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ANOTATSIYA. Magolada hozirgi kunda ovqgatlanish gigiyenik jihatdan
noto’g ri tashkillashtirilganligi va sog’lom turmush tarziga rioya gilmaslikning
natijalaridan biri deb hisoblangan yurak qon tomir kasalliklari, miokard infarkti
va ovgatlanishning ahamiyati haqida yoritilgan.

TAYANCH SO’ZLAR. yurak qon tomir kasalliklari, sog’lom turmush
tarzi, kasalliklar, infarkt, miokard infarkti, ovgatlanish gigiyenasi, parhez, parhez

stollari.

MAVZUNING DOLZARBLIGI. Yurak qgon tomir kasalliklaridan
keyingi hayot bu- sog'lom va sifatli ovgatlanishni to’g’ri tashkillashtirishdir.

Turmush tarzini o'zgartirish yurak xurujidan keyin to'liq reabilitatsiya
gilishning eng muhim shartidir. Uning zarur bosqgichi dietani tuzatishdir. Yurak
gon-tomir kasalliklaridan keyin ovgatlanish ganday bo'lishi kerak?

Ragamlar va faktlarga yuzlanadigan bo’lsak, bugungi kunda ovqatlanish
va uning sifatiga e’tibor qaratmaydigan insonlar hamda asosiy oziq ovqat
manbaasi tez tayyor bo’luvchi mahsulotlardan iborat insonlarning aksariyati

ortigcha vazndan aziyat chekayotganlardir.
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Ortiqcha vazn hosil gilishning eng avvali ovgatlanish gigiyenasiga borib

tagalsa uning natijasida esa aterosklerozdan boshlanmoqda.

Semizlik bugungi kunda eng ko’p ta’rif etilayotgan va kuchli jang olib
borilayotgan dietologik sohganing asosiy yumushi bo’lib kelmoqda. Nafagat
salomatlikka ta’sir etishi, balki 1jtimoiy jihatdan insonning kayfiati va ish sifatiga
ta’sir etishi, lanjlik va unumli vaqt sarflashni yomonlashishiga sabab bo’lmoqda.

Yurak xurujiga uchragan odamlarda yangi yurak-gon tomir hodisalari
xavfi sog'lom yuraklarga garaganda yuqori. Turmush tarzidagi o'zgarishlar xavfni
sezilarli darajada kamaytirishga imkon beradi. Statistika ma’lumotlarini hisobga
olsak, fagatgina AQShning o’zidagina olib borilgan tajribada turmush tarzini
o'zgartirish orgali takroriy yurak-gon tomir hodisalarining samarali oldini olish
yiliga 80 mingdan ortiqg kishining hayotini saglab goladi.

Tadgiqotlarga ko'ra, chekishni tashlash, muntazam jismoniy faollik va
dietani tuzatish o'limni 20 %dan yuqoriroq ko’rsatgichga kamaytiradi. Biroq,
bunday kuchli profilaktik ta'sirga garamay, hamma ham yurak gon tomir
kasalliklari va aynigsa miokard infarktidan keyin maxsus parhezga o'tishga
shoshishmayapti. Ma'lumki, yuqgori daromadli mamlakatlarda yurak-qon tomir
kasalliklari bilan og'rigan bemorlarning atigi 43,4 foizi va 25,8 foizi sog'lom
ovgatlanish tamoyillariga amal giladi. Ratsionni tuzatishning ahamiyati va uni
o'zgartirishning asosiy talablari to'g'risida to'lig ma'lumotga ega bo'lgan tagdirda
ham, ko'plab bemorlar ozig-ovgat mahsulotlarining kaloriya miqgdorini
kamaytiradi va noto'g'ri ovqgatlanishni davom ettiradi. Shu bilan birga, sog'lom
ovqatlanish tamoyillari ham idrok etish, ham hayotga tatbiq etish uchun osondirl.

TADQIQOT MAQSADI. Yurak qon tomir kasalliklari bilan og’rigan
bemorlarda ovqgatlanish gigiyenasining ahamiyati.

TADQIQOT MATERIALLARI. Samargand viloyat Ishtixon Tuman
Tibbiyot Birlashmasi Politravma bo’limiga salomatligidan shikoyat bilan kelgan
bemorlar va unga ovgatlanish gigiyenasi va dietologiya yo’nalishida berilgan
ratsion va undan foydalanish bo’yicha yo’rignomalar.

TADQIQOT NATIJALARI. Bizning mamlakatimizda yurak qon tomir

tizimi kasalliklari va ortigcha vazn muammosi hamda endokrinologik jihatdan
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gormonlarni barqaror deb hisoblab bo’lmaydi. Ba’zi manbaalarda keltirilishicha

bu ko’rsatgich dunyo miqyosida keng ommaga yoyilgan asosiy masala sifatida
garalmoqda.

Sog'lom ovqgatlanishning asosiy tamoyillari deb quyidagilarni sanab
o’tsak bo’ladi:

I.Har kuni sabzavot, meva, butun don, yong'oq va urug'larni iste'mol qgilish

I1. Ratsionda sog'lom yog'larning ustunligi

I11.Haftada ikki-uch marta baliq yoki dengiz mahsulotlarini iste'mol gilish

IV.Qovurilgan va pishirilgan ovgatlarni, aynigsa chiplar, pechene,
pirojnoe va boshga og un pishiriglarini iste'mol gilishni cheklash

V.Tuzni cheklash.

Yurak-gon tomir kasalliklari uchun dietani tanlashning asosiy
tamoyillariga muvofig qurilgan sog'lom ovqgatlanishning taxminiy sxemasini
guyidagicha tashkillashtirilsa misol tarigasida:

1.Kuniga kamida besh porsiya sabzavot va ikki porsiya meva. Eslatib
o'tamiz, xizmat-sizning kaftingizga mos keladigan darajada (taxminan 80 g)

2.Ratsionda bug'doy noni, qattig bug'doy makaron, guruchning
mavjudligi

3.Yog'siz go'shtni afzal ko'rish (yog'ni kesib, qushni teridan olib tashlash
kerak). Qayta ishlangan go'sht — kolbasa, kolbasa va boshga delikateslardan
foydalanishni cheklash

4.Ratsionda haftasiga ikki-uch porsiya balig va dengiz mahsulotlarining
mavjudligi. Ular yangi yoki konservalangan yoki muzlatilgan bo'lishi mumkin

5.Dukkaklilarning ratsionida mavjudligi. Haftada kamida ikki marta
Menyuda yasmiq, no'xat, quritilgan yoki konservalangan loviya va boshqgalar
bo'lishi kerak.

6.Haftada taxminan oltita tuxum iste'mol gilish

7.Tuzlangan, yog'li ovqgatlar, xamir ovqatlar, shirinliklar iste'molini
minimal darajada cheklash

8.Yog'siz sut va sut kislotasi mahsulotlarini yog'li sut mahsulotlaridan

afzal ko'rish
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9.0vqat pishirish uchun dietada to'yinmagan yog'larning mavjudligi.

Yoyilgan, mayonez, margarin o'rniga kungabogar, zaytun, soya, kunjut yog'idan
foydalanish

10.Shakarli ichimliklar va choylarni cheklash, kofeinni kofeinli
ichimliklar bilan almashtirish.

Sog'lom ovqatlanish- taomlarni sifatli tayyorlahs bilan barobar. Sog'lom
ovgatlanish nafagat ko'plab meva, sabzavot, baliq va donli don. Bu, shuningdek,
ozig-ovgat mahsulotlarining foydali xususiyatlarini saglab qolishga imkon
beradigan idishlarni to'g'ri issiglik bilan ishlov berishdir.

Qanday qilib to'g'ri govurish kerak?

-Go'shtni skovorodkada qovurish o'rniga, go'shtni folga solib, pechda
pishirish yoki panjara gilish yaxshidir. Balig va parranda go'shti bilan ham xuddi
shunday qilish yaxshidir.

-Qovurish uchun kungabogar, zaytun moyidan foydalanish kerak. Oziq-
ovgat mahsulotlarini yog'ga kamrog singdirish uchun yopishqoq bo'Imagan
skovorodkadan foydalaning.

-Pishirishdan oldin go'shtdan yog'ni kesish muhima3.

Qanday qilib to'g'ri pishirish kerak?

-Minimal tuzdan foydalaning.

-Pishirgandan so'ng darhol ovgatni sovutib oling. Yog ' sirtda gotib goladi,
shundan keyin uni olib tashlash mumkin3.

Qaysi mahsulotlarni tanlash yaxshidir?

-Yog'siz sut kislotasi mahsulotlari va shakarsiz tabiiy yogurtdan
foydalaning

-Smetana yoki mayonezni kam yog'li tvorog, tabily yog'siz yogurt bilan
almashtiring

-Kam yog'li pishlog navlariga ustunlik bering

-Pishirish yog'lari o'rniga zaytun va boshga o'simlik moylaridan
foydalaning

-Y0g'siz go'sht va terisiz parranda go'shtini tanlang3.
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Yurak qon tomir tizimida me’yoridan ortiq iste’mol qilgan taqdirda

dushmanlik giluvchi uchta mahsulot bor:

Yog'lar!

Ko'p miqdorda to'yingan yog'ni iste'mol qgilish, asosan, past zichlikdagi
lipoprotein fraktsiyasining ko'payishi — yomon xolesterin deb ataladigan
xolesterin miqgdorining oshishiga olib keladi. Tadgiqgotlar shuni ko'rsatadiki,
dietada to'yingan yog'larni o'simlik moylarida mavjud bo'lgan ko'p to'yinmagan
yog'li kislotalar bilan almashtirish yurak-qon tomir kasalliklari xavfini 18% ga
kamaytiradi.

Ratsiondagi to'yingan yog'larning manbalari go'sht, parranda go'shti, sut
mahsulotlarida mavjud bo'lgan hayvon yog'laridir. Ular, shuningdek, ba'zi
o'simlik moylari, xususan, palma va Hindiston yong'og'i tarkibiga Kkiradi.
To'yingan yog ' zaxiralari tayyor mahsulotlarda — pechene, xamir ovqatlar,
pishloq va go'sht bilan gayta ishlangan ovgatlarda mavjud.

Yurak va qon tomir patologiyasini rivojlanishining yana bir muhim xavf
omili trans yog'lardir. Yurak-qon tomir xavfi trans-yog'lar bilan gabul gilingan
kaloriyalar sonining 2,2 % ga oshishi bilan ikki baravar ko'payadi.

Trans yog'lar qondagi umumiy va "yomon" xolesterin migdorini oshiradi,
shuningdek "yaxshi" xolesterin — yugqori zichlikdagi lipoproteinlar darajasini
pasaytiradi. Oz miqdorda trans yog'lar sut mahsulotlari, mol go'shti, Dana,
go'zichoq tarkibida mavjud. Ammo dietada sanoat, sun'iy trans yog'lar juda katta
ulushga ega bo'lishi mumkin. Ular pishirishda ishlatiladi, shuning uchun pechene,
kek, bulka va boshqga shirinliklar trans yog'larga boy. Shuni yodda tutish kerakki,
trans yog'lar sariyog ' tarkibida ham mavjud: u 50% to'yingan va 4% trans
yog'larni 0'z ichiga oladi. Jahon sog'ligni saglash tashkiloti tomonidan tavsiya
etilganidek, dietada to'yingan yog 'miqgdori umumiy energiya iste'molining 10%
dan kam bo'lishi kerak va trans yog' miqdori 1,01 % dan kam bo'lishi kerak.
To'yinmagan yog'lar o'rnini bosishi kerak.

Tuz!

Tuz iste'molini nazorat gilishga ham katta e'tibor berilishi kerak. Tuzli

ovqatlarni haddan tashqgari iste'mol qilish arterial gipertenziya va boshga yurak-

[ =)



ISSN:3060-4567 Modern education and development

gon tomir kasalliklarining rivojlanishiga olib kelishi ma'lum. Kuniga 5 g dan ortiq

tuz iste'mol qgilinsa, yurak va gon tomir kasalliklari xavfi 17% ga, insult xavfi esa
23% ga oshadi.

Miyokard infarktidan so'ng, shuningdek stentlashdan so'ng, tuzni iste'mol
gilishni diggat bilan kuzatib borish kerak, chunki u ko'plab tayyor mahsulotlarda,
shu jumladan pechene, gayta ishlangan go'sht va delikateslarda, souslarda,
pitssalarda, burgerlarda va boshgalarda mavjud.Jahon sog'ligni saglash tashkiloti
kuniga 5 g dan ko'p bo'Imagan tuzni iste'mol gilishni tavsiya giladi.

Spirtli ichimliklar!

Spirtli ichimliklarni haddan tashgari iste'mol gilish va yurak-gon tomir
kasalliklari, xususan, kardiyomiyopatiya, arterial gipertenziya, aritmiya,
gemorragik va ishemik insult o'rtasidagi kuchli bog'liglik ham isbotlangan.
"Haddan tashgari" deganda kuniga uch yoki undan ortiq birlik spirtli ichimliklarni
iste'mol gilish tushuniladi.

Bitta alkogol birligi 100 ml sharobda yoki 285 ml pivoda yoki 30 mi
kuchli alkogolli ichimliklarda mavjud. Sog'lom dietada spirtli ichimliklarni
iste'mol qilishning ma'lum standartlari mavjud emas. Shubhasiz, spirtli
ichimliklarni dietadan chigarib tashlash yoki hech bo'lmaganda ularni iste'mol
gilishni minimallashtirishga harakat qgilish kerak.

XULOSA. Aholining soglom turmush tarziga rioya qilishi va unga qay
darajada amal qilishi ovqatlanish gigiyenasi bilan uzviy bog’langan jarayondir.
Yurak gon tomir tizimi kasalliklari avj olib borayotgan zamonamizda dietologiya
va ovqatlanish gigiyenasi fani ham rivoj topishi jadallashmoqda. Salomatlik uzoq
umr garovidir. Shuning uchun bu hayot tarzida yurakni asrash gon tomir tizimini
salomatlikda saqlash uchun ba’zi mahsulotlarni miqdorini kamytirish yoki
umuman olib tashlash zarurdir. Tomirlarda yig’ilgan yomon xolestrin miqdorini
kamaytirishda jismoniy mashq va faollikni ham bir tekisda sog’lom ovqatlanish

bilan yo’lga qo’yish lozim.
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