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Ushbu to‘plamda “O'zbekistonda fanlararo innovatsiyalar va ilmiy
tadqigoftlar jurnali ” iimiy jurnaliga kelib tushgan maqgolalar o'rin olgan.

Mazkur jurnalda zamonaviy ta'lim tizimini rivojlantirish jarayonida
innovatsion ta'lim texnologiyalarini joriy etish va loyihalashtirish,
integratsion ta'limni  rivojlantiishda  yo'‘nalishlar  bo'‘yicha kreativ
g'oyalar, takliflar va echimlarni amalga oshirish magsad qilib olingan.
Mazkur jurnal materiallaridan OTM professor-o‘gituvchilari, akademik
litsey va kasb-hunar kollejlari va umumta’lim maktab o‘gituvchilari,
mustaqil tadqgigotchilar, magistrantlar, iimiy xodimlar, igtidorli talabalar
hamda shu sohada ilmiy ish olibo borayotgan tadgigotchilar
foydalaishlari mumkin.

Eslatma! Jurnal materiallari to‘plamiga kiritilgan maqgolalardagi
ragamlar, ma’lumotlar haqqoniyligiga va keltiriigan iqgtiboslar
to‘g’riligiga mualliflar shaxsan javobgardirlar.
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NOTO'G'RI OVQATLANISH NATIJASIDA VUJUDGA KELADIGAN KASALLIKLAR

Sadirxodjaeva Nilufar Saydullaxodjaevna
Salimova Malika Rashidbekovna
Toshkent tibbiyot akademiyasi

Annotatsiya: Ushbu maqolada Noto'g'ri ovqatlanish turli xil kasalliklarga olib
kelishi va ularning og'irligi turi odamning yoshi, irsiyatiga va boshqa omillarga
bog'liqligi noto'q'ri ovqatlanish natijasida vujudga keladigan ba'zi kasalliklar to’g’risida
so’z yuritiladi.

Kalit so’z: Kasallik, nato’g’ri ovqatlanish, pandemiya, salomatlik, kaloriya, Yog'li
ovqatlar, rans yog'lar qonda xolesterol miqdor, aholi, bemor.

Inson organizmi deyarli barcha kerakli moddalarni ozig-ovqat va suv orqali
oladi. Oziq-ovgat mahsulotlarining tarkibi va ularning xususiyatlari salomatlik,
jismoniy rivojlanganlik, mehnat qobiliyati, hissiy holat va umuman, umr ko’rish
davomiyligi va sifatiga bevosita ta’sir qiladi. Inson organizmiga shu qadar ta’sir
qilishga qodir bo’lgan yana boshqa bir omilni topish qiyin.

Mamlakatimiz rahbarining “Soglom turmush tarzini keng tatbiq etish va
ommaviy sportni yana-da rivojlantirish chora-tadbirlari to‘grisida”gi farmoni
imzolanishi zamirida ham ana shu kasalliklarning oldini olish nazarda tutilgan.
Farmonda ta’kidlanganidek, COVID-19 pandemiyasining yuzaga Kkelishi dunyo
mamlakatlari qatori O‘zbekistonda ham aholining sog'ligi, jismonan salomatligi,
sog'lom hayot kechirish darajasi zaif ekanini ko‘rsatdi.

Koronavirusning yangi turi, asosan, yurak-qon tomir va nafas olish yo‘llari
hamda semizlik (ortigcha vazn) kabi hamroh kasalliklarga chalingan bemorlar
hayotiga xavf solmoqda. Sog‘lom turmush tarzi tushunchasi keng ma'noga ega bo‘lib, u
jismoniy faollik, zararli odatlar, ya’'ni giyohvandlik, tamakichekish, spirtli ichimliklar
iste’'moliga qarshi kurash va ratsional ovqatlanish kabilarni o'z ichiga oladi.

Yurak-qon tomir kasalliklari Yog'li ovqgatlar, trans yog'lar va tuzning ko'p
iste'mol qilinishi qon tomirlarining torayishiga va qon bosimining ko'tarilishiga olib
keladi, bu esa yurak xurujlari va insult xavfini oshiradi. Yuqori qon bosimi
(gipertenziya) Tuzi ko'p ovqatlar, gqayta ishlangan mahsulotlar va spirtli ichimliklar
qon bosimini oshirishi mumkin. Yog'li ovqatlar va trans yog'lar qonda xolesterol
miqdorini oshiradi, bu esa aterosklerozga (qon tomirlarining yog' bilan to'lib
golishiga) olib kelishi mumkin.

Semirish va unga bog'liq kasalliklar:

Semirish: Ortiqcha kaloriyalarni iste'mol qilish va jismoniy faoliyatning
yetishmasligi semirishga olib keladi.

e 2-turdagi diabet Semirish, fizikaviy faoliyatning etishmasligi va noto'g'ri
ovqatlanish 2-turdagi diabet rivojlanish xavfini oshiradi.
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e Osteoartrit: Ortigcha vazn bo'g'imlarga ortigcha yuk tushishiga va osteoartrit
rivojlanishiga olib kelishi mumkin.

e Uyqu apnesi: Semirish uyqu apnesiga (uyqu paytida nafas olishning vaqtincha
to'xtashiga) sabab bo'lishi mumkin.

» Non-alkogolli yog'li jigar kasalligi: Ortiqcha yog' jigarda to'planishi natijasida
kelib chigadi.

Oshqozon-ichak kasalliklari:

e Oshqozon yarasi: Stress, ba'zi dorilar va noto'g'ri ovqatlanish (masalan, juda
achchiq yoki kislotali ovqatlar) oshqozon yarasiga olib kelishi mumkin.

» Reflyuks-ezofagit Oshqozon kislotasining qizilo'ngachga qaytishi.

e Irritable ichak sindromi (IBS) Oshqozon-ichak traktining surunkali kasalligi,
unda qorin og'rig'i, ich ketishi va ich qotishi kabi alomatlar bo'ladi.

e Osteoporoz: Kaltsiy va D vitamini etishmasligi osteoporoz (suyaklarning
mo 'rtlashishi) rivojlanish xavfini oshiradi.

e Ba'zi turdagi saratonlar: Meva va sabzavotlarning kam iste'mol qilinishi va
qayta ishlangan go'shtning ko'p iste'mol qilinishi ba'zi turdagi saratonlarning
rivojlanish xavfini oshiradi. Temir yetishmasligi anemiyaga olib kelishi mumkin.

e Depressiya: Noto'g'ri ovqatlanish ruhiy salomatlikka ta'sir qilishi mumkin va
depressiya rivojlanish xavfini oshiradi.

Noto‘g'ri ovqatlanish o‘sib borayotgan organizmni zarur oziq moddalar bilan
to‘yina olmasligiga olib keladi. Misol uchun, temir moddasi kam bo‘lgan ratsion temir
tanqisligi anemiyasining tez-tez uchrashiga olib keladi.

Kerakli ozuqa moddalarining yetishmasligi sog'liq bilan bog'liq quyidagi
muammolarga olib kelishi mumkin:

. doimiy bosh aylanishi;

. charchoqning kuchayishi;

. immunitet tizimining zaiflashishi;

. tishlarning buzilishi;

. bo‘g‘inlardagi muammolar;

. suyaklarning mo‘rtlashishi, ularning sinishi xavfi ortishi;
. bo'y o‘smaslik;

. qizlarda - hayzning buzilishi.

Sog'lom ovqatlanish turli xil meva-sabzavotlar, don mahsulotlari, kam yog'li
go'sht va sut mahsulotlarini iste'mol qilishni o'z ichiga oladi. Agar siz o'zingizning
ovqgatlanishingiz to'g'risida tashvishga tushsangiz, shifokor yoki dietalog bilan
maslahatlashing.

FOYDALANILGAN ADABIYOTLAR:

1. Alijon Zohidiy "Zamonaviy meditsina va xalq tabobati nuqtayi nazaridan”.
Darslik 2012.

AL
=

e

p& _(.\ '
i

N
50*02

%

%

* 9

=

".’y
?
AANG.

Nz

gy

AT ofaNEme A ofF

o

~

-

3

A

%

R

Ty

o

i

,’

563&!

Nl

'

)

N7
W%“
g N A

P

7,

)

0y

>

&

i

RATY)

.

R

g

.3

*
N0

f(oxc)z

N

7,

)

N7

B ot

'

)
SO*OZ

N,

N

re

%.

b #

(RS

pw >
o,

>
fo&@?

%

s&‘}\’ )
A

=

gy

I

A
'S

563&!
s
“a

'

Nl

%,.

7

L

i A

v
Neadss

>

~

=

£

A
50*02

R TYY

o

o~
o~

)
~

¢

Y

§“
o

)



a O‘ZBEKISTONDA FANLARARO INNOVATSIYALAR VA
Y 34-SON ILMIY TADQIQOTLAR JURNALI 20.11.2024

2. Abdulaziz Sadriddin o‘g‘li,,O‘zbek xalq tabobati “2017.

3. Umarov M. I. ,Umarov T.A,, “Sekretsl vostochnoy meditsinbl” 1996 yil.

4. Qodirov A.,” O‘zbekiston Tibbiyoti”, Toshkent 2004 yil.

5. Jumaniyazova F. J., Xalq tabobatida tabiblarning o‘rni. Xalq tabiblari ichida
o‘ziga xos ixtisoslashtirish”. Oriental Renaissance: Innovative,educational,natural and
social sciensec, Septemer 2021.

6. Xolmurodov R., Zaripov B., Xalq tabobati: Tabiat va inson uyg‘unlashuvi”
Samrqand. 2020.




