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Isroilov F.1., Mamathalilova F.F.
Central Asian Medical University

KOGNITIV FUNKSIYASINI OSHIRUVCHI OZIQ OVQAT MAHSULOTLARI

Dolzarbligi. Inson tanasidagi har bir a’zo oziglanishdan bevosita ta’sirlansa-da, miya eng
talabchan organ hisoblanadi. U tana og‘irligining atigi 2% ni tashkil qilsa-da, umumiy energiya
sarfining gariyb 20% ini iste’mol giladi. Zamonaviy fanning “nutritional neuroscience” (oziglanish
neyrofanlari) deb ataluvchi sohasi ovqatlanish odatlarining nafagat jismoniy salomatlikka, balki
kognitiv funksiyalarga - xotira, diggat, garor gabul gilish gobiliyatiga - qanday ta’sir qilishini chuqur
o‘rganmoqda.

“Miya”’ning kognitiv funksiyalari inson ong faoliyati va aqliy jarayonlarini boshqaruvchi aqliy
(bilish) funksiyalari bo‘lib, ular bizga o‘ylash, tushunish, eslab qolish, qaror qabul qilish va
muammolarni hal gilish imkonini beradi.

Materiallar va metodlar. Bu maqolada miyaning optimal faoliyatini ta’minlashga qaratilgan
ilmiy asoslangan oziglanish strategiyalarini, jumladan, maxsus diyetalar va asosiy
biomolekulalarning ahamiyati tahlil gilinadi.

Natijalar. Miyaning neyronlararo aloqalarni mustahkamlash, yallig‘lanishni kamaytirish va
oksidlanish stressidan himoyalash uchun zarur bo‘lgan uchta asosiy komponent mavjud, Bular:

Omega-3 yog ‘ kislotalari (DHA). Dokozaheksaen kislotasi (DHA) miyaning kulrang moddasi
lipid tarkibining gariyb 40%ni tashkil giladi. U miya hujayralari (neyronlar) membranasining
elastikligi va o‘tkazuvchanligi uchun zarurdir.

Omega-3ning vazifasi: sinaptik plastislikni (neyronlarning bir-biri bilan bog‘lanish
qobiliyatini) yaxshilaydi, bu o‘z navbatida o‘rganish va xotira uchun fundamental hisoblanadi.
Omega-3 yog* kislotalari manbalari bu - yog‘li baliglar (losos, skumbriya, seld), yong‘oqlar, zig‘ir
urug‘i.

Antioksidantlar va flavonoidlar. Antioksidantlar miyani erkin radikallar keltirib chigaradigan
oksidlanish stressidan himoya giladi. Oksidlanish stressi Altsgeymer va Parkinson kasalliklarining
rivojlanishidagi asosiy omillardan biridir.

Antioksidantlar vazifasi: gon-miya to‘sig‘ini (BBB) kesib o‘tib, neyronlararo aloqalarni
kuchaytiruvchi omillarni (BDNF kabi) rag‘batlantiradi. Antioksidantlar manbalari bu - qora
shokolad, ko‘k choy, mevalar (qorag‘at, chernika, malina), yashil bargli sabzavotlar (ismaloq,
karam).

B guruh vitaminlari va folat kislotasi. Vitamin B6, B9 (Folat) va B12 gomosistein darajasini
nazorat qilishda hal giluvchi rol o‘ynaydi. Homosistein darajasining yuqoriligi kognitiv buzilish va
demensiya rivojlanishi bilan bog‘liq.

B guruh vitaminlari va folat kislotasi vazifasi: neyrotransmitterlar (serotonin, dofamin)
sintezida ishtirok etadi va asab tolalarini himoya qgiladi. B guruh vitaminlari va folat kislotasi
manbalari bu - tuxum, go‘sht, dukkaklilar, suli, sut mahsulotlari.

Oziglanish komponentlarini yakka-yakka o‘rganishdan tashqari, butun bir ovqatlanish modeli
miya salomatligi uchun muhimdir. Kognitiv salohiyatni kuchaytiruvchi maxsus dietalar ko‘plan
bo‘lib, lekin ilmiy jihatdan eng ko‘p o‘rganilgan ikkita asosiy dieta mavjud bular o‘rta yer dengizi
diyetasi va MIND diyetasidir.

O‘rta yer dengizi diyetasi uslubida ovgatlanish doimiy ravishda yurak-gon tomir kasalliklari
va kognitiv buzilish xavfini kamaytiradigan eng foydali dietalar gatoriga Kiritilgan. Bunda asosiy
mahsulot sifatida sabzavotlar, mevalar, yong‘oqlar, donli mahsulotlar (asosan to‘liq donli), zaytun
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yog‘i (asosiy yog‘ manbai), baliq (haftada kamida ikki marta) va o‘rtacha miqdorda parranda go‘shti
va gizil vino istemol gilinadi.

Zaytun yog‘idagi monoto‘yinmagan yog‘lar, baliqgdagi Omega-3 kislotalari va mevalardagi
antioksidantlarning yugori miqdori tufayli miyada yallig‘lanish jarayonlari sezilarli darajada
pasayadi.

MIND (Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay) dietasi O‘rta Yer
Dengizi va DASH (Gipertenziyani to‘xtatish uchun parhez yondashuvlari) dietalarining eng yaxshi
jihatlarini birlashtiradi va aynan kognitiv funksiyalarni saglab golishga garatilgan. Ushbu dieta
fagatgina miya salomatligiga e’tibor qaratadi. Unda ayniqsa yashil bargli sabzavotlar, yong‘oqlar va
rezavor mevalarni muntazam iste’mol qilish tavsiya etiladi. Biroq cheklovlar ham mavjud, misol
uchun qizil go‘sht, sariyog‘ va margarin, pishloq, shirinliklar va tez tayyorlanadigan (fast food)
ovqatlar keskin cheklanadi.

Kognitiv salohiyatni optimallashtirish nafagat ganday yeyishga, balki tananing umumiy
muvozanatiga ham bog‘liq.

Hattoki yengil suvsizlanish (Gidratatsiya) (1-3% darajada) ham diggatni jamlash, ish xotirasi
va kayfiyatga salbiy ta’sir ko‘rsatishi ilmiy isbotlangan. Miya suvni o‘z ichiga olgan organ
hisoblanadi, shuning uchun uning yetarli migdorda bo‘lishi neyronlararo signallarning tezligi uchun
muhimdir.

So‘nggi tadqiqotlar ichak va miya o‘rtasida to‘g‘ridan-to‘g‘ri biokimyoviy aloqa (ichak-miya
0°‘qi) mavjudligini ko‘rsatmoqda. Ichakdagi foydali bakteriyalar (mikrobiom) kayfiyat va kognitiv
funksiyalarga ta’sir qiluvchi neyrotransmitterlar (masalan, serotoninning 90%i ichakda ishlab
chiqariladi) va qisqa zanjirli yog* kislotalarini (SCFA) ishlab chiqgaradi. Prebiyotik va probiyotiklarga
boy mahsulotlar (yogurt, kefir, achitilgan karam, suli, piyoz, banan) iste’moli orqali ichak
mikrobiomini mustahkamlash, bilvosita, miya salomatligini yaxshilaydi.

Xulosa. Kognitiv salohiyatni oshirish zamonaviy dunyoda hayot sifatini ta’minlovchi asosiy
omildir. Oziglanishni miyani qo‘llab-quvvatlaydigan strategik vosita sifatida ko‘rish, bizga nafaqat
kasalliklarning oldini olishga, balki miyaning o‘rganish, yechim topish va xotirlash qobiliyatini
maksimal darajada oshirishga imkon beradi. O‘rta yer dengizi va MIND dietalarining asosiy
tamoyillariga rioya qilish, Omega-3 kislotalari va antioksidantlar bilan boyitilgan “Aql-zakovat
dasturxoni”ni yaratish, har qanday yoshda insonning intellektual salohiyatini uzoq muddat saqlab
qgolish uchun eng ishonchli va tabiiy yo‘ldir. Oziqlanish - bu shunchaki ehtiyoj emas, balki miya
faoliyatiga investitsiyadir.
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