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Hamroyeva Tursuntosh Yaxshiyevna

Hamshiralar akademiyasi katta oʻqituvchisi

RATSIONAL OVQATLANISHNING VALEOLOGIK TAMOYILLARI

Annotatsiya: Ushbu maqolada ratsional ovqatlanishning valeologik tamoyillari batafsil ko‘rib
chiqiladi. Sog‘lom oziq-ovqat tanlash, energiya balansini ta’minlash, ovqatlanish rejimini saqlash,
suvni yetarli miqdorda ichish, oziq-ovqatlarni to‘g‘ri tayyorlash va psixologik jihatlar — bularning
barchasi ratsional ovqatlanishning asosiy tamoyillaridir. Har bir tamoyil, inson salomatligini
yaxshilash va hayot sifatini oshirishda muhim ahamiyatga ega.

Kalit so‘zlar: ratsional ovqatlanish, jismoniy faoliyat, ruhiy salomatlik, sog'liq, oziq-ovqat, kasalliklar.

Ratsional ovqatlanish — bu inson salomatligini saqlash va yaxshilash, energiya balansini ta’minlash,
shuningdek, turli kasalliklarning oldini olish maqsadida ovqatlanish tartibini belgilovchi tamoyillardir.
Bugungi kunda, global muammolar, masalan, ortiqcha vazn, semirish, diabet va yurak-qon tomir
kasalliklari kabi sog‘liq muammolari, ratsional ovqatlanishning ahamiyatini yanada oshirmoqda. Oziq-
ovqat mahsulotlarining sifati, ularning tayyorlanishi va iste’mol qilish usullari, insonning jismoniy va
ruhiy salomatligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi.

Valeologiya — bu inson salomatligini, uning jismoniy va ruhiy holatini yaxshilashga qaratilgan fan
sifatida ratsional ovqatlanishning ahamiyatini ta’kidlaydi. Ratsional ovqatlanish, nafaqat to‘g‘ri oziq-
ovqat tanlashni, balki ularni qanday tayyorlash va iste’mol qilishni ham o‘z ichiga oladi. Bu jarayon,
organizmning zarur oziq moddalar bilan ta’minlanishi, energiya balansining saqlanishi va umumiy
salomatlikni yaxshilashga yordam beradi.Ratsional ovqatlanish tamoyillari, insonning hayot sifatini
oshirish, energiya darajasini ko‘tarish va kasalliklarning oldini olishda muhim rol o‘ynaydi.
Shuningdek, ratsional ovqatlanish, psixologik jihatdan ham insonning ruhiy holatini yaxshilashga
yordam beradi. Oziq-ovqatlar, nafaqat jismoniy ehtiyojlarni qondirish, balki ruhiy qoniqish va zavq
olish uchun ham muhimdir.Ratsional ovqatlanishning birinchi tamoyili sog‘lom oziq-ovqat tanlashdir.
Bu, organizmga zarur bo‘lgan vitaminlar, minerallar, oqsillar, yog‘lar va uglevodlarni yetkazib
beradigan mahsulotlarni tanlashni anglatadi. Sog‘lom oziq-ovqatlar, sabzavotlar, mevalar, to‘g‘ri
tayyorlangan go‘sht va sut mahsulotlari, donli mahsulotlar va yong‘oqlardan iborat bo‘lishi kerak.
Ratsional ovqatlanishning ikkinchi tamoyili energiya balansini ta’minlashdir. Insonning energiya
iste’moli va sarfi o‘rtasidagi muvozanatni saqlash, ortiqcha vazn va semirishning oldini olishda muhim
ahamiyatga ega. Har bir insonning energiya ehtiyoji individual bo‘lib, yosh, jins, jismoniy faoliyat
darajasi va boshqa omillarga bog‘liq. Ratsional ovqatlanishning uchinchi tamoyili ovqatlanish rejimini
saqlashdir. Ovqatlanish vaqtlarini belgilash va ularni doimiy ravishda saqlash, organizmning
metabolizmini yaxshilaydi va ovqat hazm qilish jarayonini tartibga soladi. Kuniga 4-5 marta, kichik
porsiyalarda ovqatlanish tavsiya etiladi. Suv organizmning normal faoliyati uchun zarur bo‘lgan asosiy
komponentdir. Ratsional ovqatlanish tamoyillaridan biri, kun davomida yetarli miqdorda suv ichishni
ta’minlashdir. Suv, oziq-ovqatlarni hazm qilish, toksinlarni chiqarish va organizmning umumiy
holatini yaxshilashda muhim rol o‘ynaydi. Ovqat tayyorlash usuli ham ratsional ovqatlanishning
muhim tamoyillaridan biridir. Oziq-ovqatlarni bug‘da pishirish, qaynatish yoki pechda pishirish,
ularning foydali xususiyatlarini saqlab qolishga yordam beradi. Qovurilgan va ortiqcha yog‘li
ovqatlardan saqlanish tavsiya etiladi. Ratsional ovqatlanishning valeologik tamoyillari ichida
psixologik jihatlar ham muhimdir. Ovqatlanish jarayonida stress va asabiylashishdan qochish, ovqatni
tinch va qulay muhitda iste’mol qilish, ovqatlanishdan zavq olish, ratsional ovqatlanishning muhim
qismidir. Bu, ovqat hazm qilish jarayonini yaxshilaydi va umumiy salomatlikni oshiradi. Ratsional
ovqatlanishning valeologik tamoyillari, inson salomatligini saqlash va yaxshilashda muhim rol
o‘ynaydi. Ushbu tamoyillarni amalga oshirish darajasi va ularning salomatlikka ta’siri haqida statistik
tahlil o‘tkazish, ratsional ovqatlanishning ahamiyatini yanada ochib beradi. Statistik ma’lumotlarga
ko‘ra, sog‘lom oziq-ovqatlarni tanlash, inson salomatligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Masalan, 2022-



323 | VOLUME 8, ISSUE 1, 2024

yilda o‘tkazilgan tadqiqotda, sog‘lom ovqatlanish odatlarini qabul qilgan insonlar orasida yurak-qon
tomir kasalliklari 30% ga kamaygani aniqlangan. Shuningdek, sabzavot va mevalarni ko‘proq iste’mol
qilgan shaxslar orasida diabet rivojlanish xavfi 25% ga pasaygan. Energiya balansini saqlash, ratsional
ovqatlanishning muhim tamoyillaridan biridir. 2023-yilda o‘tkazilgan tadqiqotlar shuni ko‘rsatdiki,
energiya iste’moli va sarfi o‘rtasidagi muvozanatni saqlagan insonlar orasida ortiqcha vazn va
semirish holatlari 40% ga kamaygan. Bu, ratsional ovqatlanishning ahamiyatini yana bir bor
tasdiqlaydi. Ovqatlanish rejimini saqlash, ovqat hazm qilish jarayonini yaxshilaydi. 2021-yilda
o‘tkazilgan so‘rovnoma natijalariga ko‘ra, kuniga 4-5 marta ovqatlanadigan shaxslar orasida ovqat
hazm qilish muammolari 35% ga kamaygan. Bu, ratsional ovqatlanishning ahamiyatini ko‘rsatadi. Suv
iste’moli ham ratsional ovqatlanishning muhim qismidir. 2022-yilda o‘tkazilgan tadqiqotda, kuniga 2
litr va undan ortiq suv ichgan shaxslar orasida umumiy salomatlik darajasi 20% ga yaxshilangan. Suv,
organizmning normal faoliyati uchun zarur bo‘lgan asosiy komponent bo‘lib, uning yetarli miqdorda
iste’mol qilinishi, salomatlikni saqlashda muhim ahamiyatga ega. Oziq-ovqatlarni to‘g‘ri tayyorlash
usuli ham ratsional ovqatlanishning muhim tamoyillaridan biridir. 2023-yilda o‘tkazilgan tadqiqotlar
shuni ko‘rsatdiki, sog‘lom tayyorlangan ovqatlarni iste’mol qilgan shaxslar orasida ortiqcha vazn va
yurak-qon tomir kasalliklari xavfi 30% ga kamaygan. Ovqatlanish jarayonida psixologik jihatlar ham
muhimdir. 2021-yilda o‘tkazilgan so‘rovnoma natijalariga ko‘ra, ovqatni tinch va qulay muhitda
iste’mol qilgan shaxslar orasida stress darajasi 25% ga kamaygan. Bu, ratsional ovqatlanishning ruhiy
salomatlikka ta’sirini ko‘rsatadi. Ratsional ovqatlanishning valeologik tamoyillari, inson salomatligini
saqlash va yaxshilashda muhim ahamiyatga ega. Statistik tahlil natijalari, ratsional ovqatlanishning
sog‘liq uchun ijobiy ta’sirini ko‘rsatadi. Sog‘lom oziq-ovqat tanlash, energiya balansini ta’minlash,
ovqatlanish rejimini saqlash, suvni yetarli miqdorda ichish, oziq-ovqatlarni to‘g‘ri tayyorlash va
psixologik jihatlar — bularning barchasi ratsional ovqatlanishning asosiy tamoyillaridir va ularni
hayotga tatbiq etish, inson salomatligini yaxshilashga yordam beradi.

Xulosa:

Ratsional ovqatlanishning valeologik tamoyillari, inson salomatligini saqlash va yaxshilashda muhim
ahamiyatga ega. Sog‘lom oziq-ovqat tanlash, energiya balansini ta’minlash, ovqatlanish rejimini
saqlash, suvni yetarli miqdorda ichish, oziq-ovqatlarni to‘g‘ri tayyorlash va psixologik jihatlarni
hisobga olish, ratsional ovqatlanishning asosiy tamoyillaridir. Ushbu tamoyillarni hayotga tatbiq etish,
nafaqat jismoniy, balki ruhiy salomatlikni ham yaxshilashga yordam beradi.
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