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Annotatsiya. Ushbu maqolada to'yib ovgatlanmaslik tushunchasi muhokama
qilinadi. Oziglanish - jismoniy zo'riqgish paytida tananing plastik va energiya
sarfini to'ldirishning eng muhim vositalaridan biri va shu bilan uning eng tez
tiklanishi. Magqola talabalarning ovqatlanish xulg-atvorining o'ziga xos
xususiyatlarini o'rganishga bag'ishlangan. Kuzatuv obyekti Toshkent tibbiyot
akademiyasi talabalari bo‘ldi. So‘rovda gatnashganlarning o‘rtacha yoshi 18-23
yoshni tashkil etdi. Tadgiqotda so'rov va anketa usullari kombinatsiyasidan
foydalanildi. Qabul gilingan ma'lumotlar foizlarda aylantirildi.
Kalit so'zlar: ovqgatlanish, noto'g'ri ovqatlanish, to'g'ri ovqatlanish, moslashish,
jismoniy harakatsizlik

Ratsional yoki to'g'ri ovqatlanish deganda jinsi, yoshi va faoliyat turiga
qarab tananing fiziologik ovqatlanish ehtiyojlarini qondira oladigan, yuqori
samaradorlikni yaratishi, tananing atrof-muhit omillarining o'zgaruvchan
ta'siriga qarshi turish qobiliyatini oshirishi, umrini uzaytirishi mumkin bo'lgan
ovqatlanish tushuniladi. inson hayoti

Noto'g'ri ovqatlanish to'g'ri ovqgatlanishni o'z ichiga oladi, bunda ozuqa
moddalari tanaga etarli miqdorda kirmaydi, shuningdek, organizmga oziq
moddalarining ko'pligi sababli ortiqcha ovqatlanish kiradi. Boshqgacha qilib
aytadigan bo'lsak, noto'g'ri ovqatlanish - bu juda kam yoki juda ko'p oziq
moddalarni iste'mol qilish bilan tavsiflangan muvozanatsiz ovqatlanish.

Talabalar salomatligini muhofaza qilish va mustahkamlash asosan
turmush tarzi bilan belgilanadi. Oziglanish muammosi aholining barcha
qatlamlari uchun ham, maktabgacha ta'limdan to wuniversitetdan keyingi
ta'limgacha bo'lgan barcha darajalar uchun ham juda dolzarbdir. Aynan
mashg'ulot davrida insonning sog'lig'i butun umri uchun shakllanadi. To‘g'ri
ovqatlanish aholi salomatligini shakllantiruvchi eng muhim omillardan biridir.
Insonning qanchalik oqilona ovqatlanishiga, uning jismoniy va aqliy
rivojlanishiga, mehnat qobiliyati darajasi va umr ko'rish davomiyligi, moslashuv,
o'qish qobiliyati, shuningdek, tananing turli xil salbiy atrof-muhit ta'siriga
chidamlilgi bog'liqg. |
Yoshlar Kp'pincha to'yib ovqatlanmaslik oqibatlari hagida o'ylamaydgar. Ta'lim
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Talabalar ratsionida go'sht, baligq va sut mahsulotlari, sabzavot va mevalarni
iste'mol qilish hajmi kamayadi; makaron va un mahsulotlari, tuxum iste'moli
ortib bormoqda; kaloriya tarkibi va ozuqaviy moddalar miqdori bo'yicha
fiziologik me'yorlardan sezilarli og'ishlar mavjud. Talabalar uchun ovqatlanish
muammosi ayniqsa keskin. Talabalik vaqti juda boy va xilma-xil bo'lib, u asab
tizimining haddan tashqari kuchlanishi bilan ajralib turadi. Yuk, aynigsa
mashg'ulot paytida, kuniga 15-16 soatgacha sezilarli darajada oshadi. Bundan
tashqari, asosan harakatsiz turmush tarzi - gipodinamiya bilan ajralib turadi.
Noto'g'ri ovqgatlanish bilan birgalikda bu tanaga va uning holatiga salbiy ta'sir
giladi. Tibbiyot talabalari o'rtasida to'yib ovqatlanmaslik sabablaridan biri
ularning ta'limning o'ziga xos xususiyatlari deb hisoblanishi mumkin. Ular uzoq
vaqt davomida ta'lim muassasasi devorlari ichida yoki kechki va tungi
smenalarda ishlashga majbur. Ammo tibbiyot talabalarining noto'g'ri
ovqatlanishining asosiy sabablarini ko'rib chiqil. Vaqt etishmasligi.

2. Mablag'larning etishmasligi.

3. Ovqat pishirishga qodir emaslik.

Tadqiqot magqgsadi: tibbiyot talabalarining ovqatlanishini o'rganish va sub'ektiv
baholash.

Materiallar va usullar: 236 nafar talaba kuzatuv ob'ekti bo'lib, ularning 68 foizi
o'g'il bolalar va 32 foizi qizlar (60 foizi yotogxonada, 25 foizi ijarada, 15 foizi ota-
onalari bilan yashaydi). So‘rovda qatnashganlarning o‘rtacha yoshi 18-23 yoshni
tashkil etdi. Tadgiqotda so'rov va anketa usullari kombinatsiyasidan
foydalanildi. Anketa 18 ta savoldan iborat edi. Anketa savollariga javob berishda
sinovdan o'tgan taklif gilingan variantlardan birini tanlash kerak edi. Olingan
natijalar foizga aylantirildi

sh mumkin:

Tadgqgiqot natijalari. So'rov natijalari shuni ko'rsatdiki, erkaklar ustunlik giladi.
19 yoshdan 22 yoshgacha bo'lgan asosiy shaxslar Talabalarning ovqgatlanishini
baholashda: respondentlarning atigi 29 foizi kuniga kamida 3 marta, ko'pchilik
(44%) kuniga kamida 2 marta va 27 foizi - bitta ovgat iste'mol qiladi.
Ovqatlanish orasidagi vaqt oralig'i har xil: 3-4 soat - 25%, 6 soatdan ortiq - 61%.
Respondentlarning ko'pchiligi uchun hajm va kaloriya miqdori bo'yicha asosiy
taom kechqurun tushadi. Respondentlarning kechki ovqat vaqti 18-19 soat.
Respondentlarning 10% o'g'il bolalar va 15% qizlar ertalab nonushta qiladilar.

Nonushta uchun ular afzal ko'radilar: sendvichli choy - 35%, sut mahsulotlari -
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O‘quvchilarning tushlik tanaffus vaqtida ovqatlanish shartlari: ta’lim
muassasasiga eng yaqin ozigq-ovqgat shoxobchalarida - 39%, o‘zlari bilan tushlik
olib kelish - 25%, buyurtma bo‘yicha ozig-ovqat yetkazib berish - 15%, tushlik
qilmaslik 29%. Ovqatlar orasida gazakni afzal ko'ring: mevalar - 7%, non
mahsulotlari - 33%, engil gazaklar - 7%. Noto'g'ri ovqatlanish ko'plab
kasalliklarni rivojlanish xavfini oshiradi. Respondentlarning 25 foizi oshqozon-
ichak trakti (surunkali gastrit, gastroduodenit, safro diskinezi) bilan bog'liq
muammolarga ega. Talabalarning taxminan 10% har qanday ozig-ovqgat
mahsulotiga allergiyaga ega. Respondentlarning 5 foizi savolga javob berishda
qiynaladi, chunki ular allergik holatini bilishmaydi.

Keyinchalik, haftalik ratsionda asosiy zarur mahsulotlar mavjudligini anigladik.
Yangi ovqatlaning - talabalarning 20%. Eng keng tarqalgan sabzavotlar pomidor,
kartoshka va karam edi. Mevalar orasida olma, banan va tsitrus mevalari
yetakchi o'rinlarni egalladi (har kuni - 20%, haftasiga 2-3 marta - 45%, kamdan-
kam hollarda - 35%). Sut mahsulotlarini iste'mol qilish chastotasini tahlil
qilganda: ushbu mahsulotlar guruhini dietaga umuman kiritmang 35%, juda
kamdan-kam hollarda - 25%, haftada 3-4 marta - respondentlarning 25% va har
kuni - 15%.

Ushbu sut mahsulotlari orasida eng mashhurlari sut (45% talabalar),
kefir, tvorog va pishlogq. So‘rov natijalariga ko‘ra, haftalik ratsiondagi
o‘quvchilarning 18 foizida hayvon go‘shti to‘liq yetishmasligi aniqlangan.
Respondentlarning atigi 35 foizi go'sht mahsulotlarini har kuni iste'mol qiladi.
Bundan tashqari, mashhurlik bo'yicha birinchi uchta o'rinni mol go'shti (55%),
qo'zichoq (20%), tovuq (10%), ot go'shti (5%) egalladi. Talabalar fagat 10%
baliq iste'mol giladilar.

%), tovuq (10%), ot go'shti (5%). Talabalar fagat 10% baliq iste'mol qiladilar.
28% baliq iste'mol gilmaydi va ular ham iste'mol giladilar, lekin "juda kamdan-
kam hollarda" ko'pchilik - 62%. Talabalar ratsionida turli shakllardagi un
mahsulotlari (pechene, pirog, bulka, kekler, kek va boshqalar) tez-tez uchraydi.
35% ushbu mahsulotlar guruhining kunlik mavjudligini ta'kidladi, 53% - un
mahsulotlari haftasiga 3-4 marta topiladi. Ichimlik rejimi 35% odamlar
tomonidan kuzatiladi.

Ratsionda don mahsulotlari, kartoshka, shakarning ustunligi yoshlarning
ratsionidagi uglevodlarga yo'naltirilganligini ko'rsatadi. Zamonaviy talabaning
hayot tezligini hisobga olgan holda, ko'pincha yaxshi ovqatlanish o'rniga, "tez
igh" toifasidan ovqgat eyishga murojaat qilish kerak. Ba'zg talabalar
(38%) hdr kuni, haftasiga 1-2 marta - 27%, kamdan-kam hollarda 15% "tez
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ovqgat" iste'mol qilishlarini ko'rsatdi. Qolganlari "tez ovqgatlanish” ni dietadan
butunlay chiqarib tashlaydi. O'quvchilarning 55 foizida hafta davomida
ovqatlanish turlicha. Ozig-ovqatning kunlik kaloriya miqdorini kuzating -
respondentlarning 12%. Ular yog'siz, qaynatilgan yoki bug'langan ovqatni afzal
ko'radilar - 28%, qovurilgan va yog'li ovqatlar - 47%, tuzlangan, dudlangan -
25%.

Antropometrik ma'lumotlar tahlili shuni ko'rsatdiki, tekshirilgan
talabalar orasida tana vazni normal bo'lgan shaxslar (qizlar - 76,9%, o'g'il
bolalar - 75%) ustunlik qgiladi. Ortiqcha vazn o'g'il bolalarda (16,7%) qizlarga
(9,6%) qaraganda tez-tez aniglangan. Qizlarda 13,5% hollarda tana vaznining
etishmasligi aniqlangan, o'g'il bolalarda esa 8,3% ularning tana vazni va BMI
yoshi va jinsi standartlariga nisbatan sezilarli darajada past bo'lgan. Ratsionning
sifat ko'rsatkichlari talabalarning muhim qismida protein iste'molining
etishmasligi haqida gapirishga imkon beradi. Talabalar (45%) ratsional,
muvozanatli ovgatlanish haqgida ma'lumotga qgiziqishadi va olishadi.
Oziqglanishning tuzilishi va sifatining bunday o'zgarishi umumiy charchoq, past
ishlash va turli kasalliklar, jumladan ovqat hazm qilish tizimi, endokrin va
boshqalar kasalliklarining asosiy sababidir.

Natija: Ushbu tadqgiqot natijalari quyidagi xulosalar chiqarishga imkon beradi:
talabalarning ko'pchiligida ovqatlanish buzilishi mavjud; ko'p talabalar
nonushta qilishmaydi, tushlik qilishmaydi, ovqatlanish oralig'i boshqgacha;
Ma'lumki, muntazam ovqatlanish samaradorlikni oshirishga, kasalliklarning
oldini olishga, o'quvchilarning jismoniy faolligini oshirishga yordam beradi.
Shunday qilib, o'quvchilarning ratsional ovqatlanishini tashkil etishning muhim
elementi kunlik oziq-ovqat miqdorini uning individual ovqatlanishlari o'rtasida
muntazam ravishda turli xil va to'g'ri tagsimlashdir. Talabalar uchun kuniga uch
marta ovqatlanish tavsiya etiladi, unda kunlik kaloriya miqdori quyidagicha
tagsimlanadi: nonushta - 30%, tushlik - 45%, kechki ovgat - kunlik
ovqatlanishning 25%. Kuniga to'rt marta ovqatlanish bilan dietaning kunlik
kaloriya tarkibi quyidagicha tagsimlanadi: nonushta - 25%, ikkinchi nonushta -
15%, tushlik - 35% va kechki ovqat - 25%.

Xulosa: Talabalar ratsionidagi asosiy oziq moddalar ogsillar, yog'lar va
uglevodlar (xun tolasining etishmasligi) tarkibi bo'yicha muvozanatli emas.
Shuning uchun talabalar kuniga kamida 3 marta ovqatlanish chastotasini
oshirish bilan birga, ularning dietasining sifatli tarkibiga, shuningdek,
ovqatlanighiga e'tibor berishlari kerak.
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