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 O‘zbekistonda 10,7 mln kishi sog‘lom tur-
mush tarziga rioya qilmaydi. Aholining 16,5 foizi 
Tamaki va 4,7 foizi spirtli ichimliklarni iste’mol 
qiladi, 16 foizi esa yetarli meva va sabzavotlar 
iste’mol qilmaydi (kuniga 400 grammdan kam).

2023-yildagi tahlillarga ko’ra O‘zbekistond-
agi talabalar soni 1 mln dan oshgan. Bu degani 
O‘zbekiston aholisini 7% dan ortig‘i asosiy ke-
lajak yaratuvchilaridir. Bu 2022-2026-yillar-
da O‘zbekistonni rivojlantirish strategiyasini 
“Xalqga e’tibor va sifatli ta’lim yili” da amalga 
oshirishga oid Davlat dasturida nazarda tutilgan 
[1]. Shunga ko‘ra biz talabalar orasida qay daraja-

da sog‘lom ovqatlanishga amal qilishni o‘rganish 
maqsadida quyidagi savollar boyicha elektron an-
keta so‘rovnoma o‘tkazdik va tahlil qildik.

Tadqiqiot maqsadi - O‘zbekiston talabalarn-
ing sog‘lom va nosog‘lom mahsulotlar iste’mo-
lini o‘rganish. Shunga ko‘ra tavsiyalar berish.

Material va usullari 
Toshkent shahri, Toshkent tibbiyot akademi-

yasi 8-TTJda istiqomat qiluvchi 18 yoshdan 25 
yoshgacha bo‘lgan 60 nafar talaba, jami 60 nafar 
talaba orasida o‘tkazilgan elektron so‘rovnoma 
natijalariga ko‘ra tahlil qilindi.

Natijalar va muxokama

1-rasm. Tez tayyor bo‘luvchi taomlar iste’mol darajasi (% larda)
Tez tayyor bo‘luvchi ovqatlar ya’ni fast 

fudlar odatda arzon, tezlikda tayyor bo‘luv-
chi yuqori kaloriyali bo‘lganligi uchun tal-
abalar orasida juda ommalashgan. Bularga, 
gamburger,hot dog, lavash, sendvich va pitsa 
kiradi. Tarkibida transyog‘ mavjudligi bilan 
birinchi o‘rinda turuvchi zararli mahsulot hi-
soblanadi. Bu ovqatlarni 52% talaba doimiy 
iste’mol qiladi. Fast fudlarni sevuvchi odam-
lar odatda ortiqcha vaznga ega bo‘ladi. Chun-
ki tarkibiy qismi kraxmal, transyog‘ va katta 
miqdorda uglevoddan iborat. Masalan orga-
nizmga birdan ko‘p miqdorda uglevod qabul 

qilinsa, qondagi shaker miqdori tez ko‘tarila-
di. Bu esa diabet, yurak kasalliklari va boshqa 
bir qancha kasalliklarga olib keladi. Bundan 
tashqari Amerika ovqatlanish kolleji jurnali(-
Journal of the American Collage of Nutrition)
da chop etilgan tadqiqotga ko‘ra, yuqori ka-
loriyali hamda yog‘li ovqatlar Alsgeymer 
kasalligi xavfini oshiradi. Alsgeymer kasal-
ligida bemorda gapirish va fikrlashda jiddiy 
o‘zgarishlar bo‘ladi, xotirasini, jumladan, 
kundalik faoliyatni amalga oshirish qobiliya-
tini bosqichma-bosqich yo‘qotiladi. [2]

Abdullayeva D.G., Abdullayeva D.T., Xaytbayeva Z.M.

TALABALAR OVQATLANISHIDAGI SALOMATLIKKA SALBIY 
TA’SIR QILUVCHI OMILLAR

Toshkent tibbiyot akademiyasi
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2-rasm. Margarindan foydalanish ko‘rsatgichi(%larda)

Margarin – sariyog‘ning o‘rnini yaxshi 
bosuvchi hamyonbop mahsulot. Aholimiz 
uni alohida sotib olib iste’mol qilmagan 
taqdirda ham supermarket va bozorlarda 
sotiladigan deyarli barcha pishiriqlar 
ushbu ingradiyentni o‘z ichiga oladi. 
So‘rovnomada aniqlanishicha 40% talaba 
undan taom tayyorlashda foydalanadi. 
Ammo kamchilik uning zararliligi haqida 
biladi. Ba’zi davlatlarda uning ishlab 
chiqarilishi taqiqlanganligi bejizga emas va 
barchasi margarinning sekin ta’sir qiluvchi 
zahar ekanligi isbotlanganligi sababchi. 
Shunday bo‘lsada biz, ayniqsa talabalar 
undan vos kecha olmasligiga bir qancha 
sabablar mavjud. Jumladan, mahsulotning 
arzonligi, to‘yimli ekanligi, pishiriqlar, 
kremlar tayyorlash uchun ideal va asosiy 
mahsulotligi hamda hayvon yog‘larini 
iste’mol qilishi mumkin bo‘lmagan odamlar 
uchun ajoyib alternativ bo‘lishi kabilar. 
Lekin margarinning sog‘liq uchun xavfini 
inkor qilib bo‘lmaydi. Bu mahsulot ayniqsa 
homiladorlar va bolalar uchun xavflidir. 

Avstralyalik olimlar aniqlashicha, margarinni 
doimiy iste’mol qiladigan bolalar iste’mol 
qilmaydigan bolalarga nisbatan, immuniteti 
va IQ darajasi past bo‘lishini aniqladilar.
Olimlarning fikricha barchasiga sabab 
margarin tarkibidagi transyog‘larda. Ular 
hujayra membranalariga o‘rnashib oladi va 
butun tanadagi biokimyoviy jarayonlarni 
buzadi. [3]

 Margarin asosan organizmga 
pishiriqlar orqali, masalan, keks, bulochka 
kabilar bilan kiradi. Iloji bo‘lsa bunday 
mahsulotlardan vos kechish yoki tabiiy 
alternativlarga,ya’ni sariyog‘ va boshqalarga 
almashtirgan ancha foydalidir.
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3-rasm. Non va non mahsulotlari iste’moli ko’rsatgichi(%larda)

Non, shubhasiz, dunyodagi eng ko‘p 
iste’mol qilinadigan mahsulot hisoblanadi. 
Non tarkibida uglevodlar va kleykovina ko'p, 
mikroelementlar va kam. Kepakli navlar 
sog'liq uchun bir qancha foyda keltirishi 
mumkin. Nonni me'yorida va kamroq iste'mol 
qilish sog'liq uchun foydalidir.

Keling, nonning ko‘p turlari sog'liq uchun 
zararli bo‘lishining beshta asosiy sababini 
ko'rib chiqaylik.

1. Nonda ko‘p miqdorda kleykovina 
mavjud

2. Tarkibi yuqori fruktoza va 
makkajo’xori siropi kabi zararli qo’shimcha 
moddalar bilan boyitilgan

3. Tozalangan donlarda butun don 
tarkibida mavjud bo'lgan ozuqa moddalari va 
kletchatkaning ko‘p qismi yo’q

4. Ko‘p miqdorda uglevodlar borligi 
sababli qondagi qand miqdorini oshiradi

5. Nonda juda oz miqdorda muhim oziq 
moddalar mavjud[5].

Yaxshi nonni qanday tanlash mumkin?

Tozalangan dondan tayyorlangan oq 
non sog‘liq uchun eng zararli hisoblanadi. 
Biroq, butun donli non nisbatan sog‘lom va 
iste’mol uchun yaxshi. To‘liq donlar yoki 
ulardan tayyorlangan oziq-ovqatlar butun 
don urug‘ining barcha muhim qismlarini va 
tabiiy ravishda paydo bo'ladigan ozuqaviy 
moddalarni asl nisbatlarida o'z ichiga oladi.

Sifatli nonni topish uchun birinchi qadam 
o'ram yoki paketdagi “butun don” yorlig‘ini 
izlashdir. Agar yorliq topilmasa, non o'ramida 
chop etilgan ingredientlar ro'yxatiga qarang 
va “butun don” kiritilganligini ko'ring.
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4-rasm. Vitaminga boy mahsulotlar iste’moli(%larda)

Hech shubha yo‘qki, meva va sabzavotlar 
inson uchun eng tabiiy oziq-ovqat bo‘lib, ular 
organizmga eng foydali ta’sir ko‘rsatadigan 
mahsulotlar hisoblanadi. Tabiiy oziq-ovqat 
kasalliklarning rivojlanishiga to‘sqinlik qilishi 
mumkin, shu jumladan qon tomirlari va yurak 
kasalliklari. 

Tana uchun mevalarning foydalari:
Barcha mevalar o‘ziga xos foydali 

xususiyatlarga ega, ayniqsa yorqin rangli mevalar 
vitaminlar va minerallarga boy, masalan mango, 
o‘rik, shaftoli, apelsin, tarvuz va singari yorqin 
sariq, to‘q sariq va qizil ranglarga to’yinganlar. 
Bular A, C vitaminlariga, shuningdek turli xil 
mikro va makro elementlarga boy.

𝜏 Tolalar, vitaminlar va minerallarga boy 
bo‘lgan sabzavotlar to‘g‘ri ovqatlanishning 
muhim tarkibiy qismidir

𝜏 Sabzavotlarning foydali xususiyatlari
𝜏 Tanani ozuqaviy moddalar bilan 

ta’minlaydi
𝜏 Immunitetni mustahkamlaydi
𝜏 Tanani toksinlardan tozalaydi
𝜏 Ovqat hazm qilish tizimining faoliyatini 

yaxshilaydi
𝜏 Vazn yo’qotishga yordam beradi[6].
Ko‘proq meva iste‘mol qilishga harakat qiling. 

Har kuni kamida ikkita katta bo‘lakka teng yangi 
mevalarni iste’mol qiling.

Ko‘katlarning inson tanasi uchun foydalari
Keng vitaminli tarkibi tufayli yangi 

ko‘katlarning barcha turlari tanaga u yoki bu 
foydali ta’sir ko‘rsatadi:

𝜏 Ko‘p miqdorda antioksidantlar tufayli 
qarish jarayonini sekinlashtirish;

𝜏 Yallig‘lanishni engillashtirish yoki 
engillashtirish;

𝜏 Meteorizm bilan yordam berish;
𝜏 Toksinlar va kanserogenlarga qarshi 

kurashda ishtirok etish;
𝜏 Ovqat hazm qilishni normallashtirish;
𝜏 Jigarni tiklash;
𝜏 Sochlar, tirnoqlarning o'sishini 

yaxshilaydi, shuningdek terini yangilaydi.[7]
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5-rasm. Tuz iste’moli ko’rsatgichi (%larda)

Tuz taom ta’mini yaxshilashdan tashqari 
inson organizmi uchun muhim hamdir. Osh 
tuzi tarkibidagi asosiy moddalardan biri 
bo‘lgan natriy qon aylanishi va bosimini 
me’yorlashtiradi, shuningdek, asab tolalari 
va muskul to‘qimalari orasidagi signal 
almashinuvida yordam beradi. Osh tuzi 
tarkibidagi ikkinchi modda bo‘lgan xlor esa 
ovqat hazm bo‘lishiga yordamlashadi. 

Biroq ko‘p miqdorda iste’mol qilingan tuz 
zararlidir. Ko‘p tuz iste’mol qilish oqibatida 
tanada ko‘p suv to‘planadi. Bilamizki, sho‘r 
ovqat yeganimizdan keyin chanqaymiz – 

organizmimiz shu tarzda natriyning suvga 
bo‘lgan nisbatini tiklashga urinadi. Agar sho‘r 
taom iste’mol qilib ko‘p suv ichaversangiz, 
qon bosimiga duchor bo‘lasiz.Agar kam 
suv ichsangiz — tanangizning o‘zi kerakli 
miqdordagi suvni hujayralardan oladi, bu 
esa tananing suvsizlanishiga sabab bo‘ladi.

Iste’mol qilayotgan taomlaringizdagi tuz 
miqdoriga e’tibor bering: har holda o‘ta sho‘r 
mahsulotlardan voz kechish foydadan xoli 
emas. JSST ko’rsatmalariga ko’ra tuzning 
ruxsat etilgan kunlik me’yori 5 grammni 
tashkil qiladi[8].

6-rasm. Shakar mahsulotlarini kun davomida iste’mol ko‘rsatgichi(%larda)
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Sog‘lom turmush tarzining asosi uglevod-
larni cheklashdir, qandolat mahsulotlari esa 
o‘zida juda katta miqdorda shakar saqlaydi. 
Quyida shakarning organizmga ko‘rsatadigan 
bir qancha ta’siri ko‘rsatilgan:

1. Glyukoza darajasining keskin ko‘taril-
ishiga va keskin pasayishiga olib keladi;

2. Semizlik, qandli diabet va yurak xasta-
liklari xavfini oshiradi;

3. Immunitetga salbiy ta’sir qiladi;

4. Yuqori shakarli dieta xrom tanqisligiga 
olib kelishi mumkin;

5. Qarishni tezlashtiradi;
6. Tish chirishiga sabab bo‘ladi;
7. Shakar yurak xastaligiga olib kelishi 

mumkin bo‘lgan milk kasalligini keltirib 
chiqarishi mumkin;

8. Bolalar idrokiga ta’sir qiladi;
9. Stressni oshiradi;
10. Oziq moddalar o‘rnini egallaydi[9].

8-rasm. Kunlik suv iste’moli?(%larda)
Agar yetarlicha suv ichmasa nima bo‘ladi?
Tanamiz 55-60% suvdan iborat. Yengil 

suvsizlanish quyidagilarni keltirib chiqaradi, 
garchi odam sezmasa ham

1. kayfiyatingiz yomonlashadi
2. fikrlash qobiliyatingiz kamayadi
3. uyqu yomonlashadi
4. jismoniy ishlash qobiliyati pasayadi
5. yurak xuruji va depressiya xavfi 

oshadi
6. ko‘p ovqatlanishga olib keladi 
Oxirgi tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, 

vaqt o‘tishi bilan muntazam ravishda yetarli 
miqdorda suv ichmaydigan odamlar tezroq 
qariydi, yurak xastaliklari va diabetdan 
demensiyagacha bo‘lgan surunkali 
kasalliklarga duchor bo‘ladi va yoshroq 
o‘ladi.

Tadqiqotchilar, gidratatsiya, qarish va 

salomatlik o‘rtasidagi bog‘liqlikni taklif 
qiladi,lekin hali bu xulosa tasdiqlash yoki rad 
etish uchun qo‘shimcha tadqiqotlarni talab 
qiladi[10].

Xulosa. 
1. Tez tayyor bo‘luvchi ovqatlar, shakar, 

tuz iste’moli talabalar tomonidan me’yordan 
ortiq iste’mol qilinayotganligi aniqlandi. 
Talabalarga ularning zararini tushuntirish, 
iste’mol darajasini iloji boricha kamaytirish 
tavsiya qilinadi.

2. Suv va vitaminga boy mahsulotlar 
iste’moli me’yordan kam ekanligi aniqlandi. 
Bu borada talabalarga oqibatlarni tushuntirish 
va maslahat-targ‘ibot ishlarini amalga 
oshirish tavsiya qilinadi.
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Факторы негативно влияющие на здоровье питания студентов
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В статье говорится о вредных продуктах 

и факторах рациона питания студентов, об-
учающихся в Узбекистане. Согласно статьи 
изучалось употребление фаст-фуда, мар-
гарина, хлеба и хлебобулочных изделий, 
фруктов и овощей, а также соли, сахара и 
воды. Объясняется опасность фаст-фуда и 
других вредных для здоровья продуктов, 

рекомендуется заменить их другими более 
здоровыми альтернативами, уменьшить 
объем потребления или полностью убрать 
их с диетического стола. Включение в ра-
цион большего количества воды и продук-
тов, богатых витаминами, и их польза до-
казана для здоровья студентов.

Abdullayeva D.G., Abdullayeva D.T., Xaytbayeva Z.M.

Factors that negatively affect the health of students' nutrition
Key words: Transfat, fast food, Alzheimer's, margarine, low-grade bread, permissible 

amount of salt, glucose, hydration.
The article talks about unhealthy products 

and factors in the diet of students studying in 
Uzbekistan. According to it, the consumption 
of fast food, margarine, bread and bakery 
products, fruits and vegetables, as well as salt, 
sugar and water was studied. The dangers of 
fast food and other unhealthy products are 

explained, and it is recommended to replace 
them with other healthier alternatives, reduce 
the amount of consumption or completely 
remove them from the dining table. Including 
more water and vitamin-rich products in the 
diet and their health benefits are proven.
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