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Камқонлик аҳоли ор асида кенг тар қалган касалликлар дан бир идир . Одатда камқонлик билан 

хасталанган одамлар  ўзларини суст ва  кувватсиз  хис этадилар. Айниқса хомиладор аѐллар ва кичик ѐшдаги 

болалар  ор асида камқонликнинг жиддий ва у зо қ вақт давом эту вчи асор атлар и бор . Камқонлик иисон 

ор ганизми етар ли дар ажада темир  моддаси олмаганида ва у ни йу қотганида ву жу дга келадиган кон 

хасталигидир . Т емир моддаси кондаги гемоглобин тар кибида мавжуд б ўлиб, бу ту н танани кислор од билан 

таъминлайди ва инсонга ку ч -қу вват бахш этади. Қонда темир  моддаси етар ли бўлмаганда гемоглобин 

дар ажаси ту шиб кетади ва одам камконликка ду чор  бўлади. 

Камконлик жу да кам холларда улимга олиб келади, лекин камконлик билан хасталанган одамларда 

одатда ку йидаги муаммолардан бири ѐки бир нечтаси б ўлади: 

• Қу вватсизлик,чар чоқ,бўшашганлик, иш лаѐкатининг пастлиги.  

• Улар да диарея, йўтал, шамоллаш, сил касаллиги каби ю қумли касалликларга мойиллик ю қори бўлади, 

чу нки у ларнинг иммун тизими фаолияти пасайган б ўлади. Бундай одамлар соғ одамларга нисбатан у зоқр оқ 

даволанадилар .  

Кичик ѐшдаги болалар (айниқса, хаѐтининг дастлабки икки йили давомида) узоқ вақт темир моддасига 

му ҳтож бўлсалар, келгусида улар ақлий ривожланишдан ортда қолиши ва мактабда дарсларни ўзлаштириши 

қийин бўлиши му мкин. Бу нда у лар  ор тда қолиб, ақлий қобилиятлар ини хеч қачон, ҳатто камқонликни 

даволангандан сўнг ҳам тиклай олмайдилар .  

Камқонлик билан хасталанган онадан, чала ѐки ўта енгил вазнли бола ту ғилиш эҳтимоли кўпр ок 

бўлади. Ҳомиладор лик ва ту ғиш вақтида 

она ва болада ноху ш вазиятлар  ву жу дга келиши ва  ҳатто нобу д бу лиш хавфи ошади.  

Камқонлик аҳоли ор асида кенг тар қалган касалликлар дан бир идир . Одатда камқонлик билан 

хасталанган одамлар  ўзларини суст ва  кувватсиз  хис этадилар. Айниқса хомиладор аѐллар ва кичик ѐшдаги 

болалар  ор асида камқонликнинг жиддий ва у зо қ вақт давом эту вчи асор атлар и бор . Камқонлик иисон 

ор ганизми етар ли дар ажада темир  моддаси олмаганида ва у ни йу қотганида ву жу дга келадиган кон 

хасталигидир . Т емир моддаси кондаги гемоглобин тар кибида мавжуд б ўлиб, бу ту н танани кислор од билан 

таъминлайди ва инсонга ку ч -қу вват бахш этади. Қонда темир  моддаси етар ли бўлмаганда гемоглобин 

дар ажаси ту шиб кетади ва одам камконликка ду чор  б ўлади. 



Камконлик жу да кам холларда улимга олиб келади, лекин камконлик билан хасталанган одамларда 

одатда ку йидаги муаммолардан бири ѐки бир нечтаси б ўлади: 

• Қу вватсизлик,чар чоқ,бўшашганлик, иш лаѐкатининг пастлиги.  

• Улар да диарея, йўтал, шамоллаш, сил касаллиги каби ю қумли касалликларга мойиллик ю қори бўлади, 

чу нки у ларнинг иммун тизими фаолияти пасайган б ўлади. Бундай одамлар соғ одамларга нисбатан у зоқр оқ 

даволанадилар .  

Кичик ѐшдаги болалар (айниқса, хаѐтининг дастлабки икки йили давомида) узо қ вақт темир моддасига 

му ҳтож бўлсалар, келгусида улар ақлий ривожланишдан ортда қолиши ва мактабда дарсларни ўзлаштириши 

қийин бўлиши му мкин. Бу нда у лар  ор тда қолиб, ақлий қобилиятлар ини хеч қачон, ҳатто камқонликни 

даволангандан сўнг ҳам тиклай олмайдилар .  

Камқонлик билан хасталанган онадан, чала ѐки ўта енгил вазнли бола ту ғилиш эҳтимоли кўпр ок 

бўлади. Ҳомиладор лик ва ту ғиш вақтида 

она ва болада ноху ш вазиятлар  ву жу дга келиши ва  ҳатто нобу д бу лиш хавфи ошади.  

тар кибида темир модцасининг организм томонидан осон ўзлаштириладиган ту р и бор . Лекин ду ккаклилар  

(ловия , нўхат, мош), жўхори, ѐрмалар, нон, макар он махсу лотлар и, су т махсу лотлар и, ту ху м хамда баъзи 

сабзавот, мева ва к ўкатлар таркибида темир моддасининг бошқа тури мавжуд бўлиб, у организмга кийинрок 

сўр илади. Шу нинг у чу н бу ндай озиқ-овқатлар даги темир  моддасининг ор ганизмга су р илишини 

осонлаштир иш у чу н С витаминига бой б ўлган бошқа махсу лотлар  билан ар алаштир иб истеъмол қилиш 

лозим (жадвалга қар анг). Агар  гўшт ѐки балиқ бўлмаса, ду ккаклилар  ва жўхор ини сабзавот, мева ва 

кўкатлар  билан истеъмол қилиш кер ак.  

Агар  сабзавот ва мева бу лмаса, гу шт ѐки бали қни ду ккаклилар  ва жўхор и билан истеъмол қилинг.  

Шу ндай қилиб камида икки турдаги озиқ-овқатлар истеъмол қилинг, уларнинг бири дуккаклилар ва 

жўхор идан ибор ат бўлиши лозим. Бу озиқ-овқатларни ҳар  куни йил давомида истеъмол қилиб бориш қерак. 

Улар ни ов қатларни фақатгина камқонлик билан касал бўлганда ейиш етарли эмас, чунки бу ов қатларни ҳар  

ку ни му нтазам равишда емаслик камқонлик хавфини туғдиради. 

Одам меъѐр даги иш қобилиятига эга булиши у чу н хар  ку ни камида 70 -80 гр амм гўшт ѐки 100 гр амм 

балик истеъмол килиши зарур. Айниқса, хомиладор  ва боласини к ўкр ак су ти билан бокаѐтган аѐллар , ѐш 

болалар  ва ўсмир лар  бу нга амал қилишлар и кер ак. Баъзида оилада г ўшт ва балиқ бўлмайди, бу ндай 

ҳоллар да иложи бор ича к ўпр ок ду ккаклилар  ва гу р у нч ейиш кер ак. шу нингдек у лар  билан бир галикда 

сабзавот, мева, ку кат, қатик ѐки ту зланган кар ам истеъмол қилиш лозим.  

М ева ва сабзавотларни қишда ва эрта бахорда топиш кийин. Шунинг у чун бу фаслларда ейиш у чун 

мева ва сабзавотлардан к ўпрок 

консер ва қилинг ѐки ку р итиб қўйинг. Консер ва килинганда шакар , ту з  ва у симлик ѐглар ини чекланган 

микдор да ишлатинг. Хар доим имконият бўлганида узоқ муддат давомида сақланган мевалар дан к ўр а янги 

у зилганларидан истеъмол қилинг. Чунки мевалар у зок вакт сакланганда у лар даги темир  моддаси камаяди.  

Озиқ-овқатлар ни юқор и хар ор атда пишир иш, қайнатиш ѐки қову р иш у лар нинг тар кибидаги С 

витамини миқдор ини камайишига олиб келади, шу нинг у чу н иложи бўлса пишир илган сабзавотлар ни 

эмас,янги у зилган сабзавотлар ни хомл aгaча истеъмол қилинг (қайнатиб сову тилган су вда ювган ҳолда). 

Гўшт ва балиқни эса яхшилаб пишир иш кер ак, лекин меъѐр идан ошир иб юбор маслик лозим. Ор г анизмга 

темир  моддасини у злаштир илишини осонлаштир иш у чу н асосий овкатлар ни С витаминига бой бу лган 



сабзавот, мева ва ку катлар , масалан, у кр оп, петр у шка, ялпиз билан енг. М евалар ни фа қатгина тамадди 

сифатида ов қатланишлар  ор асида эмас, балки асосий ов қатдан су нг енг. Бу лар дан ташкар и ов қатлар га 

айр он, катик, сузма кушиб иѐтеъмол қилинг. Қатик, су зма, ту зланаган кар ам, ду ккаклилар , жу хор и, нон, 

макар он махсу лотлар и, ѐр малар  ва ту ху м темир  моддасини ор ганизм томонидан ўзлаштир илишини 

осонлаштир ади. Қаймоги олинмаган су т темир  моддасини су р илишига ѐр дам бер майди, аксинча 

кийинлаштир ади. Овкатларга темир моддаси к ўп бўлган мевалврдан қўшиб енг. Чойни овқатланиш вақтида 

эмас, балки ов қатланиб бўлгандан бирмунча вақт утганидан сунг ичишга хар акат қилинг. Чой ов қатланиш 

вақтида ѐки у ндан кейтн дархол ичилса - ор ганизмга су р иладиган темир  моддаси миқдор и анча камаяди. 

Т оза қайнатилган сув, компот (шакарсиз ѐки оз  микдорда шакар қўшилган), мева ва сабзавот шар баталар и 

чойнинг ўр нини босу вчи ичимликлар  ҳисобланади.  

 
Т аркибида осон узлаштириладиган темир моддаси бўлган озиқ-овқатларни бошқа 

ов қатлардан алохида истеъмол қилиш мумкин 

Жигар  Бош қа турдаги гўштлар 

Буйрак  балиқ  

Юрак   

Тил 
 

Озиқ-овқатлар аралашмас и 
Биринчи устунда кўрсатилган озиқ,-овқатларни иккинчи устунда кўрсатилганлари 

билан араштириб истеъмол қилинг 

Oқ в а қизил лов ия . нўхат.  

жўхори,  мош, гречка, 

маккажўхори; бошқа 

бош оқлилар: кунгабоқар ва х. 

Б одом,  ѐнғоқ. ер  ѐнғоқ 
Укроп,  ялпиз, петрушка.  

Қ уритилган мевалар: ўрик . 

ш афтоли,  анжир. майиз, 

ғайноли в а б. 

Жигар.  гўш т ѐки балиқ .  

С  в итаминига бой сабзав отлар,  сабзав от ш арбатлари.  

айниқса,  петруш ка,  кук  пиѐз ,  карам, - я лпиз.  болгар 

калампири.  исмалок (от кулок).  помидор,  еаримсок  пиѐз .  

турп,  картош ка, кизича (лавлаги). С  в итаминига бой мев а 

в а мев а ш арбатлари. айникса. кулу п пай. малина, шафтоли. 

анор.  ковун, бехи, ковок , хурмо ва ш у каб илар.  Ачитилган 

сут махсулотлари,  масалан,  катик .  сузма.  айрон в а х.  

 
Эслатма. Тухум, сариѐғ кабилар организм учун фойдалидир. Пекин улар узидан-узи камконликни олдини 

олмайди. 

Хомиладор лик ва кукрак су ти билан бола боқиш аѐл ор ганизмидан к ўп миқдор да темир  моддаси 

сар ф этилишини талаб этади. Шунинг учун хомиладорликдан олдин аѐл соғлом бу лиши хамда хомиланинг 

у сиш ва чақалоқни кўкрак су ти билан боқиш давридаги талабларни қоплаш учун у нинг ор ганизмида темир  

моддасининг етар ли захираси бўлиши керак. Бунинг у чун аѐл темир моддасига бой булган озик-овкатлардан 

кўпр ок истеъмол қилиши кер ак. Бинобар ин со ғлом аѐлда хаста аѐлдан ку р а соглом бола ту гиш у чу н 

имкониятлар  ку пр о қ бўлади. У  хам бола, хам хомиладор лик давр и ва ту ғиш вактида қийин аҳволга 

ту шмаслик у чу н к у пр ок имкониятга эгадир лар . Шу нинг у чу н аѐл хомиладор ликдан олдин хам, 

хомиладор лик давр ида хам яхши 

овқатланиши лозим. Т угишлар орасида ҳеч бу лмаганда 2-3 йил ораликни сақлаган аѐл организми у зини тўла 

тиклаб олади ва у  кейинги хомиладорликка тайѐр булади. Хомиладор ва кўкр ак су ти билан бола боқаѐтган 

аѐллар  хар  ку ни камида 70-80 гр амм гўшт ѐки бошқа темир  моддасига бой бу лган озиқ-овқатлар дан 

ейишлар и кер ак. Шу нингдек у лар га, айниқса овқатланиш вактида ва овкатланишдан су нг дар хол чой ва 

кофе ичиш тавсия  этилмайди. Агар гўшт бўлмас, унинг урнига дуккаклилар, жухори ѐки гурунчни сабзавот, 



мева ва кўкатлар билан истеъмол қилиш мумкин. Хомиладор аѐллар етарли миқдорда темир  моддаси булган 

озиқ-овқатлар ни истеъмол қилиш билан бир га қу йидагилар ни хам истеъмол қилишлар и лозим: 

• Су т ва су т махсу лотлари ҳамда тар кибида А витамини бор булган ту қ  яшил, сариқ ва қизгиш-сариқ 

р англи сабзавотлар.  

• Асосан С витаминга бой сабзавот ва мевалар .  

• Т ар киби каль цийга бой бу лган су т махсу лотлар и.  

Хомиладор лик ва кукрак су ти билан бола боқиш давр ида темир  моддаси заҳир асини тўлдир иш у чу н 

аѐллар  темир  моддаси пр епаратларини кабул қилишлари лозим, Бу пр епар атлар  шифокор  ку р сатмалар ига 

кўр а қабул қилиниши лозимдир. Т у ғр и овқатланиш бола ту ғилишининг энг бир инчи ку нлар идан бошлаб 

у нинг тез  ўсиши ва р ивожланиши учун жуда катта аҳамиятга эгадир. Шунингдек, чақалок ва кичик ѐшдаги 

болалар  кўп микдор да темир  моддаси ва бошка озу қали моддалар дан истеъмол килишлар и лозим.  

Бола хаѐтининг дастлабки олти они давомида кукрак сути - унинг усиб ривожланиши учун керак бўлган ягона 

овкат ва ичимлнкдир. 

Бола ту ғилганидан сўнг уни иложи борича тезроқ кўкракка тутқизиш керак. Кўкрак су тида бола у чу н 

етар ли миқдор да темир  моддаси хамда бошқа кер акли озу қали моддалар  бор  ва у  хатто жу да  
 

иссиқ ҳавода ҳам чақалок у чу н ту лаконли ов қат ва ичимлик хисобланади. Бар ча бош қа овкат ва 

ичимликлар ни, жумладан қайнатилган сув, чой, мол сути, айрон, қатик, печень е, сабзавотлар, г ўшт. ту ху м,  

мева ва мева шар батлар и ҳамда шакар  бер масликка хар акат килинг.  Дастлабки олти ой давомида болани 

фақат кукрак сути билан боқиш, уни соғлом бўлишига, камқонлик ва бошқа касалликлардан сақлашга ёрдам беради. 

Т ахминан олти ойликдан бошлаб болага ту р ли ҳил ку шимча ов қатлар  бер ишни бошлаш кер ак, чу нки бу  

вақтда бола у сиб, р ивожланиши у чу н кўкр ак су тидаги озиқ-моддалар  ва темир  миқдор и етар ли бўлмай 

колади. Лекин у ғил болалар ни хам, киз  болалар ни хам иложи бу лса икки ѐшгача к ўкр ак су ти билан 

боқишни давом эттир иш лозим. Камр о қ миқдор даги яхши кайнатиб пишир илган ѐғсиз  гўштни су ли 

ѐр масидан тайѐр ланган бу тқа, сабзавот ѐки гу р у нч билан ар алаштир иб, эзиб бер сангиз болани 

камқонликдан химоя  қиласиз. Болага туккиз ойгача суюлтирилмаган сут ва сут махсу лотлар ини бер маслик 

лозим, чу нки улар бола ошқозонига ѐки бу йр аклар ига зар ар  етказиши, камқонлик ѐки аллер гияга сабаб 

бўлиши му мкин. Су т ва су т маҳсу лотлар ини олти ойликдан бошлаб кайнатилган су в  билан яр мигача 

су юлтир илиб. фақатгина хар  хил бу тқалар ни (кашалар ) тайѐр лаш у чу н ишлатиш му мкин.  

Камқонлик ѐки бошқа касалликлар билан касалланиш хавфини камайтириш учун чакалок ѐки болага хеч 

качои чой берманг. 

Боланинг тез  у сишига ѐр дам бериш учун унга болалар учун махсу с чикарилган темир  препаратлар ини  

шифокор кўрсатмаларига кўра бериш лозим. Агар  ўзингизда камқонлик бор  деб гу мон қилсангиз, тиббий 

ходимга му р ожаат этишингиз лозим.  

Камқонлик - фақатгина кондаги гемоглобин миқдорини ўлчаш ѐрдамида аниқланиши мумкин бўлган 

яширин касалликдир. 

Лекин қу йидаги белгилар  ку затилса, шифокор га му р ожаат қилишингиз кер ак: 

-  Чар чоқлик. сустлик (бушашганлик), қувватсизлик, хансир аш, бош айланиши, иштаха йу қлиги, таъм 

билишнинг у згариши, масалан, аччиқ ва шур овкат, бўр ѐки кесак ейишга хохиш пайдо бу лиши. 

-  Ранг оқар иши, айниқса, кафтлар ва кўзнинг пастки қовоклари ички қисмининг 

оқар иши. 



Камқонликни тиббий ҳодим томонидан лабор атор ияда қилинадиган қон анализи ѐр дамида аниқлаш 

му мкин ва у  қондаги гемоглобин микдорини улчаб бер ади. К ондаги гемоглобин меъѐр идан паст б ўлса, бу  

камқонликдан далолат бер ади.  

Камқонлик жу да жиддий касалликдир ва хар  бир  касал одам тиббий ходим масла хатини олиш лозим. 

Камқонликни даволаш у нинг сабаби ва жиддийлик дар ажасига бо ғликдир . Жиддийлик дар ажаси енгил, 

ўр тача ва оғир бўлиши му мкин. Камқонликни кўп холларини темир  моддасига бой озиқ-овқатлар ни ту гр и 

миқдор да аралаштириб истеъмол қилиш хамда темир  моддали таблеткаларини қабул килиш оркали даволаш 

му мкин. Лекин баъзи холларда жиддийро қ даволаш талаб этилади. Камконлик даволангандан су нг кайтадан 

касал бўлмаслик у чу н хар  ку ни темир  моддасига бой бу лган ози қ-овқатлар ни истеъмол қилиш кер ак. 

Камқонликни олдини олиш учун темир моддасига бой озиқ-овқатлар ни истеъмол килиш му ҳимдир , лекин 

бу ндай озиқ-овқатлар организм соғлом ва бақувват бу лиши у чу н талаб этиладиган э ҳтиѐжнинг бир  кисми 

холос. Биз  хар  ку ни қуйидаги бешта озик -овкатлар гуруҳидан ибор ат маҳсу лотлар ни истеъмол килишимиз 

лозимдир : 

 
1.  Нон, ѐрмалар, гурунч, макарон махсулотлар и ва картошка. 

Бу лар  хар  ку ни кўп миқдор да истеъмол қилишимиз хамда озикамизнинг асосини ташкил этиши кер ак 

бу лган озиқ-овқатлар гу р у хидир . Хар  ку ни бир  неча мар та нон махсу л отлар и, гр ечка, жу хор и, гу р у нч, 

макар он махсу лотлар и ва кар тошка еб ту р инг. Улар  ку ч -қу вват бер ади ва ор ганизмни оксил, кр ахмал 

(у глевод), бириктирувчи туқималар хамда баъзи бир  минерал моддалар ва витаминлар  билан таъминлайди.  

2.  Сабзавот ва мевалар. Иложи бу лса махаллий етиштир илган сабзавот ва мевалар ни хомил игича енг. 

Бир оқ консер валанган, қу р итилган ва му златилган мева ва сабзавотлар  хам фойдалидир . Сабзавот ва 

мевалар  ор ганизмни му хим витамин ва минер аллар  билан таъминлайди.  

3.  Сут ва сут махсулотлари. Бу  озиқ-овқатлар гурухи оксил, кальций ва баъзи бир  витаминлар  манбаи 

хисобланади, лекин у ларнинг таркибида юрак хасталиклари, инсульт ва бош қа касалликларга сабаб булувчи 

ѐғлар  хам бор . Шунинг учун сут, айрон, қатиқ, қу р у т, пишлок ва бошқа су т махсу лотлар ини меъѐр ида ва 

у лар  тар кибидаги ѐги олинган холда истеъмол килиш лозим.  

4.  Гўшт, балиқ, тухум, дуккаклилар ва ёнгок. Бу  махсу лотлар  одам ор ганизми у чу н о қсиллар нинг 

асосий манбаи хисобланади ва одамлар  ку нига ҳеч бу лмаганда 70-80 гр амм гўшт ѐки 100 гр амм балик 

ейишлар и кер ак. Гўшт ѐгсиз  бу лиши кер ак, чу нки ѐгли гу шт юр ак хасталиклар и, инсу ль т ва бош қа 

касалликлар га олиб келади.  

5.  Кам микдорда хайвон ва усимлик ёглари, ширинлик. Хайвон ва у симлик ѐглар ига сар иѐг, каймок. 

пахта ѐги, мол ѐки қу й ѐглар и (масалан, ду мба ѐги) кир ади. Шир инликлар га шакар , му р аббо, пар вар да, 

печак қанд, шоколад, печенье, холвайтар ва бошқалар киради. Юр ак хасталиклар и, у сма (р ак) ва семир иб 

кетишнинг олдини олиш у чу н у шбу  гу р у х махсу лотлар идан иложи бор ича камр ок истеъмол қилишга 

хар акат қилинг. 

Умуман олганда соглигимиз - уз кулимизда! Вактида, меъёрида овкатланиш, ишлаш ва дам 

олиш, хис-хаяжонларга ортиқча берилмаслик, кайфиятни бузмаслик, асаб тизимини эҳтиёт қилиш - 

саломатлик ва узоқ умр кўриш гарови эканлигини унунтмаслигимиз керак. 

 


