlar aldegidlar manbalari, uglekislota manbalari (gazlangan
ichimliklar), kontsentratsiyalangan organik kislotalar manbalari (sirkalar,
marinadlar va hokazo);

e alkogol ichimliklari, shuningdek, achchig choy va gahva
qo‘llanilmaydi.

Termik ehtiyotlash esa taomlarni 15-60°C haroratda tayyorlash
hisobiga ta’minlanadi. Bemordagi moddalar almashinuvining nospetsifik
o‘ziga xosliklarini hisoblash. Ovqatning oshgozon-ichak yo‘llarida va
hujayralar darajasida to‘laqonli ishlovdan o‘tishi va so‘rilishini,
shuningdek, moslashtiruvchi-muhofazalovchi jarayonlarni ta’minlovchi
ferment tizimlarining susayishi mutlago yaxshi sifatli va xavfsiz ozig-
ovqgatlardan foydalanishni zarurligini taqozo etadi.

Bemorlarning ovqatlanishga nisbatan sub’ektiv munosabatini hisobga
olish. Ushbu qoida bemor odamning ma’lum psixoemotsional statusiga
asoslangan. Parhez taomlarini tayyorlashning maxsus usullari mavjud
bo‘lib, ular nafagat normal ishtahani qo‘zg‘atibgina qolmay, balki
muayyan parhezshunoslik vazifasiniham bajaradilar. Parhez ovgatlanishini
tayinlashga individual yondoshuv. Asoslangan parhez muolajasi anamnez
yig‘ish, klinik manzara va laboratoriya tekshiruvlari, shu jumladan, ovgat
statusi ko‘rsatkichlarini tahlil qilish bo‘yicha uzviy bog‘lanishlarni hisobga
olishni talab qiladi. Organizm yo‘qotgan moddalarni o‘rnini bosuvchi (
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kompensiator), organizmga tushgan toksik moddalariga nisbatanantidotlik
xususiyatlari mavjudligi.

Ovqgat moddalari o‘zaro ta’sirini hisobga olish. Yog‘lar yaxshi
so‘rilmaganda kalsiy bilan birikadi. Kalsiy yetishmasligi erkin shovul
kislotasini to‘planishiga, bu holat siydik yo‘lida tosh (oksalatlar) hosil
qiladi. Ovqatlanish tartibiga gat’iy rioya gilish. Ovqat tanavvul qilish, kun
davomida 4-6 martalik ovgatlanish gabul gilinadi.

Davolash-profilaktika muassasalarida bemorlarga parhez taom
berish tartibiva me’yoriy hujjatlar

Parhez ovqgatlanish tavsiyasi vrach dietolog rahbarligida parhez
hamshirasi yordamida amalga oshiriladi. Agar vrach dietologik lavozimi
bo‘lmasa, bunday holatda parhez tavsiyasini ovgatlanishga ma’sul vrach
shifokor nazorati ostida hamshira amalga oshiradi. Bemor davolash
profilaktik ~muassasasiga murojat gilganida parhez ovqgatlanishni
davolovchi shifokor belgilaydi.

Belgilangan parhez kasallik tarixi varagasiga kiritiladi va shu bilan
birgalikda barcha kasalliklar varagasi to‘planib, ular ovqgatlanish blokiga
bir vagtda o‘rnatilgan tartibda yuboriladi. Belgilangan parhez stollar
ro‘yxati palata hamshirasi nazorati ostida bo‘ladi va u o‘z navbatida bo‘lim
katta hamshiraga bemorlar soni va parhez tagsimoti hagida ma’lumot
beradi. Berilgan ma’lumot asosida katta hamshira bemorlarni parhezini
tagsimlaydi va shakl asosida “Bemorlar uchun ovqatlanish portsionnikini”
tuzadi, ushbu ro‘yxatda bosh hamshiraning va bo‘lim mudirining imzosi
bo‘ladi, so‘ng ushbu shakl parhez hamshirasi tamonidan ovqgat tayyorlash
blokiga beriladi. Ovqat tayyorlash bloki hamshirasi barcha bo‘limlardan
olingan ma’lumotlar asosida DPM da davolanayotgan bemorlar bo‘yicha
yig‘ma ma’lumotnoma tayyorlaydi va qabul bo‘limi ma’lumotlari bilan
solishtirgan holda ushbu ma’lumotnomani imzolaydi. Parhez hamshirasi,
ishlab chigarish mudiri (Bosh oshpaz) va hisobchi yig‘ma ma’lumotnoma
asosida, shuningdek vrach dietolog rahbarligida keyingi kun uchun
bemorlarning ovgatlanish tartibini shakli bo‘yicha taomnoma (menyu
raskladka) tuzadi. Taomnoma, ozig-ovgat mahsulotlarining o‘rtacha
sutkalik to‘plamini hisobga olgan holda, 7 kunlik yig‘ma menyu asosida
tuziladi va muassasa bosh shifokori tomonidan har kuni tasdiglanadihamda
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vrach-dietolog, buxgalter va ishlab chigarish mudiri (bosh oshpaz)
tomonidan imzolanadi. Parhez hamshira taomnomaning surat qismida har
bir taomning bir portsiyasini tayyorlash uchun ozig-ovgat mahsulotlari
miqgdorini qo‘yib chigadi, hisobchi esa mazkur taomning barcha portsiyalarni
tayyorlash uchun zarur mahsulotlar migdorini taomnomaning maxraj
gismida ko‘rsatib o‘tadi.

Berilgan oxirgi hisobot asosida ozig-ovgat “mahsulotlari” ga talabnoma
ro‘yxati 2 nusxada beriladi.

« Vrach dietolog ( parhez hamshirasi ) nazorati ostida xom
mahsulotlar oshxonaga keltiriladi.Omborxonada mahsulotlarni og‘irligi
o‘lchangani kabi, oshxonada og‘irligi takroran o‘Ichanadi.

« Shifoxona bo‘limlariga ovgat ratsioni “ Qaydnoma” asosida
tagsimlanadi va u o‘z navbatida parhez hamshira tomonidan bir nusxada
ro‘yxatga yoziladi. Ro‘yxatga hamshira va bosh oshpazning imzosi
qo‘yiladi.

Ertalabki nonushta, tushlik va kechki ovqat ratsionini gabul gilganligi
haqgida bo‘lim xodimlari o‘z imzolarini qo‘yadilar. Oshxona mahsulotlari
(non, choy, yog‘, tuz va boshqgalar), oshpaz yordamchilari orqali
omborxonadan olinadi.

« Qo‘shimcha mahsulotlarga talabnoma jamlab yoziladi. Yarim
tayyor mahsulotni omborga gaytarib bo‘lmaydi.

« Qo‘shimcha parhez taomlar ro‘yxati ikki nusxada tayyorlanadi.
Davolovchi shifokor va bo‘lim mudiri imzolaydi va bosh shifokor
tasdiglaydi. Birinchi nusxa ovqgat tayyorlash blokiga beriladi, ikkinchi
nusxa kasallik tarixiga kiritiladi.

- Davolash-profilaktika muassasalaridagi har bir taom uchun ikki
nusxadagi taomnoma kartasi tuziladi. Bitta nusxasi hisobchida ikkinchisi
hamshirada saglanadi (taomnoma kartasi orga gismida taom tayyorlash
usuli ko‘rsatiladi) Parhez ovqgatlanishni boshqgarish kengashi. Bu kengash
DPM lardagi parhez bilan davolashni muvofiglashtiruvchi asosiy organ.

- Parhezni boshgarish kengashi muhokama va tahlil giluvchi organ
hisoblanadi, uning tarkibidagi kengash soni davolovchi ovgatlantirish
bo‘yicha va uning individual tarkibi shu muassasani bosh shifokori
tomonidan buyrug bo‘yicha tasdiglanadi.
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« Parhezni boshgarish kengashi tarkibiga kiradi: Bosh shifokor (yoki
uning davolash ishi bo‘yicha o‘rin bosari) — rais; shifokor dietolog — ma’sul
kotib, bo‘lim mudirlari

— shifokorlar, shifokorlar : anesteziolog - reanimatolog,
gastroenterolog, terapevt, transfuziolog, xirurg, xo‘jalik ishlari bo‘yicha
bosh shifokor of‘rinbosari, diyetologiya bo‘yicha hamshiralar, ishlab
chigarish bo‘yicha bo‘lim mudiri (bosh oshpaz). Kengash ishiga zarur
bo‘lgan paytda DPM ni boshga mutaxasislari ishtiroketsa bo‘ladi.

Davolovchi ovgatlanish kengashining masalalari

a) DPM da parhez ovqgatlanishni takomillashtirish.

b) Dietologik, parenteral va enteral ovqatlanishning yangi
texnologiyalarini kiritish.

g) Parenteral ovganlantirish uchun diyeta ro‘yxatini aralashmalari,
biologik aktiv qo‘shimchalar quyidagi sog‘ligni saqlash muassasasiga
Kiritib tasdiglash.

d) 7 kunlik menyuni taom kartotekalarni enteral ovgatlantirish uchun
yig‘malarnitasdiglash

j) Dietik yig‘malarni buyurtmasini va enteral ovgatlantirish uchun
aralashmalarnisistemasini takomillashtirish.

z) Parhez ovqatlanish bo‘yicha mutaxasislarni malakasini oshirish
rejasini vaformalarini ishlab chiqish.

1) Parhez ovqatlanish muassasalarini tekshirish va turli xil
kasalliklarda diyetaterapiyani effektivligini tahlil gilish.

Parhez ovqatlanish bo‘yicha kengash o‘z majlisini zaruriyat
tug‘ilgan xoldao‘tkazadi va 3 oyda bir marotabadan kam bo‘lmagan xolda.

Davolash-profilaktika muassasasining shifokor-dietologining
funktsionalmajburiyatlari

- Shifokor-dietolog  lavozimiga parhez  orgali  davolashda
tayyorgarlikka ega bo‘lgan va “diyetologiya” mutaxassisligi bo‘yicha
guvoxnoma (sertifikat)ga ega bo‘lgan mutaxassis-shifokor tayinlanishi
mumekin.

- Shifokor-dietolog barcha sog‘ligni saglash muassasalarida parhez
orgali davolashni va uni to‘g‘ri qo‘llash ishlarini tashkillashtirishga
javobgar hisoblanadi.

190



- Shifokor-dietolog  sohada  tayyorgarlik  o‘tagan  tibbiyot
hamshiralarini boshgaradi hamda ozig-ovqgat blokini nazorat giladi.

Shifokor-dietolog quyidagilarga ma’sul:

a) parhez orgali davolash ishlarini tashkillashtirishda
bo‘linmalarning shifokorlari bilan maslahat ishlarini amalga oshirish;

b) davolanuvchilar bilan parhez hamda sog‘lom ovqatlanish
masalalarida maslahat ishlarini amalga oshirish;

v) kasallik tarixini buyurilgan parhez muolajalarga va ularning amalga
oshirilish bosqichlariga muvofigligini ixtiyoriy tanlov asosida tekshirish;

g) parhez ovgatlanish muolajasini samaradaorligini tahlil gilish
ishlarini amalga oshirish;

d) omborga hamda ozig-ovqgat blokiga kelib tushadigan mahsulotlarni
gabul qilishda ularning sifatini tekshirish; zaxiraga olingan ozig-ovgat
mahsulotlarini to‘g‘ri saglanishini nazorat qilish;

e) ovqat tayyorlashda mahsulotlarni belgilangan me’yorlarda
qo‘shilishini nazorat qilish;

J) parhez ovqatlanishni tashkil etishda tegishli hujjatlarni yuritish:

mahsulotlar ro‘yhati kartasi (karta-raskladka);
yetti kunlik menyu;
yetti kunlik yig‘ma menyu — yozga va gishga mo‘ljallangan;

z) sohada tayyorgarlik o‘tagan tibbiyot hamshiralarini hujjatlarni
to‘g‘ri yuritishini nazorat gilish (mahsulotlar ro‘yhati menyusi, talabnoma
menyusi va boshqgalar.);

1) ovqatlarni bo‘limlarga topshirishdan oldin ulardan sinov (proba)
olish orqali sifatini nazorat qilib borish;

k) bo‘limlar mudirlari bilan hamkorlikda davolash profilaktika
muassasasida bo‘lgan davolanuvchilarga olib kelinayotgan xonaki
mahsulotlar ro‘yhatini va migdorini belgilash;

l) ozig-ovqat blokida va bufetlarda faoliyat ko‘rsatuvchi xodimlarni
profilaktik tibbiy ko‘rikdan o‘z vaqtida o‘tishini nazorat gilish hamda ish
jarayoniga profilaktik tibbiy ko‘rikdan o‘tmagan, yiring va ichak
kasalliklari, hamda yuqumli kasalliklar bilan og‘rigan shaxslarni
yaqinlashtirmaslik choralarini ko‘rish;

m) ozig-ovgat bloki xodimlarini parhez ovqgatlanish masalalari
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bo‘yicha tizimli malakalarini oshirish choralarini amalga oshirish;

n) davolash-profilaktika  muassasasi  barcha  xodimlari va
davolanuvchilari bilan ratsional va parhez ovgatlanish sohasida bilimlarini,
shu jumladan sanitariya bilimlarini oshirish bo‘yicha jadal asosida ishlarni
amalga oshirish;

0) har 5 yilda kamida 1 marta diyetologiya sohasi bo‘yicha
bilimlarni oshirish kurslarida mutaxassislik malaka darajasini oshirib
borish.

Davolash-profilaktika muassasasining diyetologiya
hamshirasining funktsional majburiyatlari

Diyetologiya hamshirasi shifokor-diyetologning faoliyatida uning
asosiy yordamchisi bo‘lib hisoblanadi.

Diyetologiya hamshirasi lavozimiga parhez orgali davolashda
tayyorgarlikka ega bo‘lgan va “diyetologiya” mutaxassisligi bo‘yicha
guvohnoma (sertifikat)ga ega bo‘lgan o‘rta ma’lumotli mutaxassis
tayinlanishi mumkin,

- Diyetologiya hamshirasi shifokor-dietolog rahbarligida faoliyat
olib boradi.

Diyetologiya hamshirasi ozig-ovgat blokini hamda unda faoliyat
yuritayotgan ishchilarning sanitar-gigiena qoidalariga amal qilishlarini
nazorat giladi.

Diyetologiya hamshirasi quyidagilarga ma’sul:

a) omborga hamda ozig-ovgat blokiga kelib tushadigan mahsulotlarni
gabul qilishda ularning sifatini tekshirish; zaxiraga olingan o0zig-ovgat
mahsulotlarini to‘g‘ri saglanishini nazorat qilish;

b) har kuni shifokor-diyetolog nazorati ostida hamda ishlab
chigarish mudiri ishtirokida parhez ovqatlanish Kengashi tomonidan
tasdiglangan ovqgatlar kartotekasi va yig‘ma menyuga muvofig mahsulotlar
ro‘yhati menyusini tayyorlaydi;

v) ovgat tayyorlashda mahsulotlarni belgilangan me’yorlarda
qo‘shilishini nazorat qilish, tayyor mahsulotlarga baho berish hamda
tayyorlangan ovqgatlardan sinov olish;

g) ozig-ovgat blokidan bo‘linmalarga jo‘natilayotgan ovqatlarning
targatishvarag‘iga (vedomost) asosan targatilishini nazorat qilish;
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d) ozig-ovgat bloki xonalarining, ovgat targatish xonalarining,
bufetlarning, dastgohlarning, idish-tovoglarning sanitar holatini hamda
ozig-ovgat blokining xodimlari tomonidan shaxsiy gigiena qoidalariga
amal qgilishlarini nazorat gilish;

e) parhez ovgatlanish masalalarida o‘rta tibbiyot personali hamda
ishchilari bilan o‘tkaziladigan mashg‘ulotlarni tashkil gilish va shaxsan
ishtirok etish;

J) tibbiy hujjatlarni yuritish;

Z) ozig-ovgat blokida, targatish xonalarida va bufetlarda faoliyat
ko‘rsatuvchi xodimlarni o‘z vaqtida profilaktik tibbiy ko‘rikdan o‘tkazish
hamda ish jarayoniga profilaktik tibbiy ko‘rikdan o‘tmagan, yiring, angina
va ichak yugumli kasalliklari bilan og‘rigan shaxslarni yaginlashtirmaslik
choralarini ko‘rish;

1) har 5 yilda kamida 1 marta mutaxassislik bo‘yicha malaka darajasini
oshirib borish. Shu bilan birga, diyetologiya hamshirasi davriy tarzda
parhezlarning kimyoviy tarkibini va quvvat gimmati hisobini olib borishi,
shuningdek taomlarni va umuman parhezlarni DSENM laboratoriyasiga
Ixtiyoriy tanlov asosida yuborish orqgali tayyorlangan taomlarning va
ratsionlar (oqgsillar, yog‘lar, uglevodlar, vitaminlar, mineral moddalar va
boshqgalarning) kimyoviy tarkibini nazorat gilishilozim.

Parhez ovgatlanishni tashkil gilish bo‘yicha davolash-profilaktik
muasasalarida xodimlarning funktsional vazifalari

Parhez ovqatlanishni tashkil gilish bo‘yicha mas’ul DPM rahbari yoki
davolashishlari bo‘yicha o‘rinbosari hisoblanadi. Ularga quyidagi vazifalar
yuklanadi;

- haftada 1 marta ovqgatlanish blokini nazorat gilish, namunalar
olish va ularnitaalugli jurnallarda gayd qilish.

-« ovqatlanish uchun ajratilgan pul mablag‘larini to‘g‘ri
tagsimlanishi uchunjavobgarlik.

- asosiy va yo‘ldosh kasalliklarni ovqgatlanishini alohidaligini nazorat
qilish.

- parhez kengashi ish rejasini va kundalik menyuni tasdiglash.

- 0ziq ovgat ta’minotini nazorat qilish.

- ovqatlanish blokini va jihozlarni holatini ta’mirlash va
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rekonstruktsiya qilishrejasini ishlab chigish va tasdiglash.

- kasalxona navbatchi shifokorini parhez ovgatlanish holati hagida
hisobotinitinglash va muammolarni hal gilish choralarini belgilash.

- ovqatlanish blokida na’munalar olib taom sifatini doimiy nazorat
qilish.

« xodimlarni malaka oshirish rejasini tasdiglash.

Taomnoma (menyu raskladka) asosiy yuridik hujjat bo‘lib, u asosida
taom va pul mablag‘i sarfi amalga oshiriladi. Bosh vrach 1 kun oldin
taomnomani tasdiglab parhez stoli xarakteristikaga mosligi, mahsulotlarni
to‘g‘ri tagsimotiga va pul mablag‘i sarfiga alohida e’tibor Dberadi.
Chekinish 3% dan oshib ketsa ruxsat etilmaydi.

Navbatchi shifokor parhez ovqatlanishga ma’muriy javobgar
hisoblanadi. U bemorni gabul gilganda parhez taomini va stolini nomerini
belgilaydi va muoloja varagasini to‘ldiradi. Taom targatishdan 30 minut
oldin navbatchi shifokor na’munaoladi va taom portsiyasini tortib ko‘radi,
ovgatlanish blokini sanitariya holatini tekshiradi va tayyor taom jurnalida
gayd giladi. Kamchiliklar topilganda navbatchi shifokor keskin choralar
qo‘llaydi va taomni tarqatishni to‘xtatib qo‘yishi mumkin. Navbatchi
shifokor aniglangan kamchiliklar va ularni bartaraf gilish hagida bosh
vrachga axborot beradi .

Bo‘lim boshlig‘i majburiyatlari:

bo‘lim bufetchisi gabul qilib olgan ovgatni sifatini va migdorini
nazorat giladi;

bemorlar ovgatlanish davomida bo‘lim oshxonasiga tashrif giladi;

ovqgatlanish tartibini kuzatadi;

ko‘rik davomida shifokorlarni parhez taomlar stolini to‘g‘ri
belgilanganligininazorat giladi;

bemor kasalxonadan chigishda berilgan tavsiyalarni nazorat giladi
(eslatma orqgali, kalkulyator va boshq).

Bo‘lim shifokori majburiyati:

fiziologik ehtiyojni, kasallikni  tashxisini, bemor vaznini
hisobga olgan holdaovgatlanishni korrektsiyalash.

— dori- darmonlar muolajasi parhez ovqatlanish bilan kompleks olib
borilishi kerak.
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kasalxona ovgatlanishi samarasiz  bo‘lganda, qo‘shimcha
ovgatlarga ruxsatberiladi.
parhez ovqatlanish bo‘yicha sanitariya -maorif ishlarni olib borish.

Bo‘lim katta hamshirasi:

- bufet va oshxona ishiga javobgar hisoblanadi, taom targatishda va
ovqgatlanishdamoddiy va material ta’minotini nazorat qgiladi.

- Hamshiralarni og*ir bemorlarni ovgatlanishini nazorat giladi.

«  Yotoqdagi og‘ir bemorlarni palata tibbiy hamshirasi ovqatlantiradi.
Buning uchun bo‘limda maxsus moslamalar bufet bo‘lishi kerak. Zond
orgali ovgatlantirishni hamshira vrach nazorati ostida amalga oshiradi.

Bo‘lim ovqat targatuvchi va bufetchilar:

bemor xizmat gilish madaniyatini, mahsulotlarni saglash, tarqgatish va
shaxsiygigiena goidalarini bilishi kerak.

Xo‘jalik ishlari bo‘yicha direktor muovini:

Parhez ovqgatlanishni material texnik tomoniga javob beradi, oshxona,
omborxona va kalkulyatsiya xodimlari ishini boshgaradi, taomnoma
bo‘yicha zarur bo‘lgan mahsulotlar bilan ta’minlaydi, ovgatlanish blokini
hozirgi zamon apparatlar bilan boyitish, xodimlarni tanlash, joylashtirish
majburiyatlarini  bajaradi, yangi uskunalarga javobgar, o0zig-ovgat
omborlari, oshxona, bufet bo‘limlariga javobgar.

Davolash-profilaktika muassasalarida tayyor ovgat sifat nazorati tartibi

- Tayyor ovqgat nazorati targatilishidan oldin navbatchi vrach
tomonidan olib boriladi, shu bilan birga oyida 1 marotaba — davolash
profilaktika muassasasi bosh vrachi (yoki uning davolash ishlari bo‘yicha
muovini), hamda vrach diyetolog, diyetolog hamshira, ishlab chigarish
mudiri (yoki bosh oshpaz) tomonlaridan, olib boriladi.

« Oshxonadagi tayyor ovqat bo‘limlarga tarqatilishidan oldingi
nazorati quyidagi tartibda olib boriladi:

-To‘g‘ridan to‘g‘ri qozondan tekshirish, taomnoma ketma ketligini
tekshirish.

-Taomnomaning birinchi ovqgatlar hajmi idish va qozon, hamda
buyurilgan va birportsiya ovgat hajmiga garab olinadi.

Ikkinchi taomlar og‘irligi (kasha, puding va boshgalar) umumiy
og‘irlikdan idish og‘irligi ayrilishi bilan, hamda portsiyalar hisobida gayd
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gilinadi.
Portsiyali ovqatlar (kotlet, go‘sht, tovuqg va boshqgalar) 10 portsiya
hajmidao‘lchanib 1 portsiya o‘rtacha og‘irligi aniglanadi.

-Og‘irlikning me’yordan farglanishi 3% dan oshmasligi lozim.

« Qo‘llanilayotgan parhez asosida tayyorlangan taom portsiyasidan
sinama olish orqali, tekshirilgan sinamalar natijasi navbatchi vrach
tomonidan gayd jurnaliga yozib qo‘yiladi.

- Tayyor ovgatlarni laborator tahlili (kimyoviy tarkibi va energetik
quvvati sovuq vatermik ta’sir oqibatida yo‘qotishlarni hisobga olib) rejali
ravishda vrach dietolog va hamshira diyetolog gatnashgan holda Davlat
sanitariya epidemiologiya nazorati muassasalari xodimlari tomonidan
amalga oshiriladi

- Davolash profilaktika muassasalari oshxona va ovqatlanish
xonalari texnik asbobuskunalar ta’minoti bo‘yicha tavsiyalar.

« - Oshxonadagi texnik asbob uskunalar mexanik, issiglik va
muzlatgichlarga bo‘linadi. Mexanik asbob uskunalar xomashyoni
birlamchi gayta ishlashda qo‘llaniladi, bularga kiradi: yorma, kartoshka va
sabzavotlarni gayta ishlovchi asbob uskunalar (yorma tozalagich, kartoshka
tozalagich, sabzavot kesuvchi, sharbat siqqgich, parraklovchi va archuvchi
asbob uskuna);

- Go‘sht va baligni qayta ishlovchi asbob uskuna (go‘sht
giymalagich, giyma aralashtirgich, balig tangalarini tozalovchi maxsus
uskuna, Kkotlet tayyorlovchi avtomat, go‘sht bo‘laklarini maydalovchi
arralar);

-« Xamir tayyorlash asbob uskunalari (mexanik elak, xamir qorg‘ich,
xamirni yoyuvchi va bo‘laklovchi uskuna);

Idish-tovoq yuvuvchi uskuna (yoki oshxona va ovgatlanish xonasi
idishlarini qo‘ldayuvish uchun alohida vannalar);

Non va tuxum kesuvchi uskunalar; Suyuq mahsulotlarni ko‘pirtirgich.

« Issiglik uskunalari mahsulotni termik qayta ishlash uchun
(gaynatish, qovurish, toblab qizartirib, bug‘da va kombinirlangan
tayyorlash):

- Qaynatuvchi uskunalarga kiradi: gaynatuvchi gozonlar, gayla
gozonlari, bug® bilangaynatuvchi jovonlar, tuxum va sosiska gaynatuvchi
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uskunalar;

- Kastryul, chelaklar, idishlar, tovalar, elaklar, ilgichlar, choynaklar;

- Anjom: pichoglar, sanchqilar, o‘g‘ircha, shakl beruvchilar, va
boshqga asboblar;

« Muzlatgich uskunalari muzlatgich kameralari va jovonlaridan
tashkil topgan. Davolash profilaktika muassasalari ovgat targatish xonalari
quyidagilar bilan ta’minlangan bo‘lishi shart:

« Issig va sovuqg ogar suvi, markazlashgan issiglik ta’minoti
holatidan gat’iy nazar; doimiy ishlab turuvchi elektr choynaklar;

- Kanalizatsiyaga ulangan ikki sektsiyali yuvish vannasi, idish
tovoglar botirib qo‘yish (dezinfektsiya) yoki gaynatish uchun baklar;

« Yuvish dezinfektsiya vositalari;

« ldish tovoglarni va uskunalarni quritish, hamda mahsulotlarni
saglash (non, tuz, shakar) uchun to‘rli tokchalar;

Xo‘jalik anjomlarini saglash uchun jovon;

Ovqatni isitish uchun elektropech;

Ovqat targatish stolini gigienik to‘shamasi bilan;

Ishlatilgan idish tovoq stoli;

Bir bemorga hisoblangan idish tovog jamlanmasi:bitta chuqur,
sayoz va desert likop, sanchqi, qoshiq (osh va choy) va piyola, undan
tashqgari ta’minot setkasi asosida bolalar bo‘limida ortigchasi bilan;

Tozalash yig‘ishtirish anjomi (chelak, latta, cho‘tka va boshqalar)
belgisi bilan “ovqat tarqatish xonasi”.

-  Ovqat tayyorlash va ovqgat targatish xonalarining asbob uskunalar
bilan to‘g‘ri ta’minlanganlik javobgarligi davolash profilaktika muassasasi
bosh vrachi ma’muriyat va xo‘jalik ishlari bo‘yicha muovini va vrach
diyetolog zimmasidadir.

2.3.  Turli kasalliklarda tavsiya etiladigan ovqgatlanish

Bemor odamlarning ovgatlanish tarkibi kasallik xarakteri va davolash
davriga garab o‘zgaradi. Sog‘ligni Saglash Vazirligi tomonidan davolash
tibbiyot muassasalarda parhez stollar joriy gilingan va ular M.l.Pevzner
tomonidan taklif etilgan diet stollar asosida tuzilgan. M.l. Pevzner
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bo‘yicha taklif etilgan parhez dasturxonlarning tasnifi.

Parhez stol (dasturxon) NeO. Mazkur stol dag‘al ovqgatni gabul gilish
giyinlashganda, yoki umuman ilojsiz bo‘lganda qo‘llaniladi. Bunday
holatlar me’daichak tizimida operatsiyadan keyingi davrda, bemor hushida
bo‘lmaganda, masalaninfektsion va bezgakli kasalliklarda. u vitaminlarga
boy, quvvat giymati sutkasiga 1000 kkal gacha bo‘lgan suyuq yoki yarim
suyuq ovgatdan iborat. Eng muvozanatlashgan holatda uning tarkibida 20
gr dan ogsil, va yog‘lar, 200 gr uglevodlar bo‘lishi kerak. Osh tuzi migdori
cheklanadi. Mazkur talablarga quyidagi mahsulotlar javob beradi: shakarli
meva sharbatlari, kuchsiz go‘shtli bulon, kisellar, jele, chala gaynatilgan
tuxum, shakar choy, sariyog‘. Qabul qilinadigan suyuqlik miqdori
sutkasiga 2 litrdan kam bo‘lmasligi kerak. Mazkur dasturxon 3-5 Kkun
davomida qo‘llaniladi.

Parhez dasturxon Nela. Mazkur dasturxon me’daga mexanik,
Kimyoviy va harorat ta’sirini maksimal darajada cheklash uchun tavsiya
etiladi, ya’ni me’dani maksimal asrashni talab qiluvchi kasalliklar,
jumladan me’daning yara kasalligi kuchayganda, o‘tkir gastritda
belgilanadi. Eng muvozanatlashgan holatda uning tarkibida 100 gr yog‘lar,
80 gr ogsillar va 200 gr uglevodlar bo‘lib, quvvati 2000 kkal bo‘ladi.
Parhez dasturxon talablarga javob beruvchi mahsulotlar: meva sharbatlari,
sutli sho‘rvalar, sut, jele, chala gaynatilgan tuxum, quymog, gaymod,
kisel, bug‘da tayyorlangan sufle. Osh tuzi miqdori sutkada 3 gr dan
oshmaydi. Ovgatni 0z-ozdan kuniga 6 mahal iste’mol gilish kerak. Parhez
muddati 14 kun.

Parhez dasturxon Nelb. Bu parhez dasturxon me’daga mexanik,
Kimyoviy va harorat ta’sirini Ne 1a dasturxonga nisbatan kamroq darajada
cheklaydi. Me’daga yoki o‘n ikki barmoqli ichak yara kasalliklarining
engil hollarida yoki kasallik so‘nish vaqtida, Shuningdek surunkali
gastritda belgilanadi. Quvvat giymati 2600 kkal. Tarkibida 100 gr ogsillar,
100 gr yog‘lar, 300 gr uglevodlar tutadi. Osh tuzi migdori sutkada 4 gr dan
oshmaydi. Stolning ratsioni Ne la stolniki bilan bir xil, qo‘shimcha tarzda
bug‘dagi ovgatlar, bo‘tqalar, gotirilgan nonlar qo‘shiladi. Quyuq choy va
kofe mumkin emas.

Parhez dasturxon Nel. Bu parhezning maqgsadi me’dani mexanik,

198



Kimyoviy va harorat ta’siridan biroz himoya qilishdir. Me’da va o‘n ikki
barmogli ichakning kompensatsiyalangan kasalliklari yara kasalligi
davolashning 3-dekadasida belgilanadi. Deyarli to‘laqonli parhez bo‘lib,
3200 Kkkal tutadi. Tarkibida 100 gr ogsillar, 200 gr yog‘lar va 500 gr gacha
uglevodlar bo‘ladi. Dag‘al o‘simlik mahsulotlari, go‘shtli va baligli
bulonlar, qovurilgan taomlar, yangi non iste’mol gilish man etiladi.
Yog‘siz go‘sht, bug‘da pishgan baliq, sabzavot pyurelari, sut, quymoq,
sutli sosiskalar, tvorog, gotgan og non ruxsat etiladi.

Parhez dasturxon Ne2a. Bu parhez o‘tkir kolitlar, enteritlar,
enterokolitlar, gastritlarda tuzalish davrida, hazm shirasi yetishmovchiligi
bilan kechuvchi surunkali gastritda belgilanadi. Bu parhez stoli
belgilanishi uchun jigar, o‘t yo‘llari va me’da osti bezida kasalliklar
bo‘lmasligi kerak. Parhezning maqgsadi me’da shilliq pardasiga ta’sir etuvchi
mexanik va kimyoviy taassurotlarni oz miqgdorda kamaytirishdir. Me’dada
uzoq vaqt ushlanib qoluvchi mahsulotlarni iste’mol qilish tavsiya
etilmaydi. Parhez tarkibi 100 gr ogsillar, 100 gr yog‘lar, 400 gr uglevodlar
tutadi. Osh tuzi miqdori sutkada 4 gr dan oshmaydi, 1.5 | atrofida suyuqlik
ichish kerak. Taomlar fagat gaynatilgan, qirg‘ichda o‘tkazilgan holatda, va
bug‘da tayyorlash tavsiya etiladi. Quvvat giymati 3100 kkal. Ovgatlanish
tartibi — kuniga 5Smahal.

Parhez dasturxon Ne2. Mazkur parhez ta’siri me’daning mexanik
ta’sirlanishini cheklash, lekin hazm shirasi funktsiyasi qo‘zg‘alishi uchun
kimyoviy ta’sirlanishni ch