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Annotatsiya. Kunlik ovgatlanish quvvati, odamning kunlik sarflaydigan
energiyasiga mos kelishi sog‘lom ovqatlanishning muhim jihati hisoblanadi. Biz
ko‘p xollarda sarf qilinadigan energiyaga qaraganda, ovqat orqali ko‘proq
energiya qabul gilamiz. Tarkibida yog*, gand miqdori ko‘p bo‘lgan, o‘ta kaloriyali
0zig-ovqat mahsulotlaring ko‘proq iste’mol gilamiz

Kalit so‘zlar: hayot faoliyat, sog‘lom turmush, , meyoriy o‘sishi, energiya,
yog‘, qand , semizlik, diabet, qon, yurak-gon tomir, tizimlar, meyor, faoliyat, sut
mahsulotlar, kalsiyning, go‘sht-temirning, yaproqli ko‘kat — folat kislotasining,
sabzavot va mevalar, S vitamini, folat kislotasi.

AnHoTaumusi. ExenHeBHOe mnOTpeOJeHUE DJHEPTUM  SBJSIETCS Ba)KHBIM
aCIIeKTOM 3JI0pPOBOI0 MUTaHUs. MBI 4acTO MoydyaeM U3 MUIM OOJbIIE SHEPIruH,
4yeM TpaTtuM. Mbl eluM 0oJibllie KaIOPUMHOM, YKUPHON M CaXapuCTOM MHUIIIH.

KiawuyeBble cjoBa: KH3Hb, aKTUBHOCTh, 3JIOPOBBIM 00pa3 IKWU3HHU,
HOPMAJIBHBIN POCT, DHEPTHUA, KUP, caxap, OKUPEHHUE, cCaxapHbIi NHUa0ET, KPOBb,
CEepACYHO-COCYAUCTasi CHUCTEMa, HOpPMAa, AKTUBHOCTb, MOJIOYHBIE MPOIYKTHI,
KaJIbLIUMA, KUPHOE KEJe30, JUCTOBasi 3eJieHb - (oJiueBas KUCIOTa, OBOIIM U
bpykTh. , BUTaMuH C, poaueBas KUCIOTA.

Abstract. The daily energy consumption is an important aspect of a healthy
diet. We often take in more energy from food than we expend. We eat more high-
calorie, high-fat, high-sugar foods.

Key words: life, activity, healthy life, normal growth, energy, fat, sugar,
obesity, diabetes, blood, cardiovascular, systems, normal, activity, dairy products,
calcium, fat iron, leafy greens - folic acid, vegetables and fruits, vitamin C, folic
acid.

Kirish. Sog‘lom ovqatlanish deganda insonning hayot faoliyati, meyoriy
o‘sishi va rivojlanishini ta’minlaydigan, uning salomatligini mustahkamlaydigan
hamda kasalliklarni oldini olishda yordam beradigan ovgatlanish tushuniladi.
Sog‘lom ovqatlanish  sog‘lom turmush tarzini shakllantirishning  asosiy
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.

Kunlik ovgatlanish quvvati, odamning kunlik sarflaydigan energiyasiga mos
kelishi sog‘lom ovqatlanishning muhim jihati hisoblanadi. Biz ko‘p xollarda sarf
qilinadigan energiyaga qaraganda, ovqat orqali ko‘proq energiya qabul gilamiz.
Tarkibida yog‘, gand miqdori ko‘p bo‘lgan, o‘ta kaloriyali ozig-ovqgat
mahsulotlaring ko‘proq iste’mol qilamiz. Hayot tarzimizdagi bu nugsonlar
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semizlik, diabet, qon bosimining ko‘tarilishi, atereoskleroz, insult, infarkt va shu
kabi bir gancha yurak-qon tomir kasalliklarning kelib chigishiga sabab bo‘ladi.

Sog‘lom ovqatlanish qoidalaridan biri, ovqatlanishda ishlatiladigan
mahsulotlarning xilma-xil bo‘lishidir. Bu qoidaga rioya etishlik tana a’zolari va
tizimlarning  meyordagi  faoliyatini  qo‘llab-quvvatlash, salomatligini
mustahkamlash, erta garish va turli xil kasalliklarni oldini olish hamda tashqi
muhitning zararli ta’siridan himoya qilish uchun zarur bo‘lgan oziq moddalar
bilan ta’minlash imkonini beradi. Tarkibida u yoki bu zarur oziq moddani ko‘plab
migdorda saqglovchi mahsulot, organizmni oziga modda bilan ta’minlovchi oziga
manbai deb yuritiladi. Masalan, sut mahsulotlar kalsiyning, go‘sht-temirning,
yaproqli ko‘kat — folat kislotasining, sabzavot va mevalar - S vitamini va folat
kislotasining manbalari hisoblanadi. Bu mahsulotlarda hayot uchun zarur
bo‘lgan boshga bir qator oziq moddalar juda kam bo‘lishi yoki umuman
bo‘lmasligi mumkin. Bu esa, ovqatlanishdagi turli xillikning zarurligini yana bir
bor ta’kidlaydi.

Hayvon mahsulotlaridagi ogsillar, o‘simlik ogsillari oldida bir gancha
afzalliklarga ega. Shu bilan bir vaqtda aminokislotalar tarkibi bo‘yicha yaxshi
balanslangan ratsionni, go‘shtsiz ham, masalan o‘simlik turidagi mahsulotlarni, sut
mahsulotlari va tuxum bilan mujassamlashtirish asosida ham tuzish mumkin.

Biz oddiy meyoriy ratsion tuzishni tashkillashnigina emas, ovqatlarni
muntazam iste’mol qilishga xam etiborsiz qaraymiz. Masalan oddiy suv ichishda
xam xatoga yo‘l qo‘yamiz. Suv ichishni 5 oltin qoidasiga amal qilish inson umrini
50 yilga uzayishi ilmiy jixatdan isbotlangan.

Oziq moddalarga bo‘lgan ehtiyoj, turli odamlarda turlichadir: u jinsga,
yoshga, jismoniy faollikka, moddalar almashinuvi va salomatlik holatlariga
bog‘liq bo‘ladi.

Sog‘ligni saqlash vazirligining Jahon Sog‘ligni Saglash Tashkiloti bilan
birgalikda Respublikamiz aholisi uchun sog‘lom ovqatlanish tamoyillari ishlab
chiqildi. Ovqatlanishda ushbu tamoyillarga rioya etish  yuqumli bo‘lmagan
surunkali kasalliklarni oldini olishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Sog‘lom ovqgatlanish tamoyillari:

Turli-xil 0zig-ovgat mahsulotlarini iste’mol qilish;

Bir kunda turli xil sabzavot va mevalar iste’mol qilish (kamida 400 gramm);

Non va yirik un mahsulotlarini, yorma va kartoshkani har kuni iste’mol
qilish;

Iste’mol qilinayotgan yog* miqdorini nazorat qilish, ko‘proq o‘simlik yog‘ini
iste’mol qilish;

Yog‘li go‘sht va undan tayyorlangan mahsulotlarni, dukkaklilarga, imkon
darajasiga qarab baliqga yoki parranda go‘shtiga almashtirib turish;

Tarkibida yog‘i va tuzi kam bo‘lgan sut va sut mahsulotlari (qatiq pishloq,
tvorog va boshqga)larni ko‘proq iste’mol qilish;

Qand (shakar)ni kamroq iste’mol iste’mol qilish; Tarkibida gand miqdori
yugori bo‘lgan shirinlik va shirin ichimliklarni iste’mol qilishni chegaralash;
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Tuzning umumiy miqdori kuniga bir choy qoshiq (5 gramm)dan oshmasligi
va fagat yodlangan tuzni iste’mol qilish;

Ovqatlanayotganda choy ichmaslik, choyni tabiiy sharbat, ichimlik suvi bilan
almashtirish yoki choyni asosiy ovqatlanishlar oralig‘idagi tanaffuslarda ichish;

Taomni dimlab yoki gaynatib pishirish taom tayyorlashda sarflanadigan
yog‘, tuz va shakar miqdorini kamayishiga olib kelishi;

Yangi tug‘ilgan chaqaloglarni hayotining dastlabki 6 oylari davomida faqat
ko‘krak suti bilan boqilishini qo‘llab-quvvatlash; Qo‘shimcha ovqgatni asta-
sekinlik bilan ko‘krak sutidan ajratmagan holda kiritish;

Har kuni jismoniy mashgqlar bilan shug‘ullanish.

HARAKAT, HARAKAT, HARAKAT

Salomatlikni mustahkamlashning eng samarali yo‘llaridan biri jismoniy
tarbiya hisoblanadi. Tanamiz— yagona bir tizimni tashkil etadi. Shuning uchun
muskullarimiz bajargan har ganday ish — yurish, yugurish, sakrash, og‘ir yuklarni
ko‘tarish nithoyatda nozik fiziologik mexanizmlar orqali harakatga keltiriladi va oz
navbatida ularning rivojlanishiga ham ta’sir o‘tkazadi. Bunda faqat muskullarning
yolg‘iz o‘zigina emas, balki,, unga yaqin turgan a’zolar ham mashq qildiriladi.
Jismoniy tarbiya intizom, iroda, uyushqoqlik, mehnatsevarlik, yuksak aqgliy e’tiqod
va boshqa ijtimoiy ahamiyatga molik qimmatli fazilatlarni shakllantirishga yordam
beradi.

Harakat sust bo‘lganda mushaklar apparati, yurak tomir va nafas olish
tizimlari yetarli ish bilan ta’minlanmay, muntazam mashq qilmay ishlaydi, hatto
arzimas jismoniy zo‘riqish og‘irlik qilishi mumkin. Bundan tashqari kamharakatlik
semirib ketishga sabab bo‘ladi. Jismoniy harakat mushaklarni baquvvat,
bo‘g‘imlarni harakatchan, tanani gayishqoq, qomatni tik shakllantiradi, yassi
oyoqlikni oldining oladi.

Xo‘sh, ertalabki badantarbiyaning ahamiyati nimadan iborat? Kechasi uyqu
vaqtida muskullar bo‘shashib turadi, ertalab bir gancha mashglar bajarilganidan
keyin esa yana ishchi holatiga kelib qoladi. Uyqudan keyin bosh miya
markazlaridan ishlovchi mushaklarga to‘lkinlar (impulslar) kunduzgiga garaganda
ancha sekinroq keladigan bo‘lib qoladi. Ertalabki badan tarbiyadan keyin to‘lkinlar
ogimi zo‘rayadi va ularning markazlardan mushaklarga o‘tish vaqti qisqaradi.

U fagat mushaklarda, bo‘g‘imlarda, boylamlardagina o‘zgarishlar yasamay,
balki ichki organlarda moddalar almashinuvida o‘zgarishlar yasaydi. Jismoniy
ishlar va qisga-qisqa jismoniy mashqlarning ta’siri ostida to‘qimalarning
kislorodga bo‘lgan ehtiyoji turgan holatga nisbatan 8-10 marta oshib ketadi.
Muskul ishlab turganda to‘qimalarning kislorodga bo‘lgan ehtiyojining ortib
ketishi nafas va yurak tomir tizimlari faoliyatiga sezilarli ta’sir qiladi. Nafas tezligi
2 - 2,5 barobar, puls 2-3 barobar ortadi. Nafasdan chigarilgan havoda karbonat
angidrid miqdori va ter hamda siydik bilan ajralib chigadigan modda
almashinuvining chigqitlari keskin ko‘payadi. Biroq organizmga qisqa jismoniy
mashqlar emas, balki takroriy jismoniy mashqglar sog‘lomlashtiruvchi
ta’sir ko‘rsatadi.

ISSN: 2181-3558 3



INTEGRATSIYALASHGAN TA’LIM VA TADQIQOTLAR JURNALI MAY
JOURNAL OF INTEGRATED EDUCATION AND RESEARCH 2023 | #2(5)

Jismoniy mashqlarni tizimli ravishda bajaruvchi insonlar mashq gilganlarida
to‘qimalar oziq moddalarni yaxshi o‘zlashtiradi, oksidlanish jarayonlari ancha
chuqur kechadi, parchalanishning zararli mahsulotlari kam miqgdorda tushadi.
Harakatlar oliy nerv tizimiga yaxshi ta’sir ko‘rsatadi. Jumladan: Bosh miya
markazlarining tormozlangan holati barham topadi va ularning qo‘zg‘aluvchanligi
asliga keladi. Jismoniy badantarbiyadan keyin odamning jismoniy ishga ham, agliy
ishga ham Kirishib ketishi ancha osonlashib goladi.

Badantarbiya paytida bajariladigan mashqlar kompleksiga, qoidaga o‘laroq,
nafas mashglari ham qo‘shiladiki, bularni bajarganda o‘pkaning o‘sha bo‘limlari
yetarlicha havoga to‘yinadi. Badantarbiya vaqtida bajariladigan gimnastika
mashqlari kundalik ishda yetarlicha ishtirok etmaydigan yoki mutlaqo ishtirok
etmaydigan muskullar guruhini mashq qildirib borishni nazarda tutgan holda
tanlanadi. Umuman olganda ertalabki badantarbiya uyqudan gqolgan lanjlik,
karaxtlikni bartaraf etib tanani tetiklashtiradi, kayfiyatni yaxshilaydi, organizmni
keyingi og‘irroq mashgqlarga tayyorlaydi.

Yugurish kishini baquvvat, chidamli giladi, oyoq mushaklarini rivojlantiradi,
yurakni mashq qildiradi, nafas tizimini yaxshilaydi. Xo‘sh bunga ichki tizimlar
aralashadimi, yo‘qmi? Yugurish vaqgtida butun qon aylanish tizimi ishtirok etadi. U
go‘yo butun organizm ichki imkoniyatlarini ishga soladi. Ho‘sh organizmdagi
bunday zahira imkoniyat nimadan iborat? Bu eng avvalo kishining gora jigaridir
(taloq). Bu a’zoda organizmdagi butun qonning taxminan o‘ndan bir qismi
to‘planadi. Yugurgan vaqtimizda qora jigarda to‘planib turgan qon, muskullarning
reflektor qisqarishi natijasida qon tomirlarga so‘rilib, umumiy qon aylanishga
qo‘shilib ketadi.

O‘pkamizda ham taxminan shuncha miqdorda to‘planib qolgan qon mavjud.
Bundan tashqari 1 litrcha qon terimizdagi tomirlarda to‘plangan bo‘ladi. Yugurgan
vaqtda mana shu to‘xtab yotgan, to‘planib qolgan qonlar ham ishga solib
yuboriladi. Ko‘krak-gorin muskullarimizning galqoni bo‘lgan diafragma ham
qudratli qon nasosi bo‘lib, uni ma’lum ma’noda «ikkinchi yurak» deb atash
mumkin. Yana «uchinchisi» ham mavjud bo‘lib, bu bizning eng yirik
mushaklarimizdan biri son-bel mushaklaridir. Xuddi mana shu mushaklarning
zo‘riqishi va bo‘shashishi, aynigsa yugurayotgan vaqtda qonning venalar bo‘ylab
pastdan yuqoriga — yurakka tomon oqishini ta’minlab beradi.

Xulosa. Shunday qilib, yugurish muolajasi yurak tizimimiz faoliyatiga ijobiy
ta’sir qiladi. Bundan tashqari, jismoniy harakatlarning yana bir turi bo‘lmish suvda
suzish — o‘pkalarning eng yaxshi gimnastikasidir.Chunki suzuvchi kishining nafas
olishi suv bosimining ta’siri ostida, quruqlikdagiga qaraganda kuchliroq yuklama
bilan ishlaydi. YA ni o‘pka ko‘proq kislorodga to‘yinadi. Suvdagi faol
harakatlar qon aylanishini, ovgat hazm qilinishini, asab tizimi ishini ancha
yaxshilaydi. Asab kasalliklarida suv terapiyasi qadim vaqtlardan ma’lum. Uzoq
umr ko‘rgan insonlarning hayot tarzida jismoniy harakatlar asosiy o‘rin
egallaganligini alohida ta’kidlash joyiz.

Foydalanilgan adabiyotlar
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