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✓ Rezume 

Sog'lom turmush tarzi nafaqat umumiy farovonlikni saqlash, balki turli kasalliklardan, jumladan, 

oshqozon-ichak traktining zaharlanishidan ham himoya qilish uchun asosdir. Shu nuqtai nazardan, 

sog'lom turmush tarzining asosiy jihatlarini va ularning ovqatdan zaharlanishning oldini olishga 

qo'shgan hissasini o`rni. 

Kalit so'zlar: Sog'lom turmush tarzi, zaharlanish, aholi salomatligi. 
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✓ Резюме 

Здоровый образ жизни является основой не только поддержания общего благополучия, 

но и защиты от различных заболеваний, в том числе отравлений желудочно-кишечного 

тракта. В этом контексте рассмотрим основные аспекты здорового образа жизни и их 

вклад в профилактику пищевых отравлений. 

Ключевые слова: Здоровый образ жизни, отравления, здоровье населения. 

 

A HEALTHY LIFESTYLE AS A MEANS OF PREVENTING GASTROINTESTINAL 

POISONING 
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✓ Resume 

A healthy lifestyle is the basis not only for maintaining general well-being, but also for protecting 

against various diseases, including poisoning of the gastrointestinal tract. In this regard, the role of 

the main aspects of a healthy lifestyle and their contribution to the Prevention of food poisoning. 

Keywords: Healthy lifestyle, poisoning, population health. 

 

Dolzarbligi 

   og'lom turmush  tarzining  asosi - muvozanatli  ovqatlanish,  energiya  bilan  ta'minlaydigan  oziq- 

   ovqat tananing ehtiyojlari va ozuqa moddalarining muvozanatli ta'minoti moddalar. 

Inson tanasining energiya ehtiyojlari jinsiydir arqlar. Ayollar uchun ular odatda 2000-2500 kkal / 

kun, uchun erkaklar - 2300-2500 kkal / kun. Tananing energiyaga bo'lgan ehtiyoji bir qator omillar bilan 

belgilanadi, masalan, irsiyat, jismoniy faoliyat, atrof-muhit harorati. Stress, homiladorlik energiya 

ehtiyojlarini o'zgartiradi. Tana uchun zarur bo'lgan ozuqa moddalari bo'lishi mumkin bir necha 

guruhlarga bo'lingan: 

S

840 ISSN 2181-712X. EISSN 2181-2187   «Òèááè±òäà ÿíãè êóí» 11 (73) 2024

https://orcid.org/0000-0002-4637-8960
mailto:info@bsmi.uz
https://orcid.org/0000-0002-4637-8960
mailto:info@bsmi.uz
https://orcid.org/0000-0002-4637-8960
mailto:info@bsmi.uz


asosiy moddalar (makronutrientlar) - yirik tarkibida mavjud miqdori: oqsillar, yog'lar, shakar; 

kichik moddalar (mikroelementlar) - tarkibida mavjud oz miqdorda: vitaminlar, minerallar; 

oziqa tolasi - tsellyuloza, pektin va boshqalar; suv; ixtiyoriy moddalar (oziq-ovqat tarkibida bo'lishi 

shart emas): bioflavonoidlar, polifenollar va boshqalar. 

Tananing ozuqa moddalariga bo'lgan ehtiyoji aniqlanadi genetik omillar va yoshga qarab 

o'zgarishlar, jismoniy yuklar va boshqa omillar. Shuning uchun, ko'rsatuvchi har qanday jadvallar 

tavsiya etilgan oziq moddalarni iste'mol qilish darajasi bo'lishi mumkin faqat ko'rsatkich sifatida qabul 

qilinadi, chunki Muayyan shaxsning ozuqaviy ehtiyojlarini aniq aniqlash mumkin emas. Bunga 

asoslanib, muvozanatli ovqatlanish imkon qadar turli xil bo'lishi kerak. 

Balansli dietadan har qanday og'ishlarni chaqirish mumkin yomon ovqatlanish. Noto'g'ri 

ovqatlanishning quyidagi turlarini ajratish odatiy holdir: kam ovqatlanish (to'g'ri ovqatlanish) - 

barchasini kam iste'mol qilish ozuqa moddalari va oziq-ovqatdan kaloriyalarni etarli darajada iste'mol 

qilmaslik; 

muvozanatsiz ovqatlanish - nomutanosib iste'mol organizmga zarur bo'lgan ozuqa moddalari etarli 

kaloriya bilan oziq-ovqat;  

ortiqcha ovqatlanish (ortiqcha ovqatlanish) - ortiqcha iste'mol qilish organizmga oziq moddalar. 

Hozirgi vaqtda to'yib ovqatlanmaslik nisbatan keng tarqalgan kamdan-kam hollarda. Noto'g'ri 

ovqatlanish asosiy sabab ekanligi isbotlangan yuqumli bo'lmagan kasalliklar: 

- yurak-qon tomir kasalliklari; 

- 2-toifa qandli diabet; 

- neoplazmalarning ayrim turlari. 

Noto'g'ri ovqatlanish ham karies va osteoporozning rivojlanishi bilan sezilarli darajada bog'liq. 

Yuqori darajadagi ishonch bilan aytishimiz mumkinki, noto'g'ri ovqatlanish ortiqcha tana vazniga olib 

keladi. Ehtimol, oshqozon-ichak traktining ko'plab kasalliklarining rivojlanishi yomon ovqatlanish bilan 

bog'liq. Oziqlanish institutiga ko'ra, ko'pchilik odamlar muvozanatsiz ovqatlanishadi. Hayvon 

oqsillarining (ayniqsa, kam ta'minlangan odamlarda) tanqisligi ortib bormoqda, hayvon yog'larini 

ortiqcha iste'mol qilish fonida ko'p to'yinmagan yog'li kislotalarning etishmasligi, ko'pchilik 

vitaminlarning aniq etishmasligi va minerallarning nomutanosibligi. O'tkazilgan tadqiqotlar asosida 

oziq moddalarni iste'mol qilishning tavsiya etilgan darajalari ishlab chiqilgan va tasdiqlangan. 

Ushbu hujjat jahon amaliyotida o‘xshashi yo‘q va muhim hujjat bo‘lib xizmat qilmoqda navigatsiya 

qilish imkonini beruvchi mutaxassislar uchun vosita oziq moddalarining tavsiya etilgan kunlik dozalari. 

Bunga quyidagilar kiradi: 

• Yangi va tabiiy taomlarni iste'mol qilish. Yangi sabzavotlar, mevalar, go'sht va baliqlar zararli 

bakteriyalar va toksinlarning tanaga kirish xavfini kamaytiradi. 

• Ovqatni yaxshilab yuvib tashlang. Sabzavotlar, mevalar va o'tlarni iste'mol qilishdan oldin 

yaxshilab yuvish kerak. 

• Oziq-ovqat mahsulotlarini to'g'ri saqlash. Oziq-ovqatlarni muzlatgichda to'g'ri haroratda saqlash 

bakteriyalarning ko'payishini oldini oladi. 

 

2. Gigiena qoidalariga rioya qiling 

Profilaktikada gigiena asosiy rol o'ynaydi: 

• Qoʻlni yuvish. Ovqatlanishdan oldin va jamoat joylariga tashrif buyurganingizdan keyin qo'lingizni 

yuvish patogenlarning tanangizga kirishi xavfini kamaytiradi. 

• Oshxona yuzalarining tozaligi. Oshxona yuzalarini va idishlarni muntazam tozalash va dezinfeksiya 

qilish o'zaro kontaminatsiyani oldini oladi. 

 

3. Jismoniy faollik 

Muntazam jismoniy faollik immunitet tizimini va tananing umumiy salomatligini mustahkamlashga 

yordam beradi: 

• Immunitet tizimini mustahkamlash. O'rtacha jismoniy faollik metabolizmni yaxshilaydi va tananing 

himoya funktsiyalarini oshiradi. 

• Stressni kamaytiring. Jismoniy faollik stress darajasini pasaytirishga yordam beradi, bu ovqat hazm 

qilish va umumiy salomatlikka salbiy ta'sir ko'rsatishi mumkin. 
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4. Yomon odatlardan voz kechish 

Chekish va spirtli ichimliklarni iste'mol qilish kabi yomon odatlardan voz kechish oshqozon-ichak 

trakti zaharlanishining oldini olishga yordam beradi: 

• Chekishni to'xtating. Chekish immunitet tizimini zaiflashtiradi va organizmni infektsiyalarga 

nisbatan zaifroq qiladi. 

• O'rtacha spirtli ichimliklarni iste'mol qilish. Spirtli ichimliklarni suiiste'mol qilish ovqat hazm qilish 

tizimining faoliyatini buzishi va uning himoya funktsiyalarini kamaytirishi mumkin. 

 

5. Suv sifatini nazorat qilish 

Ichimlik suvi infektsiyalar manbai bo'lishi mumkin, shuning uchun muhim: 

• Toza suv iching. Shishadagi yoki filtrlangan suvga afzallik bering. 

• Suv filtrlarini tozalash va dezinfeksiya qilish. Filtrlarni va toza suv saqlash idishlarini muntazam 

ravishda o'zgartiring. 

 

6. Shubhali manbalardan oziq-ovqatdan qochish 

Tekshirilmagan joylarda ovqatlanish zaharlanish xavfini oshirishi mumkin: 

• Ko'cha ovqatlaridan saqlaning. Ko'cha taomlari antisanitariya sharoitida tayyorlanishi mumkin. 

• Restoran va kafelar obro'sini tekshirish. Yaxshi sharhlar va obro'ga ega bo'lgan muassasalarga 

ustunlik bering. 

 

7. Xavfsiz pishirish 

To'g'ri pishirish xavfsizlikning kalitidir: 

• Ehtiyotkorlik bilan issiqlik bilan ishlov berish. Go'sht, baliq va tuxumni to'liq pishganicha pishiring. 

• Xom va tayyor ovqatni ajrating. O'zaro kontaminatsiyani oldini olish uchun xom va pishirilgan 

ovqat uchun alohida taxtalar va pichoqlardan foydalaning. 

 

8. Ta'lim va xabardorlik 

Bilim - bu kuch, ayniqsa sog'liq haqida: 

• Gigiena qoidalariga o'rgatish. Muntazam o'qitish va ta'lim dasturlari gigiena ahamiyatini yaxshiroq 

tushunishga yordam beradi. 

• Zaharlanish belgilarini tushunish. Oshqozon-ichak traktidan zaharlanish belgilarini bilish sizga 

tezda javob berishga va tibbiy yordamga murojaat qilishga yordam beradi. 

 

9. Muntazam tibbiy ko'riklar 

Profilaktik tibbiy ko'riklar kasalliklarni dastlabki bosqichlarda aniqlash va oldini olish imkonini 

beradi: 

• davriy tekshiruvlar. Shifokorga muntazam tashrif buyurish sizning sog'lig'ingizni kuzatishga 

yordam beradi va agar kerak bo'lsa, o'z vaqtida davolanadi. 

• Emlash. Ba'zi oshqozon-ichak infektsiyalarini emlash bilan oldini olish mumkin. 

 

10. Stressni boshqarish 

Psixo-emotsional holat salomatlikka ham ta'sir qiladi: 

• Dam olish texnikasi. Meditatsiya, yoga va boshqa usullar stressni engishga yordam beradi. 

• Uxlang va dam oling. To'liq uyqu umumiy sog'lig'ingizni yaxshilashga yordam beradi. 

 

11. Sog'lom ovqat pishirish odatlari 

Pishirishda asosiy qoidalarni : 

• Oshxona jihozlarini ajratish. Xom va tayyor mahsulotlar uchun turli xil pichoq va taxtalardan 

foydalanish. 

• To'g'ri pishirish harorati. Patogenlarni yo'q qilish uchun pishirishda harorat rejimiga rioya qilish. 

  

12. Har bir inson o'z xavflarini bilish muhimligidan: 

• Oila tarixini bilish. Oilaviy kasalliklar haqida bilish sizga yuzaga kelishi mumkin bo'lgan 

muammolarni yaxshiroq taxmin qilishga yordam beradi. 
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• Dietolog bilan maslahatlashish. Mutaxassis sizning tanangizning xususiyatlarini inobatga olgan 

holda individual parhezni yaratishga yordam beradi. 

 

 
 

Xulosa 

To'g'ri ovqatlanish, gigiena, muntazam jismoniy faollik va yomon odatlardan voz kechish, suv 

sifatini nazorat qilish, ovqatlanish joylarini tanlashda ehtiyot bo'lish, xavfsiz ovqat tayyorlash kabi 

sog'lom turmush tarzi tamoyillariga rioya qilish - bularning barchasi profilaktikaning asosiy elementlari 

hisoblanadi. oshqozon-ichak traktidan zaharlanish xavfini sezilarli darajada kamaytirishi mumkin. 

Shuni yodda tutish kerakki, davolanishdan ko'ra oldini olish har doim afzalroqdir va sog'lom turmush 

tarzi uzoq va sog'lom hayotning kalitidir. 
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