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TALABALAR HAYOTIDA SOG*LOM OVQATLANISHINING O'RNI

Mirsagatova MLR., Sadullayeva X.A., Qobiljonova Sh.R.
Toshkent Tibbiyot Akademiyasi. Toshkent, O zhekiston

Annetasiya. Salomatlik nafaqat har bir inson, balki butum jamivat uchun bebaho boylikdir.
Aynigsa kelajak avlod davomchilari o ‘quvchi va talabalarning salomatrligi, wlarning kun tartibiga
rioya etishlari, ogilona va sifatli ovqatlanishlari, zararli odatlarga berilmasliklari bilan belgilanad.
Talabalar doimo aqliy mehnat bilan shug ‘ullanganliklari wuchun aynan shu oqilona va sifatli
ovqatlanishga amal qilishlari lozim. Kuchli aqliy mehnat aqliv faolivatdan kam energiva talab
qilmaydi. O'qivotgan yoshlarga to'rt marta ovqatlanish zarur: nonushta, tushlik oldi, tushlik va
kechki ovqat. Ko'pincha, yoshlar 10 dagiga ko'prog uxlashni afzal ko'rib, nonushta qilishni o'tkazib
yuboradilar.

Kalit so zlar: salomatlik, sog lom turmush tar=i, talabalar ovqatlanishi, zararli odarlar.

PO.Tb 3/TOPOBOT O ITHNTAHMS B ’)KH3HH CTYJIEHTOB

Mnupcaratosa M.P., Caayaaaesa K.A., Kabnaxonosa IILP.
Tawxenmeras Meouyuncxas Axaoenusn. Tawxenm, Vbexucman

Annomanun. 30opocve RGIREMCA OECHEHHBIM OOCMOAHUEM HE MOILKO OIA KANI00
veroGexa, Ho U 018 6ceco obujecmea. JcobeHHO 300P0Gbe NPEEMHIIKOG CTe0VION|ec0 NOKOIEHIA
HIKOTOHUKOS 1t CIYOEHMoa, Oyoem onpedeisimb COOMOOeHIE UM PEXUMA OHA, pPazyMHoe U
KayecmeeHHoe numaxie, HenooGIacmHocms epeoHbiM npuesviykay. Hanpaxcennaa ymemeennas
paboma mpebyem He MeHble KAIopuil, Hem YNCMEEHHAR OeSmeToHOCb, NOIMOMY NPUEMb! Nyl
He Q0AXNCHOI Obimeb xaomuynviMi. Mor00vir T00AM, KOMOPBIC YHAMCA, HYICHO Yembipe npuemda
nuugu: 3aempax, emopoil :asmpax, 0bed u yxcud. Yauge ececo morodexcs nponyckaem 3a6Mpax,
npeonoyuman nocnams x#a 10 asym ooasue.

Kmoueesie craoea: 3oopoewve, 300po6uiilt 00pas MHCUIHU, NMUMAHUE CHIVOGHMOG, 6PEOHbLIe

NPUGHHKIN.

THE ROLE OF HEALTHY NUTRITION IN STUDENTS® LIFE

Mirsagatova MLR., Sadullayeva K.A., Kabiljonova Sh.R.
Tashkent Medical Academy. Tashkent, Uzbekistan

Annotation. Health is an invaluable asser not only for each person, but for the whole society.
Especially the health of the successors of the next generation of schoolchildren and students will
determine their compliance with the daily routine, reasonable and high-quality nutrition, and
resistance to bad habits. Intense mental work requires no less calories than mental activity, so meals
should not be chaotic. Young people who are studying need four meals: breakfast, lunch, lunch and
dinner. Most often, young people skip breakfast, preferring to sleep 10 minutes longer.

Key words: health, healthy lifestvle, student nutrition, bad habits.
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Dolzarbligi. Sog'lom turmush tarzi -
sog'liqni saqlash va 1jodiy uzoq umr ko'rishni
saqlash va mustahkamlashga qaratilgan ongh
ravishda shakllangan inson odatlari majmuidir.
Bu mavzu doimo dolzarb bo‘lib qoladi. chunki
xalqumiz sog‘lom turmush tarzini salomatlikni
asosiy sharti ekanliginmi to‘liq anglab yetma-
gan. Salomathk nafaqgat har bir mson. balki bu-
tun jamivat uchun bebaho boylikdir. Yaqin va
aziz msonlar bilan uchrashganda, ularga sihat-
salomatlik tilaymiz. chunki bu to'liq va baxth
hayotning asosiy sharti va kafolati. Salomatlik
bizning rejalarimiznn amalga oshirishga, aso-
sty hayouy vazifalarm muvaffaqiyath hal
qilishga, qivinchiliklami engib o'tishga va ke-
rak bo'lganda sezilarhi ortiqcha yuklarga xalos
bo’lishga yordam beradi [2.3]. Insonning 0'z1
tomonidan oqilona saqlangan va mustahkam-
langan vaxshi sog'liq unga uzoq va faol hayotni
ta'minlaydi.

Salomatlikni asrash uchun har bir shaxs
sog‘lom turmush tarzi (STT) elementlanini bi-
lishi. unga amal qilishi kerak. Bular: ogilona
ovqatlanish. oqilona kun tartibi, chiniqish, jis-
moniy tarbiya bilan shug‘ullanish. mehnat va
dam olishni to‘g‘n tashkillashtirish, zararli
odatlardan voz kechish, shahsiy gigivena qoi-
dalariga amal qihish. [1.7.17]. Bu qoidalarga
har doim ham amal qilmaydigan aholi guruhi -
bu oliy ta'lim muassasalan talabalandir. Tala-
balar hayotiga oid adabiyot ma lumotlarini
tahlil qilish uning tartibsizligi va tartibsiz tash-
kil etilishidan dalolat beradi. Bu quyidagi mu-
him tarkibiy qismlarda aks ettirilgan: ovqatni
0'z vaquda iste'mol qilmaslik; muntazam ra-
vishda uyqusizlik: toza havoga kam ta'si
qilish: jismoniy faollikning etarli emasligi: faol
harakatlami kambhgi; uxlash uchun mo'ljallan-
gan vaqtmi mustaqil o'quv ishlarnni bajarishga
sarflash; chekish va boshqalar.

Ishning maqsadi. Biz Toshkent tibbiyot
akademiyasi 2 va 3 kurs talabalari orasida an-
keta so‘rovnomasini o‘tkazish yo*h bilan tala-
balarimiz salomatligiga ta’sir etuvchi ba’zi bir
omillami o‘rganib, tavsiyalar ishlab chiqishni
maqsad qildik.

Tekshirish materiallari va usullari.
Ushbu so‘rovnomada 54 ta o*g‘il bolalar, 73 ta
qiz bolalar jami 127 ta talaba ishtirok etdi. Shu-
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lardan, 18-20 yoshdagilar -7 nafar, 21-22 yosh-
gacha bo‘lganlari — 69 nafar, 23-25 yoshgacha
bo‘lganlari — 51 nafami tashkil etdi. Tadqi-
qotni  o'tkazishda so'rovnoma usulidan
fovdalanildi.

Natijalar Oc‘tkazilgan so‘rovnomalar
natijasida quyidagilar aniqlandi: Talabalarinz
orasida to‘g'n ovqatlanishga riova qilish
xaqida so‘ralganda, ulaming deyarli 85-92%:
tez tayyorlanuvchi ovqatlam (fast food) gaz-
langan ichimliklar bilan istemol qilishi. kam
energetik qiymatga ega bo‘lgan mahsulotlarni
istemol qilishlari. pala partish shoshilib ovqat-
lamishlart amqlandi. Yana bu kamchiliklarga
ruhiy-emotsional zo'nqishlar, stress xolatlari,
moddiy yetishmovchiliklar, past darajada nb-
biy tushuncha kabi nomuvofiq omillarni kiri-
tish mumkin. Buni oqibatida esa ularda oshqo-
zon ichak kasalliklari, MNS kasalliklari, un-
mun tizimim susayishini, qon tizimi kasallik-
lar1 kelib chiqishi mumkin [1.8.13] Qolgan 8-
15%1 talabalar esa uy sharoitida voki talabalar
turar joylarida o‘zlari tayyorlangan 1ssiq ovqat-
larmi 1stemol qilishlar aniglandi. Talabalardan
kun tartibiga qanchalik e’tibor berishligini su-
rishtirilganda, ulardan 67%i bunga umuman
e’tibor bermasligi. 18%i biroz e’tiborhigini
qolgan 15%1 esa aniq javob berishga qiynal-
ganligini aytishdi. Demak bundan ko rnnadiki.
talabalarimizm devarli ko’pchiligi sog‘lom
turmush tarzining elementlariga rioya qilish-
maydi, Ketma-ket keladigan imtihon, smovlar,
asabiy zo‘rikishga bu esa uyquni buzilishi, oqi-
lona ovqatlanishni 1zdan chiqishi. kun tartibini
buzilishiga sabab bo*ladi. Ma'lumki. jismomy
tatbiya mashqlari bilan shug‘ullanuvchilar
sog'lom bo‘ladilar, kam kasallanadilar. Tala-
balarimiz doimo aqliy mehnat bilan shug‘ulla-
nadilar. Shuning uchun ular doimo jismoniy
tarbiva va sport bilan shug‘ullamishlan, ochiq
xavoda ko‘p bo‘lishlant kerak. Talabalardan
shu savolga oid javoblar quyidagicha: ya'm
ulaming 63 %i jismoniy tarbiya va sport turlari
bilan shug ullanadi, golgan 37%1 esa kamdan
kam yoki umuman shug‘ullanmas ekan. Aqliy
mehnat bilan birga jismoniy mehnat bilan ham
shug‘ullanadigan talabalarmi qanchalik zararh
odatlarga mju qo‘yganligini o‘rganildi. Tlmiy
adabiyotlardan ma’lumki. 1shlaydigan talaba-
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lar ishlamaydiganlarga qaraganda ko*proq ru-
hiy zo'nqishga uchraydilar. Shuning uchun
ulami orasida zararli odatlarga myju qo‘yish
ko’p uchraydi. Lekin talabalar orasida shu sa-
volni ko‘rib chigqilganda, buning aksi kuzatildi.
YA'n: faqat o*qiydigan. ishlamaydigan tala-
balar orasida chekish odati ishlaydiganlarga
nmisbatan ko'proq. ya'mi tegishlicha 644 va
35,6%. Buning sababi, ilk bor qiziqib chekish.
har xil axborotlaming ta’siri. do‘stlaming
o‘mi. zamondan orqada qolishidan. tengdosh-
laridan ajralib qolishi va b.q. sabab bo‘lgan.
Talabalardan Siz quyidagi savollardan qay bi-
riga ko‘proq javob olishga harakat qilasiz deb
so‘ralganda, o*g'1l bolalardan 40.3%i, qizlar-
dan 36.7%: to'g'r1 ovqatlanish xaqida ma’lu-
motlar kerakligim aytishgan. Shuningdek,
o‘g‘il bolalar 34,6 %i. qizlarda 13,3.%i chi-
nmiqgish xaqida. 25.1% 1 o’g’il bolalar oilaviy
turmush munosabatlari haqida, 50.1% qizlar
esa turmush sharoitlann va boshqa turli savol-
larga javob olishga harakat qilganlar. Bulardan
tashqari biz ulardan o*z salomatligini yaxshi-
lash uchun ma’lumotlar kerakmi deb so‘ral-
ganda. har ikki jins vakillarining 71.8%1 “Ha™.
20.2%1"Yo0'q". 8.0%1 esa “Bilmayman” degan
javoblarmi berdi. Demak. bundan ko‘rnnadiki,
isoniyat 0‘z salomatligim asrab avaylashi —
nafaqat oz, balki atrofdagilar xam ma’sul.

Xulosalar. Talaba ham sog‘lom turmush
tarzini to‘g‘ri olib bormasligi, gipodinamiya,
yetarli ovqatlanmaslik yoki aksincha, zararli
odatlarini bo*lishi. uni hayotini halokatli ho-
latga keltinb qo*yishi va shundan keyin talaba
tibbiy vordamga murojaat qilishi va sog‘ligi
haqida qayg urishi mumkin. Nafaqat talaba
yoshlar. balki barcha msonlar doimo STT ga
e’ tibor berishi. to*g 11 ovqatlanishi, chiniqishi.
ya’'ni jismoniy tarbiyva va sport bilan shug ulla-
nishi. faol hayot tarzini olib borishi. shaxsiy
gigiyena qoidalariga rioya qilishi shart.
Chunki, faol uzoq umr — inson uchun muhim-
dir.
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