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VEGETARIANLIK VA VEGANLIKNING INSON SALOMATLIGIGA
TA'SIRINI GIGIYENIK BAHOLASH.

Siyob Abu Ali ibn Sino nomidagi
Jamoat salomatligi texnikumi
BAXRIYEVA NAVRUZA ISLOMOVNA
MIROVA MARXABO BAXRIDDINOVNA
Annotatsiya

Magolada vegetarianlik va veganlikning inson salomatligiga ta'sirini ozig-ovqat
gigienasi nuqtai nazaridan tahlil gilish, shu jumladan ularning tanadagi vitamin va
minerallar darajasiga ta'siri, umumiy ahvoli va sog'liq uchun xavflari o'rganilgan

tadgiqot natijalari yozilgan.
AHHOTAIUS

B craTtbe onuckiBaroTCs PE3YJIbTAaThbl UCCIICAOBAHUA, B KOTOPOM aHAIMU3HUPYCTCA
BJIMSAHUC BETCTAPUAHCTBA U BErAaHCTBA HA 3A0POBLC UCIIOBEKA C TOUYKHU 3PCHUA TUTHCHBI
IMUIICBLIX IIPOAYKTOB, BKIIIOYAd MX BJIMAHHUC HAa YPOBCHb BUTAMHHOB U MHUHCPAJIOB B

opraHu3Me, 00IIee COCTOSTHUE U PUCKH JIJISL 3I0POBBSI.
Annotation

The article describes the results of a study that analyzes the impact of
vegetarianism and veganism on human health from the point of view of food hygiene,
including their effect on the level of vitamins and minerals in the body, general

condition and health risks.
Kalit so'zlar

Vegetarianlik, veganlik, parhez, mikro- va makroelementlar, xavf, sog'lig.
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KiaroueBble ciioBa

BGFGTapI/IaHCTBO, BCTAaHCTBO, IUCTA, MHUKPO- 1 MAaKPO3JICMCHTEI, PUCK, 3TJOPOBLC.
Keywords

Vegetarianism, veganism, micro- and macronutrients, risk, health.

Dolzarbligi.

1. Oziglanish bilan bog'lig surunkali kasalliklar soni ko'paydi. Noto'g'ri
ovgatlanish yurak-gon tomir kasalliklari, 2-toifali diabet, saratonning ayrim turlari va
boshga surunkali patologiyalarning rivojlanishiga olib keladigan asosiy omillardan
biridir.

2. Sog'lom ovgatlanish va ongli ravishda ozig-ovgat tanlashga qgizigish ortdi.

Ko'proq odamlar dietaning sifati hagida o'ylashadi va uni yanada muvozanatli va

tanaga foydali gilishga intilishadi.

3. Temir, B12 vitamini, kaltsiy va rux kabi asosiy mikroelementlarni etarli
darajada iste'mol qilmaslik xavfi, bu esa vegetarianlar va vegetarianlarning

sog'lig'ining yomonlashishiga olib kelishi mumkin.

Magsad. Vegetarianlik va veganlikning inson salomatligiga ta'sirini ozig-ovqgat
gigienasi nuqtai nazaridan tahlil gilish, shu jumladan ularning tanadagi vitamin va

minerallar darajasiga ta'siri, umumiy ahvoli va sog'liq uchun xavflarini o rganish.

Materiallar va usullar. 1. So'rovnoma "Vegetarianlik va veganlik talabalar
o'rtasida sog'ligni saglashni baholash". 2. Tadgiqotda 18-22 yoshdagi -53nafar
texnikum talabalari ishtirok etishdi. 3. Eksperimental tadgigqot: 14 kun davomida
vegetarian parhezga rioya gilgan talabalar sog'lig'idagi o'zgarishlarni o rganish.
Tadgiqot guruhi: 19-21 yoshdagi 10 kishi, 5 giz va 5 yigit.

So'rov natijalari. So'rov shuni ko'rsatdiki, so'rovda gatnashgan talabalarning 85 %

vegetarian, 15 % veganlar. Vegetarianlar va veganlar orasida 45% 3 yildan ortig, 23%
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1 yildan 3 yilgacha, 19% 6 oydan bir yilgacha va 13% 6 oydan kam vaqt davomida

ushbu parhezga rioya gilishadi.

Umumiy salomatlik hisob — kitoblariga ko'ra, 53% uni yaxshi, 28% goniqarli,
17% juda yaxshi va atigi 2% yomon deb hisoblaydi. Talabalarning 60 foizida kun
davomida energiya darajasi o'rtacha, 19 foizi yuqori va 21 foizi past deb baholanadi.
Ratsionga kelsak, 34% uni to'liqg muvozanatli, 31% ko'proq muvozanatli, 28% ko'proq
muvozanatsiz va 7% to'lig muvozanatsiz deb hisoblaydi. Vegetarianlik yoki
veganlikga o'tgandan so'ng, 38% terining yaxshilanishi, 34% energiya darajasining
pasayishi, 23% vazn yo'gotish, 15% energiya darajasining oshishi, 9% soch va tirnoqg
muammolari va 13% ovgat hazm qilish muammolari. 38% da charchoq yoki
zaiflikning paydo bo'lishi kamdan — kam uchraydi, 36% da — ba'zan, 26% da-
ko'pincha. Talabalarning 44 foizi ba'zida kontsentratsiyaning buzilishini, 28 foizi
kamdan — kam hollarda va 28 foizi tez — tez sezadilar. Respondentlarning 42 foizi
vagti — vagqti bilan bosh og'rig'ini bezovta giladi, 38 foizi kamdan-kam hollarda, 11
foizi esa tez-tez uchraydi. Ovgat hazm qgilish muammolari ba'zida talabalarning 40%,
14% tez — tez va 6% hech gachon duch kelmaydi. Sinovdan o'tgan 32 respondentning
19 foizida D vitamini, 13 foizida kaltsiy, 11 foizida temir, 9 foizida B12 vitamini va 8
foizida sink yetishmovchiligi bo'lgan. So'rovda gatnashgan talabalarning 28 foizi
vitamin va mineral go'shimchalarni muntazam ravishda, 38 foizi vaqti — vagqti bilan,
34 foizi esa umuman gabul gilmaydi. Qabul gilingan go'shimchalar orasida B12
vitamini (42%), D vitamini (30%), Omega-3 yog ' kislotalari (23%), temir (21%),
kaltsiy (17%) va rux (13%) eng ko p tanlanadiganlaridir. Laborator tahlilidan o tmagan
26 talabaning 35 foizi charchogni, 23 foizi soch to'kilishini, 15 foizi mo'rt Tirnoglarni,

19 foizi qurugq terini va 8 foizi tish yoki suyak muammolarini his giladi.
Natijalarni muhokama qilish.

llgari ko p universitetlar tomonidan ushbu mavzu bo'yicha tadgigotlar olib
borilgan, natijalarni o'rganib chigib, amaliy ishimiz bilan taggoslaganimizdan so'ng,

axlogiy ovqatlanish ba'zi makro va mikroelementlarning yetarli darajada iste'mol
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gilinmasligiga olib kelishi mumkin degan xulosaga kelishimiz mumkin. Shuning

uchun ularni biologik aktiv goshimchalar shaklida istemol gilish lozim.
Eksperimentning tavsifi.
Eksperimentni o'tkazish uchun 19-21 yoshdagi 10 kishi ajratilgan.

Metod. Barcha ishtirokchilar vegaterian parhezga rioya gilishni boshladilar, go'sht
va sut mahsulotlarini diyetadan chigarib tashladilar, fagat o'simliklardan tayyorlangan
ovqgatlarni (sabzavotlar, mevalar, donlilar, dukkaklilar, yong'oglilar va o'simlik

yog lari) goldirdilar.

2 hafta davomida ishtirokchilar har kuni o'zlarining sog'lig'idagi o'zgarishlarni,
shu jumladan energiya darajasi, ahvoli, ovgat hazm gilish muammolari, bosh og'rig'i,
charchoq va teri, soch va tirnoglarning holatidagi o'zgarishlarni gayd etishdi. Har bir
ishtirokchi eksperimentning boshi va oxiri uchun tibbiy ko'rikdan o'tdi, shu jumladan
gon tekshiruvi va umumiy salomatlikni baholashdan. Eksperimentning 5, 10 va 14-

kunlarida so'rovnomalar o'tkazildi, unda ishtirokchilar:
- Umumiy salomatlik holati (juda yaxshi, yaxshi, gonigarli, yomon).
- Energiya darajasi (yugori, o'rta, past).
- Bosh og'rig'i, charchoq, ovgat hazm gilish muammolari.
- Tashqi o'zgarishlar (terining, sochlarning, tirnoglarning holati).

Natijalar. Charchoq va energiya: ishtirokchilarning 70 foizida dastlabki 3-4 kun
ichida energiya darajasi pasaygan. 10-kunga kelib vaziyat yaxshilandi, ammo 14-
kunga kelib ishtirokchilarning 50 foizi hali ham charchagan edi. Ovqgat hazm qilish:
ishtirokchilarning 60 foizi, aynigsa, dastlabki kunlarda, kletchatkaning ko'payishi
tufayli meteorizm va ich gotishidan aziyat chekdi. Teri va sochlar: ishtirokchilarning

40 foizi terining yomonlashishini, toshmalar va quruglikning paydo bo'lishini va
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sochlarning mo'rtlashishini gayd etdi. Vitaminlar: ishtirokchilarning 30 foizi B12 va D

vitaminlari yetishmasligini ko'rsatdi, bu qgon testlari bilan tasdiglangan.

Umumiy salomatlik: ishtirokchilarning 60 foizi tajriba boshida sog'lig'i
yomonlashganini his gilishdi, ammo 14-kunga kelib 40 foizi yaxshilanganini xabar
gilishdi. Xulosalar. 2 hafta davomida vegaterian diyetasi charchoqg, ovgat hazm qilish
giyinlashuvi va terining yomonlashishi kabi dastlabki muammolarni keltirib chigardi.
B12 va D vitaminlari yetishmasligi ham ishtirokchilarning umumiy ahvoliga ta'sir
gildi. Tajriba oxiriga kelib, ko'pchilik moslashgan, ammo go'shimcha vitaminlar va

minerallarsiz vegaterianlik organizmda giyinchiliklar uyg otgan.

Xulosa. Shunday qilib, vegaterianlik va veganlik fagat mikro va makroelementlar
yetishmovchiligini ehtiyotkorlik bilan to'ldirish va metabolizmni vaqti - vagti bilan
nazorat gilish sharti bilan muvozanatli va foydali ovgatlanish yo'nalishlari bo'lishi
mumkin. Ratsiondagi muvozanat tananing normal ishlashini ta'minlash va muhim oziq
moddalar yetishmasligi bilan bog'liq mumkin bo'lgan salbiy ogibatlarning oldini

olishda muhim rol o'ynaydi.
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