\m‘““m CTaz, ‘
@ﬁ’! \ OBPA30OBAHHE HAYKA H HHHOBAIIHOHHBIE H/EH B MHPE NN
2181-3187

ABU ALI IBN SINONING "TIB QONUNLARI" KITOBIDA
OVQATLANISH TAMOYILLARI

Kushmatova Dildora Ergashevna
Normurodova Ozoda
Samargand davlat tibbiyot universitetining o ’qituvchisi
kushmatova.dildora67 @gmail.com
Samargand davlat tibbiyot universitetining
tibbiy-profilaktika fakulteti 302 guruh talabasi

Annotatiya

Magola Abu Ali ibn Sinoning "Tib gonunlari™ kitobida bayon etilgan ovgatlanish
tamoyillarini tahlil gilishga bag'ishlangan. Unda Ibn Sino inson salomatligi va
farovonligini saqlashda asosiy deb hisoblagan asosiy jihatlar ko‘rib chiqiladi. Asosiy
e'tibor ovgatlanishga individual yondashish, muvozanatli ovgatlanishning ahamiyati,
mahsulot sifati, ularni tayyorlash usullari, shuningdek, ozig-ovgat mahsulotlarini
iste'mol qilishda me'yoriylik tamoyiliga garatiladi. Shuningdek, u ovqgatlanish va
salomatlik, jumladan, hissiy va ruhiy farovonlik o'rtasidagi munosabatni ta'kidlaydi.
Magolada ushbu tamoyillarning zamonaviy sharoitda dolzarbligi va ularning sog'lom
turmush tarzini shakllantirishga ta'siri alohida ta'kidlangan. Tadqiqot “Tib qonunlari”
matnlari asosida tuzilgan bo‘lib, Ibn Sinoning tibbiyot va salomatlik falsafasining
muhim jihati sifatida ovqatlanish haqidagi qarashlarini aks ettiruvchi igtiboslarni oz
ichiga oladi.

AHHOTALMA

CraTtpsa IMMOCBALICHA AHAJIMW3Y HNPUHIUIIOB IIWUTAHWA, W3JI0OKCHHBIX B KHHUI'C A6y
Amu ubH Cunbl "Kanon BpaueOHO# Hayku". B Heil paccMaTpuBaroTCs KIIOYEBBIC
acriekTsl, koTopble IOH CuHa BbIJIENIA€T KaK OCHOBOMOJIATAONINE JISl OIS KaHuUs
340POBbA nu 6J'IEll“0HOJ'Iy‘II/I$I YCJIIOBCKaA. OcHOBHOE BHUMAHUC YACIACTCA
HHAWBUAYAJIIBHOMY IIOAXOAY K IIUTAHWUIO, BA)KHOCTHU C6aJ'IaHCI/Ip0BaHHOCTI/I palnuoHa,
Ka4CCTBY IMPOAYKTOB, METO/IaM UX IIPUTI'OTOBJICHUSA, 4 TAKKC IIPUHIUITY YMCPCHHOCTH
B ynorpebienun nuimm. Kpome TOro, akieHTUPYeTCs BHUMAaHHE Ha B3aMMOCBS3U
MCXKAY MMUTAHNEM U COCTOSIHHUEM 310POBb, BKIIIOYaA S9MOLIMOHAIILHOC U IICUXHUYCCKOC
Oomaromonyune. CrTaThsi TOTYEPKUBAET aAKTYalbHOCTh OJTHX MPHUHIIUIIOB B
COBPCMCHHOM KOHTCKCTC U X BJIMSHHUC HA q)OpMI/IpOBaHI/IC 340pOBOTO 06pa3a KU3HU.
HccnenoBanne ocHoBaHO Ha Tekcrax "Kanona BpaueOHOM Hayku'" W BKIIIOYAET
OUTaThbl, WIIOCTPHUPYIOIIUEC B3TJIAIbI Non CuHbl Ha NMUTAHWE KAaK Ba)XKHBIH aCIEKT
MEIULUHBI U (PUITOCOPUU 30POBBA.
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Abstract

The article is devoted to the analysis of the principles of nutrition set out in the
book of Abu Ali ibn Sina "The Canon of Medicine". It examines the key aspects that
Ibn Sina highlights as fundamental for maintaining human health and well-being. The
main focus is on an individual approach to nutrition, the importance of a balanced diet,
the quality of products, methods of their preparation, as well as the principle of
moderation in food consumption. In addition, attention is focused on the relationship
between nutrition and health, including emotional and mental well-being. The article
emphasizes the relevance of these principles in the modern context and their impact on
the formation of a healthy lifestyle. The study is based on the texts of the "Canon of
Medicine" and includes quotes illustrating Ibn Sina's views on nutrition as an important
aspect of medicine and the philosophy of health.

Kalit so’zlar: ovqatlanish, ovqatlanish tamoyillari, sog’lom turmush tarzi, 0zig-
ovqat sifati, ovgatlanish me'yorlari

Kirish: Oziglanish inson salomatligi va umumiy farovonligini belgilaydigan
asosly jihatlardan biridir. Tibbiyot tarixi davomida ko'plab mutafakkirlar va shifokorlar
to'g'ri ovqatlanish tanaga ganday ta'sir gilishini tushunishga harakat gilishdi. Ana
shunday ko‘zga ko‘ringan olimlardan biri Avitsenna nomi bilan mashhur Abu Ali ibn
Sino bo‘lib, uning asarlari tibbiyot va salomatlik falsafasi rivojiga katta ta’sir
ko‘rsatgan. O'zining mashhur "Tib qonunlari" Kkitobida u o'z davrining bilimlarini
tizimlashtirdi va zamonaviy davrda dolzarb bo'lib golayotgan ovgatlanish masalalariga
0'ziga xos yondashuvni taklif qgildi.

Ushbu maqolada biz "Tib qonunlari"da ko'rsatilgan ovqgatlanishning asosiy
tamoyillarini ko'rib chigamiz. Ratsionga individual yondashish, ozugaviy muvozanat,
mahsulot sifati va ularni tayyorlash usullariga alohida e'tibor garatiladi. Shuningdek,
biz ushbu tamoyillarning salomatlik va hissiy farovonlik bilan ganday bog'ligligini
ko'rib chigamiz. Tadqiqot Ibn Sino matnlari asosida tuzilgan bo‘lib, uning sog‘lom
turmush tarzi haqidagi zamonaviy tushunchalarni shakllantirishga qo‘shgan hissasini
aniglashga qgaratilgan.

Adabiyotlar tahlili va metodologiya: Maqolani yosishda biz qo’yidagi
usullardan adabiy tahlil, giyosiy tahlil, tarixiy kontekst va tangidiy tahlil foydalandik.
Ovgatlanishning asosiy tamoyillari va ularning mazmunini aniglash magsadida Abu
Ali ibn Sinoning “Tib ganonlari” asl matnlarini o‘rgandik. Bunga Kkitobning
ovqatlanish va tibbiy maslahatlar bilan bog'lig turli bo'limlarini tahlil gilish kiradi.

Ibn Sino tomonidan bayon etilgan ovgatlanish tamoyillarini zamonaviy ilmiy
tadqigotlar va dietologiya sohasidagi tavsiyalar bilan solishtirildi. Ibn Sino yashagan
va ijod qgilgan tarixiy sharoit, asarlarining turli madaniyatlarda tibbiyot va falsafa
rivojiga ta’sirini ko‘rib chiqdik. Ibn Sinoning ovgatlanish tamoyillarini ilmiy asosliligi
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va zamonaviy dunyoda amaliy qo‘llanilishi nuqtai nazaridan baholash va talgin gilindi.
Bu usullar Ibn Sinoning ovqatlanish va uning salomatlik uchun ahamiyati haqidagi
qarashlarini chuqurroq anglash hamda ularning zamonaviy dietologiyaga ta’sirini
baholash imkonini berdi.

"Har bir inson o'zining tabiati va sog'lig holatiga mos ravishda ovqatlanishi
kerak." Ibn Sina ovgatlanish shaxsiy xususiyatlarni, masalan, yosh, jins va jismoniy
holatni hisobga olishi kerakligini ta'kidlaydi.

Abu Ali ibn Sino o’z kitobida yozadi: "Ovgat xilma-xil bo'lishi va barcha zarur
elementlarni o'z ichiga olishi kerak: go'sht, don, sabzavotlar va mevalar." Mashhur
tabib sog'ligni saglash uchun barcha ozig-ovgat guruhlarini hisobga olgan holda
muvozanatli ovgatlanish zarurligini ta'kidlaydi. 1bn Sina sog'liq uchun sifatli
mahsulotlarni tanlash muhimligini ta'kidlaydi. U turli tayyorlash usullari ovgatning
organizmga ta'sirini ganday o'zgartirishi mumkinligini muhokama qiladi. "Yangi va
tabity mahsulotlarni iste'mol gilish eng yaxshi, chunki ular organizmga ko'proq foyda
keltiradi. Ovgat tayyorlash usullari uning ozig-ovgat xususiyatlariga va hazm
gilinishiga sezilarli ta'sir ko'rsatadi."

M’eyoriylik mezoni haqida Abu Ali ibn Sino shunday yozadi: "Ovqgatda
m’eyoriylik— sog'ligni saglashning kafolati; ortigcha ovgatlanish kasalliklarga olib
keladi." Ibn Sino ortigcha ovgat iste'mol gilishdan ogohlantiradi va muvozanatni
saglashni tavsiya etadi. "Ovqat tana va ruhga ta'sir giladi; u inson holatini yaxshilashi
yoki yomonlashtirishi mumkin." Ovqgatning sog'ligka ta'siri to'g'risida - ovgatlanish va
umumiy sog'lig holati, shu jumladan emotsional holat o'rtasidagi bog'liglikni
ta'kidlaydi.

Natijalar:

Ibn Sino ovgatlanishni har bir insonning individual ehtiyojlariga moslashtirish
kerakligini ta’kidlaydi. Ushbu bayonot dietetikaga zamonaviy yondashuvlarda
tasdiglangan, bu erda shaxsiylashtirilgan ovqatlanishga e'tibor garatilgan. Biroq,
ommaviy ozig-ovqgat ishlab chigarish va ozig-ovqgat globallashuvi sharoitida individual
yondashuvni saqlab golish va aholining turli guruhlari ehtiyojlarining xilma-xilligini
hisobga olish kerak. Mahsulotlarning mavjudligi ko‘pincha ularning sifatidan ustun
turadigan zamonaviy bozorda Ibn Sinoning ozig-ovgatning yangiligi va tabiiyligining
ahamiyati haqidagi g‘oyalari ayniqsa dolzarb bo‘lib qoladi. Iste'molchilar ko'p sonli
takliflar orasida ganday harakat qilishlari va sifatli mahsulotlarni tanlashlari
mumkinligi hagidagi savol e'tiborni talab giladi. Sifatli ovgatlanish muhimligi hagida
aholining xabardorligini oshirishimiz kerak.

Ibn Sino ovqat tayyorlash usullariga alohida urg‘u beradi, bu esa ozuqa
moddalarini saqlashga ham ta’sir giladi. Tez va qulay echimlar tobora ommalashib
borayotgan bugungi dunyoda an'anaviy pishirish usullarini sog'ligni saglashni kundalik
hayotingizga qo'shishi kerakligini ta'kidlaydi.
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Oziglanish va Ibn Sino hagida gapiradigan hissiy holat o'rtasidagi bog'liglik
go'shimcha o'rganishni talab qiladi. Zamonaviy tadgiqotlar dietaning ruhiy
salomatlikka ta'sir gilishi mumkinligini tasdiglaydi. Ushbu bilimdan ovqatlanish orgali
hissiy farovonlikni yaxshilash strategiyalarini ishlab chigish foydalanishi zarur.
Yugoridagi barcha jihatlardan kelib chiqgan holda, odamlarga ovqatlanishning
ahamiyatini va uning salomatlikka ta'sirini yaxshirog tushunishga yordam beradigan
ta'lim dasturlariga ehtiyoj borligi to’grisida aniq bir to’xtamga keldik. 1bn Sino taklif
etgan tamoyillar asosida aholini sog‘lom ovqatlanishga o‘rgatishning zarurligini
aytadi.

Ushbu masalalarni muhokama qilish tarixiy ovgatlanish bilimlarini zamonaviy
IImiy tadgiqotlar bilan integratsiya qilish muhimligini ta'kidlaydi. Bu salomatlik va
farovonlikni chuqurrog tushunishga, shuningdek, zamonaviy sharoitlarda odamlarning
hayot sifatini yaxshilashga garatilgan amaliy tavsiyalarga olib kelishi mumkin.

Xulosa:

1. Abu Ali ibn Sinoning «Tib gonunlar»ida ko‘rsatgan tamoyillari zamonaviy
sharoitda ham dolzarbligicha golmogda. Uning individuallashtirilgan ovqatlanish,
muvozanatli ovqgatlanish va ozig-ovgat sifatiga urg'u berishini zamonaviy ilmiy
tadqgiqotlar tasdiglaydi.

2. Ibn Sino insonning yoshi, jinsi, jismoniy holati va iglim sharoiti kabi individual
xususiyatlarini hisobga olish muhimligini ta’kidlaydi, bu esa sog‘lom ovqatlanishni
shakllantirishda asosiy hisoblanadi.

3. Turli xil ovgatlarni o'z ichiga olgan muvozanatli ovgatlanish sog'lom
bo'lishning kalitidir. 1Ibn Sino zamonaviy ovgatlanish tavsiyalariga mos keladigan turli
xil 0zig-ovgat guruhlarini ratsionga Kiritish zarurligiga e'tibor garatadi.

4. Tbn Sino taomning sifati va tayyorlash usullariga alohida urg‘u beradi. Bu
sog'lom ovqatlanish bo'yicha zamonaviy garashlarga mos keladi, bu erda yangi va
tabily mahsulotlarga ustunlik beriladi.

5. Ibn Sino tomonidan taklif gilingan ovgatlanish tamoyillari umumiy salomatlik
va hissiy farovonlikka sezilarli ta'sir ko'rsatadi. To'g'ri ovqgatlanish ko'plab
kasalliklarning oldini oladi va hayot sifatini yaxshilashga yordam beradi.

6. “Tib qonunlari’da bayon etilgan ovqatlanish tamoyillarini o‘rganish
dietologiya va tibbiyot sohasidagi keyingi tadgigotlar uchun yangi ufglarni ochadi.
Ularning ovgatlanishning zamonaviy yondashuvlariga integratsiyalashuvi ovgatlanish
va salomatlik o'rtasidagi munosabatlarni yaxshirog tushunishga yordam berishi
mumkin. Shunday qilib, Ibn Sinoning ovqgatlanish sohasidagi faoliyati nafagat tarixiy
tibbiyotni boyitibgina qolmay, balki sog‘lom turmush tarziga intilayotgan zamonaviy
jamiyat uchun gqimmatli tavsiyalarni ham beradi.
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