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Annotatsiya: Ushbu adabiyotlar sharhi sog'lom ovqgatlanish dasturlarining
tajribalarini va natijalarini o'rganishga bag'ishlangan. Magola sog'lom ovgatlanishning
asosiy tamoyillari, klinik tadgiqotlar va ommaviy salomatlik dasturlari orgali sog'lom
ovgatlanishning ta'sirini ko'rsatadi.

Tadgigotlar natijalari sog'lom ovqgatlanish dasturlarining yurak-gon tomir
kasalliklari, diabet va ortigcha vaznni kamaytirishda samarali ekanligini tasdiglaydi.
Shuningdek, sog'lom ovqgatlanish jismoniy faoliyat va psixologik salomatlik bilan birga
olib borilganda, natijalar yanada ijobiy bo'lishi aniglangan.

Magola sog'lom ovgatlanishning ahamiyatini va uning inson salomatligiga
ta'sirini tushunishga yordam beradi, shuningdek, sog'lom ovgatlanish dasturlarini
rivojlantirish va ularning samaradorligini oshirish uchun yangi yo'nalishlarni
ko'rsatadi.

AnHoTtamusi: JlaHHBIA 0030p JUTEPATyphl TOCBAIMICH HM3YYCHHIO OIbBITA U
pe3yNbTaTOB MpPOrpaMM 3J0POBOrO NUTaHUsA. B crarbe NOKa3aHbl OCHOBHBIE

MPUHITUIIBL  3TOPOBOTO THUTAHUS, BIWUSHUE 30POBOI0 IMHUTAHUS TOCPEICTBOM
KJIMHUYECKHUX HUCCIICIOBAHUM U IpOorpaMM OOIIECTBEHHOTO 3IpaBOOXPAHCHHUS.

Pe3ynbTaThl ucCCHENOBAaHUM TOATBEPXKAAIOT, UYTO MPOrpaMMbl 370POBOIO
nuTaHusl 3G(HEKTUBHBI B CHIPKEHUU CEP/IEUHO-COCYUCTHIX 3a00JieBaHM, quadbeTa u
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HB6§I‘O‘IHOFO Beca. Takxke OBLIO 06Hapy>KeH0, 4qTO KOorga 3A0pOBOC IIMTAHHUC
COUETACTCA C (1)1/131/1‘1601(0?1 AKTUBHOCTBIO U IICUXOJIOTHYCCKHUM 3J0POBLCM, PC3YJIBTATHI
OKa3bIBaIOTCA 00JI€€ MOI0KUTEILHBIMH.

Cratps IIoMoraeT MOHATH Ba)KHOCTH 3A0pOBOI'0 IIMUTAHUA W €TI0 BJIIMAHHNC HaA
3A0POBLEC HYCIOBCKA, a4 TAKXKC YKAa3bIBACT HOBBLIC HAIIPABJIICHUA IJIA pa3pa60TKH
MpOrpamMM 30pOBOT0 MUTAHUS U MOBBIIIEHUS UX 3PPEKTUBHOCTH.

Abstract: This literature review is devoted to the study of the experiences and
results of healthy eating programs. The article shows the basic principles of healthy
eating, the impact of healthy eating through clinical studies and public health programs.

The results of the studies confirm that healthy eating programs are effective in
reducing cardiovascular diseases, diabetes and overweight. It has also been found that
when healthy eating is combined with physical activity and psychological health, the
results are even more positive.

The article helps to understand the importance of healthy eating and its impact
on human health, and also indicates new directions for the development of healthy
eating programs and their effectiveness.

Kalit so'zlar: sog'lom ovqatlanish, oziglanish dasturlari, klinik tadgiqotlar,
ommaviy salomatlik, yurak-gon tomir kasalliklari, diabet, ortgicha vazn, jismoniy
faoliyat, psixologik salomatlik, 0ziq moddalarga boy mahsulotlar, kaloriya nazorati,
sog'lom turmush tarsi, metabolik sog'lig, stressni boshgarish, oziglanishning ta'siri
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HCCICAOBAaHUs, 06H.[€CTB€HHOC 3ApaBOOXPaHCHUC, CEPACUHO-COCYAUCTLIC
3aboJieBaHus, 1uadeT, M30BITOUHBIN BeC, PU3NUecKas aKTUBHOCTD, IICHXOJOTHUECKOE
300POBLEC, IMPOAYKTHI, 60FaTBIe IMUTATCIIbHBIMH BCIICCTBAMH, KOHTPOJIb Kanopnﬁ,
3JI0pPOBBIN 00pa3 KU3HH, METAOOTUIECKOE 3/I0POBhE, YIIPABIECHUE CTPECCOM, (D (DEKTHI
IIUTaHUuA
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management, nutritional effects

Kirish: Sog'lom ovqatlanish dasturlari inson salomatligini yaxshilash va
kasalliklarni oldini olishda muhim rol o'ynaydi. Zamonaviy hayot sharoitlari, tez
tayyorlanadigan ovgatlar va noto'g'ri  ovqatlanish odatlari ko'plab sog'liq
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muammolariga olib kelmoqda, jumladan, yurak-qon tomir kasalliklari, diabet va
ortigcha vazn. Ushbu muammolarni hal gilish uchun sog'lom ovqgatlanish dasturlari
ishlab chigilgan bo'lib, ular nafagat oziq moddalarning to'g'ri nisbatini ta'minlaydi,
balki umumiy salomatlikni yaxshilashga ham yordam beradi.

Ushbu maqgolada sog'lom ovqatlanish dasturlarining asosiy tamoyillari, ularning
tajribalar va natijalari ko'rib chigiladi. Klinik tadgiqotlar va ommaviy salomatlik
dasturlari orgali sog'lom ovgatlanishning salbiy ta'sirlarini kamaytirishdagi
samaradorligi tahlil gilinadi. Shuningdek, jismoniy faoliyat va psixologik salomatlik
bilan birgalikda sog'lom ovqgatlanishning ahamiyati ta'kidlanadi.

Magola sog'lom ovgatlanishning ahamiyatini tushunishga yordam beradi va
kelajakda sog'lom ovqatlanish dasturlarini rivojlantirish uchun yangi yo'nalishlarni
ko'rsatadi.

Adabiyotlar sharhi: Sog'lom ovqgatlanish dasturlari va ularning ta'siri bo'yicha
olib borilgan tadgiqotlar keng migyosda o'rganilgan. Ushbu adabiyotlar sharhi sog'lom
ovgatlanishning asosiy tamoyillari, Kklinik tadgigotlar va ommaviy salomatlik
dasturlarining natijalarini tahlil gilishga garatilgan. Sog'lom ovqatlanish dasturlarining
asosiy tamoyillari quyidagilarni o'z ichiga oladi: Balansli oziglanish: Har xil oziq
moddalarning to'g'ri nisbatda iste'mol qgilinishi, meva va sabzavotlarga boy dietalar.
Kaloriya nazorati: Kaloriya iste'molini kuzatish va ortigcha vaznni oldini olish uchun
zarur bo'lgan nazorat mexanizmlari. Sog'lom yog'lar, to'liq donlar va yugori sifatli
ogsillarni o'z ichiga olgan dietalar. Klinik tadgigotlar sog'lom ovgatlanish
dasturlarining samaradorligini ko'rsatishda muhim rol o'ynaydi: 2015-yilda o'tkazilgan
tadgigotda, sog'lom ovgatlanish dasturiga gatnashgan ishtirokchilar yurak-gon tomir
kasalliklari xavfini 30% ga kamaytirgan. 2020-yilda amalga oshirilgan tadgigotda, 12
haftalik dasturdan so'ng ishtirokchilarning vazni o'rtacha 7% ga kamaygan va
metabolik sog'liq yaxshilangan. Ommaviy salomatlik dasturlari sog'lom ovgatlanishni
targ'ib gilishda muhim ahamiyatga ega: "5-a-day" Dasturi: Ushbu dastur meva va
sabzavot iste'molini oshirishga qaratilgan bo'lib, ishtirokchilarning ovgatlanish
odatlarini ijobiy tomonga o'zgartirishda muvaffagiyat gozongan. Sog'lom ovqgatlanish
dasturlarini jismoniy faoliyat bilan birlashtirish, natijalarning samaradorligini oshiradi.
Sog'lom ovqatlanish dasturlari ruhiy salomatlikka ham ijobiy ta'sir ko'rsatadi.
Oziglanishning sifatini oshirish stress darajasini pasaytirishi va kayfiyatni yaxshilashi
mumkin. Tadgiqgotlar shuni ko'rsatadiki, sog'lom ovqatlanish va jismoniy faoliyatning
birgalikdagi ta'siri ruhiy holatni yaxshilashga yordam beradi. Sog'lom ovqatlanish
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dasturlari inson salomatligini yaxshilashda muhim rol o'ynaydi. Klinik tadgiqotlar va
ommaviy salomatlik dasturlari natijalari ushbu dasturlarning samaradorligini
tasdiglaydi. Sog'lom ovqgatlanish nafagat jismoniy sog'ligni, balki psixologik
salomatlikni ham yaxshilashga yordam beradi. Kelajakda sog'lom ovqatlanish
dasturlarini yanada rivojlantirish va ularning ta'sirini o'rganish muhimdir.

Natijalar: Sog'lom ovgatlanish dasturlarining samaradorligi va ularning
salomatlikka ta'siri bo'yicha olib borilgan tadgigotlar quyidagi natijalarni
ko'rsatmoqda: sog'lom ovqatlanishning salbiy ta'sirlarni kamaytirishi: Yurak-gon tomir
kasalliklari: Sog'lom ovqatlanish dasturlariga gatnashgan ishtirokchilarda yurak-gon
tomir kasalliklari xavfi 30% ga kamaydi. Bu, asosan, to'yinmagan yog'lar va tuz
iste'molini kamaytirish bilan bog'liq. Vaznni kamaytirish: Oziglanish va vazn nazorati:
12 haftalik sog'lom ovqatlanish dasturidan so'ng, ishtirokchilarning vazni o'rtacha 7%
ga kamaydi. Bu natijalar kaloriya nazorati va balansli oziglanish orgali erishilgan.
Metabolik sog'lig: Metabolik ko'rsatkichlar: Sog'lom ovgatlanish dasturlari natijasida
insulin darajasi va gon shakar darajasi sezilarli darajada yaxshilandi, bu esa gandli
diabet xavfini kamaytirishga yordam berdi. Ruhiy salomatlik: Psixologik ta'sir:
Sog'lom ovqatlanish va jismoniy faoliyatning birgalikdagi ta'siri ruhiy holatni
yaxshilashga yordam beradi. Tadgigotlar shuni ko'rsatadiki, sog'lom ovgatlanish
dasturlariga gatnashganlar orasida depressiya va tashvish darajasi pasaygan.
Oziglanish odatlaridagi o'zgarishlar: Oziglanish odatlari: Sog'lom ovqatlanish
dasturlariga gatnashgan ishtirokchilarda meva va sabzavot iste'moli 40% ga oshdi, bu
esa ularning umumiy oziglanish sifatini yaxshiladi.

Ushbu natijalar sog'lom ovqatlanish dasturlarining jismoniy va ruhiy
salomatlikka ijobiy ta'sir ko'rsatishini tasdiglaydi. Sog'lom ovqatlanish nafagat
kasalliklarni oldini olish, balki umumiy hayot sifatini oshirishga ham xizmat giladi.
Kelajakda sog'lom ovgatlanish dasturlarini yanada rivojlantirish va ularning ta'sirini
o'rganish muhimdir.

Xulosa: Sog'lom ovgatlanish dasturlari inson salomatligini yaxshilashda va
kasalliklarni oldini olishda muhim ahamiyatga ega. Tadgiqotlar natijalari shuni
ko'rsatadiki: ‘

o Sog'lom ovgatlanish dasturlari yurak-gon tomir kasalliklari, gandli diabet
va ortigcha vazn kabi sog'lig muammolarini kamaytirishga yordam beradi.

o Oziglanish  odatlaridagi  o'zgarishlar  ishtirokchilarning  vaznini
kamaytirish va metabolik sog'ligni yaxshilashga olib keldi.

198 @

https://universalpublishings.com




MEJIUIINHA, IIEJATI'OI'NKA 1 TEXHOJIOI'UA:

TEOPUSA U ITPAKTHUKA

Researchbib Impact factor: 13.14/2024
SJIF 2024 = 5.444
Towm 3, Beimyck 05, Mas

o Sog'lom ovgatlanish va jismoniy faoliyatning birgalikdagi ta'siri ruhiy
holatni yaxshilaydi, depressiya va tashvish darajasini pasaytiradi.

o Oziqglanish odatlari, masalan, meva va sabzavot iste'moli oshishi, umumiy
salomatlikni yaxshilaydi.

Ushbu natijalar sog'lom ovgatlanish dasturlarining ahamiyatini ta'kidlaydi va
ularning kelajakda sog'lom turmush tarzini rivojlantirishda ganday rol o'ynashi
mumkinligini ko'rsatadi. Sog'lom ovgatlanish nafagat jismoniy sog'ligni, balki
psixologik salomatlikni ham yaxshilashga yordam beradi, shuning uchun bunday
dasturlarni joriy etish va rivojlantirish zarur.

Tavsiyalar: Sog'lom ovqatlanish va umumiy salomatlikni yaxshilash uchun
quyidagi tavsiyalarni inobatga olish muhimdir:

Har kuni 5-7 porsiya meva va sabzavot iste'mol gilishni magsad giling.

. Oziq moddalar va tolaga boy to'lig donlardan (masalan, jigarrang guruch,
kasha) foydalaning.

. Sog'lom yog'lar: Avokado, yong'og, zaytun moyi kabi sog'lom yog'larni

tanlang.

. Ogsil manbalari: Balig, tovug, loviya va tofu kabi yuqgori sifatli ogsillarni
iste'mol qgiling.

. Ozig-ovqat portsiya hajmini nazorat qilib, ortigcha kaloriya iste'molidan
goching.

. Tuz va shakar iste'molini kamaytirish orgali sog'lom ovgatlanishga
erishing.

. Haftada kamida 150 dagiga o'rtacha jismoniy faoliyat bilan shug'ullaning
(masalan, yurish, suzish).

. Haftada ikki marta kuchli mashqglarni (masalan, og'irlik ko'tarish)
bajaring.
. Meditatsiya, yoga yoki nafas olish texnikalari orgali stressni kamaytiring.

. Do'stlar va oila bilan vaqt o'tkazish ruhiy salomatlikni yaxshilaydi.
Ushbu tavsiyalar sog'lom ovqgatlanish va umumiy salomatlikni yaxshilashga
yordam beradi. Ularni hayot tarzingizga qo'shish orgali siz nafagat jismoniy
sog'lig'ingizni, balki ruhiy holatingizni ham yaxshilaysiz. Sog'lom turmush tarzi
sizning hayotingiz sifatini oshirishga xizmat giladi.
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