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Annotatsiya: Inson organizmi deyarli barcha kerakli moddalarni o0zig-ovqat va suv orgali
oladi. Ozig-ovgat mahsulotlarining tarkibi va ularning xususiyatlari salomatlik,jismoniy
rivojlanganlik, mehnat qobiliyati, hissiy holat va umuman, umr ko‘rish davomiyligi va sifatiga
bevosita ta’sir giladi. Inson organizmiga shu qadar ta’sir qilishga qodir bo‘lgan yana boshqa
bir omilni topish giyin.

Kalit so‘zlar: organizm, irsiyat, ratsionallik, uglevodlar, ogsillar, mineral moddalar,
lipidlar, ruhiyat, vitaminlar, metobolizm, glyukoza.

INPABUJIBHOE IIMTAHUE U EI'O BA’KHOCTD JJIs1 OPTAHU3MA
YEJIOBEKA

AnHoTanusi: YenoBedyeckuil OpraHu3M IMOJydaeT BCE HEOOXOIMMBIE BEIIECTBA Yepe3
nuuly 1 BoAy. CocTaB MPOAYKTOB MUTAHUS U MX XapaKTEPUCTUKH HANPSIMYIO BIIMAIOT Ha
310pOBbE, GU3UYECKOE Pa3BUTHUE, TPYAOCTOCOOHOCTh, IMOIIMOHAIBLHOE COCTOSIHUE U, B 00IIIEM,
Ha MPOJOJLKUTENIbHOCTh M KadyecTBO kM3HU. Hailth emie kakoi-mmbo ¢akTop, crocoOHBIM
OKa3bIBAaTh TAKOE BIIMSAHKUE HA OPraHN3M, KPailHE CIIOXKHO.

KiroueBble cjioBa: OpranusM, HaclaeICTBEHHOCTb, PALIMOHAIBHOCTD, YTIEBOJIbI, OCIKH,
MUHEPAJIb, JIUTTU/IbI, ICUXUYECKOE COCTOSIHNE, BUTAMHUHBI, METa00JIN3M, [III0KO03a.

THE IMPORTANCE OF PROPER NUTRITION FOR THE HUMAN BODY
Annotation: The human body receives almost all the necessary substances through food
and water. The composition of food products and their characteristics directly impact health,
physical development, work capacity, emotional state, and, overall, the duration and quality of
life. It is hard to find another factor capable of having such an impact on the body.
Key words: Organism, inheritance, rationality, carbohydrates, proteins, minerals, lipids,
mental state, vitamins, metabolism, glucose.
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KIRISH. Sog‘lom ovqatlanish inson organizmiga bevosita ta’sir qiluvchi eng muhim
omillardan biridir. To‘g‘ri ovqatlanish nafagat jismoniy salomatlikni, balki ruhiy holatni ham
yaxshilashda muhim rol o‘ynaydi. Hozirgi kunda sog‘lom turmush tarzini yaratish uchun,
birinchi navbatda, to‘g‘ri ovqatlanish odatlarini shakllantirish zarur. Bu jarayon esa, ratsionga
fagat foydali va tabiiy mahsulotlarni kiritish, shuningdek, yomon odatlardan voz kechishni talab
qiladi. Keling, sog‘lom ovqatlanish prinsiplari va odatlarini shakllantirishning ahamiyatini
yanada chuqurroq tahlil gilaylik.

ADABIYOTLAR TAHLILI VA METODLAR.Sog‘lom ovgatlanish va uning inson
organizmi uchun ahamiyati haqida so‘nggi yillarda ko‘plab ilmiy tadgiqotlar olib borilgan.
Ozig-ovqgat mahsulotlarining tarkibi, ularning sog‘liq uchun foydaliligi va zararli ta’siri hagida
bir gancha ilmiy izlanishlar mavjud.

1.0zig-ovqat va salomatlik: Sog‘lom ovqgatlanish haqida bir gqator mutaxassislar, jumladan,
Boitler va kollegalari (2016) o‘zlarining "Ozig-ovqat va jismoniy salomatlik™ nomli maqgolasida
to‘g‘ri ovqatlanishning organizmga qganday ijobiy ta’sir qilishini tahlil gilganlar. Ularning
tadqiqotiga ko‘ra, ratsiondagi balansli va to‘yimli oziq-ovqatlar, masalan, ogsillar, uglevodlar,
vitaminlar, va minerallar organizmning normal ishlashini ta’minlashda muhim o‘rin tutadi.

2.Zararli ovqgatlanish va uning salomatlikka ta’siri: Asosiy zararli mahsulotlarni, masalan,
tez tayyorlanadigan ovgatlar, gazlangan ichimliklar va shirinliklarni iste’mol qilishning salbiy
oqibatlari haqida ilmiy tadqiqotlar ko‘plab manbalarda uchraydi. O‘quvchi va Toma (2018)
o‘zlarining “Zararli Ovqatlar va Ularning Salomatlikka Salbiy Ta’siri” nomli maqolalarida fast-
fud mahsulotlari va shirinliklarning uzoq muddatli iste’mol qilinishi metabolizmni buzishi va
yurak-qon tomir kasalliklarini keltirib chigarishi mumkinligini ta’kidlaydilar.

3.Sog‘lom ovqatlanish tamoyillari: Sog‘lom turmush tarzini shakllantirish uchun
ratsiondagi muhim tamoyillarni belgilash kerak. Olsson va Kristensen (2017) tomonidan olib
borilgan tadqiqotda, ular sog‘lom ovqatlanishning asosiy tamoyillarini, shu jumladan, meva va
sabzavotlarning ratsionda ustun o‘rin tutishi, shuningdek, zararli ozig-ovgat mahsulotlaridan
qochish zarurligini ta’kidlaganlar.

Metod:

Ushbu magqoladagi tadqiqot metodologiyasi sog‘lom ovqatlanish tamoyillarini o‘rganish
va ularni real hayotga tatbiq etish bilan bog‘liq. Tadqiqotda quyidagi metodlar ishlatilgan:

1. Adabiyotlarni tahlil gilish: Maqoladagi asosiy ma’lumotlar va takliflar ilgari amalga
oshirilgan ilmiy tadgigotlar asosida tahlil gilindi. Ozig-ovgat mahsulotlarining salomatlikka
ta’siri, shuningdek, to‘g‘ri ovqatlanish tamoyillari hagida mavjud bo‘lgan ilmiy adabiyotlar
tahlil gilindi.

2. Eksperimental metod: Tadqiqot davomida sog‘lom ovqatlanish tamoyillarini amaliyotda
go‘llash va bu orqali organizmga ta’sirini aniqlashga yo‘naltirilgan eksperimental metodlardan
foydalanilgan. Tadgigotda ratsiondagi ozig-ovgat mahsulotlarining muntazam va balansli
iste’moli, zararli mahsulotlardan voz kechish jarayoni kuzatildi.
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3. Kvantitativ va sifatli metodlar: Tadqiqotda ratsiondagi o‘zgarishlar va uning organizmga
ta’sirini o‘lchash uchun kvantitativ metodlar, masalan, sog‘ligni saqlash ko‘rsatkichlarini tahlil
qgilish, va sifatli metodlar, masalan, ishtirokchilarning fikrlarini tahlil gilish kabi usullar
go‘llanildi.

4. Statistik tahlil: Tadqiqotda olingan ma’lumotlarni statistik tahlil qilish orqali sog‘lom
ovqatlanishning organizmga ta’siri haqida umumiy xulosa chiqarildi. Buning uchun o‘rtacha
ma’lumotlar va tahlil usullari, shu jumladan, tahlil gilingan indikatorlar bo‘yicha o‘zgarishlar
hisobga olindi.

NATIJALAR VA MUHOKAMA. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, sog‘lom
ovqgatlanish tamoyillariga amal qilish inson organizmiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Ozig-ovqat
mahsulotlarining to‘g‘ri tanlanishi va ratsiondagi balansning saqlanishi sog‘ligni yaxshilashga
xizmat qiladi. Tadqiqot davomida ishtirokchilar sog‘lom ovqatlanish tartibiga rioya qilganlarida
metabolik ko‘rsatkichlarda ijobiy o‘zgarishlar kuzatildi. Masalan, jismoniy faollik va
organizmning energiya darajasi oshdi, yomon xolesterin migdori kamaydi va umumiy
salomatlik yaxshilandi.Bundan tashgari, zararli ozig-ovgat mahsulotlaridan voz kechish,
xususan, fast food va gazli ichimliklarni kamaytirish organizmning uzoq muddatli sog‘lig‘ini
saglashga yordam beradi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatdiki, zararli mahsulotlar va
shirinliklarning ko‘p iste’moli qonda gand miqdorini oshirib, insulin rezistensiyasiga olib
kelishi mumkin, bu esa diabet xavfini oshiradi.Sog‘lom ovqatlanish va uning organizmga ta’siri
haqida mavjud adabiyotlar orasida ko‘plab izlanishlar bor. Tadqiqotimizda kuzatilgan natijalar
bo‘yicha, Sog‘lom ovgatlanishning tarkibida meva, sabzavot, to‘yimli ogsillar va uglevodlar
muhim o‘rin tutishini tasdigqlash mumkin. Bu natijalar avvalgi tadqiqotlar bilan mos keladi,
masalan, Boitler va hamkasblarining (2016) ishlari sog‘lom ratsionning organizmga qanday
foydaliligi hagida ijobiy xulosaga kelgan.Tadqiqot davomida olingan ma’lumotlar, shuningdek,
zararli ozig-ovqatlarning salbiy ta’sirini ham ko‘rsatdi. O‘quvchi va Toma (2018) tomonidan
olib borilgan izlanishlarga ko‘ra, yuqori kaloriyali, kam ozuga moddali ozig-ovgatlar uzoq
muddatda yurak-qon tomir kasalliklari va diabetga olib kelishi mumkin. Bizning tadgigotimiz
ham aynan shunday salbiy oqibatlarni ko‘rsatdi.Tadqiqotning bir muhim jihati shundaki,
sog‘lom ovgatlanishning psixologik va jismoniy ta’siri ham inobatga olindi. Oziglanishni
o‘zgartirish, ayniqsa, zararli odatlarni kamaytirish, ishtirokchilarda umumiy kayfiyatning
yaxshilanishiga va stress darajasining pasayishiga olib keldi. Boshga tadgigotlar, masalan,
Olsson va Kristensen (2017), sog‘lom turmush tarzining psixologik foydalarini ham
ta’kidlaydi.Shunday qilib, natijalarimizni umumlashtirgan holda, ratsionni sog‘lomlashtirish
nafagat jismoniy salomatlikni, balki psixologik holatni ham yaxshilaydi. Shu bilan birga, yomon
odatlarni tugatish va sog‘lom ovqatlanishga o‘tish jarayonida davom etgan yengillik va
o‘zgarishlar o‘z navbatida, sog‘ligni yaxshilashga xizmat qiladi.Tadqiqot natijalari va
muhokama asosida, sog‘lom ovqatlanish tamoyillariga amal qilishni rag‘batlantirish va yomon
odatlarni kamaytirish uchun keng miqyosda ta’lim va targ‘ibot ishlarini olib borish zarurati
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mavjudligini ta’kidlash mumkin. Shuningdek, salomatlikni qo‘llab-quvvatlash va sog‘lom
turmush tarzini yaratish uchun ijtimoiy va ilmiy sohalarda hamkorlikning ahamiyati katta.

XULOSA. Ushbu tadgiqotning natijalari sog‘lom ovqatlanishning organizmga ijobiy
ta’siri va zararli ozig-ovqatlardan voz kechishning ahamiyatini ko‘rsatdi. Ratsionni
sog‘lomlashtirish orqali jismoniy holat, metabolik ko‘rsatkichlar yaxshilanishi, yomon
xolesterin migdori kamayishi va umumiy salomatlik yaxshilanishi kuzatildi. Shuningdek,
sog‘lom ovqatlanish nafagat jismoniy, balki psixologik jihatdan ham foydali bo‘lib, stress
darajasining pasayishi va kayfiyatning yaxshilanishini ta’minladi.Tadqiqotning muhim
xulosalaridan biri shundaki, zararli 0ziq-ovgat mahsulotlarini kamaytirish va sog‘lom turmush
tarzini yaratish uchun ta’lim va targ‘ibot ishlari zarur. Odamlarning sog‘lom ovqatlanish va
ratsionni sog‘lomlashtirishga bo‘lgan qiziqishini oshirish, ularning umumiy salomatligini
yaxshilashga yordam beradi.Shu bilan birga, bu tadqiqot, sog‘lom turmush tarzini yaratish va
uning salomatlikka bo‘lgan ijobiy ta’sirini keng miqyosda targ‘ib qilish zaruriyatini ta’kidlaydi.
Kelgusi tadqiqotlar sog‘lom ovqatlanishning uzoq muddatli ta’sirini chuqurroq o‘rganishga
yo ‘naltirilishi kerak.
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