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Annotatsiya: Aholi orasida ratsional ovqatlanishni targ‘ib qilish muhim
ahamiyatga ega, chunki bu sog‘liqni saqlashni yaxshilash, turli kasalliklarning
oldini olish va umumiy farovonlikni oshirishga yordam beradi. Ratsional
ovgatlanish — bu organizmning barcha zarur moddalari, vitaminlar va minerallar
bilan to‘g‘ri va balansli ta'minlanishini anglatadi. Ushbu annotatsiya ratsional
ovgatlanishning asosiy tamoyillari, uning inson salomatligi uchun ahamiyati va
ratsional ovqatlanishni targ‘ib qilish bo‘yicha samarali usullarni o‘rganadi.
Targ‘ibot, asosan, jamiyatdagi turli yoshdagi va ijtimoiy qatlamdagi odamlarni
ratsional ovqatlanishning foydalari to‘g‘risida xabardor qilishni maqgsad qiladi.
Ushbu tadqiqot ratsional ovgatlanishning ko‘plab salbiy oqibatlarni bartaraf etishda
ganday yordam berishi mumkinligini va uning uzoq muddatli salomatlik uchun
foydali ekanligini ko ‘rsatadi.

Kalit so‘zlar: Ratsional ovqatlanish, Sog ‘ligni saqlash, Vitaminlar va
minerallar, Balansli ovgatlanish, Ozig-ovgat, Tibbiy maslahat, Oziglanish
tamoyillari, Kasalliklarning oldini olish, Ozig-ovgat madaniyati, Oziglanishni
targ ‘ib qilish

KIRISH
Ratsional ovqgatlanish — bu inson organizmining barcha zarur ozugaviy
moddalari, vitaminlar, minerallar, va suyuqliklar bilan to‘g‘ri ta'minlanishi
jarayonidir. U har bir insonning umumiy salomatligi va yaxshi hayot sifatini
ta'minlashda muhim rol o'ynaydi.
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Ratsional ovqatlanish nafaqat sog‘liqni saqlash yaxshilanishi, balki turli
kasalliklarning oldini olish, energiya darajasini oshirish, jismoniy va ruhiy holatni
mustahkamlashda ham samarali hisoblanadi.

Nazariy jihatdan, ratsional ovgatlanishning asosiy tamoyillari balansli va
xilma-xil ovqatlanishdan iborat bo‘lib, unda barcha oziq-ovqat guruhlari o‘rtasida
muvozanat saglanishi kerak. Ratsional ovgatlanish fagatgina zarur ozuga moddalari
bilan to‘ldirilgan ratsionni emas, balki insonning yoshiga, jinsi, jismoniy faolligiga
va sog'liq holatiga mos keladigan ovqatlanishni ham oz ichiga oladi. Shuningdek,
ratsional ovgatlanish, ortigcha yoki yetishmayotgan kaloriya, yog‘lar, ogsillar yoki
uglevodlar kabi oziqg moddalardan gochishni ta'minlaydi.

Amaliy fikrlar nuqtai nazaridan, ratsional ovqatlanishni targ‘ib qilish
aholining sog‘ligni yaxshilashga qaratilgan muhim chora-tadbir hisoblanadi.
Bunda, ovgatlanishning ahamiyati va uning salomatlikka ta'siri hagida
xabardorlikni oshirish, ovgatlanishning asosiy tamoyillari hagida ta'lim berish, va
sog'lom turmush tarzini qo‘llab-quvvatlash muhimdir. Ratsional ovgatlanishni
targ‘ib qilishda ta'lim, davlat dasturlari va sog‘liqni saqlash tizimi vakillari
birgalikda ishlashlari kerak. Ozig-ovgat mahsulotlarining sifatini yaxshilash,
sog‘lom ovqatlanish madaniyatini rivojlantirish va ratsional ovqatlanishni keng
targ‘ib qilish orqali jamiyatda sog‘lom turmush tarzini shakllantirish mumkin.

ASOSIY QISM

Nazariy fikrlar:

Ratsional ovqatlanish — bu organizmning barcha zarur moddalari bilan
ta'minlanishini anglatadi. Bu tamoyil insonning umumiy salomatligi va
farovonligini ta'minlashda muhimdir. Ratsional ovqatlanish nafaqat to‘g‘ri
ovgatlanishni, balki ovgatni qanday va gachon iste'mol gilishni ham nazarda tutadi.
Nazariy jihatdan ratsional ovgatlanishning asosiy tamoyillari quyidagilardan iborat:

1. Muvozanat: Ratsionda barcha ozugaviy moddalarning (uglevodlar, ogsillar,
yog‘lar, vitaminlar va minerallar) muvozanati saqlanishi zarur.

2. Xilma-xillik: Ovqatlanish turli ozig-ovgat guruhlarini o‘z ichiga olishi kerak
(sabzavotlar, mevalar, yormalar, go‘sht va sut mahsulotlari).

3. Zarur energiya miqdori: Ovqgatlar energiya (kaloriya) migdori ehtiyojga mos
bo‘lishi kerak.

4. Sifat: Ovgatning tarkibi va sifatini inobatga olish muhim, chunki u organizmning
to‘g‘ri ishlashi uchun zarur.

https://scientific-jl.org/index.php/luch 135 Yacmv-35_ Tom-2_ Jlexaops -2024




ISSN:
3030-3680

Amaliy fikrlar:

JAYYUYIIIHE HHTE/UVIEKTYA/IBHBIE HCC/IE/JOBAHHUA

Ratsional ovqatlanishni targ‘ib qilish orqali sog‘lom turmush tarzini yaratish
va kasalliklarning oldini olish mumkin. Ratsional ovqatlanishni targ‘ib qilishda
samarali usullar quyidagilardan iborat:

va unga ganday amal gilish hagida ta'lim berish.

Sog‘lom ovqatlanish bo‘yicha ta'lim: Aholiga ratsional ovgatlanishning foydalari

Sog‘lom ovqatlar yarmarkalari: Mahalliy bozorlar yoki supermarketlarda

sog‘lom ozig-ovqatlarni targ‘ib qilish va sotishni oshirish.

Ozig-ovgat mahsulotlarining sifatini yaxshilash: Mahalliy ozig-ovqgat ishlab

chigaruvchilari bilan hamkorlikda sifatli va foydali mahsulotlarni ishlab chigarish.
Misollar jadvalda:

Kategoriyalar

Nazariy fikrlar

Amaliy fikrlar va misollar

Ratsionda barcha ozig-ovgat

Sabzavotlar va mevalar har kuni

Ozig-ovgat . .[ratsionda bo‘lishi kerak; go‘sht va
: guruhlari muvozanatli .
guruhlari g yormalar  muvozanatli  tarzda
o‘lishi kerak. . e

iste'mol qilinishi zarur.
Ozig-ovqatlar  tarkibidagi
. L ovY : . J Yog‘lar miqdorini kamaytirish,
Balansli glevodlar, ogsillar, yog‘lar i ,
: L . logsillar va to‘yingan yog‘lar
ovgatlanish va vitaminlarning| = .. . :
i o‘rtasidagi balansni saqlash.
muvozanati.
Har bir iNSonning oraanizmi Kattalar uchun kunlik kaloriyali
Energiya val . . .. . gorg . [ratsion  taxminan  2000-2500
. ehtiyoji bo‘yicha kaloriya )
kaloriya ) . - kaloriya, Dbolalar uchun esa
miqdori mos bo‘lishi kerak. . -
yoshiga garab farq qiladi.
Ratsional ovqatlanish{Aholiga ratsional  ovgatlanish
Sog‘lom turmush|nafaqat sog‘lignifbo‘yicha seminarlar va ta'limlar

tarzini  targ‘iblyaxshilaydi, balki  turlijo‘tkazish, sog‘lom turmush tarzini
qilish kasalliklarning oldiniftarg’ib  qilish uchun davlat
olishga yordam beradi. dasturlarini amalga oshirish.
. .. .[Mahalliy ishlab chigaruvchilar
Mahsulotlar sifatini|, . Y . q. .
) ] : bilan hamkorlikda yangi sog‘lom
Ozig-ovgat yaxshilash  va ratsional . )
. . S o ovgat  mahsulotlarini ishlab
ishlab chigarish |ovqatlanishni  ta'minlashda) | ." . : : .
. chigarish va ularni aholiga taqdim
samarali usullar. :
etish.
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Misollar:

1. Sog‘lom ovqatlar yarmarkasi: Toshkent shahrida har oyda sog‘lom ovqatlar
yarmarkasi o‘tkaziladi. Unda aholiga yangi sabzavotlar, mevalar, yormalar, go‘sht
va sut mahsulotlari taqdim etiladi. Bu tadbir orgali ratsional ovgatlanishning
ahamiyati haqida xabardorlik oshiriladi.

2. Ratsional ovqatlanish bo‘yicha ta'lim dasturi: Mahalliy tibbiyot muassasalarida
ratsional ovqatlanish bo‘yicha seminarlar o‘tkaziladi, aholiga to‘g‘ri
ovqatlanishning foydalari, ratsional ovqatlanishning asosiy tamoyillari va sog‘lom
turmush tarzini qo‘llab-quvvatlashni o‘rgatadi.

Bu misollar amaliyotda ratsional ovqatlanishni targ‘ib qilish va aholi orasida
sog‘lom turmush tarzini shakllantirish bo‘yicha samarali usullarni ko ‘rsatadi.

XULOSA

Ratsional ovqatlanish aholi orasida sog‘lom turmush tarzini rivojlantirish va
turli kasalliklarning oldini olish uchun muhim omildir. Ratsional ovgatlanishning
asosiy tamoyillari — balans, xilma-xillik, energiya va ozugaviy moddalarning
muvozanati — nafagat jismoniy salomatlikni ta'minlash, balki ruhiy farovonlikni
oshirishga ham yordam beradi. Aholini ratsional ovgatlanish bo‘yicha xabardor
qilish, ularni sog‘lom ovqatlanishga undash va ratsional ovqatlanishning foydalari
hagida ta'lim berish samarali natijalar beradi.

Takliflar va tavsiyalar:

1. Sog‘lom ovqatlanish bo‘yicha ta'lim dasturlarini kengaytirish: Maktablar,
universitetlar va ish joylarida ratsional ovqatlanish bo‘yicha maxsus kurslar va
seminarlar tashkil etilishi zarur. Bu orqali aholiga to‘g‘ri ovqatlanishning foydalari
va uning salomatlikka ta'siri hagida ma'lumot berish mumkin.

2. Sog‘lom ovqatlar yarmarkalarini tashkil etish: Mahalliy bozorlar va
supermarketlarda sog‘lom ovqat mahsulotlarini targ‘ib qilish maqgsadida
yarmarkalar tashkil etilishi kerak. Bu tadbirlar orqali aholiga yangi, sog‘lom ovqat
mahsulotlarini tanishtirish va ular hagida xabardorlikni oshirish mumkin.

3. Ratsional ovgatlanish uchun davlat dasturlarini ishlab chigish: Davlat
miqyosida ratsional ovqatlanishni targ‘ib qilish bo‘yicha maxsus dasturlar ishlab
chiqilishi kerak. Bu dasturlar orqali aholiga sog‘lom ovqatlanish, ratsional dietalar
va sog‘lom turmush tarzini rivojlantirish bo‘yicha amaliy ko‘rsatmalar berish
mumkin.

4. Ozig-ovgat mahsulotlari sifatini yaxshilash: Mahalliy ishlab chigaruvchilar bilan
hamkorlikda sog‘lom va sifatli oziq-ovgat mahsulotlarini ishlab chigarish, ularni
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aholiga yetkazish zarur. Ozig-ovgat mahsulotlarining narxini ham qulay qilish, shu
bilan birga ularning foydaliligini ta'minlash muhim.

5. Immun tizimining mustahkamlanishiga e'tibor garatish: Ratsional ovqatlanish
fagatgina yengil ovqatlanish emas, balki immun tizimini mustahkamlash va
umumiy sog‘likni yaxshilashga yordam beradi. Shu sababli, organizmning ozuqga
moddalari bilan to‘g‘ri ta'minlanishiga e'tibor qaratish zarur.

6. Konsultatsiya va tibbiy yordam ko‘rsatish: Sog‘lom ovqatlanish va ratsional
dietalar bo‘yicha tibbiy mutaxassislar tomonidan maslahatlar berish, shuningdek,
sog'lom turmush tarzini qo‘llab-quvvatlashda shifokorlarning roli katta. Aholiga
sog'lom turmush tarzini tanlashda kerakli maslahatlar va qo‘llab-quvvatlashni
taqdim etish muhim.

Ratsional ovqatlanishning ahamiyatini keng targ‘ib qilish, sog‘lom
ovqatlanish madaniyatini yaratish va sog‘lom turmush tarzini qo‘llab-quvvatlash
orgali jamiyatning salomatligini yaxshilash mumkin. Ratsional ovgatlanish
bo‘yicha ta'lim va amaliy dasturlarni joriy etish, o0zig-ovgat mahsulotlarining
sifatini yaxshilash va aholi orasida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilishning
samarali usullaridir.
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