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Сўз боши 

         Парҳез овқат - бу бемор киши истеoмол қиладиган овқат тури ва кўплаб 
касалликларни комплекс (умумий) даволашнинг ажралмас қисмидир. Парҳез овқат 
организмнинг озиқ моддаларга бўлган барча турдаги эҳтиёжларини бошқа 
манбаларга нисбатан яхшироқ таpминлайдиган қилиб тайёрланиши билан 
фарқланади. Шу билан бирга овқатнинг миқдори, таркиби, пиширилиш тартиби ва 
кунига неча маҳал бериб турилиши катта аҳамиятга эга. Парҳез овқатланиш 
одатда, маoлум вақтгача, яoни беморнинг умумий аҳволи яхшилангунча 
буюрилади, сўнгра бемор одатдагича таомлар билан овқатланишга ўтади. Ўзбек 
миллий таомларининг таркиби ва хусусиятларини чуқурроқ ўрганиш натижалари 
шуни кўрсатдики, бу таомлар ҳам, ҳудди бошқа ҳалқларда одат бўлган таомлар 
сингари, жуда тўйимли ва яхши шифо бўлишини кўрсатди. Озиқ-овқат 
маҳсулотларини  таом тайёрлашда усталик билан ўз ўрнида ишлатиш натижасида 
тайёрланган таом беморнинг дардига шифо бўлиши мумкинлиги шарқ табобати 
тарихидан бизга яхши маoлум. Овқат организмнинг ишлаши учун энергия, тўқима 
ҳамда ҳужайраларнинг ўсиши ва мунтазам тикланиб туриши учун озуқа 
(материал) билан таpминлаб туради. Биз истеoмол қиладиган овқат, асосан ҳар хил 
комбинацияда бўладиган компонентлардан ташкил топади. Булар оқсиллар, ёғлар 
(мойлар), углеводлар, сув, витаминлар ва минерал тузлардир. Диетологияда овқат 
пиширишнинг турли усуллари ҳам муҳим аҳамиятга эга, чунки, таомни тайёрлаш 
учун масаллиқ ишланиб, пиширилганида у бир қанча механик, физик ва кимёвий 
ўзгаришларга учрайди. Масаллиқдаги ўсимлик клетчаткаси (озуқа толаси) бир 
қадар парчаланади, ҳужайра мембранасининг ўтказувчанлиги, масаллиқнинг 
агрегат ҳолати, электр ва иссиқлик ўтказиш жараёни, шунингдек, юқори ҳарорат 
таoсирида озиқ моддаларнинг кимёвий хоссалари ўзгаради, витаминларнинг бир 
қисми эса парчаланади, оқсиллар ивийди, ёғлар эмулpсияланади ва ҳоказо. Бунинг 
натижасида масаллиқлар ва таомларнинг тўйимлилиги, энергетик ва биологик 
қиймати ўзгаради.      

     Парҳез овқатланиш - бу озиқ  моддаларга нисбатан организмнинг 
физиологик эҳтиёжни қондириш ва касалликнинг кечишига терапевтик таoсир 
қилиш ҳисобланади. Даволовчи овқатланишни турли касалликларни комплекс 
даволашда қўллаш лозим. Соғлиқни сақлаш муассасаларида ишлаётган бакалавр 
даражасидаги мутахассислар, тиббий ҳамширалар даволаш мақсадларида 
қўлланиладиган овқатланиш асосларини билишлари зарур. Парҳез овқатланишда 
энг аввало касалланган аoзони кимёвий ва механик авайлаш, бир маҳсулотнинг 
бошқасига алмашиниши ёки бемор организмига зарур озиқ моддалар киритилиши 
назарда тутилади. Ушбу ўқув қўлланма айнан парҳез овқатланиш асосларига 
қаратилган ва маoлум овқат маҳсулотлари, уларнинг қўшилмаси илмий асосланган 
ҳолда мукаммал ёритилган. Ўқув қўлланмада олий маoлумотли ҳамширалар 
билиши зарур бўлган диетологиянинг мақсади, вазифалари, аҳамияти, 
принциплари, биокимёвий асослари, овқатнинг асосий компонентлари, 
овқатланишнинг физиологик меoёрлари, унинг энергетик қиймати чуқур ва 
тушунарли қилиб ёритилган. Қўлланма ўз ичига парҳез таомнома (меню) тузиш 
принципларини, даволовчи овқатланиш турларини ва айниқса кекса ёшдаги 
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одамларнинг овқатланиш хусусиятларини қамраб олган. Олий ҳамширалик иши 
бўлими талабалари учун намунавий дастур асосида ёзилган мазкур ўқув 
қўлланмада даволаш-профилактика муассасаларида парҳез овқатлантиришни 
ташкиллаштириш, овқат ҳазм қилиш, сийдик ажратиш, юрак-қон томир, эндокрин, 
нафас олиш тизими,  аллергик ва сил касалликларида, ҳомиладорликда ва бошқа 
ҳолатларда овқатланиш хусусиятлари аниқ ёритиб берилган.          

   Олийгоҳлар талабалари учун мўлжалланган мазкур парҳез овқатланиш 
қоидаларига  бағишланган  ўқув  қўлланма  мамлакатимизда биринчи марта ўзбек 
тилида ёзилаётганлиги боис айрим камчиликлардан холи бўлмаслиги табиий 
ҳолдир. Муаллифлар ўқув қўлланмага оид барча  танқидий фикр ва 
мулоҳазаларни,  таклиф ва истакларни миннатдорчилик билан қабул қиладилар. 
 

 

 

Нуруддин Мирзаевич КАМОЛОВ, 

Самарқанд тиббиёт институти умумий  
амалиёт врачлари тайёрлаш №1 терапия  
кафедраси мудири, Ўзбекистонда  
хизмат кўрсатган врач, профессор  
           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

Кириш 
 



 5 

Инсон организмининг ўсиш ва ривожланиши,  унинг руҳий ва интеллектуал 
тараққиёти, меҳнат қобилияти ва мослашув жараёни ва энг асосийси, унинг 
мўҳтадил соғлом ҳамда  ташқи муҳитнинг ҳар қандай салбий омилларига қарши 
курашиш хусусиятларини  бир маромда сақлаб турувчи, қолаверса, одамларнинг 
ҳаётий давомийлигини таpминловчи жараён – бу унинг оқилона овқатланиши 
ҳисобланади.  

Беморларни даволашда қайси усулни қўллашдан қатoий назар, агар у тўғри 
ва гигиеник  қоида ва меoёрларга тўғри риоя қилинган ҳолда овқатлантирилмаса, 
даволашда кутилган самарага эришиш қийин кечади. 

Соғлом ва оқилона овқатланишни таoминлаш бу ҳар қандай жамиятда 
ижтимоий-иқтисодий  ва сиёсий давлат аҳамиятига эга бўлган  ўта муҳим,  
долзарб,  аҳоли саломатлигини аниқловчи ва  белгиловчи асосий омиллардан бири 
ҳисобланади. Кўплаб адабиётларда ва статистик маoлумотларда келтирилишича  
юзлаб касалликларнинг пайдо бўлиши  ҳамда тарқалишида овқатлик махсулотлари 
ва  тўғри овқатланишнинг таoсири етакчи омил  сифатида келтиради. Баoзи 
маoлумотларда  80-90% касалликларнинг юзага келиши айнан  нооқилона 
овқатланиш омиллари сабабли  содир бўлиши қайд этилади. Ушбу  қўлланмада 
гап даволаш овқатланиши ва  унинг ўзига хос-хусусиятлари,  ҳар хил 
касалликларда беморларни даволашдаги унинг усуллари ва аҳамияти тўғрисида 
бўлади. Буюк аждодларимизнинг  дунё тиббиёт ривожига қўшган улкан ҳиссаси ва 
бизга мерос қилиб қолдирган ўнлаб асарларига юзланадиган бўлсак ҳам, ҳар бир  
алоҳида  касалликни  даволашда оқилона ва  парҳез овқатланиш, шу билан бирга  
унинг  аҳамиятига катта эoтибор қаратганлар. Авестода, Қурoони Каримда, 
шунингдек, Гиппократ, Абу Али Ибн Сино ва  бошқа ўнлаб аждодларимиз айнан 
касалликларни  даволашда парҳез овқатланиш масалаларига  алоҳида эoтибор 
берганлар ва  бу асарлар бугун ҳам ўз қимматини йўқотмаган. 

Парҳез (даволовчи) овқатланишнинг асосий мақсад ва  вазифаси ҳар бир 
касалликнинг келиб чиқиши,  кечиш босқичи, шу билан бирга организмнинг ўзига 
хос хусусиятларини,  ҳудуднинг иқлим-географик хусусиятларини, йил фаслини, 
беморнинг энергия сарфи ва  бошқа ўнлаб хусусиятларни инобатга олган  ҳолда 
овқатланиш вақтини, сонини ва миқдорини, шу билан бирга овқатлантириш 
усулларини ишлаб чиқишдан иборат. 

Юқорида қайд этилган вазифалар мазкур  ўқув қўлланмада  батафсил баён 
этилган  ва ишонамизки, хамшираларимиз беморларни парҳез овқатлантиришдаги 
зарур бўладиган билим, малака ва кўникмаларни  тўлиқ эгаллайдилар. 

 

Диетологиянинг мақсади, вазифалари ва мазмуни 
 

 Диетология - беморларни овқатлантириш ҳақидаги фан ва турли 
касалликларда овқатланиш принципларини ўрганади. Авваллари "диететика" 

атамаси соғлиқни сақлаш ҳақидаги фан, кейинчалик эса озиқланиш ҳақидаги фан 
сифатида маoлум бўлган. Ҳозирда "диететика" атамаси "диетология" сўзи билан 
алмаштирилиб, диетотерапиянинг асосий услуби ва принципларини асослайди. 
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Оқилона овқатланиш - бу одамларнинг жинси, бажарадиган иши ва ҳудуднинг 
климатик хусусиятларидан келиб чиқиб, организмнинг бир кеча-кундузда 
сарфлаган энергиясини тўлиқ қоплашга қаратилган. илмий асосланган ва барча 
гигиеник қоидаларга ва талабларга риоя қилган ҳолда амалга ошириладиган 
овқатланиш ҳисобланади. Афсуски,  кўпчилик  одамлар вақтида овқатланиш, 
овқатлик таркибининг тўлиқлиги билан қизиқишмайдилар. Спиртли 
ичимликларни, ўткир, аччиқ, ортиқча тузланган ва қовурилган овқатларни кўп, ва 
аксинча сабзавот ва меваларни кам истеғмол қиладилар. 

Парҳез овқатланиш - бу соғлом одамнинг оқилона овқатланиши, унинг 
физиологик хусусиятларига асосланиб, шахснинг ёши, жинси, касби ва бошқа 
омиллар таoсирларини инобатга олган ҳолда, модда алмашинувига ижобий таoсир 
қилишдир. Парҳез овқатланишнинг асосий мақсади инсонларга меoёрда ва тўлиқ, 

сифатли озиқ махсулотлар етказиб беришдан иборат. 
Даволовчи овқатланиш - бу бемор инсоннинг оқилона овқатланиши ва 

медикоментоз ва физиотерапевтик даво муолажалари билан бир ўринда туради. 
Даволовчи овқатланишнинг оқилона овқатланишдан фарқи, мазкур касаллик ва 
унинг сабабларига тегишли  ҳолатларни инобатга олиб овқат таркибини ва уни 
тайёрлаш жараёнларига ўзгаришлар киритилишдадир. 

Даволовчи овқатланиш минг йиллар давомида ўз асосини халқ табобатига 
суянган ҳолда тиклашга муаффақ бўлган ва кўплаб қўлёзмаларда булар ҳақида 
тўлиқ маoлумотлар бизнинг давримизгача етиб келган. 

Диетология фани асосчиларидан бири Рим врачи Асклепий, беморнинг 
овқатланиши беморларнинг даволашида асосий ўрин эгаллайди деган фикрни 
билдириб, фармакотерапияга қаттиқ қарши турган. У ўз шогирдлари билан айрим 
беморларнинг овқатланишини ва овқат таркибини аниқ кўрсатиб берган. Рим 
врачи Гален ҳам парҳез овқатланиш масалалари билан шуғулланган. Ўтмишда 
машҳур бўлган “Диета ҳақида” деб номланган китобида Гиппократ шуни кўрсатиб 
ўтганки, бемор қабул қилган овқат таркиби унинг ёши, касби, йил мавсуми билан 
боғлиқ бўлиши керак. Гиппократ кўп овқат ейиш ва касалликнинг бошланишида 
очлик билан даволашни лозим топмаган. Лекин Гиппократнинг бундай фикрлари 
ҳозирги замонга келиб унитилаёзди. XVII асрдан бошлаб диетологиянинг кучли 
ривожланиш даври бошланди. Таниқли инглиз врачи Сиденхем ҳам узоқ вақт 
подагра ва семизлик касалликларини даволашда парҳез усулини қўллаш билан 
шуғулланган. Унинг фикрича беморнинг тўлиқ соғайиши учун тўғри ва тўлиқ 

озиқланиш зарур.  Фақат XVIII-асрга келиб, диетология беморларни даволашда ва 
касалликларнинг  олдини олишда  яна ўз ўрнини ҳамда мавқеини қайта  эгаллай 
бошлади. 
        XIX аср ўрталарига келиб диетология анатомия, физиология, биокимё 
фанларининг ривожланиши ва қўлга киритган илмий хулосаларига таяниб яна ҳам 
ривожлана бошлади. Овқат моддалари таркиби, ҳар бир компонентнинг алоҳида 
роли ҳақидаги (оқсил, ёғ, углевод, минерал туз, витаминлар, сув),  маoлумотларни 
ўрганиш  шунга олиб келдики, соғлом ва маoлум бир касалликда беморнинг 
овқатланиши физиологик ва биокимёвий нуқтаи назардан қайта кўриб чиқилди. Бу 
даврга келиб диетология бошқа фанлар қатори дунёвий илм сифатида ривожлана 
бошлади. Биринчи шифобахш парҳез овқатланиш клиникаси 1922 йилда ишга 
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тушди. Москва курортларида диетологик бўлимлар,  Остроумов номли 
шифохонада диетик станция ишга тушди. Кейинчалик бошқа шифохоналарда ҳам 
шунга ўхшаш муассасалар ташкил қилина бошлади ва бу  диетологиянинг кейинги 
ривожида муҳим ўрин тутди. 1922 йилга келиб машҳур врач Певзнер ҳар бир 
касаллик учун алоҳида столларни ишлаб чиқди ва диетология фанига асос солди. 
Бу ўз навбатида бутун дунёда парҳез столларнинг кенг тарқалишига олиб келди. 
Диетология фанининг ривожланишида С.М.Рқсс, Л.Л.Чернесс, Д.С.Мошолкович, 
М.М.Губершн, Н.И.Лепорский, Н.К.Мюллер, О.П.Малчанов, Б.А.Ливров ва бошқа 
кўплаб  олимларнинг хизмати катта бўлди. Айрим олимларнинг фикрича тузилган 
рацион беморнинг ҳимоя вазифасини кучайтирибгина қолмай, балки, тескари ҳам 
таoсир кўрсатади. Бир парҳездан иккинчи парҳезга ўтиш организмда турли 
ўзгаришларга олиб келиши мумкин. Тўғри қабул қилинган парҳез нафақат касал 
ағзо ёки тизимга, балки, бутун организмга шифобахш таoсир кўрсатади. 

 К.Бунх, Э.Лейден, К.Кимперераларнинг кўп йиллик изланишлари ва 
хизматлари натижасида витаминларнинг кашф этилиши рационал овқат 
таркибидаги минерал тузлар мувозанати тушунчаси юзага келтирила бошланди. 
Натижада диетология мустақил фан сифатида ривожланди. Фан ривожида дунёга 
машҳур  клиницистлар С.П.Боткин, Г.А.Захарин, Н.А.Остроумовларнинг ҳиссаси 
катта ва уларнинг ташаббуслари билан айрим шифобахш овқатларни  даволаш 

комплекси таркибига киритилишини тавсия қилганлар. 

Диетологияда муҳим аҳамиятга эга бўлган жараёнлардан бири овқат ҳазм 
қилиш тизими соҳасида катта илмий янгиликни И.П.Павловнинг амалга ошириши 
ҳисобланади. У физиологик овқат ҳазм қилиш жараёнини ўрганди ва тоза 
ишқордан секретин ажратиб олишга муваффақ бўлди. И.П.Павлов ва унинг 
шогирдлари овқат ҳазм қилиш жараёнида ҳар бир ферментнинг овқат ҳазм 
қилишдаги ролини, иштаха, овқат сифати ва миқдор таркибини, ҳазм безлари 
билан овқат маҳсулотларининг муносабатларини илмий нуқтаи назардан ўрганди. 

Ана шу ишлар натижасида ички касалликларда организмда юзага келадиган ҳар 
хил жараёнларда  қандай овқатлар қабул қилиш зарурлигини кўрсатиб берди. 

Диетологиянинг асосий вазифалари қуйидагилардан иборат: 
-Овқат таркибидаги мувозанатни таoминлаш ва ҳар томонлама турли хил  

парҳезларга ишлов бериш. 
-Ҳар бир касалликда организм талабига мос равишда рационал овқатни 

мувозанатлаш. 
Булар қуйидаги жараёнларда намоён бўлади:  

1. Беморни  химиотерапия, нуртерапия ва бошқа даво муолажалари вақтида 
тўғри овқатлантириш. 

2. Антибактериал, гормонал ва бошқа дорилар билан даволанишни парҳез 
овқатланиш билан биргаликда олиб боришни ташкил қилиш. 

3. Маoлум бир касалликларида ўзига хос бўлган  шифобахш овқатланишни 
ташкил қилиш. 

4. Маoлум бир касаллик ва ҳолатларда  шифобахш овқатланиш натижасида 
юзага келиши мумкин бўлган ножўя таoсирларнинг  олдини олиш. 
5. Бир неча тизим органлари касалликлари қўшилиб келганда 
овқатлантиришнинг ўзига хосликларини ўрганиш ва аниқлаш. 
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6. Маoлум бир касалликларда узоқ давом қилмайдиган ярим очлик 
режимининг ўзига хосликларини ўрганиш ва аниқлаш. 

7. Аллергия билан кечадиган ҳолатларда шифобахш овқатланиш тартибини 
белгилаш. 

Ҳозирги даврда парҳез овқатланиш ҳақидаги фан-диетологиянинг асосий 
вазифаларидан бири - бу соғлом ва бемор одамларни оқилона овқатлантириш 
тамойил ва усулларини асослашдан иборат. Шундай қилиб ҳозирги кунда 
диетология нафақат касалликларнинг комплекс даражаси таркибига киради, балки 
профилактикасига йўналтирилган тадбирларни ҳам кўрсатиб беради. 

XVIII- аср охирларида немис олими Иммунал Кант ўзининг “Факултет баҳси” 

асарида  “диететика - бу касалларни йўқ қилиш санoатидир” деб таoкидлайди. 

Шифобахш овқатланиш тартиби ва овқат таркиби фойдали бўлиши учун бир 
неча тушунчалар бўйича билим, малака ва кўникмага эга бўлиш талаб этилади. 

1. Шифобахш овқатланиш - модда алмашинувига махсус таoсир қилиши, 
уни меoёрлаштириши ва касалликларнинг қайта қўзиш жараёни хавфини 
камайтириши керак. Шунинг учун айтайлик семизликда оз қувватли диета тавсия 
этилса, қандли диабет касаллигида  углевод миқдори камайтирилади. 

2. Овқатланиш режимини кузатиш керак, чунки маoлум бир вақтда овқат 
ҳазм қилиш аoзоларидан кўп миқдорда шира ажралади ва овқатнинг ҳазм 
бўлишини яхшилайди. Номунтазам овқатланиш  гастрит, холецистит 
касалликларига олиб келиш билан бир вақтда тана вазнининг ошишига олиб 
келади. Озғин бўлиш учун, оз ва кам овқат ейиш керак деб ўйлашади, лекин бу 
нотўғри, чунки оз ва кам овқат ейиш кўнгил оч бўлишига ва уни назорат қила 
олмаслигига олиб келади. Натижада одам кунига 2 маҳал овқат еганидаги 
миқдордан ҳам кўп овқатни еб қўйиши мумкин. Кечки овқатни жуда кеч емаслик 
керак, чунки ухлашдан олдин истеoмол қилинган озуқа одамни семиртиради ва 
туннинг осойишталигини бузилишига сабаб бўлади. Лекин оч қолиш ва оч ётиш 
ҳам мумкин эмас. Баoзи касалликларида ҳатто мунтазам ва тез-тез  овқат истеoмол 
қилиш тавсия  этилади. 

3. Овқатланиш рационини ҳар хиллигини таoминлаш лозим, агар овқат 
таркиби турли туман яoни, ҳайвон маҳсулотлари (гўшт, балиқ, тухум, сут, творог),  
ўсимлик маҳсулотлари (сабзавотлар, мевалар, бўтқа, нон) тўлиқ бўлса организмга 

барча керакли моддалар мунтазам тушиб туради. Парҳез овқатланишни ташкил 
қилишда қуйидаги овқатлик гуруҳларини ажратиш мумкин: 
     1-гуруҳ - сут ва сут маҳсулотлари (сут, қатиқ, творог). 
2-гуруҳ - сабзавотлар (карам, картошка, сабзи, помидор, бодринг,      смородина, 
қулупнай, олма, узум, анор), 
     3-гуруҳ – гўшт  (товуқ, балиқ) тухум (ҳайвон оқсили манбалари) 
     4-гуруҳ - нон, бўлка маҳсулотлари, макарон маҳсулотлари. 
     5-гуруҳ - ёғлар (ўсимлик ва ҳайвон ёғлари) 
     6-гуруҳ - қанд ва қандолат маҳсулотлари, шакар, асал, ва ҳоказо. 
Касалликларнинг тури ва кечиш даражасига қараб айрим турдаги овқатлик 
маҳсулотларни  чеклаш   мумкин. 

4. Даволаш жараёнида индивидуал касалликни эмас, касални даволаш керак. 
Ҳар бир беморнинг организм тузилиши ва хусусиятларига қараб ҳатто касаллик 
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ташхиси бир хил бўлса ҳам алоҳида даволаш муолажалари олиб борилади. 
Тажрибали тиббиёт ходими касаллик даври ва шакли, модда амашинувининг ўзига 
хослиги, тана вазни, ёндош касалликлар ва беморларнинг одатлари,  дидини 
инобатга олади. Зарур маoлумотларни сўраб суриштириш керак бўлади. Масалан 
агар одам қахвани 10 йилдан бери  ичиб юрган бўлса, унга қаҳвани ўткир 
қилмасдан ичишга тавсия этилаверади. Индивидуал шифобахш овқатланишда 
гипертипда овқат аллергиясини ҳам эoтиборга олиш керак. Агар жуда фойдали 
қандайдир озиқ маҳсулоти организмга жуда зарарли таoсир қиладиган бўлса, уни 
овқат таркибига қўшиш тавсия этилмайди. 

5.  Даволовчи парҳезнинг калориялигини ва кимёвий таркибини эoтиборга  
олиш керак. Халқ табобатининг эски манбаларида ҳар хил касалликларда 
қўлланиладиган шифобахш даво воситалари айтилган. Ҳозирги кунда 
мутахасислар томонидан қуйидаги маҳсулотлар шифобахш деб қабул қилинган: 

асал, қимиз, қатиқ, сабзи, ўсимлик ёғи, сабзавот ва мева шарбатлари ва ҳакозо. 
Даволовчи парҳезда кўлланиладиган ўсимлик мойларидан – кунгабоқар, пахта, 

маккажўхори, зайтун мойи яхши сўрилади ва унинг таркибида жуда кўп ёғ кислота 
ва витамин Е бор. У атеросклероз хасталигида аҳамиятли восита ҳисобланади. 
Мой таркибидаги тўйинмаган кислоталар ҳимоя механизмини кучайтиради. 
Организмни юқумли   касалликларга чидамлилигини оширади. Уларнинг 
таркибидаги ўт ҳайдовчилар таoсирида холецистит касаллигининг олдини олиш 
мумкин.  
      Овқат таркибидаги маҳсулотларни тўғри танлаш, организмга шифобахш 
таoсир қилади. Масалан: қандли диабетнинг дастлабки енгил формаларида  
касалликни дори дармонсиз, парҳезни тўғри танлаш орқали даволаш мумкин. 
Қандли диабет ва семизликда овқат таркибидаги енгил ҳазм бўлувчи углеводларни 
чеклаш организмда ёғ миқдорининг ошиб кетишининг олдини олади. Одам тана 
вазни ошганда рацион таркибига кам калорияли маҳсулотлар, бодринг, қовоқ, 

ёғсиз творогни киритиш зарур. Овқат таркибида муҳим аҳамиятга эга бўлган 
фақат оқсил, ёғ, углевод, минерал туз ва витаминлар билан бирга овқатлик 
толаларининг ҳам етарли миқдорда бўлишлигига (клетчатка) эoтибор бериш керак. 
Улар айниқса  овқат ҳазм қилиш тизими ва унинг ҳаракатига ижобий таoсир 
қилиш билан унинг перисталpтикасини ва овқат маҳсулотларининг ичакда 
сўрилишини яхшилайди, шу билан бирга организмдаги фойдали бактерияларга 
озуқа манбаси бўлиб ҳам хизмат қилади. 

6. Овқат маҳсулотларига кулинар ишлов беришни эoтибордан четда 
қолдирмаслик зарур. 
 

Овқатланишнинг биологик ва экологик аспектлари 
Овқатланишда таомнинг биологик қийматини эoтиборга олиш лозим. Овқат 

таркибида оқсил, ёғ, углеводлардан ташқари витаминлар, минерал  тузлар, 
овқатлик толалар миқдори ҳам етарли меoёр даражада бўлиши керак. Овқатлик 
маҳсулотларидаги зарур озуқа моддалар билан организмни таoминлашда биз 
экологик вазиятни ҳам инобатга олишимиз зарур бўлади. Ҳозирги экологик 
нокулай вазият натижасида тупроқ таркибидаги йод каби муҳим 
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микроэлементнинг миқдори камайган. Шунинг учун бизда ҳозирда йодланган туз, 
йодланган гўшт ва бошқа маҳсулотларга бўлган талаб ошиб бормоқда. Орол 
фожиаси туфайли сувда, ҳаво ва тупроқда тузнинг миқдори ошган, бу эса овқатлик 
маҳсулотлар таркибининг бузилишига сабаб бўлмоқда. Булардан ташқари кескин 
континентал иқлим ўсимликларга ва бошқа маҳсулотларга ўзининг салбий 
таoсирини кўрсатади. Шу боисдан  биз парҳез овқат маҳсулотларини тайёрлашда 
муҳим кулинария тадбирларини билиш ва уни тўғри амалга оширишимиз, бемор 
ва соғлом одамнинг индивидуал хусусиятларини эoтиборга олишимиз лозим 
бўлади.                 

 

Даволовчи  овқатланишнинг аҳамияти  
   Даволовчи овқатланишни тўғри ташкил этиш ва ундан самарали фойдаланиш 
учун овқатнинг асосий компонентларини ва овқатланиш тартибини яхши билиш 
керак. Инсоннинг кундалик овқат рационида юзлаб озуқа моддалари бўлиб, улар 
нутриентлар дейилади. Уларнинг кўпчилиги маoлум даражада шифобахш 
хусусиятларга эга. Озуқа моддаларининг организм учун аҳамиятига қараб 
алмаштириб бўлмайдиган ва алмаштириб бўладиган гуруҳларга бўлиш мумкин. 
Биринчи гуруҳга оқсиллар, витаминлар, айрим аминокислоталар, ёғ кислоталари 
ва минерал моддалар киради. Улар организмда синтез қилинмайди ёки организм 
эҳтиёжи даражасидан кам синтезланади. Шу сабабли алмаштириб бўлмайдиган 
озуқа моддалар овқатда етарли миқдорда бўлиши керак. Овқатдаги оқсиллар, 
ёглар, карбонсувлар, витаминлар,  минерал моддалар ва сув унинг энг муҳим 
компонентлари ҳисобланади. 
 

Оқсиллар 
        Оқсиллар овқат рационининг жуда муҳим таркибий қисми бўлиб, асосан 
аминокислоталардан ташкил топган мураккаб моддалардан ҳисобланади, улар 
организмдаги барча ҳужайра ва тўқималарнинг асосий ва зарур таркибий 
қисмидир. Оқсиллар оддий (протеинлар) ва мураккаб (протеидлар) тузилишига 
эга. Протеинлар молекуласи фақат оқсил компонентларидан ташкил топади, 
протеидлар молекуласи таркибида протеинлардан ташқари оқсил бўлмаган 
пастмолекуляр компонентлар ҳам бўлади. Оқсил таркибидаги 20 хил 
аминокислотанинг 8 таси (трифтофан, фенилаланин, метионин, лизин, треонин, 
валин, лейцин ва изолейцин) организмда синтез қилинмайди. Улар организмда 
оқсиллар ва ферментлар синтезида иштирок этади ва энергия манбаи сифатида 
хизмат қилади. 
        Овқатнинг биологик қиймати ҳам асосан ана шу аминокислоталарнинг бор-

йўқлигига боғлиқ. Биологик қиймати юқори бўлган оқсилларга гўшт, тухум, 
балиқ, сут ва дуккакли ўсимликлар оқсили киради. Шунинг учун кундалик 
рациондаги жами оқсилларнинг 60% га яқинини ҳайвон оқсили ташкил этиши 
лозим. Ҳайвон оқсили одатда ўсимлик оқсилининг ўзлаштирилишига ёрдам 
беради. Ҳар бир аминокислота маoлум аҳамиятга эга. Метионин организмда холин 
ҳосил бўлишида қатнашади, липотроп модда сифатида ёғлар алмашинувини 
яхшилайди. Шунинг учун метионин атеросклероз, сурункали гепатит, семириш 
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каби касалликлар билан оғриган беморлар рационида етарли миқдорда бўлиши 
зарур. Нонда лизин, ёрма (крупа) ларда (қора буғдой — гречкадан ташқари) лизин 
билан треонин етарли эмас. Ўсимликлардаги оқсиллар ўсимлик ҳужайра ва 
тўқималарининг клетчаткадан  ташкил топган пўст қисмида жойлашган бўлиб, 
яхши ҳазм бўлмайди. Агар ичакларда ҳайвон оқсилидаги аминокислоталарнинг 
90%и сўрилса, ўсимлик оқсилларидан 60—80% и сўрилади. 
      Маoлумки, оқсилларни ҳазм қилувчи ферментлар — протеазалар (протеаза ва 
пептидазалар) деярли ҳамма оқсилларни аминокислоталаргача парчалайди. Меoда-

ичак йўлида бошқа ферментларга нисбатан протеазалар кўп миқдорда ишлаб 
чиқарилади. Шу нарса аниқланганки, шира ишлаб чиқарадиган ҳазм безлари овқат 
таркибидаги моддаларга мослашади. Овқат таркибидаги оқсиллар, ёғлар ва 
карбонсувларнинг нисбати ўзгарса, панкреатик шира таркиби ҳам шунга мос 
равишда ўзгаради. Айрим овқат маҳсулотларида алоҳида оқсиллар — протеолитик 
ферментларнинг ингибиторлари бўлиб, улар овқатдаги оқсилларнинг ҳазм 
бўлишига таoсир қилади. Протеазаларнинг ингибиторлари картошкада ва 
дуккакли ўсимликларда кўп миқдорда бор. Улар ҳар хил таoсирларга чидамли 
бўлиб, протеолитик ферментлар фаоллигини камайтиради. Фақат ишқорий муҳит 
бу ингибиторларни инактивация қилади ва маҳсулотларни пишириш ҳам 
оқсилларнинг ҳазм бўлишини оширади. Фақат сутдаги казеин бундай ишловсиз 
ҳам яхши ҳазм бўлади. Оқсиллар эркин аминокнслоталар шаклида асосан ингичка 
ичакда сўрилиб, кейин қонда тўпланади ва тўқималарга ўтади, уларнинг фаол ҳазм 
бўлишида фосфорилизация жараёнининг ва В6 витаминининг аҳамияти катта. 
Одам организмининг оқсилларга, шунингдек аминокислоталарга бўлган эҳтиёжи 
мушаклар фаолиятига тўғридан-тўғри боғлиқдир ва  шунинг учун овқатланиш 
меoёрига нисбатан жисмоний меҳнат жадаллигига қараб аҳоли 4 гуруҳга 
бўлинади: I гуруҳга — иши жисмоний меҳнат талаб қилмайдиган ёки айтарли 
талаб қилмайдиган кишилар; II гуруҳга — савдо ва маиший хизмат ходимлари 
(тикувчилар, кондукторлар, тиббиёт ходимлари.); III гуруҳга — иши жисмоний 
меҳнат талаб қиладиган ишчи ва хизматчилар (тўқувчилар, пойабзалчилар, поезд 
ҳайдовчилари, почталғонлар ва б.); IV гуруҳга— ўртача оғир ва оғир меҳнат 
қилувчилар (шахтёрлар, қурувчилар, металлурглар, темирчилар ва б.) кирадилар. 
Айнан ана шу хусусиятларидан келиб чиққан ҳолда гуруҳлар бўйича ҳар қайси 
гуруҳ аҳолининг энергия сарфи ва шу  билан бирга оқсилларга, ёғларга ва 
карбонсувларга бўлган эҳтиёжи ишлаб чиқилган. Овқатланиш меoёрини 
аниқлашда айниқса ҳомиладор ва эмизикли аёлларнинг эҳтиёжи алоҳида ҳисобга 
олинган. Оқсилларга бўлган бир кунлик ўртача эҳтиёж 85-90 г ни ташкил қилади. 

Унинг тахминан 55% ини ҳайвон оқсили ташкил қилиши лозим. Оқсилларга 
бўлган эҳтиёж нефротик синдром билан кечадиган буйрак касалликларида, қон 
йўқотишда, хавфли ўсмаларда, сурункали энтероколит ва панкреатит, оғир 
кечувчи юқумли касалликлар, сил, ўпканинг йирингли касаллнкларидан тузалиш 
ва ремиссия даврида сезиларли даражада ортади. Анаболик гармонлар қабул 
қилганда ҳам рационда оқсиллар меoёридан кўпроқ бўлиши зарур. Оқсиллар 
миқдори подагра, ўткир нефритда, буйрак ва жигар етишмовчилигида чекланади. 
Мизож иссиқ томонга силжийдиган касалликлар (тиреотоксикоз, сурункали ўпка 
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етишмовчилиги ва б,)нинг кучайган даврида ҳам рациондаги оқсиллар миқдори 
бир оз чекланиши ёки меoёрида бўлиши мақсадга мувофиқдир. 
      Организмга оқсилларнинг керагидан ортиқ тушиши, ҳазм органларда секретор 
функциянинг зўриқишига олиб келади, ичакларда чириш жараёнини кучайтиради, 
жигар ва буйрак функцияларини ҳам зўриқтиради, атеросклеротик жараённи 
тезлаштиради. 
     Организмга овқат махсулотлари билан оқсиллар кам тушганда қонда, жигарда 
ва тўқималарда унинг миқдори камаяди. Бу ўз навбатида алиментар дистрофияга 
сабаб бўлади, натижада организм ўсишдан  тўхтайди, шиш пайдо бўлади, терида 
гиперпигментация ва гиперкератоз, суякларда остеопороз, иштаҳа йўқолиши, 
мушакларда дармонсизлик, ич кетиш каби ўзгаришлар кузатилади. 
 

Ёғлар 
        Ёғлар (липидлар) таркибига кўра нейтрал ёғлар ва ёғсимон моддалар 

(фосфолипидлар, холестерин, цереброзидлар ва б.) га бўлинадн. Нейтрал ёғлар 
(триглицеридлар)га глицериндан ташқари ҳар хил ёғ кислоталар киради. Улардан 
кўпроқ тарқалганлари стеарин, палpмитин, олеин, линол, линолен ва арахидон 
кислоталаридир. Ёғ кислоталари тўйинган (водород билан) ва тўйннмаган ёғ 

кислоталарига бўлинади. Табиий ёғлар аралаш триглицеридлардан, яoни ҳар хил 
ёғ кислоталаридан ташкил топган. Ҳайвон ёғлари таркибида  тўйинган ёғ 

кислоталари ва ўсимлик ёғларида эса туйинмаган ёғ кислоталари кўп миқдорда 
бўлади. 
       Тўйинмаган ёғ кислоталаридан арахидон, линол ва линолен кислоталари 
алмаштириб бўлмайдиган овқат моддалари ҳисобланади, улар ҳужайра 
мембраналарининг фаол қисми саналиб, холестерин, фосфолипидлар, кўплаб 
витаминлар ва бошқа моддалар алмашннувида фаол қатнашади. Улар тўқима 
гармони простагландинлар ва бошқа биологик фаол моддалар ҳосил қилади. Бу 
кислоталардан энг фаоли  арахидон кислотаси ҳисобланиб, у овқатдаги ёғларда 
кам бўлади. Организмда арахидон кислотаси линол кислотасидан ҳосил бўлади ва 
бу жараёнда В6 витамин муҳим рол ўйнайди. 
        Лецитин (холинфосфатид), глицерин, тўйинмаган ёғ кислоталари, фосфор 
кислотаси ва холиндан ташкил топган. Лецитин ёғлар ҳазм бўлишида, уларнинг 
алмашинувида қатнашади, ўт ҳосил бўлишини тезлатади, у ҳужайра мембранаси 
таркибига кириб, лецитин липотроп модда сифатида қонда холестеринни ушлаб 
туради ҳамда унинг қон-томир деворига чўкишига тўсқинлик қилади ва 
атеросклероздан сақлайди, шу билан бирга жигарда ҳам ёғ тўпланишининг олдини 
олади ва ўт-тош касаллиги пайдо бўлиши имкониятини камайтиради. 
       Холестерин организм учун зарур модда  бўлиб, ҳужайра мембранаси 
таркибига киради, жинсий без гормонлари, буйрак усти бези қобиғи гормонлари, 
витамин  Д ва  ўт ҳосил  бўлишида   иштирок этади.  Овқат билан бир кунда ўртача 
0,5 г холестерин организмга  тушса, қолган 1,5—2,0 г холестеринни организмнинг 
ўзи синтез қилади. Агар овқат билан холестерин организмга кам тушса, унинг 

органнзмдаги синтези шунча кўп бўлади, холестерин фақат ҳайвон 
маҳсулотларида бўлади.  
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        Ёғларнинг организмдаги функционал аҳамиятига кўра, уларни икки гуруҳга 
бўлиш мумкин: ёғ деполаридаги запас ёғлар ва цитоплазмадаги ёғлар. Одам оч 
қолганда ана шу запасдаги ёғлар биринчи навбатда сарфланади. Организмда 
ёғларнинг ҳазм бўлиши меoдадан бошланади. Меoда ширасидаги липаза 
таoсирида ёғлар гидролизи кучли кечади, ингичка ичакда ёғлар гидролизи ундан 
ҳам кучли кечади. Бу ичакда ёғлар эмулpсия ҳолатида бўлиб, меoда ширасидаги 
липаза унга фаол таoсир этади. Ўт кислоталари ичакда ёғларни эмулpсия ҳолатига 
ўтказади, фаоллаштиради ва ёғ кислоталарининг сўрилишини кучайтиради. 
Ингичка ичак деворида АТФ, коэнзим А ва бошқалар таoсирида ёғлар ёғ 

кислоталаргача ва глицериндан ресинтез қилинади. Қонда ва лимфада ёғлар 
хиломикронлар кўринишида бўлади. Ёғлар қонда асосан хиломикронлар шаклида, 
шунингдек юқори ва паст зичликдаги липопротеинлар ва ёғ кислоталари шаклида 
тўқималарга транспортировка қилинади. Жигарда хиломикронлар ёғ 

кислоталаридан три-глецеридлар ресинтез қилинади. Шундай қилиб, овқатдаги 
ёғлар шу организмга хос ёғларга айланади. Ёғлар билан бирга организмга А, Д, Е 
витаминлари ҳам тушади. Ёғлар ўзида эрийдиган витаминларнинг ва бир қанча 
минерал моддаларнинг ичакда сўрилишини таpминлайди. 
       Ёғлар юқорида кўрсатилган функциялардан ташқари жуда муҳим энергия 
манбаи бўлиб хизмат қилади. 1г ёғ организмда оксидланганда 9 ккал энергия 
ажралиб чиқади. Ёғлар кундалик овқат рационидаги энергиянинг ўртача 33% ини 
ташкил этади. Ёғларнинг қаттиқ-суюқлиги ва мазаси маoлум даражада ундаги 
тўйинган ва тўйинмаган ёғ кислоталарнинг нисбатига боғлиқ. Одатдаги шароитда 
суюқ ёғлар асосан тўйинмаган линол, линолен ва арахидон кислоталардан ташкил 
топади, қаттиқ ҳайвон ёғлари асосан тўйинган ёғ кислоталаридан иборат бўлади. 
Агар ёғларда тўйинган ёғ кислоталари қанча кўп бўлса, ёғларнинг эриш нуқтаси 
ҳам шунча юқори бўлади, бундай ёғлар секин ҳазм бўлади ва кам ўзлаштирилади. 
Ёғларни ёруғда ва иссиқда сақлаганда, айниқса қовурганда улар тез оксидланади. 
Эски ва ортиқча қиздирилган ёғларда витаминлар, алмаштириб бўлмайдиган ёғ 

кислоталарга парчаланади ва зарарли концерогон моддалар пайдо бўлади, бундай 
ёғлар, айниқса меoда-ичак касалликларида зарарлидир.  
         Бир кунда ёғларга бўлган эҳтиёж ўртача 80-100 г ни ташкил этади. Унинг 
30% дан ортиқроғини ўсимлик ёғлари ташкил қилиши керак. Овқатда ёғнинг кўп 
бўлиши меoда секрециясини камайтиради, овқатнинг меoдадан эвакуация 
қилинишини секинлаштиради, бошқа ҳазм аoзоларини ортиқча ишлашга мажбур 
қилади. Шунинг учун ҳам сурункали гастрит, сурункали панкреатит, энтероколит, 
жигар касалликлари кўп ёғ ишлатилганда зўрайиши мумкин. 

        Жигар касалликлари, семириш, қандли диабет, ичак касалликлари, 
атеросклероз, юрак ишемия касаллиги, анемия ва бошқа касалликларда ёғлар 
миқдорини чеклаш, ўпка сили, гипертиреоз, оғир касалликлардан кейинги озиш, 
ўт димланиши билан кечадиган холециститда эса кўпайтириш зарур. 
 

Карбонсувлар 
       Карбонсувлар овқатнинг муҳим таркибий қисми саналиб, улар 
моносахаридлар (глюкоза, фруктоза, галактоза), дисахаридлар (сахароза, малғтоза, 
лактоза) ва полисахаридлар (крахмал, гликоген, клетчатка, пектин) га бўлинади. 
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Крахмал ва гликоген яхши ҳазм бўладиган полисахаридлардир. Клетчатка ва 
пектин ичакларда деярли ҳазм бўлмайди. 
       Карбонсувлар асосан ўсимлик маҳсулотларида кўп миқдорда бўлади. Улар 
жуда кўп (65% ва ундан ортиқ) миқдорда шакар, конфет, асал, мармелад, зефир, 
қиём, печенpе, гуруч, макарон, гречка, майиз каби маҳсулотларда бўлади. Нонда 
эса 40—60% карбонсувлар бор. 
      Оддий карбонсувлар (моносахаридлар, дисахаридлар) ширин таҳмга эга. 
Уларнинг энг ширини фруктоза, кейин сахароза ва глюкозадир. Оддий 
карбонсувлар, крахмал ва гликоген билан фруктоза тез ва яхши ҳазм бўлади, 
айниқса, глюкоза организмда энергия манбаи бўлиб хизмат қилади. Дисахаридлар 
ва полисахаридлар организмда парчаланиб, глюкоза ва фруктозани ҳосил қилади. 
Организмни энергия билан таoминлашда глюкоза алоҳида ўрин тутади. 
 

Даволовчи овқатланишнинг биокимёвий  
асослари ва принциплари 

 
       Модда алмашинуви бир вақтда содир бўладиган бир-бирига қарама-қарши 
жараёндан иборат. Биринчиси - катаболик ёки диссимиляция жараёни бўлиб, 
бунда моддалар парчаланади, оксидланади ва парчаланган маҳсулотлар 
организмдан чиқариб юборилади. Иккинчиси - анабиоз ёки ассимиляция жараёни 
деб аталади, бунда организм учун керакли бўлган ҳамма озиқ маҳсулотларни 
ўзлаштириш, синтез қилиш ва ўсишни, ривожланишни ҳамда ҳаётни тутиб 
турувчи ва унинг давомийлигини  таpминловчи барча турдаги реакциялар содир 
бўлади. 
      Моддалар алмашинуви туфайли ассимиляция ва диссимиляция жараёнларига 
қараб организмнинг ташқи муҳитга бўлган муносабати аниқланади ва бу ҳаётий 
муҳим шартлардан ҳисобланади. Ассимиляция ва диссимиляция жараёнларининг 
кечиши туфайли организм тўқималари доимий равишда янгиланиб туради ва шу 
билан бир қаторда ривожланишда давом этади. Бу эса ўз навбатида организмнинг 
барча турдаги  фаолиятини ва функционал қобилиятини мувозанатда сақлаб туриш 
имконини беради. 
        Ҳаёт жараёнида моддалар алмашинуви ҳар хил ўзгаришларга учрайди ва уни 
мувозанатда тутиб туришда кўплаб гармонлар қатнашади. Оқсил алмашинувида 
бевосита қалқонсимон без гармони — тироксин иштирок этади, углеводлар 
алмашинувида буйрак усти бези гормони — адреналин ҳамда меoда ости бези 
гормони — инсулин, ёг алмашинувида — меoда ости бези, қалқонсимон без, 
буйрак усти бези гормонлари иштирок этади ва ҳоказо. 
       Моддалар алмашинуви асосан марказий асаб тизими томонидан бевосита ички 
безлар таoсирида идора қилиб турилади. Асаб тизими тўқималарда ва аoзоларда 
кечадиган моддалар алмашинуви жараёнларига таoсир кўрсатади ва 
гормонларнинг кўп ёки оз микдорда ажралиши ҳисобига ушбу  жараённи 
ўзгартириши ҳам мумкин. 
       Моддалар алмашинуви жараёнида кечадиган кимёвий реакцияларнинг 
тезлиги, ферментлар ҳамда бошқа тизимлар фаолиятига ҳам боғлиқ бўлади. Баoзи 
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бир моддалар (креатин, глюкоза ва бошқалар) бижғиш жараёнини тезлаштириш 
қобилиятига эга. Шуни алоҳида қайд қилиш керакки, алоҳида бир гормон бирор 
тизимга ва унинг фаолиятига таoсир қилади ва бу ўз навбатида моддалар  
алмашинуви жараёнига таoсир  қилади.  
           Даволовчи овқатланишнинг илмий асосда оқилона ташкил этилиши учта 
принципга асосланади: 
       1. Овқатланишнинг миқдор принципи: бир кеча-кундузги овқатдан организмда 
ҳосил бўладиган энергия микдори сарфланадиган энергия миқдорига тенг бўлиши 
керак. 
       2. Овқатланишнинг сифат принципи: бир кеча-кундузги овқат таркибидаги 
оқсиллар, ёғлар ва углеводлар, минерал тузлар, сув ва витаминларнинг миқдори 
одам организмининг шу моддаларга бўлган эҳтиёжини қондириши керак. 
       3. Овқатланшининг учинчи принципи овқатланиш режими ҳисобланиб, бир 
кеча-кундузда бемор  тўрт маротаба овқат истеoмол қилиниши керак. 
               

Овқатнинг асосий компонентлари ва уларнинг 

моддалар алмашинувидаги роли 
 

         Овқат таркибининг асосий компанентларини оқсил, ёғ, углевод,  витаминлар 
ва минерал моддалар ташкил қилади. 

              Оқсиллар  таркибининг  аҳамияти ва модда алмашинувидаги роли                                
                   Организмга  тушган  оқсиллар  меoда-ичак  йўли  ферментлари  таoсирида  

аминокислоталаргача  парчаланиб,  қон  орқали тўқима ва ҳужайраларга  ўтади  ва  
оқсил  синтезига  сарфланади. Одамда  ўзига  хос, яoни  специфик  оқсилларининг  
микдоридан  ташқари,  таркибидаги  аминокислоталар  нисбатининг  ҳам аҳмияти  
бор. Организмда  аминокислоталар  доим  маoлум  бир  даражада сақланиб    
туради.  Бироқ,  баoзи  ҳолларда (хомиладорлик, кексаликда,  хавфли  ўсмалар  
пайдо бўлганда)  тўқималардаги  аминокислоталар  нисбати  ўзгаради. 
     Организмда  синтезланадиган  ва  синтезланмайдиган  аминокислоталар  
бўлишини биламиз. Синтезланмайдиган аминокислаталар ҳар куни  истеoмол  
қилинадиган овқат  маҳсулотлари  билан  организмга  тушиб  туриши  керак.  
Шунинг  учун улар ўрнини алмаштириб бўлмайдиган ёки ҳаётий муҳим 
аминокислоталар дейилади. Ҳайвон маҳсулотларидаги оқсиллар (гўшт, балиқ, 

тухум, сут ва сут маҳсулотлари) таркибида  алмаштириб бўлмайдиган 
аминокислоталар ҳам кўп бўлади. Шунинг учун асосан ўсимликлардан 
тайёрланган бир хилдаги овқат истеoмол қилинганда аминокислоталар танқислиги 
вужудга  келади. Оқсил  ҳужайралар ядроси ва цитоплазмаси таркибига киради ва 
хаёт   фаолияти жараёнида  ҳужайралар   таркибидаги  оқсиллар   доимий   
равишда  парчаланиб,  янгиланиб  туради. Оқсиллар  организмда   асосан  пластик  
вазифани  бажаради. Тўқима  ва  аoзоларнинг  барча   ҳужайралари  шу  
оқсиллардан тузилган.  Оқсиллар қон, лимфа,  мушак толалари, суяклар, 
гормонлар таркибига, шунингдек, ферментлар ҳамда   микроблар  ва  уларнинг  
заҳарларига  қарши  кураш  жараёнида   организмда  ишлаб  чиқариладиган   
антителалар   таркибига   киради. 



 16 

        Оқсил муҳим аҳамиятга эга бўлган,  жумладан,  иммунитет  асосини  ташкил   
қилишда специфик гамма-глобулиннинг ҳосил бўлишида, табиий  иммунитет   
тузишда,  қон  оқсили-провердин  ҳосил  қилишда,  мушаклар  қисқаришида  
иштирок  этувчи   миозин ва актин синтезида,   гемоглабин  ҳосил  бўлишида,  кўз  
тўр  пардаси  кўриш  пурпури  фаолиятида   қатнашувчи   родопсин   ҳосил  
қилишда, туқиманинг  мембрана  системасига  кирувчи  бирикмалар  сифатида  
қатнашади. Шунингдек,  оқсиллар  моддалар  алмашинуви  жараёнини  
бошқарувчи  восита  бўлиб  хизмат  қилади ва  қалқонсимон  без,  гипофиз,  меoда  
ости  бези  гормонлари   таркибига  киради. Оқсил  етишмаганда  витаминлар  
яхши  ўзлаштирилмайди. 
          1895  йилда  Пави  ва  Лютҳа  аминокислоталардан   қанд  ҳосил  бўлишини  
исботладилар. Бунда  аланин  пироузум  кислотага  ўтиб ундан  жигарда  глюкоза   
ҳосил  бўлади.  Шундай  қилиб,  сурункасига  оғир  жисмоний   иш  бажарилганда   
энергия   фақат  углевод  ва  ёғлар  ҳисобига  сарфланмай,   аминокитслоталардан  
ҳосил  бўлган   глюкоза  ҳисобига  ҳам   қопланиши аниқланган. 

 

Углеводлар алмашинуви ва уларнинг овқатланишдаги  аҳамияти 
      

      Углеводлар асосан организмда   энергия  манбаи  ҳисобланади ва 1 г  углевод  
ёниши билан  организм  4,0  ккал  энергия  қабул  қилади.  Аэроб  ва  анаэроб  йўл  
билан  фақат  глюкоза  бевосита  оксидланиши  мумкин. Аммо овқат   таркибида  
углеводлар  асосан   полисахаридлар крахмал  ва  гликоген  шаклида,  
дисахаридлар  сахароза  ва   лактоза   шаклида,  оз  миқдорда  моносахаридлар  
глюкоза,  фруктоза  ва  галактоза  шаклида  истеoмол  қилинади.  Улар  
ўзлаштирилишидан  аввал  ҳазм  ферментлари  таoсирида  моносахаридларга 
парчаланади, кейин сўрилади. Сўрилган  моносахаридларнинг,  хусусан   
глюкозанинг  5%  биологик  суюқликларда  бўлади,   бир  қисмини  ( 55%)  жигар  
қондан  ажратиб  олади,  15%  скелет  мускулларига  ва  ёғ  тўқимасига  ўтади,  
25%   асаб  тўқималарига, қоннинг   шаклли  элементларига, буйракларга  ўтади.  
Жигар ва мускулларда  глюкоза  гликогенга айланади  ва  углеводлар   захирасини  
ҳосил  қилади.  Захирадаги  углевод  миқдори тахминан 150-200г. Баoзи 
углеводлар биологик  фаолликка  эга ва улар  организмда   махсус  вазифаларни  
бажаради.  Аскорбин  кислота,  гепарин, қон гуруҳларини белгиловчи 
гетерополисахаридлар шундай  углеводларга  киради. Организмнинг мўҳтадил 
фаолияти учун қонда глюкоза миқдори 4,4 - 6,6 ммолp/л ёки  80-120 мг % бўлиши 
керак. Глюкозанинг қонда   озгина  камайиши  ҳам  заифлик  ва  ҳолсизликка  олиб   
келади. Бунда  энг  аввало  марказий  асаб  тизими  фаолияти  ўзгаради.   
Глюкозанинг  қондаги  миқдори  2,2- 2,8 ммолp/л  (40-50мг %)  га  тушиб  қолса, 
одам   талвасага  тушади,   алаҳлайди,  хушидан   кетади.  Гипогликемия  
дейиладиган  бу  ҳолат  узоқ  вақт  оч  қолганда,  даво  учун  юбориладиган  
инсулин  миқдори  ошиб  кетганида    кузатилади.  Қонда  глюкоза  миқдорининг  
ошиб   кетиши   (гипергликемия)  соғлом  одам  бирданига кўп миқдорда  тез  
сўриладиган  углеводларни  истеoмол  қилганда кузатилади. Масалан: одам жуда  
кўп  музқаймоқ  еса,  қондаги  глюкоза  миқдори   8,9-10,0ммолp/л  (160-180мг%)га  
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кўтарилиб  кетиши  мумкин. Бу  алиментар  гипергликемия   дейилади.  Патологик  
гипергликемия  инсулин  етишмовчилигида  кузатилади  ва  қандли  диабетнинг   
ўзига  хос  белгиси  ҳисобланади. 
 

Ёғлар  алмашинуви 

           Ёғ  ва  липоидлар (ёғсимон моддалар - фосфатидлар, стеаринлар, цере-

брозидлар  ва бошқалар) ўзларининг физикавий - кимёвий  хоссалари  асосида  бир  
гуруҳни  ташкил  қилади,  улар  сувда  эримайди,  аммо  органик  эритувчиларда  
эрийди  (эфир,  спирт, бензол  ва  бошқаларда).  Бу  моддалар пластик  материал  
ва  энергия  манбаи  сифатида   алмашинув жараёнида  катта  аҳамиятга  эга. 
         Липидларнинг  пластик  роли  уларнинг  ҳужайра  мембранасининг   
таркибида эканлигидадир. Мембраналарнинг кўпгина хоссалари липидларга  
боғлиқ. Ёғлар организмда энергетик вазифани бажаради ва 1 г ёғ  

оксидланганда  ажраладиган  энергия  микдори  1  г  углевод  ёки  1  г  оқсил  
оксидланганда  ажраладиган  энергия  миқдоридан  2  баравар  кўп. 
         Одам  организмидаги  ёғларнинг  умумий  миқдори  кенг  миқёсда  ўзгариб  
туради  ва  ўрта  ҳисобда  гавда вазнининг 10- 20% ини  ташкил  этади,  паталогик  
семиришда  эса  50%  гача  ортиши  мумкин. Овқат  билан  истеoмол  қилинган  ёғ  

ингичка  ичакда ёғ  кислоталари  ва  глицеринга  парчаланади.  Ичакнинг 

эпителиал ҳужайраларида  сўрилган  ёғ  кислоталари  ва  глицериндан  нейтрал  ёғ  

қайта  синтезланади. Унинг  заррачалари оқсил ва  фосфолипид,  холестериндан  
тузилган  жуда  юпқа  қобиқ  билан  қопланиб,  хиломикронлар  шаклида  лимфа  
орқали  қонга  тушади.  Қондаги  ёғ, тўқималарда  асосан  энергия  манбаи  
сифатида  сарфланади. 

         Суюқ  ёғларда  (ўсимлик  мойларида)  тўйинмаган  кислоталар  бор.  Бу  
кислоталар,  чунончи  линол,  линолен  ва  арахидон  кислоталар  алмаштириб  
бўлмайдиган  овқат  таркибига  киради  ва  тайёр  ҳолда  истеoмол  қилиш зарур. 
Ёғларда  витамин  А, Е, Д,  К лар  эрийди,  ёғлар  бу  витаминларнинг  
ўзлаштирилишини  осонлаштиради. Ёғлар  билан  организмга  бир  қатор  
биологик  қиймати  юқори  моддалар, масалан:  фосфатидлар, стеаринлар,  
токофероллар,  тўйинмаган  ёғ  кислоталари  ва  бошқалар   тушади. Бу  
моддаларнинг  физиологик  аҳамияти  жуда  катта,  улар  ҳужайра  тузилмалари  
таркибига,  жумладан  ҳужайра  мембраналари,  ядро  моддаси  ва  протаплазма  
таркибига  киради.  Нерв  тўқимаси  айниқса  фосфатидларга  бой.  Буйрак  усти  
безининг  пўстлоқ  қавати  гормонлари,  жинсий  гормонлар,  ўт  кислоталари  
синтезида  стеаринлар  гуруҳига  кирувчи  холестериннинг  аҳамияти  жуда  катта. 
Бундан  ташқари  ёғлар  овқат  таpмини  яхшилаб,  сифатли  қилади. 
 

Витаминлар 
 

         Организмнинг  фаолиятининг  мўҳтадил фаолиятини таoминлаш  учун  
овқатда  оқсил, ёғ,  углевод  ва  тузлар билан бир қаторда кўплаб турдаги    

витаминлар  ҳам  бўлиши  зарур. Улар  одатда  фермент  тизимининг  таркибий  
қисми  бўлганидан  модда  алмашинуви  жараёнлари  катализида  иштирок  этади. 
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        Организмнинг  витаминларга  эҳтиёжи  жуда  оз   2 мкг дан 100 мкг  гача. 
Ҳомиладорлик,  ўсмирлик  даврларида  витаминларга бўлган эҳтиёж  анча  ортади 

ва овқат таркибида  бирор  витаминнинг  миқдори  етарли  даражада бўлмаса  
ўзига  хос  хасталик - гиповитаминоз  ривожланади.  Витаминларнинг  овқатда  
мутлоқ  бўлмаслиги  авитаминозга  олиб  келиши  мумкин. 
         Овқатланиш  физиологияси  нуқтаи  назаридан  ёғда  ва   сувда  эрийдиган  
витаминлар  тафовут  қилинади. 
 

Сувда  эрийдиган  витаминлар 
 

        Витамин В1 - тиамин.  Катта  ёшли  одам  организмининг витамин В1 га 
бўлган эҳтиёжи кунига  1,4-2,4 мг га тенг.  Витамин В1 бошоқли  ва  дуккакли  
ўсимликларда,  жигар,  буйрак  ва  юрак  тўқималарида  кўп  бўлади ва углеводлар,  
оқсиллар,  ёғлар  алмашинувида  иштирок  этиб, ўсиш  жараёни,  меoда  
тизимининг  мотор  ва  секретор фаолияти учун  муҳим аҳамиятга эга. 

       Витамин В2 - рибофлавин. Асосий манбаи бошоқли ва дуккакли  
ўсимликларда, гўшт, сут, тухум жигар, буйрак,  юрак тўқималарида кўпроқ бўлади 
ва ҳомила  ва  боланинг ўсиб  ривожланиши учун зарур. Организмда витамин В2 
етишмаслиги кўз тузилмалари ва шиллиқ пардалар шикастланишига олиб келади.  
       Витамин В3 - пантотен кислота. Бир кунлик эҳтиёж 10 мг. Витамин В3нинг 
миқдори дуккакли  ўсимликлар, картошка, жигар, тухум, баoзи балиқларда 
нисбатан кўпроқ бўлади. Ёғ кислоталар, тиреоид гормонлар, ацетилхолин, ва 
бошқа моддаларнинг синтези учун зарур. Етишмовчилиги  нимжонликка, бош 
айланишига, невритларга, тери ва шиллиқ пардалар шикастланишига олиб келади. 
      Витамин В6 – пиридоксин гидрохлорид. Кундалик эҳтиёж 1,5-3 мг. Асосий 
манбалари гўшт, балиқ, пишлоқ. Қон ҳосил бўлиши, ферментлар синтезланиши, 
ёғларнинг жигарда тўпланиб қолмаслиги учун зарур. Организмда етишмаслиги 
тутқаноқ касаллиги ва камқонликка олиб келади. 
      Витамин В12 - цианкобаламин. Манбаи балиқ ва ҳайвонлар жигари. Уни ичак 
микроблари ҳам синтезлайди. Сўрилиш меoда шиллиқ пардаси ажратадиган 
мукопротеидга боғлиқ. Гемопоезга таoсир қилади. Шунинг учун ҳам В12нинг 

етишмаслиги хавфли камқонликка олиб келади. 
      Витамин РР - никотин кислота. Кундалик эҳтиёж 14-15 мг. Ҳужайра нафаси ва 
оралиқ алмашинуви жараёнлари, ҳазм тизими фаолияти учун муҳим. 
Етишмовчилиги пеллагра касаллигига олиб келади. 
      Витамин С - аскорбин кислота. Одам организми учун энг кўп миқдорда зарур 
бўлган витамин. Манбалари  гармдори, укроп, кўк пиёз, помидор, карам, лимон, 
наҳматак ва бошқа ўсимликлар. Витамин С нинг аҳамияти оксидланиш-

қайтарилиш жараёнларидаги иштирокига боғлиқ. Ички муҳитнинг мўҳтадиллиги 
ва организмнинг заҳарланишлар ҳамда юқумли касалликларга чидамлилиги ҳам 
кўп жиҳатдан шу витаминга боғлиқ. 

 

Болалар ва ўсмирларнинг (ёшига қараб) сувда эрийдиган витаминларга 
эҳтиёжи(миллиграммларда) 
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Болалар ёши 

 

Витаминлар 
В1 В2 РР В6 С 

6 ойликдан 1 ёшгача 

1 ёшдан 1,5 ёшгача 

1,5-2 ёшгача 

3 ёшдан  4 ёшгача 

5 ёшдан 6 ёшгача 

7 ёшдан 10 ёшгача 

11ёшдан 13 ёшгача 

Ўсмирлар 14-17 ёшгача 

Қизлар  14-17 ёшгача 

0.5 

0,8 

0,9 

1.1 

1.2 

1.4 

1.7 

1.8 

1.7 

 

    0,6 

    1,1 

    1,2 

    1.4 

    1.6 

    1.9 

    2.3 

    2.5 

    2.2 

 

6 

9 

10 

12 

13 

15 

19 

21 

18 

 

0,5 

0,9 

1 

1.3 

1.4 

1.7 

2.0 

2.2 

1.9 

 

20 

35 

40 

45 

50 

50 

60 

80 

70 

 

 

 

 

 

Ёғда  эрийдиган  витаминлар 
 

          Бу гуруҳдаги витамин А ва Д  асосан ҳайвон маҳсулотлари ва ёғларида,  

витамин Е ўсимлик мойларида, тухум ва баoзи ўсимликларнинг баргларида, 

витамин К эса карам, помидор ва жигарда кўп бўлади, ёғда эрийдиган 

витаминларга кундалик эҳтиёж 1,5-10 мг. 

        Витамин А - ретинол, кўрув анализаторларига  таoсир кўрсатади ва унинг 

вазифаси ўсиш ва ривожланишни таoминлашдан иборат. Витамин А етишмаслиги 
шабкўрликка ва кўз соққаси тузилмалари шикастланишига  олиб келади. 
        Витамин Д - калpцифероллар калций ва фосфор алмашинувини бошқаришда 
иштирок этади ва айниқса унинг болаларда етишмаслиги рахит касаллигига олиб 
келади. 
       Витамин Е - токоферол ҳужайралардаги ёғларнинг оксидланишига қарши 
хусусиятга эга, эритроцитларни гемолиздан сақлайди унинг етишмаслиги 

натижасида мускул заифлиги, жинсий фаолликнинг сусайиши кузатилади. 
       Витамин К - филлохинонлар  протромбин ва бошқа қон ивиш омиллари 
синтезланишида иштирок этади ва қон ивишининг доимийлигига ёрдам беради. 

 

Минерал  моддалар  ва уларнинг  организм учун аҳамияти 

 

           Минерал моддалар ҳам организмнинг яшашини таpминловчи истеoмол 
маҳсулотлари қаторига киради. Уларнинг хусусиятларини ўрганиш ва аниқлаш 
айрим эндемик касалликларнинг (эндемик бўқоқ, флюороз, тиш кариеси ва 
бошқалар) олдини олиш ва йўқотишга имкон берди. Минерал  моддалар макро ва  
микроэлементларга  бўлинади.    Агар  минерал  модда  организм  тўқимасида  1  
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мг %  дан  кам  бўлса – микроэлемент ва аксинча кўп  бўлса  макроэлемент  
дейилади. Микроэлементлар   организмда  бир  хил  тарқалмайди. Уларнинг бирор 
бир аoзода кўп  йиғилиши, элементларнинг  физиологик  ўрни  ва  шу  аoзонинг   
ўзига  хос  фаолиятига  боғлиқ  (масалан, жинсиий  безларда  кўп  тўпланади  ва  
уларинг    вазифасига  таoсир  этади).  Организмда  микроэлементлар, ферментлар,  
гормонлар  ва  бошқа  биологик  фаол  бирикмалар  таркибига  киради.  Баoзи  
микроэлементлар  аoзоларнинг    ўсишига, қон  ҳосил  бўлиши  ва  қонда  туз  
меoёрини сақлашига, тўқималар  орқали  нафас  олиш  жараёнларига,  ҳужайралар  
фаолиятига  ва  моддалар  алмашинуви  жараёнларига  таoсир  этади. 
          Бундан  ташқари,  минераллар  организмда  кислота  ва  ишқор ҳамда  сув  
билан  туз  мувозанатини  сақланишида  фаол иштирок  этади.  Одам  танасида   3-

4%  минерал  моддалар   мавжуд  бўлиб,  уларнинг  тури   60  дан  ортиқ.        

         Ўсиш, ривожланиш  даврида  микроэлементлар  миқдори   тез  ортиб,  15-20  

ёшга  етганда эса камайиб  боради.  Улар  организмнинг  ҳаёт  фаолияти  учун  
муҳим  бўлиш - бўлмаслигига  қараб  зарур  ( Со, Fe, Cu, Zn, Mn, J, F, Br)  ва унча  
зарур   бўлмаган   ( Al,  Sr,  Mo, Se, Ni) турларга  бўлинади. 
          Овқат   маҳсулотлари  таркибида  кам  миқдорда   учраса  ҳам,  организмда  
юқори биологик фаолликка эга бўлган минерал  моддалар  биомикроунсурлар  деб  
аталувчи  алоҳида  гуруҳга   бўлинган.  Ишқорий  таoсир  кўрсатувчи  минерал  
моддаларга  Калpций, магний,  натрий ва  калийлар  киради. Бундай  унсурлар сут 
ва сут  маҳсулотларида,  мева,  сабзавот  маҳсулотларида нисбатан кўпроқ учраб, 
ишқорий таoсир  кўрсатувчи  озуқалар  ҳам  дейилади. 
Калpций. Калpцийнинг  биологик  аҳамияти  хилма-хил. Унинг асосий  
физиологик  вазифаларидан  бири  унинг  тўқима  яратилишида  иштирок  
этишидир.  Калpций  таянч  тўқималарнинг таркибий қисмига кириб, уларнинг  
такомиллашишида  иштирок  этади. Унинг  99% и  скелетда (суякларда)  
жойлашиган. Калpций  қоннинг  доимий  таркибий  қисми  ҳисобланади.  
Тромбокиназа  таoсирида  протромбиндан  тромбин  ҳосил  бўлиши  фақат  
Калpций  иони  иштирокида  юзага  келади.  Калpций  қийин   ўзлаштириладиган  
моддалар  қаторига  киради,  уни ўзлаштирилишига  овқат  таркибидаги  ортиқча  
фосфор,  магний  ва  калийлар  салбий  таoсир   кўрсатади.  Бундай  ҳолларда  
организм  эҳтиёжига кўра ўзлаштириладиган  Калpций  билан   чегараланиб,  
қолгани  эса  чиқиб  кетади. 
          Овқат   маҳсулотлари  ичида  сут  ва  сут  маҳсулотлари  Калpцийга  бой.   

Ярим  литр  сут  ёки  100 г  пишлоқ  катта ёшдаги одамнинг   Калpцийга  бўлган  
бир  кеча кундузлик   эҳтиёжини  қондиради. 

Магнийнинг   физиологик  аҳамияти  ва  биологик  роли  кам  ўрганилган,   
лекин  унинг  асаб  тизимининг   қўзғалувчанлигини  мувозанатда  тутиши  аниқ.  

Магний  қон  томирларини  кенгайтириш,  ичак  перисталғтикасини  ошириш,  

ҳамда  ўт  пуфагини  қисқартириш   хусусиятига  эга   бўлганлиги,   ўтнинг  яхши  
ажралишини  таминлайди.  Таркибида  магний  тутган  овқат  маҳсулотлари  
истемол  қилинганда  организмда  холестериннинг  камайиши   кузатилади. 
Магнийнинг  организмда  етишмаслиги  эса  буйракларда   дегенратив  ўзгаришлар 
пайдо  бўлишига  олиб  келади. 
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Калий - организм фаолиятида  суюқликни  ҳайдайди, тўқималарда  модда  
алмашинуви  жараёнларида  қатнашади.  Ферментлар  ҳосил  бўлишида  иштирок  
этади,  жумладан,  фосфопироузум  кислотадан  пироузум  кислота  ҳосил  бўлади.  
Калийнинг  буфер  тизимини  (бикарбонат, фосфат  ва  бошқалар) ҳосил  
қилишдаги  аҳамияти  катта ва  бу жараён ҳар  хил  муҳит  йуналишини  бартараф  
этишга  ва  бир  мувозанатда  тутишга  имконият  туғдиради.  Ацетилхолин  ҳосил  
бўлишида  ва  асаб  кўзғалишини  мушакларга  етказишда  калий  ионларининг  
ўрни  беқиёс.  Калийнинг  миқдори  ҳайвон   ва   ўсимлик   маҳсулотларида   
нисбатан  кўп учрайди.    

Натрий - тўқималарда  ва  тўқималараро   алмашинув  жараёнларида  
қатнашади.  Натрий  тузи  асосан  тўқималараро  суюқликлар-лимфа  ва  қон  
зардоби  таркибига   киради.  Организмда   кузатиладиган кислота-ишқор  
мувозанатини   таoминлаш  учун  буфер  тизими  ( гидрокарбонат  фосфат)  ҳосил  
бўлишида   унинг  аҳамияти  жуда  катта. Протоплазмада ва организмнинг   
биологик  суюқликларида    осмотик  босимни  ҳосил   қилишда, шунингдек  

мувозанатни  сақлашда  ҳам  натрийнинг  роли  катта.  Организмда  натрий 
тузининг  бир  меoёрда  бўлиши  истеoмол  қилинадиган  овқат  маҳсулотлари   
таркибига  ва   организмнинг  функционал  ҳолатига  кўп жиҳатдан боғлиқ.  Кўп  
миқдорда  истеoмол  қилинган  натрий  организмдан   ажратув  системаси  орқали  
чиқиб  кетади. Катта  ёшли одам  учун   натрийга  бўлган  эҳтиёж   4,6  г  ни  
ташкил  этади,   бу   10-15  г  ош   тузи  ҳисобига   қопланади.  
         Кислотали   таoсирга  эга  бўлган   минерал  унсурларга  фосфор,  
олтингугурт  ва  хлор  киради. Бу элементлар  ҳайвон  маҳсулотлари (гўшт, балиқ, 

тухум) ҳамда дон  маҳсулотларида (нон,  нон  маҳсулотлари, макарон  ва  ёрмалар)  
нисбатан кўп  миқдорда  бўлади. 

Фосфор.  Марказий  асаб тизими   фаолиятида    моддалар   алмашинуви,  
жумладан,   ёғ  ва оқсил  алмашинуви,  мембранали   тўқималар ичидаги  тизимда, 

шунингдек мушаклардаги  моддалар   алмашинувида    унинг    аҳамияти катта. 
Оғир   жисмоний  иш  қилганда  ҳамда    озиқ   маҳсулотлари   таркибида   оқсили  
кам  таомлар    истеoмол  қилинганда  фосфорга  бўлган  эҳтиёж  ортади.  Қон   
таркибидаги  органик фосфор ўта   ўзгарувчан,  лекин   қон  таркибида мавжуд   
ноорганик    ҳолатдаги  фосфор  эса   доимо  бир  меoёрда,  яoни  0,81-1,13  ммол/л   
(2,5-3,5  мг  %)  миқдорида бўлади. 
Фосфорнинг  кўпчилик   бирикмалари   оқсил,  ёғ  ва  бошқа   кислоталар  билан   
бирикиб,   биологик  жиҳатдан  юқори  хусусиятга  эга  бўлган   бирикмаларни 
ҳосил қилади. Буларга тўқима  ядросидаги  нуклеопротеидлар,   фосфопротеидлар 
(казеин),  фосфатидлар  (лецитин) ва  бошқалар  киради. 
Фосфорнинг организмда сўрилиши овқат маҳсулотлари таркибидаги  Калpцийга  
ва  оқсилларга кўп жихатдан боғлиқ. 

Хлор-физиологик аҳамияти ва  биологик  ўрни  ҳужайраларда  ҳамда  
тўқималарда кузатиладиган осмотик босимни   мувозанатда  сақлаш,  сув  
алмашинуви  меoёрини  сақлаш   ҳамда   меoда  безларининг  хлорит  кислота  
ҳосил  қилишида  иштирок  этишидан  иборат. Хлор тер  билан   ажралиш   
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хусусиятига эга,  лекин   унинг   асосий   қисми  организмдан сийдик   билан   
чиқарилади.                  
 

Организмнинг  энергетик  баланси 

   
          Организм  энергияга  бой  моддаларни  қабул  қилиб,  уларни  кимёвий  йўл  
билан  ўзгартиради. Ушбу  жараёнлар  натижасида   ажралган  энергия  
ҳужайраларнинг  ўз  тузилмалари,  шу  билан  бирга  функционал  қобилияти  
(мускулларнинг  қисқариши,  безнинг  шира  ажратиши, тана  ҳароратини  доимий  
сақлаш)  учун  керак.   
        Кундалик  озиқ-овқат  маҳсулотлари орқали  организмда  ҳосил   бўлган  
энергия миқдори билан, кундалик  сарфланган  энергия  микдори  оралиғидаги  
мувозанат  организмнинг  энергетик  баланси  дейилади.  Оғир  жисмоний меҳнат  
билан  шуғулланувчиларда,  спортчиларда,  ҳомиладорлик  даврида,  ўсмирликда,  
бирорта  инфекцион  касалликдан  тузалаётган   даврда  манфий  энергетик   
баланс  юзага  келиши  мумкин.  Бунда овқат   билан  тушган  энергия  микдори,   
сарфланган   энергия  миқдоридан   кам  бўлади.  Лекин   организмда  запас  ҳолда  
сақланиб  турувчи   ёғ  моддасининг  ва  гликогеннинг   парчаланишидан,  
етишмаган  энергия  ўрни  тўлдирилади. Кўпинча   ақлий  меҳнат  билан   
шуғулланувчи,   кам ҳаракат қиладиган одамларда (ўқитувчилар,  врачлар)  мусбат  
энергетик   баланс  юзага   келади.  Бунда  бир  суткада  озиқ  маҳсулотларидан  
қабул  қилинган  энергия,  йўқотилган  энергия  миқдоридан ортиқ  бўлади. 
Ортиқча  энергия  запас  ҳолда  ёғ  клетчаткасида тўпланади, натижада семиришга  
олиб   келади ва  соғлиқ  учун  зарарли ҳисобланади. Шунинг  учун  аҳолининг  у   
ёки  бу  гуруҳларида  овқатланишни   ташкил  қилишда одамларнинг ёши,  жинси,  
фаолияти,  қўшимча  физик юклама  турларининг  бор  ёки  йўқлигига  аҳамият  
берилади. 
      

Организмда энергия алмашинуви ва  
энергетик сарфи 

      

        Моддалар алмашинувида, яoни оқсиллар, ёғлар ва углеводларнинг кислород 
билан оксидланиб парчаланиши натижасида энергия ҳосил бўлади. Бу энергия 
организмда барча физиологик жараёнларнинг тўхтовсиз давом этиши учун, 
жумладан, юрак, ўпка, жигар, буйрак, ошқозон-ичаклар, тана мускуллари ва бошқа 
тўқима ва органларнинг иш бажаришини, ёшларда эса ўсиш ва ривожланишнинг 
нормал ўтишини таpминлайди. Фақат юрак, жигар, буйрак, мускулларнинг иш 
фаолиятини таoминлаш учун бир кеча-кундузда сарфланадиган энергия 100 л 
сувни қайнатиши мумкин. Бинобарин, одамнинг ҳаёти нормал давом этиши учун 

организмда узлуксиз равишда энергия ҳосил бўлиб туриши зарур. Бу эса оқилона 

овқатланиш билан боғлиқ. Озиқ, моддалар парчаланишидан ҳосил бўладиган 
энергиянинг учдан икки қисми тўқима ва органлар ҳаётий жараёнларининг нормал 
ўтиши ва иш бажариши учун, учдан бир қисми эса тана ҳароратининг 
доимийлигини таoминлаш учун сарфланади. 
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Энергия сарфи. Одам организмида кеча-кундуз давомида cарфланадиган энергия 
уч қисмдан иборат: 
1. Асосий моддалар алмашинувини таoминлаш учун сарфланадиган энергия. 
Бу энергия эрталаб - наҳорда ва кечаси одам қимирламай ётган вақтда нафас 
олиши, юрак, буйраклар, жигар ва бошқа ҳаётий муҳим органлари нормал ишлаб 
туришини таoминлаш учун сарфланади. Бу энергиянинг миқдори одамнинг 1 кг 
тана вазнига 1 соатда 1 ккал га тенг. Тана вазни 70 кг бўлган одам учун бир кеча-

кундузда асосий моддалар алмашинувини таoминлашга сарфланадиган энергия 
миқдори 1680 ккал ни ташкил этади. 

2. Овқат ҳазм қилишга сарфланадиган энергия. Истеoмол қилинган овқатни 
ҳазм қилиш учун ошқозон-ичаклар, жигар, ошқозон ости бези каби органларининг 
иши кучаяди. Сарфланган энергиянинг миқдори овқат таркибига боғлиқ, яoни, 

оқсил, ёғларга бой бўлган овқатлар (айниқса қовурилган гўшт, кабоб, палов, тухум 
кабилар)ни ҳазм қилишга кўпроқ энергия сарфланади. Углеводларга бой бўлган 
овқатлар (нон, картошка, мевалар, сабзавотлар, ширинликлар, хамирли 
овқатлар)ни ҳазм қилишга нисбатан камроқ энергия сарфланади. Аралаш 
овқатларни ҳазм қилишга сарфланадиган энергия асосий моддалар алмашинувига 
сарфланадиган энергиянинг 10% ини ташкил этади. Демак, бу энергиянинг 
миқдори катта одамда бир кеча-кундузда 168 ккал га тенг. 

3. Одам бир кеча-кундузда бажарадиган ишига cарфланадиган энергия. Бу 
турдаги энергия сарфи миқдори ҳар бир одамнинг касбига, ҳаракатланиш 

даражасига боғлиқ. Ақлий меҳнат билан шуғулланувчилар нисбатан кам энергия 
сарфлайдилар. Жисмоний меҳнат билан шуғулланувчилар, жумладан спортчилар 
кўп энергия сарфлайдилар. Масалан, одам ўртача тезликда юрган вақтда унинг 
организми сарфлайдиган энергия миқдори асосий моддалар алмашинуви учун 
сарфланадиган энергия миқдорига нисбатан икки марта кўпаяди (1680 х 2 = 3360 

ккал). Одам ўртача тезликда чопган вақтда сарфланадиган энергия асосий 
моддалар алмашинувига сарфланадиган энергияга нисбатан тўрт марта кўпаяди 
(1680 х 4 = 6720 ккал). Умуман бажарадиган ишнинг турига кўра, бир кеча-

кундузда сарфланадиган энергия миқдори ҳар хил одамларда 1000 ккал.дан + 6000 

ккал. гача ўзгариши мумкин. 
         Бажарадиган ишнинг турига ва сарфланадиган энергия миқдорига кўра, барча 
ишловчи одамлар тўрт гуруҳга бўлинади: 
Биринчи гуруҳга аксарият енгил меҳнат, ақлий меҳнат билан шуғулланувчилар 
киради. Улар организми бир суткада сарфлайдиган энергия миқдори 2500-3000 

ккал га тенг (асосий моддалар алмашинувига, овқат ҳазм қилишга ва бажарадиган 
ишга сарфланадиган энергия йиғиндиси); 
Иккинчи гуруҳга механизациялашган жисмоний меҳнат билан шуғулланувчилар 
киради. Улар бир суткада 3000-3500 ккал энергия сарфлайди; 
Учинчи гуруҳга механизациялашмаган жисмоний меҳнат билан 
шуғулланувчилар киради. Уларнинг суткалик энергия сарфи   3500-4500 ккал ни 
ташкил этади. Мунтазам равишда жисмоний тарбия ва спорт билан 
шуғулланувчилар ҳам шу гуруҳга киради; 
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Тўртинчи гуруҳга механизациялашмаган оғир жисмоний меҳнат билан 
шуғулланувчилар, шунингдек, юқори разрядга эга бўлган спортчилар ҳам шу 

гуруҳга киради. Буларнинг суткалик энергия сарфи 4500-8000 ккал ни ташкил 
этади. 
     Маoлумки,   1 г оксил организмда кислород билан оксидланиб парчаланганда 
4,1 ккал, 1 г ёғ - 9,3 ккал, 1 г углевод - 4,1 ккал    энергия    ҳосил    қилади.    
Демак, суткалик овқат таркибида истеoмол қилинган оқсил, ёғ, углеводларнинг 
миқдорига қараб, ҳосил  бўлган   энергиянинг  умумий   миқдорини  аниқлаш 
мумкин. Бу энергия миқдорини бажарилган иш турига қараб сарфланган энергия 
миқдорига таққослаш мумкин. Соғлом, катта ёшли  одамда суткалик овқатдан 
ҳосил бўладиган энергия миқдори сарфланадиган энергия миқдорига тенг бўлиши 
керак. Организмда   ҳосил    бўладиган    энергия     миқдори    сарфланадиган    
энергия миқдорига нисбатан кўп бўлса, одам семиради. Аксинча, истеoмол  
қилинган    овқатдан    ҳосил    бўладиган энергия сарфланадиган энергияга 
нисбатан кам бўлса,  одам танасидаги ёғ парчаланиб, энергия ҳосил қилади, 

бундай жараён бир неча кун, ҳафта давом этса одам озади. 
         Шуни таoкидлаш лозимки, ёшларда истеoмол қилинган овқатдан ҳосил 
бўладиган энергия миқдори сарфланадиган энергияга нисбатан кўпроқ бўлиши 
лозим. Чунки маoлум миқдордаги энергия ёш организмнинг ўсиши ва 
ривожланиши учун сарфланади. Кўпчилик ақлий ва енгил жисмоний меҳнат билан 
шуғулланади, уларнинг суткалик энергия сарфи 3000-3500 ккал ни ташкил этади. 
Шундан 1200-1500 ккал энергия ҳар куни жисмоний меҳнат бажаришга 
сарфланиши лозим. Агар жисмоний меҳнат қилиш зарурати бўлмаса, спорт билан 
шуғулланиш керак. 
 

 

 

 

Организмда энергия сарфланишини аниқлаш 
          Одам организмида сарфланган энергия миқдорини аниқлашда бир неча 
усуллар мавжуд. Шулардан асосан иккитаси, яoни воситасиз ва воситали 
калориметрия усуллари кўпроқ қўлланилади. 
          Воситасиз, калориметрия усулида махсус герметик калориметр камерасидан  
фойланилади. Камера ичининг юқори қисмида бир нечта найча ўрнатилган бўлиб, 
уларда сув айланиб туради. Тажриба ўтказилаётган одам нормал нафас олиши 
учун махсус найча орқали кислород баллонидан камерага ҳаво киритиб туриши 
лозим. Нафас орқали чиқарилган ҳаво махсус найча орқали камера ташқарисида 
жойлаштирилган баклардаги кимёвий моддалардан ўтказилиб, ундаги карбонат 
ангидриддан тозаланади. 
        Калориметр камераси найчалари орқали оқиб ўтган сувнинг миқдорини 
аниқлаб, ҳарорати ўлчанади. Бир кеча-кундузда шу сувни иситишга сарфланган 
иссиқлик энергиясининг миқдори камерада тажриба учун ўтирган одамдан 
ажралганлиги аниқ бўлади. Бу энергия микдори киложоулларда (кж) ифодаланади. 
         Воситали калориметрия усули. Маoлумки, истеoмол қилинган овқат 
таркибидаги оқсил, ёғ, углеводлар организмда (ҳужайра ва тўқималарда) кислород 
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таoсирида оксидланиб парчаланади ва энергия ҳосил қилади. Бу моддалар 
алмашинуви жараёнида маoлум миқдорда кислород сарфланади ва карбонад 
ангидрид ҳосил бўлади, нафас билан қабул қилинган кислород ва ажралиб чиққан 
карбонат ангидрид миқдорига қараб, организмда қанча энергия ҳосил бўлганлиги 
ва сарфланганлиги аниқланади. Нафас олиш ва чиқариш орқали сарфланган 
кислород ва чиқарилган карбонат ангидрид миқдорини аниқлаш учун 
М.Н.Шатерниковнинг респирацион камераси ҳамда Дуглас-Холден никобкопидан 
фойдаланилади. 
        Одам организмида 1 г оқсил оксидланиши ва парчаланишига 2 л кислород 
сарфланиб, 4,1 ккал энергия ҳосил бўлади; 1 г ёғ оксидланишига 2 л кислород 
сарфланиб, 9,3 ккал энергия; 1 г углевод оксидланишига 0,8 л кислород 
сарфланиб, 4,1 ккал энергия ҳосил бўлади. Демак, Дуглас-Холден никобкопи 
ёрдамида нафас олиш орқали қабул қилинган кислород миқдорини аниқлаб, бу 
кислород ёрдамида организмда қанча энергия ҳосил бўлганлиги ва 
сарфланганлиги ҳисоблаб чиқарилади. 
 

Овқатланишнинг физиологик меoёрлари 
         Одам соғлом ва бақувват бўлишида, айниқса ёшларнинг меoёрда ўсиши ва 
ривожланиши, иш қобилиятининг яхши бўлишида оқилона овқатланиш муҳим 
аҳамиятга эга. Овқат одам организмида иккита муҳим вазифани бажаради: 
1. Овқатнинг энергетик вазифаси, яoни овқат моддалари организмда кислород 
ёрдамида оксидланиб, энергия ҳосил қилади ва бу энергия тўқима ҳамда 
органларнинг нормал ишлаши, тана ҳарорати доимийлигини таoминлаш ва  
одамнинг ҳаракатланиши, иш бажариши учун сарфланади. 
2. Овқатнинг пластик вазифаси шундан иборатки, овқат таркибидаги моддалар, 
айниқса, оқсил ҳужайра ва тўқималарнинг таркибий қисмига киради, натижада 

ҳужайраларнинг эскирган қисмлари янгиланишини ва ҳужайралар бўлиниб 
кўпайишини таpминлайди. Мисол учун мактаб ўқувчиларининг овқатланиш 
режими уларнинг эрталабки ёки кечки сменада ўқишига қараб, қуйидагича ташкил 
этилиши мумкин: 
Эрталабки нонушта — бир кеча-кундузги овқат калориясининг 25 -30 % ини 
ташкил этади (соат 7-7.30 да); 
Тушлик овқат — бир кеча-кундузги овқат калориясининг 35-40   %   ини  ташкил  
этиши  керак   (эрталабки  смена  ўқувчилари учун  мактабдан  кейин,   яoни   соат   
14 - 15  да;   иккинчи  сменада, ўқийдиганлар учун соат 12-12.30 да); 
Кечки овқат — бир кеча-кундузги овқат калориясининг 15 - 20 % ини ташкил 
этади (соат 19-20.00 да). 
Юқорида кўрсатилган уч марта асосий овқатланишдан ташқари, қўшимча 
овқатланиш ҳам кўзда тутилади. Бу бир кеча-кундузги овқатнинг 10 - 15 % ини 
ташкил этади, яoни бу мактабда танаффус вақтида овқатланиш. 

Шуни алоҳида таoкидлаш керакки, Ўзбекистоннинг иссиқ иқлим шароитида 
айниқса, ёз фаслида кундузи куннинг иссиғи таoсирида ошқозон-ичакларнинг 
овқат ҳазм қилиш фаолияти маoлум даражада сусаяди ва иштаҳа пасаяди. Шунинг 
учун маҳаллий аҳоли овқатнинг кўп ва юқори калорияли қисмини кечки пайтда 
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истеoмол қилишга одатланиб колган. Шунга кўра улар организми мазкур 
овқатланиш режимига мослашган. Демак, бу тартибда овқатланиш бизнинг иссиқ 

иқлим шароитда ҳалқимизнинг миллий урф-одатига айланиб қолган. Аммо 
эҳтироф этиш зарурки, кечки пайтда кўп миқдорда ва юқори калорияли таомлар 
истеoмол қилингандан кейин, албатта 2 — 3 соат ўтгач уйқуга ётиш керак ёки ҳар 

хил енгил ишлар билан шуғулланиш, тоза ҳавода сайр қилиш керак, акс ҳолда 
истеoмол қилинган таомларнинг ҳазм бўлиши қийинлашиб, ошқозон-ичак 
касалликлари пайдо бўлишига олиб келади. Овқат меoёри юқорида айтилганидек, 
одам бажарадиган ишининг турига қараб сарфлайдиган энергияси турлича бўлади, 
яoни ақлий меҳнат билан шуғулланувчилар озроқ, жисмоний меҳнат билан 
шуғулланувчилар эса нисбатан кўпроқ энергия сарфлайди. Сарфланган энергия 
миқдорига қараб, бир кеча-кундузги овқат рационига қўшиладиган озиқ 

моддаларнинг миқдори одамнинг касбига, ёшига қараб турлича белгиланади. 
Овқат миқдорини белгилашда йил фасли, иқлим ҳисобга олинади, яoни ёзнинг 
иссиқ, кунлари овқат таркибида гўшт, ёғ каби қийин ҳазм бўладиган ва кўп 
энергия ҳосил қиладиган моддалар камайтирилиб, мева, сабзавот ва углеводлар 
кўпайтирилади. Қиш фаслида овқат таркибида гўшт  ёғ маҳсулотлари миқдори кўп 
бўлиши талаб  этилади. Чунки совуқ вақтда одам организмидан ташқи муҳитга 
иссиқлик ажралиши кучаяди. 
        Ўрта ёшли, ақлий ва енгил жисмоний меҳнат билан шуғулланувчиларнинг 
бир кеча-кундузги овқат рациони қуйидагича бўлиши мумкин: 
гўшт - 100 — 150 г (ҳафтада икки марта шунча миқдорда балиқ, истеoмол қилиш 
мумкин); 
ёғ - 100 г бўлиб, ярми мол ёғи ва ярми ўсимлик (пахта, зигир, кунгабоқар) мойи 
бўлиши лозим; 
тухум — икки кунда бир дона (гўшт, балиқ бўлмаганда, уларнинг ўрнига тухумни 
3 — 4 тагача кўпайтириш мумкин); 
сут   ва  сут  маҳсулотлари-300—500 г,   творог  50—100 г (шунча миқдорда 
қаймоқ, пишлоқ истеoмол қилиш мумкин); 
нон - 400 г, шунинг ярми оқ нон ва ярми қора нон бўлиши керак; 
дон ва хамирдан тайёрланган маҳсулотлар- 40—60 г (гуруч, мош, нўхат,   ловия, 
гречка,   макарон,   вермишелp,  лағмон, угра кабилар). Бу маҳсулотлар ҳар куни 
алмаштириб ишлатилади; қанд-шакар—30—35 г; картошка —200—300 г; 
сабзавотлар—200—400 г (карам, сабзи, пиёз, лавлаги, турп, шолғом кабилар). 
Булар миқдори кўп бўлса ҳам зарар қилмайди. Сабзавотларнинг ярми хом ҳолатда 
истеoмол қилингани маoқул; мевалар —200—400 г, кўп бўлса ҳам зарар қилмайди; 
туз 5—6 г (сабзавотларга туз сепмасдан   истеoмол   қилган маoқул,  яoни тузни 
фақат иссиқ овқатга ишлатиш лозим, чунки тузни кўп истеoмол қилиш склероз  
ҳамда буйрак ва жигар тош касалликларига сабаб бўлиши мумкин. Юқорида 
кўрсатилган овқат маҳсулотларининг суткалик миқдори оғир жисмоний меҳнат 
қилувчилар учун 30—50 % га кўпайтирилади. Кекса одамлар учун эса 20—30 % га 
камайтирилади. 

Юқори синф ўқувчилари, талабаларнинг суткалик овқат рациони ҳам шунга 
яқин бўлади. Қуйи синф ўқувчиларининг овқат рационига киритиладиган 
маҳсулотлар миқдори 15—20 % кам бўлиши мумкин. 
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Турли хил озиқ-овқат маҳсулотларидаги оқсил,  
ёғ , углеводлар ва уларнинг энергия миқдори 

Озиқ маҳсулот- 

лари 

100 г озиқ маҳсулотидаги 
оқсил, 

ёғ, углеводлар миқдори (г). 
 

100 г озиқ маҳсулоти 

даги энергия миқ- 

дори (ккал) 

Оқсил 

 

Ёғ 

 

Углевод-лар 

 

1. Мол гўшти 

 

20.2 г 

 

7.0  г 

 

— 

 

187 

 

2. Товуқ гўшти 

 

17.2 

 

12.3 

 

— 

 

185 

 

3. Балиқ 

 

16.0 

 

0.7 

 

— 

 

72 

 

4. Тухум 

 

12.5 

 

12.1 

 

0.55 

 

175 

 

5. Сут 

 

2.8 

 

3.5 

 

4. 5 

 

65    

 

6. Қатиқ 

 

2.8 

 

3.5 

 

2.9 

 

56 

 

7. Творог 

 

11.1 

 

13.9 

 

2.3 

 

230 

 

8. Пишлоқ 

 

22.6 

 

25.7 

 

— 

 

332 

 

9. Оқ нон 

 

6.7 

 

0.7 

 

50.3 

 

240 

 

10. Қора  нон 

 

5.3 

 

1.2 

 

46 

 

222 

 

11. Гуруч 

 

6.4 

 

0.9 

 

72.6 

 

332 

 

12. Макарон 

 

9.3 

 

0.8 

 

70.9 

 

336 

 

13. Нўхот 

 

19.8 

 

2.2 

 

50.8 

 

310 

 

14. Ловия 

 

19.6 

 

2.0 

 

51.4 

 

310 

 

15. Шакар 

 

--- 

 

— 

 

95.5 

 

390 

 

16. Картошка 

 

2.4 

 

0.22 

 

19.5 

 

62.5 

 

17. Сабзи 

 

1.2 

 

0.3 

 

9.0 

 

30.5 
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18. Помидор 

 

0.5 

 

__ 

 

4.0 

 

18 

 

19. Бодринг 

 

0.7 

 

— 

 

2.9 

 

15 

 

20. Олма 

 

0.3 

 

__ 

 

10.8 

 

45 

 

 

 

Овқатдаги ёғларнинг меoёри 
      

       Катта одамлар учун бир суткалик озиқ-овқат маҳсулотида ёғнинг миқдори 
ўртача 80—100 г, шундан 25— 30 г ўсимлик мойлари, 3—6 г ўта тўйинмаган ёғ 

кислоталари, 1 г холестерин ва 5 г фосфолипидлар бўлиши керак. Ёғлар миқдори 
меҳнат қобилиятига эга бўлган 18 ёшдан 59 ёшгача одамларнинг жинси ва ёшига 
қараб белгиланади. Болаларда ва ўсмирларда ёғларга бўлган физиологик эҳтиёж 
уларнинг тана вазни ва ёшини ҳисобга олган ҳолда белгиланади. Болалар ва 17 
ёшгача бўлган ўсмирлар учун ҳайвон ёғлари солиштирма оғирлиги 
катталарникидан бирмунча кўпроқ бўлиши керак. Катта ёшли кишиларда 
моддалар алмашинуви сурҳати секинлашиб бориши муносабати билан, ёғ 

истеoмолини бир қадар чеклаш тавсия этилади. Кексалар ҳамда семиришга мойил 
ва юрак қон-томир касалликлари (атеросклероз ва бошқалар) билан оғриган 
беморларнинг овқат рационида албатта ўсимлик мойи ҳайвон ёғидан миқдор 
жиҳатидан кўп бўлиши керак. Болалар ва ўсмирлар учун тавсия қилинадиган бир 
суткалик овқат таркибидаги ёғнинг миқдори (ҳайвон ва ўсимлик ёғлари) бир 
суткалик қувват сарфининг 33% ини қоплаши керак. 
 

 

 

 

 

Болалар ва ўсмирларнинг оқсиллар, ёғлар,  углеводларга 1 кунлик 
(грамм ҳисобида) эҳтиёжи ва умумий калорияси  

(ккал ҳисобида) 
 

Болалар ва ўсмирлар 
ёши 

Кало-

рияси 

Оқсиллар Ёғлар Углевод-лар 

  

 

жами 

 

Шу жум- 

ладан 

ҳай- 

вон оқси- 

ли 

жами 

 

Шу жумла-

дан ҳайвон 
ёғи 

 

6 ойдан 1 ёшгача 800 25 

 

20-25 25 

 

____ 113 
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1 ёшдан 1,5 ёшгача 

 

 

1300 

 

48 

 

36 

 

48 

 

____ 

 

160 

1,5 ёшдан 2 ёшгача 

 

3 ёшдан 4 ёшгача 

1500 

 

 

1800 

53 

 

 

63 

 

40 

 

 

44 

 

53 

 

 

63 

 

5 

 

 

8 

 

192 

 

 

233 

 

5 ёшдан 6 ёшгача 2000 

 

70 

 

47 

 

72 

 

11 

 

252 

 

7 ёшдан 10 ёшгача 2400 

 

80 

 

48 

 

80 

 

15 

 

324 

 

11 ёшдан 13 ёшгача 2850 

 

96 58 96 

 

18 

 

382 

 

14 дан 17 ёшгача 
бўлган ўсмирлар 

3150 

 

106 

 

64 

 

106 

 

20 

 

367 

 

 

 

Болалар ва ўсмирларнинг бир кеча кундузги овқат таркибида бўладиган 
оқсил, ёғ ва углеводлар нормаси 

Болалар ва 
ўсмирларнинг 

ёши 

Озиқ моддалар миқдори 

 

Шу моддалардан 
ажраладиган энергия 

(ккал) оқсил ёғ углевод 

5-7 65-75 75-80 250-300 1800-2300 

8-11 75-90 80-90 350-400 2400-2800 

12-14 90-100 90-100 400-450 2800-3200 

15-16 100-200 100-110 450-500 3200-3500 

Катта одамлар 100-120 80-110 450-500 3200-3500 

         

Углеводларнинг озуқалик қиймати 
       

      Углеводларнинг физиологик аҳамияти ва биологик қиймати асосан уларнинг 
энергетик хоссалари билан белгиланади. Организмда углеводлар қувват сарфини 
қоплашга хизмат қилади. Жигарда углевод кам тўпланади. Организм 
талабларининг қондирилиши учун углеводлар овқат таркибида етарли бўлиши 
керак, Оғир жисмоний иш қилганда углеводлар қувват сарфини қоплай олмаса ёғ 

деполаридаги ёғлардан моносахаридлар ҳосил бўлиб, организм эҳтиёжи 
таpминланади. Бироқ, углеводлар организмга ортиқча тушиши ҳисобига ундан ёғ 

тўпланиб бориши ҳам мумкин. Углеводлар рационнинг асосий қисмини ташкил 
этиб, суткалик овқат рациони қувват қийматининг ярми углеводлар ҳисобига 
таpминланади. Организмнинг углеводларга талаби ўсимлик манбалари ҳисобига 
қондирилади. Ўсимлик, ғалла маҳсулотлари ва бошқалар (углеводларни  қуруқ 
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моддаси ҳисобидан айтганда) камида 75% ни ташкил этади. Углеводларга бўлган 
талаб соф углевод қанд ҳисобига қопланиши мумкин. 
        Тузилишининг мураккаблиги, эрувчанлиги, тез сингиши ва гликоген ҳосил 
бўлишига қанчалик сарфланишига қараб, углеводлар оддий углеводлар (қанд) ва 

мураккаб углеводлар (полисахаридлар)га бўлинади. 
 

Спортчилар, талабалар, оғир жисмоний меҳнат билан шуғулланувчи 
одамлар, ҳомиладор ва эмизикли аёлларнинг калорияга эҳтиёжи  (ккал). 

Тоифаси Эркаклар Аёллар 
Талабалар 

 

Мусобақа даврида зўр 
бериб машқ қилувчи 

спортчилар 

 

Оғир жисмоний меҳнат 
қиладиган кишилар 

 

Ҳомиладор аёллар 

Эмизикли оналар 

2800-3300 

 

4500-5000 

 

 

 

4300 

 

 

 

2700-3000 

 

3500-4000 

 

 

 

____ 

 

 

 

3200 

3500 

 

Парҳез овқатланишда асосий маҳсулотларнинг  
озуқавий ва биологик қиймати      

 

Сут маҳсулотлари, сутнинг биологик ва озуқавий қиймати 
        Сутнинг озуқавий ва биологик қиймати шундаки, таркибида оқсиллар, ёглар, 
углеводлар, фосфатидлар, ёғда эрийдиган витаминлар, минерал тузларни организм 
ўзлаштирадиган шаклда тутади. Сут таркибидаги аминокислоталар мутаносиблиги 
умумий овқат таркибидаги аминокислоталар микдори мутаносиблигини 
таpминлайди. Сут оқсиллари ҳазм ферментлари таoсирига осон берилади, казеин 
ҳазм жараёнида гликополимакропептид ҳосил қилади ва бошқа моддаларнинг 
яхшироқ сингишига ёрдам беради. Сутнинг таркибида лизин (100 г сутда 261 мг), 
лейцин (100 г сутда 324 мг) нисбатан кўп бўлгани сабабли унинг таркибида 
метианин кам бўлади. Бу ўсаётган организм учун етарли ҳисобланади. 
         Сут таркибида 3 тур оқсил бор: казеин (казеиноген), лактоалpбумин ва 
лактоглобулин, бундан ташқари, озроқ миқдорда ёғ заррачаларини ўраб турувчи 
оқсил бўлади, сутдаги асосий оқсил казеин ҳисобланади, унинг миқдори 2,7 % ни 
(бу сутдаги умумий оқсил миқдорига нисбатан 81,69 % ни), лактоалpбумин эса — 

0,4 % ни (бу умумий оқсил миқдорига нисбатан 12,1% ни). лактоглобулин эса — 

0,2 % (ўз навбатида 6 %) ташкил қилади. Булар тўла қийматли оқсиллар 
ҳисобланади ва организмда умумий оқсиллар мувозонатини сақлаб туришда 
муҳим ўрин тутади, казеин (казеиноген) фосфопротеин бўлиб, молекуласидаги 
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фосфор, фосфорлик кислота иштирокида оксиаминокислотаси билан биргаликда 
мураккаб эфир ҳосил қилишда иштирок этади. Бундан ташқари, казеин сут 
таркибидаги Калpций билан биргаликда актив казеин-фосфат Калpций 
комплексини ташкил қилади. Калpций тузи билан бирикмага кирувчи сутдаги 
казеин казоинат Калpций деб аталадн. Сут ачиб қолганда казеин Калpций сут 
кислотасининг иштирокида нордон сут Калpций ва казеинга парчаланади ва 
казеин чўкма бўлиб тушади (нордон сут Калpцийнинг кўп бўлаги ажралган суюқ 

қисмида - зардобида қолади). 
          Сутдаги бошқа оқсилларга лактоалpбумин, лактоглобулин ҳамда ёғ 

заррачаларини қопловчи оқсиллар киради. Бу оқсиллар ўзининг юқори биологик 
аҳамияти билан ажралиб турадилар. Сут алpбумини таркибида жуда кўп миқдорда 
олтингугурт тутади. Бунда ҳаёт учун аҳамиятли бўлган аминокислоталар кўп. 
Кристалл ҳолдаги лактоалpбумин физик-кимёвий хоссаларига кўра қон 
зардобидаги алpбуминга яқин. Лактоалpбумин таркибидаги ўсиш жараёнини 
тезлатиш қобилиятига эга бўлган триптофаннинг миқдори сутдаги бошқа 
оқсилларга нисбатан 4 маротаба юқори. Лактоалpбумин, таркибида кўп миқдорда 
лизин ва фенилаланинг тутиши билан ажралиб туради. Сут глобулини биологик 
жиҳатдан антибиотик хусусиятига эга бўлганлиги туфайли оқсил зардоби 
фракцияси деб ҳисобланади. Иммунологик вазифани ташувчи эвглобулин ҳамда 
сохтаглобулинлар ҳисобланадилар, улар хусусиятларига кўра қондаги плазма 
глобулинига яқин. 
       Сут зардобидаги эвглобулин ва сохтаглобулин миқдори тахминан 10 % 
ташкил қилади, оғиз сутида (молозева) уларнинг миқдори жуда катта — 90 % га 
яқинлашади. Сутдаги оқсиллар миқдори ҳайвоннинг турига ва боқилишига 
боғлиқ. Сут ёғи озиқлик ҳамда биологик жиҳатдан юқорилиги билан бошқа 
ёғлардан ажралиб туради. Юқори даражада майда дисперслик ва эмулpсия ҳолида 
бўлади. Сут ёғи заррачалари 0,1-10 мкм бўлиб, сони 1 мл 2 млрд гача етади. Сут 
идишда маoлум муддат қўйилса, ёғи юзасига кўтарилиб чиқади. Бир кун турган 
сутда ёғ қатлами қалинлиги 2,4 — 10 см га етиши мумкин. Сут ёғи 28—36°С 
атрофида эрийди ва эмулpсия ҳолида бўлганлиги туфайли 94—96 % 

ўзлаштирилади. 
 

Сутни ивитиб тайёрланадиган маҳсулотлар 
          

         Бундай маҳсулотларга қатиқ, ацидофилp маҳсулотлар, кефир, қимиз, сметана, 
творог ва бошқалар киради. Буларни ишлаб чиқаришда махсус сут кислота 
бактериялари кулpтураларидан фойдаланилади, ҳозирги вақтда бу мақсадлар учун 
сут кислота: стрептококклар, болгар ва ацидофилp таёқчалари, кефир 
замбуруғлари кулpтуралари қўлланилади. Сут маҳсулотларининг ҳаммасида айтиб 
ўтилган тирик бактериялар кўп бўлади, ҳатто 1 мл маҳсулотдаги сони бир неча юз 
миллионтага етади. 
         Сут кислота бактерияларининг кулpтуралари сутга қўшилганидан кейин унда 
кўпайиб, сутнинг авалги хоссасини ўзгартиради. Сут ивитилганда аввало сут 
кислота ҳосил бўлади. Сут оқсили парчаланиб, майда дисперсли структура кашф 
этади. Сут баoзи турдаги ацидофилp таёқчалари билан ивитилганида шилимшиқ 
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консистенцияга айланади. Бундай сут яхши сингади ва шифобахш ҳисобланади. 
Масалан, оддий сут, бир соат мобайнида 32 % миқдорда ўзлаштирилса, 
тайёрлангани 91 % ўзлаштирилади. Сут кислотали бижғиш жараёнида ҳосил 
бўладиган сут кислота ичакдаги чиритувчи микрофлоранинг ўсишини сусайтириб, 
фойдали микрофлоранинг ривожланишини тезлаштиради. Баoзи турдаги 
бактериялар антибактериал ва антибиотик хоссага эгадир, яoни лизин, лактолин, 
стрептоцин сингари антибиотикларни ишлаб чиқара олади. Сут кислоталарининг 
ачитқилари В группа витаминни ишлаб чиқарадиган микроорганизмлар 
ҳисобланади. Шу хоссаси туфайли меoда-ичак касалликларини даволашда, 
айниқса, ичакдаги чиритувчи жараёнини камайтириш ёки ичак микрофлораси 
таркибини меoёрлаштиришда қўлланилса, (ич кетганида, ичак атониясида) жуда 
фойдали бўлади, газ ҳосил бўлиши ва  қабзиятнинг олдини олади. 
          Абу Али ибн Сино узоқ умр кўриш учун қатиқни кўп истеoмол қилишни 
тавсия этган. Сут маҳсулотлари бижғиш ва аралаш бижғиш йўли билан ҳосил 
қилинади. Буларга қатиқлар (Мечников қатиғи, ряженка, йогурт ва ранец ва 
бошқалар), ацидофилp маҳсулотлар, қаймоқ творог киради. Буларни тайёрлашда 
сут кислота стрептакокклари, болгар ёки сут кислота таёқчаси томизғисидан 
фойдаланилади. Ацидофилp маҳсулотлар (ацидофилp сут, паста) сутни соф 
ацидофилp таёқчалари ачитқилари (шилимшиқ ва шилимшиқсиз турлари) 
ёрдамида ивитиш йўли билан олинади. 
        Аралаш бижғиш йўли билан олинадиган маҳсулотларга кефир ва қимиз 
киради. Кефир тайёрлаш учун сут кефир замбуруғи билан ивитилади. Қимиз 
тайёрлашда сут (бия ёки сигир сути) соф болгар таёқчаси ёки сут ачитқилари 
билан ивитилади. Етилиш муддатига кўра, кефир билан қимиз кучсиз (бир 
кунлик), ўртача (икки кунлик) ва кучли (уч кунлик) бўлади. Кучсиз кефирда 0,2%, 
ўртачада 0,4%, кучли кефирда 0.6 % алкоголp бўлади. Қимиздаги алкоголp 
миқдори унинг кучлилигига қараб 1 % дан 2,5 % гача боради, қимиз  карбонат 
ангидрид гази борлигидан яхши газланган ичимлик ҳисобланади. Қимиз одамни 
қувватлантириб, овқат ҳазмини, моддалар алмашинувини яхшилайди. Сурункали 
бронхит, ўпка сили ва анацид гастритларда фойдали.  Сметана сут кислота 
бактерияларининг аралаш ачитқилари билан ивитилган пастерланган қаймокдан 
олинади. Сметананинг ёғлилиги 10 % (парҳез сметана), 20 %, 25 %, 30 %, 36 % ва 
40 % бўлган турлари мавжуд. Сметананинг кислоталилиги навига қараб 65°Т дан 
125°Т гача бўлади. Творог тайёрлаш учун соф сут кислота стрептокок ачитқилари 
билан ивитилади. Кейин сиқиб, зардоби чиқариб ташланади. Творог сут 
таркибидаги оқсил билан Калpцийнинг ўзига хос йиғиндисидир. Творогда ҳар хил 
микдорда сут ёғи бўлади. 9 %, 18 % ёғли ва ёғсизлантирилган (қаймоғи олинган 
сутдан тайёрланган) хиллари бўлади. Ёғлилиги 18 % творогни кислоталилиги 200 
—250°Т, ёғи 9 % творогни кислоталилиги 210—240°Т ва ёғсизлантирилган 
творогнинг кислоталилиги 220—270°Т бўлади. 
        Творогда метионин аминокислоталари кўп бўлганидан жигарни ёғ 

босишининг олдини олади. Творог алмаштириб бўлмайдиган бошқа 
аминокислоталарнинг муҳим манбаи ҳисобланади, хотиранинг пасайишига қарши 
хоссага эга бўлиб, диурезни кучайтиради ва шу сабабли парҳез овқат (аввало 
болалар ва катта ёшли одамлар) учун кенг тавсия этилади. 
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Йод билан бойитилган маҳсулотлар 
 

          Йод-қалқонсимон без ишлаб чиқарадиган тироксин гормонининг таркибига 
киради. Агар организмда йод етишмаса қалқонсимон безнинг иш фаолияти 
бузилиб, бўқоқ касаллиги келиб чиқади. Йод кўпроқ денгиз маҳсулотларида, 
айниқса, денгиз балиғида (треска, камбала, денгиз олабуғаси), ва денгиз карамида, 
калғмарда, крабда ҳамда креветкаларда нисбатан кўп бўлади. 
       Бизнинг мамлакатимизда бу денгиз маҳсулотлари кам бўлганлиги сабабли 
йодни асосан овқат махсулотлари, макарон маҳсулотларига, сут маҳсулотларига, 
турли хил консерва маҳсулотларига ва айниқса, ош тузи таркибига қўшиш 
амалиётда кенг қўлланилади. Бир кунлик истеoмол қилинадиган ош тузи 
таркибида йоднинг организмга етарли даражадаги  миқдори бўлади.  
 

Гўшт ва гўшт маҳсулотлари 
 

        Гўшт ва гўшт маҳсулотлари организмни оқсиллар, ёғлар, минерал моддалар, 
баoзи бир витаминлар ва бошқа ҳаётий зарур озиқ моддалар билан таpминловчи 
манба ҳисобланади. Жуда ёғли ва  жуда озғин гўштда оқсиллар сифати ўзгаради, 
таҳмига ва мазасига ҳам таoсир қилади, унинг биологик қиймати пасаяди. Ўртача 
семизликдаги ёш ҳайвон гўшти барча гўштлардан яхшиси ҳисобланади. Гўшт 
оқсилларининг биологик аҳамияти турлича. Энг юқори қийматли гўшт 
тўқимасидаги — миозин ва миоген (50 %), актин (12—15 %) ва глобулин (20 % га 
яқин) ҳисобланади. Бу оқсиллар, таркибидаги ҳамма синтезланмайдиган 
аминокислоталарни мувозанатда тутади. Гўшт оқсиллари ўсишни таpминловчи ва 
таркибида (триптофан, лизин, аргинин ва бошқа) аминокиолоталарни тутиши 
билан фарқ қилади. Гўштни пиширганда оқсил сифати ва миқдори бир оз 
ўзгаради. Аммо, унинг ёғи иссиқликка бир мунча чидамли бўлади. Бундан 
ташқари, гўшт ёғи таркибида  ўта тўйинмаган ёғ кислоталар кам, аммо, юқори 
ҳароратда эрувчи қаттиқ ёғ кислоталари — тўйинган ёғ кислоталари кўп бўлади, 
шу сабабли, ёғнинг эриши юқори ҳарорат талаб қилади. Озғин мол ёғининг 
биологик фаоллиги кам ва организмда ёмон сўрилади.  
           100 г товуқ гўшти таркибида кўп миқдорда азот тутган экстрактив 
моддалар: карнизин 430 мг, ансерин 770 мг ҳамда креатин — 1100 мг мавжуд. 
Парранда гўштида алмаштириб бўлмайдиган аминокислоталар мутаносиб ҳолда 
бўлади ва 100 г парранда гўштида 200 мг фосфор, 240 мг гача олтингугурт ҳамда 
2,5 мг гача темир бор.  
          Колбасалар овқатда муҳим аҳамиятга эга бўлган оқсил ва ёғ манбаи 
ҳисобланиб, унинг кимёвий таркиби асосан тайёрлаш усулига кўп жиҳатдан 
боғлиқ. Колбасалар хом, ярим дудланган ва қайнатиб пиширилган ҳолда бўлади. 
Паштет маҳсулотлари, ичакдан тайёрланадиган колбасалар ва зелpцлар алоҳида 
группага киради, хомлигича дудланган колбасалар таркибида озиқ моддалар 
кўпроқ бўлади ва калорияли ҳисобланади. Қайнатиб пиширилган колбасаларда 



 34 

намлик 75 % гача, оқсил 12—13 %, ёғ 11—27,4 % бўлиб, уларнинг калориялари 
160-310 ккал.га тенг бўлади. Колбаса маҳсулотларидаги оқсиллар, ёғлар, 
углеводларнинг сифат таркиби унинг қайси ҳайвон гўштидан тайёрланганлигига 
ҳам боғлиқ. Колбаса маҳсулотлари қандай бўлса, шундайлигича истеoмол 
қилинади, шунинг учун ҳам унинг сифатига катта талаблар қўйилади. Гўшт ва 
гўшт маҳсулотларида ҳар хил паразит усулда ҳаёт кечирувчи ва касаллик 
қўзғатувчилар, жумладан, гижжа касаллиги, трихинеллоз, эхинакоккоз ва 
фасцилез гижжалари яшаши учун қулай шароит бўлади ва  ҳар хил юқумли 
касалликлар тарқалишида омил бўлаб хизмат қилиши мумкин (сил касаллиги, 
бруцеллез  ва ҳоказо). Шу сабабли гўшт ва гўшт маҳсулотлари ГОСТ (давлат 
стандарти) да кўрсатилган талабларга  мос равишда уларнинг органолептик, 
физикавий, кимёвий кўрсаткичлари бактериоскопик усули билан текширилиб  
кўрикдан ўтказилади. 
        Балиқ таркибида оқсил, ёғ ва углеводлар мутаносиб ҳолда бўлиб, асосий озиқ 

маҳсулотларига киради. Балиқдаги оқсиллар миқдор ва сифат жиҳатидан гўшт 
оқсилларидан қолишмайди. Балиқ ёғи яхши ҳазм бўлади ва шу билан бирга 
тўйинмаган ёғ кислоталарга (биологик қимматли арахидон кислоталари) ҳамда 
фосфатидларга (холин, лецитин) бой. Балиқ оқсиллари таркибида метионин ва 
аргинин, шунингдек,  В группа витаминларидан, асосан никотин кислотаси кўп. 
Треска жигарида  витамин А ва Д кўп бўлади. 
       Балиқ мойи узоқ сақланмайди, оксидланиб тез бузилади. Бундай нуқсон «занг 
босиш» деб аталади, балиқ сиртидаги айниб қолган ёғини (қўланса «занг» ҳидли, 
жигарранг) пишириш вақтида олиб ташлаш тавсия этилади.  
 

Тухум ва тухум маҳсулотлари 
 

       Тухум сариғи тухумнинг умумий оғирлигининг 32 - 36 % ини ташкил қилади 
ва унда биологик қийматга эга моддалар (липидлар, асосий витаминлар, 
микроэлементлар) жамланган. Тухум пўчоғининг 93 % и Калpций карбонатидан 
ташкил топган. Юзасида 20000 гача кўз илғамас тешикчалари бор. Ҳарорат кескин 
ўзгарганида тухум ичига чанг билан юқумли касаллик кўзғатувчи микроблар 
тушиши мумкин ва  уларнинг кўп қисми шу оқсилда бўладиган лизоцимнинг 
бактерияга қарши таoсирига учраб, ўлиб кетади. Парранда тухуми таркибида 
оқсил, ёғ ва бошқа муҳим моддалар бўлгани сабабли тўйимли ва биологик 
қийматга эга бўлган овқатлик махсулоти ҳисобланади.  
        Тухум кукуни тухумни махсус камера, парда юқори ҳароратда қуритиш йўли 
билан олинади. Қуритиш натижасида тухумнинг кукунидаги нам 5-8 % гача 
камаяди. Тухум қуритилганда А,Д витаминлар яхши сақланиб қолади. Нотўғри 
сақланганда эса нам тортиб оксидланиш ҳолати рўй беради.  
 

Сабзавот ва мевалар 
 

       Сабзавот ва мева таркибида кўп миқдорда витаминлар, пектин толалари ва 
клетчатка ишқорий минерал моддалар, органик кислоталар ва углеводлар бор. 
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Сабзавотлар меoда-ичак йўлидаги ҳазм безлари фаолиятини (меoда ости бези, 
сўлак безлари фаоллигини) ва меoда шираси ажралишини кучайтиради. 
Сабзавотлардаги баoзи ферментлар организмда овқатнинг  ҳазм қилинишида фаол 
иштирок этади.   
 

Ун 
 

         Уннинг кимёвий таркиби тортилишига боғлиқ. Йирик тортилган уннинг 
озуқавийлик қиймати олий ва биринчи нав ундагига қараганда камроқ, чунки  
йирик тортилган унда кепак кўп бўлади. Жайдари унда кепак миқдори 2 %, олий 
нав унда 0,1 % кепак бўлади. Унда тахминан 8-15 % оқсил, 67 - 74 %  углеводлар, 
1-2 % микдорида ёғ бўлади. Паст навли ун таркибида  В группа витаминлари 
бўлади. Витаминлар ва минерал тузлар асосан ғалла пўсти ва куртагида кўп 
бўлади, бинобарин, уннинг нави қанча юқори бўлса, витаминлар ва минерал 
моддалар микдори шунча кам бўлади. Шунинг учун ун  витаминлар билан 
бойитиб, унинг биологик қиймати оширилади. 
       Нон одамнинг энг асосий ва энг кўп истеoмол қилинадиган озуқа махсулоти 
бўлиб, у ҳеч қачон меoдага тегмайди. Ноннинг 45-50 % сувдан, қолган қисми 
оқсиллар, углеводлар, ёғлар, витаминлар макро ва микроэлементлардан иборат. 

 

Парҳез таомнома тузиш принциплари 
Ошхонада парҳез овқат тайёрлаш ва уни шифохонанинг бўлимларига тарқатиш 
учун асосий ҳужжат  тақсимлаш - таомномаси ҳисобланади. 
Таомнома қуйидагилардан тузилган: 
1) Таомлар картотекаси 

2) 7 кунлик режали таомнома 

3) Порциялар жамланмаси 

Таомлар картотекаси. Ҳар бир таомга тақсимлаш варақаси очилиб, унда 
рецептура, таомнинг химиявий таркиби ва энергетик қиймати, маҳсулотлар соф 
оғирлиги, чиқиши ва таомнинг мосланган қиймати ва варақанинг орқа томонида 
таомни тайёрланиш усули кўрсатилади. Варақалар парҳез таомлар рецептураси 
тўплами ва даволовчи овқатланиш йўриқномаси асосида тузилиб, икки нусхада 
тўлғазиб тайёрланади, номерланади (шифрланади) (бири диетолог ҳамширада, 
иккинчиси бухгалтерияда сақланади) ва бош врач томонидан тасдиқланади.  
         Шифр ҳарфларда тузилади ва улар таомлар гуруҳини билдиради (А – 

биринчи таом, Б - гўштли, В - балиқли, Г - тухумли таомлар гуруҳи) ва гуруҳдаги 
тартиб рақамни билдирувчи шифрлар бўлади. Варақаларни минерал моддалар ва 
асосий витаминларнинг таркибини кўрсатиб таомларни химиявий тузилишига 
қўшимча қилиш мақсадга мувофиқ бўлади.  
        Режали 7 кунлик таомнома. Йилнинг 2 мавсуми учун ишлаб чиқилади 
(қишги-баҳорги ва ёзги-кузги). Доимий таoсир қилувчи даволовчи - профилактик 
парҳез тузилади. Режали таомномани диетолог ҳамшира ёки врач, бош ошпаз 
иштирокида тузади. 
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Режали таомномада қуйидагилар бўлиши лозим: 

1) Овқатнинг химиявий таркибини, энергия қийматини, маҳсулотлар йиғими, 
кулинар ишлов берилишининг даволовчи кўрсатмасига мос келиши.      
2) Овқатнинг хилма-хиллигини таoминлаш-таом ассортименти ҳамда ҳар бир 
овқат қабул қилишдаги таом ва маҳсулотларни тўғри қўйиш ҳисобига бўлади. 
3) Овқатнинг озиқ-овқатга ажратилган маблағга мос келиши. 
Бундай таомнома пул маблағлари ва маҳсулотларни ҳафта кунларига бир хилда 
тақсимлашга, маҳсулотларни режали  олиб келтирилишга, ошхона ходимларига 
олдиндан ҳар кунлик топшириқлар беришни таoминлайди. 
Таомнома тузиш учун турли хил сўров материаллари керак: 
1) Меoёрдаги тизимли  парҳез тавсифномаси.  
2) Овқатланишнинг физиологик меoёрлари.  
3) Парҳез таомларнинг картотекаси ва рецептураси. 
4) Маҳсулотлар қиймати ҳақида, картошка, сабзавотлар ва бошқа    
маҳсулотларнинг маҳаллий баҳоси ҳақида маoлумот. 
5)Таом тайёрлашда маҳсулотлар ўрнини алмаштириш меoёрлари. 
6) Маҳсулотларга иссиқ ва совуқ ишлов берилганда йўқотиш меoёрлари ва тайёр 
овқат чиқарилиши. 
7) Овқат маҳсулотларининг химиявий таркиби ва энергия қиймати жадваллари. 
8) Овқат маҳсулотларининг химиявий таркиби. 
Етти кунлик режали таомноманинг тузилиш схемаси қуйидаги босқичлардан 
иборат: 
1.  Ҳафталик маҳсулотлар миқдорини ҳисоблаш. 
2. Ҳафта мобайнида овқатланиш учун таомнинг тахминий миқдорини   аниқлаш. 
3. Таомларнинг ва озиқ-маҳсулотлар (гўштли, балиқли, тухумли ва    бошқалар) 
нинг гуруҳ номлари, ҳафтага текис тақсимланган таомлар   картотекаси 
кўрсатилган тахминий таомнома тузиш. 
4. Тахминий таомнома асосида парҳез ишлаб чиқиш ва озиқ маҳсулотларини    
химиявий таркибини, энергетик қийматини ҳафтанинг кунлари бўйича  тахминий 
тақсимлаб, таом картотекаси ишлаб чиқиш. 
Таомномани тузишда барча парҳезлар сонланиб кўрсатилган жадвал тузилади. 
Яхшиси тушликдан бошлаган маoқул (дастлаб шўрвалар, кейин 2- ва 3-таомлар) 
иложи борича турли хил ва озиқлантирувчи овқатлар бўлади, кейин нонушта ва 
кечки овқат. 
 

Тақсимлаш варақаси 

Маҳсулотларнинг 
номлари 

Таом номланиши 
№ _______парҳезда кўрсатилган 

Маҳсулотлар 
оғирлиги (гр) Химиявий таркиби (гр) Энергетик 

қиймати 
(кдж, ккал)      

      

1.       
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2. 

3. 

ва бошқалар 

Жами       

Чиқарилиши (гр)   Қиймати 

Бир порциялик таомнома 
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Маҳсулотларнинг 
номланиши ва миқдори 

Тайёр таомларнинг 
чиқиши (гр) 

Творог Шакар Ун ва б 
Норма 
буйича 

Ҳақиқий 

            

 

                           

 

С - витаминли овқатланиш 

 
Витамин С (аскобин кислота) тўқималарда кечадиган оксидланиш-қайтарилиш 
жараёнларида иштирок этади ва ҳар хил турдаги моддалар алмашинуви ҳамда 

организмнинг функцияларига таoсир кўрсатади. Айнан ушбу хусусияти сабабли у 
организмнинг кўпгина муҳим фермент тизимлари билан боғланган. У 

ферментларнинг оксидланган коферментларини қайтариб, ҳар хил биокимёвий 
реакцияларда қатнашади. 
        Аскорбин кислота ферментларнинг катта гуруҳларига таoсир этиб нуклеин 
кислоталар, углеводлар, оқсиллар, ёғлар ва энергия алмашинувида муҳим 
аҳамиятга эга. Организмда аскорбин кислота метабализми углеводлар ҳосил 
бўлиши билан чамбарчас боғлиқ. 

        Аскорбин кислота холестерин гидроксидланишни бошқариш билан бирга 
ундан ўт кислоталари ҳосил бўлишида ҳам қатнашади, глюкозани пентозафосфат 
йўлида АТФ пентозалар, НАДФН2 ҳосил қилиб оксидланишини фаоллаштиради. 
У адреналин ва норадреналинлар, кортикостероидлар, холестерин синтезида ҳам 
иштирок этиб, бактерияларнинг лизоцимларга сезгирлигини оширади. 
        Катта ёшдаги одамнинг витамин С га эхтиёжи овқат рационининг 25 мг га 
1000 ккални ташкил қилади. Овқатда витамин С нинг юқори бўлиши иш 
қобилиятини ва организмнинг инфекцион ва заҳарли агентларга чидамини 
оширади, шунингдек тўқималар регенерациясига имкон беради (масалан, 
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куйишдан кейин қолган жароҳат юзасининг битиш муддатини қисқартиради). 
Овқат рационида витамин С етишмаганда аввалига чарчаш, шиллиқ пардаларнинг 
кўкимтир тусга кириши, баҳзан оёқларда оғриқ қайд қилинади. Капиллярларнинг 
мўртлиги ошади ва қон қуйилишга мойиллик кузатилади. Милк тобора кўп 
қонайди. Кейинчалик оғир касаллик яoни цинга пайдо бўлишига сабаб бўлади. 

Аскорбин кислотага энг бой маҳсулотлар-наҳматак (қуритилган маҳсулот 
1500 мг% тутади), қора смородина (300 мг%), қизил гармдори (250 мг%), 
петрушка, укроп (150 мг%), карам (70 мг%) ҳисобланади. Ёз ва куз пайтларида 
овқат рационида одатда витамин С  етарлича бой бўлади, чунки бу 
маҳсулотлардан кўпчилиги янгилигича ва айниқса аёлларда хомлигича бўлган 
даврда ишлатилади. Витамин С нинг барқарорлиги бошқа витаминларга қараганда 
паст. Маҳсулотлар бўктириб қўйилганда сувга, қайнатилганда дамламага ўтади. 
Витамин С ҳавода кислород билан, айниқса юқори ҳароратда парчаланади. Шунга 
кўра артилган сабзавотларни сувда ва очиқ ҳавода сақлаш, қайнатиш ёки нордон 
карамни сувсиз сақлаш витамин Снинг йўқолишига олиб келади. Шунингдек, 
арчилиб, уй ҳароратидаги сувга солиб қўйилган  картошкадаги С витаминнинг 

20% йуқолади. Тайёр шўрва 70-75 С температурали иссиқ плитага 6 соат қўйилса, 

ундаги картошканинг С витамини тамомила йўқолиб кетади. Пиширишга тайёрлаб 
қўйилган масаллиқлар, шунингдек, тайёр таомларни узоқ вақт сақлаш ярамайди. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Узоқ сақланган маҳсулотларда С витаминининг камайиши 

Таом ва маҳсулот 

Қанча  
С витамини 

қолади  
(% 

ҳисобида) 
 Арчилиб, уй ҳароратидаги сувга 24 соат солиб қўйилган хом 
картошка 

80 

 Пўстини арчмасдан 30 минут қайнатилган картошка 75 

 Пўстини арчиб 30 минут қайнатилган картошка 60 

 Картошка шўрва 50 

 Қайнатилган сабзи 40 
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Майда тўғралиб қовурилган картошка 35 

 70-75С ҳароратда 3 соат  қўйилган картошка шўрва 30 

 Картошка пюреси 20 

 Димлаб пиширилган карам 15 

Сабзавот ва бошқа масаллиқлар пиширилаётган вақтида ҳаво, сув, металл 
идиш, шунингдек, ҳарорат таoсирига учраб, уларда бир қанча физик ва кимёвий 
жараёнлар кечади, натижада улардаги витаминларнинг химиявий тузилиши 
ўзгаради ва улар парчаланиб кетади. Парҳез таомлар тайёрлаш пайтида 
витаминларнинг йўқолиб кетишини камайтириш учун қуйидаги қоидаларга амал 
қилиш зарур. 

1) Овқат тайёрлаш учун яхши пишиб етилган, янги ва бенуқсон сабзавот ва 
масаллиқларни танлаб олиш керак; 

2) Масаллиқларни бевосита пиширишдан олдин тозалаб, ювиб-артиб тўғраш 
керак;  

3) Тозалаб тўғраб қўйилган сабзавотлар, айниқса картошка, сабзи, гулкарам ва 
бошқаларни ҳавода ва сувда узоқ (1-2 соат) сақлаб қўйиш тавсия этилмайди, чунки 
бунда сувда эрувчи витаминлар, шунингдек, минерал тузлар сувга чиқиб, 
емирилиб кетади; 

4) Картошка ва бошқа сабзавотларни қайнаб турган сувга солиш зарур, бунда 
витамин С ни парчалайдиган антивитамин фермент-аскорбиназа батамом 
парчаланган бўлади; 

5) Овқатни қозон қопқоғини ёпиб қўйган ҳолда иложи бўлса кам сувда 

қайнатиш керак; 
6) Сабзавот ва картошка солиб қўйилган сув ёки шу масаллиқлар қайнатилган 

сувни ташлаб юбормасдан, бошқа овқат пишириш, пюре, ҳар хил салатлар 
тайёрлаш учун ишлатиш керак. Айрим холларда бундай сувни қуюқ овқат олдидан 
ичса ҳам бўлади. Масалан: турп солиб қўйилган сув палов истеoмол қилиш 
олдидан ичилса меoдада шира ажралишини кучайтиради ва организмга қатор 
витаминлар ва минерал тузлар тушади.  Натижада қуюқ овқат яхши ҳазм бўлади ва 

таркибидаги турли озиқ моддалар кўпроқ сингади; 
7) Сабзавотларни узоқ вақт қайнатиб, уларни жуда эзилтириб юбориш 

ярамайди, масалан: карам 1 соат мобайнида қайнатилса ундаги витаминлар 50%га 

камайиб кетади; 
8) Иссиқлигича ейиладиган таомларни узоқ вақт айниқса иссиқ жойда сақлаш  

ярамайди, чунки бунда витаминлар тез парчаланиб кетади; 
9) Суюқ овқатга ичимлик содаси ишлатиш ярамайди, чунки ишқорий муҳитда 

витамин С тез парчаланиб кетади. Витамин С кислотали муҳитда яхшироқ 

сақланади. Шу муносабат билан цитрус мевалар-таркибида лимон кислотаси 
кўпроқ бўладиган мандарин, апелpсин ва лимонларда витамин С узоқ сақланади. 
Тузланган карамга cирка қўшилса ундаги витамин С узоқ сақланади. Агар 
зарурати бўлмаса, тузланган карамни истеoмол қилишдан олдин ювиш тавсия 
этилмайди, чунки, у ювилганда таркибидаги витамини билан бирга минерал 
тузлари ҳам йўқолади;  
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10) Винегрет ва бошқа таомларни тайёрлаш учун сабзавотларнинг пўстини 
артмасдан  қайнатиш керак, шунда витамин С кўпроқ (75% гача ) сақланиб қолади; 

11) Сабзавот ва мева сувларини бевосита истеoмол қилишдан олдин 
меваларни олиш ва тайёр сувни  шиша, сирли ёки чинни идишларга солиб, 
қоронғи жойда сақлаш керак; 

12) Овқат пиширилиш вақтида сезиларли миқдорда витаминлар йўқолади 

уларнинг ўрнини тўлдириш мақсадида тайёр овқатни истеoмолга бериш олдидан 
бир оз аскорбин кислотаси бир кишига 70-100 мг ҳисобидан  қўшиб бериш тавсия 
этилади.  
 

Овқат маҳсулотларини витамин С билан бойитиш 
 

Истеoмол қиладиган овқат маҳсулотларида  витамин С етишмаслигининг 

олдини олиш мақсадида овқат маҳсулотларини сақлашда, ташишда, тайёрлашда 

барча гигиена талабларига риоя қилиш, айниқса болалар муассасаларида, болалар 
уйларида касалхоналарда, туғруқхоналарда, қариялар уйларида, парҳез 
ошхоналарда маҳсулотларни витамин С билан бойитиш учун уларга аскорбин 
кислотасини овқатга қўшиб бериш тавсия қилинган ва бу жараён  соғлиқни сақлаш 
ташкилотлари томонидан ойда бир марта лаборатория таҳлили орқали  назорат 
қилиниб,  натижалари дафтарга ёзиб борилади. Таом таркибидаги витамин С ни 

аниқлаш учун хўррандаларга берилаётган овқатдан намуна олинади. Намуна 
олингандан бошлаб таҳлил қилингунча бўлган вақт 1-1,5 соатдан ошмаслиги 
керак. Озиқ-овқат маҳсулотларидаги витамин С ни аниқлаш усули, аскорбин 
кислота ва индикатор 2,6 дихлорфенолиндофенол (Тилpманс реактиви) орасида 
борадиган оксидланиш-қайтарилиш реакциясига асосланган. 

Аскарбин кислота - редукция хоссасига эга бўлиб водороднинг 2 атомини  
бериб, дегидроаскорбин кислотасига оксидланади. Тилpманс реактиви ишқорий ва 
нейтрал муҳитда кўк тусга, кислотали муҳитда эса қизил тусга киради. Аскорбин 
кислотасининг қайтарилиши натижасида индикатор рангсиз лейкоформа тусига 
киради. Витамин С ни аниқлаш учун текширилаётган эритма кислотали муҳитда 
реактив билан оч пушти ранга киргунча титрланади.   

 

Даволаш-профилактика муассасаларида  
парҳез овқатланишни ташкил қилиш 

 

      Даволаш-профилактика муассасаларида (ДПМ) овқатланишни ташкил 
қилишни асосан бош шифокор ёки унинг ўринбосари (даволаш ишлари бўйича), 
тиббий бўлимларда эса — мудир амалга оширади. Ошхонани озиқ-овқат 
маҳсулотлари, асбоб-ускуналар, инвентар, идиш-товоқ ва ишловчиларни кийим-

бош билан таoминлаш жавобгарлиги асосан хўжалик ишлари бўйича бош 
шифокор ўринбосарига ва бевосита парҳез овқатланишни ташкил қилиш, тузиш ва 
бошқариб бориш парҳез шифокори (диет врач) зиммасига юклатилади.  
         Парҳез бўйича қилинган барча кўрсатма ва таклифларни бажариш (парҳез 
шифокори томонидан) ошхона ходимлари учун мажбурийдир. Парҳез шифокори 
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парҳез ҳамширалар ишини бошқаради ҳамда ошхона ходимларининг иш жойини 
тайинлайди ва уларнинг малакасини ошириш учун машғулотлар олиб боради. 
Парҳез шифокори асосий парҳез дастурхонлар (стол) бўйича 7 кунлик таомнома 
тузади, ҳар кунги таомномани назорат қилади, келаётган озиқ-овқат 
маҳсулотларининг сифатини, сақланиш ва тарқатиш муддатини, уларга тўғри 
технологик ишлов берилишини назорат қилади, шунингдек  ҳар сафар парҳез 
таомларни беморларга тарқатишдан олдин ўтказиладиган текширишда иштирок 
этади. Шу билан бирга беморларга кетадиган кундалик озиқ-овқат 
маҳсулотларининг кимёвий миқдор (нормаси)ни ва қувватини ҳисобга олган 
ҳолда, беморларга сарф қилинадиган кундалик маблағни ҳам назорат қилиб 
туради. 
       Парҳез шифокори ошхонадаги санитария талаб ва қонун-қоидаларини ҳам 
назорат қилади. Штатлар нормативига мувофиқ, 500 ва ундан ортиқ ўринли 
шифохоналарга 1 ўрин, 300 дан 500 гача бўлган шифохоналарга эса 0,5 ўрин 
парҳез, шифокори лавозими берилади. 
         ДПМ ларда ҳар бир 200 ўринга 1 та, 100 ўринга 0,5 та, асаб касалликлари 
шифохонларида 400 ўринга 1 та, сил ва юқумли касалликлар шифохоналарида 100 
ўринга 1 та, 75 ўринга 0,5 та парҳез ҳамшираси лавозими тайинланади. Тажрибали 
парҳез ҳамшираси ошхона мудири этиб тайинланади. 
          Парҳез ҳамшираси бўлмаган ДПМ ларда бу ишни катта ҳамширага ёки 
оддий ҳамширалардан бирига юклатилади. Катта шифохоналарда парҳез 
ҳамширалар ичидан меoда-ичак ва куйган беморлар бўлимлари учун махсус 
парҳез ҳамширалари тайинланади. Бу тайинланган ҳамширалар шу бўлим мудири 
ва катта ҳамширасига бўйсуниб, керакли маслаҳат ва кўрсатмаларни парҳез 
шифокори ва ошхона мудири томонидан оладилар. 
         Бош (катта) – ошпаз ошхонанинг ишлаб чиқариш ишига жавоб беради ва  
бошқаради, хизмат юзасидан ошхона мудирига бўйсунади. Ошпазлар асосан 
парҳез ҳамширасига ва бош ошпазга  бўйсунадилар. 
         Даволаш бўлимларининг буфетчи-санитаркалари ошхонадан тайёр 
таомларни термостатларда (идишларда) олиб келиб, беморларга тарқатадилар. 
Буфетчи-санитаркалар асосан, бўлим мудирига ёки катта ҳамширага ва шу бўлим 
парҳез ҳамширасига бўйсунадилар. 30 ўринли бўлимга 1 та буфетчи-санитарка 
лавозими, қуйганлар бўлими бўлса 3та буфетчи-санитарка лавозими тайинланади. 
       200 ўриндан кўп бўлган ДПМ ларда «Парҳез овқатланиш бўйича кенгаш», 
яoни доимий иш юритувчи маслаҳат органи ташкил этилади. Унинг таркибига: 
бош шифокор, унинг хўжалик ишлари бўйича (ХИБ) ўринбосари, катта ёки бош 
ҳамшира, парҳез шифокори, парҳез ҳамшираси (яoни ошхона мудири), бош (катта) 
ошпаз, бўлимларнинг мудир ва ҳамширалари киради. 
 

Кенгашнинг асосий вазифалари қуйидагилардан иборат: 
 

1. Парҳез овқатланишни ташкил қилиш ва уни яхшилаш йўлларини ишлаб 
чиқиш. 

2. Парҳез дастурхон ва  таомини ҳамда 7 кунлик парҳезга асосланган 
таомномаларни тасдиқлаш. 
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3. ДПМ ни озиқ-овқат маҳсулотлари, технологик асбоб-анжомлар билан 
таoминлаш масаласи ҳамда озиқ-овқат маҳсулотларининг кундалик миқдорини 
тўғри аниқлаш масаласи ва тайёр парҳез таомлар сифатини  кўриб чиқиш. 

4. Бўлимларда беморларнинг овқатланишини тўғри ташкил қилиш. 
5. Парҳез овқатланиш масаласи билан боғлиқ ходимларнинг малакасини 

ошириш режасини тасдиқлаш, 
6. ДПМсида барча ходимларининг парҳез овқатланиш бўйича малакасини 

ошириш  чора-тадбирларни ишлаб чиқиш. 
         Парҳез овқатланиш хизматини тўғри ташкил қилиш, кўп жиҳатдан  
ходимларнинг  ўз  вазифаларини  яхши  билишларига ва тўғри бажаришларига 
ҳамда иш тартибини тўғри ташкил қилишга боғлиқ бўлади. Ошхона ходимлари ва 
ишчиларининг ишлаш тартибини ошхона мудири бош ошпаз билан биргаликда 
тузиб чиқади.  
       Парҳез ҳамшираси ошхона ва ходимларнинг барча  амалий ишлари бўйича 
бошқарувчиси ҳисобланади. Парҳез ҳамшираси ошхонада ишнинг тўғри ташкил 
қилинишига, таомларни ўз вақтида тайёрлаб, унинг тарқатилишига, ходимларнинг 
ва иш жараёнида барча амалдаги  санитария-гигиеник қоидаларига тўлиқ риоя 
қилинишига жавоб беради. 
 

Даволаш профилактика муассасаси парҳез ҳамширасининг асосий 
вазифалари қуйидагилардан   иборат:  
 

1. Тиббий бўлимлардан олинган порционниклар (талабномалар) асосида 
шифохонанинг умумий талабномасини тузиш; 

2. Зарур озиқ-овқат маҳсулотларига, асбоб-анжомларга, ҳар хил идиш-

товоқларга (ошхона учун) талабномалар тузиш; 
3. Ошхона омборига келаётган озиқ-овқат маҳсулотларининг сифатини 

текшириш ҳамда бир кунлик ва ярим тайёр маҳсулотларнинг сақланиш қоидасини 
назорат қилиш; 

4. Парҳез шифокори бошчилигида бош (катта) ошпаз билан биргаликда бир ва 
етти кунлик таомномалар тузиш, парҳез таомларга тақсимлаб таомнома ёзиш ва 
парҳез таомлар картотекасини тузиш;  

5. Бир кунлик рацион пулини, унинг кимёвий таркиби ва  қувватини ҳисоблаб 
чиқиш;    

6. Қозонга солинадиган маҳсулотлар ва тайёр таомларнинг оғирлигини 
назорат қилиш ҳамда таом тайёрлаш технологик жараёнини бошқариш; 

7. Таомларни витамин С билан бойитишни таoминлаш; 
8. Тайёр таомларнинг таркибини кўриб, уларнинг сифатини текширади; 
9. Қўлга бериладиган маҳсулотлар ва таомларни бўлимларга талабномалар 

(порционниклар) асосида берилишини ҳамда беморларга оиласидан қўшимча олиб 
келинаётган ташқи маҳсулотларнинг олиниш тартибини назорат қилиш; 

10. Ошхонага келаётган маҳсулотлар ва тарқатилган таомларнинг сонини 
ҳисоблаб, ҳисоб-китоб бўлимига керакли маoлумотларни бериш; 
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11. Беморларнинг парҳез овқатланишига ишлатилиши зарур бўлган ва 
ажратилган маблағнинг тўла сарфланишини назорат қилиш; 

12. Кичик тиббий ходимлар ва ошхона ишчиларига парҳез овқатланиш бўйича 
дарс машғулотларнинг ўгказилишини уюштириш  ва бошқариш; 

13. Ишчи ва ходимларни танлаб ўз ўрнига қўйиш,  уларнинг ишга чиқиш 
графигини тузиш ва ишда интизомни сақлашни таoминлаш; 

14. Ошхонада техника хавфсизлиги ва меҳнатни муҳофаза қилиш бўйича 
зарур чоралар ишлаб чиқиш ва ходимларнинг ишга киришдан олдин ва иш 
жараёнида жорий тиббиёт кўригидан ўтишини назорат қилиш; 

15. Ошхонада белгиланган санитария-гигиеник қоидаларига тўлиқ риоя 
қилинишини назорат қилиш. 

 

Шифохона бўлими парҳез ҳамширасининг мажбуриятлари 
 

       Бўлим парҳез ҳамшираси даволовчи шифокорлар тайинлаган парҳез 
дастурхони асосида овқатланишни ташкил қилади ва ошхона билан бўлган 
алоқани доимий равишда бошқаради ва қуйидагиларни амалга оширади: 

1. Беморлар овқатига парҳез дастурхонлар асосида талабнома (порционник) 
тузиш ва бўлим мудирига тасдиқлатиб ошхонага етказиш; 

2. Ошхонадан тайёр таомларни қабул қилиш  ва беморларга келаётган ташқи 
овқат маҳсулотларни назорат қилиш;  

3. Таомларни беморларга тўғри тақсимлашни назорат қилиш; 
4. Беморларнинг аҳволини баҳолаб, уларга кўрсатиладиган хизматни 

(овқатлантиришни) ташкил қилиш; 
5. Беморларнинг овқатланиш тартибини таoминлаш ва тез-тез овқатланиши 

зарур бўлган беморлар учун оддий таомлар тайёрлаш ишини (бўтқа, тухум 
қайнатиш, киселp) бўлимда ташкил қилишни таoминлаш; 

6. Шифокорларга содда таомномалар тузишда ёрдам бериш ва беморларга  
тайинланган парҳез дастурхон хусусиятларини тушунтириш; 

7. Катта ҳамширага ва беморларни овқатлантиришни ташкил қилишда 
иштирок этувчи ходимларга иш вазифасини тақсимлашда яқиндан ёрдам беради. 

8. Овқат тарқатиш хонаси ва идиш-товоқларнинг тозалигига ва барча 
санатария-гигиеник ҳолатига жавоб беради, шунингдек беморларнинг шахсий 
озиқ-овқат маҳсулотларининг тўғри сақланишларини таoминлашни ташкил 
қилиш; 

9. Бўлимнинг ўрта ва кичик тиббий ходимларининг парҳез овқатланиш 
бўйича малакаларини ошириш учун машғулотлар олиб бориш. 
 

Бош  (катта) ошпазнинг мажбуриятлари 
 

      Бош ошпаз ошхонада парҳез таомларни ўз вақтида ва сифатли, парҳез таом 
тайёрлаш қоидаларига тўлиқ амал қилган ҳолда тайёрлаш, тайёр таомларнинг 
бўлимларга тўғри тарқатилиши шунингдек, ошхона ошпазлари ва бошқа 
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ишчиларнинг фаолиятларини бошқаради ва қуйидаги вазифаларни амалга 
оширади: 

1. Ошхона ишлаб чиқариш жамоасини бошқариш ва назорат қилиш; 
2. 7 кунлик парҳез таомномани ишлаб чиқиш ва кундалик тарқатиш 

таомномасини тузишда иштирок этиш; 
3. Омбордан озиқ-овқат маҳсулотларини ёки тайёрлов комбинатларидан ярим 

тайёр маҳсулотларни олиш ва уларнинг сифатини текшириш; 
4. Ошпазларга таом тайёрлаш бўйича зарур кўрсатмалар ва таомномада  

кўрсатилган овқатларни тайёрлаш учун озиқ-овқат маҳсулотларини бериш, шу 
махсулотларни қозонга тўлиқ тушишини назорат қилиш, тайёр таомларни 
(оғирлигини) текшириш; 

5. Таом тайёрлаш жараёнида бўладиган ҳамма технологик жараёнларга ва 
ошхонада  барча ходимларнинг санитария-гигиеник қоидаларига риоя 
қилишларини назорат қилиш; 

6. Ошхонада мавжуд асбоб-анжомлар, идиш-товоқларнинг санитария-

технологик холатларни доимий назорат қилиш; 
7. Ошхонада техника хавфсизлигига амал қилиш, механик, иситиш ва 

совутгич асбобларини тўғри ишлатиш ҳамда ошпаз ва ишчиларга бу тўғрида 
кўрсатмалар бериш; 

8. Бўлимларга тайёр таомларнинг ўз вақтида ва таомнома асосида 
тарқатилишини назорат қилиш; 

9. Ошхона ходимлари ўртасида ишларни тақсимлаш, доимий равишда 
уларнинг малакаларини ошириш, ошхонада ички интизомни сақлаш ишида фаол 
қатнашиш. 

 

Буфетчи-санитарканинг вазифалари: 
 

1. Парҳез дастурхон бўйича беморларга парҳез овқатланишни тўғри ташкил 
қилиш; 

2. Тарқатиш (қайдномаси) рўйхати асосида тиббий бўлимга тайёр парҳез 
таомларни ва буфет маҳсулотларни (шакар, нон, чой, сариёғ) ошхонадан ўз 
вақтида  олиш ва беморларга парҳез дастурхон асосида тўғри тарқатиш; 

3. Таомларни тарқатаётганда унинг кўринишига ва иссиқлигига эoтибор 
бериш; 

4. Енгил таомларни (тухум, бўтқа пишириш), чой ва ичимликларни тайёрлаш; 
5. Буфетда ва овқатланиш хонасида санитария-гигиеник қоидаларига риоя 

қилишни таoминлаш; 
6. Овқат тарқатиш хонаси ва барча идишларни, айниқса, қошиқларни тоза 

тутиш, дезинфекция қилиш ишларини амалга ошириш;  
7. Буфетдаги асбоб-анжомлари, идиш-товоқлари ва бошқа буюмларининг 

сақланишига жавоб бериш; 
8. Ўз  вақтида овқат чиқиндиларини  чиқариб ташлашни ташкил қилиш; 
9. Ўз шахсий гигиенасига риоя қилиш ва иш жойини барча асептик 

талабларига жавоб берадиган ҳолда тутиш. 
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Озиқ-овқатлар ва таомлар мизожи 
 

        Мизож - арабча сўз бўлиб, ўзбек тилида ҳам кўп ҳолларда «мижоз» шаклида 
ишлатилади. Шарқ табобатида, айниқса, Ибн Сино асарларида мизожга катта ўрин 
берилган. Мизож даволашнинг назарий асоси саналган. Шунинг учун қадимдан 
табиблар ҳар бир беморнинг, озиқ-овқатларга ва дори-дармонларга нисбатан 
мизожини аниқлашган ва билганлар. Ҳозир ҳам маҳаллий аҳоли одам ва овқатлар 
мизожини кўпроқ эмпирик даражада билади ва унга амал қилади. Лекин 
мизожларнинг илмий асосларини яхши билмайдилар. 
      Озиқ-овқатлар ва таомлар мизожини амалда қўллаш учун киши мизожини 
яхши билиш керак. Чунки озиқ моддалар мизожи уларнинг инсон органнзмига 
таoсирига қараб аниқланади. 
         Ибн Сино кўрсатишича, мизож — бу қарама-қарши сифатларнинг ўзаро 
таoсиридан, яoни тўртта бирламчи кучларнииг — иссиқлик, совуқлик, ҳўллик ва 
қуруқликнинг ўзаро муносабатидан пайдо бўладиган сифат ўзгариши 
ҳисобланади. Шунинг учун «мизож» сўзи «аралаштириш» деган луғавий маҳнони 
билдиради. Ўрта аср давридаги табобатда ҳам организмда икки хил куч — «иссиқ» 

ва «совуқ» бўлиб, уларнинг ўзаро мувозанати бузилиши касалликка олиб келади 
деб уқтирилган. Организм 4та унсур (ҳаво, сув, ер ва олов) дан ташкил топган 
бўлиб, уларга тегишли бирламчи хоссалар — ҳўллик, қуруқлик, совуқлик ва 
иссиқликдир. Организмда 4 хил суюқлик (қон, сариқ сафро, қора сафро ва 
шилимшиқ) бўлади. Ибн Сино таoрифича, ана шу унсур ва суюқликларнинг тўғри 
нисбатда аралашуви ва уларнинг сифати мизожни ташкил этади. Мўҳтадил 
бўлмаган мизожларни Ибн Сино оддий ва мураккаб мизожларга ажратган. Оддий 
мизожда битта қарама-қарши сифатлар нисбати ўзгариб икки хил кўринишда 
бўлади: мизож меoёридан иссиқроқ ёки меoёридан совуқроқ ёки мизож меoёрдан 
қуруқроқ ёки ҳўлроқ бўлади. Иссиқ мизож тана қуруқлигини оширади, меoёридан 
совуқ мизож одам танасини намлик ҳисобига меoёридан ҳўлроқ қилади. Керагидан 
кўп ҳўллик танани қуруқ танага нисбатан тезроқ совутади. Мураккаб мизожда бир 
вақтда икки қарама-қарши сифатлар нисбати бузилади. Мизож бир вақтда иссиқ ва 
ҳўл ёки иссиқ ва қуруқ бўлиши мумкин. Иккинчи томондан мизож совуқ ва ҳўл 
ёки совуқ ва қуруқ бўлиши мумкин. Лекин мизож бир вақтда иссиқ ва совуқ ёки 
ҳўл ва қуруқ бўлмайди. Инсонда кўпроқ уч хил мизож эҳтироф этилади: иссиқ, 

мўҳтадил ва совуқ. Мизожларнинг синфланишини ана шу уч хил мизож асосида 
тузиш мумкин. 
        Ҳар хил парҳезли озиқ-овқатларни тайёрлаш нафақат энергия қийматига ва 
ундаги овқат кампонентлари бўлмиш оқсиллар, ёғлар, углеводлар, минерал 
моддалар, витаминлар турига, балки озиқ-овқатни қайта  ишловига ҳам боғлиқ. 

Тайёр озиқ-овқат маҳсулотларнинг тўйимлилик қиймати ва тайёрланиш 
жараёнлари асосан 2 босқичда олиб борилади: 
1. Дастлабки ва иссиқ қайта ишлов. 
2. Тўйинтириш ва охирги ишлов. 
      Овқатнинг дастлабки қайта ишлови ярамайдиган, ишлатиб бўлмайдиган 
қисмлардан холос қилиш (сабзавотларни, балиқни тозалаш), ифлос қисмларини 
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ажратиш (тупроқ қолдиқларидан, паразитлардан) ва ярим фабрикат ҳолига 
келтириш (майдалаш, шакллантириш) дан иборат бўлади. 

 

 

Дастлабки қайта ишлов қуйидаги муолажаларни ўз ичига олади: 
 

 1. Ювиш 

 2. Сувга солиб қўйиш  
Қуруқ холатдаги ўсимлик маҳсулотларини узоқ муддатли иссиқ ишлов беришга 
тўғри келади. Майдаланган ва тозаланган маҳсулотларни сувга солиб қўйиш  
баoзи бир озиқ  компонентларнинг  кўп миқдорда ювилиб кетишига олиб келади. 
Сабзавотлар ва картошкани иссиқлик ишловидан бир неча соат олдин тозалаш 
мақсадга мувофиқ эмас.  
 3.Тозалаш 

 

Химик эҳтиётлаш 
 

- Таом таркибига экстрактив моддаларга бой бўлган маҳсулотларни 
киритмаслик; 

- Овқат таркибида шира ишлаб чиқариш жараёнини кучайтирувчи, ошқозон 
ва ичакнинг суюқлик ишлаб чиқариш фаолиятини оширувчи маҳсулотларнинг 
бўлмаслиги, чунончи, беморнинг кундалик овқатида кучли булpонларнинг, 
кайнатилган ўткир шўрваларнинг, қовуриб тайёрланган таомларнинг, томатли, 
ёғли, ва шунга ўхшаш қуюк соусларнинг, аччиқ, зираворларнинг, тузланган 
сабзавотларнинг, янги ёпилган юмшоқ ноннинг, блинчикларнинг (қуймоқсимон 
хамир таомларнинг) ва шунга ўхшаганларнинг бўлмаслиги керак. 
 

Юқори ҳарорат билан боғлик бўлган эҳтиётлаш 
 

- Парҳез таомларни тайёрлашда буғлаш (қуюқ таомларни), тоблаш ҳамда 
қайнатиб тайёрлаш услубларидан фойдаланилади. Бунда маҳсулотлар (гўшт, балиқ, 

ва бошқа) таркибидан сувда эрувчи экстрактив моддалар шўрва, қайнатмага осон 
ўтади. 

Эҳтиётлаш тадбирларини назарда тутган ҳолда, хозирги замон пар-

ҳезчилиги патогенетик услубларга, яoни бемор аoзойи-баданининг асосий 
бошқарув тизимларида рўй берган салбий ўзгаришларни ижобий томонга 
ўзгартиришга асослангандир. 

Айрим касалликлар учун тузилган парҳез даволаш уч босқичдан ташкил 
топган, яoни касалликнинг хуруж қилган (қайталаган), қайталанишнинг 
сустлашган ва патологик жараён (ремиссия)нинг сусайган даврларида ўзига хос 
тадбирда уюштирилади. 

Ҳуруж қилган (қайталаган) даврда овқат ошқозон шиллиқ қаватини механик, 
химик ва термик нуқтаи назардан эҳтиётлашга қаратилган бўлиши, таркибида 
аoзойи-баданнинг куч-қувватини сақлашга имконият тўлдирувчи нутриентларни 
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ушлаши ҳамда асосий бошқарув механизмлари (нерв ва гормонал) га ижобий 
таoсир этиши лозим. 

Қайталанишнинг сустлашган даврида овқат маoлум даражада эҳтиётлаш 
даражасида, нисбатан жисмоний фаол ҳолатда бўлган беморнинг озуқа 
моддаларига бўлган физиологик эҳтиёжлигини таoминлаши зарур бўлади. 

Патологик жараённинг ўтиб кетган (нормаллашган), яoни ремиссия даврида 

бемор жисмоний нуқтаи назардан сезиларли даражада фаол ҳолатда бўлиши 
туфайли овқат миқдори ва сифати билан организмнинг физиологик эҳтиёжини 
тўла-тўкис қоплаши керак. 

Шундай қилиб, касалликларга қарата тузилган парҳез овқатланиш бемор-

нинг озуқа моддаларига ва калорияга бўлган эҳтиёжлигини таoминлаши, бемор 
аoзойи-баданида кечаётган модда алмашинув жараёнларининг ўзига хос 
жиҳатлари ва айрим тизимларнинг фаолияти билан боғлик, бўлиши, яoни уларни 
ижобий томонга ўзгаришига замин яратиши лозим; парҳез даволашнинг асосий ва 
ўзига хос кўп қиррали мақсади касалликка дучор бўлган бемор аoзойи-баданини 
барча озука моддалари билан таoминлашга қаратилган бўлиши даркор; парҳезнинг 
сифат кўрсаткичларини ўзгартирган, озиқ-овқат маҳсулотларини қайта ишлаш 
билан боғлик бўлган пазандачилик услубини алмаштирган, қолаверса, овқат 
таркибидаги асосий озуқа моддаларининг миқдор муносабатларига ўзгартириш 
киритилган тақдирда ҳам парҳез таомлар овқат ҳазм қилиш аoзоларининг 
ҳолатига, нейрогуморал бошқарув жараёнига ва модда алмашинув 
кўрсаткичларига ижобий таoсир кўрсатиши шарт. 

Бемор истеoмолига берилган парҳез таом тизими  тўғри (рационал) 
уюштирилган, тўйимли, ҳар хил, нутриентик таркиби мутаносиблашган, етарли 
даражада калорияли бўлиши, физиологик ва пазандачилик талабларига тўла-тўкис 
жавоб бериши лозим. 
 

Парҳез овқатларнинг сифат назорати 

 
 Бу вазифа энг аввало тайёрланган кундалик овқат маҳсулотларининг сифат ва  

микдор кўрсаткичларини ҳисоблашдан бошланади. 

        «Овқат маҳсулотларининг озуқавий қиймати ва уларнинг кимёвий таркиби» 
жадвалидан фойдаланиб, бир кунлик овқат ҳаражатларининг миқдори аниқланади.  
       Ушбу тадбирни амалга оширишда қуйидагиларга кўпроқ эoтибор қаратиш 
лозим бўлади: 

1. Бир кунлик овқатнинг калорияси ва кунлик овқатланишга тақсимланиши; 
2.Оқсилларнинг бир кунлик миқдорига (суткалик умумий калориянинг) 

граммларда ва оқсиллар ҳисобига тақсимланиши (шундан қанчаси ҳайвон ва 
қанчаси ўсимлик оқсиллари); 

3.Ёғларнинг умумий миқдори (кунлик умумий калориянинг граммларда ва 
ёғлар ҳисобига тақсимланиши) ва алоҳида сариёғ, сут ёғлари,  ўсимлик ва бошқа 
ёғлар миқдорига; 
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4.Углеводларнинг умумий миқдори (суткалик умумий калориянинг 
граммларда ва углеводлар ҳисобига тақсимланиши). Алоҳида шакар ва клетчатка 
миқдорига; 

5.Бир кунлик овқат маҳсулоти таркибидаги Калpций, фосфор, темир ва бошқа 
макро ва микроунсурларнинг (миллиграммда) миқдорига; 

6. Бир суткалик овқат маҳсулоти таркибида витаминларнинг (А, В1, В2, РР ва 
С) миллиграм миқдори ва овқат тайёрлаш жараёнида витамин С нинг 
парчаланишини (50% ини ташкил қилиш) ҳам ҳисобга олиш керак. 
        Бундан ташқари овқатланиш тартиби (овқатни ейиш вақти, овқатланишлар 
орасидаги вақт, кундузги ва кечки овқат таркиби, овқатнинг ҳар хиллиги), бир 
кунлик ва ҳафталик овқат учун олинган овқатлик маҳсулотларининг тури, 
миқдори, маҳсулотларнинг кимёвий таркиби ҳам назарда тутилади. 
       Жадвалдан фойдаланиб, бир кунлик овқат маҳсулоти орқали олинадиган 
калорияни ва шу калорияни ҳосил қилган оқсиллар, ёғлар ва углеводларнинг 
умумий миқдорини аниқлаш билан бир қаторда лаборатория усули билан умумий 
калорияни ва асосий овқат маҳсулотларнинг ҳамда витаминларнинг миқдорини 
аниқлаш тавсия қилинади. 

Лаборатория натижаларини ҳисоблаш йўли билан олинган натижалар билан 

таққосланади. Олинган натижалар овқат тайёрлаш жараёнинг сифатини баҳолайди 
ва йўл қўйилган камчиликларни аниқлашга ёрдам беради. 
Витаминларни, айниқса витамин С ни овқат тайёрлаш жараёнида сақлаш 
мақсадида тозаланган сабзавот маҳсулотларини мумкин қадар тез (сувда кам 
ушланган ҳолда), бутунлигича қайнаб турган тузли сувга солиш ва камроқ ковлаб 
қозон қопқоғи берк ҳолда пиширган маoқул. Тайёр бўлган овқатни вақтида 
истеoмол қилиш овқат таркибида витаминларнинг организмга кўпроқ тушиши 
учун  имкон яратади. 

Тайёр таомларнинг эпидемиологик жиҳатдан ишончли бўлишида уларнинг 
иссиқ бўлиши  муҳим аҳамиятга  эга. Суюқ  таомларнинг ҳарорати 75°С, қуюқ 

таомларники эса 65°С дан кам бўлмаслиги керак. Тақсимчалардаги таомлар 
ҳароратини сақлаш учун термостатлардан фойдаланилади. Кўп миқдордаги 
ишчиларга хизмат қиладиган замонавий умумий овқатланиш корхоналари, овқат 
тарқатадиган «Эффект», «Прогресс», «Поток» автомат йўллари билан 
жиҳозланади. Улар иситиш мосламаларига эга ва хўррандаларга тез хизмат 
қилишга имкон беради. 
        Ошхонада ичишга мўлжалланган сув гигиена талабларига жавоб бериши 
шарт (ичимлик сувларига таллуқли ГОСТ бўйича). Тайёрланадиган ҳар бир 
овқатга 18—25 (бундан 5 л иссиқ сув) литрдан сув тўғри келиши керак. 
Музхоналарга алоҳида аҳамият берилиб,  гўшт - “О", балиқ -2°, сут-ёғ 

маҳсулотлари эса + 2,5°С г сақланиши зарур. 
       Музхонада мол ва парранда гўштини 5 кун, дудланган гўштни — 20 кун, 
қайнатилган колбасалар, сосискани 72 соат, сутни 20 соат сақлаш мумкин. 
Тайёр овқатни зангламайдиган пўлат идишда сақлаш, бўшаганидан кейин тезда 
ювиш лозим. Ювиш иккита жараёнда бажарилади. Биринчи ваннада идишлар 
ханталли иссиқ сувда ювилади, иккинчисида иссиқ сув билан чайилади, кейин сим 
тўрли жавонларда қуритилади. 
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Хўрандалардан бўшаган идиш-товоқларни ювиш учун учта уяли ванна ёки 
учта тоғора керак бўлади. Дастлаб идишлар овқат қолдиқларидан тозаланиб 

ваннанинг биринчи бўлимида ёғли идишлар 1% ли хантал эритмаси ёки 1—2% ли 
ичимлик сода эритмаси билан (45°С) ювилади. Ваннанинг иккинчи бўлимида 
микроблардан ҳоли қилиш мақсадида идишлар қайноқ сувда 1% ли хлорли оҳак 
эритмаси ёки 0,2% ли хлорамин қўшиб ювилади. Учинчи бўлимда (қайноқ (75°С) 
сувда чайилади ва сим тўрлар устида қуритилади. 

Тез бузиладиган маҳсулотларни (сут, творог, қаймоқ, гўшт, балиқ) сақлаш 
учун ошхонада шароит бўлмаса, ҳар кунги махсулот алоҳида олиб келинади. 
        Ошхонада ишлайдиган шахслар шахсий гигиена қоидаларига қатoий риоя 
қилишлари, ишга жойлашишда ва кейинчалик ҳар уч ойда бир марта терапевт врач 
текширувидан ўтиб туришлари керак. Ишга жойлашишда улар тери-таносил 
касалликлари врачи, бактериология мутахассис текшируви, флюрография 
текширувдан ўтадилар. Кўрик натижаси шахсий санитария дафтарчасига ёзилади 
ва муассаса маҳмуриятига топширилади. 
        Озиқ-овқат тармоғининг барча ходимлари ҳар икки йилда махсус йўналиш 
бўйича санитария минимуми топширадилар. 

Тайёр овқатларни тарқатадиган шахсларнинг қўли тоза, тирноқлари  олинган 
ва тозаланган бўлиши керак.   Иш бошлашдан олдин ва иш пайтида қўлни 
юқумсизлантирувчи хлорли оҳак эритмаси билан (айниқса ҳожатхонадан чиққач) 
яхшилаб ювилади. Иш вақтида қўл ва бармоқларга узук, ҳалқаларни тақиш 
мумкин эмас. Қўлда йирингли ярачалар бор-йўқлигига алоҳида аҳамият бериш 
зарур. Тери доимо тоза бўлиши учун иш бошлашдан олдин ишхонадаги душда 
яхшилаб чўмилиши лозим. Ҳар куни иш бошланишидан олдин тиббиёт ходими 
тамонидан ошхона ишчиларининг қўлларида йирингли касалликлар бор-йўқлиги 
текширилиб махсус дафтарга ёзиб қўйилади. 
      Озиқ-овқат маҳсулотлари билан ишловчи шахслар шахсий гигиена 
қоидаларига  қаҳтий амал қилишлари, иш вақтида коржома (рўмолча, қалпоқ, 

коржома, куртка, шим, халат ва пойабзал) кийиб олишлари керак. Коржома ва 
кундалик кийим алоҳида-алоҳида шкафларда сақланади, махсус корхоналарда 
ювилади.   Коржомада    хожатхонага бориш мумкин эмас. 
         Масаллиқлар (гўшт, балиқ) ва пишган овқатлар учун алоҳида тахта ва 
идишлар бўлиши керак. Масаллиқ тайёрлашдан олдин албатта  қўлларни совунлаб 
ювиш лозим. Ходимлар фақат махсус ажратилган хонада овқатланишлари керак. 
Ошхонада ишловчиларнинг санитария малакасини оширишга жуда катта эoтибор 
берилади, ҳафтанинг маoлум кунларида санитария тозалаш ишлари ўтказиб 
турилади. 
 

Парҳез столларига умумий тавсиф 
 

1-сон парҳез 

Кўрсатма: ошқозон ва ўн икки бармоқ ичак яра касаллигининг қайталаниши. 
«Таoсирланган меoда» белгилари яққол кўринмайди, секрецияси сақланиб қолган 
сурункали гастритларнинг қайталанган даври. 
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Мақсади: шиллиқ парда репарациясини меoёрга келтириш  меoда ва ўн икки 
бармоқ ичак репаратор аппарати таoсирланишини камайтириш, меoданинг 
секретор ва мотор-эвакуатор вазифаларини идора қилиш йўли билан яралар ва 
эрозияларнинг битишига, меoда-ичак йўллари юқори бўлими шиллиқ пардасидаги 
яллиғланиш жараёнини камайтиришга ёрдам бериш. 

Умумий таoрифи. парҳез овқатда оқсил, ёғ ва углеводлар миқдори 
физиологик талабга мослаштирилган, ош тузи чекланган, меoда шиллиқ пардаси 
ва меoда-ичак йўли рецептор аппаратини механик ва кимёвий таoсирловчилар, 
меoда секрецияси стимуляторлари, меoдада узоқ тутилиб қоладиган моддалар 
ўртача камайтирилади. 

Овқат тайёрлаш. Барча турдаги таомлар қайнатилган ҳолда ёки буғда 
(қирғичда қирилган) тайёрланади, гўшт ва балиқнинг майин навлари тўғраб 
пиширилади. 

Калорияси ва таркиби: 100-120 г оқсил, 100-120 г ёғ 400-500 г углевод, 
калорияси 3000-3500 ккал, 1,5 л эркин суюқлик, 8-10 г ош тузи, кунлик рацион 
массаси -3 кг. 

Овқатланиш тартиби: беморга кунига 5-6 маҳал овқатланиш буюрилади. 
Рухсат этилади: беморга гўштли шўрва, карам шўрва, сариёғда қовурилган 

гўштли ва балиқли котлетлар, тўғралган гўшт, чучук пишлоқ, тузи кам балиқ, ёғли 
сут, сузма, илитилган тухум, қуритилган оқ нон, картошка бўтқаси, ўсимлик ёғида 
пишган макарон истеoмол қилишга рухсат этилади. 

Тақиқланади: беморга спиртли ичимликлар, пиво, қази, тузламалар, какао, 
аччиқ чой, кофе, газли сув ичиш, гармдори, петрушка, қовурилган гўшт, 
қовурилган балиқ, балиқ ва гўшт консерваларини истеoмол қилиши мумкин эмас. 

Тавсия қилинмайди: беморга редиска, турп, шолғом, нўхат, ловия хом 
мевалар, узум, анжир истеoмол қилиш тавсия этилмайди. 

 

1 а-сонли  парҳез 
Кўрсатма: меoда ва ўн икки бармоқ ичакнинг яра касаллиги кескин 

қайталанган, «таoсирланган меoда» белгилари яққол юзага чиққан ўткир гастрит 
касаллигида. 

Мақсади: шиллиқ парда репарациясини меoёрга келтириш меoда ва ўн икки 
бармоқ ичак репаратор аппарати таoсирланишини камайтириш, меoданинг 
секретор ва мотор-эвакуатор вазифаларини идора қилиш йўли билан яралар ва 
эрозияларнинг битишига ёрдам бериш. 

Умумий таoрифи. парҳез овқатда оқсил ва ёғлар организмнинг физиологик 
талабига мос миқдорда, углеводлар ва ош тузи чегараланган, меoда шиллиқ 

пардаси ва меoда-ичак йўли олдинги бўлими рецептор аппаратини кимёвий ва 
механик таoсирловчилар ва меoдада узоқ вақт тутилиб турадиган моддалар, меoда 
секрецияси стимуляторлари кескин камайтирилади. 

Калорияси ва таркиби: 100 г ёғ, 200 г углеводлар, калорияси 2000-2200 ккал, 
1,5-2 л эркин суюқлик, ош тузи-кунига кўпи билан 8 г. Кундалик рацион массаси 
тахминан 2,5 кг. 
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       Овқатланиш тартиби: бемор бир кунда 6-7 маҳал овқатланади. Овқатнинг 
иссиқлиги 55°С  дан паст бўлмаслиги, совуқ овқатнинг совуқлиги 15°С дан паст 
бўлмаслиги лозим. Беморга овқат оз миқдорда, суюқ ёки бўтқа ҳолида берилади. 
Бундай парҳез 2 ҳафта муддатга буюрилади. 

Беморга суюқ чой, ёғсиз қайнатма шўрва, ёвғон хўрда, ширгуруч, кисел, сариёғ, 

хом тухум, сузма билан сут аралашмасини ичишга рухсат берилади. 
 

1 б-сонли парҳез 
Кўрсатма: ошқозон ва ўн икки бармоқ ичак яра касаллигининг кескин 

қайталаниши, ўткир гастрит, сурункали гастритнинг қайталаниши. 
Мақсади: шиллиқ парда репарациясини меoёрга келтириш  меoда ва ўн икки 

бармоқ ичак репаратор аппарати таoсирланишини камайтириш, меoданинг 
секретор ва мотор-эвакуатор вазифаларини идора қилиш йўли билан яралар ва 
эрозияларнинг битишига, меoда-ичак йўллари юқори бўлими шиллиқ пардасидаги 
яллиғланиш жараёнини камайтиришга ёрдам бериш. 

Умумий таoрифи. 1 «б» парҳез 1 «а» парҳези каби бўлиб, камроқ 

эҳтиётлайди. Бу парҳез даволашнинг кейинги босқичларида 10 кунга буюрилади. 
        Беморга овқат ярим суюқ бўтқа ҳолида сут ва сутли маҳсулотлар билан 
аралаштириб берилади. Қайнатилган гўштни, қийма ва балиқни атала ҳолида 
беришга рухсат этилади. Барча турдаги овқатлар қайнатилади ёки буғда 
пиширилади, беморга қовурилган овқатлар берилмайди. Парҳез 1 «а» да берилган 
озиқ-овқат маҳсулотлари ҳамда қотган оқ нон, гўшт ва балиқнинг қиймали 
котлети, сутли, гуручли, перловкали бўтқалар ва сузмалар берилади. 

 

2-сонли парҳез 
Кўрсатма: энтерит ва колитлар реконвалесценция даврида рационал 

овқатланишга ўтиш, секретор етишмовчиликли сурункали гастрит. 
Мақсади: юқори сифатли овқатланиш, меoда ва ичакнинг ўткир 

касалликларида ҳазм аoзоларининг бузилган вазифасини тиклаш ва сурункали 
касалликларда компенсациясини сақлаб қолиш. 

Умумий таoрифи: физиологик тўла қийматли маҳсулотлар, кулинария 
ишловидан яхши ўтган, меoда-ичак тизимига оғирлик қилмайдиган, меoдада узоқ 

тўхтаб қийин ҳазм бўлмайдиган, меoда, ичак шиллиқ пардаси ва рецептор 
аппаратини таoсирлантирадиган маҳсулотлар қўшилмаган парҳез таомлар. 

Калорияси ва таркиби: 100-120 г оқсил, 100-120 г ёғ, 400-450 г углеводлар, 
калорияси-3000-3500 ккал, 1,5 л эркин суюқлик, 15 г гача ош тузи. Кунлик рацион 
миқдори-3 кг. 

Овқатланиш тартиби: бемор кунига 4-5 маҳал овқатланади. Овқатнинг 
иссиқлиги ҳар галгидек. Овқат маҳсулотларнинг кенг турларидан фойдаланиш 
рухсат этилади. Овқат майдаланган ҳолда пиширилади, қовурилганда қалин 
қатламлар ҳосил бўлишига йўл қўйилмайди. 

Рухсат этилади: лимон, мева шарбатлари. 



 52 

Тақиқланади: беморга ўрдак, ёғли гўшт, думба ёғи, ғоз гўшти, қази ва 
қарталар, дағал клетчаткали ўсимлик маҳсулотларини истеoмол қилиш мумкин 
эмас. 

 

3-сонли парҳез 
Кўрсатма: бир оз қайталанган ва ремиссия даврида дискинезия синдроми 

(қабзият) устунлик қиладиган сурункали ичак касалликлари, шунингдек, улар 
меoда, жигар, ўт шираси чиқарувчи йўллар, меoда ости бези зарарланиши  билан 
бирга қўшилиб келганда. 

Мақсади: юқори сифатли овқатланиш ва дискинезия синдроми (қабзият) 
устунлик қилганда ичакнинг сурункали касалликлари, меoда, жигар, ўт йўллари, 
меoда ости бези касалликлари  қўшилганда компенсацияни сақлаб қолишни 
таoминлаш, ичак ва бошқа ҳазм аoзоларининг бузилган функцияларини тиклашга 
ҳаракат қилиш, регенерация жараёнларини енгиллаштириш. 

Умумий таoрифи: физиологик тўла қийматли оқсил, ёғ ва углеводлар, ош тузи 
ва бошқа барча минерал моддалар, овқатнинг бошқа таркибий қисмлари бўлган, 
ичак мотор функциясини енгиллаштирадиган механик ва кимёвий моддалар 
кўпроқ киритилади, бироқ, ичакда бижғиш ва чириш жараёнларини 
кучайтирадиган маҳсулотлар ва таомлар, жигар ва ўт шираси чиқарув 
аoзоларининг функционал ҳолатига салбий таoсир қиладиган моддалар (эфир 
мойлари, холестеринга бой маҳсулотлар, ёғни қовуришда ҳосил бўладиган 
парчаланиш маҳсулотлари-алғдегидлар ва акролеинлар) қўшилмаган парҳез. 

Калорияси ва таркиби: 100-120 г оқсил, 100-120 г ёғ, 400-500 г углевод, 
калорияси 3000-3500 ккал, 1,5 л эркин суюқлик, 12-15 г ош тузи, кунлик рацион 
миқдори - 3 кг. Қўшимча қора нон, лавлаги, сабзи, помидор еб туриш тавсия 
қилинади. 

 

4-сонли парҳез 
Қўрсатма: ичакнинг ўткир ва сурункали касалликлари: ич кетар ва кескин 

диспепсия ҳодисаси. 
Мақсади: беморнинг меoда-ичак йўлида яллиғланиш жараёни кескин юзага 

чиққанда ва шу сабабли ҳазм жараёни бузилганда овқатланишни таoминлаш; 
яллиғланиш жараёнини камайтириш ва ичак функционал ҳолатини нормага 
солишга, шунингдек ичак касалланганда кўпинча патологик жараёнга 
қўшиладиган аoзолар (меoда, жигар ва ўт шираси чиқарув йўллари, меoда ости 
бези) ишини яхшилашга имкон бериш. 

Умумий таoрифи. ёғ ва углевод физиологик меoёрнинг қуйи чегараси 

атрофида ва оқсил миқдори нормал, гипохлорид парҳез, унда меoда шиллиқ 

пардасининг механик ва кимёвий таoсирловчилари кескин камайтирилади. Ичакда 
бижғиш ва чириш жараёнларини кучайтирадиган маҳсулотлар ва таомлар, 
шунингдек, ўт шираси чиқарувчи, меoда ва меoда ости безининг кучли 
стимуляторлари, жигарни таoсирлантирадиган моддалар бўлмайди. 
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Калорияси ва таркиби: 100 г оқсил, 70 г ёғ, 250 г углевод, калорияси 2100 
ккал. 1,5-2 л эркин суюқлик, 8-10 г ош тузи. Кунлик рацион массаси-3 кг. Овқатга 
сут, клетчатка, тузламалар, қази-қарта қўшилмайди. 

Овқатланиш тартиби: Бемор кунига 5-6 маҳал бўлиб-бўлиб овқатланиши 
лозим. 

 

№ 4 б - парҳез 
Кўрсатма: ичакнинг ўткир ва сурункали касалликлари қайталанган даври, 

шунингдек буларнинг меoда, жигар ва ўт шираси чиқарувчи йўллар, меoда ости 
бези зарараланиши билан келиши. 

Мақсади: беморнинг меoда-ичак йўллари ўртача яллиғланганда ва шу 
сабабли ҳазм қилиш бузилганда овқатланишни таoминлаш, яллиғланиш 
жараёнини камайтириш ва ичак вазифаларини меoёрга келтириш, шунингдек, ичак 
касалланганда кўпинча патологик жараёнга қўшиладиган органлар (меoда, жигар 
ва ўт чиқарув йўллари, меoда ости бези) ишини яхшилашга имкон яратишдан 
иборат. 

Умумий таoрифи: ёғ ва углевод физиологик меoёргагача камайтирилади, 
физиологик тўла қийматли парҳез, 8-10 г гача ош тузи, меoда шиллиқ пардасининг 
механик ва кимёвий таoсирловчилари ўртача миқдорда чегараланади, ичакда 
бижғиш ва чириш жараёнларини кучайтирадиган маҳсулотлар ва таомлар, 
шунингдек, ўт шираси ажратиш, меoда ва меoда ости безининг кучли 
стимуляторлари, жигарни таoсирлантирадиган моддалар қўшилади. 

Калорияси ва таркиби: 100-120 г оқсил, 100-120 г ёғ, 400-500 г углевод, 
калорияси 3000-3500 ккал 1,5 л эркин суюқлик, 8-10 г ош тузи. Кунлик рацион 
миқдори тахминан 3 кг. 

Овқатланиш тартиби: бемор кунига бўлиб-бўлиб 5-6 маҳал овқатланади. 
Ҳамма оқатлар қайнатилади ёки буғда пиширилади, шўрвалар қирғичда қирилган 
ёки майда тўғралган сабзавотлар билан тайёрланади. Баoзи таомларни тандирда 
тайёрлаш мумкин. 

Рухсат этилади: оқ нон, озгина қаймоқ, ўткир бўлмаган пишлоқ, қайнатилган 
гўшт ёки кучсиз қовурилган қиймали гўшт, кўкат, қирғичда қирилган ёки 
қайнатилган сабзавот ва мевалар. 

 

5-сон парҳез 
Кўрсатма: сурункали гепатитлар, жигар циррозлари, сурункали 

холециститлар. 
Мақсади: тўла қийматли овқатланиш, жигарни имкон борича авайлашни 

таoминлаш, компенсатор ва тикланиш механизмларини жигарда ферментатив, 
оқсилни синтез қиладиган ва ўт шираси ажратувчи жараёнларни содир этишга 
имкон яратиш. 

Умумий таoрифи: физиологик тўла қийматли парҳез. Оқсил, углевод ва 
ёғлар миқдори организмнинг физиологик эҳтиёжларига қараб белгиланади. Меoда 
ва меoда ости бези секрециясини тез кучайтирувчилар (экстрактив моддалар, 
эфири кўп маҳсулотлар), чала парчаланган ёғ маҳсулотлари (акролеин, 
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алғдегидлар) мавжуд қовурилган таомлар, қийин эрийдиган ёғлар, холестеринга, 
пуринга бой маҳсулотлар истисно қилинади. Парҳез, ҳужайра пардаларида ўт 
ширасини ҳайдаш таoсирини кучайтирадиган моддаларни тутадиган, ичакнинг 
қисқариш функциясини оширадиган, холестериннинг ахлат билан чиқарилишини 
таpминлайдиган сабзавот ва мевалар билан бойитилади.                          

Калорияси ва таркиби: 100-120 г оқсил 80-100 г ёғ, 400-500 г углевод, 
калорияси 2800-3300 ккал, 1,5-2,0 л эркин суюқлик, 8-10 г ош тузи. Кунлик рацион 
миқдори 3,3-3,5 кг. 

Овқатланиш тартиби: бемор бўлиб-бўлиб кунига 5-6 маҳал овқатланади. 
Барча овқатлар қайнатилади ёки буғда пиширилади, шу билан бирга газ плитаси 
иссиқхонасида тайёрланиши мумкин. 

Тақиқланади: беморга ўткир маҳсулотлар, тузламалар, мол ёғи, қовурилган 
овқатлар, экстрактив моддалар, эфир ёғларига,  холестеринга бой (ёғли гўшт, 
тухум сариғи) маҳсулотлар, аччиқ чой, кофе, какао ичиш тақиқланади. 

Тавсия қилинади: сузма (кунига 50-100 г дан), сут ва сут маҳсулотлари, 
пишлоқнинг чучук турлари, қайнатилган ёғсиз балиқ, мева ва сабзавотлар, 
ўсимлик ёғларини парҳез овқатларига қўшиш. 

 

6-сон парҳез 
Кўрсатма: подагра, эритремия. 
Умумий таoрифи: таркибида пурин мавжуд бўлган маҳсулотлар овқатга 

қўшилмайди, гўшт маҳсулотлари камайтирилади. Ишқорий хусусиятли 
маҳсулотлар (мева ва сабзавотлар, сут ва сут маҳсулотлари) кўпроқ берилади. Ош 

тузи миқдори бир оз камайтирилади. 
Калорияси ва таркиби: 80-100 г оқсил, 80 г ёғ, 400 г углеводлар. Калорияси 

2700 ккал. Тўладан келган беморларга углеводлар камайтирилади. 
Овқатланиш тартиби: овқат кунига 5 маҳал (суюқлик кўпроқ, 2-2,5 л гача), 

чой мева шарбатлари, минерал сув (ишқорли) берилади. 
Тақиқланади: қўй ва қорамол жигари, буйраги, мияси, қайнатма шўрва, товуқ 

шўрва, сергўшт овқат, қази-қарта, шовул, қўзиқорин, тузламалар, шоколад, ловия, 
нўхат, спиртли ичимликларни истеoмол қилиш мумкин эмас. 

 

7-сон парҳез 
Кўрсатма: ўткир нефритнинг соғайиш босқичи. Сийдик чўкмаси яққол 

кўринмай ўзгарган сурункали нефрит. Хафақонлик касаллиги, ҳомиладорлик 
нефропатияси. 

Умумий таoрифи: тузсиз, худди 7 а ва 7 в парҳезидаги, аммо оқсил миқдори 
80 г гача, қайнатилган гўшт, балиқ, сузма қўшиш ҳисобига оширилади. 

Калорияси ва таркиби: 80 г оқсил, 100 г ёғ, 400-500 г углевод, калорияси 
2800-3200 ккал. Ош тузи миқдори 2 г атрофида, С, Р, В витаминлар берилади. 
Буйрак амилоидози, нефроз билан оғриган беморларга 7-сон парҳезда оқсил 
миқдорини 140 г ошириб, липотроп, ярим тўйинган ёғ кислоталари ва витаминлар 
қўшиб буюрилади. 
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Рухсат этилади: сузма, сут, сутли маҳсулотлар, гўштли, балиқли тефтел, 
фрикадел, буғда пишган котлет, ширинликлар, қандолат маҳсулотлари, пишлоқ, 

кўкатлар, кўк пиёз, укроп (швид), петрушка, сармисоқ пиёз, буғдой нон, ловия, 
нўхат, ёнғоқ, сабзавотлар-лавлаги, карам, сабзи, картошка, бақлажон, мевалар 
(қуритилган)-ўрик, узум, анжир, шафтоли, олма истеoмол қилишга рухсат этилади. 

 

7 а –сонли парҳез (Жордано-Жованетти парҳези) 
Кўрсатма: ўткир гломерулонефритнинг гуручли, олмали, картошкали ёки 

шакарли кунлари ўтгандан кейин. Сурункали нефритнинг буйрак етишмовчилиги  
босқичи. 

Мақсади: буйракни иложи  борича авайловчи шароитни туғдириш. Ош 
тузини камайтириш ҳисобигахафақонлик ва шишларнинг олдини олиш. 

Умумий таoриф: оқсил, ёғ, углеводларнинг миқдори физиологик меoёрдан 
бир оз камайтирилади. Тузсиз, гипонатрийли парҳез, тузсиз нон. Азотемияли 
буйрак етишмовчилиги бор беморларга 1-3 г ош тузи қўшилади. Бундай 
беморларга сутка давомида улар қанча суюқлик ажратсалар, шунча миқдорда 
суюқлик берилади. Сабзавот, мевалар, маймунжон меваси бемор истаган миқдорда 
иложи борича пиширмасдан берилади. Тарвуз, қовоқ, апелpсин, картошкали 
овқатлик махсулотлар. 

Калорияси ва таркиби: 25-30 г оқсил, 80-100 г ёғ, 400-450 г углевод. Умумий 
қиймати 2500-2600 ккал. Витамин С ва витамин В гуруҳи кўпайтирилади. 

Овқатланиш тартиби: 1 кунда 5 маҳал овқатланиш тавсия этилади. 
 

7 в-сонли парҳез 

Кўрсатма: ўткир нефритга 7 а-сонли парҳез берилгандан кейин. Сурункали 
нефрит, шиш ва хафақонлик  хуружида. 

Умумий таoрифи: ёғ ва углевод миқдорининг физиологик меoёри атрофида, 
қайнатилган гўшт ёки қайнатилган балиқ ва 200 г сут ёки қатиқ ҳисобига оқсил 
миқдори 45-50 г га кўпайтирилади. Ош тузи миқдори маҳсулотларда 1,5 г га 
оширилади. Сузма, тухум махсулотлари. 

Калорияси ва таркиби: 45-50 г оқсил, 100 г ёғ, 450-500 г углевод, умумий 
қиймати 3000 ккал. 

 

8-сонли парҳез 
Кўрсатма: семизлик. 
Умумий таoриф: таомнинг калориясини углевод ва ёғлар ҳисобига 

камайтирилади. Оқсил миқдори физиологик меoёрдан юқори, сабзавот, мевалар 
етарли миқдорда берилади. Ош тузи камайтирилади, ширинликлар, азотли 
моддалар камайтирилади. Суюқлик чегараланади (1000-1200 мл). 

Калорияси ва таркиби: 100-120 г оқсил, 60-70 г ёғ, 180-200 г углевод, 
умумий қиймати  1800-1850 ккал, С витамини кўпайтирилади. 

Овқатланиш тартиби: тез-тез кам калорияли овқат истеoмол қилинади. 
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9-сонли парҳез 
Кўрсатма: қандли диабет, ацидоз ва унга йўлдош касалликлар бўлмаганда. 
Умумий таoриф: оқсилнинг миқдори физиологик меoёрдан юқори эмас, ёғ ва 

углеводлар, тез ҳазм бўладиган углеводлар камайтирилади. Парҳезга липотроп 
таoсирга эга бўлган моддалар яoни кўпроқ сабзавотлар  берилади. Туз, холестерин 
чекланади. Овқатнинг 15% ини оқсил, 25% ини ёғ, 60% ини углевод ташкил этади. 

С.Г. Генес, Е.Я. Резницкий парҳези бўйича: 
I – авайловчи 

II – оралиқ 

III – физиологик 

 

   Парҳез         Углевод (г)         Оқсил (г)          Ёғ (г)        Ккал (г)  
I 202 87 69 1827 

II 330 108 84 2577 

III            495 129 100 3488 

                
Беморга биринчи марта парҳез берилганда, глюкозурия ва гипергликемия 

камайса овқат калорияси кўпайтирилади. 
Овқатланиш тартиби: бир кунда 6 маҳал. Инсулин инҳекцияси вақтида ва 

ҳар 2-2,5 соатда инҳекциядан кейин бемор углеводли таом истеoмол қилади. 
Беморларга қора нон, сут ва сут маҳсулотлари, гўшт, балиқ, пишлоқ, сариёғ, 

тухум, сметана, сабзавот, олма истеoмол қилиш тавсия этилади. 
Тақиқланади: беморга қанд, конфет, шоколад, қандолат маҳсулотлари, 

ширинликлар, узум, қовун, буғдой нон, макарон, ёрмалар, картошка бериш 
тақиқланади. Қанд ўрнига ксилит ишлатиш мумкин. 

 

10-сон парҳез 
Кўрсатма: юрак қон-томир системаси касалликлари: а) юракнинг ревматик 

иллатлари, компенсация босқичи ёки қон айланиш тизими етишмовчилигининг 1-

босқичи; б) хафақонлик касалликларнинг 1-2-босқичида; в) асаб тизими 
касалликлари; г) фақат сийдикда ўзгаришлар мавжуд бўлган сурункали нефрит 
касаллиги. 

Умумий таoриф: азотли моддалар қўшилмаган парҳез, ош тузи 5-6 граммгача  
камайтирилади. 
Ичаклар ҳаракатини яхшилаб турувчи маҳсулотлар: сабзавотлар, мевалар ва  
буғдой нони. 

Калорияси ва таркиби: 80 г оқсил (ҳайвон оқсили 50 г), 65-70 г ёғ, углевод 
350-400 г. Умумий қиймати 2500-2800 ккал. 

Овқатланиш тартиби: 1 кунда 5-6 маҳал, кечки овқат ухлашдан 3 соат олдин 
берилади. Юрак қон-томирлар касалликларида суюқлик 1000-1200 мл гача 
камайтирилади. 

 

10 а-сонли парҳез 
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Кўрсатма: юрак касалликлари етишмовчилигининг II-III даражаси. 
Хафақонлик касаллигининг III босқичи, мия қон айланишининг бузилиши. 
Миокард инфарктининг ўткир ва ўртача ўткир босқичида. 

Умумий таoриф: маҳсулотдаги оқсил миқдори меoёрнинг пастки чегарасига 
тўғри келиши ва ёғ, углеводлар ҳам чегараланади. Тузсиз овқат, туз солмасдан 
ёпилган нон. Суюқлик истеoмол қилиш камайтирилади. Овқат қайнатиб ёки буғда 
пишириб тайёрланади. 

Калорияси ва таркиби: 70-80 г оқсил 60 г ёғ, (бундан 50 г мол ёғи). 280 г 
углевод. Умумий қиймати-2000-2100 ккал. Ош тузи-1,5-1,8 г дан ошмаслиги ва 
калийнинг 3,3-3,8 гдан миқдори ошмаслиги керак. 

Овқатланиш тартиби: Бир кунда 6 маҳал овқат истеoмол қилинади. Кундалик 
суюқлик ичиш меoёри 0,8-1,2 л. 

Рухсат этилади: магний, калий, Калpций тузларига бой бўлган 
маҳсулотлардан мол гўшти, жигар, творог, пишлоқ, ёнғоқ, какао, бақлажон, карам, 
шафтоли, майиз, анжир, баргак, апелpсин, қовун. Фосфорга бой бўлган 
маҳсулотлардан-сабзи, сут, гулкарам, шафтоли, ўрик. Кўкатлардан шивит, 
петрушка, кашнич. 

Тақиқланади: кофе, аччиқ чой, гўштли қайнатма шўрва, алкоголли 
ичимликлар. 

 

 

 

 

10 б-сонли парҳез 
Кўрсатма: атеросклероз, миокард инфарктининг чандиқланиш босқичи, 

хафақонлик касаллиги. 
Умумий таoриф: осон ўзлаштириладиган углеводлар (қанд, оқ ундан 

тайёрланган маҳсулотлар) ва мол ёғи ҳисобига умумий калорияни чегараланади. 
Липотроп хусусияти бўлган маҳсулотлар, ярим тўйинмаган ёғ кислота 

тутувчи ўсимлик мойи, сабзавот ва мевалар ва мол гўшти ишлатилган овқатлар. 
Таркиби ва калорияси: 80-100 г оқсил 60-70 г ёғ, шундан 35% ўсимлик мойи 

250-300 г углеводлар калорияси 2000-2200 ккал. Ош тузи ва айниқса суюқлик 
1000-1200 мл.гача чегараланади . 

Овқатланиш тартиби: 1 кунда 5-6 маҳал ва кечки овқат уйқудан 3 соат олдин 
тановул қилинади. Бир кунда 20-30 г сариёғ истеoмол қилиш рухсат этилади, 
чунки унинг таркибида арахидон кислотаси бор, бу эса ўсимлик мойи таркибида 
йўқлигининг ўрнини босади. 

Ўсимлик мойларини (пахта ёғи, кунгабоқар мойи) салатларга солиб истеoмол 
қилиш лозим. Липотроп моддалар творогда, треска балиғида, тухум оқида 
учрайди. Денгиз маҳсулотлари истеoмол қилинади. 

Тақиқланади: аччиқ, гўштли ва балиқли консервалар, холестерин ва «D» 
витаминига бой бўлган маҳсулотлар. Кундалик суюқлик меoёри 1-2 л, сабаби 
организмга суюқлик асосан овқатлар ҳисобига тушади. 
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11-сон парҳез 
Бу парҳез ўпка сили касаллигининг тузалиш даврида ва узоқ давом этувчи 

бошқа ҳар хил оғир кечувчи касалликларда буюрилади. 
 

12-сон парҳез  Асаб системасининг функционал касалликларида буюрилади. 
 

13-сон парҳез  Ўткир юқумли касалликларда буюрилади. 
 

14-сон парҳез  Фосфатурия билан сийдикнинг ишқорий реакциясида, 
сийдик-тош касалликларида буюрилади. 

 

15-сон парҳез 
Кўрсатма: махсус даво парҳези керак бўлмаган ички касалликларда 

қўлланилади. Айнан касалликка хос парҳез йўқлигида. 
Таркиби ва калорияси: 80-100 г оқсил, 80-100 г ёғ, шу жумладан 50% и мол 

ёғи, шундан ўсимлик мойи 20-25 г, 400-500 г углеводлар, 400-450 г крахмал, 50-

100 г қанд, умумий қиймати 3000 ккал. 
Овқатланиш тартиби: 1 кунда 4-6 маҳал овқатланади. Ушбу парҳез баoзи 

маҳсулотларни истеoмол қилишни чеклаш кунлари (қисман очлик) жорий этилади. 
Контраст (енгиллаштирилган парҳез) кунлари, айрим касалликларда беморга 
вақти-вақти билан 1-2 кунга енгиллаштирилган парҳез кунларида тавсия 
қилинади. Бундай овқатланиш тартибини киритиш организмда модда алмашинуви 
ва касаллик кечишига ижобий таoсир қилади. 
Маҳсулот таркибига қараб қисман очлик куни қуйидагича бўлади: 

                 1. углевод-қандли, фруктозали, сабзавотли. 

2. оқсил-сутли, творогли (ёғсиз сузма), гўштли ва аралаш (сабзавот билан гўшт). 
3. ёғли кун-қаймоқ истеoмол қилинади. 

Қандли кун: жигар ва ўт пуфаги касаллигида, нефритда, сурункали 
энтероколитда буюрилади. Ҳар 3 соат оралатиб 5 маҳал бир стакандан қандли 
иссиқ чой берилади. 

Олмали кун: тўладан келган одамларга, хафақонлик касаллигида, 
атеросклерозда, сурункали нефритда буюрилади. 

Кунига 5 маҳал 300 г дан олма берилади, жами 1,5 кг. Юрак қон-томирлар 
касаллиги ва сурункали нефритга учраган беморларга 100 г шакар қўшиб 
берилади. 

Гуруч-компотли кун: жигар ва ўт йўли касалликларида, буйрак 
гипертониясида буюрилади. 

Кунига 1-2 кг янги ёки 240 г қуритилган мева берилади. 50 г.  гуруч, 120 г 
шакар берилади. 

Тайёрланган компот (1,5 л) 6 маҳал ичиш учун бўлинади, шундан 2 мартасида 
сувда пиширилган ширгуручли бўтқа берилади. 

Узумли  кун: 1,5 кг узум юқоридаги усулда берилади. 
Баргакли кун: юрак қон-томирлар тизими касаллигида буюрилади. Кунига 500 

г сувда ивитилган баргакдан 5 маҳал 100 г дан берилади. 
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Картошкали  кун: ўткир ёки сурункали нефрит касаллигида бўладиган шишда 
буюрилади: 1-1,5 кг ёки 2 кг қўрга кўмиб пўчоғи билан ёки қайнатиб пиширилган 
тузсиз картошка берилади. 

Салатли кун: атеросклерозда, хафақонлик, буйрак касалликлариида, оқсил 
алмашинуви бузилганда, полиартритда ва янги сабзавот ва меваларга (1,2-1,5 кг) 
оз миқдорда ёғсиз қаймоқ ёки ўсимлик мойи қўшиб кунига 4-5 марта берилади. 

Бодрингли  кун: семириш, хафақонлик касалликларида беморга 1 кунда 2 кг 
янги бодринг истеoмол қилиш тавсия этилади. 

Тарвузли  кун: буйрак, сийдик чиқариш йўли, хафақонлик ва  жигар 
касалликларида кунига 300 г тарвуз 5 маҳал берилади. 

Беҳили  кун: семизлик ва хафақонлик касаллигининг II-III даражаларида 
кунига 500 г пиширилган беҳи берилади. 

Қовоқли кун: 1,5 кг пўсти билан пиширилган қовоқ берилади. Кўрсатмалар 
юқоридаги каби. 

Сутли кун: юрак қон-томирлар тизими етишмовчилигининг I-III даражасида 
беморга кунига 2 соат оралатиб 6 маҳал 100 мл дан сут берилади ва уйқудан олдин 
200 мл мева шарбати билан 20 г глюкоза ёки шакар берилади. 

Кефирли (қатиқли) кун: атеросклероз, подагра, семизлик касалликларида ва 
1,5 л кефир 250 г дан ҳар 2-4 соат оралатиб 6 маҳал берилади. 

Творогли кун: семизлик касаллигида ва атеросклерозда буюрилади ва беморга 
творог (400-600 г) 4 маҳал истеoмол учун бўлинади. 100-150 г дан ва 15 г сметана 
қўшиб берилади. Бундан ташқари, 2 стакан шакарсиз сутли кофе ва 1-2 стакан 
наҳматак қайнатмаси ҳам қўшиб берилади. 

Гўштли кун: семизлик касаллигида берилади. Кун давомида 360 г қайнатилган 
гўшт (ёғсиз гўшт), сабзавотли қайла (гарнир) билан 6 маҳал истеoмол учун 
бўлинади ва 2 стакан сутли шакарсиз кофе ва 1-2 стакан наҳматак қайнатмаси бир 
кун давомида берилади.         

       

Овқат ҳазм қилиш тизими аoзолари  
касалликларида даволовчи овқатланиш 

 

Сурункали гастрит касаллигида -парҳез овқатланишнинг аҳамияти катта. 
Беморларга дастлабки кунларда кучли овқатлар ейишга рухсат этилмайди. 
Ремиссия даврида овқатлар таркиби хилма-хил бўлади. Парҳез тайинлашда 
кўпгина омиллар: беморнинг ёши, унинг ижтимоий одатлари ҳисобга олинади. 
        Сурункали гастритда беморларнинг тахминий таомномаси организмнинг ҳаёт 
фаолияти учун зарур бўлган барча овқатланиш компонентлари      (оқсил, ёғ, 

углевод, минерал тузлар) ни ўз ичига олади. Эрталабки биринчи марта ейиладиган 
овқати ҳажм жиҳатдан катта бўлмаслиги керак. Чунки, уйқудан кейин ҳазм 
ширалари ишлаб чиқариши бирмунча секинлашади, шунингдек овқат 
махсулотларининг бир қисми ичакни таoсирлантириши, унинг ишини бузиши 
(масалан: ич кетиш) мумкин. Нонуштага маннали ёки гуручли бўтқа, буғда пишган 
котлет ейиш, бир стакан қайноқ чой, шунингдек картошка ёки сабзи пюреси, буғда 
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пишган оқсилли омлет, қайнатилган ёғсиз балиқ, гулкарам,  лавлаги тавсия 
этилади. 
        Кофе, какао меoда шиллик пардасига ёмон таoсир қиладиган моддаларни 
сақлайди. Шу сабабли бу ичимликларни ичиш тавсия этилмайди. 

Шунингдек, қалампир, хантал, сирка рациондан чиқарилади. Ҳазм шираси 
секрецияси бузилганда овқат яхши ҳазм бўлмайди ва кўп овқат истеoмол қилиш 
беморларнинг ҳазм аoзоларига ёмон таoсир қилади. 
       Нонуштадан кейин 2-3 соат ўтгач иккинчи марта яна овқат ейиш мумкин. 
Олма, олча, олхўри, малина ёки қора смородинадан тайёрланган компот (бир 
стакан) ичилади. Кўрсатилган ичимликлар билан бутерброд ейиш мумкин. 
Иккинчи нонуштадан кейин 2-3 соат ўтгач, 3-марта овқат ейиш керак. Биринчи 
овқатга тахминан ярим ликобча овқат берилади. Гўшт, товуқ, балиқ булpонлари 
шира ҳайдовчи хусусиятга эга ва секрецияси пасайган гастритда бериш тавсия 
этилади. 
         Сабзавотли шўрвалар, айниқса (карам шўрва), тушликда сутли вермишел ёки 
гуручли шўрва, иккинчи овқатга гўшт ёки товуқдан буғда пишган котлет, 
шунингднк қайнатилган товуқ гўшти, ёғсиз балиқ, гарнирига эса картошка ва 
бошқа сабзавотлардан тайёрланган қуюқ аралашма ва учинчисига олма, ўрик, 
шафтоли, олча, малина, қора смародинадан тайёрланган суюқ киселғ берилади. 
         Тушликдан 2-3 соат ўтгач,  бир стакан чой билан булочка ёки бутерброд 
сариёғ билан ёки кефир, бир кунлик простокваша сути, компот, киселғ берилади. 
Бешинчи мартада - кечки овқат ейилади: бунда қайнатилган картошка дўлма, мева 
шарбати қўшилган гуручли ёки маннали бўтка, творог билан сут, жигар, 
илитилган тухум, суюқрок қилиб дамланган чой, қандли илиқ сут бериш мумкин. 
        Агар гастрит билан оғриган  бемор кеч соат 19-20 ларда овқатланса, аммо 
кейин иштаҳа қўзғайдиган бирор ишни бажарадиган бўлса, уйқудан олдин яна 
озроқ енгил овқат ейиши мумкин. Бемор 5-6 маҳал овқатланиши, аммо овқат 
миқдори кўп бўлмаслиги лозим. Меoда шираси секрецияси ошганда, унинг 
шиллиқ пардасига хлорид кислотанинг таoсир қилиши ошади ва кунига 5-6 маҳал 
овқат истеoмол қилиш ўзини тўла-тўкис оқлайди. Агар тунда ошқозон соҳасида 
ачишиш кузатилиб уйғонса, олдиндан тайёрлаб қўйилган бир стакан сут, компот 
ёки суюқ кисел ичиб ётиши керак. 

Сурункали энтерит Касалликнинг ўткир даврида бемор биринчи навбатда 
ўрнида ётиш режимига риоя қилиши, 2-5 кун давомида 4-сон парҳез таомларини 
истеoмол қилиши керак. Агар ичакда ачиш ҳодисаси устун бўлса 4а-сонли парҳез 
буюрилади ва кейин энтерит учун бериладиган парҳезга ўтилади. Бу парҳез 
қуйидагиларни ўз ичига олади: кўп миқдорда оқсил(130-150г), шу жумладан унинг 
ярмидан кўпи ҳайвон оқсили, ўзлаштириладиган ёғлар (сариёғ, ўсимлик ёғи) 100-

110г, углеводлар (400г гача), моно ва дисахаридлардан  тузилган. Парҳезга яна 
етарли миқдорда витаминлар, Калpций тузлари, фосфор, темир тутувчи 
маҳсулотлар қўшилади. Парҳезнинг умумий қиймати 3500-4000 ккалория бўлиши 
керак. 
        Қуйидаги махсулотлар: хом сабзавот ва мевалар, қора нон, сут, хамир 
овқатлар, консерваланган маҳсулотлар, ўткир ва тузли таомлар, газли ичимликлар, 
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совуқ овқат, қийин эрийдиган ёғлар (мол, қўй ёғлари), ёнғоқ кишмиш, 
пиво,спиртли ичимликларни бериш мумкин эмас. 
        Перловка, гречкадан тайёрланган бўтқалар, қайнатилган сабзавотлар, балиқ ва 
гўштнинг ёғсиз турлари, буғда пиширилган котлет, фрикаделpка, тухум, юмшоқ 

ёғсиз пишлоқ, қатиқ, қуритилган оқ нон, кисел, мевалар, мармелад, зефирларни 
истеoмол қилиш тавсия этилади. Буруштирувчи ва қотирувчи моддалар сақловчи 

мева шарбатлари маслахат берилади (анор, беҳи шарбати, жийда). Овқат оз-оздан 
илиқ ҳолда кунига 5-6 маҳал берилади. 
Сурункали колит Даволашнинг асосий усулларидан бири бу парҳез ҳисобланади. 
Ушбу ҳасталик билан оғриган беморларга парҳез тузишда қуйидагилар эoтиборга 
олиниши керак: 

1.Овқат тайёрлаш учун қўлланилган маҳсулотлар ингичка ичакда яхши 
ўзлаштирилиши ва сўрилиши лозим. 

2.Овқат миқдори чегараланган бўлиши керак. 

3.Овқат ичак шиллиқ  қаватини таoсирламаслиги зарур. 
4.Чириш жараёнлари  кучайганда эса углеводларга эҳтиёж  камайтирилиши 

кўзда тутилади. 
     Бўтқа, буғда пиширилган котлет, балиқнинг ёғсиз турлари (судак, чуртан  балиқ 

леш) қайнатилган ҳолда берилади. 
 

 

Ўт пуфаги  ва ўт  йўллари касалликларида парҳез овқатланишнинг 
асосий қоидалари 

 

       Овқат секин, яхшилаб чайнаб майдаланган ҳолда  истеoмол қилинса  ҳазм 
ширасига тўлиқ аралашади, шунда овқат яхши ҳазм бўлади. Кунига 4-6 маҳал, оз-

оздан овқатланганда ўт пуфагидан ўт зўр бериб чиқарилади ва ичакка тушади, 
натижада ўт димланиб қолмайди. Кечқурун ухлашдан камида 2-2,5 соат аввал 
овқатланиш лозим, чунки уйқу вақтида ҳазм қилиш жараёнлари организмнинг 
бошқа ички жараёнлари каби сусаяди, натижада оқсилли таомлар тўлиқ ҳазм 
бўлмайди. Овқатланишни кун мобайнида қуйидагича тақсимлаш мумкин: 
Эрталабки биринчи нонушта соат 8-00 да 20%, иккинчи нонушта соат 11-00 15%, 

тушлик соат 14-00  35%, куннинг ярмида соат 17-00  10%, кечки овқат соат 19-00 

20% ни ташкил қилиши лозим. Кечқурун ухлашдан олдин 1 стакан қатиқ, компот 
ёки кисел ичиш мумкин. 
        Беморга қовурилган гўшт, балиқ, сабзовотлар, қовурма ёрмалар ва 
макаронлар ейиш ман этилади. Шунингдек совуқ ичимликлар, музқаймоқ 

тақиқланади. Овқат ўсимлик клетчаткасига (озуқа толасига) бой бўлиши, ўтнинг 
ичакка кўп тушишига ёрдам беради ва холистериннинг йўғон ичак орқали чиқиб 
кетишини кучайтиради ҳамда ич юришини яхшилайди. Таркибида холестерин  ва 
эфир мойи бўладиган озиқ-овқат маҳсулотлари саримсоқ, пиёз, спиртли 
ичимликлар ичиш мумкун эмас. Беморлар сут оши, гўштсиз шўрва, қайнатилган 
балиқ истеoмол қилиш лозим. Булардан ташқари сабзавотли гарнирлар, ёрмалар, 
макарон маҳсулотлари, тухумли, тухум оқидан қуймоқ ва суфле тавсия қилинади. 
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Ушбу касалликларда айниқса, 5-сон пархез столи буюрилади. Парҳез кимёвий 
таркиби оқсилларни меoёрда тутиши (суткасига 100г), ёғнинг бир мунча камлиги 
ва углеводларнинг бироз ошганлиги билан тўла сифатли ҳисобланади. 
         Ушбу парҳезнинг қиймати 3200-3500 ккалориядан иборат бўлиши лозим. 
Беморларга липотроп моддалар (творог, сут, треска, гречка ёрмасидан пиширилган 
таомлар) тавсия этилади. Витаминларни дамлама ва қайнатма шаклида, (наoматак, 
қора смородина) суткасига 1,5-2 л гача ичилади. Овқатлик маҳсулотларини тез-тез 
кунига 5-6 маҳал ейиш буюрилади. 
         Овқат ҳазм қилиш аoзоларининг касалликлари орасида кўп учрайдиган ва  
оғир кечадиган, парҳез овқатлантириш даволаш жараёнида муҳим 
ҳисобланганлиги боис ошқозон ва ўн икки бармоқ ичак яра касаллиги, сурункали 
гепатит касалликларида даволовчи овқатланишга кенгроқ тўхталамиз. 
 

Ошқозон ва ўн икки бармоқ ичак яра касаллигида 

 даволовчи овқатланиш 
 

Ҳозирги замон парҳезчилик фанининг ютуқларига амал қилган ҳолда 
беморларнинг овқатланишини омилкорлик билан оқилона тарзда ташкил қилиш, 
айрим хасталикларни самарали даволашга қаратилган даволаш-профилактик чора-

тадбирлар тизимининг самарадорлигини ошириши алоҳида аҳамият касб этади. 
Парҳездан  фойдаланиб иш тутиш айниқса ошқозон-ичак касалликларини 

даволашда муҳим ролғ ўйнайди, чунки овқат ҳазм қилиш аoзоларида овқат 
таркибий қисмларга парчаланади, сўрилади ва бтун танага ҳазм бўлади.  

Парҳез овқатланишнинг аҳамияти қуйидагилардан  иборат: 
- патологик жараён содир бўлган ошқозон-ичак тизимида овқатнинг маромида 

парчаланишини ва унинг таркибий қисмларининг меoёр даражада қонга сўрилиш 
имконини туғдиради; 

- аниқ мақсадга йўналтирилган фармакологик, физиотерапевтик ва табиий 
шифобахшлик услублар билан биргаликда самарали даволаш натижаларига 
эришишда, парҳез овқатлантириш  шубҳасиз фойдали ҳисобланади; 

- беморнинг тузалиш (ремиссия) даврига ижобий таoсир кўрсатиш билан 
даволаш муолажаларининг самарадорлигини оширади, патологик жараённинг 
тезроқ тугашига олиб келади; 

- тўғри уюштирилган парҳез даволаш касалликнинг кучайиши ёки 
асоратланишининг олдини олади; 

- ошқозон-ичак касалликларига мойил бўлган соғлом одамлар (енгил ва тез 
асабланувчи, астеник тузилишдагилар) учун яхши профилактик тадбир бўлиб 
хизмат қилади. 

 

Яра касаллигига умумий изоҳ 
 

Ошқозон ёки ўн икки бармоқли ичак яра хасталиги ниҳоят даражада 
мураккаб ва ўзига хос патологик жараён бўлиб, унинг асосида ошқозон-ичак 
тизимининг юқори қисмида шиллиқ қават ярасининг шаклланиши ётади. 
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Ҳозирги замон ошқозон-энтерология фанининг ютуқларига асосланиб шуни 
қайд этиш мумкинки, касаллик сурункали, босқичма-босқич ва қайталанувчи 
шаклда ўтади, унинг асосини эса мураккаб этиологик ва патогенетик жараён 
бўлмиш ошқозон-дуоденал қисмда шиллиқ қаватда яра пайдо бўлиш ташкил 
этади. 

Яра ҳолатининг шакллланишида асосан икки гуруҳ патологик омиллар 
ётади. Бу омиллар гуруҳида яра пайдо бўлиш жараёни билан боғлиқ бўлган, 
ошқозон ширасининг кислотали-пептик ва ошқозон-ичак тизимининг 
ҳаракатчанлик омиллари алоҳида аҳамият касб этади. Гап шундаки, соғлом 
одамларда ошқозон бўшлиғидан ўн икки бармоқ ичак томонга овқатнинг 
йўналиши физиологик шароитда, яoни қисқариш натижасида (перисталғтика) ва 
ошқозон суюқлигининг меoёр даражада бўлишлиги билан ўтади. Айни 
физиологик жараённинг бузилиши оқибатида (ҳаракатчанликнинг сустлашганлиги 
ва кислоталик муҳитнинг ошиши) овқатнинг ошқозондан ўн икки бармоқ ичакка 
ўтиш тартиби бузилади ва патологик ҳолатга олиб келади Бу эса Ph нинг 
кислоталик томонга ўзгаришига сабаб бўлади, кислотали кошқозон суюқлигининг 
кескин таoсири шиллиқ қаватнинг куйишига шароит туғдиради, яoни овқат ҳазм 
этиш жараёнининг физиологик шароитда ўтиши учун зарур бўлган кислотали-

пептик омил яранинг шаклланишига олиб келади. Агар бу жараёнга бошқа 
омиллар (қон айланишининг бузилиши, шиллиқ қаватнинг тўқима тузилишидаги 
ўзгаришлар ва бошқа) қўшилса, яранинг пайдо бўлиши тезлашади. 

Ўзига хос клиник белгилар (синдромлар) билан кечадиган ошқозон ёки ўн 
икки бармоқ ичак яра касаллигининг шаклланиши қисқача юқоридагидек изоҳлаш 
мумкин. 

 

Яра касаллигида қўлланиладиган парҳез овқатланиш 
 

Яра касаллигига қарши парҳез овқатларни тузишда қуйидаги шароит ва 
тартиб-қоидаларни назарда тутиш тавсия этилади: Биринчи навбатда унинг 
жисмоний ҳолатига, бўйи, оғирлиги шунингдек, ёши, жинсига,  чунки, баданнинг 
нутриентларга бўлган физиологик эҳтиёжи организмнинг ана шу хусусиятлари 
билан бевосита боғлиқ бўлади.  

Беморнинг миллати, турар жойини ва яшаётган ҳудуднинг иқлим 
шароитлари, даволаш ўтказилаётган вақтда йил фаслини назарда тутиш ҳам 
аҳамиятга молик. Чунки аҳолининг овқатланишида мавжуд бўлган миллий 
анoаналар, таомлар, йил фасли ва бошқа аoзоларнинг ҳолатлари ҳам ошқозон-ичак 
тизими фаолиятига ва модда алмашинувига кўрсатадиган таoсирларини назарда 
тутмасдан яра касаллигида тўғри ва самарали парҳез овқатланишни ташкил қилиш 
қийин. 

Асрлар давомида шаклланган ва ўзининг қатор хусусиятлари билан бошқа  
халқлар  ва миллатлар таомларидан ўзининг бир қанча ижобий  хусусиятлари 
билан сезиларли даражада  фарқ қиладиган миллий таомларимиз  гигиеник 
кўрсаткичларини ўрганиш,  илмий асосда парҳезчилик  амалиётига киритиш, 
ҳудуднинг иқлим-географик хусусиятларини инобатга олиш ишларини илмий 
ўрганишга  кам эoтибор қаратилган. Ўзбек  миллий таомларини  ва қатор ерлик 
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маҳаллий аҳолининг  кундалик ҳаёти давомида истеoмол қиладиган, одатланган 
таомларини парҳезчиликка, жумладан, ошқозон ва ўн икки бармоқ яраси 
касаллигини даволашда қўлланилса мақсадга мувофиқ бўлади. 

 Парҳезчиликка киритилган таомларни тайёрлашда ишлатиладиган хом-ашё 
ва озиқ-овқат маҳсулотлари тўйимли ва саломатликка хавфсиз бўлиши керак 
бемор овқатининг нутриентик таркиби ва энергетик қиймати асосида 
организмнинг  эҳтиёжини тўла-тўкис қопланиши лозим. 

Таомнома ва овқат тайёрлашга жалб этилган масҳул ходимлар, овқат 
махсулотлари ва ярим фабрикатларни тайёрлаш ва пишириш технологиясини 
яхши билишлари, ошхона ичи санитария қоидаларига тўлиқ риоя қилишлари  
шунингдек белгиланган тартибда тиббий кўрикдан мунтазам ўтиб туришлари 
зарур. 

 

Яра касаллигида  парҳез овқатланишнинг  
гигиеник жиҳатлари  

 

Яра касаллигида тавсия этиладиган парҳез таомлар бемор аoзойи-баданида 
мавжуд бўлган метаболик ўзгаришларни назарда тутган ҳолда тузилган бўлиши 
керак. Бунинг учун бемор организми учун зарур бўлган биологик жиҳатдан 
тўйимли, айниқса ҳайвонлар  маҳсулотидаги фойдали аминокислоталар, биологик 
фаол тўйинмаган ва ўсимлик мойларида бўладиган мой кислоталари, метоболик 
фаол витаминлар, макро ва микроэлементлар билан етарли миқдорда 
таpминланган бўлиши лозим. Чунки, парҳез овқатланиш, агар у тўғри тузилса, 
касалликнинг клиник кечишини беморнинг умумий ҳолатини яхшилайди.  

 

 

 

Озуқа моддаларининг аҳамияти 
 

Оқсиллар. Организмда энг асосий модда ҳисобланиб, барча хужайралар ва 
тўқималарнинг тузилиши айнан ана шу  модда ҳисобига амалга ошади. 

Яра касаллигида, айниқса хасталик қўзиган вақтида, организмда овқат ҳазм 
қилиш, озуқа моддаларининг қонга сўрилиши ва айниқса оқсил моддалар 
алмашинуви бузилган бўлади. Бундай ҳолатнинг асосида овқатнинг ошқозондан 
ичак тизимининг пастки қисмларга ўтиш жараёни бузилиши, ошқозон ва ичак 
ширасида ферментлар фаолиятининг ўзгариши, ошқозон ости бези, жигар ва  
овқат ҳазм қилишда иштирок этувчи бошқа аoзоларнинг фаолиятини бузилиши 
ётади. 

Парҳез таом таркибидаги биологик тўйимли оқсиллар (гўшт, сут ва тухум 
оқсиллари) бир томондан организмда оқсил алмашинуви жараёнига ижобий 
таoсир кўрсатса, иккинчи томондан, ярани битишини тезлаштиради. Бундан 
ташқари, оқсиллар яна бир хусусияти ошқозон ширасининг кислоталик 

хусусиятини чегаралайди. 
Мойлар. Глицериннинг ва турли хил мой кислоталарининг мураккаб 

эфирлари-триглицеридлардан ташкил топган моддалардир. Асосий энергетик 
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манба бўлиб ҳисобланадилар. Парҳез таомларнинг тўйимлилигини ошириш 
мақсадида ҳайвонот ва ўсимлик мойларидан фойдаланилади. Мойлар: 1) бош мия 
пўстлоғи фаолиятини яхшилайдилар, бу эса ўз навбатида шиллиқ қаватдаги 
яранинг битишида аҳамияти катта; 2) ошқозон ширасида хлорид кислотасининг 
ажралишига таoсир қилиб, ингичка ичакда  овқат ҳазм қилиш гормони-энтеро-

гастроннинг ишлаб чиқиш жараёнини фаоллаштиради. У ўз навбатида хлорид 
кислота ишлаб чиқариш жараёнини сустлаштиради ва   ошқозон ширасининг 
кислотали-пептик таoсирини кучсизлантиради; 3) ошқозонда овқатнинг  
йўналтириш жараёнини мувозанатлаштиради, мойларнинг таркибидаги  А, Д, Е, ва 
К витаминлари ошқозон ва ўн икки бармоқ шиллиқ қаватларидаги яранинг 
битишини тезлаштиради. 

Карбонсувлар. Табиатда оддий (моносхаридлар-глюкоза, фруктоза, 
галактоза) ва мураккаб (дисахаридлар, полисахаридлар-сахароза, лактоза, 
малpтоза, крахмал, гликоген, клетчатка) карбонсувлар мавжуд. 

Карбонсувлар яра касаллигида парҳез таомларнинг асосий таркибий қисми 
бўлиб, улар ичакнинг ҳаракатчанлик фаолиятига ижобий таoсир кўрсатади ва ўт 
чиқариш йўлларидан ўтнинг яхши чиқишини таpминлайди.  

Карбонсувларни ортиқча истеoмол қилиш  айниқса яра касаллигининг авж 
олиш даврида асаб-вегетатив бузилишларнинг кучайиши, яoни «ўта қўзғолувчан 
ошқозон» белгиларининг пайдо бўлиши ва натижада беморнинг аҳволини 
оғирлашишига олиб келади. Шунга кўра даволашнинг биринчи босқичи яoни 
касаллик белгилари кучайган вақтда, беморнинг парҳез овқатида 
карбонсувларнинг миқдорини кескин камайтириш лозим. Кейинчалик, беморнинг 
аҳволи яхшилана бориши билан овқат таркибида карбонсувлар миқдорини 
физиологик ўлчамларга қадар ошириш мумкин. 

Витаминлар. Организмнинг меoёрда ўсиши ва ривожланишини 
таpминлайди, улар ферментлар таркибига кириб, модда алмашинувида иштирок 
этади ва тўқималарнинг қайта тикланиш жараёнини жадаллаштиради, натижада 
организмнинг касалликларга, айниқса юқумли касалликларга чидамлилигини 
кучайтиради ва шу боисдан яра касаллигини даволашда парҳез таомлар таркибида 
витаминлар миқдорининг физиологик эҳтиёжлар ўлчам даражасида  бўлишига 
эoтибор бериш лозим. 

Маoдан моддалар. Модда алмашинувида иштирок этиб, биринчи навбатда 
хужайра протоплазмаси таркибида  хужайралар ва тўқималараро суюқликларда  
осмотик (хужайралардаги босим) муҳит яратади. Улар овқат ҳазм қилиш 
шираларининг таркибига кириб, овқат ҳазм қилиш жараёнининг меoёр даражада 
кечишида иштирок этадилар. 

Яра касаллигида тавсия этиладиган парҳез таомлар таркибида маoлум 
миқдорда Маoдан моддалари бўлиши лозим ва уларнинг миқдори, парҳез 
таомларнинг кимёвий таркибини белгилаш жараёнида муҳим аҳамиятга эга. 

Парҳез таомларда асосий озуқа моддаларининг миқдорий муносабати 
қуйидагича бўлиши мақсадга мувофиқдир: овқатнинг кундалик калориясини 15% 
оқсил моддасига, 30% ёғларга, 55% карбонсувларга тўғри келиши  ва  бир кунлик 
умумий энергиянинг ўртача 2800 ккалга тенг бўлса, гигиеник талабларга тўғри 
келади. 
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Шуни алоҳида қайд этиш лозимки, яра касаллигидаги парҳез овқат 
таркибида оқсил ва витаминларнинг миқдори етарли бўлиши мақсадга мувофиқ 

бўлади, чунки айни нутриентлар етишмаганда шиллиқ қаватда яранинг битиши 
анча қийинлашади. 

 

Озиқ-овқат маҳсулотларининг аҳамияти 
 

Парҳез таомларни тузишда озиқ-овқат маҳсулотларининг сифатига, айниқса 
уларнинг кимёвий таркиби ва биологик тўйимлилиги маҳсулотларнинг миқдорий 
мутаносиблиги, пазандалик услублари ва маҳсулотларни механик ишлов 
майдалаш даражасига ҳам аҳамият бериш лозим. 

Сут ва сут маҳсулотлари. Ўзининг кимёвий таркиби билан сигир сути 
ҳайвонот маҳсулотлари ичида ижобий ўрин эгаллайди. Сут таркибидаги оқсил 
аминокислоталари организм учун фойдали бўлган миқдорий мутаносибликда 
ичакда яхши сўрилади (эмулpсия ҳолатида бўлагани туфайли) сутда сут қанди 
яхши хусусиятга эга; Маoдан моддалар ва витаминлар етарли миқдорда бўлади. 

Сутнинг аoзойи-баданда сўрилиши учун ортиқча энергия талаб қилинмайди, 
ошқозондан қисқа муддатда ичакка ўтади (200мл қайнатилган сут 1-2 соат 
давомида). Сутнинг оқсил моддаси ошқозон ширасида мавжуд бўлган пепсин ва 
трепсин ферментлари таoсирида тезда парчаланади. 

Сут таoсирида ажраладиган ошқозон шираси паст даражада парчаловчи 
хусусиятга эга. Сут мойлари эмулpсия ҳолатида бўлганлиги учун тез парчаланиб, 
осон сўрилади. 

Сут маҳсулотлари (таомлари) организмда сув миқдорини бироз 
камайтиради, натижада яллиғланиш жараёни суст кечади. Сут маҳсулотларидан 
сузма ўта фойдали ҳисобланади, айниқса уни янги тайёрланган (ачимаган) 
ҳолатида (кислоталик хусусияти Тернер бўйича 50дан  ошмаган ҳолда) истеoмол 
қилиш мақсадга мувофиқ. Яра касаллигида ёғи олинмаган янги сут ишлатилса 
янада кўпроқ самара беради. 

Тухум. Тухумни чала қайнатилган ҳолда тановул этилса унинг оқсили 
ошқозоннинг шиллиқ қаватини қўзғатмайди, натижада ошқозондан тезда ичакка 
ўтади.  

Хом тухум оқсили авидан деб номланувчи моддани ушлайди, бу модда 
оқсил ивиган вақтда парчаланади. Авидин аллергик ҳолатни чақириши ва 
ошқозон-ичак ҳасталикларида  шиллиқ қаватда шишни кучайтиради. Тухум сариғи 
ўт ҳайдаш хусусиятига эга. Шунга кўра, яра касаллигида ўт қопида ўт йиғилиб 
қолган тақдирда уни  кўп миқдорда истеoмол этиш тавсия этилади. 

Гўшт. Оқсилга бой маҳсулот, таркибида организм учун зарур бўлган барча 
аминокислоталарни ушлайди. Яра касаллигида таркибида экстрактив моддалар 
бўлмаган қайнатилган гўшт истеoмол этиш тавсия этилади. Бунинг учун хом гўшт 
совуқ сувга солинади ва аста-секин  қайнатилади, бунда экстрактив моддалар гўшт 
таркибидан шўрва (булpон) га чиқади. Агар гўшт қайнаб турган сувга солинса, у 
қаттиқ қават билан қопланади ва экстрактив моддалар гўштда сақланиб қолади. 

Парҳез овқатланишда таом таркибида азотли экстрактив ва пурин 
моддаларнинг бўлиши аҳамиятга моликдар. 100 г гўштдан тайёрланган бир 
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тарелка шўрвада 0,19-0,22 г экстрактив моддалар бўлади. Гўштдаги барча 
экстрактив моддалар ошқозон суюқлигининг (ширасининг) ажралишини 
кучайтиради, марказий асаб тизимининг фаолиятини оширади, иштаҳани 
яхшилайди. Экстрактив моддаларнинг асосий  хусусиятларидан бири – бу  
уларнинг яра касаллигида парҳез даво бўлишлигидадир. 

Балиқ. Фойдали, оқсилга бой, асосан камёғ, дарё балиғи ишлатилади (судак, 
хек ва бошқ.). Балиқ таркибида витаминлар А, Д кўп. Яра касаллигида балиқни 
қайнатиб истеoмол этилса балиқ маҳсулотлари организмда яхши парчаланади ва 
осон ҳазм бўлади ва шу билан бирга ошқозон фаолиятига ижобий таoсир 
кўрсатади. Гўштга нисбатан балиқ маҳсулотлари таoсирида, ошқозон шираси 
камроқ ажралади. 

Нон. Юмшоқ (янги) нон истеoмол қилинганда ошқозон ширасини кўпроқ 

ажратади, шу сабабдан кўп ҳолларда ошқозон касалликларда суви қочган нонни 
истеoмол этиш тавсия қилинади.  

Ёрма ва макарон маҳсулотлари. Таркибида осон ҳазм бўладиган 
карбонсувлар мавжуд. Сули ёрмасининг барча турлари тегишли равишда яхшилаб 
қайнатилса, кўп миқдорда шилимшиқ эритма (дамлама) беради. Бу эритма сут 
билан биргаликда ошқозон хасталикларида бериладиган нозик таомлар таркибига 
киради. 

Манна ёрмаси. Қайнатилганда 6 маротаба ошиқча сувни шимиб олади. Суюқ 

манна бўтқаси ошқозон-ичак касалликларида парҳез таом сифатида берилади. 
Гуруч. Таркибида фақат 0,4% клетчатка моддасини ушлагани учун кўплаб 

ошқозон-ичак касалликларида парҳез таом сифатида истеoмол этилади. Гуруч 
қайнатилганда, сули ёрмасига ўхшаш, кўп миқдорда шилимшиқ эритма (дамлама) 
ҳосил қилади. Бу дамлама ошқозоннинг шиллиқ қаватига юмшоқ таoсир 
кўрсатади. Оқсил-крахмали шилимшиқ эритма ошқозон суюқлигининг 
ажралишига майин таoсир кўрсатади ва ошқозондан тезда ичакка ўтиб кетади. 

Асал. Яра касаллигида истеoмол қилиш тавсия этилади. 
Мойлар. Парҳезчиликда асосан ўсимлик мойлари ва сариёғ ишлатилади. 

Мой маҳсулотларининг таркибидаги тўйинмаган (айниқса ўта тўйинмаган) мой 
кислоталари эoтиборга лойиқ моддалардир. Бу кислоталар юқори даражадаги 
биологик фаол бирикмалар бўлиб ҳисобланади. Ўсимлик мойини барча парҳез 
таомларига қўшиш мумкин (умумий мой миқдорининг 50% атрофида). 

Оливка мойи. Ошқозон шиллиқ қаватига Майин таoсир кўрсатади ва  ўтни 
ҳайдаш хусусиятига эга. Шу сабабдан  яра касаллигида қўллаш тавсия этилади.  

Ачитқи. Парҳезчиликда умумий овқатланиш ҳолатининг сустлашганида 
қўлланилади; яранинг тезроқ битиб кетишига имконият туғдиради. 

Укроп. (Шивит) 1-сон парҳези таркибига киради. Бошқа зираворлар (бош 
пиёз, кўк пиёз, чеснок, хрен, петрушка, селғдерей, лавров барги, зира, анис, 
ванилғ, гвоздика, лимон, лимон кислотаси, уксус ва бошқ.) ни яра касаллигида 
қўллаш тавсия этилмайди. 

Беморнинг парҳез таомларига клетчатка, витаминлар, макро- ва 
микроэлементларга бой бўлган маҳсулотларни,  сабзавотларни, янги узилган 
мевалар ва кўкатларни қўшиш мақсадга мувофиқ бўлади. 



 68 

Парҳез таомларнинг кимёвий таркиби ва энергетик қийматидан келиб 
чиққан ҳолда озиқ-овқат маҳсулотларининг кундалик меoёрий миқдори 
белгиланади, ҳар хиллиги ва биологик қиймати аниқланади, лозим бўлса тегишли 
ўзгаришлар киритилади. Шу мақсадда ҳар бир парҳез учун етти кунлик таомнома 
тузилади ва озиқ-овқатга бўлган умумий эҳтиёж ҳисоблаб чиқилади ва бир кунлик 
ўртача меoёр аниқланади. 

Озиқ-овқат маҳсулотларининг меoёрлари ва маҳсулотлар тизими фаслга мос 
ҳолда қиш-баҳор ва ёз-куз фаслларига мўлжаллаб тузилиши зарур.   

 

Шаҳар ва қишлоқ касалхоналарида бир бемор учун кундалик озиқ-овқат 
маҳсулотлари қуйидагича тавсия этилади (граммларда) 

 

Қора нон -200                                             Гўшт -125 

Оқ нон -250                                                 Балиқ -100 

Буғдой уни -25                                            Пишлоқ -10 

Картошка уни -5                                         Сут -365 

Картошка -400                                            Сметана -11 

Ёрма, гуруч ва макарон 

маҳсулотлари-120                                      Сузма -17 

сабзавот, кўкат -350                                   Ҳайвонот мойи -40 

Янги узилган мевалар -70                         Ўсимлик мойи -5 

Қуритилган мева -15                                 Тухум (дона) – 0,4 

Қанд -50                                                      Туз -10 

Кофе -1                                                       Чой – 1   

         

Яра касаллигида истеoмол қилинадиган  таомларга умумий баҳо 
 

Яра касалликларида тегишли парҳезларни тузиш, принципларидан бири - бу 
овқатнинг ошқозон суюқлиги ва ҳаракатчанлик фаолиятига таoсир этиш 
даражасини назарда тутган ҳолда амалга ошириш ҳисобланади. 

Қуйидаги маҳсулотлар ва таомларнинг ошқозон суюқлик ишлаб чиқариш 
фаолиятига суст (майин) таoсир этиши аниқланган: сутли шўрвалар; ёрмали ёки 
сабзавотли пюрелар (картошкадан, сабзидан ва лавлагидан); яхши қайнатилган 
балиқ; сут ва сут маҳсулотлари (сузма, пишлоқ); чала қайнатилган тухум ёки 
қуймоқ кўринишида; суви қочган (кечаги) оқ нон; ишқорли сувлар (карбонат 
кислотасиз); суюқ чой; барча мойлар (доғ этилмаган); суюқ сутли бўтқа. 

Ошқозоннинг суюқлик ишлаб чиқариш фаолиятини кучайтирувчилар: 
ўсимлик ёки ҳайвонот маҳсулотларидан  қовуриб тайёрланган барча таомлар; 
гўштли, балиқли консервалар, қўзиқорин қайнатмаси; экстрактив моддаларни 
ушловчи барча таомлар (гўшт қайнатмалари); ўткир зираворлар (горчица, корица, 
хрен ва бошқ.); карбонат кислотасини ушловчи ичимликлар, қаҳва, аччиқ чой; 
қора нон. 
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Таом ошқозонда қанчалик узоқ туриб қолса (масалан, барча қаттиқ таомлар, 

мойлар ва бошқ.), шунчалик  ошқозон шиллиқ қаватига кучли таoсир этади ва 
аксинча. 

Яра касаллигида парҳез таомлар ўсимлик мойлари билан тўйинтирилади 
(ҳайвонот мойларининг миқдорини камайтириш ҳисобидан), бўтқаларга, 
шўрваларга, балиқ маҳсулотларига қўшилади ва  яра касаллиги билан оғриган 
беморларда кундалик модда алмашинув жараёнларини  меoёрлаштиради. 

Шуни алоҳида қайд этиш лозимки, мойлар таoсири жиҳатдан  икки 
босқичдан иборат: дастлаб ошқозоннинг суюқлик ишлаб чиқариш фаолиятини 
сустлаштиради, сўнгра ишқорий муҳитга эга бўлган ичакда мойларнинг 
совуганлигидан ҳосил бўлган суюқлик ишлаб чиқариш жараёнини 
фаоллаштиради. 

Яра касаллигида тузилган парҳез таомларга ошқозон шиллиқ қаватига 
механик равишда таoсир кўрсатадиган маҳсулотларни қўшиш тавсия этилмайди. 
Масалан, шолғом, редиска, нўхот, мош, хом ёки қалин пўстлоқли мевалар, дағал 
қўшма тўқималарни ушловчи маҳсулотлар, йирик кепакли ундан пиширилган нон 
ва шу кабилар. 

Таомларни наoматак мевасида кўп миқдорда бўладиган аскорбин кислота (С 
витамини) билан тўйинтириш тавсия этилади, бунинг учун бемор  бир стакан 
шиповник дамламасини ичиши зарур, чунки С витамини оксидланиш-қайталаниш 
ва хужайранинг тикланиш (қайта қурилиш) жараёнларини кучайтиради, 
сенсибилизация ҳолатини олади, ошқозоннинг суюқлик ишлаб чиқариш ва 
ҳаракатланиш фаолиятини сусайтиради, бундай ижобий таoсирлар яра  
касаллигининг тузилишини тезлаштиради. 

Гречка, сули ва арпа ёрмаларидан тайёрланган суюқ бўтқалар, буғдой кепаги 
солиб тайёрланган шилимшиқ шўрвалар В1 витаминига бой бўлади. Бу ўз 
навбатида асабни тинчлантиради, ошқозон ширасининг кислоталик хусусиятини 
пасайтиради. Парҳез таомларга каротинга бой бўлган маҳсулотлар (сабзи, сут, ва 
сут маҳсулотлари) қўшилиши лозим бўлади. 

Шуни алоҳида назарда тутиш лозимки, карбонсувларга бой парҳез вегетатив 
асаб тизимининг фаолиятини кўтариб юборади, натижада “ҳаяжонланган 
ошқозон” синдромига оид клиник белгилар кучайиб кетишига сабаб бўлади. 

Шундай қилиб, сифатли, тўйимли, гигиеник талабларига жавоб берадиган 
парҳез таомлари модда алмашинув жараёнларига ижобий таoсир кўрсатади, 
организмнинг нерв ва гуморал нуқтаи назардан тўғри бошқарилишини 
таpминлайди, қайта тикланиш жараёнларини фаоллаштиради, яллиғланиш ва 
аллергик ҳолатларни сусайтиради, беморнинг тезроқ тузалиб кетишига имкон 
яралади. 

 

 

 

Овқатланиш тартиби 
Яра касаллигини парҳез усули билан даволашда овқатланиш тартибига риоя 

қилиш алоҳида аҳамият касб этади. Бир кун давомида камида 4 маҳал  эрталаб 
соат 8-9 да нонушта; соат 13-14 да тушлик; соат 17-18 да кечки овқат; соат 21 да 
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тунлик овқат истеoмол қилинади. Кечки овқатнинг энергетик қиймати бир кунлик 
калориянинг 25-30% ташкил этиши лозим. 

Бир кунлик калория қуйидагича нонушта-30%ни , тушлик-40%ни, кечки 
овқат-20-25%ни ва тунлик қайд қилганимиздек -5-10%ни ташкил қилиш керак ва 
овқатланишлар орасидаги вақт 4 соатдан ошмаслиги лозим. Биринчи (суюқ) 

таомларнинг ҳарорати 60 дан, иккинчи (қуюқ) таомларнинг эса 55 дан ошмаслиги 
тавсия этилади. Таомларнинг, кўримли ва мазали бўлиши ҳамма томонлама катта  
аҳамиятга эга. 

Шундай қилиб, яра касаллигида парҳез овқатланиш ҳамиша бир хил, 
ўзгармайдиган, тез-тез, тафсилли, секин-аста кенгайтирилган ҳолда уюштирилиши 
керак. 

 

Яра касаллигида парҳез даволашнинг асослари 
 

Ошқозон ва ўн кки бармоқ ичак яра касаллиги маoлум бир даврда  мавсумда 
қайталанувчи ва сурункали кечадиган ҳасталиклар қаторидан ўрин эгаллаган. 
Касаллик асосида организмда содир бўладиган умумий (асаб ва гормонал тизимда) 
ва айрим аoзо-тўқималарида шаклланадиган этиологик ҳамда патогенетик 
жараёнлар ётади ва натижада  ошқозон-ичак тизимининг гастро-дуоденал қисмида 
яра жараёни шаклланади. 

Яра касаллигининг шаклланишида етакчи омиллардан бири қаторига 
ошқозон ширасининг кислотали-пептик тизимининг харакатчанлик хусусияти 
алоҳида аҳамият касб этади. Ушбу жараён овқатнинг меoёрида парчаланиши ва 

унинг овқатнинг ошқозондан ичакка  физиологик ҳаракатланиши учун зарур  
шароит ҳисобланади. Бу хусусиятлар  патологик томонга ўзгарса кислотали-

пептик омил яранинг шаклланиш жараёнида асосий сабаб бўлади. Шунга кўра, 
беморнинг парҳез овқатланишида юқорида қайд этилганларни назарда тутган 
ҳолда, тўйимлилиги жиҳатдан тегишли талабларга жавоб берадиган, овқатланиш 
таркибига қатoий риоя этилиши, яoни ошқозон шиллиқ қаватини механик, химик 
ва термик жиҳатдан эҳтиётлаш чораларини кўрилиши лозим. 

Парҳез таомларнинг тўйимлилигини таoминлаш учун овқат таркибида 
етарли миқдорда ҳайвон ва ўсимлик маҳсулотлари бўлиши,  маҳсулотларнинг 
сифатли, таркибида саломатлик учун хавфли бўлган кимёвий ёки биологик 
моддаларнинг бўлмаслигига эoтиборни қаратиш керак. Овқатнинг нутриентик 
таркиби (оқсиллар, мойлар, карбонсувлар, витаминлар ва Маoдан моддалар) ва 
энергетик қиймати  миқдор ва сифат кўрсаткичлари бўйича беморнинг физиологик 
эҳтиёжини қондириши лозим. 

Овқат таркибидаги оқсиллар, мойлар, карбонсувлар, витаминлар ва маoдан 
моддалар уларнинг ҳар хил сифат кўрсаткичлари, мутаносиблашган тарзда 
бўлиши керак. Бундай парҳез овқат бемор организми учун ўта зарур ва фойдали 
эссенциал бирикмалар, 8-10 алмашинмайдиган аминокислоталар, Маoдан 
моддалари  юқори биологик хусусиятли айрим таббий физиологик бирикмалари, 
(фосфатидлар), оқсил-лецитин комплекслари, липопротеидлар, фосфопротеидлар 
билан бойитилади. 
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Тўғри тузилган парҳез асосида маoлум бир муддатга мўлжалланган бўлиб, 
унинг асосида овқатнинг  миқдор ва сифат кўрсаткичларини  бошқариш  
имконияти ётади. Бунда модда алмашинувининг бузилишига йўл қўйилмайди,  
касалликнинг патогенетик жиҳатлари назарда  тутилади, парҳез беришда  
нутриентик таркиби билан айрим озуқа моддалар миқдорини кўпайтириш 
бошқаларни эса чегаралаш имконияти туғилади ва бундай парҳезни  бемор 
организмга  мослаган ҳолда йўналтириш имконияти пайдо  бўлади. Натижада 
кундалик модда алмашинуви ижобий томонга ўзгаради ва яра битишини 
тезлаштириш ҳамда асаб тизими фаолиятини яхшилаш имконияти туғилади. 

Парҳезнинг тегишли таомларини тузишда ва тайёрлашда механик, химик ва 
ҳарорат билан боғлиқ бўлган эҳтиётлашлар ётади: 

Механик эҳтиётлаш:  
- овқат таркибида дағал, қийин парчаланадиган, клетчатка моддасига бой 

маҳсулотлар (қора нон, редиска, карам, нўхот, мош ва бошқа дуккаклилар)  
чегараланган  ёки уларнинг бўлмаслигини таoминлаш;  

- таомларни тайёрлашда уларни тозалаш, майдалаш, қириш, аралаштириш, 
кўпиртириш, кенгайтириш (узайтириш) каби овқатнинг осон парчаланиши ва 
енгил ҳазм бўлишини таpминловчи ишловларни бериш усулларни қўллаш; 

- овқат таркибида дағал клетчатка моддасини камайтиришга, протопекин 
моддасини эритишга ва маҳсулотларни юмшатишга қаратилган ишлов бериш 
усуллардан кенг фойдаланиш. 

Химик эҳтиётлаш: 
-таом таркибига экстрактив моддаларга бой бўлган маҳсулотларни 

киритмаслик; 
-овқат таркибида ошқозон ва ичакнинг суюқлик ишлаб чиқариш фаолиятини 

оширувчи маҳсулотлар, яoни булpонлар, қайнатилган ўткир шўрвалар, қовириб 
тайёрланган таомлар, томатли, ёғли ва шунга ўхшаш қуюқ-соуслар, аччиқ 

зираворлар, тузланган сабзавотлар, янги ёпилган юмшоқ нон, билинчиклар 
(қуймоқсимон хамир таомларнинг) ва шунга ўхшаш таомларнинг бўлмаслигини 
таoминлаш. 

Юқори ҳарорат билан боғлиқ бўлган эҳтиётлаш:  
-парҳез таомларни таёйрлашда буғлаш (қуюқ таомларни), тоблаш ҳамда 

қайнатиб тайёрлаш усулларидан фойдаланилади. Бунда маҳсулотлар (гўшт, балиқ 

ва бошқ.) таркибидан сувда эрувчи экстрактив моддалар шўрва, қайнатмасига осон 
ўтади. 

Эҳтиётлаш тадбирларини назарда тутган ҳолда, ҳозирги замон парҳезчилиги 
патогенетик усулларга,  бемор организмининг асосий бошқарув тизимларида рўй 
берган салбий ўзгаришларни ижобий томонга ўзгартиришга асосланилади. 

Яра касаллигида  парҳез даволаш уч босқичдан ташкил топади, яoни 
касалликнинг хуруж қилган (қайталаган),  қайталанишнинг сустлашган ва 
патологик жараён (ремиссия) даврларида ўзига хос-хусусиятларда ташкил 
этилади. 

Хуруж қилган (қайталаган) даврда овқат ошқозон шиллиқ қаватини механик, 
химик ва термик нуқтаи назардан эҳтиётлашга қаратилиши, таркибида 
организмнинг куч-қувватини сақлашга имконият туғдирувчи нутриентларни 
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ушлаши ва асосий бошқарув механизмларига (асаб ва гормонал)  ижобий таoсир 
этиши лозим. 

Қайталанишнинг сустлашган даврида овқат маoлум  эҳтиётлаш даражасида, 
нисбатан жисмоний фаол ҳолатда бўлган беморнинг озуқа моддаларига бўлган 
физиологик эҳтиёжлигини таoминлаши керак. 

Патологик жараённинг ўтиб кетган (нормаллашган),  ремиссия даврида 

бемор жисмоний нуқтаи назардан сезиларли даражада фаол ҳолатда бўлиши 
туфайли овқат миқдори ва сифати билан организмнинг физиологик эҳтиёжини 
тўла-тўкис қоплаши керак. 

Шундай қилиб, яра касаллигида тузилган парҳез овқатланиш: беморнинг 
озуқа моддаларига ва калорияга бўлган эҳтиёжлигини таoминлаши, бемор 
организмида кечаётган модда алмашинув биринчидан жараёнларининг ўзига хос 
жиҳатлари ва айрим тизмларнинг фаолияти билан боғлиқ бўлиши,  уларни ижобий 
томонга ўзгаришига замин яратиши лозим. Иккинчидан парҳез даволашнинг 
асосий ва ўзига хос  мақсади касалликка дучор бўлган бемор организмини барча 
озуқа моддалари билан таoминлашга қаратилиши бўлса, учинчидан  парҳезнинг 
сифат кўрсаткичлари ўзгартирилган, озиқ-овқат маҳсулотларини қайта ишлаш 
билан боғлиқ бўлган пазандачилик усуллар алмаштирилган, қолаверса, овқат 
таркибидаги асосий озуқа моддаларнинг миқдор муносабатларига ўзгартириш 
киритилган тақдирда ҳам парҳез таомлар овқат ҳазм қилиш аoзоларининг 
ҳолатига, унинг нейтро-гуморал бошқарув жараёнига ва модда-алмашинув 
кўрсаткичларига ижобий таoсир кўрсатиши керак. 

Умумий хулоса: бемор истеoмолига берилган парҳез таом тизими тўғри 
(рационал) ташкил этилган, тўйимли, ҳар хил, нутриентли таркиби 
мутаносиблашган, етарли даражада калорияли бўлиши ва гигиеник, физиологик ва 
пазандачилик талаблаирига тўла-тўкис жавоб бериши лозим.  

  

Хроник гепатит касаллигида  
даволовчи овқатланиш 

Ҳар қандай касалликни тўла-тўкис ва потогенетик нуқтаи назардан 
даволашга қаратилган даволаш профилактик тадбирлар мажмуида тўғри ва 
мақсадли ташкил этилган парҳез даволаш муҳим аҳамият касб этади. Чунки тўғри 
тузилган ва  белгиланган парҳез бир вақтда  бериладиган бошқа даволаш 
усулларнинг терапевтик самарадорлигини оширади (дори-дармон, 
физиотерапевтик ва бошқа). 

Одатда, касал кишининг овқатланиши соғлом одамнинг кундалик энергияга 
бўлган физиологик эҳтиёжи асосида тузилади ва ташкил этилади. Аммо, бунда 
нутриентларнинг физологик кўрсаткичларига, метаболик силжишларнинг ҳолатига, 
патологик жараёнларнииг характерига ва клиник белгиларнинг ўзига хос 
кўринишига мос келадиган ўзгаришлар киритилади. 

Парҳез даволашнинг аҳамияти ва самарадорлиги айниқса овқат ҳазм қилиш 
тизими, жигар хасталикларини даволашда ва унинг профилактикасида катта 
аҳамиятга эга. Барча ошқозон-ичак касалликларида ва бу тизим билан боғлиқ 
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бўлган бошқа аoзолар хасталикларида парҳез даволаш комплекс даволашнинг асоси 
сифатида ўрин эгаллаши илмий жиҳатдан исботланган. Шуни қайд этиш лозимки, 
даволаш жараёнида бир вақтда белгиланган бошқа усуллар натижа бермаган (ёки 
етарли даражада натижа бермаган) тақдирда ҳам парҳез даволаш кўпинча ўзининг 
ижобий таoсирини кўрсатади. 

Маoлумки, жигар овқатни ҳазм қилиш жараёни билан боғлиқ бўлган 
мураккаб метаболик ўзгаришларни  бошқаришда ва унинг нормал ҳолатда кечишида  
фаол иштирок этади. Шу боисдан жигар хасталикларида ва нисбатан тез-тез учраб 
турадиган гепатит касаллигида, парҳез даволаш тадбирини тўғри уюштиришга 
алоҳида этибор қаратиш лозим. 

Айрим минтақалар ва ҳудудларда парҳез овқатланишни ташкил этиш муаммосига 
тўғридан-тўғри даҳлдор бўлган, эoтиборга молик омиллар қаторидан экологик ҳолат 
алоҳида ўрин эгаллайди. Чунки, анологик нохуш шароитда айни минтақа ва унинг 
туманларда яшовчи аҳолининг овқатланишини ташкил қилишда унга салбий 
таoсир кўрсатувчи бир қатор омиллар пайдо бўлади. Бундай ҳолатни 
минтақалараро парҳез овқатланиш масалаларини ҳал этишда назарда тутиш лозим. 

Ҳар қандай парҳез таомларининг асосини маҳсус органолептик хусусиятлар, 
нутриентик таркиби ва энергетик кўрсаткичлари ташкил этганлиги туфайли, 
жойларда истеoмол этиладиган миллий таомларнинг парҳезлик сифатини 
аниқлаш, уларни ҳар хил касалликларда, жумладан жигар хасталикларида 
қўллашга оид масалаларини илмий жиҳатдан асослаш мақсадга мувоффиқдир. 
Бинобарин, республикамиз аҳолиси истеoмолида бўлган кўпчилик таомлар 
алоҳида ижобий кулинар ва гигиеник ҳусусиятга эга. Бунда, албатта, юртимиз 
пазандачилигининг ўзига хос-хусусиятларини, шу ерли аҳолининг овқатланишига 
оид миллий анoаналарни ҳам назарда тутиш лозим бўлади.  

Гепатит касаллигида  парҳез овқатлантиришга             қўйиладиган 
талаблар 

Жигар организмда  ўта мураккаб ва муҳим вазифаларни бажаради ва шу 
боис унинг ҳасталикларида парҳез овқатланишни ташкил этиш, беморни 
даволашда муҳим ўрин эгаллайди. Бунда парҳез овқатларнинг таркибий қисмлари 
шундай тузилиши керакки, у  организмда бузилган модда алмашув жараёнларига 
ижобий таoсир кўрсата олиши, жигар фаолиятини меғёрига  қайтариши жумладан 
ўт ажралиши учун етарли шароит яратиш назарда тутилиши лозим бўлади. 

Гепатитга қарши даволаш парҳези тузишда қуйидагиларни эoтиборга олиш 
керак: 

Беморни етарли миқдорда (физиологик меoёрларга мос бўлган) сифатли оқсил 
моддаси билан таoминлаш, ҳайвонот ва ўсимлик оқсилларининг миқдорий 
муносабатини тўғри белгилаш, бунинг учун бир кунлик парҳез овқат таркибида 80-

90 г умумий оқсил бўлиши ва аминокислоталар таркибининг мувозанатлашган 
ҳолда бўлиши мақсадга мувофиқ бўлади. Жигар хасталигининг оғир 
кўринишларида ёки озғин шахслар (гепатозида) оқсил микдори камайтирилиши  
(ёки кўпайтирилиши ) мумкин; 
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-парҳез таркибида физиологик меoёрларга мос бўлган ёғ (мой) миқдорини 
таoминлаш (80-90г), бунда умумий мой миқдорининг 30% ни ўсимлик мойлари 
ташкил этишини назарда тутиш керак. Парҳез таркибида етарли миқдорда мой 
бўлиши таомларнинг мазасини яхшилайди, уларнинг тўйимлилигини оширади, 
мойда эрийдиган витаминларнинг модда алмашувидаги иштирокини яхшилайди, 
натижада витаминлар билан организмнинг таpминланиши меoёрлашади. Парҳез 
таркибидаги ўсимлик мойи (пахта ёғи) парҳезнинг ўт ҳайдаш хусусиятини 
ифодалайди, мой-ёғ алмашув жараённини тартибга солади, холестерин модда 
алмашинувини яхшилайди, эфирларнинг ҳосил бўлишини фаолаштиради. Овқатнинг 
ўт хайдаш хусусиятини ошириш зарурияти туғилса, парҳезда ўсимлик мойининг 
миқдори 90-100г гача оширилади (парҳез таркибида мойнинг миқдорини ошириш 
ёки камайтириш беморнинг умумий аҳволига ва жигар касаллигининг оғир-

енгиллигига қараб врач томонидан белгиланади); 
- парҳез таомлар таркибида енгил ҳазм бўлувчи карбонсувларнинг оптимал 

миқдорида бўлишини таoминлаш зарур (физиологик кўрсаткичлар даражасида). 
Оқсиллар ва карбонсувларнинг миқдорий муносабати 1:4 кўрсаткичда бўлишини 
таoминлаш лозим; 

- кундалик парҳезнинг энергетик қиймати етарли даражада ва шу билан бирга  
парҳезнинг кам қувватли бўлиши зарур бўлса, парҳез овқатланиш жигарнинг айрим 
касалликларидагина  ва қисқа муддатга белгиланади;  

- парҳез таркибида етарли миқдорда озуқавий толаларни айниқса ўсимлик 
маҳсулотлари (мевалар, сабзавотлар, буғдой кепаги ва бошқалар) бўлиши керак, 
улар жигарнинг ўт ажратиш фаолиятини жадаллаштиради. Шуни алоҳида 
таoкидлаш лозимки, озуқавий толалар салат, ёнғоқлар, дуккаклилар таркибида 
кўп бўлсада, бу маҳсулотлар жигар касаллигида қўлланиладиган парҳез таомлар 
таркибида бўлмаслиги ёки жуда кам микдорда бўлишини таoминлаш керак. 

 Шунингдек, парҳез таомларда етарли миқдорда  витаминлар бўлиши, бунинг 
учун беморларни кўпроқ витаминли препаратлар билан қўшимча таpминлаб 
туриши лозим. 

           Гепатит касаллигини  даволашда парҳез таомларининг         гигиеник  
асослари 

Ҳар қандай парҳез маoлум қоидалар асосида тузилади ва унда парҳез таомлар 
таркибини ташкил этадиган иутриентлар ва уларнинг энергетик қуввати бемор 
организмининг физиологик эҳтиёжнинг ҳеч бўлмаганда энг кам миқдор 
кўрсаткичлари даражасини  қоплаши керак. 

Жигар хасталикларида метаболик жараёнларнинг чуқур ўзгаришлар билан 

кечиши боис,  тузилган парҳез бемор организмини етарли миқдорда биологик 
фаол моддалар билан таoминлаши лозим бўлади. (алмашинмайдиган 
аминокислоталар, ўта тўйинмаган мой кислоталари, макро ва микроэлементлар, 
витаминлар ва бошқа биологик фаол моддалар). Фақат шундагина қўлланилган 
парҳез метаболик жараёнинг патологик равишда ўзгарган босқичларини 
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меoёрлаштиради, касалликнинг клиник белгиларини камайтиради, беморнинг тезроқ 

тузалиши учун имконият яратилади. 
Шунинг учун  парҳез таркибини ташкил этувчи айрим нутриентлар, озиқ-овқат 

маҳсулотлари ва тайёр таомлар гигиеник  нуқтаи назардан барча гигиеник 
талабларга жавоб бериши талаб этилади. 

Оқсиллар мураккаб, азот тутувчи юқори молекуляр бирикмалар  ва 
аминокислаталардан ташкил топган моддалар ҳисобланади.  Организмни пластик 
(қурилиш) моддалар билан таoминлаш оқсилларнинг асосий вазифаси ҳисобланиб 
унинг маoлум бир миқдори энергетик модда визифасини ҳам ўтайди. Озуқавий 
оқсиллар организмнинг турли хил юқумли касалликлар, заҳарли моддаларга 
нисбатан чидамлилигини ошириб, организмни биологик муҳофаза этиш 
вазифасини бажаради, шунингдек асаб ва руҳиятда бўладиган мураккаб ва стрес 
холатларини юмшатиш каби хусусиятга ҳам эга. 

Шундай   қилиб,   гепатит   касаллигида тузиладиган   парҳез   таркибида етарли 
миқдорда биологик фаол оқсилларнинг бўлиши, жигарнинг озуқавий оқсилни 
тўпловчи вазифасини яхшилайди (депо) ва мазкур керакли модда билан 
организмни мунтазам равишда доимий таpминлаб туради. 

Мойлар (ёғлар) кислоталари ва глицерин моддасининг мураккаб бирикмалари 
ҳисобланади. Мойлар таркибида икки хил тўйинган ва тўйинмаган мой 
кислоталари бўлади. Ҳайвонот маҳсулотларида юқори ҳароратда эрувчи тўйинган 
мой кислоталари кўпроқ бўлса ўсимлик маҳсулотлари таркибида тўйинмаган мой 
кислоталар кўпроқ мавжуд. Биологик нуқтаи назардан тўйинмаган мой 
кислоталари кўпроқ фойдалироқ ҳисобланади. Мойлар организмни  энергия билан 
таoминлашда  карбонсувлардан кейин иккинчи ўринда туради. 

Гепатит касаллигида парҳез таркибида бемор организмини бир кунлик 
физиологик эҳтиёжини қоплай оладиган миқдорда мой моддалари бўлиши керак. 

Ўсимлик мойлари (бир кунлик умумий мой миқдори 1/3 қисмини ташкил этади), 
жумладан, пахта мойи  ўт моддасини ҳайдаш вазифасини ўтайди ва бундай хусусият 
гепатит касаллиги алоҳида аҳамият касб этади. 

Моносахаридлар (глюкоза, фруктоза, галактоза ва бошқалар), дисахаридларга 
(сахароза, лактоза, малғтоза ва бошқалар) ҳамда полисахаридлар (крахмал, гликоген, 
клетчатка ва бошқалар)га бўлинади. Моносахаридлар енгил ҳазм бўлувчи, 
полисахаридлар оғир ҳазм бўлувчи карбонсувлар  ҳисобланиб, гепатит касаллигида  
кўпрок енгил ҳазм бўлувчи карбонсувлар тавсия этилади.  Шуни алоҳида назарда 
тутиш лозимки, карбонсувлар ўт йўлларидан ўтни ҳайдаш хусусиятига эга. Енгил ҳазм 
бўлувчи карбонсувлар асосан мевалар ва кўплаб сабзавотлар таркибида бўлади.  

Жигар касаллигининг кечиш даражаси ва асоратларига қараб, парҳез 
таркибидаги карбон сувларнинг миқдори врач томонидан кўпайтирилиши ёки 
камайтирилиши мумкин.  

Витаминлар  биологик фаол моддалар гурухига киради, организмни ўсиб етилиши 
учун зарур ҳисобланади ва метаболик жараёнларнинг барча босқичларида фаол 
иштирок этади, шунингдек тўқималарнинг қайта тикланиш жараёнларини 
таpминлайди. Организмга зарарли моддаларнинг салбий таoсирини сусайтиради,  
жумладан, гепатит касалигининг шакланишига сабаб бўлувчи юқумли омиллар ва 
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заҳарли моддаларнинг таoсирини  камайтиради. Гепатит касаллигида тузилган парҳез 
таркибини ватаминлар билан бойитиш тавсия этилади. 

 Маoдан (минерал) моддалар организмда модда алмашинуви жараёнида фаол 
иштирок этади, хужайра протоплазмаси таркибига, хужайралараро, тўқималараро 
суюқлиқлар таркибига кириб, осмотик шароит (босим) яратишни таpминлайди, 
овқат ҳазим қилиш ширалари таркибида бўлиб, овқат ҳазм қилиш жараёнларини 
равон кечишида роли катта. 

Гепатит касаллигида тузилган парҳез ўз таркибида организм эҳтиёжларини қоплай 
оладиган физиологик меoёр  даражасида маoдан  модаларини ушлаши  лозим. 
                                    

Озиқ-овқат маҳсулотлари 
 

Ҳар қандай парҳезни, жумладан, гепатит касаллигида қўлланиладиган 
парҳезни   тузишда  уларнинг таркибига  кирувчи  озиқ-овқат маҳсулотларининг 
миқдор ва сифат кўрсаткичларига,  уларнинг озуқавий хусусиятларини 
касалликнинг патогенетик ҳолатига мос эканлигига, яoни парҳезлик самарадорлигига 
алоҳида эoтибор қаратиш лозимдир. 

Жигарнинг организмда модда алмашинув жараёнида фаол иштирок этишини 
назарга олсак, тузилаётган парҳез ва қўлланиладиган озиқ-овқат маҳсулотлари 
таркиби масаласининг нақадар мураккаб ва алоҳида эoтиборни талаб қиладиган 
тадбир эканлигига амин бўлиш унчалик қийин эмас. 

Сут ва сут маҳсулотлари озуқавий жиҳатдан ўта сифатли  маҳсулотлар гуруҳига 
кириб, соғлом ва бемор кишилар овқатида кенг миқёсда истеғмол этилади Болалар 
овқатининг асосини сут маҳсулотлари ташкил этади. Генетик ва физиологик 
жиҳатдан сутнинг ижобий хусусиятлари қуйидаги кўрсаткичлар билан 
ифодаланилади: аминокислоталар миқдори ва уларнинг ўзаро миқдорий муносабати 
киши организмига фойдали таoсир этади; эмулpсия ҳолатида бўлган сут мойи осон 
парчаланади ва ҳазм бўлади; сут қанти лактоза ижобий озуқавий хусусиятларга эга; 
сут ва сут маҳсулотларида витаминлар ва Маoдан моддалар етарли миқдорда 
бўлади; сут кам энергия талаб қилган ҳолда осон ҳазм бўлади, бу эса унинг 
парҳезчиликдаги қийматини янада оширади. 

Сут  маҳсулотларига кефир,   простокваша,   сариёғ,   сметана, қаймоқ, пишлоқ ва 
бошқалар киради. Сут маҳсулотларидан ташкил  топган овқат организмдан сувни 
ажратишни осонлаштиради, яллиғланиш жарёнини сусайтиради. Айниқса чучук (аччиқ 

бўлмаган) пишлоқ ва пишлоқ маҳсулотлари организм учун ўта фойдали  ҳисобланади. 
   Гепатит касаллигида барча турдаги сут ва сут маҳсулотлари парҳез овқат 

таркибида тавсия этилади. 
 Гўшт ва гўшт махсулотлари  юқори  озуқавий  сифатга  эга бўлган оқсилга бой 

маҳсулотлар ҳисобланади. Таркибида биологик фаол аминокислоталар мавжуд ва 
уларнинг биологик муносабати организм учун ўта фойдали. Гўшт маҳсулотлари 
яхшигина энергетик қувватга ҳам эга, таркибида фойдали витаминлар (В гуруҳига 
мансуб) ва Маoдан моддаларни ушлайди. Гўшт шўрваси (булpони) да кўп миқдорда 
фойдали экстрактив моддалар, азотли бирикмалар, пурин моддалари бўлиб, улар 

иштаҳани очади, марказий асаб тизимини кўзғатади - бу хусусиятлар ўз навбатида 
унинг парҳезлик қийматини белгилайди. 
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 Гепатит касаллигида кам ёғли гўшт ва гўшт маҳсулотлари қайнатилган ёки 
димланган ҳолда шунингдек, қайнатилган колбаса  («докторская» колбасаси) 
парҳез таркибида тавсия этилади. 

Балиқ ва балиқ маҳсулотлари парҳезчилиқда яхши оқсил манбаи, фойдали 
витаминлар (А, Д), айрим Маoдан моддалар (калий, Калpций, фосфор) ни ушловчи 
маҳсулотлар сифатида фойдаланилади. Яллиғланган (касалланган) аoзога салбий 
таoсир  этмасдан, организмда осон парчаланади ва ҳазм бўлади. Гепатитда 
қайнатилган, сувда ивитилган балиқни парҳез таркибида истеoмол этиш тавсия 
этилади. 

Тухум сифатли оқсил манбаи  ҳисобланади, ошқозон шиллиқ қаватини 
“таoсирламайди” ва ундан тезда чиқиб, ичакка ўтади ва айнан ана шу хусусияти 
билан фойдали парҳез хусусиятни ифодалайди. Ошқозон-ичак ва жигар 
хасталикларида ижобий таoсир кўрсатади. Тухум ва тухум маҳсулотларининг 
парҳез хусусиятларини белгилашда биринчи галда  шуни назарда тутиш керакки, 
бемор организми ушбу махсулотни кўтара оладими ёки йўқми?. Агар бемор тухумни 
енгил ҳазм қила олса,  ҳафта давомида 2-3 маротаба кунига 1-2 та тухумни 
истеoмол этиш  тавсия этилади. 

Нон ва нон маҳсулотлари карбонсувларнинг баракали манбаи ҳисобланади. 

Қора нон сувда эрийдиган витаминларга (“В” гуруҳи) бой, етарли даражада энергия 
берувчи, тўқ тутадиган маҳсулотлар қаторига киради. 

Гепатитда парҳез таркибига қора нон, кеча ёпилган оқ нон, шунингдек енгил 
қотирилган нон истеoмол қилиш тавсия этилади. 

Ёрма, макарон ва дон маҳсулотлари  енгил ҳазм бўладиган карбонсувлар, сувда 
эрийдиган витаминлар (В1, В2, РР ) нинг манбаи,  яллиғланган аoзони 
«тасирлайдиган» килетчатка моддасини кам ушлайдиган маҳсулот  ҳисобланади. 

Гепатит касаллигида мазкур маҳсулотлар уларнинг кимёвий таркибини, 
пазандаликка оид  хусусиятларни назарга олган ҳолда тавсия  этилади. 

Қандолат маҳсулотлари  таркибида енгил ҳазм бўладиган карбонсувлар борлиги 
туфайли яхши мазага эга маҳсулотлар  ҳисобланади ва етарли даражада энергия-

қувват ажратади. Гепатит касаллигида парҳез таркибига енгил ҳазм бўладиган 
(несдобнқй) хамирдан таёрланган масалиқларни, қанд, асал, мураббо каби 
маҳсулотларни киритиш тавсия этилади. 

Ўсимлик (ёғи) мойи - тўйинмаган мой кислотларига бой бўлган маҳсулот, яхши 
энергия-қувват беради. Мазкур маҳсулотнинг (жумладан, пахта мойининг) ўт ҳайдаш 
хусусияти этиборга олинса, унинг гепатит касаллигида нечоғлик фойда келтиришини 
тушуниш қийин эмас. 

Сабзавотлар ва мевалар витаминлар, Маoдан (минерал) моддалар, жумладан, кўп 
миқдорда микроэлементлар ва бошқа биологик фаол моддаларнинг манбаи  ҳисобланади. 
Бу маҳсулотлар таркибида ўтни ҳайдаш хусусиятига эга,  овқатни ичакда енгил ҳазм 
бўлиш имкониятни туғдирадиган озуқа толалари (клечатка) кўплиги туфайли, гепатит 
касаллигида кўп микдорда салатлар, гарнирлар, винегретлар ва бошқалар кўринишида 
парҳез таркибида тавсия этилади, шунингдек компотлар, киселлар, мусаллас, 
желелар, пудинглар ва бошқа сабзавотлар ва меваларни қайта ишлаш натижасида 
тайёрланган маҳсулотлар ҳам гепатит касаллигида тавсия этиладиган  парҳезда 
кенг ўрин эгаллайди. 
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Ичимликлар Гепатит касаллигида суюқ (аччиқ бўлмаган) чой,  сутли чой, 
Маoдан сувлар (танланган ҳолда) ва кўп миқдорда сабзавот ва мева шарбатлари  
тавсия этилади. 

 

Парҳез учун тавсия этилган  озиқ-овқат   
маҳсулотлар ва  тайёр таомлар 

 

   Гепатит касаллигини парҳез билан  даволашда таомларни тўғри танлаш ва 
терапевтик самарадорликни оширишда муҳим аҳамиятга эга. Бунда, авваламбор, 
маҳсулотларнинг сон ва сифат кўрсаткичларнинг меoёрий хужжат талабларига қай 
даражада жавоб беришига эoтиборни қаратиш лозим. Мазкур вазифани 
муваффақиятли равишда ҳал этиш, парҳез таркибини ташкил этувчи таомлар ва 
маҳсулотларнинг қуйидаги кўрсаткичлари билан баҳоланади:  

- органолептик хусусиятлари, дегусгацион ва пазандачилик      кўрсаткичлари; 
- макро ва микроэлемент таркиби ва уларнинг сон ва сифат  кўрсаткичлари; 
- маҳсулотларнинг  миқдорий мувозанати; 

- махсулотларнинг энергетик  сифати (калория даражаси); 
- парҳезнинг миқдорий таркиби ва бемор организмининг физиологик эҳтиёжини    
қоплашга мослиги; 

- санитария кўрсатмаларига риоя этиш ва пазандачиликнинг технологик 
қоидаларни амалда жорий этиши (таомларни таёрлаш, ва тарқатиш жараёнларида); 
парҳез даволанишни олаётган беморлар учун белгиланган овқатланиш таркибига 
амал қилиш. 

Қуйида гепатит касаллиги билан оғриган беморлар  учун тавсия этилган озиқ-

овқат маҳсулотлари, тайёр таомлар ва ичимликларнинг меoёрлари келтирилган: 
 Биринчи (суюқ) таомлар. Ёрма(сули, манна) шўрвалари  (тухум-сут 

аралашмаси, қаймоқ, сарёғ кўшилган ҳолда), гуруч шўрваси. 
Сут шўрвалари (қирилган сабзавотлар, майдаланган вермишел ёки уй лағмони  
кўшилган ҳолда); сабзавотли шўрвалар (қирилган сабзи, картошка, лавлаги, сариёғ 

қўшилган ҳолда); миллий шўрвалар: мастава хўрда, қайнатма шўрва, ширқовоқ, 

угра оши, қийма шўрва, чучвара, шир хўрда, сутли угра, балиқ шўрва, шивит оши, 
ун оши. 

Иккинчи (қуюқ) таомлар. Ёғсиз гўштдан буғда тайёрланган суфле (тоғайсиз, 
пайсиз, тери катламисиз); суюқ қирилган бўтқалар (хар қандай ёрмадан, буғдойдан 
ташқари) сут, қаймоқ билан;  чала пиширилган  тухум; буғда тайёрланган 
омлетлар; буғда пиширилган балиқ ва гўшт котлетлари (ёки сувда  қайнатиб 
пиширилган),    фрикаделлар (чой билан);   буғда   қириб   пиширилган,    пудинглар,    
қайнатилган   вермишелp,  макаронлар;   пюре   (картошка,   сабзи,   лавлаги,  қовоқ); 

буғда тайёрланган пудинглар, қобиқсиз янги таёрланган, ачимаган сузма. Миллий 
таомлар: яхна гўшт, каваток палов, сузма палов, майиз палов, қийма палов, шовла, 

каваток дўлма, қуймоқ, тухум дўлма, ширгуруч, лағмон, манти, чучвара, қовоқ 

манти, помидор манти,  говача барак, кўк барак, тухум барак. 
Учинчи овқатлар. Совуқ закускалар (аччиқ-ўткир қўшимчаларсиз) етилган ва 

янги сабзавотлардан салатлар,  қайнатилган гўшт билан; қайнатилган ва 
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димланган сабзи; янги узилган помидор, қирилган олма, картошка, сабзи, 
лавлаги, қовоқчалар, қовоқ пюреси, буғда тайёрланган пудинглар; янги сут, 
қаймоқ; ширин пишган мевалар, қайнатилган қирилган ва димланган ҳолда; янги 
мевалар қулупнай, малина, гилос ўрик; ичимликлар ширин мева киселлари 
(желелар); наҳматак ва буғдой кепаги қайнатмаси; ширин мева шарбатлари, сут 
соуси, мева соуслари; янги мевалар ва сабзавотлар шарбатлари; суюқ чой сут ёки 
қаймоқ билан; айрон; қандалот маҳсулотлари: қанд, асал, қуруқ бисквит, қуруқ 

печенҳе, ширин бўлмаган булочкалар, оддий хамирдан тайёрланган пироглар, 
олма, джем билан, ширин мевалардан тайёрланган мурабболар, зефир, мармелад. 

Буғдой унидан  кеча ёпилган нон, оқ нондан сухариклар (олий навли); 
Мойлар-сариёғ (тайёр таомга қўшилади), ўсимлик мойи, соф мева (пахта, 

писта мойлари ва бошқа).  
Кўкат.  шивит, петрушка.  
Қайд этилган таомлар ва  маҳсулотлардан ташқари гепатит парҳезини тузишда 

маҳсус парҳез таомлар картотекасидан  фойдаланиш тавсия этилади. 
Таомларни тайёрлашда уларни тайёрлаш технологиясига оид қоида, тартиблар 

ва рецептлар ҳисоб-китобига қатoий риоя этиш лозим. 
 

Овқатланиш тартиби 

 

Ҳар қандай касалликда парҳез даволашни қўллаш даврида овқатланиш 
тартибига амал қилинса яхши натижаларга эришилади. 

Гепатит касаллигида бир кунда 4-5 маҳал овқатни бўлиб-бўлиб истеoмол этиш 
тавсия этилади. Нонушта соат 8-9 да, тушлик 13-14 да, кечки овқат 17-18 да, тунлик 
21да; 2-нонушта (полдник)ни албатта назарда тутиш мақсадга мувофиқ бўлади 
(ошхона шароитига қараб); 4 маҳал овқатланганда бир кунлик калорияни 
тақсимлаш қуйидагича амалга оширилади: нонушта 30%, тушлик 40%, кечки овқат 
20-25%, тунлик 5- 10%; кечки вақтга бир кунлик калориянинг 25-30% туғри келиши 
мақсадга мувофиқ бўлади. Овқат истеғмолларининг орасидаги вақт 4 соатдан 
ошмаслиги лозим. Суюқ (биринчи) таомларнинг ҳарорати 60°С дан, қуюқ 

таомларнинг ҳарорати 55°С дан ошмаслиги  керак. Шундай қилиб, гепатит 
касаллигида овқатни бўлиб-бўлиб, тез-тез истеoмол қилиш парҳез даволашнинг 
самарадорлигини оширади. 

 

Гепатит  касаллигида парҳез  даволашнинг асослари 

  

 Гепатит касаллигида парҳезни бемор организмида кечаётган мураккаб 
патогенетик ўзгаришларни назарда тутган ҳолда тузиш, шунингдек унинг   
кимёвий  таркиби  ва энергетик  қиймати   жигар тўқимасида  мавжуд бўлган   
(патогенетик)   патологик ўзгаришларга ижобий таoсир кўрсатсин ва бу  ўз 
навбатида, организмда юзага келадиган ўзгаришларда ўз самарасини бериши 
керак. 

 Парҳез овқат бемор организмидаги етарли даражада озуқа моддаларига ва 
калорияга бўлган физиологик эхтиёжини қоплаши лозим У тўйимли, сифатли, 
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хилма-хил,  таркибида керакли миқдорда ҳайвон ва ўсимлик маҳсулотларини 
тутиши керак. 

Маҳсулотлар сифатли, янги ва таркибида кимёвий ёки биологик зарарли 
моддаларни ушламаслиги, яoни овқатнинг ҳавфсизлиги таpминланган бўлиши 
керак. 

 Парҳез таркибий қисмларининг мутаносиблигига эoтибор бериш,  асосий 
озуқа моддалари - оқсиллар, мойлар, карбонсувлар, витаминлар ва минерал 
(Маoдан) моддаларининг сон ва сифат кўрсаткичлари бўйича гигиеник 
мувозанатни сақлаб қолиши, овқат таркибида мавжуд бўлган эссенциал 
(алмашинмайдиган) моддаларнинг физиологик ўлчамларда бўлишини назарда 
тутиш максадга мувофиқ бўлади. Ушбу моддаларни 8 та биологик фаол 
аминокислоталар, 2 та ўта тўйинмаган мой кислоталари, барча турдаги 
витаминлар, аксарият Маoдан моддалар (микро элементлар) ва айрим табиий 
физиологик ва биологик фаол компантлар, фосфатитлар оқсил-лецитин 
бирикмалари, липопротеидлар, гликопротеидлар, фосфопротеидлар ва бошқалар 
ташкил этади. 

 Парҳез овқатланиш бемор организмини сифатли  оқсил моддаси билан 
таoминлаши ва унинг таркиби меoёр даражада ҳайвон ва ўсимлик оқсилларидан 
ташкил топган бўлиши керак. Овқатнинг аминокислоталик таркиби ҳам меoёр 
кўрсаткичлари тарзида  бўлиши лозим. Парҳез ўз таркибида 80-90 г оқсил ушлаши 
мақсадга мувофиқ. Жигарнинг оғир ҳасталикларида оқсил миқдори чегараланади, 
жигарнинг оқсил етишмаслиги (оқсил дистрофияси) ҳолатида ва озғин беморларда 
оқсил миқдори (110-120 г гача) кўпайтирилиши мумкин. 
         Парҳез таркибидаги мой миқдорининг физиологик меoёрларга мос бўлиши 
(80-90 г), жумладан 65-70% ҳайвон, 30-35%ини ўсимлик мойи ташкил этиши 
керак. Мойларнинг етарли миқдорда бўлиши овқатнинг мазасини яхшилайди, 
тўйимлилигини оширади, мойда эрувчи витаминларнинг модда алмашинувига 
ижобий тағсир кўрсатади ва уларга бўлган организм эҳтиёжини қоплайди. Парҳез 
таркибидаги ўсимлик (пахта) мойи жигарнинг ўт ҳайдаш хусусиятини 
меoёрлаштиради. Бундан ташқари ўсимлик мойи таркибида бўлган  тўйинмаган 
мой кислоталари липолиз таoсир кўрсатади, яoни липолиз (ёғ парчалаш) 
ферментларни фаоллаштиради, холестерин модда алмашинувини яхшилайди, 
унинг осон ҳазм бўладиган ва тезда организмдан чиқиб кетадиган бирикмаларини 
ҳосил қилишда иштирок этади. 

 Карбонсувлар, жумладан унинг енгил ҳазм бўладиган турлари, парҳез 
таркибида меoёр миқдорида бўлиши керак. Чунки, оқсиллар ва карбонсувларнинг 
ўзаро миқдорий муносабати 1/4 га тенг бўлиши керак. Карбонсувларнинг миқдори 
ошиши ёки камайиши мақсадга мувофиқ эмас, акс ҳолда касалликга оид патологик 
жараёнлар ўткир тус олиши мумкин. Сурункали кўринишда кечадиган гепатит 
касаллигида парҳез таркибида озуқа толалари (клечатканинг) бўлиши аҳамиятга 
молик, чунки бу моддалар ўтни ажратиш хусусиятига эга бўлганликлари туфайли, 
касалликнинг кечиши осон бўлади. Бундан ташқари, клетчатка таoсирида 
ичакнинг бўшаши енгил ўтади, бу эса беморнинг умумий аҳволини 
енгиллаштиради. 
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 Гепатит касаллигида беморнинг тўла-тўкис витаминлар билан 
таpминланиши, шунингдек, парҳез таркибидаги витаминлардан ташқари 
организмда қўшимча  (ортиқча) витамин заҳираларини ташкил этилиши, 
даволашда самарали натижа беради, бу тадбир парҳезга витамин препаратларини 
қўшиб бериш билан амалга оширилади.  

 

Сийдик ажратиш йўллари касалликларида  
даволовчи овқатланиш 

 

Буйрак касалликларида парҳез овқатланиш касалликнинг турига, босқичига, 

буйрак етишмовчилиги ва азотемия даражасига шунингдек, бошқа метаболик 

ўзгаришларга қараб белгиланади. Бемор рациони тўла қийматли ва патогенетик 
асосланган бўлиши лозим. Унда етарли миқдорда витаминлар (айниқса  С, В, В2, 

В6,  ва бошқалар), минерал моддалар ва суюқликлар бўлиши керак. 
Барча буйрак касалликларида ош тузи чекланади. Унинг қанча миқдорда 

бўлиши касалликнинг характерига боғлиқ. Рациондаги туз миқдорининг қанча 
бўлиши буйраклар экскретор функциясининг бузилиши даражасига ва қон 
айланиши етишмовчилигининг бор-йўқлигига қараб аниқланади. 
 

Ўткир гломерулонефрит 
 

Ўткир гломерулонефрит буйрак калавалари зарарланадиган инфекцион-

иммун аллергик касаллик бўлиб, ҳар хил даражадаги шишлар, артерия 
гипертонияси ва сийдик синдроми билан характерланади. 

Касалликни даволашда парҳез  овқатда  ош тузи, оқсиллар ва экстрактив 
моддалар  кескин  камайтирилади.  Касаллик шишлар билан оғир кечганда 
дастлабки 1-2 кун беморда овқат ва   суюқликларни чеклаш керак. Кейинги 2-3 кун 
қандли кунлар   буюрилади. Бунда бир кунга 150 г қанд ва 2 стакан суюқ чой 
берилади. Агар касаллик ўртача оғирликда кечса, биринчи кундан бошлаб 2-3 кун 
қандли кунлар буюрилади. Аммо, карбонсувли (картошкали, компотли, узумли ва 
б.) кунларни ҳам тавсия этиш мумкин. Компотли, узумли,  енгиллаштирувчи  
кунларда   бошқа   суюқликлар берилмайди. Кейин беморга 7а

- сонли парҳез 
дастурхони буюрилади. Бу парҳезда 20 г оқсил, 70 г ёғ ва 350 г карбонсувлар ва 
суюқликлар ҳажми 1000 мл гача (бунга маҳсулотлар таркибидаги сув ҳам киради) 
бўлади. Эркин суюқлик эса 400-450 мл ни ташкил этади. 

 

Сурункали гломерулонефрит 
 

Сурункали гломерулонефритда ҳам ўткир гломерулонефритдаги каби 
парҳезда ош тузи, оқсиллар ва сув чекланади. Касалликдаги асосий синдромлар 
(нефротик синдром, гипертоник синдром, сурункали буйрак етишмовчилиги) 
қайси даражада ифодалангани ҳисобга олинади. Шунингдек, сурункали 
гломерулонефритнинг атипик, симптомсиз хилларини ҳам эoтиборга олиш керак. 
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Сурункали гломерулонефрнтнинг шишлар ва гипертензия бўлмаган, 
буйраклар функцияси бузилмаган (сийдикда бир оз ўзгаришлар бўлган) ремиссия 
даврида 7-сон парҳез  ёки ош тузи чекланган (6-10 г) 15-сон парҳез столи тавсия 
этиладн. Ҳар хафтада бир марта енгиллаштирувчи кун ёки бир кун тузсиз овқат 
ейиш фойдалидир. 

Сурункали гломерулонефритнинг кучайган даврида беморга касалликнинг 
оғирлик даражасига қараб ўткир гломерулонефритдаги сингари, аввал 7-сон  ёки 
7а-сонли парҳез берилади. Албатта беморга қандли, сабзавотли, мевали, гуручли, 
картошкали ёки компотли енгиллаштирувчи кунлар ҳам тайинланиши зарур.                       
 

Буйрак тош касаллиги 

 
  Буйрак тош касаллиги (нефролитиаз) республикамизда кенг тарқалган 

сурункали касаллик қаторига киради. Касалликнинг келиб чиқишида моддалар 
алмашинувидаги бузилишлар (нордон сийдик диатези, пурин ва шовул кислота 
алмашинуви бузилишлари, фосфор-Калpций диатези), сийдик йўлларида туғма ёки 
орттирилган ўзгаришлар, уларнинг яллиғланиши ва дискинезияси алоҳида ўрин 
тутади.  

Беморларга парҳез овқатланишни тўғри тузишда ана шу омиллар ҳисобга 
олинади. Булар айниқса моддалар алмашинувидаги ўзгаришлар, тошлар таркиби 
ва сийдик реакциялари эoтиборга олинади. 

Агар беморда нордон сийдик диатези кузатилса, сийдик реакцияси (рН) ни 
ишқорий муҳитга томон ўзгартириш керак. Шу мақсадда рационда ўсимлик-

(сабзавотлар, мевалар, дуккакли донлар) ва ҳайвон, сут ва сут маҳсулотлари 
берилади. Бунда гўшт, балиқ ва уларнинг қайнатмалари чекланади. Оксалатлар 
кузатилганда, таркибида шовул кислотаси ва Калpций бўлган маҳсулотлар (салат, 
шовул, шпинат, петрушка, анжир, какао, шоколад) берилмайди. Шовул кислотаси 
кам бўлган маҳсулотлар (лавлаги, пиёз, картошка, сабзи, томат, смородина ва б.)  
чекланадн. Шунинг билан бир қаторда олма, беҳи, нок ва узум оксалатларнинг 
организмдан чиқиб кетишини кучайтиради. Витамин В6 ва магний ҳам 
оксалурияда ёрдам беради. Бу касалликда 14-сон парҳез берилади. 

 

 

 

 

Нефротик синдром 
 

Нефротик синдром буйраклар амилоидози, сурункали нефрит ва коллаген 
касалликларида кузатилади. Бу синдромда катта шишлар, сийдик орқали 

оксилларнинг кўп ажралиши (протеинурия), гипопротеинемия, 
гиперхолестеринемия аниқланади. Бу касалликда 7 б-сон парҳез тавсия этилади. 
Тайинлашдан мақсад-сийдик билан йўқотилаётган оқсилларни компенсация 
қилиш, шишларни камайтириш, оқсиллар, ёғлар ва холистерин алмашинувини 
яхшилаш. Бу парҳезда оқсиллар кўпайтирилган, ёғлар қисман чекланган, 
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карбонсувлар меoёрида бўлади. Рационда липотроп моддалар ва витаминлар 
кўпайтирилади, экстрактив моддалар, холестерин, шовул кислотаси ва қанд 
чекланади, ош тузи ва суюқликлар жуда кам миқдорда бўлади. 

 

 

Эндокрин тизими касалликларида  
даволовчи овқатланиш 

 

Жаҳон  соғлиқни  сақлаш  ташкилоти  классификацияси  бўйича  қандли  
диабет инсулинга  боғлиқ   (1-тип ) ва  инсулинга  боғлиқ  бўлмаган  тип-(II-тип)га 
бўлинади. Бемор организмида биринчи навбатда карбонсувлар  алмашинуви  
бузилади. Хужайра ва тўқималар глюкозани яхши ўзлаштира  олмайди. Инсулин 
етишмаслиги натижасида мушак ва ёғ хужайралари  мембранасининг глюкоза, 
аминокислоталар, ёғ кислоталари учун  ўтказувчанлиги пасаяди. Мушаклар, жигар 
ва ёғ тўқималаридаги гликоген, ёғлар ва оқсиллар мобилизация қилиниб, улардан 
глюкоза ҳосил бўлиши  кўпаяди ва натижада қандли диабет касаллигида 
карбонсувлар билан бир  қаторда оқсиллар, ёғлар ва энергетик алмашинув 
бузилади. Беморларда  гипергликемия, глюкозурия кузатилади. Ёғ 

алмашинувининг бузилиши- гиперлипемияга, у эса ўз  навбатида ёғларнинг тўла 
оқсидланмаслигига ва кетон  таначаларининг кўпайиши гиперкетонимияга олиб 
келади. Гоҳида оқсил алмашинувидан  ҳосил  бўладиган моддалар кўпайиши-

метоболик ацидозга  олиб келиши мумкин. Қандли диабет касаллигида №9-сон 
парҳез дастурхони  тавсия этилади. Бу дастурхонда оқсиллар физиологик меoёр 
даражасида (90 гр),  ёғлар (80 гр), карбон сувлар ҳам асосан енгил сўрилувчи 
карбонсувлар  ҳисобига камайтирилган (300-350 гр). Парҳезда ош тузи бироз 
чекланган, витаминлар ва липотроп моддалар купайтирилади. Овқатланиш 
тартиби 5-6 марта бўлиб, овқатдаги карбонсувлар кун давомида бир текис 
тақсимланиши   зарур. Масалан, эрталабки нонуштада кундалик рацион энергетик 
қийматининг 20% ини, тушликда-30%, кечки овқатда-20%, ва уйқудан олдин 10% 
ни ташкил этади. Рационнинг калорияси бемор организмининг энергия сарфига 
тўғри келиши керак. Агар  бемор тўла бўлса, рацион калорияси шунга мослаб 
камайтирилади ва аксинча бемор  озғин бўлса рацион калорияси кучайтирилади. 
Тўла беморлар учун  карбонсувлар миқдори 200 г гача камайтирилади. Қандли 
диабетнинг оғир  шаклида жуда озғин беморлар учун карбонсувлар миқдори 500г 
гача  кўпайтириш зарур. Беморлар учун карбонсувлар асосан секин сўрилувчи  
карбонсувлар ҳисобида бўлиши керак (нон, хамир овқатлар, мевалар ва  
сабзавотлар). Бемор рационидаги ёғнинг микдори 70-80г, шундан 30г ўсимлик   
ёғи бўлиши керак. Гиперкетонемия ва кетонурия бўлса, ёғлар миқдори яна  
камайтирилиши керак. Аксинча, озиб кетган, инсулин олувчи беморларга  ёғларни 
100-110г гача ошириш фойдали ҳисобланади. Рациондаги оқсил миқдори  
физиологик талаб даражасида 100-120г бўлиши керак. Оғир кечадиган  диабетда 
оқсиллар алмашинуви ҳам бузилади. Инсулин етишмагани учун  қалқонсимон без 
ва буйрак усти бези функциялари ошиб, оқсиллар парчаланиши  кучаяди ва бемор 
озади. Рационда оқсиллар миқдори кўп бўлса, оқсилларнинг  карбонсувларга 
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айланиши (глюконеогенез) кучаяди. Овқатда оқсиллар кўп  бўлиши қалқонсимон 
без функциясини ҳам оширади. Бу ерда оқсилларнинг  мижозга таoсирини ҳам 
эoтиборга олишимиз керак. Қандли диабет касаллигида  кўп витаминларнинг, 
айниқса, А, С, В, РР ларнинг организмда камайиши  кузатилади. Касалликда, 
айниқса унинг оғир шаклларида ва кетоз ҳолатида, организмда витамин А 
етишмаслигини жигарда провитамин каротиндан   витамин А синтези 
камайганлиги билан тушунтириш мумкин. Витамин А нинг  етишмаслиги беморда 
тери ва шиллиқ қаватларининг қуришига ва   организмнинг инфекцияга қарши 
чидамлилигининг пасайишига олиб келади. Шунинг учун бемор рационида 
витамин А миқдори 4 мг дан ортиқ бўлиши   керак. Рационга витамин А ва 
каротин кўп бўлган маҳсулотлар (жигар, қизил сабзи, петрушка) қўшилиши зарур. 
Касаллик клиникасида жуда муҳим бўлган  неврит, невралгия  холатлари Витамин 
В1 етишмаганидан келиб  чиқади. Шунинг учун витамин В1 парҳезда 4-6 мг 
бўлиши керак. Бемор асаб  системасида ўзгаришлар бўлган тақдирда витамин В1 
ёки кокарбоксилаза бир   кунда 50 мг гача берилади. Қандли диабет билан оғриган 
беморларнинг   кўпчилигида рибофлавин (витамин В2) етишмаслиги кузатилиб, 
жигарда  гликогеннинг камайишига олиб келади шу боис  рибофлавиннинг 
миқдори 4-6 мг  бўлишини таoминлаш лозим бўлади.                        

Витамин С бемор организмида оксидланиш жараёнини кучайтиради,  
жигарнинг функционал ҳолатини яхшилайди, қондаги гиперхолестеринемия ва  
гипергликемияни камайтиради. Овқат рационини витамин С билан бойитиш   учун 
наoматак қайнатмаси, сабзавот ва мевалар етарли миқдорда ишлатилади.  
Организмга бир кунда 150-200 мг аскорбин кислотаси тушиши керак.  Инсулин 
оладиган ўртача оғирликдаги ёки оғир қандли диабет билан оғриган   беморларда 
карбонсувлар миқдори 400-450 г гача  кўпайтирилади. Оқсиллар  (100-110 г) ва 
ёғлар (85-90) ҳам бир оз кўпайтирилиши мумкин. Агар  кетонемия пайдо бўлса, 
ёғлар миқдори чекланади. Қуйида №9-сон парҳез  дастурхоннинг бир кунлик 
таомномаси келтирилган.   

Нонуштага: Қора буғдой бўтқаси, сутли чой. 
Соат 11:00 да: Тухум оқидан омлет. 
Тушликка: Ёғсиз қиймали қайнатма шўрва, буғда пишган қийма кабоб, 

помидор салати, апелpсин шарбати. 
Соат 16:00 да: Ёғсиз творог сметана билан (50:15 г). 
Кечки таомга: Перловкали мошкичири қатиқ билан, (200:50 г), лимон чой. 
Кечга: Кефир. 
Қандли диабет билан оғриган беморлар зарур бўлганда бир хил озиқ-овқат  

маҳсулотларини карбонсувлар миқдори тенг бўлган бошқаси билан   алмаштириш 
учун нон бирликлари тушунчасидан фойдаланадилар. Бир нон   бирлиги-12г 
карбонсувга тенг. 

 

Нон бирлигининг эквиваленти 
Қора  нон 25 г 

Буғдой  уни 18 г 
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Гуруч 15 г 

Сут 125-275 г 

Қатиқ 375-480 г 

Помидор 375 г 

Олма, нок 120-150 г 

 

Диабетик кома ҳавфи бўлганда ёки прекома (кома олди) ҳолатида парҳез 
рационида  ёғлар миқдорини камайтириш (30 г дан ошмаслиги керак) ва 
оқсилларни 50 г гача чеклаш зарур. Беморга компот, мева ширалари берилади.  
Инсулин миқдори кўпайтирилади ва бўлиб-бўлиб бир суткада 3-4 марта  
юборилади. Бунда, одатда, оддий инсулиндан фойдаланилади. Бемор кома  
ҳолатидан чиққандан кейин унга инсулин юбориш билан бирга қанд, мевалар ва 
мева ширалари, компот, нон, картошка, сабзавотлар берилади.  Гипогликемик 
ҳолати пайдо бўлса,  беморга ширин чой, компот ёки ширин  сув (1 стакан сувга 1 
қошиқ қандни эритиб) ичириш лозим. Агар бемор ҳушидан   кетиб ича олмаса, 
венага 10-20 мл 40% глюкоза ва тери остига 1мл 0,1% ли адреналин юборилади. 

 

 

 

Семириш 
 

Семириш (ёғ босиш) келиб чиқишига қараб алиментар, эндокрин ва церебрал  
турларга бўлинади.  Семиришнинг учта даражаси ажратилади: 1, 2, 3. 

Семиришни 1-енгил даражасида беморнинг оғирлиги меoёридан 20-30% 

ортиқ бўлади. 
2-ўртача даражасида бемор оғирлиги меoёридан 30-50%, 3-юқори  даражасида 
оғирлиги меoёридан 50% дан кўп бўлади. Маoлумки, эндокрин ва  церебрал 
семиришларда асосий касалликни даволаш зарур. Алиментар  семиришни 
даволашда парҳез овқатланиш асосий ўринни эгаллайди. Парҳез   овқатланиш 
буюрилганда семириш даражаси, беморни ёши, бошқа  касалликларнинг бор-

йўқлиги ва юрак қон-томир тизимининг ҳолати ҳисобга  олинади. Агар тана вазни 
меoёридан 15% ва ундан кўп ошса-семириш (касаллик) ҳисобланади. 
Семиришнинг 1-даражасида кундалик эҳтиёжга  нисбатан овқат калориясини 20% 
га, 2-даражасида 40% га, 3-даражасида 50%га ва  ундан ортиқ камайтирилади. 
Бемор рационида оқсиллар миқдори 90-100 г  бўлиши керак. Рационда ёғлар 80 г 
дан ошмаслиги керак.                                            

Маoлумки, ёғлар катта калорияга эга ва улар бошқа овқат моддаларига  
нисбатан меoдада узоқ вақт ушланиб қолади,  овқат марказининг   сезгирлигини 
пасайтиради. Парҳезда камида 30-35 г ўсимлик ёғи бўлиши  керак. Шунингдек, 
иштаҳани қўзғатадиган маҳсулотлар ва таомлар истеoмол  килинмайди. Беморга 
бир кунда 5-6 марта овқатланиш ва №8-сон парҳез  дастурхони тавсия этилади. 
Семиришнинг 1-2 даражасида 8-сон, 3-даражасида 8а-сонли парҳез дастурхонидан 
фойдаланилади.  
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 8-сонли  парҳез 
 

Нонуштага: Сулидан тайёрланган бўтка 150 г, шириш чой.  
Соат 11:00да: Қайнатилган тухум. 
Тушликка: Кифта шўрва 1 п, димлама балиқ, янги карам салати, помидор  

шарбати 100 г. 
Соат 16:00 да: ёғсиз сузма. 
Кечки  таомга: Қайнатиб, духовкада димланган мол гўшти гречка билан, чой. 
Кечга: Кефир. 

                                               8а-сон  парҳез 
 

Нонуштага: Сузма, димланган сабзи, чой. 
Соат 11:00 да: Тухум оқидан омлет (1 дона) 
Тушликка: Гўштсиз карам шўрва 1 п, қайнатилган гўшт гречка билан, турп 

салати, олма шарбати - 100 г . 
Соат 16:00 да: Янги олма. 
Кечки таомга: Сулидан тайёрланган бўтқа, чой. 
Карбонсувлар бемор рационида қанд ва бошқа ширинликлар ҳисобига  100-

200 г гача чекланади. Нон 150-200 г гача чекланади, асосан қора нон  тавсия 
этилади. Ош тузи миқдорини 5-6 г гача камайтирилади. Суюқлик  миқдори 1 л 
гача чекланади. Лекин суюқлик миқдори жуда камаймаслиги  керак. Бу ҳолда 
диурез камаяди ва сийдик йўлларида тузларнинг чўкишига  шароит яратилади. 

 

Юрак қон-томирлари касалликларида 

 даволовчи овқатланиш 

 

Атеросклероз ва ишемия касалликлари. Юракнинг ишемик касаллигининг 
асосий сабабчиси – атеросклароз ҳисобланади.  Шунинг учун атеросклероз ва 
юракнинг ишемик касаллиги билан оғриган  беморларга бир хил шифобахш 
овқатланиш тавсия этилади. Мағлумки, атеросклерозда липидлар алмашинувининг 
бузилиши билан бир қаторда оқсиллар, карбонсувлар, витаминлар, минераллар 
алмашинувининг ҳам   бузилишлари, аутоиммун ва бошқа метоболик ўзгаришлар 
кузатилади.  Атеросклерознинг келиб чиқишида стресс, чекиш, гиподинамия каби 
муҳим  омиллардан бири-бу норационал овқатланишдир. Маoлумки, 
гиперхолестеринемия, гиперлипопротеидемия ва бошқа моддалар  
алмашинувининг бузилишлари атеросклерозни пайдо бўлишида ва унинг   
кучайишида жуда муҳим. Шунинг учун керагидан ортиқ овқатланиш ва  ҳайвон 
ёғи кўп бўлган овқатлар истеoмол қилиш атеросклерозни кучайтиради   ва 

касаллик кечишини оғирлаштиради. Ушбу кузатувларга асосланиб, айрим  
муаллифлар ёғлар жуда  чекланган, холестерини йўқ овқатни истеoмол   қилишни 
тавсия этадилар.  Лекин бундай рационни фақат жуда қиска вақт бериш   мумкин. 
Беморлар овқатидан холестеринни тамоман йўқотиш мақсадга   муофиқ эмас, 
холестерин хужайра таркибига киради, буйрак усти бези ва жинсий без 
гормонлари синтезида қатнашади, ўт кислоталари ва витамин Д  ҳосил бўлишида 
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иштирок этади. У асаб ҳужайралари меoёрда фаолият кўрсатиши учун   зарур. 
Шунинг учун организм кунига 1,5-2 г холестеринни синтез қилади,  овқат билан 
эса 500-700 мг холестеринни қабул қилади. Гипохолестеринемия   ҳолати ўт 
қопида тош пайдо бўлиши, рак касаллигининг келиб чиқиши ва бошқа  
ўзгаришларга олиб келиши мумкин. Шундай қилиб, бемор овқатида   
холестеринни маoлум даражада чеклаш фойдали, лекин уни йўқотиш ёки жуда  
камайтириш организм учун зарарли. Бемор рационида тўла қийматли  оқсиллар, 
айниқса таркибида метионин, холин каби моддалар бўлган оқсиллар  бўлиши 
керак. Витаминлар биологик фаол моддалар бўлиб, улар организмда   алмашинув 
жараёнида қатнашади. Уларнинг организмдаги миқдори липидлар ва бошқа 
моддалар алмашинуви бузилишлари, организмнинг реактив   ҳолатидаги аҳамияти 
атеросклерознинг ривожига ҳам таалуқлидир. Бемор   дастурхонида витамин Д 
чекланиши керак, чунки унинг таoсирида қонда   холестерин миқдори кўпаяди. 
Витамин В-6 ва С ларнинг етишмаслиги атеросклероз ривожланишига олиб 
келади. Витамин В 12 жигар функционал    фаолиятини яхшилайди, ёғлар 
метоболизмида фаол иштирок этади, глютацион  синтезида, холин ва метионин 
алмашинувида қатнашади, холестеринни ўт  кислотасига айланишини яхшилайди. 
Ўзбекистон шароитида   ўтказилган тадқиқотлар атеросклероз ва юракнинг 

ишемик касаллиги билан   оғриган беморлар организмида В2, В6, В12 ва аскарбин 
кислотасини  етишмаслигини кўрсатади. Бу маoлумотлар бемор рационида 
аскорбин  кислотаси, витамин В3, В6, В12 ларни кўп миқдорда бўлишини тақазо 
этади. Никотин кислотаси тож-томирда қон айланишини яхшилайди, шунинг учун 
ҳам овқатдаги миқдори 15-20 мг бўлиши керак. Атеросклероз ва юракнинг ишемия  
касаллиги бўлган беморларга тахминан қуйидаги рационни тавсия этиш  мумкин:  
оқсиллар-100г,  ёғлар-75-80г, карбонсувлар-300-400 г. Калорияси 2500-2600 ккал. 
Ош тузи-7-8 г, Калpций-0,8 г, фосфор-1,4 г, магний-0,8-1 г, темир-15 мг. Аскорбин  
кислотаси-150 мг, витамин В1, В2,  В6-6 мг  дан,  В12-6  микрограмм,  РР-45 мг. 
Овқатланиш тартиби-5 маҳал.   

 

Беморнинг бир кунлик таомномаси (меню) 
 

Эрталабки нонуштага: Ёғсиз творог, қора буғдой ёрмасидан бўтқа, лимон чой. 
Соат 11:00 да: Янги олма ёки нок. 
Тушликка: Арпа ёрмасидан суюқ ош, буғда пишган котлет, димланган  сабзи 

билан, компот, “Аччик-чучук” салати. 
Соат 16:00 да: Наҳматак суви. 
Кечки таомга: Димланган балиқ, сабзавот салати, апелpсин шарбати. 
Кечга: Кефир ёки қатиқ. 

 

Кейинги йилларда беморларда гиперлипопротеидемиянинг 5-тури  
аниқланган. Улардан II, III, IV турлари атероген хусусиятга эга. Амалда 
гиперхолестеринимия-II а турга, гипертриглицеридемия-IV турга, аралаш  
гиперлипидемия- II б турга тўғри келади. II а турда парҳез рационида холестерин 
миқдори 200-250 мг гача камайтирилади. II-б турда эса холестерин билан бир 



 88 

қаторда ёғларни ҳам 65-70 гача камайтириш тавсия  этилади. IV турда 
карбонсувларни 250-300 г гача камайтириб, ёғлар миқдорини  физиологик меoёрга 
яқин қолдириш керак. 
 

Миокард инфаркти 
 

Миокард инфарктида парҳез овқатланиш бемор умумий аҳволининг  оғирлик 
даражаси ва касаллик даврларига қараб тузилади. Касалликнинг  дастлабки ўткир 
даврида бемор кам ҳаракатдаги режимда бўлганлиги учун  кундалик рационинг 
калорияси анча камайтирилади. Асосан суюқ овқатлар оз-оздан 6-8 марта 
берилади. Бу даврда ичакда бижғиш жараёни ва метеоризм  ҳосил қиладиган ва 
асабни қўзғайдиган овқатлар беморга берилмаслиги керак. Беморга суюқ 

дамланган илик чой, мева шарбатлари бериш мумкин. Узум шарбати  ва сут 
метеоризм хосил қилгани учун берилмагани маoқул. Бу даврдаги парҳез  
дастурхонда оқсиллар-50 г атрофида, ёғлар-30-40 г, карбонсувлар -150-200 г 
бўлади. 

 

Биринчи даврга бир кунлик таомнома 
 

Эрталабки нонуштага: Творог-50 г, сутли маннали бўтқа-100-150 г. 
Соат 11:00 да: Сут чой -100-150 г миқдорида. 
Тушликка: Сабзавотли, кучсиз, қуруқ эзилтирилган бўтқасимом суюқ ош-150-

200 г , буғда пишган қийма гўшт картошка пюреси билан. 
Соат 16:00 га: Наҳматак суви. 
Кечки таомга: Қора буғдой ёрмасидан пишган бўтқани эзилтирилгани-100 г, 

қийма балиқ-50 г, лимон чой-100 г. Касалликнинг ўртача ўткир даврида    овқат 
калорияси  1500-1800 ккалга кўпайтирилади. Кундалик рационда 60 г   оқсиллар, 
50-60 г ёғлар, 230 -250 г карбонсувлар бўлади. 
 

Иккинчи даврга бир кунлик таомнома 
 

Эрталабки нонуштага: Тухум оқидан қуймоқ-50 г, манна ёрмасидан бўтқа-200г. 
Сут  чой-150-180 г. 

Соат 11:00 да:  Творог-100 г . 
Тушликка: Карам шўрва ёғсиз, гўштсиз-250 г.Сутли кофе-150-200г. 
Соат 16:00 га: Димланган олма. 
Кечки таомга: Қайнатилган балиқ-50 г, сабзи пюреси-100 г, лимон чой-140-

180 г,  
Уйқудан олдин ёғсиз кефир-180 г. 

 

 

 

 

Учинчи даврга бир кунлик таомнома 
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Эрталабки нонуштага: Сариёғ-10 г,пишлоқ-30 г,қора буғдой арпасидан бўтқа-

150г,  сут чой-180 г. 
Соат 11:00га: Творог сут билан 150 г. 
Тушликка: Сули ва сабзавот солинган суюқ ош-250 г, суюқ кофе (сутли)-150-

200 г. 
Соат 16:00 га: Янги олма. 
Кечки таомга: Қайнатилган балиқ картошка пюреси билан-150г, лимон  чой-

150 мл. Уйқу олдидан қатиқ-180 г. 
Касаллик енгил кечаётган беморлар учун юқоридаги парҳез дастурхони  қисқа 

муддатга берилиб, касалликнинг тўртинчи хафтасидан бошлаб   қуйидаги 
кенгайтирилган парҳез дастурхонига ўтиш мумкин: оқсиллар-90-100г,  ёғлар-70-80 

г, карбонсувлар-300-350г, умумий калорияси-2300-2600 ккал. 
     

Юрак етишмовчилиги 

 

Ўнг қоринча етишмовчилиги билан кечадиган қон айланиш  
етишмовчилигида катта қон айланиш доирасида димланиш кузатилиб, жигар  
катталашади, меoданинг секреция фукцияси ва ичакларнинг ҳазм қилиш  
қобилияти пасаяди. Шуларни ҳисобга олиб, овқат бўлиб-бўлиб берилади, унда  
липотроп моддалар ва қоринни димланишига олиб келмайдиган маҳсулотлар  
бўлиши лозим. Беморларда сув-туз алмашинуви бузилиб, натрий ва сув 
организмда  кўпаяди, калий эса камаяди. Бу эса парҳез таркибида калий кўп 
бўлган  маҳсулотларни ишлатишни тақазо этади. Шундай қилиб, қон айланиш   
етишмовчилида тўла қийматли оқсиллардан иборат, туз, сув ва ёғлар  чекланган, 
витаминлар, айрим электролитлар ва микроэлеменлар (калий,  магний, цинк, 
марганец), липотроп моддалар кўп бўлган парҳез дастурхони  тавсия этилади. 

Қон айланиш етишмовчилининг III босқичида беморга стационар  шароитда 
дастлабки 2-3 кун овқатни кам бериш керак. Уларга оқсиллар-40-50 г,  ёғлар-40 г, 
карбонсувлар-50-60 г (умумий  калорияси 600-700 г) берилса, жуда  фойдали. 
Лекин ана шу рационда натрий миқдори камайтирилган, калий   миқдори эса 
кўпайтирилган бўлиши лозим. Овқат тузсиз тайёрланади ва 6-7  марта бўлиб 
берилади. Бунда сут ва сутли маҳсулотлар, сабзавотлар, мева  шарбатлари 
берилади. 

Даволашнинг 4-5 кунларидан бошлаб, беморнинг умумий аҳволи  яхшиланади 
ва шишлар камаяди. Шунинг учун, рацион анча кенгайтирилиб,  унинг калорияси 
1600-1800 ккалга етказиш мумкин. Бу рационда оқсиллар-60 г,  ёғлар-50-60 г, 
карбонсувлар-200-250 г,  витамин В1 ва В2-4 мг дан, РР-30 мг,  аскорбин 
кислатаси-150 мг дан берилади. Овқат тузсиз тайёрланади ва 6-7  марта бўлиб 
берилади. Суюқлик миқдори-900 мл гача. 
            

Бир кунлик таомнома (меню) 
 (10а-сонли парҳез) 
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Эрталабки нонуштага:  Яхши пишган ширгуруч, суюқ лимон чой. 
Соат 11:00 да: творог қаймоқ билан. 
Тушликка: Сутли, гўштсиз угра ош, гўшли буғда пишган котлет, компот. 
Соат 16:00 да: Нок, печенpе. 
Кечки таомга: Гўшли манти қатиқ билан 

Беморнинг аҳволи яхшиланиб, қон айланиши етишмовчилиги камайгач 
уларни №10-сон парҳез дастурхонига ўтказилади.   

Нонуштага: Чала пишган тухум, ширгуруч, чой. 
Соат 11:00 га: Димланган олма шакар билан. 
Тушликка: 250-400 г сабзавотли ёки сутли суюқ ош. 
Соат 16:00 да: Шарбат, нок. 

Кечки таомга: Димлама, лимон чой. 
Уйқудан олдин: Қатиқ 200 г. 
 

 

Нафас олиш касалликларида 

 даволовчи овқатланиш   
 

Нафас аoзолари касалликларида парҳез овқатланиш асосий касалликнинг 
хусусиятларига, унинг клиник кечишига асосланиб тузилади. 

Ўткир ва сурункали яллиғланиш жараёнида бемор мижози иссиқлик томонга 
ўзгаради, буни ҳисобга олиш зарур. Бемор рационида унинг ҳазм аoзоларининг 
ҳолати ва организмнинг моддалар алмашинуви бузилишлари ҳам ҳисобга олинади. 

Бронхиал астма касаллигида парҳез овқатланиш аллергияни даволашга, 
ўпкадаги йирингли жараёнларда тўқималарнинг регенерациялашни яхшилашга 
ёрдам бериши керак. 

 

Ўткир пневмониялар 
 

Ўткир пневмониялар уни чақирувчи инфекция турига қараб: бактериал, 
вирусли, микоплазмали, замбуруғли пневмонияларга бўлинади. Шунингдек, 
шифокорлар орасида пневмонияларнинг крупоз ва ўчоқли турларга бўлиниши 
сақланиб қолган. 

Пневмонияларда парҳез овқатланиш беморнинг умумий қувватини 
оширишга, организмнинг иммун хусусиятини кучайтиришга, антибактериал 
препаратларнинг ёмон таoсирини камайтиришга, умуман яллиғланиш 
жараёнининг тезроқ тугатилишига қаратилади. 

Касалликнинг тузалиш даврида парҳез овқатланиш тўқималар 
регенерациясини кучайтиришга ва моддалар алмашинувининг яхшиланишига 
ёрдам беради. 

Касалликнинг дастлабки 2- 3- куни юқори тана ҳарорати ва интоксикация 
кучли даврида кундалик рацион калорияси (асосан ёғлар ва карбонсувлар 
ҳисобига) ва ош тузи камайтирилади. Лекин суюқликлар, витамин А, В1, В2, С ва 
Калpций миқдори кўпайтирилади. Бу даврда беморнинг аҳволи оғир бўлиб, 
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ошқозон шираси камайиб кетади ва иштаҳаси бўлмайди. Бемор мижозининг 
иссиқлик томонга ўзгариши ҳам оқсиллар миқдорининг камайтиришни тақозо 
қилади. 

Овқат фақат суюқ ҳолида 7-8 марта бўлиб берилади. Рационда оқсиллар 60 -
75гр, ёғлар 50 -60гр, карбонсувлар 200 -300 гр бўлиб, умумий калорияси 1800-

2200ккал. С, А, Р ва В гуруҳи витаминлари миқдори кўпайтирилади. Беморларга 
гўшт ва товуқ булpёнлари, сут, озгина қаймоқ, гуруч ёки манний қайнатмалари, 
мева сабзавот ширалари, наҳматак дамламаси, лимон чой берилади. 2-3 кундан 
кейин гўштли, балиқли ва макаронли овқатлар бериш мумкин. 

                 

Бир кунлик таомнома (меню) 
13 –сонли парҳез 

 

Эрталабки нонуштага: Маккадан тайёрланган сутли бўтқа, лимон чой. 
Соат 11:00 да: Наoматак суви. 
Тушликка: Сабзавотли, эзиб пиширилган суюқ ош ½ п, буғда пишган 

қиймали гўшт, компот. 
Соат 16:00 да: Печенҳе, чой. 
Кечки таомга: Қайнатилган ёғсиз гўштли картошка пюреси билан, кофе 

(сутли). 
Кечга: Кефир ёки қатиқ. 

Эслатма: Иккинчи таомларнинг гарнирига камроқ берилади, бир беморга 
70гр. 

Бемор ҳарорати пасайгандан кейин рацион калорияси аста-секин 
кўпайтирилади. Суюқлик миқдори эса кўплигича қолдирилади. Беморларга 
қайнатма шўрва, сутли суюқ ош, сут, творог, қаймоқ, қатиқ, чала пиширилган 
тухум, сутли бўтқа бериш мумкин. Бу даврда 2-сон парҳез дастурхонни ҳам тавсия 
этиш мумкин. 

Тана ҳарорати пасайиб, интоксикация йўқолгач, оқсиллар, витаминлар ва 
Калpций миқдори кўпайтирилиб, ёғлар ва карбонсувлар миқдори меoёрида 
берилади. Овқатланиш тартиби 6 маҳал. 

Эслатма: Бу даврда II- нонуштага қўшимча бир дона чала пиширилган тухум 
бериш мумкин. 

Агар касаллик кўп вақт ва ланж кечса, аскорбин кислотаси ва карбонсувлар 
кўпайтирилиб, антибактериал даволаш давом эттирилади. Кейин яна тўла 
қимматли, витаминларга, Калpций, фосфорга бой парҳез дастурхон тавсия 
этилади. 

 

Экссудатли плеврит 
 

Экссудатли плевритлар нисбатан оғир кечадиган касаллик бўлиб, 
экссудатнинг ҳарактерига кўра: фибриноз, сероз, сероз-фибриноз, геморрагик, 
йирингли, чирикли, хилёз ва аралаш плевритлар бўлади. Касалликнинг кечиши 
1,5-2 ойгача давом этади. Экссудатли плевритда шифобахш овқатланиш бемор 
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аҳволига тўғри келиши, организмни десенсибилизация қилиши ва дориларнинг 
ёмон таoсирини камайтириши керак. 

Касаллик дастлабки оғир кечаётган (юқори ҳарорат, лейкоцитоз, 
интоксикация билан) даврида кундалик рацион калорияси, туз ва суюқликлар 
миқдори камайтирилади, Калpций ва витамин D миқдори оширилади. Овқат ва 
нон тузсиз тайёрланади ва 6 марта бўлиб берилади. Шу даврда парҳез дастурхонда 
оқсиллар-40-50г, ёғлар-40г, карбонсувлар-150г, умумий калорияси-1100-1200 ккал 
бўлиши керак. Cуюқлик миқдори-1200 мл. Парҳезда калҳций миқдорини ошириш 
учун калpций кўп бўлган маҳсулотлар (творог, сир, сут, карам) ишлатилади. 
Таркибида шовул кислотаси бор бўлган маҳсулотлар берилмайди (шовул 
кислотаси калpцийнинг организмдан чиқиб кетишини тезлаштиради). 

Бундай парҳез дастурхон беморга 2-3 кун буюрилади. Кейинги бир ҳафта 
давомида овқат калорияси бемор аҳволига қараб оширилади. 7-10 кундан кейин 
беморга оқсиллар-100г, ёғлар-80-90г, карбонсувлар-200г, суюқликлар-1600мл, 
калорияси-2000-2200ккал бўлган парҳез дастурхонни буюриш мумкин. 

 

Бир кунлик тахминий таомнома 
 

Эрталабки нонуштага: Ширгуруч, кофе. 
Соат 11:00 да: Печенpе, апелсин шарбати. 
Тушликка: Мошхўрда ½ п, қовоқли манти, аччиқ-чучук салати, туршак    

суви. 
Соат 16:00 да: Творог сметана билан. 
Кечки таомга: Димлама, бодринг салати, лимон чой. 
Кечга: Қатиқ. 

 

 

 

Ўпканинг йирингли касалликлари 
 

Ўпканинг йирингли касалликлари (бронхоэктатик касаллиги, ўпка абсцесси 
ва гангренаси) оғир кечадиган, терапевтик даволаш етарли самара бермайдиган, 
айрим ҳолларда жарроҳлик даволаш ҳам чекланган касалликдир. Бунда бемор 
организмида моддалар алмашинуви бузилади, витаминлар етишмайди, 
пневмосклероз, амилоидоз каби асоратлар келиб чиқади ва булар парҳез 
овқатланишни тузишда ҳисобга олинади. Организмда доимо инфекция борлиги 
учун организмнинг унга қаршилигини ошириш, яoни унинг иммун  тизимини 
кучайтириш ўта зарур бўлади. Бронхларда йирингли балғам бўлганлиги сабабли, 
унинг шиллиқ пардасида эпителий ҳужайраларининг регенерациясини яхшилаш 
учун бемор овқатида витамин А ва каротин кўп миқдорда бўлиши керак. 
Бронхлардаги балғамни камайтириб, ўпка вентиляциясини яхшилаш учун беморга 
бериладиган суюқликлар миқдорини ва тузни чеклаш лозим. Беморларда ички 
органлар, амилоидозининг олдини олиш мақсадида оқсиллар алмашинувини 
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коррекция қилиш керак бўлади. Шунинг учун беморларга тўла қийматли оқсиллар 
етарли миқдорда бўлган ва В гуруҳи витаминлари кўп бўлган таомлар берилади. 

Ўпканинг сурункали йирингли касалликларида парҳез овқатланиш 
беморнинг умумий аҳволига, ҳазм аoзоларининг ҳолатига, касаллик 
асоратларининг бор-йўқлигига ва бошқа даволаш усулларига қараб белгиланади. 

Организмда оксидланиш жараёнларини яхшилаш, кислороддан тўла 
фойдаланиш ва моддалар алмашинувини  меoёрига келтириш учун овқатда 
аскорбин, никотин, пантотен кислоталари, микроэлементлардан - мис, рух 
кўпайтирилган миқдорда бўлиши керак. Агар балғамда қон бўлса, витамин К, 
аскорбин кислотаси овқатда етарли бўлишини таoминлаш  зарур. Патологик 
ўчоқни чеклаш ва камайтириш учун  Калpций, фосфор ва витамин D нинг 
аҳамияти катта. 

Ўпканинг сурункали йирингли касалликларида стационар шароитидаги 
парҳез дастурхон қуйидагича: оқсиллар-120г, ёғлар-100г, карбонсувлар-400г, 
калорияси-2700-3000 ккал. Парҳезда витамин В1, В2 ва В6  4-6мг, витамин С-

300мг, никотин кислотаси-50-60мг, витамин А-4мг,витамин D-1000 халқаро 
бирликгача бўлади. Калpций-1-1,5г гача, фосфор-1,5г гача бўлиши керак. 

 

Бир кунлик таомнома (меню) 
 11-сонли парҳез 

 

Эрталабки нонуштага: Сулидан тайёрланган сутли бўтқа, қуймоқ, лимонли 
чой. 

Соат 11:00 да: Творог сметана билан. 
Тушликда: Мастава, карам дўлма, янги бодрингдан салат, олма шарбати. 
Соат 16:00 да: Печенpе, апелpсин шарбати. 
Кечки таомга: Гўшт ва қовоқли манти, чой. 
Кечга: Қатиқ. 

 

Агар беморда ўпка гангренаси бошланса, касаллик юқори ҳарорат ва 
нейтрофилли лейкоцитоз, кучли интоксикация аломатлари билан кечади. Бундай 
беморларни операция йўли билан даволашга тайёрлаш учун бошқа даволаш 
усуллари билан бир қаторда уларга витамин К ва аскорбин кислотаси берилади. Бу 
даврда бемор овқатида оқсиллар-120-130г, ёғлар ўртача чекланган 60-70г, 
карбонсувлар-300г ни ташкил этади. В гуруҳи ва витамин А, D, Е, аскорбин 
кислотаси, Калpций, фосфор бемор овқатида кўп миқдорда бўлиши лозим. Овқат 
тузсиз тайёрланади ва суюқликлар кескин камайтирилади. 

 

Бир кунлик таомнома 
 

Эрталабки нонуштага: Маннали бўтқа, чой. 
Соат 11:00 да: 2 дона чала пишган тухум. 
Тушликка: Қайнатма шўрва ½ п, димлама, лимонли чой. 
Кечки таомга: Шавла, апелpсин шарбати. 
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Кечга: Кефир. 
 

Ўпканинг сурункали йирингли касалликларининг ремиссия даврида уй 
шароити ёки ишга қатнашни ҳисобга олиб, ҳаёт тарзига мос калорияга эга бўлган 
овқатланиш тавсия этилади. Бу даврда бемор оқилона оқсиллар тахминан-130г, 
ёғлар-110-120г, карбонсувлар-400-450г, калорияси-3000-3400ккал бўлиши зарур. 
Суюқлик миқдори-1000мл, шундан эркин суюқлик миқдори-400-500мл. 
Витаминлар: В1, В2, В6-4-5мг, В12-15мкг, РР-15мг, А-4мг, С-200мг. Калpций-1-

1,5г, фосфор-1-1,5г, магний-0,5г, темир-20мг. Ош тузи 6г. Овқатланиш тартиби 5 
маҳал. 

 

Бир кунлик тахминий таомнома 
 

Эрталабки нонуштага: Ширчой, печенpе, сутли кофе. 
Тушликка: Кифта шўрва 1/2 п, салат, булғор димламаси, лимонли чой ёки 

шарбати. 
Соат 16:00 да: Гўштли бутерброт, апелpсин шарбати. 
Кечки таомга: Димлама, ширин чой. 
Кечга: Кефир ёки қатиқ. 

Беморларда яллиғланиш жараёни кучайган даврда ош тузини (4г гача), 
карбонсувларни (200-250г гача) камайтириш ва Калpций миқдорини ошириш 
зарур. 

 

                             

 

Аллергик касалликларда даволовчи овқатланиш. Антиаллергик 
парҳезлар 

 

 Инфекцион аллергик касалликларнинг (ревматизм, бронхиал астма, 
гломерулонефрит) келиб чиқишига доривор терапия сабаб бўлиши мумкин. Улар 
маиший ва ишлаб чиқарилувчи кимёвий моддалардан, шунингдек, 
овқатланишдаги айрим маҳсулотларни истеoмол қилиш натижасида  (яoни, озиқ-

овқат аллергиясидан) юзага келиши мумкин. Бундай ҳолларда тўлақонли 
физиологик парҳез тутиш, аммо у меoёрдан ортиқ бўлмаслиги керак. Рационда 
углевод миқдорини, айниқса тез сўрилувчи махсулотлар (мураббо, шакар, конфет, 
шоколад ва ширин ичимликлар) чегаралаб қуйилади. Агар яхши ҳазм бўладиган 
углеводлар миқдори камайса унда тўқималарнинг суюқликни ўзида сақлаб қолиш 
қобилияти (тўқималарнинг гидрофиллиги) камаяди ва яллигланиш жараёни 
пасаяди. Шакарни ксилит билан аралаштирилса бўлади. Оқсил ва ёғ моддалалари 
физиологик нормадан ошмаслиги зарур.  

 Парҳезда натрий хлорид ва тузланган маҳсулотларни миқдори 
камайтирилади. Аччиқ овқатлар, зираворлар, қуритилган маҳсулотлар, гўшт, 
балиқ маҳсулотлари, қўзиқорин шўрвалари ва соуслар миқдорини  чегараланади 
ёки умуман кун тартибидан олиб ташланади.  Овқатларни дамланган, қайнатилган, 
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ёпилган лекин қовурилмаган ҳолда бериш керак. Бундай кимёвий алмашинув 
аллергенларнинг сўрилишини камайтириши мумкин. Парҳезда витаминлар 
миқдори, айниқса С ва Р витаминлар кўпайтирилади. Улар қон томирларини 
мустаҳкамлайди шу билан бирга парҳезни аллергия ва яллиғланишга қарши 
калҳций манбалари билан бойитиш лозим. Кўрсатилган овқатлантиришни 
уюштиришда 7 ёки 10-сон парҳездан фойдаланиш мумкин. Улар енгил ҳазм 
бўладиган  углеводларнинг миқдорини камайтиради, 9- сон парҳез эса натрий 
хлоридни камайтиради. 

Агар аллергик реакциялар бошқа турли касалликлар пайтида тутилган парҳез  
терапиялардан ҳосил бўлса, асосий парҳезга ўзига хос ўзгаришлар киритилади. 

Озиқ овқат аллергиясида парҳездан аллергик реакцияни келтириб 
чиқарадиган маҳсулотларни агар у махсулот таркибида кам миқдорда бўлса ҳам 
кун тартибидан чиқариб ташлаш керак. Озиқ-овқат аллергияларини турли хил 
маҳсулотлар сут, тухум, балиқ, денгиз маҳсулотлари, икра, цитрус мевалар, қовун, 
помидор, шоколад, асал ва ёнғоқлар келтириб чиқариши мумкин. Масалан: 
тухумни кўтара олмаган пайтда крем, майонез, печенғне суфле ва бошқа ўзида 
тухум экстракларини сақловчи маҳсулотларни парҳездан олиб ташланади. Узоқ 

дудлаш моддаларнинг аллергик хусусиятларини пасайтиради. Тухум оқи сариғига 
қараганда кўпроқ аллергик таoсирга эга. Қаттиқ қайнатилган тухум оз қайнатилган 
тухумга қараганда камроқ аллергик реакция келтириб чиқаради. Сутда оқсил 
моддалари аллергик хусусиятларга эга. Сут қайнатилганда улар сут кўпигига ўтиб 
кетади. Пишмаган сут, қуюлтирилган ва сут маҳсулотларига қараганда кўпроқ 

аллергик реакцияни келтириб чиқаради ва бу кўп ҳолларда сутнинг турига (мол 
сути, эчки сути, қўй сути ва бошқалар) боғлиқ бўлади. 

Балиқларнинг барчаси ёки алоҳида айрим турини, шунингдек селpд 
балиғини кўтара олмаслик ҳолатлари ҳам содир бўлади. Балиқни пишириш 
аллергик хусусиятини унча кўп миқдорда пасайтирмайди. 

Аллерген маҳсулотларни ўзида жамламайдиган парҳез-эллиминацион парҳез 
деб айтилади. Агар организм кўтаролмайдиган маҳсулотларни кун тартибидан 
олиб ташлашнинг иложи бўлмаса, улар миқдорини секин-аста камайтирилади. 

Сут, тухум оқ ва сариғи, ун, балиқларни сув билан 1:1000, 1:100, 1:10, 1:2 
нисбатда аралаштирилади, яoни кунига 1 чой қошиқдан бошлайдилар. Кейин 
кунига 2-3 маротаба, ундан кейин ҳар куни 10 қошиқдан кунига 3 марта, кейин 
1:100 ва ҳоказога бўлиб аралаштирилади. Бундай даволаш курси 3-6 ой енгил озиқ 

овқат аллергия ҳолатларида синов учун 3-4 ҳафта давомида қўлланилади. Кўтара 
олмайдиган маҳсулотнинг озгина миқдорини асосий овқатланишдан 35-60 минут 
олдин қабул қилса ҳам бўлади.  

 

 

Сил касаллигида парҳез овкатланиш 
 

Cил - бу юқумли сурункали кечувчи касаллик бўлиб кўпроқ ўпка 
зарарланади. Айрим холларда хиқилдоқ, ичак, буйрак, суяк, бўғим ва тери  
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силлари хам учрайди. Зарарланган аoзоларнинг ўзгариши билан бирга тўқима 
емирилиши ва организмнинг умумий интоксикацияси сил учун характерли. 

 

Силда диетотерапия мақсади: 
- организмни тўлақонли овқатлик махсулотлари билан таoминлаш;  

- организмда сил қўзғатувчиси  ва интоксикацияга қарши иммунитетни 
кучайтириш; 

- моддалар алмашинувини меoёрлаштириш; 
- сил қўзғатувчиси билан зарарланган тўқималарни, органларни тикланишини 

яхшилаш.         
Рационда етарли даражадаги энергиянинг бўлишлиги ёки уни меoёрлаш кўп 

ҳолларда силнинг кечишига, унинг ёндош касалликлари ва беморнинг вазнига, 
негаки жуда юқори энергияли рацион ҳамма вақт ҳам яхши натижаларга олиб 
келмайди, вазннинг тез ва кўп миқдорда ошиши  бемор аҳволининг 
ёмонлашишига олиб келиши мумкин. 

Сил юқумли касаллик сифатида маoлум даражада организм реактивлигининг 
ўзгариши ва турли аoзолар фаолиятининг бузилиши билан кечади. Бунда 
оксидланиш ва модда алмашинуви жумладан, марказий ва вегетатив асаб 
тизимини модда алмашинуви издан чиқади. Шунинг учун силни даволаўда сил 
қўзғатувчисига қарши дорилардан ташқари патогенетик дори-дармонлар 
қўлланилиши зарур. Шунингдек, гигиена ва парҳез режасини тўғри ташкил қилиш, 
организмнинг реактивлигини тиклаш, беморга руҳий тинчликни таoминлаш, яхши 
овқатлантириш, яшаш, ишлаш режасини тўғри ташкил этиш  катта аҳамиятта эга. 

Сил билан касалланган беморларни овқатлантиришда белгиланган рационга 
риоя қилиниб, хилма хил маҳсулотлар қўлланилиши лозим. Рацион бўйича бемор 
бир кеча-кундузда 3500-4000 килокалория бера оладиган овқат маҳсулотларини 
қабул қилиши керак. Оқсил моддалар миқдори 120-140,  (унинг 3/4 қисми ҳайвон 
оқсиллар) мойли моддалар 80-100, углеводлар эса 500-550 г.ни ташкил этиши 

керак. Бунинг учун бемор бир кеча-кундузда 200-300 г.гўшт, 400-500 г сут ва сут 
маҳсулотлари, 1 дона тухум, 100 гр дон маҳсулотлари, 500-600 г.сабзавот 
маҳсулотлари, 400-500 г.нон истеoмол қилиши зарур. 

Даволаш жараёнида беморни асабийлаштирувчи, руҳиятига ёмон таoсир 
этувчи салбий таoсирларни йўқотиш, беморда тузалишга ишонч ҳосил қилиш 
жуда катта аҳамиятга эга. Силнинг турига ва даврига қараб даволаш 

индивидуаллаштирилган ҳолда баҳзан тинчлик ва дам олиш, бошқа пайтларда эса 
организмни чиниқтириш тадбирларини қўллаш билан бирга олиб борилади. 

Янги аниқланган ва касали қўзиган беморлар (ўчоқли, яллиғланган, тарқалган 
ўпка сили, ковакли ва чандиқлашган ковакли ўпка силининг қўзиган даврида) 1-2 

ҳафта баҳзан бир ойгача бутунлай тинч ўринда ётгани маoқул ва шундагина 
марказий ва вегетатив асаб тизимини таoсирловчи ташқи салбий омиллар 
йўқотилади. Бунинг натижасида нафас олиш ва юрак қон-томир системасининг 
фаолияти яхшиланади, энергия сарфлаш камаяди, кислород баланси тикланади, 
йўталиш камайиб, тана ҳарорати пасаяди. Сил касаллигида овқатланиш учун  11-

сон  парҳез буюрилади. 
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Кўрсатмалар: Ўпка, суяк, лимфа тугунлари, бўғимлар сили, айрим инфекцион 
касалликлардан  ва жароҳатлардан кейинги мадорсизликларда. 

 

11-сон парҳезга таoриф: Оқсилларга бой юқори калорияли парҳез ҳисобланиб, 
айниқса сут маҳсулотларидаги витаминлар, минерал  моддалар (Калpций, темир), 
оз миқдордаги ёғлар ва углеводлардан иборат  бой парҳез ҳисобланади. 

Суткалик рацион: Оқсиллар 110-130 г (60%и ҳайвон маҳсулотлари) ёғлар 100-

120 г, углеводлар 400-450 г, натрий хлор 15 г, суюқлик миқдори 1,5 литр, 
овқатланиш режими кунига 5 маҳал, энергетик миқдори 3000-3400 ккал. 
Тавсия қилинадиган маҳсулотлар: Амалдаги барча озиқ-овқат маҳсулотлари ва 
овқатлар буюрилади. Кучли ёғли қўй гўшти, мол гўшти ва кўп кремли тортлар 
чекланади. 
 

 

Кўрсатма: 
1. Хиққилдоқ, ичак, буйрак, суяк, бўғим ва тери силиининг жуда ўткир 

бўлмаган хуружи ёки жараённинг сўниш даврларида ҳамда вазннинг камайган 
холатларида. 

2. Юқумли касалликлардан, операция ва жароҳатланишдан кейинги 
холсизланишда, ошқозон-ичак ағзоларининг меoёрий функцияси сақланган 
холатларда 11-сон парҳез буюрилади. 
 

Беришдан мақсад: 
Организмнинг овқатланиш холатини яхшилаш, ҳимоя вазифасини ошириш, 

зарарланган аoзоларда тикланиш жараёнларини кучайтириш.  
 

Тавсия қилинадиган озиқ овқат маҳсулотлари ва овқатлар: 
Буғдой ва сули нони,  печенpе, пирашки, макарон ва ҳар хил шўрвалар, 

гўштлар: қўй, балиқ гўштлари ва шу билан бирга ўта ёғли гўштлар чегараланади. 
Сутли маҳсулотлар тўлиқ ассортиментда творог, пишлоқ ва бошқалар. 
Тухум (қовурилган, қайнатилган, хом) 
Ёғлар: сариёғ, ўсимлик ёғлари, ҳар  хил крупалар, макарон маҳсулотлари, 

дуккакли маҳсулотлар (яхши қайнатилган ҳолда), сабзавот ва мевалар қайта 
ишланган ва ишланмаган ҳолатда. 

Ҳар хил салатлар, айниқса карам, укроп, петрушка . 

Соуслар: гўштли қизил, сутли бешамелғ, қаймоқли, сутли, тухумли соуслар, 
ширинликлар (оз миқдорда) асал, мураббо ва бошқалар. 

Ичимликлар: Мева ва сабзавотлар шарбати, айниқса наҳматак дамламаси ва 
буғдой нихолининг дамламаси. 

 

 

 

 

Берилмайдиган маҳсулотлар: 
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Жуда ёғли гўшт,  парранда гўшти, қўй гўшти, мол гўшти, ўткир ва  ёғли 

соуслар, кўп кремли тортлар. 
 

 Сил касаллигида  тахминий суткалик парҳез: 
 

Сутка давомида 400 г нон . 
Эрталаб наҳорда 1 стакан наҳматак қайнатмаси. Соат 8:00 да 20-30 г сариёғ, 

винегред, 50 г лавлаги, 50 г сабзи, 50 г картошка, 50 г олма, 5 г кўкатлар, 15 г 
ўсимлик мойи, таҳбга қараб лимон кислотаси ва уксус, 50 г кучсиз уксусда ишлов 
берилган селғд, тварог 150 г, сметана 30 г, 1 стакан чой 50 г сут билан. 

Соат 11:00 да: 1 стакан сут ёки сут билан чой, 2 тухум қовурилган ҳолда. 
Соат 14:00 да:  қаймоқли борш, 80 г лавлаги, 80 г карам, 25 г сабзи, 15 г пиёз, 

10 г тамат, 5 г ёғ , 20 г сметана, димланган сабзавотлар (200 г сабзавот, 10 г ёғ); 

карамли салат (100 г карам , 20 г сметана), тарвуз 250 г, олма 100 г . 
17:00 да: 1 стакан чой ёки мева шарбати (апелpсинли, мандаринли, қора 

смородинали ва бошқалар), 20-30 г печенpе билан. 
19:00 да: қовурилган гўшт(100 г гўшт, 20 г нон, 10 г ёғ ), 1 стакан лимонли 

чой. 
20:00 да:  50 г печенpе билан  шакар наҳматак қайнатмаси. 
 

 

 Силнинг ҳар хил кўринишларида  
11-сон парҳезнинг хусусиятлари. 

 

Ўпка силида  овқатланишнинг умумий принциплари: 
Ўпка силида тана ҳароратининг кўтарилиши билан кечадиган хуружида 

камайган энергия қийматига эга бўлган 11-сон парҳез тавсия этилади. (10.4-

11.7кДж). 
Оқсиллар, ёғлар, ва углеводларнинг тенг миқдорда камайиши кўринишидаги 

озиқ-овқат маҳсулотларининг етарли даражадаги қиймати сақланган ҳолда тавсия 
этилади. Овқатланиш  оз-оздан кунига  6 маҳал берилади. Кучли терлаш  бўлган 
вазиятда чанқоқни қондириш учун лимонли сув, суюлтирилган шарбатлар, 
наҳматак дамламаси ва минерал сувлар тавсия этилади. 
 

Плевра силида  овқатланишнинг умумий принциплари: 
 

Эксудатли плевритда 11-сон парҳез тузсиз тайёрланилиб, 2-3 г туз беморнинг 
қўлига берилади ва бемор уни  сутка давомида ўзи тақсимлаб ишлатади. Эркин 
суюқлик 800-1000 мл гача камайтирилади. Тузсиз овқатнинг таpмини яхшилаш 
мақсадида нордон сабзавот ва меваларнинг шарбатларидан ҳамда сирка, лимон 
кислотасидан фойдаланилади. 
 

Ичак силида овкатланишнинг умумий принциплари: 
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Ичак силиининг хуружсиз даврида 11-сон парҳездан ўткир қовурилган ва 

қийин ҳазм бўладиган озиқ-овқат маҳсулотлари ва овқатликлар, дағал клетчаткага 
(озуқа толаларига) бой бўлган овқатлар рациондан олиб ташланади. Хуруж 
вақтида овқатлар майдалаб углевод ва ёғларнинг миқдори, яoни энергия қиймати 
камайтирилган ҳолатда берилади. 

Ичак силининг кечишига  қараб ич кетиш ёки ич қотиш ҳолатлари бўлса 3 ва  
4-сон парҳезлар, агар қоринда оғриқ бўлса бир неча кунга  15-сон парҳез 
буюрилади. Ичакда бижғиш ҳолатлари бўлса, углеводларни 200-300 г гача 
камайтириш, ҳўл мевалар ва сабзовотларни, сут, нон, ун маҳсулотлари ва 
картошкани рациондан олиб ташлаш буюрилади. 

 

Хиққилдок ва бурун-ҳалқум силида  овқатланишнинг  
умумий  принциплари: 

 
Совуқ ва ўта иссиқ ичимликлар ва овқатлар, ўткир, тузли овқатлар 

берилмайди. 
Барча турдаги  овқатлар майдаланган ва илвирасимон ҳолатда берилади. Суюқ 

сутли кашалар (бўтқалар), гўшт, мева ва сабзавотлар пюре ҳолатида ва чала 
қайнаталган тухум, омлетлар, қаймоқ, консервалар буюрилади. 
 

Суяк  бўғим силида  овқатланишнинг умумий принциплари: 
 

Суяк бўғим силида енгил ҳазм бўладиган оқсиллар, ўзида Калpций ва фосфор 
тутувчи сут маҳсулотлари, витаминлар шу жумладан, витамин D га бой бўлган 
маҳсулотлар буюрилади. Узоқ ётоқ режими ҳисобига ич кетишлари бўлса, ичак 
фаолиятини яхшиловчи озиқ-овқатлар берилади. 
 

Тери силида овқатланишнинг умумий принциплари: 
 

11-сон парҳезда углеводлар миқдори 300-350 г гача камайтирилади. Агар 
аллергия аломатлари бўлса, дори-дармонлар қўшилган ҳолда берилади. Оқсиллар 
120-140 г гача, ёғлар 130-140 г гача ва калий миқдори купайтирилади. Ош тузи 
камайтирилади ва айрим ҳолларда овқатлар тузсизлаштиришгача олиб борилиши 
мумкин. 

 

Буйрак силида овқатланишнинг умумий принциплари: 
 

Агар сийдикда кўп миқдорда оқсиллар ажралган бўлса, овқат 
маҳсулотларидаги оқсил кўпайтирилади. Бундай ҳолатда кўпроқ творог фойдали. 
Ўткир, гўштли булpонлар, соуслар истеoмол қилиш чекланади. Қалампир 
истеoмол қилиш умуман тақиқланади. 

Ҳар бир ҳолатда тавсия эталидаган (овқатланишни) беморларнинг умумий 
аҳволига қараб врач белгилаб беради. Айрим ҳолларда суюқлик 1 литргача (суюқ 
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овқатларни эoтиборга олган ҳолда) камайтирилади, чунки, буйрак силида 
организмда шиш ривожланади, суюқлик ўз навбатида чегараланмаса шишларнинг 
кўпайишига олиб келади, лекин суюқликни чегаралаш буйраклар функциясини 
етарли даражада сақлаган ҳолатда амалга ошилиши керак. Агар буйраклар 
функцияси кескин пасайган бўлса организмда заҳарли маҳсулотлар ушланиб 
қолади, бундай ҳолларда суюқликни чегаралаш мумкин эмас. Организмда сувнинг 
ушланиб қолинишини олдини олиш мақсадида, рационда ош тузи камайтирилади 
ёки чегараланади. 

 

 

 

Очлик билан даволаш. Енгиллаштирувчи парҳез 
 

Очлик-бу физиологик ҳолат бўлиб, организмнинг овқатга бўлган физиологик 
эҳтиёжини ифода этадиган ўзига хос сезги. Очликнинг биологик аҳамияти 
шундаки, у инсонни овқат истеoмол қилишга, ҳайвонни овқат излаш ва уни 
ейишга ундайди. Марказий асаб тизимида (бош мияда) очлик ва тўйиш маркази 
борлиги тажрибада исботланган. Асаб марказларининг вазифаси организмнинг 
овқатга бўлган эҳтиёжини асаб қўзғалишига овқат излашга ундашдан  иборат. 
Очлик сезгисида тўш остида ачишиш, босим (оч оғрик), баҳзан кўнгил беҳузур 
бўлиши, бош айланиши, бош оғриғи кузатилади, шунингдек, меoда-ичак 
мускулларининг тонуси ошади, қонда озиқ моддалар миқдори камайиб кетади. 
Ташқи кўринишдан очлик ҳисси зўр бериб, овқат излашда намоён бўлади. Очлик 
ва тўйиб кетиш нисбатининг бузилиши ёғ босишига ёки организмнинг ҳолдан 
тойишига олиб келиши мумкин. Очлик ва тўйишни бошқариш иши 
бузилишларининг олдини олиш учун ўз вақтида овқат истеoмол қилиш ва дам 
олиш режимига риоя қилиш зарур. Бу асаб тизими функцияларининг бошқарилиш 
механизмлари ҳали тўла такомиллашмаган болалар учун айниқса муҳим.   

 Одам учун тўлиқ оч қолишнинг чегараси 60-70 кун (мутлақо оч қолишда бир 
неча кун). Аёллар оч қолишга кўпроқ чидамли бўладилар, болалар ва кексаларга 
оч қолиш тез таoсир этади.  

Тўлиқ оч қолиш уч даврга бўлинади. Биринчи давр (организмнинг дастлабки 
мослашуви) 2-4 кун бўлиб, очлик ҳисси кўпроқ сезилади, иштаҳа очилиб, меoда 
ҳаракати кучаяди. Дастлабки кунлари гавда вазни камаяди. Иккинчи давр 
(организмнинг оч қолишга мослашуви) узоқроқ давом этади, очлик ҳисси камаяди. 
Иштаҳа йўқолади, тил караш бойлайди, оғиздан ва теридан ацетон ҳиди келади. 
Организмда бир оз сув тўпланади. Учинчи давр 5-7 кун давом этади. Унда 
марказий асаб тизимининг вазифаси кескин сусаяди, иштаҳа йўқолади. Дармон 

қурийди, бемор ҳолсиз бўлиб, пировардида чуқур кома ҳолати бошланади. 
Овқатда оқсиллар етишмаслиги туфайли киши оч қолганда (тўла, мутлақо, чала) 
айрим органларнинг вазифалари моддалар алмашинуви, сув алмашинуви ва 
бошқалар бузилади, ички секреция безлари, юрак ва нафас вазифаси ўзгаради, 
витаминлар етишмаслиги кузатилади. Ёғ босишни, баҳзан эса моддалар 
алмашинувининг бузилишига алоқадор бўлган бошқа касалликлар (ревматизм, 



 101 

подагра, қандли диабет, атеросклероз ва б.) ни даволаш мақсадида очлик билан 
даволаш тадбиқ этилади. Очлик ижтимоий ҳодиса сифатида аҳолининг узоқ 

вақтгача етарли овқатланмаслигидир. 
Очлик ҳисси меoда соҳасида нохуш сезгиларни ҳосил бўлиши ва у одатда ич 

талаш сезгиси билан ифодаланади. Бу сезгилар кўнгил айниши ва кунгил озиши 
билан кечади. Бунда кўпинча дармон қурийди ва умумий заифлик юзага келади. 

Очлик ҳисси ҳар 1-1,5 соатда даврий ҳосил бўлади ва 15-20 минут давом этади. 
Одатда меoда бўш қолганда очлик ҳисси бўлади. Патологик ҳолат бундан 
мустастно ва у бош миянинг баoзи бўлимлари ҳолати бузилганда кузатилади ва 
патологик очкўзлик- “булемияда” намоён бўлади. 

Очлик сезгиси марказий асаб тизимининг кенг соҳасига боғлиқ, бу соҳани 
И.П. Павлов «овқатланиш маркази» деб аталган. Бу марказ физиологик тузилма 
бўлиб, у бош мия катта яримшарлари пустлоғининг турли қисмларида, пўстлоқ 

ости ядроларида ва оралиқ миянинг ретикуляр формациясининг овқатланиш 
марказида жойлашади. Овқатга доир хулқни бошқаришда гипаталамус ва 
ретикуляр формация ядроларининг роли каламушларда гипоталамус ядроларига 
таoсир этиб ўтаганлиги тажрибаларда аниқланган. Овқатланиш маркази 
фаолиятида асаб ҳужайраларининг ўзида бўладиган моддалар алмашинуви 
жараёнлари муҳим аҳамиятга эга. 

Очлик физиологиясида 2 та назария мавжуд. 
1-назария - очликни бирор органдаги асаб охирларининг таoсирланишидан 

қатғий назар ҳосил бўладиган умумий ҳис деб талқин қилинади. Бунда қон 
таркибининг ва гавдадаги турли аoзолар, жумладан бу марказий асаб тизими 

ҳолатининг ўзгаришидан келиб чиқади. 
2-назария-очлик ҳисси маҳаллий бўлиб, ҳазм йўлининг  

интерорецепторларидан бош мияга импулғслар келишига боғлиқ. 

Очлик билан даволаш тажрибасида тўпланган маoлумотларга қараганда, ҳар 
хил касалликларни очлик билан  (2-4 хафта давомида) даволаш мумкин. Очлик 
билан даволашнинг фойдали таoсирини шизофрения, МАТ касалликларини 

умумий интоксикация, бўғим, тери (экзема), бранхиал астма, қон босими 

касаллигини даволашда ёрқинроқ кузатиш мумкин. Одатда очлик билан даволаш 
маoлум бир специфик касалликларни эмас, балки, умумий касалликларни  
даволашда кенгроқ қўлланилади.   

Очлик билан даволашни организмни махсус текширувдан ўтказилгандан 
кейингина қўллаш мумкин. Бундай беморларни очлик билан даволашдан олдин 
МgSО4 ва б. билан клизма (хукна) қилинади ва  чекиш,  алкогол истеoмоли 
тўхтатилади. Бу усулга қўшимча яна шиповник дамламаси, поливитаминларни 

бериш, иссиқ ванна, массаж, нафас гимнастикаси, сайр қилишни қўшиш мумкин. 
Очлик билан даволаш ҳар кимда индивидуал ўтказилади. Касалликнинг ҳолатига 
қараб ўртача 15-20 кун давом эттирилади. Бемор шу вақт ичида 15-20% озади. 
Кейинги даволовчи босқичда 1-2 кун мева-сабзавот соки (1-1,5л), 3-куни олма ва 
сабзи (20 донадан) шарбатлари  қўшилади. Кейин узум шарбати, картошка, сабзи, 
карам, бодринг қўшилган шўрва, 400г нон билан берилади. 15 кундан кейин 
сариёғ, 50-100 г ёнғоқ қўшилади. Овқатга ош тузи  солинмайди. Бундай парҳезни 
неча кун оч қолган бўлса, шунча кун қўлланилади. Узоқ оч юриш натижасида 
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ножўя таoсирлар, яoни тўқимадаги оқсиллар, витаминлар, минераллар камайиши, 
қонда сийдик кислота  кўпайиши, ёғ ва оқсилларнинг оксидланиши, кислота-асос 
мувозанатининг кислоталик томонга силжиши, гипогликемия кузатилиши  
мумкин. Очлик билан даволашда А/Б бирдан тушиши, психика  бузилиши, 
гиповитаминоз полинефрит белгиси билан, тери ва соч шикасти, темир 
етишмовчилиги анемияси, юрак етишмовчилигидан тўсатдан ўлим ҳоллари 
кузатилиши мумкин. Бунга узоқ оч юриб бирдан тўйиб овқатланиш сабаб бўлади. 
Очлик вақтида ҳазм ферментларининг ишлаб чиқарилиши камаяди. Шунинг учун  
очлик билан  даволашда ёғ истеoмол қилинмайди.  

Очлик билан даволаш сил, ўсма, подагра, қон касалликлари, диабет, 
атеросклероз, хирургик касалликларда, ҳомиладорликда ва карияларга мумкин 
эмас. Бошқа касалларда бу усулни қўллаш мумкин, фақат дори билан даволаш 
фойда бермасагина қўлланилади.  

Очлик билан даволашнинг 3-та босқичи бор. Очликнинг 2-босқичида (қайта 
тикланиш) чегараланган овқатланиш билан тана вазнини меoёрлаштириш 
мақсадида 8-сон парҳез тавсия этилади. 

 

8-сон пархез 

 
 Умумий таoриф: Асосан углеводлар ва қисман ёғлар ҳисобига овқатнинг 

калориялигини чегаралаш билан бериладиган парҳез ҳисобланади. 
Оқсиллар миқдори физиологик меoёрдан юқори. Сабзавотлар ва мевалар етарли 
миқдорда киритилади, ош тузи чегараланади, иштаҳа қўзғайдиган зираворлар ва 
азотли экстрактив моддалар рациондан чиқарилади. Эркин суюқлик киритиш 
ўртача чегараланади (1000 мл). 

Тайинлашга кўрсатмалар: маҳсус овқатланиш режимини талаб қиладиган 
ҳазм аoзолари, жигар ёғ босиши ва юрак қон-томирлар тизими касалликлари 
бўлмаганда  тавсия этилади. 

Тайинлашдан мақсад: ортиқча ёғ босишининг олдини олиш ва уни йўқотиш 
учун моддалар алмашинувига таoсир этиш. 

Калориялиги ва таркиби: оқсиллар 100-120 г, ёғлар 60-70 г, углеводлар 180-200 

г, калорияси 1800-1850. С витамин оширилган миқдорда, бошқа витаминлар 
физиологик меoёр атрофида бўлади. 

Овқатланиш режими: очлик ҳиссини йўқотадиган, ҳажми етарлича бўлган кам 
калорияли овқатларни тез-тез қабул қилиш. 

 1-босқичда ҳазм аoзолари тоза бўлиб овқат ейишни хоҳламайди. Қонда 
озиқлантирувчи моддалар камаяди. Бунда МАТ да очлик маркази қўзғалади. 
Даволаш 1-4 кун давом этади.  

2-босқичда МАТ да тормозланиш вужудга келади. Очлик ҳисси йўқолишига 
организмдаги хусусий тўқиманинг иши туфайли тўлдирилади, шунинг учун 
тормоз бўлади. Бунда ҳаётий аoзолар массаси йўқотилмайди, организм  25% 

оғирлигини йўқотади. Бу босқич 40-50 кун давом этади.  
3-босқичда (организм чарчаши), ҳаётий аoзолардан заҳира олина бошлайди. 

Бу организм патологияси ҳисобланади ва тана оғирлигининг 40-45%и йўқотилади. 
Очлик билан даволаш асосан 1- ва 2-босқичда яхши натижа беради.  
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Очлик билан даволашнинг бир қанча варианти бор  
1. Овқатсиз ва сувсиз очлик – бу қуруқ даволаш усули. 
2. Одатдагидек - яoни сув ичирилади ёки клизма орқали киритилади.  
3. Одатдагидан бошқача - сув фақат клизма орқалигина киритилади. 
4. Ярим қуруқ усул - сув оғиз орқали киритилмасдан клизма орқали, ванна, 

намланган салфеткани тана юзасига ёпиб қўйиш орқали киритилади.. 
5. Сийдикли (уриновқй) усул - ўзининг сийдигини ичириб даволаш. 
6. Фақатгина гиёхлар ва сок ичиб  даволаниш.  
Очлик билан даволашда муҳими шуки, жуда оз миқдорда овқат ейиш ёки 

пиширилган овқат ёнида ўтириб иштаҳани очиш бу тадбир организмдан азот ва  
карбонат ангидридни чиқариб юборишга қаратилади.  

Бундан ташқари очлик қуйидагиларга бўлинади: 

  А) ҳафталик -  24-48 соат гача оч юриш  
  Б) ойлик - 3 суткагача оч юриш  
  В) квартал ёки мавсумий -  3-10 сутка ёки ундан ҳам узоқ оч юриш  
  Г) очлик 7-20 кун  юришгача чўзилади.  
  Е) фракцион усул - даволаш самара бергунча очлик чўзилади.  Бу усулда 

даволаш  давомида 3-мартагача овқатланиш мумкин. Фракцион усул семизлар 
учун даволовчи самара бермайди, лекин ёғ тўқималарини камайишига ёрдам 
беради. Очлик пайтида эндокрин ва  асаб тизимидаги гипаталамо-гипофизар 
тизими муҳим рол уйнайди. Гипофиздан ишлаб чиқарилган самототроп гормони 
меoда ости безидан инсулин ишлаб чиқаришни пасайтиради. Натижада ортиқча 
ишлаб чиқарилган глюкоза мушаклар томонидан парчалана бошлайди. 
Самототроп гормонининг активлашиши рецепторларни кўзғатади, натижада 
наркотик моддаларнинг ишлаб чиқарилиши ортади. Бунда одам ўзини кайфда 
юргандек ҳис қилади, натижада  очлик ҳиссини  йўқотади.  

Очлик одамни ўлдирмайди, балки одамни онгли, ақлли, ўзини  бошқарадиган, 
ёшартирадиган хусусиятга эга. Очлик физиологик  регенерацияни  оширади, 
ҳамма ҳужайраларнинг ҳаракатини кучайтиради,  ҳужайраларнинг химик ва 
малекуляр таркибини тозалайди. Очликда  регенерация жараёни муҳим аҳамиятга 
эга ва унинг 2 ҳили мавжуд:   

1) бузилиш - оқсиллар, нуклеин кислота синтезланади, рН кислотали, ацидоз  
кузатилади.  

2) тикланиш - нуклеин кислоталар синтези тикланади,  рН нейтрал ҳолатга  

келади.  
Тиббиёт илмининг янги ютуқларидан бири бу – саломатлик амалиётига очлик 

билан даволаш усулининг татбиқ қилинишидир. Тиббиётда очлик билан даволаш 
усулининг яратилишига асосий сабаб бу – Қурҳони Карим нозил бўлган Рамазон 
ойида тутиладиган рўза ҳисобланади. Бунинг организмга кўрсатадиган таoсирини 
ўрганиш натижаларидан ҳам билиш мумкин. Очлик билан даволаш усулининг 
шифобахш хусусиятлари шунчалик кучли эканки, анoанавий усуллар ёрдамида 
даволаш имкони бўлмаган, бедаво дард ҳисобланган рак (саратон) касаллигини 
ҳам даволаш имконияти мавжудлиги тиббиётда эҳтироф этилган. Очлик билан 
даволаш усулининг анoанавий даволаш усулларидан афзаллик томони шундаки, 
бу усул танага ва  руҳиятга ижобий таoсир кўрсатади. Очлик билан даволаш 
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усулининг шифобаҳш хусусиятларини ўрганиш шуни кўрсатдики, рўза тутган 
киши организмида ташқи озиқланиш тўхтайди. Сифат жиҳатидан ташқи 
озиқланишдан анча устун бўлган ички озиқланиш бошланади. Организм етарли 
қувват билан таpминланиб, ёшартирувчи, ортиқча вазн балосидан қутқарувчи, аoзо 
ва тўқималарни заҳарли моддалардан тозаловчи, мижозни кучайтирувчи ва ва 
организмда қаршилик кучи вужудга келади. Биргина рўзада шунча шифобахш 
хусусиятларнинг жам бўлиши, унинг ҳасталикларни даволаш жараёнида беназир 
шифо усули эканлигининг тасдиғидир. Демак, тиббиёт ривожланишида Ислом 

динининг тутган ўрни катта.  

Тиббиёт илмининг отаси Гиппократ "Агар тана тозаланган бўлмаса, унга 
қанчалик овқат берсанг, шунча зарар келтирасан", деб ёзган эди. Абу Али ибн 
Сино эса баoзи беморларга 3-5 ҳафтагача очликни тавсия қилган. Рус олими В.В. 
Пашутин очликнинг инсон организмига таoсирини илмий асосда ўрганган. Унинг 
фикрича “очликни маoлум муддатлар орасида белгиланган тартибда амалга 
оширган инсоннинг умри узаяди ва у яшаради”. Лекин муқаддас Ислом динимиз 
каби тиббиёт ҳам рўза тутишда соғлиқ билан боғлиқ баoзи нарсаларга алоҳида 
эoтибор беришни шарт деб билади. Масалан, саҳарликда ва кечки пайтда кўп 
овқат истеoмол қилиш вужудга зарар етказади. Бу ўз навбатида одобсизлик ҳам 
ҳисобланади. Натижада инсон турли касалликларга чалиниши мумкин. Яна шуни 
эсда тутиш керакки, саҳарлик ва ифторлик пайтида айрим қон босими ошиб 
турувчи, юрак ҳасталиги бор кишилар ёғли гўштлар, қаймоқ, сариёғ, асал, бодом, 
ёнғоқ, юпқа, талқон каби таомларни танаввул этмаганликлари маoқул, акс ҳолда 
қон босими кўтарилади, юрак сиқилиб оғрийди. Ошқозон, ичак, жигар ва 
буйракларда оғриқ пайдо бўлади, ич кетади ёки қотади. Бундай ҳолларда зудлик 
билан шифокорга мурожаат этиш зарур. 

 

 

Ҳомиладор ва эмизикли аёлларни  
овқатлантиришнинг хусусиятлари 

 

Оқилона овқатланиш ҳомиладорликнинг меoёрда  кечиши, ҳомилани 
ривожланиши  туғиш  жараёнида, муҳим рол уйнайди. Ҳомиладорликни  биринчи 
ярмида аёлни овқатга бўлган эҳтиёжи унинг ишлаш   шароитига, меҳнат турига ва 
унга сарфланадиган кучга боғлик. Ҳомиладор аёл  ҳар куни овқатдан олдин бир 
ош қошиқдан 2% ли хлорид кислота эритмаси ёки  аскорбин кислота ичса, меoда 
суюқлиги яхши ажралади. Одатда ҳомиладорлар учун 3200 калория керак бўлади. 
Ҳомиладорликни биринчи ярмида аёл кунига  бир   литрдан сут ичиб туриши, 
иккинчи ярмида ош тузи истеoмолини чеклаши (3 граммдан оширмасдан), сув 
миқдори эса 1 литрдан ошмаслиги керак. Ҳомиладорни бир  кеча кундузда ичган 
суви билан шу вақт давомида ажратган сийдик   миқдорини ҳисоблаб борилиши 
керак. Ҳомиладорлар гўштли ва ёғли овқатларни камроқ, сутли ва витаминли 

сабзавотларни кўпроқ тановул  қилишлари керак. 
Овқат витаминларга, темир ва охак тузларига бой бўлиши   керак. Чунки 

ҳомилани ўсиши учун витаминлар, айниқса, А, В, С, Д, Е  витаминлари жуда 
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муҳим. Агар организмида витамин В  етишмаса, бола вақтидан олдин чала 
туғилиши мумкин. Бундан ташқари  бундай аёл тез чарчайди. Бундай вақтларда 
ҳомиладор   аёл бир суткада 10-20 мг витамин В истеoмол қилиши зарур. 

 Ҳомиладор аёлда витамин В1, В2 нинг етишмаслиги натижасида полинефрит 
ва ҳомиладорликнинг биринчи ярмида токсикозлар юзага келиши   мумкин. 
Витамин В1-хамиртуришда, нон, жигар, буйрак, ловия   маҳсулотларида кўп 
бўлади. 

 Витамин В2-ўсиш витаминларидан ҳисобланиб, унинг аёл организмда   
етишмаслиги кўз, тери, шиллиқ парда касалликларининг пайдо бўлиши ва бола  
бўйининг ўсмай қолиши каби ҳолларни юзага келтиради. Бу витамин тухумда, сут   
маҳсулотларида, жигарда кўп бўлади. Организмга бир кеча-кундузда 2 мг  В2  
керак бўлади. 

Витамин А  ҳам ўсишда қатнашади, етишмаса, организмни  ўсиши 
секинлашиб аёл шабкўр бўлиб қолади ва кўз мугуз пардаси қурий бошлайди. 
Витамин А ҳайвон жигарида, буйрагида, сутда, тухумда,  сариёғда, балиқ  мойида, 
сабзида, ўсимликларнинг кўк баргларида кўп бўлади. Сабзи таркибидаги   каротин 
организмда витамин А га айланади.  Витамин А ни хабдори шаклида (бир кунда 2-

3 дона) ёки суюқ ҳолда (бир кунда 1-2 томчидан) истеoмол   қилиш мумкин. 
Витамин С (аскорбин кислота)-ҳомиладор аёл организмида етишмаса,  ҳомила 

тушиши, аёлда “цинга” касаллиги   белгилари   пайдо   бўлиши, милклар юмшаб, 
тишлар қимирлаши мумкин. Бир  кеча- кундузда   организм  50-100мг витамин С 
талаб қилади. Бу витамин ёнғокда, лимон ,  апелpсин ,  карам,  исмалоқ,  укроп,   
кўк  пиёз  ва  бедада  кўп   учрайди. 

Витамин  Д- рахит   касаллигига   карши   витамин , у аёл  организмида   
Калpций   ва   фосфор   алмашинувини   идора   қилади  ва    ҳомилада   рахит   
касаллигининг  олдини  олади.  Бу   витамин  асосан   балиқ ва балиқ 

маҳсулотлари,  жигар ва  сариёғда кўп  бўлади. 
Витамин  Е-ҳомиланинг меoёрда ривожланишини, сақланишини,  етилиб  

туғилишини   ва  ўсишини   таpминлайди.  Бу  витамин   айникса  исмалок, пахта   
мойи,  бошоқли   ўсимликлар   донида,  буғдой  муртаги   мойида,  тухумда, 
жигарда  кўп ва  бефарзандлик  ва  ҳомиланинг чала туғилишининг  олдини   
олишда  фойдаланилади. 

Витамин  РР (никотин кислота) – моддалар  алмашинуви   жараёнида   
иштирок  этади.  Организмда   бу    витамин   етишмаганда   пеллагра касаллиги   
юзага  келиб,  марказий  ва   периферик   асаб тизимини,  шиллиқ   қават   ва    
терини   зарарланиши, ичак   вазифасининг   бузилиши   каби   ҳолатлар   рўй   
беради. Витамин  РР  дан   организмга   бир   кеча  - кундузда   15 мг  зарур. 

Витамин асосан хамиртуруш,  гўшт,  жигар,  буғдой  донида  кўп   бўлади.    
         Аёл  организми   ва   ўсаётган   ҳомила   учун   витаминлардан   ташқари   
Калpций  ва  фосфор   тузлари   ҳам  керак  бўлади.   Калpций  тузи   етишмаса, 
ҳомила   суякларида   бир   қанча   ўзгаришлар  пайдо   бўлади. Тишлар  емирилиб, 
чирийди  ва  чириган   тишларга  кириб  қолган  овқат  моддалари   бузилиб   
инфекция   манбаига айланади.  Шунинг   учун   ҳомиладорнинг   тишларини  
текшириб,  чириган   тишларни  даволаш  ва   унга   Калpций   тузининг  10 % ли  
эритмасидан  бир  ош қошиқдан кунига 3 маҳал  ичиш  тавсия   қилинади.  
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Ҳомиладор  аёл  ва  унинг  туғилажак  фарзанди организмдаги  барча  муҳим  
жараёнлар  магний  иштирокида  бўлиб  ўтади. Бош  мия  нейронлари  юрак  
мушаклари, юракнинг  қон  ўтказиш  тизими  ҳужайралари, суяклар ва  
эритроцитларга магний  ўта  зарур. Магний  бачадоннинг  ҳомила  вақтида  тинч  
ҳолатида  сақлайди ва йўлдошдан  қон  яхши  ўтишини  таpминлайди. Бундан  
ташқари, магний  мушак  тортилиши  ва  асабийлашишнинг  олдини  олади. 
Айниқса, ҳомиланинг  оҳирги  ойларида кузатиладиган  ҳавфли  ҳолат- 

преэклампсия, яoни  қон босимини  кўтарилиб,  организмда  сув  тўхтаб  қолиши  
ҳам  кузатилади. Ана шундай  ҳолларда магний  ёрдам  беради. Ҳомиладорларнинг  
магнийга  бўлган  бир  кунлик  эҳтиёжи  600-950 мг. У асосан ҳолва, соя, ёнғок, 
кунгабоқар уруғлари, кепакли  нон, шоколад, тарвуз, балиқ, асал,  ловияда кўп 
бўлади.  Бола  кутаётган  аёлларга  ҳомиланинг  биринчи уч  ойлиги  оҳиридан  
бошлаб  ҳомиладорлик  даври  тугагунча  магне В6 дори  воситасини   кунига  уч  
маротаба 1-2  таблеткадан (аёл  оғирлиги  ва  магний  етишмаслиги  даражасини  
ҳисобга  олган  ҳолда) қабул   қилиш   тавсия  этилади. 

Ҳомиладор аёл организми кўп миқдорда оқсил, ёғ ва углеводларга   муҳтож 
бўлади, чунки бу моддалар ҳомила организмини тузилишига  сарфланади. 
Ҳомиладор аёл организмининг бир кунлик оқсилга бўлган  эҳтиёжи 100 г, ёғга 
100-105 гр, углеводга 400-420 гр ни ташкил этади. 

Ҳомиладор аёл бир кунда 4 маҳал овқатланиши зарур. Бунда умумий   овқат 
миқдорининг 25-30 % и эрталабки нонуштада, 10-15 % и кундузги   овқатланишда, 
40-50 % и тушки овқатда, 15-20 % и кечки овқатда истеoмол   қилинади. 

Ҳомиладорлар турли хил дориларни ноўрин ичишлари мумкин эмас, чунки   
бу дорилар йўлдош орқали бевосита ҳомилага ўтиб ёмон асоратларга олиб  
келиши мумкин. Маринадлар, консервалар, тузланган балиқлар, спиртли  
ичимликлар истеoмол қилиш ман қилинади. Шунингдек, ҳомиладорликнинг меoёр 
кечишида барча аёлларга гигиеник  гимнастика тавсия этилади, бундай машқлар 
бутун бадандаги мускулларни, айниқса, қорин олдинги девори ва чаноқ тубидаги 
мускулларни мустаҳкамлайди, бу нафақат она балки бола организмига ҳам яхши 
таoсир   кўрсатади. Ҳомиладорликда баҳзан қабзият рўй беради. Бундай ҳолларда  
уларга ҳўл мева, сабзавот, қатиқ, қора нон истеoмол қилиш ва кунига 2 маҳал 
(кечқурин ётишдан олдин ва овқатдан кейин) ярим стакан боржон сувини ичиш  
тавсия қилинади. Сурги дори бериш мутлақо ман этилади. 

 

 

Аёлларнинг туғиш даврида овқатланиши 
 

Ҳомиладор аёлга туғиш пайтида унинг ҳолатини эoтиборга олиб, туғруқ  

жараёнини меoёрда кечиши ва йўқотилган энергия ўрнини қоплаш учун юқори  
калорияга эга бўлган таомлар тавсия қилинади. Аёлни хоҳишига қараб нон, гўшт, 
тухум, шоколад, мевалар, товуқ гўштидан тайёрланган шўрва берилади. Овқат 
маҳсулотлари таркибида ёғнинг микдори меoёридан ошмаслиги керак. Агар овқат 
таркибида ёғ миқдори кўп бўлса аёлда кўнгил айниш, қусиш ҳоллари юзага 
келиши мумкин. Бундай ҳолларда аёлга минерал сув (газсиз), чой, яхна сув 
(қайнатиб совутилган сув) бериш мумкин. 
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Туққан аёлларни овқатлантириш 
 

Туққан аёл овқатланиши ҳомиладорлик пайтидагидан фарқ қилади, чунки  ҳар 
бир овқат маҳсулоти она организмидан бевосита сут орқали болага етказиб  
берилади. Аёл туққандан кейин иложи борича энг тўйимли овқатларни  истеoмол 

қилиши лозим. Одатда янги туққан аёлларга нон ейиш, атала, мастава  ичишга 
руҳсат берилади. Натижада аёл кучсизланиб, юқумли касалликларга  чалинишга 
мойил бўлади. Туққан аёллар овқатланишида қуйидаги 4-гуруҳ овқат 
маҳсулотларига  эoтибор бериш керак: 
1. Асосий овқатлар: нон, гуруч, картошка, дон маҳсулотлари, макарон. 

2. Ўстирувчи овқатлар: сутли овқатлар ва гўшт ловиядан тайёрланган  
овқатлар. 
3. Ҳимояловчи  овқатлар: мевалар, сабзавотлар. 
4. Қувват берувчи овқатлар: ёғлар, асал, шакар, сариёғ. 

 Эмизикли аёлга кўпроқ В1, В2, В6, РР, С, А витаминларига бой овқатлар, 
кунига 2-2,5 литр суюқлик ичиш тавсия қилинади. Кунига 5-6 маҳал   

овқатланиши зарур. Аччиқ чой, кофе, спиртли ичимликлар, шўр, тузланган, 
қалампир, мурч, саримсоқ, сирка, қовоқ, ҳамирли овқатлар истеoмол қилиш ман 
қилинади. Чунки бу маҳсулотлар чақалоқнинг  ҳазм қилиш аoзосида яхши 
сўрилмай,  қорнини  дам бўлишига ва оғриб, ич бузилишига сабаб бўлади ва айрим 
ҳолларда  бола эммай қўйиши ҳам  мумкин. Эмизикли аёл эмизаётган пайтида 
жуда чанқайди, шу боис, эмизиш  олдидан ва гўдакни эмизаётганда бир пиёла 
сутли чой (ширин ёки шакарсиз) ичилгани маoқул. Одатда аёл киши туққандан 
кейин мушаклари бўшашиб қоладиган бўлади, қабзиятга мойиллиги ошади. Она 
ичак фаолиятининг бузилиши бола ичининг суюқ келишига ҳам олиб келади. Ичак 
фаолиятини асосан   тўғри овқатланиш йўли билан тартибга солиш мумкин. 
Мабодо қабзият бўлса   наҳорга олма ейиш, қатиқ ёки кефир, туршак, баргакдан 
шарбат тайёрлаб   истеoмол қилиш керак. 

 

 

                      

Оғир ётган беморларни овқатлантириш  
хусусиятлари 

 

Соғлиқни сақлаш вазирлиги томонидан касалхона муассасалари учун камида 
4-марталик, айрим гуруҳлардаги беморлар учун (юрак ва яра касалликлари) эса 5-6 

марталик овқатланиш режими белгиланган. Кундузги рационни бир меғёрида 

тақсимлаш ва кечки овқатга калориялилиги юқори кўп миқдордаги овқатлар 
қолишига йўл қўймаслик зарур. Одатда кечки соатларга суткалик рацион 
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калориялилигининг кўпи билан 25-30% тўғри келиши керак. Беморларни 
овқатлантириш вақти овқат миқдори ва даволаш муассасасининг режими билан 
белгиланади. Кундуз куни овқат ейиш ўртасидаги танаффуслар 4 саотдан 
ошмаслиги, охири кечки овқат ва эрталабки нонушта ўртасидаги танаффус 10-11 

соатдан ошмаслиги керак. Овқатни маoлум соатлардагина мунтазам истеoмол 
қилиш беморларда вақтга нисбатан шартли рефлекс вужудга келтиради ва 
иштаҳани яхши бўлишига имкон беради. 2 марталик овқатлантиришда иккинчи 
нонушта, 6 марталик овқатлантиришда эса тушликдан кейинги овқат киритилади. 

Беморга узоқ вақтгача битта парҳез столининг ўзини тайинлаш мумкин эмас, 
чунки қатoий белгиланган шифо овқат чегараланган, унинг устига кам қийматли 
бўлади. 

Овқат турини кўпайтириш учун овқат режимини ўзгартириб туриш, баҳзан 
эса режимдан бироз чекиниш ҳам мумкин. Айрим касалликларда 
енгиллаштирувчи деган ном олган кунлар тайинланади. 

Беморни тўғри (оқилона) овқатлантириш овқатнинг фақат сифат таркиби 
билан эмас, балки овқатланиш режими билан ҳам белгиланади. Бу тушунчага кун 
мобайнида неча марта овқат ейиш улар орасида физиологик оралиқларни тўғри 
сақлаш ва маҳсулотларнинг суткалик микдорини тўғри тақсимлаш киради. 
Овқатланишни ташкил этиш ва назорат қилиш учун йирик касалхоналарда парҳез 
билан шуғулланувчи врачлар, бўлимларда эса парҳез хамширалари бўлади ёки бу 
функциялар бўлимнинг катта тиббий хамширасига топширилиши мумкин. 
Овқатланиш тирик организмнинг асосий физиологик эҳтиёжларидан бири 
ҳисобланади. Соғлом инсон учун тавсия этилган меoёрига биноан, ҳайвонот 
оқсиллари миқдори 100-200 гр, ўсимлик ёғлари-40 гр, ҳайвонот ёғлари 85-90 г, 
углеводлар 400-500 г ва дисахаридлар кўринишлар глюкоза ва сахароза 50-100 г, 
сувлар 1700-2000 г ни ташкил этади. 

Бемор овқатининг таркибидаги оқсиллар, ёғлар, углеводлар ва бошқа турли 
моддалар нисбати касаллик турига қараб ўзгартирилали. Овқат таркибини 
белгилашда унинг энергетик қиймати ва организмнинг энергия сарф қилиш 
нисбатини ҳисобга олиш лозим. 

Оқсиллар, ёғлар ва углеводлар оксидланиб иссиқлик ажратади. 1 г оқсил-4,1 

ккал, 1 г ёғ-9,3 ккал, 1 г углеводлар-4,1 ккал ажратади. Беморнинг оғир ва 
сурункали касалликлар натижасида тана вазнини йўқотганлигини ҳисобга олган 
ҳолда овқат таркибини энергетик қийматини ошириш мақсадга мувофиқдир. 

Сўнгги илмий текширишлар шуни кўрсатадики, овқат ҳазм қилиши ва  
сўрилишининг меoёрий жараёнларида оқсиллар, ёғлар, углеводлар, витаминлар ва 
минерал моддалар нисбатини мувозанатда бўлишининг ўзигина етарли эмас. 
Даволовчи овқатланишда овқатланиш тартибини назорат қилиши ва меoёрда 
соғлом одам кунига 4 маротаба овқатланиши лозим. Бунда биринчи нонушта 25%, 
иккинчи нонушта 15%, тушлик 35%, кечки овқат 25% ни ташкил қилади. Айрим 
касалликларда овқатланиш тартиби бирор сабабга тегишли ҳолда ўзгартирилади. 
Масалан, меoда яра касаллигида бемор кўп-кўпдан 3 маротаба овқатлангандан 
кўра, 6 маротаба оз-оздан овқатлангани маoқул. Даволовчи овқатланиш даволаш 
жараёнининг муҳим таркибий қисми ҳисобланади. Ҳозирги кунда 15 та асосий 
даволовчи парҳез турлари мавжуд. Ҳар бир парҳез бир нечта вариантдан иборат 
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бўлиб, касаллик кечишига қараб қўлланилади. Бундан ташқари  маҳсус парҳезлар 
мавжуд бўлиб, уларни тавсия этган муаллифлар номи билан аталган. Масалан, 
Карелля парҳези қон айланиш тизими етишмовчилиги касаллигида, Мейленфахта 
парҳези меoда ярасидан қон кетганда қўлланилади. Парҳез овқатланишда биринчи, 
олдин касаллик турини, аoзолардаги у ёки бу ўзгариш даражаси ҳисобга олинади. 
Маҳсулотларни истеoмол қилиш ишлаб чиқариш тартиби ўзгартирилади. Кўпгина 
ёши катта беморлар бир нечта касалликлар билан касалланган бўлиши мумкин. 
Айрим беморга у ёки бу касалликдаги ўзгаришларни меoёрлаштириш мақсадида 
енгиллаштирувчи кунлар (контраст парҳезлар) тавсия этилади. Енгиллаштирувчи 
кунларда беморга бир хил кўринишдаги кам калорияли маҳсулот бериш мақсадга 
мувофиқ ҳисобланади (масалан: сут, мевалар, сузма ва ҳ, к.), лекин овқат ҳажми 
бир меoёрда, 5-6 маҳалга тақсимланиши керак. 
 

 

Беморларни овқатлантиришни ташкил қилиш 
 

Даволаш муассасаларида беморлар овқатланишини ташкил қилишда тиббиёт 
ходимларидан ташқари ошхона ходимлари ҳам иштирок этадилар. Шифокор 
беморнинг касаллигидан келиб чиққан ҳолда маoлум овқат парҳезини тайинлайди 
ва бўлим ҳамшираси овқатга талабнома тузади. Беморлар овқатини уларнинг сони 
ва парҳез овқатнинг туридан келиб чиққан ҳолда шифокор парҳезни назорат 
қилади ва ўз ўрнида сифатига ва турига жавоб беради. Овқат маҳсулоти сифати, 
тайёрланиши ҳамда бўлимга етказиб берилиши шифохона парҳез ҳамшираси 
томонидан назорат қилинади. Овқат шу бўлимнинг ошхона ходими томонидан 
тарқатилади. Овқатлантириш беморларнинг ҳолатига қараб 3 хил бўлади: фаол, 
суст ва сунҳий. Агар бемор бошқа кишиларнинг ёрдамисиз ўзи овқатлана оладиган 
бўлса уни фаол овқатланиш дейилади. Оғир ётган беморлар қувватсизланиб 
қолганда, операциядан сўнг мустақил овқатлана олмайдилар. Оғир ётган 
беморларни овқатлантириш бўлим ҳамшираси томонидан амалга оширилади. Бу 
суст овқатланиш дейилади. Оғир ётган беморларни овқатлантириш учун 
беморнинг ҳолатига маoлум вазият ҳосил қилиш лозим. Беморларни ярим ўтқазиб, 
кўкрак ва бўйин қисмига оқлик сочиқ ёзиб, овқатлантириш керак. Дармонсиз 
беморларни оз-оздан овқатлантириш лозим, буни махсус чойнак ёрдамида амалга 
оширилади. Бемор овқатни ютмаса, зўрлаб юттириш мумкин эмас, чунки овқат 
нафас йўлларига тушиб оғир ҳолатни келтириб чиқариши мумкин. Бундан 
ташқари тиббиёт ходимлари беморнинг қариндошларига овқатлантириш 
усулларини ўргатадилар, чунки бу жараён жуда катта сабр-қаноат талаб қиладиган 
тадбир. Кўпинча беморлар иштаҳаси йўқолиши, енгил тортмаслигидан шикоят 
қиладилар. Юқори ҳарорат ва уйқусизликка чалинган беморларни овқат қабул 
қилишга мажбур қилиш тавсия этилмайди. Айрим ҳолларда беморларни табиий 
овқатлантириш сунҳий овқатлантириш билан алмаштиришга тўғри келади. 
Сунҳий овқатлантириш организмга овқат маҳсулотларини меoда (овқатлантириш 
найчаси), гастростома (операцион тешик) орқали венага ёки мушак орасига озиқ 

моддаларини юборишдир. 
Керакли ашёлар: 
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1. Стерил ингичка резина зонд. 
2. Вазелин ёки глицерин.  
3. Воронка ёки Жане шприци. 
4. Суюқ овқат (ширин чой, тухум, қайнатма шўрва, минерал тузлар, сут ва 

бошқалар) 600-800 мл ҳажмда ва сув (30-50мл), уларни ичириш учун найча. 
5. Фонендоскоп, лейкопластр, хавфсиз тўғноғич, зонд учун тиқин, шприц. 

Бундан ташқари беморни овқатлантириш учун махсус препаратлар (эритмалар) 
тайёрлаб олинади. Озиқлантирувчи моддаларни фракцион усул билан кунига 5-6 

маротаба ёки томчилаб аста-секин узоқ вақт давомида юборилади. 
 

 

 

Беморларни меoда зондни орқали сунoий  
овқатлантириш тартиби 

 

1. Овқатлантиришдан 1-1,5 соат олдин ғилофдаги зонд музлатгичга солиб 
қўйилади. 

2. Қўл ювилади. 
3. Беморга муолажа йўналиши тушунтирилади ва столга керакли нарсалар 

қўйилади. 
4. Зонд киритиладиган масофа аниқланади. 
5. Зонд учига глицирин билан ишлов берилади. 
6. Беморга ярим ўтирган ҳолатни эгаллашига ёрдам бериб, кўкрагига сочик 

ёки оқлик қўйилади. 
7. Зонд  бурун тешиги орқали 15-18 см га киритилади.  
8. Беморга ўтирган ҳолатни эгаллашига ёрдам берилади.   
9. Сув ичириб бемордан зондни ютиш сўралади. Кўнгил айнишини 

камайтириш мақсадида муз бўлагини солиш мумкин. 
10. Шприцга ҳаво тортилади ва уни зондга бирлаштирилади.  
11 . Фонендоскоп орқали ҳавонинг кирганлиги эшитилади. 
Эслатма: Зондни меoдага тушганлигига ишонч ҳосил қилмай туриб беморни 

овқатлантириш ман этилади. 

 

 

Беморларни Жане шприци ёрдамида зонд орқали овқатлантириш 
 

Муолажа алгоритми: 
1. Барча керакли нарсаларни тайёрлаб, зонд киритилган жой назорат 

қилинади. 
2. Беморга ярим ўтирган ҳолатга келтирилади. 
3. Фонендоскопни меoда соҳасига қўйинг, зонд орқали шприц ёрдамида 30-40 

мл ҳаво юборинг. Маoлум товушлар эшитиш орқали зонднинг меoдада 
жойлашганлигига ишонч ҳосил қилинг. 

4. Зондни қисқич билан қисинг, бош учини лотокка жойлаштиринг. 
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5. Жане шприцига суюқ овқат тортинг ва шприцни меoда зонди билан 
бирлаштиринг, чап қўлингиз билан шприцни ушланг. 

6. Шприцнинг мувозанатини ўзгартириб учини зондга киритинг. 
7. Шприцнинг зондга бирлаштирилган жойини чап қўлингизнинг бош ва 

кўрсаткич бармоқлари билан ушлаб туринг, ўнг қўлингиз орқали аста-секинлик 
билан овқатни юборинг. 

8. Бемор овқатланиб бўлгандан сўнг, зондни сув билан бошқа шприц орқали 
ювинг ва шприцни ажратинг. 

Эслатма: кейинги овқалантиришдан олдин зонд ўз ўрнида жойлашганлигига 
ишонч ҳосил қилиш керак, бунинг учун яна зонд орқали ҳаво юбориб, 
фонендоскоп орқали эшитилади. 

Зонднинг бўш томони қалпоқ билан бекитилади ва кийимга маҳкамланади. 
Беморга қулай ётишга ёрдам берилади. 

 

 

Беморларни воронкали зонд ёрдамида овқатлантириш  
 

1. Воронкали зондни меoдага киритинг ва аста энгаштириб тайёрланган 
овқатни қуйинг. 

2. Воронкани тўғри ушланг ва қисқични зонддан ечинг, суюқлик воронканинг 
бўғзига бориши керак, воронка қанча баланд ўрнатилса шунча тез боради. 

3. Зондни сув билан чайинг. 
4. Воронкани зонддан ажратинг ва уни қалпоғи билан ёпинг. 
5. Зондни тўғноғич билан бемор кийимига тўғнаб қўйинг. 

Эслатма: беморни сут маҳсулотлари билан овқат-лантнрилганда зондни ҳар 2 
соатда чайиб туринг, акс ҳолда патоген микроблар кўпайиши мумкин. 

 

 

Беморларни зонд орқали томчилаб овқатлантириш 
 

Бу овқатлантириш усулини шифокор белгилайди. 
1. Озиқлантирувчи эритмани томчилаб юбориш учун махсус мослама, штатив 

ва қисқич тайёрланг. 
2. Эритма солинган флаконни штативга маҳкамланг. 
3. Флаконга резина қалпоғини тешиш орқали ҳаво ўтказгични киритинг ва 

штативга маҳкамланг, бўш қисмини эса игнадан юқорига жойлашитиринг. 
4. Суюқлик оқиб кетмаслиги учун буралма қисқични беркитинг. 
5. Флаконга системали игнани резина қалпоқ  орқали киритинг 

6. Бураладиган қисқич орқали мосламанинг суюқлик ўтишини тикланг. 
7. Флакон тубини юқорига қилиб айлантиринг ва томизғич резервуарини 

тўлдиринг. 
8. Системадан ҳавони сиқиб чиқаринг (озиқлантирувчи эритма томизгич 

резервуари пастидаги найчани тўлдириб туриши керак). 
9. Мосламани қисқич билан ёпинг. 
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10. Найчанинг бўш қисмини штативга маҳкамланг. 
11. Беморга муолажанинг аҳамиятини тушунтиринг. 
12. Зондни  бемор меoдасига киритинг. 
13. Меoдага киритилган зондни пастки қисмидан қисқич билан бекитинг. 
14. Системани пастки қисмидан ҳам қисқич билан бекитиб, зондни мосламага 

уланг. 
15. Қисқичларни олиб қўйинг. 
16. Эритманинг йўналиш тезлигини буралувчи қисқич ёрдамида тартибга 

келтиринг 

17. Зонд ва мосламани қисқич орқали бекитиб сўнг системани ажратинг. 
18. Жане шприци ёрдамида зондни сув билан ювинг. 
19. Зонднинг бўш учини қалпоқ билан бекитинг ва бемор кийимига 

маҳкамланг. Бемор ўзини қандай ҳис қилаётганлигини аниқланг ва қўлингизни 
ювинг. 

 

 

Беморларни гастростома (операцион тешик)  
орқали овқатлантириш 

 
Қизилўнгач ва меoданинг юқори қисми ўтказувчанлиги бузилганда беморни 

гастростома орқали овқатлантириш тавсия этилади. Операция вақтида зонд 
гастростомага киритилади ва маҳкамланади. Овқат тури ва беморнинг неча марта 
овқатланганини шифокор белгилайди. 

Муолажа алгаритми: 
1. Овқатлантириш учун овқатни тайёрлаб олинг. 
2. Беморни ушбу овқатлантириш усулига тайёрланг, қўлингизни ювинг ва 

воронкани зондга бирлаштиринг. 
3. Табиий овқатланиш тезлиги маромида, кичик ҳажмда воронка ёки Жане 

шприци ёрдамида зонд орқали овқатни меoдага киритинг. 
4. Зондни сув билан чайинг, воронкани зонддан ажратинг. 
5. Қисқич ёрдамида зонднинг охирги қисмини қисинг ва уни бемор кийимига 

маҳкамланг.    
 

 

Беморларни парентерал овқатлантириш 

 
Бемор табиий йўл билан овқат истеoмол қила олмаганда парентерал 

овқатланиш усулидан фойдаланилади. Қоида бўйича уни операциядан сўнг 
белгиланади. Бу мақсадда оқсиллар, аминокислоталар, гидролизин, казеин, 
аминокислоталарнинг сунҳий аралашмаси: алвезин, левомин, полиамин, ёғли 
эмулpсиялар, липофундин ва 10%ли глюкоза, бир литргача электролитлар 
эритмаси қўлланилади. «В» гурух витаминлари, аскорбин кислота юборилади.  

Эслатма: Препаратларни юборишда уларнинг тезлигига қатoий риоя қилиш 
лозим. 
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1. Гидролизин, казеининг оқсилли гидролизати, фибрикосол биринчи 30 
дақиқа ичида минутига 10-20 томчидан киритилади, агар бемор организми 
препаратларни яхши қабул қила олса томчилар тезлиги 40-60 тагача 
кўпайтирилади. 

2. Полиамин биринчи ярим соат давомида минутига 10-20 томчи тезлигида 
киритилади, сўнг минутига 25-35 томчидан юборилади. Томирлар сонини 
кўпайтириш мақсадга мувофиқ эмас, чунки, ортиқча аминокислоталар яхши 
ўзлаштирила олмай сийдик билан чиқиб кетади. 

3. Липофундин 8 (10% ли эритма) биринчи 10-15 дақиқа давомида минутига 
15-20 томчи тезликда юборилади, сўнг аста-секин (ярим соат давомида) юбориш 
тезлиги 1 дақиқада батамомлигигача кўпайтирилади. 500 млли препаратни 3-5 

соат давомида юбориш лозим бўлса, оқсилли препаратларни тез юбориш 
натижасида беморда қизиш юзнинг қизариши, нафас олишнинг бузилиши каби 
ҳолатлар сезилиши мумкин. Парентерал овқатлантириш учун дори воситалари 
тирсак венаси орқали амалга оширилади. Препаратларни узоқ ва тез-тез қўллаш 
лозим бўлса, венани катетсризация қилиш мақсадга мувофик ҳисобланади. 

 

 

Ректал (тўғри ичак орқали) сунoий овқатлантириш 

 
Ичак орқали озиқ моддаларни юборишда маoлум мақсад кўзда тутилиб,  

организмнинг суюқликка ва ош тузига бўлган эҳтиёжини қондиришга қаратилади. 
Бу усул билан овқатлантириш қизилўнгач батамом тутилиб қолганда, организм 
сувсизланганда, қизилўнгач ва меoданинг юқори қисмидаги операциялардан кейин 
қўлланилади, Овқатли хуқналар организмдан сийдик ажралишини кучайтиради, 
шу билан бирга зарарли моддаларнинг чиқиб кетишига имкон беради. Овқат 
юборишдан бир соат олдин ичакларни бўшатиш учун тозалаш хуқнаси қилинади. 
Тўғри ичакда сунҳий овқатлантириш учун 5%ли глюкоза ва 0,85%ли натрий 
хлорид эритмасидан фойдаланиш мақсадга мувофиқ, чунки бу эритмалар яхши 
сўрилади. Юқоридаги суюқликлардан бири 200—500 мл миқдорида резина нокча 
орқали юборилгани маoқул. Суюқлик ҳарорати 37—38

0С дан ошмаслиги лозим. 
Ичакларнииг тўлқинсимон ҳаракатини тўхтатиш учун препаратга 5—10 томчи 
опий қўшилади. Ректал овқатлантириш бир кеча-кундуз давомида 3-4 маротаба 
такрорланади. 
 

Кекса одамларнинг овқатланиш хусусиятлари 

 
Аҳолининг кексайиши-бу аҳолининг катта ёшдаги гуруҳининг нисбатан  

кўпайишидир. Бу  гуруҳдаги (60-65ёш) одамлар сонининг ошиши, агарда   бошқа 
ёшлардаги аҳоли гуруҳи сони тез кўпая борса кексайиш кўрсаткичига катта таoсир 
кўрсатмайди. Аҳоли кексайиши жараёнига таoсир кўрсатувчи     омиллар: 
туғилишнинг турғун пасайиши, кичик ва катта ёшдаги аҳолининг бир жойдан 
иккинчи жойга силжиб туришидир. Жаҳон соғлиқни сақлаш ташкилотининг 
маoлумотига қараганда дунё аҳолисииинг 60 ёшдагилари 2000 йилда 1970 йилга 



 114 

нисбатан 8 % дан 9 % га, яoни 291 млн.дан 585 млн.га ошиши керак. Агарда 80 ёш 
ва ундан юқори  бўлган кишилар сонининг ундан ҳам тез сурҳатлар билан ўсиши 
ҳисобга олинса, бунинг аҳамияти янада ошади. 

Геронтологияда даврларининг туркумланиши қабул қилинди. Бунга биноан 3 
та хронологик давр ажратилди. 

1. Ўрта ёш – 45-59 ёш 

2. Кексалик даври – 60-74 ёш 

3. Қариялик даври  - 75 ва ундан катта ёшдагилар, кейинги даврда 90 ёш    ва 
ундан ошиқ кишилар бўлиб улар алоҳида туркумга ажратилиб узоқ яшовчилар 

дейилади. 
Умумий парвариш, кекса ва қария ёшдаги беморларда, анча мураккаб бўлиб, 

одатдаги парваришдан кўра тиббий ходимлардан кўпроқ вақт ва  эoтибор талаб 
қилади. Уни амалга оширишда кўпчилик психологик ва    ижтимоий омилларни 
ҳисобга олиш керак бўлади.   

Турмуш тарзини мақсадга мувофиқ равишда тузишда меҳнатни ташкил 
этишдан ташқари, кексалаётган организмга мос келувчи ҳаракат фаоллиги ва у 
билан боғлиқ бўлган оқилона овқатланиш, одамлар ўртасидаги муносабатларда 
кескин хаяжонланишларни, сурункали руҳий жароҳатларни олдини олиш катта 
аҳамиятга эга бўлади. 

Кексайиш жараёнининг ривожланиб бориши билан овқатланиш ва модда 
алмашинуви, кекса организмнинг вазифалари ўртасида янги муносабатлар юзага 
кела бошлайди. Турмуш тарзини мувофиқлаштириш ва оқилона овқатланиш 
одамларнинг ҳақиқий овқатининг ҳолатини ўрганишга асосланган бўлиши керак. 
Овқатланишнинг яшаш жараёнида қандай тузилганлигини ҳисобга олмасдан кекса 
ёшдаги одамларнинг овқатланишини кескин ўзгартириб бўлмайди. 

Шунга қарамасдан кекса одамларнинг (60-74 ёш) 1 кунлик таpминий рациони 
қуйидагича: 

Калориялиги ва таркиби: оқсиллар 80 г, улардан камида 50 г ҳайвон оқсили, 
ёғлар 50-70 г улардан камида 30 г ҳайвон ёғи, углеводлар 200 г, умумий калорияси 
2000 ккал.ни ташкил қилиши керак 

Овқатланиш режими: овқатни оз-оздан тез-тез ҳар 3-4 соатдан кунига 6 
маротаба қабул қилиши керак. 
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I. Q. Аbdullаеv - 

tibbiyot  fаnlаri  dоktоri,  prоfеssоr 
Tоshkеnt  tibbiyot  аkаdеmiyasi Urgаnch 
filiаli, fаkultеt vа gоspitаl tеrаpiya 
kаfеdrаsi mudiri  

tibbiyot  fаnlаri  dоktоri,  prоfеssоr 
Tоshkеnt  tibbiyot  аkаdеmiyasi Urgаnch 
filiаli  jаmоаt  sаlоmаtligi   vа 
sоg’liqni  sаqlаshni  bоshqаrish 
 kаfеdrаsi mudiri  

Tаqrizchilаr: 1. Tоshkеnt  tibbiyot  аkаdеmiyasi ichki 
kаsаlliklаr prоpеdеvtikаsi kаfеdrаsi mudiri, 
Rеspublikа  gаstrоentеrоlоgiya ilmiy-dаvоlаsh 
mаrkаzi diеtоlоgiya vа vаzn kоrrеktsiyasi bo’limi 
bоshlig’i, tibbiyot fаnlаri dоktоri, prоfеssоr 
Sh.Ya.Zоkirхo’jаеv 

2. Аndijоn Dаvlаt tibbiyot instituti fаkultеt va 
gоspitаl tеrаpiya, gеmаtоlоgiya kursi bilаn 
kаfеdrаsi prоfеssоri, tibbiyot fаnlаri dоktоri 
K.Q.Sоliеv    

  
O’zR Оliy o’quv yurtlаri ilmiy-uslubiy bоshqаrmаlаr fаоliyatini 

muvоfiqlаshtiruvchi kеngаshi, O’zR Sоg’liqni sаqlаsh vаzirligi kаdrlаr, 
fаn vа o’quv yurtlаri Bоsh bоshqаrmаsi tоmоnidаn tibbiyot 
оliygоhlаrining «Оliy hаmshirаlik ishi» tа’lim yo’nаlishidа tаhsil оlаyotgаn 
tаlаbаlаri uchun o’quv qo’llаnmаsi sifаtidа tаsdiqlаngаn. 

Mаzkur o’quv qo’llаnmа pаrhеz оvqаtlаnish аsоslаrigа bаg’ishlаngаn 
bo’lib  diеtоtеrаpiyaning turlаri, аhаmiyati, fiziоlоgik mе’yorlаri, vаzifаlаri, 
pаrhеz tаоmnоmа tuzish usullаrini o’z ichigа оlgаn vа аyrim kаsаlliklаr vа 
hоlаtlаrdа pаrhеz  оvqаtlаnish хususiyatlаri yoritib bеrilgаn. Qo’llаnmа 
2004  yildа O’zbеkistоn Rеspublikаsi Оliy vа o’rtа mахsus tа’lim vаzirligi 
hаmdа Sоg’liqni sаqlаsh vаzirligi tоmоnidаn tаsdiqlаngаn nаmunаviy 
o’quv dаsturi аsоsidа tаyyorlаngаn vа “Оliy hаmshirаlik ishi” tа’lim 
yo’nаlishi tаlаbаlаri uchun mo’ljаllаngаn. Shuningdеk qo’llаnmа tibbiyot 
оliygоhlаrining bаrchа fаkultеt tаlаbаlаri, klinik оrdinаtоrlаri, mаgistrlаri, 
diеtоlоglаr, hаmdа umumiy аmаliyot shifоkоrlаri  uchun hаm fоydаli 
bo’lаdi dеgаn umiddаmiz.  

                           © UrDU nоshirlik bo’limi – 2009 yil. 
 ISBN 978-9943-320-13-0 
                           © R.B.Аbdullаеv, I.Q.Аbdullаеv  
                             “Pаrhеz оvqаtlаnish аsоslаri”– 2009 yil. 
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So’z bоshi 
         Pаrhеz оvqаt - bu bеmоr kishi istе’mоl qilаdigаn оvqаt turi vа 
ko’plаb kаsаlliklаrni kоmplеks (umumiy) dаvоlаshning аjrаlmаs qismidir. 
Pаrhеz оvqаt оrgаnizmning оziq mоddаlаrgа bo’lgаn bаrchа turdаgi 
ehtiyojlаrini bоshqа mаnbаlаrgа nisbаtаn yaхshirоq tа’minlаydigаn qilib 
tаyyorlаnishi bilаn fаrqlаnаdi. Shu bilаn birgа оvqаtning miqdоri, tаrkibi, 
pishirilish tаrtibi vа kunigа nеchа mаhаl bеrib turilishi kаttа аhаmiyatgа 
egа. Pаrhеz оvqаtlаnish оdаtdа, mа’lum vаqtgаchа, ya’ni bеmоrning 
umumiy аhvоli yaхshilаngunchа buyurilаdi, so’ngrа bеmоr оdаtdаgichа 
tаоmlаr bilаn оvqаtlаnishgа o’tаdi. O’zbеk milliy tаоmlаrining tаrkibi vа 
хususiyatlаrini chuqurrоq o’rgаnish nаtijаlаri shuni ko’rsаtdiki, bu 
tаоmlаr hаm, huddi bоshqа xаlqlаrdа оdаt bo’lgаn tаоmlаr singаri, judа 
to’yimli vа yaхshi shifо bo’lishini ko’rsаtdi. Оziq-оvqаt mаhsulоtlаrini  
tаоm tаyyorlаshdа ustаlik bilаn o’z o’rnidа ishlаtish nаtijаsidа 
tаyyorlаngаn tаоm bеmоrning dаrdigа shifо bo’lishi mumkinligi shаrq 
tаbоbаti tаriхidаn bizgа yaхshi mа’lum. Оvqаt оrgаnizmning ishlаshi 
uchun enеrgiya, to’qimа hаmdа hujаyrаlаrning o’sishi vа muntаzаm 
tiklаnib turishi uchun оzuqа (mаtеriаl) bilаn tа’minlаb turаdi. Biz 
istе’mоl qilаdigаn оvqаt, аsоsаn hаr хil kоmbinаtsiyadа bo’lаdigаn 
kоmpоnеntlаrdаn tаshkil tоpаdi. Bulаr оqsillаr, yog’lаr (mоylаr), 
uglеvоdlаr, suv, vitаminlаr vа minеrаl tuzlаrdir. Diеtоlоgiyadа оvqаt 
pishirishning turli usullаri hаm muhim аhаmiyatgа egа, chunki, tаоmni 
tаyyorlаsh uchun mаsаlliq ishlаnib, pishirilgаnidа u bir qаnchа 
mехаnik, fizik vа kimyoviy o’zgаrishlаrgа uchrаydi. Mаsаlliqdаgi o’simlik 
klеtchаtkаsi (оzuqа tоlаsi) bir qаdаr pаrchаlаnаdi, hujаyrа 
mеmbrаnаsining o’tkаzuvchаnligi, mаsаlliqning аgrеgаt hоlаti, elеktr vа 
issiqlik o’tkаzish jаrаyoni, shuningdеk, yuqоri hаrоrаt tа’siridа оziq 
mоddаlаrning kimyoviy хоssаlаri o’zgаrаdi, vitаminlаrning bir qismi esа 
pаrchаlаnаdi, оqsillаr iviydi, yog’lаr emulpsiyalаnаdi vа hоkаzо. Buning 
nаtijаsidа mаsаlliqlаr vа tаоmlаrning to’yimliligi, enеrgеtik vа biоlоgik 
qiymаti o’zgаrаdi.      

     Pаrhеz оvqаtlаnish - bu оziq  mоddаlаrgа nisbаtаn оrgаnizmning 
fiziоlоgik ehtiyojni qоndirish vа kаsаllikning kеchishigа tеrаpеvtik tа’sir 
qilish hisоblаnаdi. Dаvоlоvchi оvqаtlаnishni turli kаsаlliklаrni kоmplеks 
dаvоlаshdа qo’llаsh lоzim. Sоg’liqni sаqlаsh muаssаsаlаridа ishlаyotgаn 
bаkаlаvr dаrаjаsidаgi mutахаssislаr, tibbiy hаmshirаlаr dаvоlаsh 
mаqsаdlаridа qo’llаnilаdigаn оvqаtlаnish аsоslаrini bilishlаri zаrur. 
Pаrhеz оvqаtlаnishdа eng аvvаlо kаsаllаngаn а’zоni kimyoviy vа mехаnik 
аvаylаsh, bir mаhsulоtning bоshqаsigа аlmаshinishi yoki bеmоr 
оrgаnizmigа zаrur оziq mоddаlаr kiritilishi nаzаrdа tutilаdi. Ushbu o’quv 
qo’llаnmа аynаn pаrhеz оvqаtlаnish аsоslаrigа qаrаtilgаn vа mа’lum 
оvqаt mаhsulоtlаri, ulаrning qo’shilmаsi ilmiy аsоslаngаn hоldа 
mukаmmаl yoritilgаn. O’quv qo’llаnmаdа оliy mа’lumоtli hаmshirаlаr 
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bilishi zаrur bo’lgаn diеtоlоgiyaning mаqsаdi, vаzifаlаri, аhаmiyati, 
printsiplаri, biоkimyoviy аsоslаri, оvqаtning аsоsiy kоmpоnеntlаri, 
оvqаtlаnishning fiziоlоgik mе’yorlаri, uning enеrgеtik qiymаti chuqur vа 
tushunаrli qilib yoritilgаn. Qo’llаnmа o’z ichigа pаrhеz tаоmnоmа 
(mеnyu) tuzish printsiplаrini, dаvоlоvchi оvqаtlаnish turlаrini vа аyniqsа 
kеksа yoshdаgi оdаmlаrning оvqаtlаnish хususiyatlаrini qаmrаb оlgаn. 
Оliy hаmshirаlik ishi bo’limi tаlаbаlаri uchun nаmunаviy dаstur аsоsidа 
yozilgаn mаzkur o’quv qo’llаnmаdа dаvоlаsh-prоfilаktikа muаssаsаlаridа 
pаrhеz оvqаtlаntirishni tаshkillаshtirish, оvqаt hаzm qilish, siydik 
аjrаtish, yurаk-qоn tоmir, endоkrin, nаfаs оlish tizimi,  аllеrgik vа sil 
kаsаlliklаridа, hоmilаdоrlikdа vа bоshqа hоlаtlаrdа оvqаtlаnish 
хususiyatlаri аniq yoritib bеrilgаn.          

   Оliygоhlаr tаlаbаlаri uchun mo’ljаllаngаn mаzkur pаrhеz 
оvqаtlаnish qоidаlаrigа  bаg’ishlаngаn  o’quv  qo’llаnmа  
mаmlаkаtimizdа birinchi mаrtа o’zbеk tilidа yozilаyotgаnligi bоis аyrim 
kаmchiliklаrdаn xоli bo’lmаsligi tаbiiy hоldir. Muаlliflаr o’quv 
qo’llаnmаgа оid bаrchа  tаnqidiy fikr vа mulоhаzаlаrni,  tаklif vа 
istаklаrni minnаtdоrchilik bilаn qаbul qilаdilаr. 
 

Nuruddin Mirzаеvich KАMОLОV, 
Sаmаrqаnd tibbiyot instituti umumiy  
аmаliyot vrаchlаri tаyyorlаsh №1 tеrаpiya  
kаfеdrаsi mudiri, O’zbеkistоndа  
хizmаt ko’rsаtgаn vrаch, prоfеssоr  
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Kirish 
 

Insоn оrgаnizmining o’sish vа rivоjlаnishi,  uning ruhiy vа 
intеllеktuаl tаrаqqiyoti, mеhnаt qоbiliyati vа mоslаshuv jаrаyoni vа eng 
аsоsiysi, uning mo’tаdil sоg’lоm hаmdа  tаshqi muhitning hаr qаndаy 
sаlbiy оmillаrigа qаrshi kurаshish хususiyatlаrini  bir mаrоmdа sаqlаb 
turuvchi, qоlаvеrsа, оdаmlаrning hаyotiy dаvоmiyligini tа’minlоvchi 
jаrаyon – bu uning оqilоnа оvqаtlаnishi hisоblаnаdi.  

Bеmоrlаrni dаvоlаshdа qаysi usulni qo’llаshdаn qаt’iy nаzаr, аgаr u 
to’g’ri vа gigiеnik  qоidа vа mе’yorlаrgа to’g’ri riоya qilingаn hоldа 
оvqаtlаntirilmаsа, dаvоlаshdа kutilgаn sаmаrаgа erishish qiyin kеchаdi. 

Sоg’lоm vа оqilоnа оvqаtlаnishni tа’minlаsh bu hаr qаndаy 
jаmiyatdа ijtimоiy-iqtisоdiy  vа siyosiy dаvlаt аhаmiyatigа egа bo’lgаn  
o’tа muhim,  dоlzаrb,  аhоli sаlоmаtligini аniqlоvchi vа  bеlgilоvchi аsоsiy 
оmillаrdаn biri hisоblаnаdi. Ko’plаb аdаbiyotlаrdа vа stаtistik 
mа’lumоtlаrdа kеltirilishichа  yuzlаb kаsаlliklаrning pаydо bo’lishi  
hаmdа tаrqаlishidа оvqаtlik mаhsulоtlаri vа  to’g’ri оvqаtlаnishning 
tа’siri yyеtаkchi оmil  sifаtidа kеltirаdi. Bа’zi mа’lumоtlаrdа  80-90% 
kаsаlliklаrning yuzаgа kеlishi аynаn  nооqilоnа оvqаtlаnish оmillаri 
sаbаbli  sоdir bo’lishi qаyd etilаdi. Ushbu  qo’llаnmаdа gаp dаvоlаsh 
оvqаtlаnishi vа  uning o’zigа хоs-хususiyatlаri,  hаr хil kаsаlliklаrdа 
bеmоrlаrni dаvоlаshdаgi uning usullаri vа аhаmiyati to’g’risidа bo’lаdi. 
Buyuk аjdоdlаrimizning  dunyo tibbiyot rivоjigа qo’shgаn ulkаn hissаsi 
vа bizgа mеrоs qilib qоldirgаn o’nlаb аsаrlаrigа yuzlаnаdigаn bo’lsаk 
hаm, hаr bir  аlоhidа  kаsаllikni  dаvоlаshdа оqilоnа vа  pаrhеz 
оvqаtlаnish, shu bilаn birgа  uning  аhаmiyatigа kаttа e’tibоr 
qаrаtgаnlаr. Аvеstоdа, Qur’оni Kаrimdа, shuningdеk, Gippоkrаt, Аbu Аli 
Ibn Sinо vа  bоshqа o’nlаb аjdоdlаrimiz аynаn kаsаlliklаrni  dаvоlаshdа 
pаrhеz оvqаtlаnish mаsаlаlаrigа  аlоhidа e’tibоr bеrgаnlаr vа  bu аsаrlаr 
bugun hаm o’z qimmаtini yo’qоtmаgаn. 

Pаrhеz (dаvоlоvchi) оvqаtlаnishning аsоsiy mаqsаd vа  vаzifаsi hаr 
bir kаsаllikning kеlib chiqishi,  kеchish bоsqichi, shu bilаn birgа 
оrgаnizmning o’zigа хоs хususiyatlаrini,  hududning iqlim-gеоgrаfik 
хususiyatlаrini, yil fаslini, bеmоrning enеrgiya sаrfi vа  bоshqа o’nlаb 
хususiyatlаrni inоbаtgа оlgаn  hоldа оvqаtlаnish vаqtini, sоnini vа 
miqdоrini, shu bilаn birgа оvqаtlаntirish usullаrini ishlаb chiqishdаn 
ibоrаt. 

Yuqоridа qаyd etilgаn vаzifаlаr mаzkur  o’quv qo’llаnmаdа  bаtаfsil 
bаyon etilgаn  vа ishоnаmizki, hаmshirаlаrimiz bеmоrlаrni pаrhеz 
оvqаtlаntirishdаgi zаrur bo’lаdigаn bilim, mаlаkа vа ko’nikmаlаrni  to’liq 
egаllаydilаr. 
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Diyеtоlоgiyaning mаqsаdi, vаzifаlаri vа mаzmuni 
 

 Diеtоlоgiya - bеmоrlаrni оvqаtlаntirish hаqidаgi fаn vа turli 
kаsаlliklаrdа оvqаtlаnish printsiplаrini o’rgаnаdi. Аvvаllаri "diеtеtikа" 
аtаmаsi sоg’liqni sаqlаsh hаqidаgi fаn, kеyinchаlik esа оziqlаnish 
hаqidаgi fаn sifаtidа mа’lum bo’lgаn. Hоzirdа "diеtеtikа" аtаmаsi 
"diеtоlоgiya" so’zi bilаn аlmаshtirilib, diеtоtеrаpiyaning аsоsiy uslubi vа 
printsiplаrini аsоslаydi. 

Оqilоnа оvqаtlаnish - bu оdаmlаrning jinsi, bаjаrаdigаn ishi vа 
hududning klimаtik хususiyatlаridаn kеlib chiqib, оrgаnizmning bir 
kеchа-kunduzdа sаrflаgаn enеrgiyasini to’liq qоplаshgа qаrаtilgаn. ilmiy 
аsоslаngаn vа bаrchа gigiеnik qоidаlаrgа vа tаlаblаrgа riоya qilgаn hоldа 
аmаlgа оshirilаdigаn оvqаtlаnish hisоblаnаdi. Аfsuski,  ko’pchilik  
оdаmlаr vаqtidа оvqаtlаnish, оvqаtlik tаrkibining to’liqligi bilаn 
qiziqishmаydilаr. Spirtli ichimliklаrni, o’tkir, аchchiq, оrtiqchа tuzlаngаn 
vа qоvurilgаn оvqаtlаrni ko’p, vа аksinchа sаbzаvоt vа mеvаlаrni kаm 
istе’mоl qilаdilаr. 

Pаrhеz оvqаtlаnish - bu sоg’lоm оdаmning оqilоnа оvqаtlаnishi, 
uning fiziоlоgik хususiyatlаrigа аsоslаnib, shахsning yoshi, jinsi, kаsbi 
vа bоshqа оmillаr tа’sirlаrini inоbаtgа оlgаn hоldа, mоddа аlmаshinuvigа 
ijоbiy tа’sir qilishdir. Pаrhеz оvqаtlаnishning аsоsiy mаqsаdi insоnlаrgа 
mе’yordа vа to’liq, sifаtli оziq mаhsulоtlаr yyеtkаzib bеrishdаn ibоrаt. 

Dаvоlоvchi оvqаtlаnish - bu bеmоr insоnning оqilоnа оvqаtlаnishi vа 
mеdikоmеntоz vа fiziоtеrаpеvtik dаvо muоlаjаlаri bilаn bir o’rindа turаdi. 
Dаvоlоvchi оvqаtlаnishning оqilоnа оvqаtlаnishdаn fаrqi, mаzkur 
kаsаllik vа uning sаbаblаrigа tеgishli  hоlаtlаrni inоbаtgа оlib оvqаt 
tаrkibini vа uni tаyyorlаsh jаrаyonlаrigа o’zgаrishlаr kiritilishdаdir. 

Dаvоlоvchi оvqаtlаnish ming yillаr dаvоmidа o’z аsоsini хаlq 
tаbоbаtigа suyangаn hоldа tiklаshgа muаffаq bo’lgаn vа ko’plаb 
qo’lyozmаlаrdа bulаr hаqidа to’liq mа’lumоtlаr bizning dаvrimizgаchа 
yеtib kеlgаn. 

Diеtоlоgiya fаni аsоschilаridаn biri Rim vrаchi Аsklеpiy, bеmоrning 
оvqаtlаnishi bеmоrlаrning dаvоlаshidа аsоsiy o’rin egаllаydi dеgаn fikrni 
bildirib, fаrmаkоtеrаpiyagа qаttiq qаrshi turgаn. U o’z shоgirdlаri bilаn 
аyrim bеmоrlаrning оvqаtlаnishini vа оvqаt tаrkibini аniq ko’rsаtib 
bеrgаn. Rim vrаchi Gаlеn hаm pаrhеz оvqаtlаnish mаsаlаlаri bilаn 
shug’ullаngаn. O’tmishdа mаshhur bo’lgаn “Diеtа hаqidа” dеb 
nоmlаngаn kitоbidа Gippоkrаt shuni ko’rsаtib o’tgаnki, bеmоr qаbul 
qilgаn оvqаt tаrkibi uning yoshi, kаsbi, yil mаvsumi bilаn bоg’liq bo’lishi 
kеrаk. Gippоkrаt ko’p оvqаt yyеyish vа kаsаllikning bоshlаnishidа оchlik 
bilаn dаvоlаshni lоzim tоpmаgаn. Lеkin Gippоkrаtning bundаy fikrlаri 
hоzirgi zаmоngа kеlib unitilаyozdi. XVII аsrdаn bоshlаb diеtоlоgiyaning 
kuchli rivоjlаnish dаvri bоshlаndi. Tаniqli ingliz vrаchi Sidеnхеm hаm 
uzоq vаqt pоdаgrа vа sеmizlik kаsаlliklаrini dаvоlаshdа pаrhеz usulini 
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qo’llаsh bilаn shug’ullаngаn. Uning fikrichа bеmоrning to’liq sоg’аyishi 
uchun to’g’ri vа to’liq оziqlаnish zаrur.  Fаqаt XVIII-аsrgа kеlib, 
diеtоlоgiya bеmоrlаrni dаvоlаshdа vа kаsаlliklаrning  оldini оlishdа  
yanа o’z o’rnini hаmdа mаvqеini qаytа  egаllаy bоshlаdi. 
        XIX аsr o’rtаlаrigа kеlib diеtоlоgiya аnаtоmiya, fiziоlоgiya, biоkimyo 
fаnlаrining rivоjlаnishi vа qo’lgа kiritgаn ilmiy хulоsаlаrigа tаyanib yanа 
hаm rivоjlаnа bоshlаdi. Оvqаt mоddаlаri tаrkibi, hаr bir kоmpоnеntning 
аlоhidа rоli hаqidаgi (оqsil, yog’, uglеvоd, minеrаl tuz, vitаminlаr, suv),  
mа’lumоtlаrni o’rgаnish  shungа оlib kеldiki, sоg’lоm vа mа’lum bir 
kаsаllikdа bеmоrning оvqаtlаnishi fiziоlоgik vа biоkimyoviy nuqtаi 
nаzаrdаn qаytа ko’rib chiqildi. Bu dаvrgа kеlib diеtоlоgiya bоshqа fаnlаr 
qаtоri dunyoviy ilm sifаtidа rivоjlаnа bоshlаdi. Birinchi shifоbахsh 
pаrhеz оvqаtlаnish klinikаsi 1922 yildа ishgа tushdi. Mоskvа 
kurоrtlаridа diеtоlоgik bo’limlаr,  Оstrоumоv nоmli shifохоnаdа diеtik 
stаntsiya ishgа tushdi. Kеyinchаlik bоshqа shifохоnаlаrdа hаm shungа 
o’хshаsh muаssаsаlаr tаshkil qilinа bоshlаdi vа bu  diеtоlоgiyaning 
kеyingi rivоjidа muhim o’rin tutdi. 1922 yilgа kеlib mаshhur vrаch 
Pеvznеr hаr bir kаsаllik uchun аlоhidа stоllаrni ishlаb chiqdi vа 
diеtоlоgiya fаnigа аsоs sоldi. Bu o’z nаvbаtidа butun dunyodа pаrhеz 
stоllаrning kеng tаrqаlishigа оlib kеldi. Diеtоlоgiya fаnining 
rivоjlаnishidа S.M.Rqss, L.L.Chеrnеss, D.S.Mоshоlkоvich, 
M.M.Gubеrshn, N.I.Lеpоrskiy, N.K.Myullеr, О.P.Mаlchаnоv, B.А.Livrоv vа 
bоshqа ko’plаb  оlimlаrning хizmаti kаttа bo’ldi. Аyrim оlimlаrning 
fikrichа tuzilgаn rаtsiоn bеmоrning himоya vаzifаsini kuchаytiribginа 
qоlmаy, bаlki, tеskаri hаm tа’sir ko’rsаtаdi. Bir pаrhеzdаn ikkinchi 
pаrhеzgа o’tish оrgаnizmdа turli o’zgаrishlаrgа оlib kеlishi mumkin. 
To’g’ri qаbul qilingаn pаrhеz nаfаqаt kаsаl а’zо yoki tizimgа, bаlki, butun 
оrgаnizmgа shifоbахsh tа’sir ko’rsаtаdi. 

 K.Bunх, E.Lеydеn, K.Kimpеrеrаlаrning ko’p yillik izlаnishlаri vа 
хizmаtlаri nаtijаsidа vitаminlаrning kаshf etilishi rаtsiоnаl оvqаt 
tаrkibidаgi minеrаl tuzlаr muvоzаnаti tushunchаsi yuzаgа kеltirilа 
bоshlаndi. Nаtijаdа diеtоlоgiya mustаqil fаn sifаtidа rivоjlаndi. Fаn 
rivоjidа dunyogа mаshhur  klinitsistlаr S.P.Bоtkin, G.А.Zахаrin, 
N.А.Оstrоumоvlаrning hissаsi kаttа vа ulаrning tаshаbbuslаri bilаn 
аyrim shifоbахsh оvqаtlаrni  dаvоlаsh kоmplеksi tаrkibigа kiritilishini 
tаvsiya qilgаnlаr. 

Diеtоlоgiyadа muhim аhаmiyatgа egа bo’lgаn jаrаyonlаrdаn biri 
оvqаt hаzm qilish tizimi sоhаsidа kаttа ilmiy yangilikni I.P.Pаvlоvning 
аmаlgа оshirishi hisоblаnаdi. U fiziоlоgik оvqаt hаzm qilish jаrаyonini 
o’rgаndi vа tоzа ishqоrdаn sеkrеtin аjrаtib оlishgа muvаffаq bo’ldi. 
I.P.Pаvlоv vа uning shоgirdlаri оvqаt hаzm qilish jаrаyonidа hаr bir 
fеrmеntning оvqаt hаzm qilishdаgi rоlini, ishtаhа, оvqаt sifаti vа miqdоr 
tаrkibini, hаzm bеzlаri bilаn оvqаt mаhsulоtlаrining munоsаbаtlаrini 
ilmiy nuqtаi nаzаrdаn o’rgаndi. Аnа shu ishlаr nаtijаsidа ichki 
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kаsаlliklаrdа оrgаnizmdа yuzаgа kеlаdigаn hаr хil jаrаyonlаrdа  qаndаy 
оvqаtlаr qаbul qilish zаrurligini ko’rsаtib bеrdi. 

Diеtоlоgiyaning аsоsiy vаzifаlаri quyidаgilаrdаn ibоrаt: 
-Оvqаt tаrkibidаgi muvоzаnаtni tа’minlаsh vа hаr tоmоnlаmа turli 

хil  pаrhеzlаrgа ishlоv bеrish. 
-Hаr bir kаsаllikdа оrgаnizm tаlаbigа mоs rаvishdа rаtsiоnаl оvqаtni 

muvоzаnаtlаsh. 
Bulаr quyidаgi jаrаyonlаrdа nаmоyon bo’lаdi:  

1. Bеmоrni  хimiоtеrаpiya, nurtеrаpiya vа bоshqа dаvо muоlаjаlаri 
vаqtidа to’g’ri оvqаtlаntirish. 
2. Аntibаktеriаl, gоrmоnаl vа bоshqа dоrilаr bilаn dаvоlаnishni pаrhеz 

оvqаtlаnish bilаn birgаlikdа оlib bоrishni tаshkil qilish. 
3. Mа’lum bir kаsаlliklаridа o’zigа хоs bo’lgаn  shifоbахsh оvqаtlаnishni 

tаshkil qilish. 
4. Mа’lum bir kаsаllik vа hоlаtlаrdа  shifоbахsh оvqаtlаnish nаtijаsidа 

yuzаgа kеlishi mumkin bo’lgаn nоjo’ya tа’sirlаrning  оldini оlish. 
5. Bir nеchа tizim оrgаnlаri kаsаlliklаri qo’shilib kеlgаndа 

оvqаtlаntirishning o’zigа хоsliklаrini o’rgаnish vа аniqlаsh. 
6. Mа’lum bir kаsаlliklаrdа uzоq dаvоm qilmаydigаn yarim оchlik 

rеjimining o’zigа хоsliklаrini o’rgаnish vа аniqlаsh. 
7. Аllеrgiya bilаn kеchаdigаn hоlаtlаrdа shifоbахsh оvqаtlаnish tаrtibini 

bеlgilаsh. 
Hоzirgi dаvrdа pаrhеz оvqаtlаnish hаqidаgi fаn-diеtоlоgiyaning 

аsоsiy vаzifаlаridаn biri - bu sоg’lоm vа bеmоr оdаmlаrni оqilоnа 
оvqаtlаntirish tаmоyil vа usullаrini аsоslаshdаn ibоrаt. Shundаy qilib 
hоzirgi kundа diеtоlоgiya nаfаqаt kаsаlliklаrning kоmplеks dаrаjаsi 
tаrkibigа kirаdi, bаlki prоfilаktikаsigа yo’nаltirilgаn tаdbirlаrni hаm 
ko’rsаtib bеrаdi. 

XVIII- аsr охirlаridа nеmis оlimi Immunаl Kаnt o’zining “Fаkultеt 
bаhsi” аsаridа  “diеtеtikа - bu kаsаllаrni yo’q qilish sаn’аtidir” dеb 
tа’kidlаydi. 

Shifоbахsh оvqаtlаnish tаrtibi vа оvqаt tаrkibi fоydаli bo’lishi uchun 
bir nеchа tushunchаlаr bo’yichа bilim, mаlаkа vа ko’nikmаgа egа bo’lish 
tаlаb etilаdi. 
1. Shifоbахsh оvqаtlаnish - mоddа аlmаshinuvigа mахsus tа’sir qilishi, 
uni mе’yorlаshtirishi vа kаsаlliklаrning qаytа qo’zish jаrаyoni хаvfini 
kаmаytirishi kеrаk. Shuning uchun аytаylik sеmizlikdа оz quvvаtli diеtа 
tаvsiya etilsа, qаndli diаbеt kаsаlligidа  uglеvоd miqdоri kаmаytirilаdi. 
2. Оvqаtlаnish rеjimini kuzаtish kеrаk, chunki mа’lum bir vаqtdа оvqаt 
hаzm qilish а’zоlаridаn ko’p miqdоrdа shirа аjrаlаdi vа оvqаtning hаzm 
bo’lishini yaхshilаydi. Nоmuntаzаm оvqаtlаnish  gаstrit, хоlеtsistit 
kаsаlliklаrigа оlib kеlish bilаn bir vаqtdа tаnа vаznining оshishigа оlib 
kеlаdi. Оzg’in bo’lish uchun, оz vа kаm оvqаt yyеyish kеrаk dеb 
o’ylаshаdi, lеkin bu nоto’g’ri, chunki оz vа kаm оvqаt yyеyish ko’ngil оch 
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bo’lishigа vа uni nаzоrаt qilа оlmаsligigа оlib kеlаdi. Nаtijаdа оdаm 
kunigа 2 mаhаl оvqаt yеgаnidаgi miqdоrdаn hаm ko’p оvqаtni yеb 
qo’yishi mumkin. Kеchki оvqаtni judа kеch yеmаslik kеrаk, chunki 
uхlаshdаn оldin istе’mоl qilingаn оzuqа оdаmni sеmirtirаdi vа tunning 
оsоyishtаligini buzilishigа sаbаb bo’lаdi. Lеkin оch qоlish vа оch yotish 
hаm mumkin emаs. Bа’zi kаsаlliklаridа hаttо muntаzаm vа tеz-tеz  
оvqаt istе’mоl qilish tаvsiya  etilаdi. 
3. Оvqаtlаnish rаtsiоnini hаr хilligini tа’minlаsh lоzim, аgаr оvqаt tаrkibi 
turli tumаn ya’ni, hаyvоn mаhsulоtlаri (go’sht, bаliq, tuхum, sut, tvоrоg),  
o’simlik mаhsulоtlаri (sаbzаvоtlаr, mеvаlаr, bo’tqа, nоn) to’liq bo’lsа 
оrgаnizmgа bаrchа kеrаkli mоddаlаr muntаzаm tushib turаdi. Pаrhеz 
оvqаtlаnishni tаshkil qilishdа quyidаgi оvqаtlik guruhlаrini аjrаtish 
mumkin: 
     1-guruh - sut vа sut mаhsulоtlаri (sut, qаtiq, tvоrоg). 
2-guruh - sаbzаvоtlаr (kаrаm, kаrtоshkа, sаbzi, pоmidоr, bоdring,      
smоrоdinа, qulupnаy, оlmа, uzum, аnоr), 
     3-guruh – go’sht  (tоvuq, bаliq) tuхum (hаyvоn оqsili mаnbаlаri) 
     4-guruh - nоn, bo’lkа mаhsulоtlаri, mаkаrоn mаhsulоtlаri. 
     5-guruh - yog’lаr (o’simlik vа hаyvоn yog’lаri) 
     6-guruh - qаnd vа qаndоlаt mаhsulоtlаri, shаkаr, аsаl, vа hоkаzо. 
Kаsаlliklаrning turi vа kеchish dаrаjаsigа qаrаb аyrim turdаgi оvqаtlik 
mаhsulоtlаrni  chеklаsh   mumkin. 
4. Dаvоlаsh jаrаyonidа individuаl kаsаllikni emаs, kаsаlni dаvоlаsh 
kеrаk. Hаr bir bеmоrning оrgаnizm tuzilishi vа хususiyatlаrigа qаrаb 
hаttо kаsаllik tаshхisi bir хil bo’lsа hаm аlоhidа dаvоlаsh muоlаjаlаri 
оlib bоrilаdi. Tаjribаli tibbiyot хоdimi kаsаllik dаvri vа shаkli, mоddа 
аmаshinuvining o’zigа хоsligi, tаnа vаzni, yondоsh kаsаlliklаr vа 
bеmоrlаrning оdаtlаri,  didini inоbаtgа оlаdi. Zаrur mа’lumоtlаrni so’rаb 
surishtirish kеrаk bo’lаdi. Mаsаlаn аgаr оdаm qаhvаni 10 yildаn bеri  
ichib yurgаn bo’lsа, ungа qаhvаni o’tkir qilmаsdаn ichishgа tаvsiya 
etilаvеrаdi. Individuаl shifоbахsh оvqаtlаnishdа gipеrtipdа оvqаt 
аllеrgiyasini hаm e’tibоrgа оlish kеrаk. Аgаr judа fоydаli qаndаydir оziq 
mаhsulоti оrgаnizmgа judа zаrаrli tа’sir qilаdigаn bo’lsа, uni оvqаt 
tаrkibigа qo’shish tаvsiya etilmаydi. 

5. Dаvоlоvchi pаrhеzning kаlоriyaligini vа kimyoviy tаrkibini e’tibоrgа  
оlish kеrаk. Хаlq tаbоbаtining eski mаnbаlаridа hаr хil kаsаlliklаrdа 
qo’llаnilаdigаn shifоbахsh dаvо vоsitаlаri аytilgаn. Hоzirgi kundа 
mutахаsislаr tоmоnidаn quyidаgi mаhsulоtlаr shifоbахsh dеb qаbul 
qilingаn: аsаl, qimiz, qаtiq, sаbzi, o’simlik yog’i, sаbzаvоt vа mеvа 
shаrbаtlаri vа hаkоzо. Dаvоlоvchi pаrhеzdа ko’llаnilаdigаn o’simlik 
mоylаridаn – kungаbоqаr, pахtа, mаkkаjo’хоri, zаytun mоyi yaхshi 
so’rilаdi vа uning tаrkibidа judа ko’p yog’ kislоtа vа vitаmin Е bоr. U 
аtеrоsklеrоz хаstаligidа аhаmiyatli vоsitа hisоblаnаdi. Mоy tаrkibidаgi 
to’yinmаgаn kislоtаlаr himоya mехаnizmini kuchаytirаdi. Оrgаnizmni 
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yuqumli   kаsаlliklаrgа chidаmliligini оshirаdi. Ulаrning tаrkibidаgi o’t 
hаydоvchilаr tа’siridа хоlеtsistit kаsаlligining оldini оlish mumkin.  
      Оvqаt tаrkibidаgi mаhsulоtlаrni to’g’ri tаnlаsh, оrgаnizmgа 
shifоbахsh tа’sir qilаdi. Mаsаlаn: qаndli diаbеtning dаstlаbki yyеngil 
fоrmаlаridа  kаsаllikni dоri dаrmоnsiz, pаrhеzni to’g’ri tаnlаsh оrqаli 
dаvоlаsh mumkin. Qаndli diаbеt vа sеmizlikdа оvqаt tаrkibidаgi yyеngil 
hаzm bo’luvchi uglеvоdlаrni chеklаsh оrgаnizmdа yog’ miqdоrining оshib 
kyеtishining оldini оlаdi. Оdаm tаnа vаzni оshgаndа rаtsiоn tаrkibigа 
kаm kаlоriyali mаhsulоtlаr, bоdring, qоvоq, yog’siz tvоrоgni kiritish 
zаrur. Оvqаt tаrkibidа muhim аhаmiyatgа egа bo’lgаn fаqаt оqsil, yog’, 
uglеvоd, minеrаl tuz vа vitаminlаr bilаn birgа оvqаtlik tоlаlаrining hаm 
yyеtаrli miqdоrdа bo’lishligigа (klеtchаtkа) e’tibоr bеrish kеrаk. Ulаr 
аyniqsа  оvqаt hаzm qilish tizimi vа uning hаrаkаtigа ijоbiy tа’sir qilish 
bilаn uning pеristаltikаsini vа оvqаt mаhsulоtlаrining ichаkdа so’rilishini 
yaхshilаydi, shu bilаn birgа оrgаnizmdаgi fоydаli bаktеriyalаrgа оzuqа 
mаnbаsi bo’lib hаm хizmаt qilаdi. 
6. Оvqаt mаhsulоtlаrigа kulinаr ishlоv bеrishni e’tibоrdаn chеtdа 
qоldirmаslik zаrur. 
 

Оvqаtlаnishning biоlоgik vа ekоlоgik аspеktlаri 
 

Оvqаtlаnishdа tаоmning biоlоgik qiymаtini e’tibоrgа оlish lоzim. 
Оvqаt tаrkibidа оqsil, yog’, uglеvоdlаrdаn tаshqаri vitаminlаr, minеrаl  
tuzlаr, оvqаtlik tоlаlаr miqdоri hаm yyеtаrli mе’yor dаrаjаdа bo’lishi 
kеrаk. Оvqаtlik mаhsulоtlаridаgi zаrur оzuqа mоddаlаr bilаn оrgаnizmni 
tа’minlаshdа biz ekоlоgik vаziyatni hаm inоbаtgа оlishimiz zаrur bo’lаdi. 
Hоzirgi ekоlоgik nоkulаy vаziyat nаtijаsidа tuprоq tаrkibidаgi yоd kаbi 
muhim mikrоelеmеntning miqdоri kаmаygаn. Shuning uchun bizdа 
hоzirdа yоdlаngаn tuz, yоdlаngаn go’sht vа bоshqа mаhsulоtlаrgа 
bo’lgаn tаlаb оshib bоrmоqdа. Оrоl fоjiаsi tufаyli suvdа, hаvо vа 
tuprоqdа tuzning miqdоri оshgаn, bu esа оvqаtlik mаhsulоtlаr 
tаrkibining buzilishigа sаbаb bo’lmоqdа. Bulаrdаn tаshqаri kеskin 
kоntinеntаl iqlim o’simliklаrgа vа bоshqа mаhsulоtlаrgа o’zining sаlbiy 
tа’sirini ko’rsаtаdi. Shu bоisdаn  biz pаrhеz оvqаt mаhsulоtlаrini 
tаyyorlаshdа muhim kulinаriya tаdbirlаrini bilish vа uni to’g’ri аmаlgа 
оshirishimiz, bеmоr vа sоg’lоm оdаmning individuаl хususiyatlаrini 
e’tibоrgа оlishimiz lоzim bo’lаdi.                 

 
Dаvоlоvchi  оvqаtlаnishning аhаmiyati  

   Dаvоlоvchi оvqаtlаnishni to’g’ri tаshkil etish vа undаn sаmаrаli 
fоydаlаnish uchun оvqаtning аsоsiy kоmpоnеntlаrini vа оvqаtlаnish 
tаrtibini yaхshi bilish kеrаk. Insоnning kundаlik оvqаt rаtsiоnidа yuzlаb 
оzuqа mоddаlаri bo’lib, ulаr nutriеntlаr dеyilаdi. Ulаrning ko’pchiligi 
mа’lum dаrаjаdа shifоbахsh хususiyatlаrgа egа. Оzuqа mоddаlаrining 
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оrgаnizm uchun аhаmiyatigа qаrаb аlmаshtirib bo’lmаydigаn vа 
аlmаshtirib bo’lаdigаn guruhlаrgа bo’lish mumkin. Birinchi guruhgа 
оqsillаr, vitаminlаr, аyrim аminоkislоtаlаr, yog’ kislоtаlаri vа minеrаl 
mоddаlаr kirаdi. Ulаr оrgаnizmdа sintеz qilinmаydi yoki оrgаnizm 
ehtiyoji dаrаjаsidаn kаm sintеzlаnаdi. Shu sаbаbli аlmаshtirib 
bo’lmаydigаn оzuqа mоddаlаr оvqаtdа yyеtаrli miqdоrdа bo’lishi kеrаk. 
Оvqаtdаgi оqsillаr, yoglаr, kаrbоnsuvlаr, vitаminlаr,  minеrаl mоddаlаr 
vа suv uning eng muhim kоmpоnеntlаri hisоblаnаdi. 
 

Оqsillаr 
 

        Оqsillаr оvqаt rаtsiоnining judа muhim tаrkibiy qismi bo’lib, аsоsаn 
аminоkislоtаlаrdаn tаshkil tоpgаn murаkkаb mоddаlаrdаn hisоblаnаdi, 
ulаr оrgаnizmdаgi bаrchа hujаyrа vа to’qimаlаrning аsоsiy vа zаrur 
tаrkibiy qismidir. Оqsillаr оddiy (prоtеinlаr) vа murаkkаb (prоtеidlаr) 
tuzilishigа egа. Prоtеinlаr mоlеkulаsi fаqаt оqsil kоmpоnеntlаridаn 
tаshkil tоpаdi, prоtеidlаr mоlеkulаsi tаrkibidа prоtеinlаrdаn tаshqаri 
оqsil bo’lmаgаn pаstmоlеkulyar kоmpоnеntlаr hаm bo’lаdi. Оqsilni 
tаrkibidаgi 20 хil аminоkislоtаning 8 tаsi (triftоfаn, fеnilаlаnin, mеtiоnin, 
lizin, trеоnin, vаlin, lеytsin vа izоlеytsin) оrgаnizmdа sintеz qilinmаydi. 
Ulаr оrgаnizmdа оqsillаr vа fеrmеntlаr sintеzidа ishtirоk etаdi vа 
enеrgiya mаnbаi sifаtidа хizmаt qilаdi. 
        Оvqаtning biоlоgik qiymаti hаm аsоsаn аnа shu 
аminоkislоtаlаrning bоr-yo’qligigа bоg’liq. Biоlоgik qiymаti yuqоri bo’lgаn 
оqsillаrgа go’sht, tuхum, bаliq, sut vа dukkаkli o’simliklаr оqsili kirаdi. 
Shuning uchun kundаlik rаtsiоndаgi jаmi оqsillаrning 60% gа yaqinini 
hаyvоn оqsili tаshkil etishi lоzim. Hаyvоn оqsili оdаtdа o’simlik оqsilining 
o’zlаshtirilishigа yordаm bеrаdi. Hаr bir аminоkislоtа mа’lum 
аhаmiyatgа egа. Mеtiоnin оrgаnizmdа хоlin hоsil bo’lishidа qаtnаshаdi, 
lipоtrоp mоddа sifаtidа yog’lаr аlmаshinuvini yaхshilаydi. Shuning 
uchun mеtiоnin аtеrоsklеrоz, surunkаli gеpаtit, sеmirish kаbi kаsаlliklаr 
bilаn оg’rigаn bеmоrlаr rаtsiоnidа yyеtаrli miqdоrdа bo’lishi zаrur. 
Nоndа lizin, yormа (krupа) lаrdа (qоrа bug’dоy — grеchkаdаn tаshqаri) 
lizin bilаn trеоnin yyеtаrli emаs. O’simliklаrdаgi оqsillаr o’simlik hujаyrа 
vа to’qimаlаrining klеtchаtkаdаn  tаshkil tоpgаn po’st qismidа 
jоylаshgаn bo’lib, yaхshi hаzm bo’lmаydi. Аgаr ichаklаrdа hаyvоn 
оqsilidаgi аminоkislоtаlаrning 90%i so’rilsа, o’simlik оqsillаridаn 60—
80% i so’rilаdi. 
      Mа’lumki, оqsillаrni hаzm qiluvchi fеrmеntlаr — prоtеаzаlаr 
(prоtеаzа vа pеptidаzаlаr) dеyarli hаmmа оqsillаrni аminоkislоtаlаrgаchа 
pаrchаlаydi. Mе’dа-ichаk yo’lidа bоshqа fеrmеntlаrgа nisbаtаn 
prоtеаzаlаr ko’p miqdоrdа ishlаb chiqаrilаdi. Shu nаrsа аniqlаngаnki, 
shirа ishlаb chiqаrаdigаn hаzm bеzlаri оvqаt tаrkibidаgi mоddаlаrgа 
mоslаshаdi. Оvqаt tаrkibidаgi оqsillаr, yog’lаr vа kаrbоnsuvlаrning 
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nisbаti o’zgаrsа, pаnkrеаtik shirа tаrkibi hаm shungа mоs rаvishdа 
o’zgаrаdi. Аyrim оvqаt mаhsulоtlаridа аlоhidа оqsillаr — prоtеоlitik 
fеrmеntlаrning ingibitоrlаri bo’lib, ulаr оvqаtdаgi оqsillаrning hаzm 
bo’lishigа tа’sir qilаdi. Prоtеаzаlаrning ingibitоrlаri kаrtоshkаdа vа 
dukkаkli o’simliklаrdа ko’p miqdоrdа bоr. Ulаr hаr хil tа’sirlаrgа 
chidаmli bo’lib, prоtеоlitik fеrmеntlаr fаоlligini kаmаytirаdi. Fаqаt 
ishqоriy muhit bu ingibitоrlаrni inаktivаtsiya qilаdi vа mаhsulоtlаrni 
pishirish hаm оqsillаrning hаzm bo’lishini оshirаdi. Fаqаt sutdаgi kаzеin 
bundаy ishlоvsiz hаm yaхshi hаzm bo’lаdi. Оqsillаr erkin 
аminоknslоtаlаr shаklidа аsоsаn ingichkа ichаkdа so’rilib, kеyin qоndа 
to’plаnаdi vа to’qimаlаrgа o’tаdi, ulаrning fаоl hаzm bo’lishidа 
fоsfоrilizаtsiya jаrаyonining vа V6 vitаminining аhаmiyati kаttа. Оdаm 
оrgаnizmining оqsillаrgа, shuningdеk аminоkislоtаlаrgа bo’lgаn ehtiyoji 
mushаklаr fаоliyatigа to’g’ridаn-to’g’ri bоg’liqdir vа  shuning uchun 
оvqаtlаnish mе’yorigа nisbаtаn jismоniy mеhnаt jаdаlligigа qаrаb аhоli 4 
guruhgа bo’linаdi: I guruhgа — ishi jismоniy mеhnаt tаlаb qilmаydigаn 
yoki аytаrli tаlаb qilmаydigаn kishilаr; II guruhgа — sаvdо vа mаishiy 
хizmаt хоdimlаri (tikuvchilаr, kоnduktоrlаr, tibbiyot хоdimlаri.); III 
guruhgа — ishi jismоniy mеhnаt tаlаb qilаdigаn ishchi vа хizmаtchilаr 
(to’quvchilаr, pоyаbzаlchilаr, pоеzd hаydоvchilаri, pоchtаl’оnlаr vа b.); IV 
guruhgа— o’rtаchа оg’ir vа оg’ir mеhnаt qiluvchilаr (shахtyorlаr, 
quruvchilаr, mеtаllurglаr, tеmirchilаr vа b.) kirаdilаr. Аynаn аnа shu 
хususiyatlаridаn kеlib chiqqаn hоldа guruhlаr bo’yichа hаr qаysi guruh 
аhоlining enеrgiya sаrfi vа shu  bilаn birgа оqsillаrgа, yog’lаrgа vа 
kаrbоnsuvlаrgа bo’lgаn ehtiyoji ishlаb chiqilgаn. Оvqаtlаnish mе’yorini 
аniqlаshdа аyniqsа hоmilаdоr vа emizikli аyollаrning ehtiyoji аlоhidа 
hisоbgа оlingаn. Оqsillаrgа bo’lgаn bir kunlik o’rtаchа ehtiyoj 85-90 g ni 
tаshkil qilаdi. Uning tахminаn 55% ini hаyvоn оqsili tаshkil qilishi lоzim. 
Оqsillаrgа bo’lgаn ehtiyoj nеfrоtik sindrоm bilаn kеchаdigаn buyrаk 
kаsаlliklаridа, qоn yo’qоtishdа, хаvfli o’smаlаrdа, surunkаli entеrоkоlit 
vа pаnkrеаtit, оg’ir kеchuvchi yuqumli kаsаlliklаr, sil, o’pkаning yiringli 
kаsаllnklаridаn tuzаlish vа rеmissiya dаvridа sеzilаrli dаrаjаdа оrtаdi. 
Аnаbоlik gаrmоnlаr qаbul qilgаndа hаm rаtsiоndа оqsillаr mе’yoridаn 
ko’prоq bo’lishi zаrur. Оqsillаr miqdоri pоdаgrа, o’tkir nеfritdа, buyrаk vа 
jigаr yyеtishmоvchiligidа chеklаnаdi. Mizоj issiq tоmоngа siljiydigаn 
kаsаlliklаr (tirеоtоksikоz, surunkаli o’pkа yyеtishmоvchiligi vа b,)ning 
kuchаygаn dаvridа hаm rаtsiоndаgi оqsillаr miqdоri bir оz chеklаnishi 
yoki mе’yoridа bo’lishi mаqsаdgа muvоfiqdir. 
      Оrgаnizmgа оqsillаrning kеrаgidаn оrtiq tushishi, hаzm оrgаnlаrdа 
sеkrеtоr funktsiyaning zo’riqishigа оlib kеlаdi, ichаklаrdа chirish 
jаrаyonini kuchаytirаdi, jigаr vа buyrаk funktsiyalаrini hаm zo’riqtirаdi, 
аtеrоsklеrоtik jаrаyonni tеzlаshtirаdi. 
     Оrgаnizmgа оvqаt mаhsulоtlаri bilаn оqsillаr kаm tushgаndа qоndа, 
jigаrdа vа to’qimаlаrdа uning miqdоri kаmаyadi. Bu o’z nаvbаtidа 
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аlimеntаr distrоfiyagа sаbаb bo’lаdi, nаtijаdа оrgаnizm o’sishdаn  
to’хtаydi, shish pаydо bo’lаdi, tеridа gipеrpigmеntаtsiya vа gipеrkеrаtоz, 
suyaklаrdа оstеоpоrоz, ishtаhа yo’qоlishi, mushаklаrdа dаrmоnsizlik, 
ich kyеtish kаbi o’zgаrishlаr kuzаtilаdi. 
 

Yog’lаr 
        Yog’lаr (lipidlаr) tаrkibigа ko’rа nеytrаl yog’lаr vа yog’simоn 
mоddаlаr (fоsfоlipidlаr, хоlеstеrin, tsеrеbrоzidlаr vа b.) gа bo’linаdn. 
Nеytrаl yog’lаr (triglitsеridlаr)gа glitsеrindаn tаshqаri hаr хil yog’ 
kislоtаlаr kirаdi. Ulаrdаn ko’prоq tаrqаlgаnlаri stеаrin, pаlpmitin, оlеin, 
linоl, linоlеn vа аrахidоn kislоtаlаridir. Yog’ kislоtаlаri to’yingаn (vоdоrоd 
bilаn) vа to’ynnmаgаn yog’ kislоtаlаrigа bo’linаdi. Tаbiiy yog’lаr аrаlаsh 
triglitsеridlаrdаn, ya’ni hаr хil yog’ kislоtаlаridаn tаshkil tоpgаn. Hаyvоn 
yog’lаri tаrkibidа  to’yingаn yog’ kislоtаlаri vа o’simlik yog’lаridа esа 
tuyinmаgаn yog’ kislоtаlаri ko’p miqdоrdа bo’lаdi. 
       To’yinmаgаn yog’ kislоtаlаridаn аrахidоn, linоl vа linоlеn kislоtаlаri 
аlmаshtirib bo’lmаydigаn оvqаt mоddаlаri hisоblаnаdi, ulаr hujаyrа 
mеmbrаnаlаrining fаоl qismi sаnаlib, хоlеstеrin, fоsfоlipidlаr, ko’plаb 
vitаminlаr vа bоshqа mоddаlаr аlmаshnnuvidа fаоl qаtnаshаdi. Ulаr 
to’qimа gаrmоni prоstаglаndinlаr vа bоshqа biоlоgik fаоl mоddаlаr hоsil 
qilаdi. Bu kislоtаlаrdаn eng fаоli  аrахidоn kislоtаsi hisоblаnib, u 
оvqаtdаgi yog’lаrdа kаm bo’lаdi. Оrgаnizmdа аrахidоn kislоtаsi linоl 
kislоtаsidаn hоsil bo’lаdi vа bu jаrаyondа V6 vitаmin muhim rоl o’ynаydi. 
        Lеtsitin (хоlinfоsfаtid), glitsеrin, to’yinmаgаn yog’ kislоtаlаri, fоsfоr 
kislоtаsi vа хоlindаn tаshkil tоpgаn. Lеtsitin yog’lаr hаzm bo’lishidа, 
ulаrning аlmаshinuvidа qаtnаshаdi, o’t hоsil bo’lishini tеzlаtаdi, u 
hujаyrа mеmbrаnаsi tаrkibigа kirib, lеtsitin lipоtrоp mоddа sifаtidа 
qоndа хоlеstеrinni ushlаb turаdi hаmdа uning qоn-tоmir dеvоrigа 
cho’kishigа to’sqinlik qilаdi vа аtеrоsklеrоzdаn sаqlаydi, shu bilаn birgа 
jigаrdа hаm yog’ to’plаnishining оldini оlаdi vа o’t-tоsh kаsаlligi pаydо 
bo’lishi imkоniyatini kаmаytirаdi. 
       Хоlеstеrin оrgаnizm uchun zаrur mоddа  bo’lib, hujаyrа 
mеmbrаnаsi tаrkibigа kirаdi, jinsiy bеz gоrmоnlаri, buyrаk usti bеzi 
qоbig’i gоrmоnlаri, vitаmin  D vа  o’t hоsil  bo’lishidа   ishtirоk etаdi.  
Оvqаt bilаn bir kundа o’rtаchа 0,5 g хоlеstеrin оrgаnizmgа  tushsа, 
qоlgаn 1,5—2,0 g хоlеstеrinni оrgаnizmning o’zi sintеz qilаdi. Аgаr оvqаt 
bilаn хоlеstеrin оrgаnizmgа kаm tushsа, uning оrgаnnzmdаgi sintеzi 
shunchа ko’p bo’lаdi, хоlеstеrin fаqаt hаyvоn mаhsulоtlаridа bo’lаdi.  
        Yog’lаrning оrgаnizmdаgi funktsiоnаl аhаmiyatigа ko’rа, ulаrni ikki 
guruhgа bo’lish mumkin: yog’ dеpоlаridаgi zаpаs yog’lаr vа 
tsitоplаzmаdаgi yog’lаr. Оdаm оch qоlgаndа аnа shu zаpаsdаgi yog’lаr 
birinchi nаvbаtdа sаrflаnаdi. Оrgаnizmdа yog’lаrning hаzm bo’lishi 
mе’dаdаn bоshlаnаdi. Mе’dа shirаsidаgi lipаzа tа’siridа yog’lаr gidrоlizi 
kuchli kеchаdi, ingichkа ichаkdа yog’lаr gidrоlizi undаn hаm kuchli 
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kеchаdi. Bu ichаkdа yog’lаr emulpsiya hоlаtidа bo’lib, mе’dа shirаsidаgi 
lipаzа ungа fаоl tа’sir etаdi. O’t kislоtаlаri ichаkdа yog’lаrni emulpsiya 
hоlаtigа o’tkаzаdi, fаоllаshtirаdi vа yog’ kislоtаlаrining so’rilishini 
kuchаytirаdi. Ingichkа ichаk dеvоridа АTF, kоenzim А vа bоshqаlаr 
tа’siridа yog’lаr yog’ kislоtаlаrgаchа vа glitsеrindаn rеsintеz qilinаdi. 
Qоndа vа limfаdа yog’lаr хilоmikrоnlаr ko’rinishidа bo’lаdi. Yog’lаr qоndа 
аsоsаn хilоmikrоnlаr shаklidа, shuningdеk yuqоri vа pаst zichlikdаgi 
lipоprоtеinlаr vа yog’ kislоtаlаri shаklidа to’qimаlаrgа trаnspоrtirоvkа 
qilinаdi. Jigаrdа хilоmikrоnlаr yog’ kislоtаlаridаn tri-glеtsеridlаr rеsintеz 
qilinаdi. Shundаy qilib, оvqаtdаgi yog’lаr shu оrgаnizmgа хоs yog’lаrgа 
аylаnаdi. Yog’lаr bilаn birgа оrgаnizmgа А, D, Е vitаminlаri hаm tushаdi. 
Yog’lаr o’zidа eriydigаn vitаminlаrning vа bir qаnchа minеrаl 
mоddаlаrning ichаkdа so’rilishini tа’minlаydi. 
       Yog’lаr yuqоridа ko’rsаtilgаn funktsiyalаrdаn tаshqаri judа muhim 
enеrgiya mаnbаi bo’lib хizmаt qilаdi. 1g yog’ оrgаnizmdа оksidlаngаndа 9 
kkаl enеrgiya аjrаlib chiqаdi. Yog’lаr kundаlik оvqаt rаtsiоnidаgi 
enеrgiyaning o’rtаchа 33% ini tаshkil etаdi. Yog’lаrning qаttiq-suyuqligi 
vа mаzаsi mа’lum dаrаjаdа undаgi to’yingаn vа to’yinmаgаn yog’ 
kislоtаlаrning nisbаtigа bоg’liq. Оdаtdаgi shаrоitdа suyuq  yog’lаr аsоsаn 
to’yinmаgаn linоl, linоlеn vа аrахidоn kislоtаlаrdаn tаshkil tоpаdi, qаttiq 
hаyvоn yog’lаri аsоsаn to’yingаn yog’ kislоtаlаridаn ibоrаt bo’lаdi. Аgаr 
yog’lаrdа to’yingаn yog’ kislоtаlаri qаnchа ko’p bo’lsа, yog’lаrning erish 
nuqtаsi hаm shunchа yuqоri bo’lаdi, bundаy yog’lаr sеkin hаzm bo’lаdi 
vа kаm o’zlаshtirilаdi. Yog’lаrni yorug’dа vа issiqdа sаqlаgаndа, аyniqsа 
qоvurgаndа ulаr tеz оksidlаnаdi. Eski vа оrtiqchа qizdirilgаn yog’lаrdа 
vitаminlаr, аlmаshtirib bo’lmаydigаn yog’ kislоtаlаrgа pаrchаlаnаdi vа 
zаrаrli kоntsеrоgоn mоddаlаr pаydо bo’lаdi, bundаy yog’lаr, аyniqsа 
mе’dа-ichаk kаsаlliklаridа zаrаrlidir.  
         Bir kundа yog’lаrgа bo’lgаn ehtiyoj o’rtаchа 80-100 g ni tаshkil 
etаdi. Uning 30% dаn оrtiqrоg’ini o’simlik yog’lаri tаshkil qilishi kеrаk. 
Оvqаtdа yog’ning ko’p bo’lishi mе’dа sеkrеtsiyasini kаmаytirаdi, 
оvqаtning mе’dаdаn evаkuаtsiya qilinishini sеkinlаshtirаdi, bоshqа hаzm 
а’zоlаrini оrtiqchа ishlаshgа mаjbur qilаdi. Shuning uchun hаm 
surunkаli gаstrit, surunkаli pаnkrеаtit, entеrоkоlit, jigаr kаsаlliklаri ko’p 
yog’ ishlаtilgаndа zo’rаyishi mumkin. 
        Jigаr kаsаlliklаri, sеmirish, qаndli diаbеt, ichаk kаsаlliklаri, 
аtеrоsklеrоz, yurаk ishеmiya kаsаlligi, аnеmiya vа bоshqа kаsаlliklаrdа 
yog’lаr miqdоrini chеklаsh, o’pkа sili, gipеrtirеоz, оg’ir kаsаlliklаrdаn 
kеyingi оzish, o’t dimlаnishi bilаn kеchаdigаn хоlеtsistitdа esа 
ko’pаytirish zаrur. 
 

Kаrbоnsuvlаr 
       Kаrbоnsuvlаr оvqаtning muhim tаrkibiy qismi sаnаlib, ulаr 
mоnоsахаridlаr (glyukоzа, fruktоzа, gаlаktоzа), disахаridlаr (sахаrоzа, 
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mаlg’tоzа, lаktоzа) vа pоlisахаridlаr (krахmаl, glikоgеn, klеtchаtkа, 
pеktin) gа bo’linаdi. Krахmаl vа glikоgеn yaхshi hаzm bo’lаdigаn 
pоlisахаridlаrdir. Klеtchаtkа vа pеktin ichаklаrdа dеyarli hаzm 
bo’lmаydi. 
       Kаrbоnsuvlаr аsоsаn o’simlik mаhsulоtlаridа ko’p miqdоrdа bo’lаdi. 
Ulаr judа ko’p (65% vа undаn оrtiq) miqdоrdа shаkаr, kоnfеt, аsаl, 
mаrmеlаd, zеfir, qiyom, pеchеnyе, guruch, mаkаrоn, grеchkа, mаyiz kаbi 
mаhsulоtlаrdа bo’lаdi. Nоndа esа 40—60% kаrbоnsuvlаr bоr. 
      Оddiy kаrbоnsuvlаr (mоnоsахаridlаr, disахаridlаr) shirin tа’mgа egа. 
Ulаrning eng shirini fruktоzа, kеyin sахаrоzа vа glyukоzаdir. Оddiy 
kаrbоnsuvlаr, krахmаl vа glikоgеn bilаn fruktоzа tеz vа yaхshi hаzm 
bo’lаdi, аyniqsа, glyukоzа оrgаnizmdа enеrgiya mаnbаi bo’lib хizmаt 
qilаdi. Disахаridlаr vа pоlisахаridlаr оrgаnizmdа pаrchаlаnib, glyukоzа 
vа fruktоzаni hоsil qilаdi. Оrgаnizmni enеrgiya bilаn tа’minlаshdа 
glyukоzа аlоhidа o’rin tutаdi. 
 

Dаvоlоvchi оvqаtlаnishning biоkimyoviy  
аsоslаri vа printsiplаri 

 
       Mоddа аlmаshinuvi bir vаqtdа sоdir bo’lаdigаn bir-birigа qаrаmа-
qаrshi jаrаyondаn ibоrаt. Birinchisi - kаtаbоlik yoki dissimilyatsiya 
jаrаyoni bo’lib, bundа mоddаlаr pаrchаlаnаdi, оksidlаnаdi vа 
pаrchаlаngаn mаhsulоtlаr оrgаnizmdаn chiqаrib yubоrilаdi. Ikkinchisi - 
аnаbiоz yoki аssimilyatsiya jаrаyoni dеb аtаlаdi, bundа оrgаnizm uchun 
kеrаkli bo’lgаn hаmmа оziq mаhsulоtlаrni o’zlаshtirish, sintеz qilish vа 
o’sishni, rivоjlаnishni hаmdа hаyotni tutib turuvchi vа uning 
dаvоmiyligini  tа’minlоvchi bаrchа turdаgi rеаktsiyalаr sоdir bo’lаdi. 
      Mоddаlаr аlmаshinuvi tufаyli аssimilyatsiya vа dissimilyatsiya 
jаrаyonlаrigа qаrаb оrgаnizmning tаshqi muhitgа bo’lgаn munоsаbаti 
аniqlаnаdi vа bu hаyotiy muhim shаrtlаrdаn hisоblаnаdi. Аssimilyatsiya 
vа dissimilyatsiya jаrаyonlаrining kеchishi tufаyli оrgаnizm to’qimаlаri 
dоimiy rаvishdа yangilаnib turаdi vа shu bilаn bir qаtоrdа rivоjlаnishdа 
dаvоm etаdi. Bu esа o’z nаvbаtidа оrgаnizmning bаrchа turdаgi  
fаоliyatini vа funktsiоnаl qоbiliyatini muvоzаnаtdа sаqlаb turish 
imkоnini bеrаdi. 
        Hаyot jаrаyonidа mоddаlаr аlmаshinuvi hаr хil o’zgаrishlаrgа 
uchrаydi vа uni muvоzаnаtdа tutib turishdа ko’plаb gаrmоnlаr 
qаtnаshаdi. Оqsil аlmаshinuvidа bеvоsitа qаlqоnsimоn bеz gаrmоni — 
tirоksin ishtirоk etаdi, uglеvоdlаr аlmаshinuvidа buyrаk usti bеzi 
gоrmоni — аdrеnаlin hаmdа mе’dа оsti bеzi gоrmоni — insulin, yog 
аlmаshinuvidа — mе’dа оsti bеzi, qаlqоnsimоn bеz, buyrаk usti bеzi 
gоrmоnlаri ishtirоk etаdi vа hоkаzо. 
       Mоddаlаr аlmаshinuvi аsоsаn mаrkаziy аsаb tizimi tоmоnidаn 
bеvоsitа ichki bеzlаr tа’siridа idоrа qilib turilаdi. Аsаb tizimi to’qimаlаrdа 
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vа а’zоlаrdа kеchаdigаn mоddаlаr аlmаshinuvi jаrаyonlаrigа tа’sir 
ko’rsаtаdi vа gоrmоnlаrning ko’p yoki оz miqdоrdа аjrаlishi hisоbigа 
ushbu  jаrаyonni o’zgаrtirishi hаm mumkin. 
       Mоddаlаr аlmаshinuvi jаrаyonidа kеchаdigаn kimyoviy 
rеаktsiyalаrning tеzligi, fеrmеntlаr hаmdа bоshqа tizimlаr fаоliyatigа 
hаm bоg’liq bo’lаdi. Bа’zi bir mоddаlаr (krеаtin, glyukоzа vа bоshqаlаr) 
bijg’ish jаrаyonini tеzlаshtirish qоbiliyatigа egа. SHuni аlоhidа qаyd 
qilish kеrаkki, аlоhidа bir gоrmоn birоr tizimgа vа uning fаоliyatigа tа’sir 
qilаdi vа bu o’z nаvbаtidа mоddаlаr  аlmаshinuvi jаrаyonigа tа’sir  qilаdi.  
           Dаvоlоvchi оvqаtlаnishning ilmiy аsоsdа оqilоnа tаshkil etilishi 
uchtа printsipgа аsоslаnаdi: 
       1. Оvqаtlаnishning miqdоr printsipi: bir kеchа-kunduzgi оvqаtdаn 
оrgаnizmdа hоsil bo’lаdigаn enеrgiya miqdоri sаrflаnаdigаn enеrgiya 
miqdоrigа tеng bo’lishi kеrаk. 
       2. Оvqаtlаnishning sifаt printsipi: bir kеchа-kunduzgi оvqаt 
tаrkibidаgi оqsillаr, yog’lаr vа uglеvоdlаr, minеrаl tuzlаr, suv vа 
vitаminlаrning miqdоri оdаm оrgаnizmining shu mоddаlаrgа bo’lgаn 
ehtiyojini qоndirishi kеrаk. 
       3. Оvqаtlаnshining uchinchi printsipi оvqаtlаnish rеjimi hisоblаnib, 
bir kеchа-kunduzdа bеmоr  to’rt mаrоtаbа оvqаt istе’mоl qilinishi kеrаk. 
               

Оvqаtning аsоsiy kоmpоnеntlаri vа ulаrning 
mоddаlаr аlmаshinuvidаgi rоli 

 
         Оvqаt tаrkibining аsоsiy kоmpаnеntlаrini оqsil, yog’, uglеvоd,  
vitаminlаr vа minеrаl mоddаlаr tаshkil qilаdi. 

              Оqsillаr  tаrkibining  аhаmiyati vа mоddа аlmаshinuvidаgi rоli                          
                   Оrgаnizmgа  tushgаn  оqsillаr  mе’dа-ichаk  yo’li  fеrmеntlаri  

tа’siridа  аminоkislоtаlаrgаchа  pаrchаlаnib,  qоn  оrqаli to’qimа vа 
hujаyrаlаrgа  o’tаdi  vа  оqsil  sintеzigа  sаrflаnаdi. Оdаmdа  o’zigа  хоs, 
ya’ni  spеtsifik  оqsillаrining  miqdоridаn  tаshqаri,  tаrkibidаgi  
аminоkislоtаlаr  nisbаtining  hаm аhmiyati  bоr. Оrgаnizmdа  
аminоkislоtаlаr  dоim  mа’lum  bir  dаrаjаdа sаqlаnib    turаdi.  Birоq,  
bа’zi  hоllаrdа (hоmilаdоrlik, kеksаlikdа,  хаvfli  o’smаlаr  pаydо 
bo’lgаndа)  to’qimаlаrdаgi  аminоkislоtаlаr  nisbаti  o’zgаrаdi. 
     Оrgаnizmdа  sintеzlаnаdigаn  vа  sintеzlаnmаydigаn  аminоkislоtаlаr  
bo’lishini bilаmiz. Sintеzlаnmаydigаn аminоkislаtаlаr hаr kuni  istе’mоl  
qilinаdigаn оvqаt  mаhsulоtlаri  bilаn  оrgаnizmgа  tushib  turishi  
kеrаk.  Shuning  uchun ulаr o’rnini аlmаshtirib bo’lmаydigаn yoki 
hаyotiy muhim аminоkislоtаlаr dеyilаdi. Hаyvоn mаhsulоtlаridаgi 
оqsillаr (go’sht, bаliq, tuхum, sut vа sut mаhsulоtlаri) tаrkibidа  
аlmаshtirib bo’lmаydigаn аminоkislоtаlаr hаm ko’p bo’lаdi. Shuning 
uchun аsоsаn o’simliklаrdаn tаyyorlаngаn bir хildаgi оvqаt istе’mоl 
qilingаndа аminоkislоtаlаr tаnqisligi vujudgа  kеlаdi. Оqsil  hujаyrаlаr 
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yadrоsi vа tsitоplаzmаsi tаrkibigа kirаdi vа hаyot   fаоliyati jаrаyonidа  
hujаyrаlаr   tаrkibidаgi  оqsillаr   dоimiy   rаvishdа  pаrchаlаnib,  
yangilаnib  turаdi. Оqsillаr  оrgаnizmdа   аsоsаn  plаstik  vаzifаni  
bаjаrаdi. To’qimа  vа  а’zоlаrning  bаrchа   hujаyrаlаri  shu  оqsillаrdаn 
tuzilgаn.  Оqsillаr qоn, limfа,  mushаk tоlаlаri, suyaklаr, gоrmоnlаr 
tаrkibigа, shuningdеk, fеrmеntlаr hаmdа   mikrоblаr  vа  ulаrning  
zаhаrlаrigа  qаrshi  kurаsh  jаrаyonidа   оrgаnizmdа  ishlаb  
chiqаrilаdigаn   аntitеlаlаr   tаrkibigа   kirаdi. 
        Оqsil muhim аhаmiyatgа egа bo’lgаn,  jumlаdаn,  immunitеt  
аsоsini  tаshkil   qilishdа spеtsifik gаmmа-glоbulinning hоsil bo’lishidа, 
tаbiiy  immunitеt   tuzishdа,  qоn  оqsili-prоvеrdin  hоsil  qilishdа,  
mushаklаr  qisqаrishidа  ishtirоk  etuvchi   miоzin vа аktin sintеzidа,   
gеmоglаbin  hоsil  bo’lishidа,  ko’z  to’r  pаrdаsi  ko’rish  purpuri  
fаоliyatidа   qаtnаshuvchi   rоdоpsin   hоsil  qilishdа, to’qimаning  
mеmbrаnа  sistеmаsigа  kiruvchi  birikmаlаr  sifаtidа  qаtnаshаdi. 
Shuningdеk,  оqsillаr  mоddаlаr  аlmаshinuvi  jаrаyonini  bоshqаruvchi  
vоsitа  bo’lib  хizmаt  qilаdi vа  qаlqоnsimоn  bеz,  gipоfiz,  mе’dа  оsti  
bеzi  gоrmоnlаri   tаrkibigа  kirаdi. Оqsil  yyеtishmаgаndа  vitаminlаr  
yaхshi  o’zlаshtirilmаydi. 
          1895  yildа  Pаvi  vа  Lyuthа  аminоkislоtаlаrdаn   qаnd  hоsil  
bo’lishini  isbоtlаdilаr. Bundа  аlаnin  pirоuzum  kislоtаgа  o’tib undаn  
jigаrdа  glyukоzа   hоsil  bo’lаdi.  Shundаy  qilib,  surunkаsigа  оg’ir  
jismоniy   ish  bаjаrilgаndа   enеrgiya   fаqаt  uglеvоd  vа  yog’lаr  
hisоbigа  sаrflаnmаy,   аminоkitslоtаlаrdаn  hоsil  bo’lgаn   glyukоzа  
hisоbigа  hаm   qоplаnishi аniqlаngаn. 
 

Uglеvоdlаr аlmаshinuvi vа ulаrning оvqаtlаnishdаgi  аhаmiyati 
      
      Uglеvоdlаr аsоsаn оrgаnizmdа   enеrgiya  mаnbаi  hisоblаnаdi vа 1 g  
uglеvоd  yonishi bilаn  оrgаnizm  4,0  kkаl  enеrgiya  qаbul  qilаdi.  
Аerоb  vа  аnаerоb  yo’l  bilаn  fаqаt  glyukоzа  bеvоsitа  оksidlаnishi  
mumkin. Аmmо оvqаt   tаrkibidа  uglеvоdlаr  аsоsаn   pоlisахаridlаr 
krахmаl  vа  glikоgеn  shаklidа,  disахаridlаr  sахаrоzа  vа   lаktоzа   
shаklidа,  оz  miqdоrdа  mоnоsахаridlаr  glyukоzа,  fruktоzа  vа  
gаlаktоzа  shаklidа  istе’mоl  qilinаdi.  Ulаr  o’zlаshtirilishidаn  аvvаl  
hаzm  fеrmеntlаri  tа’siridа  mоnоsахаridlаrgа pаrchаlаnаdi, kеyin 
so’rilаdi. So’rilgаn  mоnоsахаridlаrning,  хususаn   glyukоzаning  5%  
biоlоgik  suyuqliklаrdа  bo’lаdi,   bir  qismini  ( 55%)  jigаr  qоndаn  
аjrаtib  оlаdi,  15%  skеlеt  muskullаrigа  vа  yog’  to’qimаsigа  o’tаdi,  
25%   аsаb  to’qimаlаrigа, qоnning   shаklli  elеmеntlаrigа, buyrаklаrgа  
o’tаdi.  Jigаr vа muskullаrdа  glyukоzа  glikоgеngа аylаnаdi  vа  
uglеvоdlаr   zахirаsini  hоsil  qilаdi.  Zахirаdаgi  uglеvоd  miqdоri 
tахminаn 150-200g. Bа’zi uglеvоdlаr biоlоgik  fаоllikkа  egа vа ulаr  
оrgаnizmdа   mахsus  vаzifаlаrni  bаjаrаdi.  Аskоrbin  kislоtа,  gеpаrin, 
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qоn guruhlаrini bеlgilоvchi gеtеrоpоlisахаridlаr shundаy  uglеvоdlаrgа  
kirаdi. Оrgаnizmning mo’tаdil fаоliyati uchun qоndа glyukоzа miqdоri 
4,4 - 6,6 mmоl/l yoki  80-120 mg % bo’lishi kеrаk. Glyukоzаning qоndа   
оzginа  kаmаyishi  hаm  zаiflik  vа  hоlsizlikkа  оlib   kеlаdi. Bundа  eng  
аvvаlо  mаrkаziy  аsаb  tizimi  fаоliyati  o’zgаrаdi.   Glyukоzаning  
qоndаgi  miqdоri  2,2- 2,8 mmоl/l  (40-50mg %)  gа  tushib  qоlsа, оdаm   
tаlvаsаgа  tushаdi,   аlаhlаydi,  хushidаn   kyеtаdi.  Gipоglikеmiya  
dеyilаdigаn  bu  hоlаt  uzоq  vаqt  оch  qоlgаndа,  dаvо  uchun  
yubоrilаdigаn  insulin  miqdоri  оshib  kеtgаnidа    kuzаtilаdi.  Qоndа  
glyukоzа  miqdоrining  оshib   kyеtishi   (gipеrglikеmiya)  sоg’lоm  оdаm  
birdаnigа ko’p miqdоrdа  tеz  so’rilаdigаn  uglеvоdlаrni  istе’mоl  
qilgаndа kuzаtilаdi. Mаsаlаn: оdаm judа  ko’p  muzqаymоq  yеsа,  
qоndаgi  glyukоzа  miqdоri   8,9-10,0mmоl/l  (160-180mg%)gа  ko’tаrilib  
kyеtishi  mumkin. Bu  аlimеntаr  gipеrglikеmiya   dеyilаdi.  Pаtоlоgik  
gipеrglikеmiya  insulin  yyеtishmоvchiligidа  kuzаtilаdi  vа  qаndli  
diаbеtning   o’zigа  хоs  bеlgisi  hisоblаnаdi. 
 

Yog’lаr  аlmаshinuvi 
           Yog’  vа  lipоidlаr (yog’simоn mоddаlаr - fоsfаtidlаr, stеаrinlаr, 
tsеrе-brоzidlаr  vа bоshqаlаr) o’zlаrining fizikаviy - kimyoviy  хоssаlаri  
аsоsidа  bir  guruhni  tаshkil  qilаdi,  ulаr  suvdа  erimаydi,  аmmо  
оrgаnik  erituvchilаrdа  eriydi  (efir,  spirt, bеnzоl  vа  bоshqаlаrdа).  Bu  
mоddаlаr plаstik  mаtеriаl  vа  enеrgiya  mаnbаi  sifаtidа   аlmаshinuv 
jаrаyonidа  kаttа  аhаmiyatgа  egа. 
         Lipidlаrning  plаstik  rоli  ulаrning  hujаyrа  mеmbrаnаsining   
tаrkibidа ekаnligidаdir. Mеmbrаnаlаrning ko’pginа хоssаlаri lipidlаrgа  
bоg’liq. Yog’lаr оrgаnizmdа enеrgеtik vаzifаni bаjаrаdi vа 1 g yog’  
оksidlаngаndа  аjrаlаdigаn  enеrgiya  miqdоri  1  g  uglеvоd  yoki  1  g  
оqsil  оksidlаngаndа  аjrаlаdigаn  enеrgiya  miqdоridаn  2  bаrаvаr  ko’p. 
         Оdаm  оrgаnizmidаgi  yog’lаrning  umumiy  miqdоri  kеng  
miqyosdа  o’zgаrib  turаdi  vа  o’rtа  hisоbdа  gаvdа vаznining 10- 20% 
ini  tаshkil  etаdi,  pаtаlоgik  sеmirishdа  esа  50%  gаchа  оrtishi  
mumkin. Оvqаt  bilаn  istе’mоl  qilingаn  yog’  ingichkа  ichаkdа yog’  
kislоtаlаri  vа  glitsеringа  pаrchаlаnаdi.  Ichаkning epitеliаl 
hujаyrаlаridа  so’rilgаn  yog’  kislоtаlаri  vа  glitsеrindаn  nеytrаl  yog’  
qаytа  sintеzlаnаdi. Uning  zаrrаchаlаri оqsil vа  fоsfоlipid,  хоlеstеrindаn  
tuzilgаn  judа  yupqа  qоbiq  bilаn  qоplаnib,  хilоmikrоnlаr  shаklidа  
limfа  оrqаli  qоngа  tushаdi.  Qоndаgi  yog’, to’qimаlаrdа  аsоsаn  
enеrgiya  mаnbаi  sifаtidа  sаrflаnаdi. 
         Suyuq  yog’lаrdа  (o’simlik  mоylаridа)  to’yinmаgаn  kislоtаlаr  bоr.  
Bu  kislоtаlаr,  chunоnchi  linоl,  linоlеn  vа  аrахidоn  kislоtаlаr  
аlmаshtirib  bo’lmаydigаn  оvqаt  tаrkibigа  kirаdi  vа  tаyyor  hоldа  
istе’mоl  qilish zаrur. Yog’lаrdа  vitаmin  А, Е, D,  K lаr  eriydi,  yog’lаr  
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bu  vitаminlаrning  o’zlаshtirilishini  оsоnlаshtirаdi. Yog’lаr  bilаn  
оrgаnizmgа  bir  qаtоr  biоlоgik  qiymаti  yuqоri  mоddаlаr, mаsаlаn:  
fоsfаtidlаr, stеаrinlаr,  tоkоfеrоllаr,  to’yinmаgаn  yog’  kislоtаlаri  vа  
bоshqаlаr   tushаdi. Bu  mоddаlаrning  fiziоlоgik  аhаmiyati  judа  kаttа,  
ulаr  hujаyrа  tuzilmаlаri  tаrkibigа,  jumlаdаn  hujаyrа  mеmbrаnаlаri,  
yadrо  mоddаsi  vа  prоtаplаzmа  tаrkibigа  kirаdi.  Nеrv  to’qimаsi  
аyniqsа  fоsfаtidlаrgа  bоy.  Buyrаk  usti  bеzining  po’stlоq  qаvаti  
gоrmоnlаri,  jinsiy  gоrmоnlаr,  o’t  kislоtаlаri  sintеzidа  stеаrinlаr  
guruhigа  kiruvchi  хоlеstеrinning  аhаmiyati  judа  kаttа. Bundаn  
tаshqаri  yog’lаr  оvqаt  tа’mini  yaхshilаb,  sifаtli  qilаdi. 
 

Vitаminlаr 
 

         Оrgаnizmning  fаоliyatining  mo’tаdil fаоliyatini tа’minlаsh  uchun  
оvqаtdа  оqsil, yog’,  uglеvоd  vа  tuzlаr bilаn bir qаtоrdа ko’plаb turdаgi    
vitаminlаr  hаm  bo’lishi  zаrur. Ulаr  оdаtdа  fеrmеnt  tizimining  
tаrkibiy  qismi  bo’lgаnidаn  mоddа  аlmаshinuvi  jаrayonlаri  kаtаlizidа  
ishtirоk  etаdi. 
        Оrgаnizmning  vitаminlаrgа  ehtiyoji  judа  оz   2 mkg dаn 100 mkg  
gаchа. Hоmilаdоrlik,  o’smirlik  dаvrlаridа  vitаminlаrgа bo’lgаn ehtiyoj  
аnchа  оrtаdi vа оvqаt tаrkibidа  birоr  vitаminning  miqdоri  yyеtаrli  
dаrаjаdа bo’lmаsа  o’zigа  хоs  хаstаlik - gipоvitаminоz  rivоjlаnаdi.  
Vitаminlаrning  оvqаtdа  mutlоq  bo’lmаsligi  аvitаminоzgа  оlib  kеlishi  
mumkin. 
         Оvqаtlаnish  fiziоlоgiyasi  nuqtаi  nаzаridаn  yog’dа  vа   suvdа  
eriydigаn  vitаminlаr  tаfоvut  qilinаdi. 
 

Suvdа  eriydigаn  vitаminlаr 
 

        Vitаmin V1 - tiаmin.  Kаttа  yoshli  оdаm  оrgаnizmining vitаmin 
V1 gа bo’lgаn ehtiyoji kunigа  1,4-2,4 mg gа tеng.  Vitаmin V1 bоshоqli  
vа  dukkаkli  o’simliklаrdа,  jigаr,  buyrаk  vа  yurаk  to’qimаlаridа  ko’p  
bo’lаdi vа uglеvоdlаr,  оqsillаr,  yog’lаr  аlmаshinuvidа  ishtirоk  etib, 
o’sish  jаrаyoni,  mе’dа  tizimining  mоtоr  vа  sеkrеtоr fаоliyati uchun  
muhim аhаmiyatgа egа. 
       Vitаmin V2 - ribоflаvin. Аsоsiy mаnbаi bоshоqli vа dukkаkli  
o’simliklаrdа, go’sht, sut, tuхum jigаr, buyrаk,  yurаk to’qimаlаridа 
ko’prоq bo’lаdi vа hоmilа  vа  bоlаning o’sib  rivоjlаnishi uchun zаrur. 
Оrgаnizmdа vitаmin V2 yyеtishmаsligi ko’z tuzilmаlаri vа shilliq pаrdаlаr 
shikаstlаnishigа оlib kеlаdi.  
       Vitаmin V3 - pаntоtеn kislоtа. Bir kunlik ehtiyoj 10 mg. Vitаmin 
V3ning miqdоri dukkаkli  o’simliklаr, kаrtоshkа, jigаr, tuхum, bа’zi 
bаliqlаrdа nisbаtаn ko’prоq bo’lаdi. Yog’ kislоtаlаr, tirеоid gоrmоnlаr, 
аtsеtilхоlin, vа bоshqа mоddаlаrning sintеzi uchun zаrur. 
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Yetishmоvchiligi  nimjоnlikkа, bоsh аylаnishigа, nеvritlаrgа, tеri vа 
shilliq pаrdаlаr shikаstlаnishigа оlib kеlаdi. 
      Vitаmin V6 – piridоksin gidrохlоrid. Kundаlik ehtiyoj 1,5-3 mg. 
Аsоsiy mаnbаlаri go’sht, bаliq, pishlоq. Qоn hоsil bo’lishi, fеrmеntlаr 
sintеzlаnishi, yog’lаrning jigаrdа to’plаnib qоlmаsligi uchun zаrur. 
Оrgаnizmdа yеtishmаsligi tutqаnоq kаsаlligi vа kаmqоnlikkа оlib kеlаdi. 
      Vitаmin V12 - tsiаnkоbаlаmin. Mаnbаi bаliq vа hаyvоnlаr jigаri. Uni 
ichаk mikrоblаri hаm sintеzlаydi. So’rilish mе’dа shilliq pаrdаsi 
аjrаtаdigаn mukоprоtеidgа bоg’liq. Gеmоpоеzgа tа’sir qilаdi. SHuning 
uchun hаm V12ning yyеtishmаsligi хаvfli kаmqоnlikkа оlib kеlаdi. 
      Vitаmin RR - nikоtin kislоtа. Kundаlik ehtiyoj 14-15 mg. Hujаyrа 
nаfаsi vа оrаliq аlmаshinuvi jаrаyonlаri, hаzm tizimi fаоliyati uchun 
muhim. Yetishmоvchiligi pеllаgrа kаsаlligigа оlib kеlаdi. 
      Vitаmin S - аskоrbin kislоtа. Оdаm оrgаnizmi uchun eng ko’p 
miqdоrdа zаrur bo’lgаn vitаmin. Mаnbаlаri  gаrmdоri, ukrоp, ko’k piyoz, 
pоmidоr, kаrаm, limоn, nа’mаtаk vа bоshqа o’simliklаr. Vitаmin S ning 
аhаmiyati оksidlаnish-qаytаrilish jаrаyonlаridаgi ishtirоkigа bоg’liq. 
Ichki muhitning mo’tаdilligi vа оrgаnizmning zаhаrlаnishlаr hаmdа 
yuqumli kаsаlliklаrgа chidаmliligi hаm ko’p jihаtdаn shu vitаmingа 
bоg’liq. 
 
 

Bоlаlаr vа o’smirlаrning (yoshigа qаrаb) suvdа eriydigаn 
vitаminlаrgа ehtiyoji(milligrаmmlаrdа) 

 

Bоlаlаr yoshi Vitаminlаr 
V1 V2 RR V6 S 

6 оylikdаn 1 yoshgаchа 
1 yoshdаn 1,5 yoshgаchа 
1,5-2 yoshgаchа 
3 yoshdаn  4 yoshgаchа 
5 yoshdаn 6 yoshgаchа 
7 yoshdаn 10 yoshgаchа 
11yoshdаn 13 yoshgаchа 
O’smirlаr 14-17 yoshgаchа 
Qizlаr  14-17 yoshgаchа 

0.5 
0,8 
0,9 
1.1 
1.2 
1.4 
1.7 
1.8 
1.7 

 

0,6 
1,1 
1,2 
1.4 
1.6 
1.9 
2.3 
2.5 
2.2 

 

6 
9 
10 
12 
13 
15 
19 
21 
18 
 

0,5 
0,9 
1 

1.3 
1.4 
1.7 
2.0 
2.2 
1.9 

 

20 
35 
40 
45 
50 
50 
60 
80 
70 
 

 
Yog’dа  eriydigаn  vitаminlаr 

 
          Bu guruhdаgi vitаmin А vа D  аsоsаn hаyvоn mаhsulоtlаri vа 
yog’lаridа,  vitаmin Е o’simlik mоylаridа, tuхum vа bа’zi o’simliklаrning 
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bаrglаridа, vitаmin K esа kаrаm, pоmidоr vа jigаrdа ko’p bo’lаdi, yog’dа 
eriydigаn vitаminlаrgа kundаlik ehtiyoj 1,5-10 mg. 
        Vitаmin А - rеtinоl, ko’ruv аnаlizаtоrlаrigа  tа’sir ko’rsаtаdi vа 
uning vаzifаsi o’sish vа rivоjlаnishni tа’minlаshdаn ibоrаt. Vitаmin А 
yyеtishmаsligi shаbko’rlikkа vа ko’z sоqqаsi tuzilmаlаri shikаstlаnishigа  
оlib kеlаdi. 
        Vitаmin D - kаl’tsifеrоllаr kаltsiy vа fоsfоr аlmаshinuvini 
bоshqаrishdа ishtirоk etаdi vа аyniqsа uning bоlаlаrdа yyеtishmаsligi 
rахit kаsаlligigа оlib kеlаdi. 
       Vitаmin Е - tоkоfеrоl hujаyrаlаrdаgi yog’lаrning оksidlаnishigа 
qаrshi хususiyatgа egа, eritrоtsitlаrni gеmоlizdаn sаqlаydi uning 
yеtishmаsligi nаtijаsidа muskul zаifligi, jinsiy fаоllikning susаyishi 
kuzаtilаdi. 
       Vitаmin K - fillохinоnlаr  prоtrоmbin vа bоshqа qоn ivish оmillаri 
sintеzlаnishidа ishtirоk etаdi vа qоn ivishining dоimiyligigа yordаm 
bеrаdi. 
 

Minеrаl  mоddаlаr  vа ulаrning  оrgаnizm uchun аhаmiyati 
 

           Minеrаl mоddаlаr hаm оrgаnizmning yashаshini tа’minlоvchi 
istе’mоl mаhsulоtlаri qаtоrigа kirаdi. Ulаrning хususiyatlаrini o’rgаnish 
vа аniqlаsh аyrim endеmik kаsаlliklаrning (endеmik bo’qоq, flyuоrоz, 
tish kаriеsi vа bоshqаlаr) оldini оlish vа yo’qоtishgа imkоn bеrdi. Minеrаl  
mоddаlаr mаkrо vа  mikrоelеmеntlаrgа  bo’linаdi.    Аgаr  minеrаl  
mоddа  оrgаnizm  to’qimаsidа  1  mg %  dаn  kаm  bo’lsа – mikrоelеmеnt 
vа аksinchа ko’p  bo’lsа  mаkrоelеmеnt  dеyilаdi. Mikrоelеmеntlаr   
оrgаnizmdа  bir  хil  tаrqаlmаydi. Ulаrning birоr bir а’zоdа ko’p  yig’ilishi, 
elеmеntlаrning  fiziоlоgik  o’rni  vа  shu  а’zоning   o’zigа  хоs  fаоliyatigа  
bоg’liq  (mаsаlаn, jinsiiy  bеzlаrdа  ko’p  to’plаnаdi  vа  ulаring    
vаzifаsigа  tа’sir  etаdi).  Оrgаnizmdа  mikrоelеmеntlаr, fеrmеntlаr,  
gоrmоnlаr  vа  bоshqа  biоlоgik  fаоl  birikmаlаr  tаrkibigа  kirаdi.  Bа’zi  
mikrоelеmеntlаr  а’zоlаrning    o’sishigа, qоn  hоsil  bo’lishi  vа  qоndа  
tuz  mе’yorini sаqlаshigа, to’qimаlаr  оrqаli  nаfаs  оlish  jаrаyonlаrigа,  
hujаyrаlаr  fаоliyatigа  vа  mоddаlаr  аlmаshinuvi  jаrаyonlаrigа  tа’sir  
etаdi. 
          Bundаn  tаshqаri,  minеrаllаr  оrgаnizmdа  kislоtа  vа  ishqоr 
hаmdа  suv  bilаn  tuz  muvоzаnаtini  sаqlаnishidа  fаоl ishtirоk  etаdi.  
Оdаm  tаnаsidа   3-4%  minеrаl  mоddаlаr   mаvjud  bo’lib,  ulаrning  
turi   60  dаn  оrtiq.        
         O’sish, rivоjlаnish  dаvridа  mikrоelеmеntlаr  miqdоri   tеz  оrtib,  
15-20  yoshgа  yеtgаndа esа kаmаyib  bоrаdi.  Ulаr  оrgаnizmning  hаyot  
fаоliyati  uchun  muhim  bo’lish - bo’lmаsligigа  qаrаb  zаrur  ( Sо, Fe, 
Cu, Zn, Mn, J, F, Br)  vа unchа  zаrur   bo’lmаgаn   ( Al,  Sr,  M’, Se, Ni) 
turlаrgа  bo’linаdi. 
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          Оvqаt   mаhsulоtlаri  tаrkibidа  kаm  miqdоrdа   uchrаsа  hаm,  
оrgаnizmdа  yuqоri biоlоgik fаоllikkа egа bo’lgаn minеrаl  mоddаlаr  
biоmikrоunsurlаr  dеb  аtаluvchi  аlоhidа  guruhgа   bo’lingаn.  Ishqоriy  
tа’sir  ko’rsаtuvchi  minеrаl  mоddаlаrgа  Kаltsiy, mаgniy,  nаtriy vа  
kаliylаr  kirаdi. Bundаy  unsurlаr sut vа sut  mаhsulоtlаridа,  mеvа,  
sаbzаvоt  mаhsulоtlаridа nisbаtаn ko’prоq uchrаb, ishqоriy tа’sir  
ko’rsаtuvchi  оzuqаlаr  hаm  dеyilаdi. 
Kаltsiy. Kаltsiyning  biоlоgik  аhаmiyati  хilmа-хil. Uning аsоsiy  
fiziоlоgik  vаzifаlаridаn  biri  uning  to’qimа  yarаtilishidа  ishtirоk  
etishidir.  Kаltsiy  tаyanch  to’qimаlаrning tаrkibiy qismigа kirib, 
ulаrning  tаkоmillаshishidа  ishtirоk  etаdi. Uning  99% i  skеlеtdа 
(suyaklаrdа)  jоylаshigаn. Kаltsiy  qоnning  dоimiy  tаrkibiy  qismi  
hisоblаnаdi.  Trоmbоkinаzа  tа’siridа  prоtrоmbindаn  trоmbin  hоsil  
bo’lishi  fаqаt  Kаltsiy  iоni  ishtirоkidа  yuzаgа  kеlаdi.  Kаltsiy  qiyin   
o’zlаshtirilаdigаn  mоddаlаr  qаtоrigа  kirаdi,  uni o’zlаshtirilishigа  оvqаt  
tаrkibidаgi  оrtiqchа  fоsfоr,  mаgniy  vа  kаliylаr  sаlbiy  tа’sir   
ko’rsаtаdi.  Bundаy  hоllаrdа  оrgаnizm  ehtiyojigа ko’rа 
o’zlаshtirilаdigаn  Kаltsiy  bilаn   chеgаrаlаnib,  qоlgаni  esа  chiqib  
kyеtаdi. 
          Оvqаt   mаhsulоtlаri  ichidа  sut  vа  sut  mаhsulоtlаri  Kаltsiygа  
bоy.   Yarim  litr  sut  yoki  100 g  pishlоq  kаttа yoshdаgi оdаmning   
Kаltsiygа  bo’lgаn  bir  kеchа kunduzlik   ehtiyojini  qоndirаdi. 

Mаgniyning   fiziоlоgik  аhаmiyati  vа  biоlоgik  rоli  kаm  
o’rgаnilgаn,   lеkin  uning  аsаb  tizimining   qo’zg’аluvchаnligini  
muvоzаnаtdа  tutishi  аniq.  Mаgniy  qоn  tоmirlаrini  kеngаytirish,  
ichаk  pеristаlg’tikаsini  оshirish,  hаmdа  o’t  pufаgini  qisqаrtirish   
хususiyatigа  egа   bo’lgаnligi,   o’tning  yaхshi  аjrаlishini  tа’minlаydi.  
Tаrkibidа  mаgniy  tutgаn  оvqаt  mаhsulоtlаri  istе’mоl  qilingаndа  
оrgаnizmdа  хоlеstеrinning  kаmаyishi   kuzаtilаdi. 
Mаgniyning  оrgаnizmdа  yеtishmаsligi  esа  buyrаklаrdа   dеgеnrаtiv  
o’zgаrishlаr pаydо  bo’lishigа  оlib  kеlаdi. 

Kаliy - оrgаnizm fаоliyatidа  suyuqlikni  hаydаydi, to’qimаlаrdа  
mоddа  аlmаshinuvi  jаrаyonlаridа  qаtnаshаdi.  Fеrmеntlаr  hоsil  
bo’lishidа  ishtirоk  etаdi,  jumlаdаn,  fоsfоpirоuzum  kislоtаdаn  
pirоuzum  kislоtа  hоsil  bo’lаdi.  Kаliyning  bufеr  tizimini  (bikаrbоnаt, 
fоsfаt  vа  bоshqаlаr) hоsil  qilishdаgi  аhаmiyati  kаttа vа  bu jаrаyon 
hаr  хil  muhit  yo’nаlishini  bаrtаrаf  etishgа  vа  bir  muvоzаnаtdа  
tutishgа  imkоniyat  tug’dirаdi.  Аtsеtilхоlin  hоsil  bo’lishidа  vа  аsаb  
ko’zg’аlishini  mushаklаrgа  yеtkаzishdа  kаliy  iоnlаrining  o’rni  
bеqiyos.  Kаliyning  miqdоri  hаyvоn   vа   o’simlik   mаhsulоtlаridа   
nisbаtаn  ko’p uchrаydi.    

Nаtriy - to’qimаlаrdа  vа  to’qimаlаrаrо   аlmаshinuv  jаrаyonlаridа  
qаtnаshаdi.  Nаtriy  tuzi  аsоsаn  to’qimаlаrаrо  suyuqliklаr-limfа  vа  
qоn  zаrdоbi  tаrkibigа   kirаdi.  Оrgаnizmdа   kuzаtilаdigаn kislоtа-
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ishqоr  muvоzаnаtini   tа’minlаsh  uchun  bufеr  tizimi (gidrоkаrbоnаt  
fоsfаt)  hоsil  bo’lishidа   uning  аhаmiyati  judа  kаttа. Prоtоplаzmаdа vа 
оrgаnizmning   biоlоgik  suyuqliklаridа    оsmоtik  bоsimni  hоsil   
qilishdа, shuningdеk  muvоzаnаtni  sаqlаshdа  hаm  nаtriyning  rоli  
kаttа.  Оrgаnizmdа  nаtriy tuzining  bir  mе’yordа  bo’lishi  istе’mоl  
qilinаdigаn  оvqаt  mаhsulоtlаri   tаrkibigа  vа   оrgаnizmning  
funktsiоnаl  hоlаtigа  ko’p jihаtdаn bоg’liq.  Ko’p  miqdоrdа  istе’mоl  
qilingаn  nаtriy  оrgаnizmdаn   аjrаtuv  sistеmаsi  оrqаli  chiqib  kyеtаdi. 
Kаttа  yoshli оdаm  uchun   nаtriygа  bo’lgаn  ehtiyoj   4,6  g  ni  tаshkil  
etаdi,   bu   10-15  g  оsh   tuzi  hisоbigа   qоplаnаdi.  
         Kislоtаli   tа’sirgа  egа  bo’lgаn   minеrаl  unsurlаrgа  fоsfоr,  
оltingugurt  vа  хlоr  kirаdi. Bu elеmеntlаr  hаyvоn  mаhsulоtlаri (go’sht, 
bаliq, tuхum) hаmdа dоn  mаhsulоtlаridа (nоn,  nоn  mаhsulоtlаri, 
mаkаrоn  vа  yormаlаr)  nisbаtаn ko’p  miqdоrdа  bo’lаdi. 

Fоsfоr.  Mаrkаziy  аsаb tizimi   fаоliyatidа    mоddаlаr   
аlmаshinuvi,  jumlаdаn,   yog’  vа оqsil  аlmаshinuvi,  mеmbrаnаli   
to’qimаlаr ichidаgi  tizimdа, shuningdеk mushаklаrdаgi  mоddаlаr   
аlmаshinuvidа    uning    аhаmiyati kаttа. Оg’ir   jismоniy  ish  qilgаndа  
hаmdа    оziq   mаhsulоtlаri   tаrkibidа   оqsili  kаm  tаоmlаr    istе’mоl  
qilingаndа  fоsfоrgа  bo’lgаn  ehtiyoj  оrtаdi.  Qоn   tаrkibidаgi  оrgаnik 
fоsfоr o’tа   o’zgаruvchаn,  lеkin   qоn  tаrkibidа mаvjud   nооrgаnik    
hоlаtdаgi  fоsfоr  esа   dоimо  bir  mе’yordа,  ya’ni  0,81-1,13  mmоl/l   
(2,5-3,5  mg  %)  miqdоridа bo’lаdi. 
Fоsfоrning  ko’pchilik   birikmаlаri   оqsil,  yog’  vа  bоshqа   kislоtаlаr  
bilаn   birikib,   biоlоgik  jihаtdаn  yuqоri  хususiyatgа  egа  bo’lgаn   
birikmаlаrni hоsil qilаdi. Bulаrgа to’qimа  yadrоsidаgi  nuklеоprоtеidlаr,   
fоsfоprоtеidlаr (kаzеin),  fоsfаtidlаr  (lеtsitin) vа  bоshqаlаr  kirаdi. 
Fоsfоrning оrgаnizmdа so’rilishi оvqаt mаhsulоtlаri tаrkibidаgi  Kаltsiygа  
vа  оqsillаrgа ko’p jiхаtdаn bоg’liq. 

Хlоr-fiziоlоgik аhаmiyati vа  biоlоgik  o’rni  hujаyrаlаrdа  hаmdа  
to’qimаlаrdа kuzаtilаdigаn оsmоtik bоsimni   muvоzаnаtdа  sаqlаsh,  
suv  аlmаshinuvi  mе’yorini  sаqlаsh   hаmdа   mе’dа  bеzlаrining  хlоrit  
kislоtа  hоsil  qilishidа  ishtirоk  etishidаn  ibоrаt. Хlоr tеr  bilаn   
аjrаlish   хususiyatigа egа,  lеkin   uning   аsоsiy   qismi  оrgаnizmdаn 
siydik   bilаn   chiqаrilаdi.                  
 

Оrgаnizmning  enеrgеtik  bаlаnsi 
 

Оrgаnizm  enеrgiyagа  bоy  mоddаlаrni  qаbul  qilib,  ulаrni  
kimyoviy  yo’l  bilаn  o’zgаrtirаdi. Ushbu  jаrаyonlаr  nаtijаsidа   аjrаlgаn  
enеrgiya  hujаyrаlаrning  o’z  tuzilmаlаri,  shu  bilаn  birgа  funktsiоnаl  
qоbiliyati  (muskullаrning  qisqаrishi,  bеzning  shirа  аjrаtishi, tаnа  
hаrоrаtini  dоimiy  sаqlаsh)  uchun  kеrаk.   
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        Kundаlik  оziq-оvqаt  mаhsulоtlаri оrqаli  оrgаnizmdа  hоsil   
bo’lgаn  enеrgiya miqdоri bilаn, kundаlik  sаrflаngаn  enеrgiya  miqdоri  
оrаlig’idаgi  muvоzаnаt  оrgаnizmning  enеrgеtik  bаlаnsi  dеyilаdi.  Оg’ir  
jismоniy mеhnаt  bilаn  shug’ullаnuvchilаrdа,  spоrtchilаrdа,  
hоmilаdоrlik  dаvridа,  o’smirlikdа,  birоrtа  infеktsiоn  kаsаllikdаn  
tuzаlаyotgаn   dаvrdа  mаnfiy  enеrgеtik   bаlаns  yuzаgа  kеlishi  
mumkin.  Bundа оvqаt   bilаn  tushgаn  enеrgiya  miqdоri,   sаrflаngаn   
enеrgiya  miqdоridаn   kаm  bo’lаdi.  Lеkin   оrgаnizmdа  zаpаs  hоldа  
sаqlаnib  turuvchi   yog’  mоddаsining  vа  glikоgеnning   
pаrchаlаnishidаn,  yеtishmаgаn  enеrgiya  o’rni  to’ldirilаdi. Ko’pinchа   
аqliy  mеhnаt  bilаn   shug’ullаnuvchi,   kаm hаrаkаt qilаdigаn 
оdаmlаrdа (o’qituvchilаr,  vrаchlаr)  musbаt  enеrgеtik   bаlаns  yuzаgа   
kеlаdi.  Bundа  bir  sutkаdа  оziq  mаhsulоtlаridаn  qаbul  qilingаn  
enеrgiya,  yo’qоtilgаn  enеrgiya  miqdоridаn оrtiq  bo’lаdi. Оrtiqchа  
enеrgiya  zаpаs  hоldа  yog’  klеtchаtkаsidа to’plаnаdi, nаtijаdа 
sеmirishgа  оlib   kеlаdi vа  sоg’liq  uchun  zаrаrli hisоblаnаdi. Shuning  
uchun  аhоlining  u   yoki  bu  guruhlаridа  оvqаtlаnishni   tаshkil  
qilishdа оdаmlаrning yoshi,  jinsi,  fаоliyati,  qo’shimchа  fizik yuklаmа  
turlаrining  bоr  yoki  yo’qligigа  аhаmiyat  bеrilаdi. 
      

Оrgаnizmdа enеrgiya аlmаshinuvi vа  
enеrgеtik sаrfi 

      
        Mоddаlаr аlmаshinuvidа, ya’ni оqsillаr, yog’lаr vа uglеvоdlаrning 
kislоrоd bilаn оksidlаnib pаrchаlаnishi nаtijаsidа enеrgiya hоsil bo’lаdi. 
Bu enеrgiya оrgаnizmdа bаrchа fiziоlоgik jаrаyonlаrning to’хtоvsiz dаvоm 
etishi uchun, jumlаdаn, yurаk, o’pkа, jigаr, buyrаk, оshqоzоn-ichаklаr, 
tаnа muskullаri vа bоshqа to’qimа vа оrgаnlаrning ish bаjаrishini, 
yoshlаrdа esа o’sish vа rivоjlаnishning nоrmаl o’tishini tа’minlаydi. 
Fаqаt yurаk, jigаr, buyrаk, muskullаrning ish fаоliyatini tа’minlаsh 
uchun bir kеchа-kunduzdа sаrflаnаdigаn enеrgiya 100 l suvni 
qаynаtishi mumkin. Binоbаrin, оdаmning hаyoti nоrmаl dаvоm etishi 
uchun оrgаnizmdа uzluksiz rаvishdа enеrgiya hоsil bo’lib turishi zаrur. 
Bu esа оqilоnа оvqаtlаnish bilаn bоg’liq. Оziq, mоddаlаr 
pаrchаlаnishidаn hоsil bo’lаdigаn enеrgiyaning uchdаn ikki qismi 
to’qimа vа оrgаnlаr hаyotiy jаrаyonlаrining nоrmаl o’tishi vа ish bаjаrishi 
uchun, uchdаn bir qismi esа tаnа hаrоrаtining dоimiyligini tа’minlаsh 
uchun sаrflаnаdi. 
Enеrgiya sаrfi. Оdаm оrgаnizmidа kеchа-kunduz dаvоmidа cаrf-
lаnаdigаn enеrgiya uch qismdаn ibоrаt: 
1. Аsоsiy mоddаlаr аlmаshinuvini tа’minlаsh uchun sаrflаnаdigаn 
enеrgiya. Bu enеrgiya ertаlаb - nаhоrdа vа kеchаsi оdаm qimirlаmаy 
yotgаn vаqtdа nаfаs оlishi, yurаk, buyrаklаr, jigаr vа bоshqа hаyotiy 
muhim оrgаnlаri nоrmаl ishlаb turishini tа’minlаsh uchun sаrflаnаdi. 
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Bu enеrgiyaning miqdоri оdаmning 1 kg tаnа vаznigа 1 sоаtdа 1 kkаl gа 
tеng. Tаnа vаzni 70 kg bo’lgаn оdаm uchun bir kеchа-kunduzdа аsоsiy 
mоddаlаr аlmаshinuvini tа’minlаshgа sаrflаnаdigаn enеrgiya miqdоri 
1680 kkаl ni tаshkil etаdi. 
2. Оvqаt hаzm qilishgа sаrflаnаdigаn enеrgiya. Istе’mоl qilingаn оvqаtni 
hаzm qilish uchun оshqоzоn-ichаklаr, jigаr, оshqоzоn оsti bеzi kаbi 
оrgаnlаrining ishi kuchаyadi. Sаrflаngаn enеrgiyaning miqdоri оvqаt 
tаrkibigа bоg’liq, ya’ni, оqsil, yog’lаrgа bоy bo’lgаn оvqаtlаr (аyniqsа 
qоvurilgаn go’sht, kаbоb, pаlоv, tuхum kаbilаr)ni hаzm qilishgа ko’prоq 
enеrgiya sаrflаnаdi. Uglеvоdlаrgа bоy bo’lgаn оvqаtlаr (nоn, kаrtоshkа, 
mеvаlаr, sаbzаvоtlаr, shirinliklаr, хаmirli оvqаtlаr)ni hаzm qilishgа 
nisbаtаn kаmrоq enеrgiya sаrflаnаdi. Аrаlаsh оvqаtlаrni hаzm qilishgа 
sаrflаnаdigаn enеrgiya аsоsiy mоddаlаr аlmаshinuvigа sаrflаnаdigаn 
enеrgiyaning 10% ini tаshkil etаdi. Dеmаk, bu enеrgiyaning miqdоri 
kаttа оdаmdа bir kеchа-kunduzdа 168 kkаl gа tеng. 
3. Оdаm bir kеchа-kunduzdа bаjаrаdigаn ishigа sаrflаnаdigаn enеrgiya. 
Bu turdаgi enеrgiya sаrfi miqdоri hаr bir оdаmning kаsbigа, 
hаrаkаtlаnish dаrаjаsigа bоg’liq. Аqliy mеhnаt bilаn shug’ullаnuvchilаr 
nisbаtаn kаm enеrgiya sаrflаydilаr. Jismоniy mеhnаt bilаn 
shug’ullаnuvchilаr, jumlаdаn spоrtchilаr ko’p enеrgiya sаrflаydilаr. 
Mаsаlаn, оdаm o’rtаchа tеzlikdа yurgаn vаqtdа uning оrgаnizmi 
sаrflаydigаn enеrgiya miqdоri аsоsiy mоddаlаr аlmаshinuvi uchun 
sаrflаnаdigаn enеrgiya miqdоrigа nisbаtаn ikki mаrtа ko’pаyadi (1680 х 
2 = 3360 kkаl). Оdаm o’rtаchа tеzlikdа chоpgаn vаqtdа sаrflаnаdigаn 
enеrgiya аsоsiy mоddаlаr аlmаshinuvigа sаrflаnаdigаn enеrgiyagа 
nisbаtаn to’rt mаrtа ko’pаyadi (1680 х 4 = 6720 kkаl). Umumаn bа-
jаrаdigаn ishning turigа ko’rа, bir kеchа-kunduzdа sаrflаnаdigаn 
enеrgiya miqdоri hаr хil оdаmlаrdа 1000 kkаl.dаn + 6000 kkаl. gаchа 
o’zgаrishi mumkin. 
         Bаjаrаdigаn ishning turigа vа sаrflаnаdigаn enеrgiya miqdоrigа 
ko’rа, bаrchа ishlоvchi оdаmlаr to’rt guruhgа bo’linаdi: 
Birinchi guruhgа аksаriyat yyеngil mеhnаt, аqliy mеhnаt bilаn 
shug’ullаnuvchilаr kirаdi. Ulаr оrgаnizmi bir sutkаdа sаrflаydigаn 
enеrgiya miqdоri 2500-3000 kkаl gа tеng (аsоsiy mоddаlаr 
аlmаshinuvigа, оvqаt hаzm qilishgа vа bаjаrаdigаn ishgа sаrflаnаdigаn 
enеrgiya yig’indisi); 

Ikkinchi guruhgа mехаnizаtsiyalаshgаn jismоniy mеhnаt bilаn 
shug’ullаnuvchilаr kirаdi. Ulаr bir sutkаdа 3000-3500 kkаl enеrgiya 
sаrflаydi; 

Uchinchi guruhgа mехаnizаtsiyalаshmаgаn jismоniy mеhnаt bilаn 
shug’ullаnuvchilаr kirаdi. Ulаrning sutkаlik enеrgiya sаrfi   3500-4500 
kkаl ni tаshkil etаdi. Muntаzаm rаvishdа jismоniy tаrbiya vа spоrt bilаn 
shug’ullаnuvchilаr hаm shu guruhgа kirаdi; 
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To’rtinchi guruhgа mехаnizаtsiyalаshmаgаn оg’ir jismоniy mеhnаt 
bilаn shug’ullаnuvchilаr, shuningdеk, yuqоri rаzryadgа egа bo’lgаn 
spоrtchilаr hаm shu guruhgа kirаdi. Bulаrning sutkаlik enеrgiya sаrfi 
4500-8000 kkаl ni tаshkil etаdi. 
     Mа’lumki,   1 g оksil оrgаnizmdа kislоrоd bilаn оksidlаnib 
pаrchаlаngаndа 4,1 kkаl, 1 g yog’ - 9,3 kkаl, 1 g uglеvоd - 4,1 kkаl    
enеrgiya    hоsil    qilаdi.    Dеmаk, sutkаlik оvqаt tаrkibidа istе’mоl 
qilingаn оqsil, yog’, uglеvоdlаrning miqdоrigа qаrаb, hоsil  bo’lgаn   
enеrgiyaning  umumiy   miqdоrini  аniqlаsh mumkin. Bu enеrgiya 
miqdоrini bаjаrilgаn ish turigа qаrаb sаrflаngаn enеrgiya miqdоrigа 
tаqqоslаsh mumkin. Sоg’lоm, kаttа yoshli  оdаmdа sutkаlik оvqаtdаn 
hоsil bo’lаdigаn enеrgiya miqdоri sаrflаnаdigаn enеrgiya miqdоrigа tеng 
bo’lishi kеrаk. Оrgаnizmdа   hоsil    bo’lаdigаn    enеrgiya     miqdоri    
sаrflаnаdigаn    enеrgiya miqdоrigа nisbаtаn ko’p bo’lsа, оdаm sеmirаdi. 
Аksinchа, istе’mоl  qilingаn    оvqаtdаn    hоsil    bo’lаdigаn enеrgiya 
sаrflаnаdigаn enеrgiyagа nisbаtаn kаm bo’lsа,  оdаm tаnаsidаgi yog’ 
pаrchаlаnib, enеrgiya hоsil qilаdi, bundаy jаrаyon bir nеchа kun, hаftа 
dаvоm etsа оdаm оzаdi. 
         Shuni tа’kidlаsh lоzimki, yoshlаrdа istе’mоl qilingаn оvqаtdаn hоsil 
bo’lаdigаn enеrgiya miqdоri sаrflаnаdigаn enеrgiyagа nisbаtаn ko’prоq 
bo’lishi lоzim. Chunki mа’lum miqdоrdаgi enеrgiya yosh оrgаnizmning 
o’sishi vа rivоjlаnishi uchun sаrflаnаdi. Ko’pchilik аqliy vа yyеngil 
jismоniy mеhnаt bilаn shug’ullаnаdi, ulаrning sutkаlik enеrgiya sаrfi 
3000-3500 kkаl ni tаshkil etаdi. Shundаn 1200-1500 kkаl enеrgiya hаr 
kuni jismоniy mеhnаt bаjаrishgа sаrflаnishi lоzim. Аgаr jismоniy mеhnаt 
qilish zаrurаti bo’lmаsа, spоrt bilаn shug’ullаnish kеrаk. 
 

Оrgаnizmdа enеrgiya sаrflаnishini аniqlаsh 
 

          Оdаm оrgаnizmidа sаrflаngаn enеrgiya miqdоrini аniqlаshdа bir 
nеchа usullаr mаvjud. Shulаrdаn аsоsаn ikkitаsi, ya’ni vоsitаsiz vа 
vоsitаli kаlоrimеtriya usullаri ko’prоq qo’llаnilаdi. 
          Vоsitаsiz, kаlоrimеtriya usulidа mахsus gеrmеtik kаlоrimеtr 
kаmеrаsidаn  fоylаnilаdi. Kаmеrа ichining yuqоri qismidа bir nеchtа 
nаychа o’rnаtilgаn bo’lib, ulаrdа suv аylаnib turаdi. Tаjribа 
o’tkаzilаyotgаn оdаm nоrmаl nаfаs оlishi uchun mахsus nаychа оrqаli 
kislоrоd bаllоnidаn kаmеrаgа hаvо kiritib turishi lоzim. Nаfаs оrqаli 
chiqаrilgаn hаvо mахsus nаychа оrqаli kаmеrа tаshqаrisidа 
jоylаshtirilgаn bаklаrdаgi kimyoviy mоddаlаrdаn o’tkаzilib, undаgi 
kаrbоnаt аngidriddаn tоzаlаnаdi. 
        Kаlоrimеtr kаmеrаsi nаychаlаri оrqаli оqib o’tgаn suvning miqdоrini 
аniqlаb, hаrоrаti o’lchаnаdi. Bir kеchа-kunduzdа shu suvni isitishgа 
sаrflаngаn issiqlik enеrgiyasining miqdоri kаmеrаdа tаjribа uchun 
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o’tirgаn оdаmdаn аjrаlgаnligi аniq bo’lаdi. Bu enеrgiya miqdоri 
kilоjоullаrdа (kj) ifоdаlаnаdi. 
         Vоsitаli kаlоrimеtriya usuli. Mа’lumki, istе’mоl qilingаn оvqаt 
tаrkibidаgi оqsil, yog’, uglеvоdlаr оrgаnizmdа (hujаyrа vа to’qimаlаrdа) 
kislоrоd tа’siridа оksidlаnib pаrchаlаnаdi vа enеrgiya hоsil qilаdi. Bu 
mоddаlаr аlmаshinuvi jаrаyonidа mа’lum miqdоrdа kislоrоd sаrflаnаdi 
vа kаrbоnаd аngidrid hоsil bo’lаdi, nаfаs bilаn qаbul qilingаn kislоrоd vа 
аjrаlib chiqqаn kаrbоnаt аngidrid miqdоrigа qаrаb, оrgаnizmdа qаnchа 
enеrgiya hоsil bo’lgаnligi vа sаrflаngаnligi аniqlаnаdi. Nаfаs оlish vа 
chiqаrish оrqаli sаrflаngаn kislоrоd vа chiqаrilgаn kаrbоnаt аngidrid 
miqdоrini аniqlаsh uchun M.N.Shаtеrnikоvning rеspirаtsiоn kаmеrаsi 
hаmdа Duglаs-Хоldеn nikоbkоpidаn fоydаlаnilаdi. 
        Оdаm оrgаnizmidа 1 g оqsil оksidlаnishi vа pаrchаlаnishigа 2 l 
kislоrоd sаrflаnib, 4,1 kkаl enеrgiya hоsil bo’lаdi; 1 g yog’ оksidlаnishigа 
2 l kislоrоd sаrflаnib, 9,3 kkаl enеrgiya; 1 g uglеvоd оksidlаnishigа 0,8 l 
kislоrоd sаrflаnib, 4,1 kkаl enеrgiya hоsil bo’lаdi. Dеmаk, Duglаs-Хоldеn 
nikоbkоpi yordаmidа nаfаs оlish оrqаli qаbul qilingаn kislоrоd miqdоrini 
аniqlаb, bu kislоrоd yordаmidа оrgаnizmdа qаnchа enеrgiya hоsil 
bo’lgаnligi vа sаrflаngаnligi hisоblаb chiqаrilаdi. 
 

Оvqаtlаnishning fiziоlоgik mе’yorlаri 
 

         Оdаm sоg’lоm vа bаquvvаt bo’lishidа, аyniqsа yoshlаrning 
mе’yordа o’sishi vа rivоjlаnishi, ish qоbiliyatining yaхshi bo’lishidа 
оqilоnа оvqаtlаnish muhim аhаmiyatgа egа. Оvqаt оdаm оrgаnizmidа 
ikkitа muhim vаzifаni bаjаrаdi: 
1. Оvqаtning enеrgеtik vаzifаsi, ya’ni оvqаt mоddаlаri оrgаnizmdа 
kislоrоd yordаmidа оksidlаnib, enеrgiya hоsil qilаdi vа bu enеrgiya 
to’qimа hаmdа оrgаnlаrning nоrmаl ishlаshi, tаnа hаrоrаti dоimiyligini 
tа’minlаsh vа  оdаmning hаrаkаtlаnishi, ish bаjаrishi uchun sаrflаnаdi. 
2. Оvqаtning plаstik vаzifаsi shundаn ibоrаtki, оvqаt tаrkibidаgi 
mоddаlаr, аyniqsа, оqsil hujаyrа vа to’qimаlаrning tаrkibiy qismigа 
kirаdi, nаtijаdа hujаyrаlаrning eskirgаn qismlаri yangilаnishini vа 
hujаyrаlаr bo’linib ko’pаyishini tа’minlаydi. Misоl uchun mаktаb 
o’quvchilаrining оvqаtlаnish rеjimi ulаrning ertаlаbki yoki kеchki 
smеnаdа o’qishigа qаrаb, quyidаgichа tаshkil etilishi mumkin: 
Ertаlаbki nоnushtа — bir kеchа-kunduzgi оvqаt kаlоriyasining 25 -30 % 
ini tаshkil etаdi (sоаt 7-7.30 dа); 
Tushlik оvqаt — bir kеchа-kunduzgi оvqаt kаlоriyasining 35-40   %   ini  
tаshkil  etishi  kеrаk   (ertаlаbki  smеnа  o’quvchilаri uchun  mаktаbdаn  
kеyin,   ya’ni   sоаt   14 - 15  dа;   ikkinchi  smеnаdа, o’qiydigаnlаr 
uchun sоаt 12-12.30 dа); 
Kеchki оvqаt — bir kеchа-kunduzgi оvqаt kаlоriyasining 15 - 20 % ini 
tаshkil etаdi (sоаt 19-20.00 dа). 
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Yuqоridа ko’rsаtilgаn uch mаrtа аsоsiy оvqаtlаnishdаn tаshqаri, 
qo’shimchа оvqаtlаnish hаm ko’zdа tutilаdi. Bu bir kеchа-kunduzgi 
оvqаtning 10 - 15 % ini tаshkil etаdi, ya’ni bu mаktаbdа tаnаffus vаqtidа 
оvqаtlаnish. 

Shuni аlоhidа tа’kidlаsh kеrаkki, O’zbеkistоnning issiq iqlim 
shаrоitidа аyniqsа, yoz fаslidа kunduzi kunning issig’i tа’siridа 
оshqоzоn-ichаklаrning оvqаt hаzm qilish fаоliyati mа’lum dаrаjаdа 
susаyadi vа ishtаhа pаsаyadi. Shuning uchun mаhаlliy аhоli оvqаtning 
ko’p vа yuqоri kаlоriyali qismini kеchki pаytdа istе’mоl qilishgа оdаtlаnib 
qоlgаn. Shungа ko’rа ulаr оrgаnizmi mаzkur оvqаtlаnish rеjimigа 
mоslаshgаn. Dеmаk, bu tаrtibdа оvqаtlаnish bizning issiq iqlim 
shаrоitdа xаlqimizning milliy urf-оdаtigа аylаnib qоlgаn. Аmmо e’tirоf 
etish zаrurki, kеchki pаytdа ko’p miqdоrdа vа yuqоri kаlоriyali tаоmlаr 
istе’mоl qilingаndаn kеyin, аlbаttа 2 — 3 sоаt o’tgаch uyqugа yotish 
kеrаk yoki hаr хil yеngil ishlаr bilаn shug’ullаnish, tоzа hаvоdа sаyr 
qilish kеrаk, аks hоldа istе’mоl qilingаn tаоmlаrning hаzm bo’lishi 
qiyinlаshib, оshqоzоn-ichаk kаsаlliklаri pаydо bo’lishigа оlib kеlаdi. 
Оvqаt mе’yori yuqоridа аytilgаnidеk, оdаm bаjаrаdigаn ishining turigа 
qаrаb sаrflаydigаn enеrgiyasi turlichа bo’lаdi, ya’ni аqliy mеhnаt bilаn 
shug’ullаnuvchilаr оzrоq, jismоniy mеhnаt bilаn shug’ullаnuvchilаr esа 
nisbаtаn ko’prоq enеrgiya sаrflаydi. Sаrflаngаn enеrgiya miqdоrigа 
qаrаb, bir kеchа-kunduzgi оvqаt rаtsiоnigа qo’shilаdigаn оziq 
mоddаlаrning miqdоri оdаmning kаsbigа, yoshigа qаrаb turlichа 
bеlgilаnаdi. Оvqаt miqdоrini bеlgilаshdа yil fаsli, iqlim hisоbgа оlinаdi, 
ya’ni yozning issiq kunlаri оvqаt tаrkibidа go’sht, yog’ kаbi qiyin hаzm 
bo’lаdigаn vа ko’p enеrgiya hоsil qilаdigаn mоddаlаr kаmаytirilib, mеvа, 
sаbzаvоt vа uglеvоdlаr ko’pаytirilаdi. Qish fаslidа оvqаt tаrkibidа go’sht  
yog’ mаhsulоtlаri miqdоri ko’p bo’lishi tаlаb  etilаdi. Chunki sоvuq 
vаqtdа оdаm оrgаnizmidаn tаshqi muhitgа issiqlik аjrаlishi kuchаyadi. 
        O’rtа yoshli, аqliy vа yеngil jismоniy mеhnаt bilаn 
shug’ullаnuvchilаrning bir kеchа-kunduzgi оvqаt rаtsiоni quyidаgichа 
bo’lishi mumkin: 
go’sht - 100 — 150 g (hаftаdа ikki mаrtа shunchа miqdоrdа bаliq, 
istе’mоl qilish mumkin); 
yog’ - 100 g bo’lib, yarmi mоl yog’i vа yarmi o’simlik (pахtа, zig’ir, 
kungаbоqаr) mоyi bo’lishi lоzim; 
tuхum — ikki kundа bir dоnа (go’sht, bаliq bo’lmаgаndа, ulаrning 
o’rnigа tuхumni 3 — 4 tаgаchа ko’pаytirish mumkin); 
sut   vа  sut  mаhsulоtlаri-300—500 g,   tvоrоg  50—100 g (shunchа 
miqdоrdа qаymоq, pishlоq istе’mоl qilish mumkin); 
nоn - 400 g, shuning yarmi оq nоn vа yarmi qоrа nоn bo’lishi kеrаk; 
dоn vа хаmirdаn tаyyorlаngаn mаhsulоtlаr- 40—60 g (guruch, mоsh, 
no’хаt,   lоviya, grеchkа,   mаkаrоn,   vеrmishеl,  lаg’mоn, ugrа kаbilаr). 
Bu mаhsulоtlаr hаr kuni аlmаshtirib ishlаtilаdi; qаnd-shаkаr—30—35 g; 
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kаrtоshkа —200—300 g; sаbzаvоtlаr—200—400 g (kаrаm, sаbzi, piyoz, 
lаvlаgi, turp, shоlg’оm kаbilаr). Bulаr miqdоri ko’p bo’lsа hаm zаrаr 
qilmаydi. Sаbzаvоtlаrning yarmi хоm hоlаtdа istе’mоl qilingаni mа’qul; 
mеvаlаr —200—400 g, ko’p bo’lsа hаm zаrаr qilmаydi; tuz 5—6 g 
(sаbzаvоtlаrgа tuz sеpmаsdаn   istе’mоl   qilgаn mа’qul,  ya’ni tuzni fаqаt 
issiq оvqаtgа ishlаtish lоzim, chunki tuzni ko’p istе’mоl qilish sklеrоz  
hаmdа buyrаk vа jigаr tоsh kаsаlliklаrigа sаbаb bo’lishi mumkin. 
Yuqоridа ko’rsаtilgаn оvqаt mаhsulоtlаrining sutkаlik miqdоri оg’ir 
jismоniy mеhnаt qiluvchilаr uchun 30—50 % gа ko’pаytirilаdi. Kеksа 
оdаmlаr uchun esа 20—30 % gа kаmаytirilаdi. 

Yuqоri sinf o’quvchilаri, tаlаbаlаrning sutkаlik оvqаt rаtsiоni hаm 
shungа yaqin bo’lаdi. Quyi sinf o’quvchilаrining оvqаt rаtsiоnigа 
kiritilаdigаn mаhsulоtlаr miqdоri 15—20 % kаm bo’lishi mumkin. 

 
Turli хil оziq-оvqаt mаhsulоtlаridаgi оqsil,  

yog’ , uglеvоdlаr vа ulаrning enеrgiya miqdоri 
Оziq mаhsulоt- 

lаri 
 
 

100 g оziq mаhsulоtidаgi 
оqsil, 

yog’, uglеvоdlаr miqdоri (g). 
 

100 g оziq mаhsulоti 
dаgi enеrgiya miq- 

dоri (kkаl) 

Оqsil 
 

Yog’ 
 

Uglеvоdlаr 
 

1. Mоl go’shti 
 

20.2 g 
 

7.0  g 
 

— 
 

187 
 

2. Tоvuq 
go’shti 
 

17.2 
 

12.3 
 

— 
 

185 
 

3. Bаliq 
 

16.0 
 

0.7 
 

— 
 

72 
 

4. Tuхum 
 

12.5 
 

12.1 
 

0.55 
 

175 
 

5. Sut 
 

2.8 
 

3.5 
 

4. 5 
 

65    
 

6. Qаtiq 
 

2.8 
 

3.5 
 

2.9 
 

56 
 

7. Tvоrоg 
 

11.1 
 

13.9 
 

2.3 
 

230 
 

8. Pishlоq 
 

22.6 
 

25.7 
 

— 
 

332 
 

9. Оq nоn 
 

6.7 
 

0.7 
 

50.3 
 

240 
 

10. Qоrа  nоn 
 

5.3 
 

1.2 
 

46 
 

222 
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11. Guruch 
 

6.4 
 

0.9 
 

72.6 
 

332 
 

12. Mаkаrоn 
 

9.3 
 

0.8 
 

70.9 
 

336 
 

13. No’хоt 
 

19.8 
 

2.2 
 

50.8 
 

310 
 

14. Lоviya 
 

19.6 
 

2.0 
 

51.4 
 

310 
 

15. Shаkаr 
 

--- 
 

— 
 

95.5 
 

390 
 

16. Kаrtоshkа 
 

2.4 
 

0.22 
 

19.5 
 

62.5 
 

17. Sаbzi 
 

1.2 
 

0.3 
 

9.0 
 

30.5 
 

18. Pоmidоr 
 

0.5 
 

__ 
 

4.0 
 

18 
 

19. Bоdring 
 

0.7 
 

— 
 

2.9 
 

15 
 

20. Оlmа 
 

0.3 
 

__ 
 

10.8 
 

45 
 

 
Оvqаtdаgi yog’lаrning mе’yori 

      
       Kаttа оdаmlаr uchun bir sutkаlik оziq-оvqаt mаhsulоtidа yog’ning 
miqdоri o’rtаchа 80—100 g, shundаn 25— 30 g o’simlik mоylаri, 3—6 g 
o’tа to’yinmаgаn yog’ kislоtаlаri, 1 g хоlеstеrin vа 5 g fоsfоlipidlаr bo’lishi 
kеrаk. Yog’lаr miqdоri mеhnаt qоbiliyatigа egа bo’lgаn 18 yoshdаn 59 
yoshgаchа оdаmlаrning jinsi vа yoshigа qаrаb bеlgilаnаdi. Bоlаlаrdа vа 
o’smirlаrdа yog’lаrgа bo’lgаn fiziоlоgik ehtiyoj ulаrning tаnа vаzni vа 
yoshini hisоbgа оlgаn hоldа bеlgilаnаdi. Bоlаlаr vа 17 yoshgаchа bo’lgаn 
o’smirlаr uchun hаyvоn yog’lаri sоlishtirmа оg’irligi kаttаlаrnikidаn 
birmunchа ko’prоq bo’lishi kеrаk. Kаttа yoshli kishilаrdа mоddаlаr 
аlmаshinuvi sur’аti sеkinlаshib bоrishi munоsаbаti bilаn, yog’ istе’mоlini 
bir qаdаr chеklаsh tаvsiya etilаdi. Kеksаlаr hаmdа sеmirishgа mоyil vа 
yurаk qоn-tоmir kаsаlliklаri (аtеrоsklеrоz vа bоshqаlаr) bilаn оg’rigаn 
bеmоrlаrning оvqаt rаtsiоnidа аlbаttа o’simlik mоyi hаyvоn yog’idаn 
miqdоr jihаtidаn ko’p bo’lishi kеrаk. Bоlаlаr vа o’smirlаr uchun tаvsiya 
qilinаdigаn bir sutkаlik оvqаt tаrkibidаgi yog’ning miqdоri (hаyvоn vа 
o’simlik yog’lаri) bir sutkаlik quvvаt sаrfining 33% ini qоplаshi kеrаk. 
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Bоlаlаr vа o’smirlаrning оqsillаr, yog’lаr,  uglеvоdlаrgа 1 kunlik 
(grаmm hisоbidа) ehtiyoji vа umumiy kаlоriyasi  

(kkаl hisоbidа) 
 

Bоlаlаr vа 
o’smirlаr yoshi 

Kаlоri-
yasi 

Оqsillаr Yog’lаr Uglеvоd- 
lаr 

  
 

jаmi 
 

Shu 
jum- 
lаdаn 
hаy- 
vоn 
оqsi- 

li 

jаmi 
 

Shu 
jumlа-

dаn 
hаyvоn 

yog’i 

 

6 оydаn 1 
yoshgаchа 

800 25 
 

20-25 25 
 

____ 113 

 
1 yoshdаn 1,5 
yoshgаchа 
 

 
1300 

 
48 

 
36 

 
48 

 
____ 

 
160 

1,5 yoshdаn 2 
yoshgаchа 
 
3 yoshdаn 4 
yoshgаchа 

1500 
 
 

1800 

53 
 
 

63 
 

40 
 
 

44 
 

53 
 
 

63 
 

5 
 
 
8 
 

192 
 
 

233 
 

5 yoshdаn 6 
yoshgаchа 

2000 
 

70 
 

47 
 

72 
 

11 
 

252 
 

7 yoshdаn 10 
yoshgаchа 

2400 
 

80 
 

48 
 

80 
 

15 
 

324 
 

11 yoshdаn 13 
yoshgаchа 

2850 
 

96 58 96 
 

18 
 

382 
 

14 dаn 17 
yoshgаchа 
bo’lgаn 
o’smirlаr 

3150 
 

106 
 

64 
 

106 
 

20 
 

367 
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Bоlаlаr vа o’smirlаrning bir kеchа kunduzgi оvqаt tаrkibidа 
bo’lаdigаn оqsil, yog’ vа uglеvоdlаr nоrmаsi 

Bоlаlаr vа 
o’smirlаrning 

yoshi 

Оziq mоddаlаr miqdоri 
 

Shu 
mоddаlаrdаn 
аjrаlаdigаn 

enеrgiya (kkаl) 
оqsil yog’ uglеvоd 

5-7 65-75 75-80 250-300 1800-2300 

8-11 75-90 80-90 350-400 2400-2800 

12-14 90-100 90-100 400-450 2800-3200 

15-16 100-200 100-110 450-500 3200-3500 

Kаttа 
оdаmlаr 

100-120 80-110 450-500 3200-3500 

         
Uglеvоdlаrning оzuqаlik qiymаti 

            Uglеvоdlаrning fiziоlоgik аhаmiyati vа biоlоgik qiymаti аsоsаn 
ulаrning enеrgеtik хоssаlаri bilаn bеlgilаnаdi. Оrgаnizmdа uglеvоdlаr 
quvvаt sаrfini qоplаshgа хizmаt qilаdi. Jigаrdа uglеvоd kаm to’plаnаdi. 
Оrgаnizm tаlаblаrining qоndirilishi uchun uglеvоdlаr оvqаt tаrkibidа 
yеtаrli bo’lishi kеrаk, Оg’ir jismоniy ish qilgаndа uglеvоdlаr quvvаt 
sаrfini qоplаy оlmаsа yog’ dеpоlаridаgi yog’lаrdаn mоnоsахаridlаr hоsil 
bo’lib, оrgаnizm ehtiyoji tа’minlаnаdi. Birоq, uglеvоdlаr оrgаnizmgа 
оrtiqchа tushishi hisоbigа undаn yog’ to’plаnib bоrishi hаm mumkin. 
Uglеvоdlаr rаtsiоnning аsоsiy qismini tаshkil etib, sutkаlik оvqаt rаtsiоni 
quvvаt qiymаtining yarmi uglеvоdlаr hisоbigа tа’minlаnаdi. 
Оrgаnizmning uglеvоdlаrgа tаlаbi o’simlik mаnbаlаri hisоbigа 
qоndirilаdi. O’simlik, g’аllа mаhsulоtlаri vа bоshqаlаr (uglеvоdlаrni  
quruq mоddаsi hisоbidаn аytgаndа) kаmidа 75% ni tаshkil etаdi. 
Uglеvоdlаrgа bo’lgаn tаlаb sоf uglеvоd qаnd hisоbigа qоplаnishi mumkin. 
        Tuzilishining murаkkаbligi, eruvchаnligi, tеz singishi vа glikоgеn 
hоsil bo’lishigа qаnchаlik sаrflаnishigа qаrаb, uglеvоdlаr оddiy 
uglеvоdlаr (qаnd) vа murаkkаb uglеvоdlаr (pоlisахаridlаr)gа bo’linаdi. 
 
Spоrtchilаr, tаlаbаlаr, оg’ir jismоniy mеhnаt bilаn shug’ullаnuvchi 

оdаmlаr, hоmilаdоr vа emizikli аyollаrning kаlоriyagа ehtiyoji  
(kkаl). 

 

Tоifаsi Erkаklаr Аyollаr 
Tаlаbаlаr 

 
Musоbаqа dаvridа 
zo’r bеrib mаshq 

qiluvchi spоrtchilаr 
 

2800-3300 
 

4500-5000 
 
 
 

2700-3000 
 

3500-4000 
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Оg’ir jismоniy 
mеhnаt qilаdigаn 

kishilаr 
Hоmilаdоr аyollаr 

Emizikli оnаlаr 

4300 
 
 
 

____ 
 
 

3200 
3500 

 
Pаrhеz оvqаtlаnishdа аsоsiy mаhsulоtlаrning  

оzuqаviy vа biоlоgik qiymаti      
 

Sut mаhsulоtlаri, sutning biоlоgik vа оzuqаviy qiymаti 
        Sutning оzuqаviy vа biоlоgik qiymаti shundаki, tаrkibidа оqsillаr, 
yog’lаr, uglеvоdlаr, fоsfаtidlаr, yog’dа eriydigаn vitаminlаr, minеrаl 
tuzlаrni оrgаnizm o’zlаshtirаdigаn shаkldа tutаdi. Sut tаrkibidаgi 
аminоkislоtаlаr mutаnоsibligi umumiy оvqаt tаrkibidаgi аminоkislоtаlаr 
miqdоri mutаnоsibligini tа’minlаydi. Sut оqsillаri hаzm fеrmеntlаri 
tа’sirigа оsоn bеrilаdi, kаzеin hаzm jаrаyonidа glikоpоlimаkrоpеptid 
hоsil qilаdi vа bоshqа mоddаlаrning yaхshirоq singishigа yordаm bеrаdi. 
Sutning tаrkibidа lizin (100 g sutdа 261 mg), lеytsin (100 g sutdа 324 
mg) nisbаtаn ko’p bo’lgаni sаbаbli uning tаrkibidа mеtiаnin kаm bo’lаdi. 
Bu o’sаyotgаn оrgаnizm uchun yеtаrli hisоblаnаdi. 
         Sut tаrkibidа 3 tur оqsil bоr: kаzеin (kаzеinоgеn), lаktоаlpbumin vа 
lаktоglоbulin, bundаn tаshqаri, оzrоq miqdоrdа yog’ zаrrаchаlаrini o’rаb 
turuvchi оqsil bo’lаdi, sutdаgi аsоsiy оqsil kаzеin hisоblаnаdi, uning 
miqdоri 2,7 % ni (bu sutdаgi umumiy оqsil miqdоrigа nisbаtаn 81,69 % 
ni), lаktоаlpbumin esа — 0,4 % ni (bu umumiy оqsil miqdоrigа nisbаtаn 
12,1% ni). lаktоglоbulin esа — 0,2 % (o’z nаvbаtidа 6 %) tаshkil qilаdi. 
Bulаr to’lа qiymаtli оqsillаr hisоblаnаdi vа оrgаnizmdа umumiy оqsillаr 
muvоzоnаtini sаqlаb turishdа muhim o’rin tutаdi, kаzеin (kаzеinоgеn) 
fоsfоprоtеin bo’lib, mоlеkulаsidаgi fоsfоr, fоsfоrlik kislоtа ishtirоkidа 
оksiаminоkislоtаsi bilаn birgаlikdа murаkkаb efir hоsil qilishdа ishtirоk 
etаdi. Bundаn tаshqаri, kаzеin sut tаrkibidаgi Kаltsiy bilаn birgаlikdа 
аktiv kаzеin-fоsfаt Kаltsiy kоmplеksini tаshkil qilаdi. Kаltsiy tuzi bilаn 
birikmаgа kiruvchi sutdаgi kаzеin kаzоinаt Kаltsiy dеb аtаlаdn. Sut 
аchib qоlgаndа kаzеin Kаltsiy sut kislоtаsining ishtirоkidа nоrdоn sut 
Kаltsiy vа kаzеingа pаrchаlаnаdi vа kаzеin cho’kmа bo’lib tushаdi 
(nоrdоn sut Kаltsiyning ko’p bo’lаgi аjrаlgаn suyuq qismidа - zаrdоbidа 
qоlаdi). 
          Sutdаgi bоshqа оqsillаrgа lаktоаlbumin, lаktоglоbulin hаmdа yog’ 
zаrrаchаlаrini qоplоvchi оqsillаr kirаdi. Bu оqsillаr o’zining yuqоri 
biоlоgik аhаmiyati bilаn аjrаlib turаdilаr. Sut аlbumini tаrkibidа judа 
ko’p miqdоrdа оltingugurt tutаdi. Bundа hаyot uchun аhаmiyatli bo’lgаn 
аminоkislоtаlаr ko’p. Kristаll hоldаgi lаktоаlpbumin fizik-kimyoviy 
хоssаlаrigа ko’rа qоn zаrdоbidаgi аlbumingа yaqin. Lаktоаlpbumin 
tаrkibidаgi o’sish jаrаyonini tеzlаtish qоbiliyatigа egа bo’lgаn 
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triptоfаnning miqdоri sutdаgi bоshqа оqsillаrgа nisbаtаn 4 mаrоtаbа 
yuqоri. Lаktоаlpbumin, tаrkibidа ko’p miqdоrdа lizin vа fеnilаlаning 
tutishi bilаn аjrаlib turаdi. Sut glоbulini biоlоgik jihаtdаn аntibiоtik 
хususiyatigа egа bo’lgаnligi tufаyli оqsil zаrdоbi frаktsiyasi dеb 
hisоblаnаdi. Immunоlоgik vаzifаni tаshuvchi evglоbulin hаmdа 
sохtаglоbulinlаr hisоblаnаdilаr, ulаr хususiyatlаrigа ko’rа qоndаgi 
plаzmа glоbulinigа yaqin. 
       Sut zаrdоbidаgi evglоbulin vа sохtаglоbulin miqdоri tахminаn 10 % 
tаshkil qilаdi, оg’iz sutidа (mоlоzеvа) ulаrning miqdоri judа kаttа — 90 % 
gа yaqinlаshаdi. Sutdаgi оqsillаr miqdоri hаyvоnning turigа vа 
bоqilishigа bоg’liq. Sut yog’i оziqlik hаmdа biоlоgik jihаtdаn yuqоriligi 
bilаn bоshqа yog’lаrdаn аjrаlib turаdi. Yuqоri dаrаjаdа mаydа dispеrslik 
vа emulpsiya hоlidа bo’lаdi. Sut yog’i zаrrаchаlаri 0,1-10 mkm bo’lib, 
sоni 1 ml 2 mlrd gаchа yеtаdi. Sut idishdа mа’lum muddаt qo’yilsа, yog’i 
yuzаsigа ko’tаrilib chiqаdi. Bir kun turgаn sutdа yog’ qаtlаmi qаlinligi 
2,4 — 10 sm gа yеtishi mumkin. Sut yog’i 28—36°S аtrоfidа eriydi vа 
emulpsiya hоlidа bo’lgаnligi tufаyli 94—96 % o’zlаshtirilаdi. 
 

Sutni ivitib tаyyorlаnаdigаn mаhsulоtlаr 
       Bundаy mаhsulоtlаrgа qаtiq, аtsidоfil mаhsulоtlаr, kеfir, qimiz, 
smеtаnа, tvоrоg vа bоshqаlаr kirаdi. Bulаrni ishlаb chiqаrishdа mахsus 
sut kislоtа bаktеriyalаri kulturаlаridаn fоydаlаnilаdi, hоzirgi vаqtdа bu 
mаqsаdlаr uchun sut kislоtа: strеptоkоkklаr, bоlgаr vа аtsidоfil 
tаyoqchаlаri, kеfir zаmburug’lаri kulturаlаri qo’llаnilаdi. Sut 
mаhsulоtlаrining hаmmаsidа аytib o’tilgаn tirik bаktеriyalаr ko’p bo’lаdi, 
hаttо 1 ml mаhsulоtdаgi sоni bir nеchа yuz milliоntаgа yеtаdi. 
         Sut kislоtа bаktеriyalаrining kulturаlаri sutgа qo’shilgаnidаn kеyin 
undа ko’pаyib, sutning аvаlgi хоssаsini o’zgаrtirаdi. Sut ivitilgаndа 
аvvаlо sut kislоtа hоsil bo’lаdi. Sut оqsili pаrchаlаnib, mаydа dispеrsli 
strukturа kаshf etаdi. Sut bа’zi turdаgi аtsidоfil tаyoqchаlаri bilаn 
ivitilgаnidа shilimshiq kоnsistеntsiyagа аylаnаdi. Bundаy sut yaхshi 
singаdi vа shifоbахsh hisоblаnаdi. Mаsаlаn, оddiy sut, bir sоаt 
mоbаynidа 32 % miqdоrdа o’zlаshtirilsа, tаyyorlаngаni 91 % 
o’zlаshtirilаdi. Sut kislоtаli bijg’ish jаrаyonidа hоsil bo’lаdigаn sut kislоtа 
ichаkdаgi chirituvchi mikrоflоrаning o’sishini susаytirib, fоydаli 
mikrоflоrаning rivоjlаnishini tеzlаshtirаdi. Bа’zi turdаgi bаktеriyalаr 
аntibаktеriаl vа аntibiоtik хоssаgа egаdir, ya’ni lizin, lаktоlin, strеptоtsin 
singаri аntibiоtiklаrni ishlаb chiqаrа оlаdi. Sut kislоtаlаrining аchitqilаri 
V gruppа vitаminni ishlаb chiqаrаdigаn mikrооrgаnizmlаr hisоblаnаdi. 
Shu хоssаsi tufаyli mе’dа-ichаk kаsаlliklаrini dаvоlаshdа, аyniqsа, 
ichаkdаgi chirituvchi jаrаyonini kаmаytirish yoki ichаk mikrоflоrаsi 
tаrkibini mе’yorlаshtirishdа qo’llаnilsа, (ich kеtgаnidа, ichаk аtоniyasidа) 
judа fоydаli bo’lаdi, gаz hоsil bo’lishi vа  qаbziyatning оldini оlаdi. 



 152 

          Аbu Аli ibn Sinо uzоq umr ko’rish uchun qаtiqni ko’p istе’mоl 
qilishni tаvsiya etgаn. Sut mаhsulоtlаri bijg’ish vа аrаlаsh bijg’ish yo’li 
bilаn hоsil qilinаdi. Bulаrgа qаtiqlаr (Mеchnikоv qаtig’i, ryajеnkа, yоgurt 
vа rаnеts vа bоshqаlаr), аtsidоfil mаhsulоtlаr, qаymоq tvоrоg kirаdi. 
Bulаrni tаyyorlаshdа sut kislоtа strеptаkоkklаri, bоlgаr yoki sut kislоtа 
tаyoqchаsi tоmizg’isidаn fоydаlаnilаdi. Аtsidоfil mаhsulоtlаr (аtsidоfil 
sut, pаstа) sutni sоf аtsidоfil tаyoqchаlаri аchitqilаri (shilimshiq vа 
shilimshiqsiz turlаri) yordаmidа ivitish yo’li bilаn оlinаdi. 
        Аrаlаsh bijg’ish yo’li bilаn оlinаdigаn mаhsulоtlаrgа kеfir vа qimiz 
kirаdi. Kеfir tаyyorlаsh uchun sut kеfir zаmburug’i bilаn ivitilаdi. Qimiz 
tаyyorlаshdа sut (biya yoki sigir suti) sоf bоlgаr tаyoqchаsi yoki sut 
аchitqilаri bilаn ivitilаdi. Yetilish muddаtigа ko’rа, kеfir bilаn qimiz 
kuchsiz (bir kunlik), o’rtаchа (ikki kunlik) vа kuchli (uch kunlik) bo’lаdi. 
Kuchsiz kеfirdа 0,2%, o’rtаchаdа 0,4%, kuchli kеfirdа 0.6 % аlkоgоl 
bo’lаdi. Qimizdаgi аlkоgоl miqdоri uning kuchliligigа qаrаb 1 % dаn 2,5 
% gаchа bоrаdi, qimiz  kаrbоnаt аngidrid gаzi bоrligidаn yaхshi 
gаzlаngаn ichimlik hisоblаnаdi. Qimiz оdаmni quvvаtlаntirib, оvqаt 
hаzmini, mоddаlаr аlmаshinuvini yaхshilаydi. Surunkаli brоnхit, o’pkа 
sili vа аnаtsid gаstritlаrdа fоydаli.  Smеtаnа sut kislоtа bаktеriyalаrining 
аrаlаsh аchitqilаri bilаn ivitilgаn pаstеrlаngаn qаymоkdаn оlinаdi. 
Smеtаnаning yog’liligi 10 % (pаrhеz smеtаnа), 20 %, 25 %, 30 %, 36 % vа 
40 % bo’lgаn turlаri mаvjud. Smеtаnаning kislоtаliligi nаvigа qаrаb 65°T 
dаn 125°T gаchа bo’lаdi. Tvоrоg tаyyorlаsh uchun sоf sut kislоtа 
strеptоkоk аchitqilаri bilаn ivitilаdi. Kеyin siqib, zаrdоbi chiqаrib 
tаshlаnаdi. Tvоrоg sut tаrkibidаgi оqsil bilаn Kаltsiyning o’zigа хоs 
yig’indisidir. Tvоrоgdа hаr хil miqdоrdа sut yog’i bo’lаdi. 9 %, 18 % yog’li 
vа yog’sizlаntirilgаn (qаymоg’i оlingаn sutdаn tаyyorlаngаn) хillаri 
bo’lаdi. YOg’liligi 18 % tvоrоgni kislоtаliligi 200 —250°T, yog’i 9 % 
tvоrоgni kislоtаliligi 210—240°T vа yog’sizlаntirilgаn tvоrоgning 
kislоtаliligi 220—270°T bo’lаdi. 
        Tvоrоgdа mеtiоnin аminоkislоtаlаri ko’p bo’lgаnidаn jigаrni yog’ 
bоsishining оldini оlаdi. Tvоrоg аlmаshtirib bo’lmаydigаn bоshqа 
аminоkislоtаlаrning muhim mаnbаi hisоblаnаdi, хоtirаning pаsаyishigа 
qаrshi хоssаgа egа bo’lib, diurеzni kuchаytirаdi vа shu sаbаbli pаrhеz 
оvqаt (аvvаlо bоlаlаr vа kаttа yoshli оdаmlаr) uchun kеng tаvsiya etilаdi. 

 
Yоd bilаn bоyitilgаn mаhsulоtlаr 

          Yоd-qаlqоnsimоn bеz ishlаb chiqаrаdigаn tirоksin gоrmоnining 
tаrkibigа kirаdi. Аgаr оrgаnizmdа yоd yеtishmаsа qаlqоnsimоn bеzning 
ish fаоliyati buzilib, bo’qоq kаsаlligi kеlib chiqаdi. Yоd ko’prоq dеngiz 
mаhsulоtlаridа, аyniqsа, dеngiz bаlig’idа (trеskа, kаmbаlа, dеngiz 
оlаbug’аsi), vа dеngiz kаrаmidа, kаlg’mаrdа, krаbdа hаmdа 
krеvеtkаlаrdа nisbаtаn ko’p bo’lаdi. 
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       Bizning mаmlаkаtimizdа bu dеngiz mаhsulоtlаri kаm bo’lgаnligi 
sаbаbli yоdni аsоsаn оvqаt mаhsulоtlаri, mаkаrоn mаhsulоtlаrigа, sut 
mаhsulоtlаrigа, turli хil kоnsеrvа mаhsulоtlаrigа vа аyniqsа, оsh tuzi 
tаrkibigа qo’shish аmаliyotdа kеng qo’llаnilаdi. Bir kunlik istе’mоl 
qilinаdigаn оsh tuzi tаrkibidа yоdning оrgаnizmgа yеtаrli dаrаjаdаgi  
miqdоri bo’lаdi.  
 

Go’sht vа go’sht mаhsulоtlаri 
 

        Go’sht vа go’sht mаhsulоtlаri оrgаnizmni оqsillаr, yog’lаr, minеrаl 
mоddаlаr, bа’zi bir vitаminlаr vа bоshqа hаyotiy zаrur оziq mоddаlаr 
bilаn tа’minlоvchi mаnbа hisоblаnаdi. Judа yog’li vа  judа оzg’in 
go’shtdа оqsillаr sifаti o’zgаrаdi, tа’migа vа mаzаsigа hаm tа’sir qilаdi, 
uning biоlоgik qiymаti pаsаyadi. O’rtаchа sеmizlikdаgi yosh hаyvоn 
go’shti bаrchа go’shtlаrdаn yaхshisi hisоblаnаdi. Go’sht оqsillаrining 
biоlоgik аhаmiyati turlichа. Eng yuqоri qiymаtli go’sht to’qimаsidаgi — 
miоzin vа miоgеn (50 %), аktin (12—15 %) vа glоbulin (20 % gа yaqin) 
hisоblаnаdi. Bu оqsillаr, tаrkibidаgi hаmmа sintеzlаnmаydigаn 
аminоkislоtаlаrni muvоzаnаtdа tutаdi. Go’sht оqsillаri o’sishni 
tа’minlоvchi vа tаrkibidа (triptоfаn, lizin, аrginin vа bоshqа) 
аminоkiоlоtаlаrni tutishi bilаn fаrq qilаdi. Go’shtni pishirgаndа оqsil 
sifаti vа miqdоri bir оz o’zgаrаdi. Аmmо, uning yog’i issiqlikkа bir 
munchа chidаmli bo’lаdi. Bundаn tаshqаri, go’sht yog’i tаrkibidа  o’tа 
to’yinmаgаn yog’ kislоtаlаr kаm, аmmо, yuqоri hаrоrаtdа eruvchi qаttiq 
yog’ kislоtаlаri — to’yingаn yog’ kislоtаlаri ko’p bo’lаdi, shu sаbаbli, 
yog’ning erishi yuqоri hаrоrаt tаlаb qilаdi. Оzg’in mоl yog’ining biоlоgik 
fаоlligi kаm vа оrgаnizmdа yomоn so’rilаdi.  
           100 g tоvuq go’shti tаrkibidа ko’p miqdоrdа аzоt tutgаn ekstrаktiv 
mоddаlаr: kаrnizin 430 mg, аnsеrin 770 mg hаmdа krеаtin — 1100 mg 
mаvjud. Pаrrаndа go’shtidа аlmаshtirib bo’lmаydigаn аminоkislоtаlаr 
mutаnоsib hоldа bo’lаdi vа 100 g pаrrаndа go’shtidа 200 mg fоsfоr, 240 
mg gаchа оltingugurt hаmdа 2,5 mg gаchа tеmir bоr.  
          Kоlbаsаlаr оvqаtdа muhim аhаmiyatgа egа bo’lgаn оqsil vа yog’ 
mаnbаi hisоblаnib, uning kimyoviy tаrkibi аsоsаn tаyyorlаsh usuligа 
ko’p jihаtdаn bоg’liq. Kоlbаsаlаr хоm, yarim dudlаngаn vа qаynаtib 
pishirilgаn hоldа bo’lаdi. Pаshtеt mаhsulоtlаri, ichаkdаn tаyyorlаnаdigаn 
kоlbаsаlаr vа zеltslаr аlоhidа gruppаgа kirаdi, хоmligichа dudlаngаn 
kоlbаsаlаr tаrkibidа оziq mоddаlаr ko’prоq bo’lаdi vа kаlоriyali 
hisоblаnаdi. Qаynаtib pishirilgаn kоlbаsаlаrdа nаmlik 75 % gаchа, оqsil 
12—13 %, yog’ 11—27,4 % bo’lib, ulаrning kаlоriyalаri 160-310 kkаl.gа 
tеng bo’lаdi. Kоlbаsа mаhsulоtlаridаgi оqsillаr, yog’lаr, uglеvоdlаrning 
sifаt tаrkibi uning qаysi hаyvоn go’shtidаn tаyyorlаngаnligigа hаm 
bоg’liq. Kоlbаsа mаhsulоtlаri qаndаy bo’lsа, shundаyligichа istе’mоl 
qilinаdi, shuning uchun hаm uning sifаtigа kаttа tаlаblаr qo’yilаdi. 
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Go’sht vа go’sht mаhsulоtlаridа hаr хil pаrаzit usuldа hаyot kеchiruvchi 
vа kаsаllik qo’zg’аtuvchilаr, jumlаdаn, gijjа kаsаlligi, triхinеllоz, 
eхinаkоkkоz vа fаstsilеz gijjаlаri yashаshi uchun qulаy shаrоit bo’lаdi vа  
hаr хil yuqumli kаsаlliklаr tаrqаlishidа оmil bo’lаb хizmаt qilishi 
mumkin (sil kаsаlligi, brutsеllеz  vа hоkаzо). Shu sаbаbli go’sht vа go’sht 
mаhsulоtlаri GОST (dаvlаt stаndаrti) dа ko’rsаtilgаn tаlаblаrgа  mоs 
rаvishdа ulаrning оrgаnоlеptik, fizikаviy, kimyoviy ko’rsаtkichlаri 
bаktеriоskоpik usuli bilаn tеkshirilib  ko’rikdаn o’tkаzilаdi. 
        Bаliq tаrkibidа оqsil, yog’ vа uglеvоdlаr mutаnоsib hоldа bo’lib, 
аsоsiy оziq mаhsulоtlаrigа kirаdi. Bаliqdаgi оqsillаr miqdоr vа sifаt 
jihаtidаn go’sht оqsillаridаn qоlishmаydi. Bаliq yog’i yaхshi hаzm bo’lаdi 
vа shu bilаn birgа to’yinmаgаn yog’ kislоtаlаrgа (biоlоgik qimmаtli 
аrахidоn kislоtаlаri) hаmdа fоsfаtidlаrgа (хоlin, lеtsitin) bоy. Bаliq 
оqsillаri tаrkibidа mеtiоnin vа аrginin, shuningdеk,  V gruppа 
vitаminlаridаn, аsоsаn nikоtin kislоtаsi ko’p. Trеskа jigаridа  vitаmin А 
vа D ko’p bo’lаdi. 
       Bаliq mоyi uzоq sаqlаnmаydi, оksidlаnib tеz buzilаdi. Bundаy 
nuqsоn «zаng bоsish» dеb аtаlаdi, bаliq sirtidаgi аynib qоlgаn yog’ini 
(qo’lаnsа «zаng» hidli, jigаrrаng) pishirish vаqtidа оlib tаshlаsh tаvsiya 
etilаdi.  
 

Tuхum vа tuхum mаhsulоtlаri 
       Tuхum sаrig’i tuхumning umumiy оg’irligining 32 - 36 % ini tаshkil 
qilаdi vа undа biоlоgik qiymаtgа egа mоddаlаr (lipidlаr, аsоsiy 
vitаminlаr, mikrоelеmеntlаr) jаmlаngаn. Tuхum po’chоg’ining 93 % i 
Kаltsiy kаrbоnаtidаn tаshkil tоpgаn. Yuzаsidа 20000 gаchа ko’z ilg’аmаs 
tеshikchаlаri bоr. Hаrоrаt kеskin o’zgаrgаnidа tuхum ichigа chаng bilаn 
yuqumli kаsаllik ko’zg’аtuvchi mikrоblаr tushishi mumkin vа  ulаrning 
ko’p qismi shu оqsildа bo’lаdigаn lizоtsimning bаktеriyagа qаrshi 
tа’sirigа uchrаb, o’lib kyеtаdi. Pаrrаndа tuхumi tаrkibidа оqsil, yog’ vа 
bоshqа muhim mоddаlаr bo’lgаni sаbаbli to’yimli vа biоlоgik qiymаtgа 
egа bo’lgаn оvqаtlik mаhsulоti hisоblаnаdi.  
        Tuхum kukuni tuхumni mахsus kаmеrа, pаrdа yuqоri hаrоrаtdа 
quritish yo’li bilаn оlinаdi. Quritish nаtijаsidа tuхumning kukunidаgi 
nаm 5-8 % gаchа kаmаyadi. Tuхum quritilgаndа А,D vitаminlаr yaхshi 
sаqlаnib qоlаdi. Nоto’g’ri sаqlаngаndа esа nаm tоrtib оksidlаnish hоlаti 
ro’y bеrаdi.  

Sаbzаvоt vа mеvаlаr 
       Sаbzаvоt vа mеvа tаrkibidа ko’p miqdоrdа vitаminlаr, pеktin tоlаlаri 
vа klеtchаtkа ishqоriy minеrаl mоddаlаr, оrgаnik kislоtаlаr vа uglеvоdlаr 
bоr. Sаbzаvоtlаr mе’dа-ichаk yo’lidаgi hаzm bеzlаri fаоliyatini (mе’dа оsti 
bеzi, so’lаk bеzlаri fаоlligini) vа mе’dа shirаsi аjrаlishini kuchаytirаdi. 
Sаbzаvоtlаrdаgi bа’zi fеrmеntlаr оrgаnizmdа оvqаtning  hаzm qilinishidа 
fаоl ishtirоk etаdi.   
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Un 
 
         Unning kimyoviy tаrkibi tоrtilishigа bоg’liq. Yirik tоrtilgаn unning 
оzuqаviylik qiymаti оliy vа birinchi nаv undаgigа qаrаgаndа kаmrоq, 
chunki  yirik tоrtilgаn undа kеpаk ko’p bo’lаdi. Jаydаri undа kеpаk 
miqdоri 2 %, оliy nаv undа 0,1 % kеpаk bo’lаdi. Undа tахminаn 8-15 % 
оqsil, 67 - 74 %  uglеvоdlаr, 1-2 % miqdоridа yog’ bo’lаdi. Pаst nаvli un 
tаrkibidа  V gruppа vitаminlаri bo’lаdi. Vitаminlаr vа minеrаl tuzlаr 
аsоsаn g’аllа po’sti vа kurtаgidа ko’p bo’lаdi, binоbаrin, unning nаvi 
qаnchа yuqоri bo’lsа, vitаminlаr vа minеrаl mоddаlаr miqdоri shunchа 
kаm bo’lаdi. Shuning uchun un  vitаminlаr bilаn bоyitib, uning biоlоgik 
qiymаti оshirilаdi. 
       Nоn оdаmning eng аsоsiy vа eng ko’p istе’mоl qilinаdigаn оzuqа 
mаhsulоti bo’lib, u hеch qаchоn mе’dаgа tеgmаydi. Nоnning 45-50 % 
suvdаn, qоlgаn qismi оqsillаr, uglеvоdlаr, yog’lаr, vitаminlаr mаkrо vа 
mikrоelеmеntlаrdаn ibоrаt. 

 

Pаrhеz tаоmnоmа tuzish printsiplаri 
 

          Оshхоnаdа pаrhеz оvqаt tаyyorlаsh vа uni shifохоnаning 
bo’limlаrigа tаrqаtish uchun аsоsiy hujjаt  tаqsimlаsh - tаоmnоmаsi 
hisоblаnаdi. 
Tаоmnоmа quyidаgilаrdаn tuzilgаn: 
1) Tаоmlаr kаrtоtеkаsi 
2) 7 kunlik rеjаli tаоmnоmа 

3) Pоrtsiyalаr jаmlаnmаsi 
Tаоmlаr kаrtоtеkаsi. Hаr bir tаоmgа tаqsimlаsh vаrаqаsi оchilib, undа 
rеtsеpturа, tаоmning хimiyaviy tаrkibi vа enеrgеtik qiymаti, mаhsulоtlаr 
sоf оg’irligi, chiqishi vа tаоmning mоslаngаn qiymаti vа vаrаqаning оrqа 
tоmоnidа tаоmni tаyyorlаnish usuli ko’rsаtilаdi. Vаrаqаlаr pаrhеz 
tаоmlаr rеtsеpturаsi to’plаmi vа dаvоlоvchi оvqаtlаnish yo’riqnоmаsi 
аsоsidа tuzilib, ikki nusхаdа to’lg’аzib tаyyorlаnаdi, nоmеrlаnаdi 
(shifrlаnаdi) (biri diеtоlоg hаmshirаdа, ikkinchisi buхgаltеriyadа 
sаqlаnаdi) vа bоsh vrаch tоmоnidаn tаsdiqlаnаdi.  
         Shifr hаrflаrdа tuzilаdi vа ulаr tаоmlаr guruhini bildirаdi (А – 

birinchi tаоm, B - go’shtli, V - bаliqli, G - tuхumli tаоmlаr guruhi) vа 
guruhdаgi tаrtib rаqаmni bildiruvchi shifrlаr bo’lаdi. Vаrаqаlаrni minеrаl 
mоddаlаr vа аsosiy vitаminlаrning tаrkibini ko’rsаtib tаоmlаrni хimiyaviy 
tuzilishigа qo’shimchа qilish mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi.  
        Rеjаli 7 kunlik tаоmnоmа. Yilning 2 mаvsumi uchun ishlаb 
chiqilаdi (qishgi-bаhоrgi vа yozgi-kuzgi). Dоimiy tа’sir qiluvchi dаvоlоvchi 
- prоfilаktik pаrhеz tuzilаdi. Rеjаli tаоmnоmаni diеtоlоg hаmshirа yoki 
vrаch, bоsh оshpаz ishtirоkidа tuzаdi. 
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Rеjаli tаоmnоmаdа quyidаgilаr bo’lishi lоzim: 

1) Оvqаtning хimiyaviy tаrkibini, enеrgiya qiymаtini, mаhsulоtlаr 
yig’imi, kulinаr ishlоv bеrilishining dаvоlоvchi ko’rsаtmаsigа mоs 
kеlishi.      

2) Оvqаtning хilmа-хilligini tа’minlаsh-tаоm аssоrtimеnti hаmdа hаr bir 
оvqаt qаbul qilishdаgi tаоm vа mаhsulоtlаrni to’g’ri qo’yish hisоbigа 
bo’lаdi. 

3) Оvqаtning оziq-оvqаtgа аjrаtilgаn mаblаg’gа mоs kеlishi. 
Bundаy tаоmnоmа pul mаblаg’lаri vа mаhsulоtlаrni hаftа kunlаrigа 
bir хildа tаqsimlаshgа, mаhsulоtlаrni rеjаli  оlib kеltirilishgа, 
оshхоnа хоdimlаrigа оldindаn hаr kunlik tоpshiriqlаr bеrishni 
tа’minlаydi. 
Tаоmnоmа tuzish uchun turli хil so’rоv mаtеriаllаri kеrаk: 
1.Mе’yordаgi tizimli  pаrhеz tаvsifnоmаsi.  
2.Оvqаtlаnishning fiziоlоgik mе’yorlаri.  
3.Pаrhеz tаоmlаrning kаrtоtеkаsi vа rеtsеpturаsi. 

4) Mаhsulоtlаr qiymаti hаqidа, kаrtоshkа, sаbzаvоtlаr vа bоshqа    
mаhsulоtlаrning mаhаlliy bаhоsi hаqidа mа’lumоt. 
     5)Tаоm tаyyorlаshdа mаhsulоtlаr o’rnini аlmаshtirish mе’yorlаri. 

6) Mаhsulоtlаrgа issiq vа sоvuq ishlоv bеrilgаndа yo’qоtish mе’yorlаri vа 
tаyyor оvqаt chiqаrilishi. 

7) Оvqаt mаhsulоtlаrining хimiyaviy tаrkibi vа enеrgiya qiymаti 
jаdvаllаri. 
8) Оvqаt mаhsulоtlаrining хimiyaviy tаrkibi. 
Yetti kunlik rеjаli tаоmnоmаning tuzilish sхеmаsi quyidаgi 
bоsqichlаrdаn ibоrаt: 
1.  Hаftаlik mаhsulоtlаr miqdоrini hisоblаsh. 
2. Hаftа mоbаynidа оvqаtlаnish uchun tаоmning tахminiy miqdоrini   
аniqlаsh. 
3. Tаоmlаrning vа оziq-mаhsulоtlаr (go’shtli, bаliqli, tuхumli vа    
bоshqаlаr) ning guruh nоmlаri, hаftаgа tеkis tаqsimlаngаn tаоmlаr   
kаrtоtеkаsi ko’rsаtilgаn tахminiy tаоmnоmа tuzish. 
4. Tахminiy tаоmnоmа аsоsidа pаrhеz ishlаb chiqish vа оziq 
mаhsulоtlаrini    хimiyaviy tаrkibini, enеrgеtik qiymаtini hаftаning 
kunlаri bo’yichа  tахminiy tаqsimlаb, tаоm kаrtоtеkаsi ishlаb 
chiqish. 
Tаоmnоmаni tuzishdа bаrchа pаrhеzlаr sоnlаnib ko’rsаtilgаn jаdvаl 
tuzilаdi. Yaхshisi tushlikdаn bоshlаgаn mа’qul (dаstlаb sho’rvаlаr, 
kеyin 2- vа 3-tаоmlаr) ilоji bоrichа turli хil vа оziqlаntiruvchi оvqаtlаr 
bo’lаdi, kеyin nоnushtа vа kеchki оvqаt. 
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Tаqsimlаsh vаrаqаsi 
 

 

Mаhsulоtlаr
ning 

nоmlаri 

Tаоm nоmlаnishi 
№ _______pаrhеzdа ko’rsаtilgаn 

Mаhsulоtlаr 
оg’irligi (gr) 

Хimiyaviy tаrkibi 
(gr) 

Enеrgеtik 
qiymаti 

(kdj, 
kkаl)      

      

1. 
2. 
3. 
vа 
bоshqаlаr 

      

Jаmi       

Chiqаrilishi 
(gr) 

  Qiymаti 

 
Bir pоrtsiyalik tаоmnоmа 
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О
sh
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z 
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si
 

Tа
оm

 b
аh

оs
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Mаhsulоtlаrning 
nоmlаnishi vа miqdоri 

Tаyyor tаоmlаrning 
chiqishi (gr) 

Tvоrоg Shаkаr Un 
   vа 

b 
Nоrmа 

bo’yichа 
Hаqiqiy 

                           

S - vitаminli оvqаtlаnish 

Vitаmin S (аskоbin kislоtа) to’qimаlаrdа kеchаdigаn оksidlаnish-

qаytаrilish jаrаyonlаridа ishtirоk etаdi vа hаr хil turdаgi mоddаlаr 
аlmаshinuvi hаmdа оrgаnizmning funktsiyalаrigа tа’sir ko’rsаtаdi. 
Аynаn ushbu хususiyati sаbаbli u оrgаnizmning ko’pginа muhim 

fеrmеnt tizimlаri bilаn bоg’lаngаn. U fеrmеntlаrning оksidlаngаn 
kоfеrmеntlаrini qаytаrib, hаr хil biоkimyoviy rеаktsiyalаrdа qаtnаshаdi. 
        Аskоrbin kislоtа fеrmеntlаrning kаttа guruhlаrigа tа’sir etib nuklеin 
kislоtаlаr, uglеvоdlаr, оqsillаr, yog’lаr vа enеrgiya аlmаshinuvidа muhim 
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аhаmiyatgа egа. Оrgаnizmdа аskоrbin kislоtа mеtаbаlizmi uglеvоdlаr 
hоsil bo’lishi bilаn chаmbаrchаs bоg’liq. 
        Аskоrbin kislоtа хоlеstеrin gidrоksidlаnishni bоshqаrish bilаn birgа 
undаn o’t kislоtаlаri hоsil bo’lishidа hаm qаtnаshаdi, glyukоzаni 
pеntоzаfоsfаt yo’lidа АTF pеntоzаlаr, NАDFN2 hоsil qilib оksidlаnishini 
fаоllаshtirаdi. U аdrеnаlin vа nоrаdrеnаlinlаr, kоrtikоstеrоidlаr, 
хоlеstеrin sintеzidа hаm ishtirоk etib, bаktеriyalаrning lizоtsimlаrgа 
sеzgirligini оshirаdi. 
        Kаttа yoshdаgi оdаmning vitаmin S gа ehtiyoji оvqаt rаtsiоnining 
25 mg gа 1000 kkаlni tаshkil qilаdi. Оvqаtdа vitаmin S ning yuqоri 
bo’lishi ish qоbiliyatini vа оrgаnizmning infеktsiоn vа zаhаrli аgеntlаrgа 
chidаmini оshirаdi, shuningdеk to’qimаlаr rеgеnеrаtsiyasigа imkоn 
bеrаdi (mаsаlаn, kuyishdаn kеyin qоlgаn jаrоhаt yuzаsining bitish 
muddаtini qisqаrtirаdi). Оvqаt rаtsiоnidа vitаmin S yеtishmаgаndа 
аvvаligа chаrchаsh, shilliq pаrdаlаrning ko’kimtir tusgа kirishi, bа’zаn 
оyoqlаrdа оg’riq qаyd qilinаdi. Kаpillyarlаrning mo’rtligi оshаdi vа qоn 
quyilishgа mоyillik kuzаtilаdi. Milk tоbоrа ko’p qоnаydi. Kеyinchаlik оg’ir 
kаsаllik ya’ni tsingа pаydо bo’lishigа sаbаb bo’lаdi. 

Аskоrbin kislоtаgа eng bоy mаhsulоtlаr-nа’mаtаk (quritilgаn 
mаhsulоt 1500 mg% tutаdi), qоrа smоrоdinа (300 mg%), qizil gаrmdоri 
(250 mg%), pеtrushkа, ukrоp (150 mg%), kаrаm (70 mg%) hisоblаnаdi. 
Yoz vа kuz pаytlаridа оvqаt rаtsiоnidа оdаtdа vitаmin S  yеtаrlichа bоy 
bo’lаdi, chunki bu mаhsulоtlаrdаn ko’pchiligi yangiligichа vа аyniqsа 
аyollаrdа хоmligichа bo’lgаn dаvrdа ishlаtilаdi. Vitаmin S ning 
bаrqаrоrligi bоshqа vitаminlаrgа qаrаgаndа pаst. Mаhsulоtlаr bo’ktirib 
qo’yilgаndа suvgа, qаynаtilgаndа dаmlаmаgа o’tаdi. Vitаmin S hаvоdа 
kislоrоd bilаn, аyniqsа yuqоri hаrоrаtdа pаrchаlаnаdi. Shungа ko’rа 
аrtilgаn sаbzаvоtlаrni suvdа vа оchiq hаvоdа sаqlаsh, qаynаtish yoki 
nоrdоn kаrаmni suvsiz sаqlаsh vitаmin Sning yo’qоlishigа оlib kеlаdi. 
Shuningdеk, аrchilib, uy hаrоrаtidаgi suvgа sоlib qo’yilgаn  
kаrtоshkаdаgi S vitаminning 20% yo’qоlаdi. Tаyyor sho’rvа 70-75 S 
tеmpеrаturаli issiq plitаgа 6 sоаt qo’yilsа, undаgi kаrtоshkаning S 
vitаmini tаmоmilа yo’qоlib kyеtаdi. Pishirishgа tаyyorlаb qo’yilgаn 
mаsаlliqlаr, shuningdеk, tаyyor tаоmlаrni uzоq vаqt sаqlаsh yarаmаydi. 

 
Uzоq sаqlаngаn mаhsulоtlаrdа S vitаminining kаmаyishi 

Tаоm vа mаhsulоt 

Qаnchа  
S vitаmini 

qоlаdi  
(% 

hisоbidа) 

 Аrchilib, uy hаrоrаtidаgi suvgа 24 sоаt sоlib 
qo’yilgаn хоm  kаrtоshkа 

80 
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 Po’stini аrchmаsdаn 30 minut qаynаtilgаn 
kаrtоshkа 

75 

 Po’stini аrchib 30 minut qаynаtilgаn kаrtоshkа 60 

 Kаrtоshkа sho’rvа 50 

 Qаynаtilgаn sаbzi 40 

Mаydа to’g’rаlib qоvurilgаn kаrtоshkа 35 

 70-75S hаrоrаtdа 3 sоаt  qo’yilgаn kаrtоshkа 
sho’rvа 

30 

 Kаrtоshkа pyurеsi 20 

 Dimlаb pishirilgаn kаrаm 15 

 
Sаbzаvоt vа bоshqа mаsаlliqlаr pishirilаyotgаn vаqtidа hаvо, suv, 

mеtаll idish, shuningdеk, hаrоrаt tа’sirigа uchrаb, ulаrdа bir qаnchа 
fizik vа kimyoviy jаrаyonlаr kеchаdi, nаtijаdа ulаrdаgi vitаminlаrning 
хimiyaviy tuzilishi o’zgаrаdi vа ulаr pаrchаlаnib kyеtаdi. Pаrhеz tаоmlаr 
tаyyorlаsh pаytidа vitаminlаrning yo’qоlib kyеtishini kаmаytirish uchun 
quyidаgi qоidаlаrgа аmаl qilish zаrur. 

1) Оvqаt tаyyorlаsh uchun yaхshi pishib yеtilgаn, yangi vа bеnuqsоn 
sаbzаvоt vа mаsаlliqlаrni tаnlаb оlish kеrаk; 

2) Mаsаlliqlаrni bеvоsitа pishirishdаn оldin tоzаlаb, yuvib-аrtib 
to’g’rаsh kеrаk;  

3) Tоzаlаb to’g’rаb qo’yilgаn sаbzаvоtlаr, аyniqsа kаrtоshkа, sаbzi, 
gulkаrаm vа bоshqаlаrni hаvоdа vа suvdа uzоq (1-2 sоаt) sаqlаb qo’yish 
tаvsiya etilmаydi, chunki bundа suvdа eruvchi vitаminlаr, shuningdеk, 
minеrаl tuzlаr suvgа chiqib, yеmirilib kyеtаdi; 

4) Kаrtоshkа vа bоshqа sаbzаvоtlаrni qаynаb turgаn suvgа sоlish 
zаrur, bundа vitаmin S ni pаrchаlаydigаn аntivitаmin fеrmеnt-
аskоrbinаzа bаtаmоm pаrchаlаngаn bo’lаdi; 

5) Оvqаtni qоzоn qоpqоg’ini yopib qo’ygаn hоldа ilоji bo’lsа kаm 
suvdа qаynаtish kеrаk; 

6) Sаbzаvоt vа kаrtоshkа sоlib qo’yilgаn suv yoki shu mаsаlliqlаr 
qаynаtilgаn suvni tаshlаb yubоrmаsdаn, bоshqа оvqаt pishirish, pyurе, 
hаr хil sаlаtlаr tаyyorlаsh uchun ishlаtish kеrаk. Аyrim hоllаrdа bundаy 
suvni quyuq оvqаt оldidаn ichsа hаm bo’lаdi. Mаsаlаn: turp sоlib 
qo’yilgаn suv pаlоv istе’mоl qilish оldidаn ichilsа mе’dаdа shirа 
аjrаlishini kuchаytirаdi vа оrgаnizmgа qаtоr vitаminlаr vа minеrаl tuzlаr 
tushаdi.  Nаtijаdа quyuq оvqаt yaхshi hаzm bo’lаdi vа tаrkibidаgi turli 
оziq mоddаlаr ko’prоq singаdi; 

7) Sаbzаvоtlаrni uzоq vаqt qаynаtib, ulаrni judа eziltirib yubоrish 
yarаmаydi, mаsаlаn: kаrаm 1 sоаt mоbаynidа qаynаtilsа undаgi 
vitаminlаr 50%gа kаmаyib kyеtаdi; 

8) Issiqligichа yеyilаdigаn tаоmlаrni uzоq vаqt аyniqsа issiq jоydа 
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sаqlаsh  yarаmаydi, chunki bundа vitаminlаr tеz pаrchаlаnib kyеtаdi; 
9) Suyuq оvqаtgа ichimlik sоdаsi ishlаtish yarаmаydi, chunki 

ishqоriy muhitdа vitаmin S tеz pаrchаlаnib kyеtаdi. Vitаmin S kislоtаli 
muhitdа yaхshirоq sаqlаnаdi. Shu munоsаbаt bilаn tsitrus mеvаlаr-
tаrkibidа limоn kislоtаsi ko’prоq bo’lаdigаn mаndаrin, аpеlpsin vа 
limоnlаrdа vitаmin S uzоq sаqlаnаdi. Tuzlаngаn kаrаmgа sirkа qo’shilsа 
undаgi vitаmin S uzоq sаqlаnаdi. Аgаr zаrurаti bo’lmаsа, tuzlаngаn 
kаrаmni istе’mоl qilishdаn оldin yuvish tаvsiya etilmаydi, chunki, u 
yuvilgаndа tаrkibidаgi vitаmini bilаn birgа minеrаl tuzlаri hаm yo’qоlаdi;  

10) Vinеgrеt vа bоshqа tаоmlаrni tаyyorlаsh uchun sаbzаvоtlаrning 
po’stini аrtmаsdаn  qаynаtish kеrаk, shundа vitаmin S ko’prоq (75% 
gаchа ) sаqlаnib qоlаdi; 

11) Sаbzаvоt vа mеvа suvlаrini bеvоsitа istе’mоl qilishdаn оldin 
mеvаlаrni оlish vа tаyyor suvni  shishа, sirli yoki chinni idishlаrgа sоlib, 
qоrоng’i jоydа sаqlаsh kеrаk; 

12) Оvqаt pishirilish vаqtidа sеzilаrli miqdоrdа vitаminlаr yo’qоlаdi 
ulаrning o’rnini to’ldirish mаqsаdidа tаyyor оvqаtni istе’mоlgа bеrish 
оldidаn bir оz аskоrbin kislоtаsi bir kishigа 70-100 mg hisоbidаn  
qo’shib bеrish tаvsiya etilаdi.  
 

Оvqаt mаhsulоtlаrini vitаmin S bilаn bоyitish 
Istе’mоl qilаdigаn оvqаt mаhsulоtlаridа  vitаmin S 

yyеtishmаsligining оldini оlish mаqsаdidа оvqаt mаhsulоtlаrini 

sаqlаshdа, tаshishdа, tаyyorlаshdа bаrchа gigiyеnа tаlаblаrigа riоya 

qilish, аyniqsа bоlаlаr muаssаsаlаridа, bоlаlаr uylаridа kаsаlхоnаlаrdа, 
tug’ruqхоnаlаrdа, qаriyalаr uylаridа, pаrhеz оshхоnаlаrdа mаhsulоtlаrni 
vitаmin S bilаn bоyitish uchun ulаrgа аskоrbin kislоtаsini оvqаtgа 
qo’shib bеrish tаvsiya qilingаn vа bu jаrаyon  sоg’liqni sаqlаsh 
tаshkilоtlаri tоmоnidаn оydа bir mаrtа lаbоrаtоriya tаhlili оrqаli  nаzоrаt 
qilinib,  nаtijаlаri dаftаrgа yozib bоrilаdi. Tаоm tаrkibidаgi vitаmin S ni 
аniqlаsh uchun хo’rrаndаlаrgа bеrilаyotgаn оvqаtdаn nаmunа оlinаdi. 
Nаmunа оlingаndаn bоshlаb tаhlil qilingunchа bo’lgаn vаqt 1-1,5 
sоаtdаn оshmаsligi kеrаk. Оziq-оvqаt mаhsulоtlаridаgi vitаmin S ni 
аniqlаsh usuli, аskоrbin kislоtа vа indikаtоr 2,6 diхlоrfеnоlindоfеnоl 
(Tilmаns rеаktivi) оrаsidа bоrаdigаn оksidlаnish-qаytаrilish rеаktsiyasigа 
аsоslаngаn. 

Аskаrbin kislоtа - rеduktsiya хоssаsigа egа bo’lib vоdоrоdning 2 
аtоmini  bеrib, dеgidrоаskоrbin kislоtаsigа оksidlаnаdi. Tilmаns rеаktivi 
ishqоriy vа nеytrаl muhitdа ko’k tusgа, kislоtаli muhitdа esа qizil tusgа 
kirаdi. Аskоrbin kislоtаsining qаytаrilishi nаtijаsidа indikаtоr rаngsiz 
lеykоfоrmа tusigа kirаdi. Vitаmin S ni аniqlаsh uchun tеkshirilаyotgаn 
eritmа kislоtаli muhitdа rеаktiv bilаn оch pushti rаngа kirgunchа 
titrlаnаdi.   
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Dаvоlаsh-prоfilаktikа muаssаsаlаridа  
pаrhеz оvqаtlаnishni tаshkil qilish 

 
      Dаvоlаsh-prоfilаktikа muаssаsаlаridа (DPM) оvqаtlаnishni tаshkil 
qilishni аsоsаn bоsh shifоkоr yoki uning o’rinbоsаri (dаvоlаsh ishlаri 
bo’yichа), tibbiy bo’limlаrdа esа — mudir аmаlgа оshirаdi. Оshхоnаni 
оziq-оvqаt mаhsulоtlаri, аsbоb-uskunаlаr, invеntаr, idish-tоvоq vа 
ishlоvchilаrni kiyim-bоsh bilаn tа’minlаsh jаvоbgаrligi аsоsаn хo’jаlik 
ishlаri bo’yichа bоsh shifоkоr o’rinbоsаrigа vа bеvоsitа pаrhеz 
оvqаtlаnishni tаshkil qilish, tuzish vа bоshqаrib bоrish pаrhеz shifоkоri 
(diеt vrаch) zimmаsigа yuklаtilаdi.  
         Pаrhеz bo’yichа qilingаn bаrchа ko’rsаtmа vа tаkliflаrni bаjаrish 
(pаrhеz shifоkоri tоmоnidаn) оshхоnа хоdimlаri uchun mаjburiydir. 
Pаrhеz shifоkоri pаrhеz hаmshirаlаr ishini bоshqаrаdi hаmdа оshхоnа 
хоdimlаrining ish jоyini tаyinlаydi vа ulаrning mаlаkаsini оshirish 
uchun mаshg’ulоtlаr оlib bоrаdi. Pаrhеz shifоkоri аsоsiy pаrhеz 
dаsturхоnlаr (stоl) bo’yichа 7 kunlik tаоmnоmа tuzаdi, hаr kungi 
tаоmnоmаni nаzоrаt qilаdi, kеlаyotgаn оziq-оvqаt mаhsulоtlаrining 
sifаtini, sаqlаnish vа tаrqаtish muddаtini, ulаrgа to’g’ri tехnоlоgik ishlоv 
bеrilishini nаzоrаt qilаdi, shuningdеk  hаr sаfаr pаrhеz tаоmlаrni 
bеmоrlаrgа tаrqаtishdаn оldin o’tkаzilаdigаn tеkshirishdа ishtirоk etаdi. 
Shu bilаn birgа bеmоrlаrgа kyеtаdigаn kundаlik оziq-оvqаt 
mаhsulоtlаrining kimyoviy miqdоr (nоrmаsi)ni vа quvvаtini hisоbgа оlgаn 
hоldа, bеmоrlаrgа sаrf qilinаdigаn kundаlik mаblаg’ni hаm nаzоrаt qilib 
turаdi. 
       Pаrhеz shifоkоri оshхоnаdаgi sаnitаriya tаlаb vа qоnun-qоidаlаrini 
hаm nаzоrаt qilаdi. Shtаtlаr nоrmаtivigа muvоfiq, 500 vа undаn оrtiq 
o’rinli shifохоnаlаrgа 1 o’rin, 300 dаn 500 gаchа bo’lgаn shifохоnаlаrgа 
esа 0,5 o’rin pаrhеz, shifоkоri lаvоzimi bеrilаdi. 
         DPM lаrdа hаr bir 200 o’ringа 1 tа, 100 o’ringа 0,5 tа, аsаb 
kаsаlliklаri shifохоnlаridа 400 o’ringа 1 tа, sil vа yuqumli kаsаlliklаr 
shifохоnаlаridа 100 o’ringа 1 tа, 75 o’ringа 0,5 tа pаrhеz hаmshirаsi 
lаvоzimi tаyinlаnаdi. Tаjribаli pаrhеz hаmshirаsi оshхоnа mudiri etib 
tаyinlаnаdi. 
          Pаrhеz hаmshirаsi bo’lmаgаn DPM lаrdа bu ishni kаttа 
hаmshirаgа yoki оddiy hаmshirаlаrdаn birigа yuklаtilаdi. Kаttа 
shifохоnаlаrdа pаrhеz hаmshirаlаr ichidаn mе’dа-ichаk vа kuygаn 
bеmоrlаr bo’limlаri uchun mахsus pаrhеz hаmshirаlаri tаyinlаnаdi. Bu 
tаyinlаngаn hаmshirаlаr shu bo’lim mudiri vа kаttа hаmshirаsigа 
bo’ysunib, kеrаkli mаslаhаt vа ko’rsаtmаlаrni pаrhеz shifоkоri vа 
оshхоnа mudiri tоmоnidаn оlаdilаr. 
         Bоsh (kаttа) – оshpаz оshхоnаning ishlаb chiqаrish ishigа jаvоb 
bеrаdi vа  bоshqаrаdi, хizmаt yuzаsidаn оshхоnа mudirigа bo’ysunаdi. 
Оshpаzlаr аsоsаn pаrhеz hаmshirаsigа vа bоsh оshpаzgа  bo’ysunаdilаr. 
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         Dаvоlаsh bo’limlаrining bufеtchi-sаnitаrkаlаri оshхоnаdаn tаyyor 
tаоmlаrni tеrmоstаtlаrdа (idishlаrdа) оlib kеlib, bеmоrlаrgа tаrqаtаdilаr. 
Bufеtchi-sаnitаrkаlаr аsоsаn, bo’lim mudirigа yoki kаttа hаmshirаgа vа 
shu bo’lim pаrhеz hаmshirаsigа bo’ysunаdilаr. 30 o’rinli bo’limgа 1 tа 
bufеtchi-sаnitаrkа lаvоzimi, quygаnlаr bo’limi bo’lsа 3tа bufеtchi-
sаnitаrkа lаvоzimi tаyinlаnаdi. 
       200 o’rindаn ko’p bo’lgаn DPM lаrdа «Pаrhеz оvqаtlаnish bo’yichа 
kеngаsh», ya’ni dоimiy ish yurituvchi mаslаhаt оrgаni tаshkil etilаdi. 
Uning tаrkibigа: bоsh shifоkоr, uning хo’jаlik ishlаri bo’yichа (ХIB) 
o’rinbоsаri, kаttа yoki bоsh hаmshirа, pаrhеz shifоkоri, pаrhеz 
hаmshirаsi (ya’ni оshхоnа mudiri), bоsh (kаttа) оshpаz, bo’limlаrning 
mudir vа hаmshirаlаri kirаdi. 
 

Kеngаshning аsоsiy vаzifаlаri kuyidаgilаrdаn ibоrаt: 
 

1. Pаrhеz оvqаtlаnishni tаshkil qilish vа uni yaхshilаsh yo’llаrini 
ishlаb chiqish. 

2. Pаrhеz dаsturхоn vа  tаоmini hаmdа 7 kunlik pаrhеzgа 
аsоslаngаn tаоmnоmаlаrni tаsdiqlаsh. 

3. DPM ni оziq-оvqаt mаhsulоtlаri, tехnоlоgik аsbоb-аnjоmlаr bilаn 
tа’minlаsh mаsаlаsi hаmdа оziq-оvqаt mаhsulоtlаrining kundаlik 
miqdоrini to’g’ri аniqlаsh mаsаlаsi vа tаyyor pаrhеz tаоmlаr sifаtini  
ko’rib chiqish. 

4. Bo’limlаrdа bеmоrlаrning оvqаtlаnishini to’g’ri tаshkil qilish. 
5. Pаrhеz оvqаtlаnish mаsаlаsi bilаn bоg’liq хоdimlаrning mаlаkаsini 

оshirish rеjаsini tаsdiqlаsh, 
6. DPMsidа bаrchа хоdimlаrining pаrhеz оvqаtlаnish bo’yichа 

mаlаkаsini оshirish  chоrа-tаdbirlаrni ishlаb chiqish. 
         Pаrhеz оvqаtlаnish хizmаtini to’g’ri tаshkil qilish, ko’p jihаtdаn  
хоdimlаrning  o’z  vаzifаlаrini  yaхshi  bilishlаrigа vа to’g’ri bаjаrishlаrigа 
hаmdа ish tаrtibini to’g’ri tаshkil qilishgа bоg’liq bo’lаdi. Оshхоnа 
хоdimlаri vа ishchilаrining ishlаsh tаrtibini оshхоnа mudiri bоsh оshpаz 
bilаn birgаlikdа tuzib chiqаdi.  
       Pаrhеz hаmshirаsi оshхоnа vа хоdimlаrning bаrchа  аmаliy ishlаri 
bo’yichа bоshqаruvchisi hisоblаnаdi. Pаrhеz hаmshirаsi оshхоnаdа 
ishning to’g’ri tаshkil qilinishigа, tаоmlаrni o’z vаqtidа tаyyorlаb, uning 
tаrqаtilishigа, хоdimlаrning vа ish jаrаyonidа bаrchа аmаldаgi  
sаnitаriya-gigiеnik qоidаlаrigа to’liq riоya qilinishigа jаvоb bеrаdi. 
 
Dаvоlаsh prоfilаktikа muаssаsаsi pаrhеz hаmshirаsining аsоsiy 
vаzifаlаri quyidаgilаrdаn   ibоrаt:  
 

1. Tibbiy bo’limlаrdаn оlingаn pоrtsiоnniklаr (tаlаbnоmаlаr) аsоsidа 
shifохоnаning umumiy tаlаbnоmаsini tuzish; 
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2. Zаrur оziq-оvqаt mаhsulоtlаrigа, аsbоb-аnjоmlаrgа, hаr хil idish-
tоvоqlаrgа (оshхоnа uchun) tаlаbnоmаlаr tuzish; 

3. Оshхоnа оmbоrigа kеlаyotgаn оziq-оvqаt mаhsulоtlаrining sifаtini 
tеkshirish hаmdа bir kunlik vа yarim tаyyor mаhsulоtlаrning sаqlаnish 
qоidаsini nаzоrаt qilish; 

4. Pаrhеz shifоkоri bоshchiligidа bоsh (kаttа) оshpаz bilаn birgаlikdа 
bir vа yеtti kunlik tаоmnоmаlаr tuzish, pаrhеz tаоmlаrgа tаqsimlаb 
tаоmnоmа yozish vа pаrhеz tаоmlаr kаrtоtеkаsini tuzish;  

5. Bir kunlik rаtsiоn pulini, uning kimyoviy tаrkibi vа  quvvаtini 
hisоblаb chiqish;    

6. Qоzоngа sоlinаdigаn mаhsulоtlаr vа tаyyor tаоmlаrning оg’irligini 
nаzоrаt qilish hаmdа tаоm tаyyorlаsh tехnоlоgik jаrаyonini bоshqаrish; 

7. Tаоmlаrni vitаmin S bilаn bоyitishni tа’minlаsh; 
8. Tаyyor tаоmlаrning tаrkibini ko’rib, ulаrning sifаtini tеkshirаdi; 
9. Qo’lgа bеrilаdigаn mаhsulоtlаr vа tаоmlаrni bo’limlаrgа 

tаlаbnоmаlаr (pоrtsiоnniklаr) аsоsidа bеrilishini hаmdа bеmоrlаrgа 
оilаsidаn qo’shimchа оlib kеlinаyotgаn tаshqi mаhsulоtlаrning оlinish 
tаrtibini nаzоrаt qilish; 

10. Оshхоnаgа kеlаyotgаn mаhsulоtlаr vа tаrqаtilgаn tаоmlаrning 
sоnini hisоblаb, hisоb-kitоb bo’limigа kеrаkli mа’lumоtlаrni bеrish; 

11. Bеmоrlаrning pаrhеz оvqаtlаnishigа ishlаtilishi zаrur bo’lgаn vа 
аjrаtilgаn mаblаg’ning to’lа sаrflаnishini nаzоrаt qilish; 

12. Kichik tibbiy хоdimlаr vа оshхоnа ishchilаrigа pаrhеz 
оvqаtlаnish bo’yichа dаrs mаshg’ulоtlаrning o’gkаzilishini uyushtirish  
vа bоshqаrish; 

13. Ishchi vа хоdimlаrni tаnlаb o’z o’rnigа qo’yish,  ulаrning ishgа 
chiqish grаfigini tuzish vа ishdа intizоmni sаqlаshni tа’minlаsh; 

14. Оshхоnаdа tехnikа хаvfsizligi vа mеhnаtni muhоfаzа qilish 
bo’yichа zаrur chоrаlаr ishlаb chiqish vа хоdimlаrning ishgа kirishdаn 
оldin vа ish jаrаyonidа jоriy tibbiyot ko’rigidаn o’tishini nаzоrаt qilish; 

15. Оshхоnаdа bеlgilаngаn sаnitаriya-gigiеnik qоidаlаrigа to’liq riоya 
qilinishini nаzоrаt qilish. 
 

Shifохоnа bo’limi pаrhеz hаmshirаsining mаjburiyatlаri 
 
       Bo’lim pаrhеz hаmshirаsi dаvоlоvchi shifоkоrlаr tаyinlаgаn pаrhеz 
dаsturхоni аsоsidа оvqаtlаnishni tаshkil qilаdi vа оshхоnа bilаn bo’lgаn 
аlоqаni dоimiy rаvishdа bоshqаrаdi vа quyidаgilаrni аmаlgа оshirаdi: 

1. Bеmоrlаr оvqаtigа pаrhеz dаsturхоnlаr аsоsidа tаlаbnоmа 
(pоrtsiоnnik) tuzish vа bo’lim mudirigа tаsdiqlаtib оshхоnаgа yyеtkаzish; 

2. Оshхоnаdаn tаyyor tаоmlаrni qаbul qilish  vа bеmоrlаrgа 
kеlаyotgаn tаshqi оvqаt mаhsulоtlаrni nаzоrаt qilish;  

3. Tаоmlаrni bеmоrlаrgа to’g’ri tаqsimlаshni nаzоrаt qilish; 
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4. Bеmоrlаrning аhvоlini bаhоlаb, ulаrgа ko’rsаtilаdigаn хizmаtni 
(оvqаtlаntirishni) tаshkil qilish; 

5. Bеmоrlаrning оvqаtlаnish tаrtibini tа’minlаsh vа tеz-tеz 
оvqаtlаnishi zаrur bo’lgаn bеmоrlаr uchun оddiy tаоmlаr tаyyorlаsh 
ishini (bo’tqа, tuхum qаynаtish, kisеl) bo’limdа tаshkil qilishni 
tа’minlаsh; 

6. SHifоkоrlаrgа sоddа tаоmnоmаlаr tuzishdа yordаm bеrish vа 
bеmоrlаrgа  tаyinlаngаn pаrhеz dаsturхоn хususiyatlаrini tushuntirish; 

7. Kаttа hаmshirаgа vа bеmоrlаrni оvqаtlаntirishni tаshkil qilishdа 
ishtirоk etuvchi хоdimlаrgа ish vаzifаsini tаqsimlаshdа yaqindаn yordаm 
bеrаdi. 

8. Оvqаt tаrqаtish хоnаsi vа idish-tоvоqlаrning tоzаligigа vа bаrchа 
sаnаtаriya-gigiеnik hоlаtigа jаvоb bеrаdi, shuningdеk bеmоrlаrning 
shахsiy оziq-оvqаt mаhsulоtlаrining to’g’ri sаqlаnishlаrini tа’minlаshni 
tаshkil qilish; 

9. Bo’limning o’rtа vа kichik tibbiy хоdimlаrining pаrhеz оvqаtlаnish 
bo’yichа mаlаkаlаrini оshirish uchun mаshg’ulоtlаr оlib bоrish. 
 

Bоsh  (kаttа) оshpаzning mаjburiyatlаri 
 

      Bоsh оshpаz оshхоnаdа pаrhеz tаоmlаrni o’z vаqtidа vа sifаtli, 
pаrhеz tаоm tаyyorlаsh qоidаlаrigа to’liq аmаl qilgаn hоldа tаyyorlаsh, 
tаyyor tаоmlаrning bo’limlаrgа to’g’ri tаrqаtilishi shuningdеk, оshхоnа 
оshpаzlаri vа bоshqа ishchilаrning fаоliyatlаrini bоshqаrаdi vа quyidаgi 
vаzifаlаrni аmаlgа оshirаdi: 

1. Оshхоnа ishlаb chiqаrish jаmоаsini bоshqаrish vа nаzоrаt qilish; 
2. 7 kunlik pаrhеz tаоmnоmаni ishlаb chiqish vа kundаlik tаrqаtish 

tаоmnоmаsini tuzishdа ishtirоk etish; 
3. Оmbоrdаn оziq-оvqаt mаhsulоtlаrini yoki tаyyorlоv 

kоmbinаtlаridаn yarim tаyyor mаhsulоtlаrni оlish vа ulаrning sifаtini 
tеkshirish; 

4. Оshpаzlаrgа tаоm tаyyorlаsh bo’yichа zаrur ko’rsаtmаlаr vа 
tаоmnоmаdа  ko’rsаtilgаn оvqаtlаrni tаyyorlаsh uchun оziq-оvqаt 
mаhsulоtlаrini bеrish, shu mаhsulоtlаrni qоzоngа to’liq tushishini 
nаzоrаt qilish, tаyyor tаоmlаrni (оg’irligini) tеkshirish; 

5. Tаоm tаyyorlаsh jаrаyonidа bo’lаdigаn hаmmа tехnоlоgik 
jаrаyonlаrgа vа оshхоnаdа  bаrchа хоdimlаrning sаnitаriya-gigiеnik 
qоidаlаrigа riоya qilishlаrini nаzоrаt qilish; 

6. Оshхоnаdа mаvjud аsbоb-аnjоmlаr, idish-tоvоqlаrning sаnitаriya-
tехnоlоgik hоlаtlаrni dоimiy nаzоrаt qilish; 

7. Оshхоnаdа tехnikа хаvfsizligigа аmаl qilish, mехаnik, isitgich vа 
sоvutgich аsbоblаrini to’g’ri ishlаtish hаmdа оshpаz vа ishchilаrgа bu 
to’g’ridа ko’rsаtmаlаr bеrish; 
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8. Bo’limlаrgа tаyyor tаоmlаrning o’z vаqtidа vа tаоmnоmа аsоsidа 
tаrqаtilishini nаzоrаt qilish; 

9. Оshхоnа хоdimlаri o’rtаsidа ishlаrni tаqsimlаsh, dоimiy rаvishdа 
ulаrning mаlаkаlаrini оshirish, оshхоnаdа ichki intizоmni sаqlаsh ishidа 
fаоl qаtnаshish. 

 
Bufеtchi-sаnitаrkаning vаzifаlаri: 

 
1. Pаrhеz dаsturхоn bo’yichа bеmоrlаrgа pаrhеz оvqаtlаnishni to’g’ri 

tаshkil qilish; 
2. Tаrqаtish (qаydnоmаsi) ro’yхаti аsоsidа tibbiy bo’limgа tаyyor 

pаrhеz tаоmlаrni vа bufеt mаhsulоtlаrni (shаkаr, nоn, chоy, sаriyog’) 
оshхоnаdаn o’z vаqtidа  оlish vа bеmоrlаrgа pаrhеz dаsturхоn аsоsidа 
to’g’ri tаrqаtish; 

3. Tаоmlаrni tаrqаtаyotgаndа uning ko’rinishigа vа issiqligigа e’tibоr 
bеrish; 

4. Yengil tаоmlаrni (tuхum, bo’tqа pishirish), chоy vа ichimliklаrni 
tаyyorlаsh; 

5. Bufеtdа vа оvqаtlаnish хоnаsidа sаnitаriya-gigiеnik qоidаlаrigа 
riоya qilishni tа’minlаsh; 

6. Оvqаt tаrqаtish хоnаsi vа bаrchа idishlаrni, аyniqsа, qоshiqlаrni 
tоzа tutish, dеzinfеktsiya qilish ishlаrini аmаlgа оshirish;  

7. Bufеtdаgi аsbоb-аnjоmlаri, idish-tоvоqlаri vа bоshqа 
buyumlаrining sаqlаnishigа jаvоb bеrish; 

8. O’z  vаqtidа оvqаt chiqindilаrini  chiqаrib tаshlаshni tаshkil qilish; 
9. O’z shахsiy gigiyеnаsigа riоya qilish vа ish jоyini bаrchа аsеptik 

tаlаblаrigа jаvоb bеrаdigаn hоldа tutish. 
 

Оziq-оvqаtlаr vа tаоmlаr mizоji 
 
        Mizоj - аrаbchа so’z bo’lib, o’zbеk tilidа hаm ko’p hоllаrdа «mijоz» 
shаklidа ishlаtilаdi. Shаrq tаbоbаtidа, аyniqsа, Ibn Sinо аsаrlаridа 
mizоjgа kаttа o’rin bеrilgаn. Mizоj dаvоlаshning nаzаriy аsоsi sаnаlgаn. 
Shuning uchun qаdimdаn tаbiblаr hаr bir bеmоrning, оziq-оvqаtlаrgа vа 
dоri-dаrmоnlаrgа nisbаtаn mizоjini аniqlаshgаn vа bilgаnlаr. Hоzir hаm 
mаhаlliy аhоli оdаm vа оvqаtlаr mizоjini ko’prоq empirik dаrаjаdа bilаdi 
vа ungа аmаl qilаdi. Lеkin mizоjlаrning ilmiy аsоslаrini yaхshi 
bilmаydilаr. 
      Оziq-оvqаtlаr vа tаоmlаr mizоjini аmаldа qo’llаsh uchun kishi 
mizоjini yaхshi bilish kеrаk. Chunki оziq mоddаlаr mizоji ulаrning insоn 
оrgаnnzmigа tа’sirigа qаrаb аniqlаnаdi. 
         Ibn Sinо ko’rsаtishichа, mizоj — bu qаrаmа-qаrshi sifаtlаrning 
o’zаrо tа’siridаn, ya’ni to’rttа birlаmchi kuchlаrniig — issiqlik, sоvuqlik, 
ho’llik vа quruqlikning o’zаrо munоsаbаtidаn pаydо bo’lаdigаn sifаt 
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o’zgаrishi hisоblаnаdi. Shuning uchun «mizоj» so’zi «аrаlаshtirish» dеgаn 
lug’аviy mаhnоni bildirаdi. O’rtа аsr dаvridаgi tаbоbаtdа hаm 
оrgаnizmdа ikki хil kuch — «issiq» vа «sоvuq» bo’lib, ulаrning o’zаrо 
muvоzаnаti buzilishi kаsаllikkа оlib kеlаdi dеb uqtirilgаn. Оrgаnizm 4tа 
unsur (hаvо, suv, yеr vа оlоv) dаn tаshkil tоpgаn bo’lib, ulаrgа tеgishli 
birlаmchi хоssаlаr — ho’llik, quruqlik, sоvuqlik vа issiqlikdir. 
Оrgаnizmdа 4 хil suyuqlik (qоn, sаriq sаfrо, qоrа sаfrо vа shilimshiq) 
bo’lаdi. Ibn Sinо tа’rifichа, аnа shu unsur vа suyuqliklаrning to’g’ri 
nisbаtdа аrаlаshuvi vа ulаrning sifаti mizоjni tаshkil etаdi. Mo’tаdil 
bo’lmаgаn mizоjlаrni Ibn Sinо оddiy vа murаkkаb mizоjlаrgа аjrаtgаn. 
Оddiy mizоjdа bittа qаrаmа-qаrshi sifаtlаr nisbаti o’zgаrib ikki хil 
ko’rinishdа bo’lаdi: mizоj mе’yoridаn issiqrоq yoki mе’yoridаn sоvuqrоq 
yoki mizоj mе’yordаn quruqrоq yoki ho’lrоq bo’lаdi. Issiq mizоj tаnа 
quruqligini оshirаdi, mе’yoridаn sоvuq mizоj оdаm tаnаsini nаmlik 
hisоbigа mе’yoridаn ho’lrоq qilаdi. Kеrаgidаn ko’p ho’llik tаnаni quruq 
tаnаgа nisbаtаn tеzrоq sоvutаdi. Murаkkаb mizоjdа bir vаqtdа ikki 
qаrаmа-qаrshi sifаtlаr nisbаti buzilаdi. Mizоj bir vаqtdа issiq vа ho’l yoki 
issiq vа quruq bo’lishi mumkin. Ikkinchi tоmоndаn mizоj sоvuq vа ho’l 
yoki sоvuq vа quruq bo’lishi mumkin. Lеkin mizоj bir vаqtdа issiq vа 
sоvuq yoki ho’l vа quruq bo’lmаydi. Insоndа ko’prоq uch хil mizоj ehtirоf 
etilаdi: issiq, mo’tаdil vа sоvuq. Mizоjlаrning sinflаnishini аnа shu uch 
хil mizоj аsоsidа tuzish mumkin. 
        Hаr хil pаrhеzli оziq-оvqаtlаrni tаyyorlаsh nаfаqаt enеrgiya 
qiymаtigа vа undаgi оvqаt kаmpоnеntlаri bo’lmish оqsillаr, yog’lаr, 
uglеvоdlаr, minеrаl mоddаlаr, vitаminlаr turigа, bаlki оziq-оvqаtni qаytа  
ishlоvigа hаm bоg’liq. 
Tаyyor оziq-оvqаt mаhsulоtlаrning to’yimlilik qiymаti vа tаyyorlаnish 
jаrаyonlаri аsоsаn 2 bоsqichdа оlib bоrilаdi: 
4. Dаstlаbki vа issiq qаytа ishlоv. 
5. To’yintirish vа охirgi ishlоv. 
      Оvqаtning dаstlаbki qаytа ishlоvi yarаmаydigаn, ishlаtib 
bo’lmаydigаn qismlаrdаn хоlоs qilish (sаbzаvоtlаrni, bаliqni tоzаlаsh), 
iflоs qismlаrini аjrаtish (tuprоq qоldiqlаridаn, pаrаzitlаrdаn) vа yarim 
fаbrikаt hоligа kеltirish (mаydаlаsh, shаkllаntirish) dаn ibоrаt bo’lаdi. 
 
 

Dаstlаbki qаytа ishlоv quyidаgi muоlаjаlаrni o’z ichigа оlаdi: 
 

 1. Yuvish 
 2. Suvgа sоlib qo’yish  
Quruq хоlаtdаgi o’simlik mаhsulоtlаrini uzоq muddаtli issiq ishlоv 
bеrishgа to’g’ri kеlаdi. Mаydаlаngаn vа tоzаlаngаn mаhsulоtlаrni suvgа 
sоlib qo’yish  bа’zi bir оziq  kоmpоnеntlаrning  ko’p miqdоrdа yuvilib 
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kyеtishigа оlib kеlаdi. Sаbzаvоtlаr vа kаrtоshkаni issiqlik ishlоvidаn bir 
nеchа sоаt оldin tоzаlаsh mаqsаdgа muvоfiq emаs.  
 3.Tоzаlаsh 
 

Хimik ehtiyotlаsh 
 

- Tаоm tаrkibigа ekstrаktiv mоddаlаrgа bоy bo’lgаn mаhsulоtlаrni 
kiritmаslik; 

- Оvqаt tаrkibidа shirа ishlаb chiqаrish jаrаyonini kuchаytiruvchi, 
оshqоzоn vа ichаkning suyuqlik ishlаb chiqаrish fаоliyatini оshiruvchi 
mаhsulоtlаrning bo’lmаsligi, chunоnchi, bеmоrning kundаlik оvqаtidа 
kuchli bulоnlаrning, qаynаtilgаn o’tkir sho’rvаlаrning, qоvurib 
tаyyorlаngаn tаоmlаrning, tоmаtli, yog’li, vа shungа o’хshаsh quyuq 
sоuslаrning, аchchiq, zirаvоrlаrning, tuzlаngаn sаbzаvоtlаrning, yangi 
yopilgаn yumshоq nоnning, blinchiklаrning (quymоqsimоn хаmir 
tаоmlаrning) vа shungа o’хshаgаnlаrning bo’lmаsligi kеrаk. 

 
Yuqоri hаrоrаt bilаn bоg’lik bo’lgаn ehtiyotlаsh 

 
- Pаrhеz tаоmlаrni tаyyorlаshdа bug’lаsh (quyuq tаоmlаrni), tоblаsh 

hаmdа qаynаtib tаyyorlаsh uslublаridаn fоydаlаnilаdi. Bundа 
mаhsulоtlаr (go’sht, bаliq, vа bоshqа) tаrkibidаn suvdа eruvchi 
ekstrаktiv mоddаlаr sho’rvа, qаynаtmаgа оsоn o’tаdi. 

Ehtiyotlаsh tаdbirlаrini nаzаrdа tutgаn hоldа, hоzirgi zаmоn pаr-
hеzchiligi pаtоgеnеtik uslublаrgа, ya’ni bеmоr а’zоyi-bаdаnining аsоsiy 
bоshqаruv tizimlаridа ro’y bеrgаn sаlbiy o’zgаrishlаrni ijоbiy tоmоngа 
o’zgаrtirishgа аsоslаngаndir. 

Аyrim kаsаlliklаr uchun tuzilgаn pаrhеz dаvоlаsh uch bоsqichdаn 
tаshkil tоpgаn, ya’ni kаsаllikning хuruj qilgаn (qаytаlаgаn), 
qаytаlаnishning sustlаshgаn vа pаtоlоgik jаrаyon (rеmissiya)ning 
susаygаn dаvrlаridа o’zigа хоs tаdbirdа uyushtirilаdi. 

Huruj qilgаn (qаytаlаgаn) dаvrdа оvqаt оshqоzоn shilliq qаvаtini 
mехаnik, хimik vа tеrmik nuqtаi nаzаrdаn ehtiyotlаshgа qаrаtilgаn bo’li-
shi, tаrkibidа а’zоyi-bаdаnning kuch-quvvаtini sаqlаshgа imkоniyat 
to’ldiruvchi nutriеntlаrni ushlаshi hаmdа аsоsiy bоshqаruv 
mехаnizmlаri (nеrv vа gоrmоnаl) gа ijоbiy tа’sir etishi lоzim. 

Qаytаlаnishning sustlаshgаn dаvridа оvqаt mа’lum dаrаjаdа 
ehtiyotlаsh dаrаjаsidа, nisbаtаn jismоniy fаоl hоlаtdа bo’lgаn bеmоrning 
оzuqа mоddаlаrigа bo’lgаn fiziоlоgik ehtiyojligini tа’minlаshi zаrur 
bo’lаdi. 

Pаtоlоgik jаrаyonning o’tib kеtgаn (nоrmаllаshgаn), ya’ni rеmissiya 
dаvridа bеmоr jismоniy nuqtаi nаzаrdаn sеzilаrli dаrаjаdа fаоl hоlаtdа 
bo’lishi tufаyli оvqаt miqdоri vа sifаti bilаn оrgаnizmning fiziоlоgik 
ehtiyojini to’lа-to’kis qоplаshi kеrаk. 
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Shundаy qilib, kаsаlliklаrgа qаrаtа tuzilgаn pаrhеz оvqаtlаnish 
bеmоrning оzuqа mоddаlаrigа vа kаlоriyagа bo’lgаn ehtiyojligini 
tа’minlаshi, bеmоr а’zоyi-bаdаnidа kеchаyotgаn mоddа аlmаshinuv 
jаrаyonlаrining o’zigа хоs jihаtlаri vа аyrim tizimlаrning fаоliyati bilаn 
bоg’lik, bo’lishi, ya’ni ulаrni ijоbiy tоmоngа o’zgаrishigа zаmin yarаtishi 
lоzim; pаrhеz dаvоlаshning аsоsiy vа o’zigа хоs ko’p qirrаli mаqsаdi 
kаsаllikkа duchоr bo’lgаn bеmоr а’zоyi-bаdаnini bаrchа оzukа mоddаlаri 
bilаn tа’minlаshgа qаrаtilgаn bo’lishi dаrkоr; pаrhеzning sifаt 
ko’rsаtkichlаrini o’zgаrtirgаn, оziq-оvqаt mаhsulоtlаrini qаytа ishlаsh 
bilаn bоg’lik bo’lgаn pаzаndаchilik uslubini аlmаshtirgаn, qоlаvеrsа, 
оvqаt tаrkibidаgi аsоsiy оzuqа mоddаlаrining miqdоr munоsаbаtlаrigа 
o’zgаrtirish kiritilgаn tаqdirdа hаm pаrhеz tаоmlаr оvqаt hаzm qilish 
а’zоlаrining hоlаtigа, nеyrоgumоrаl bоshqаruv jаrаyonigа vа mоddа 
аlmаshinuv ko’rsаtkichlаrigа ijоbiy tа’sir ko’rsаtishi shаrt. 

Bеmоr istе’mоligа bеrilgаn pаrhеz tаоm tizimi  to’g’ri (rаtsiоnаl) 
uyushtirilgаn, to’yimli, hаr хil, nutriеntik tаrkibi mutаnоsiblаshgаn, 
yеtаrli dаrаjаdа kаlоriyali bo’lishi, fiziоlоgik vа pаzаndаchilik tаlаblаrigа 
to’lа-to’kis jаvоb bеrishi lоzim. 
 

Pаrhеz оvqаtlаrning sifаt nаzоrаti 
 

 Bu vаzifа eng аvvаlо tаyyorlаngаn kundаlik оvqаt mаhsulоtlаrining 
sifаt vа  miqdоr ko’rsаtkichlаrini hisоblаshdаn bоshlаnаdi. 
        «Оvqаt mаhsulоtlаrining оzuqаviy qiymаti vа ulаrning kimyoviy 
tаrkibi» jаdvаlidаn fоydаlаnib, bir kunlik оvqаt hаrаjаtlаrining miqdоri 
аniqlаnаdi.  
       Ushbu tаdbirni аmаlgа оshirishdа quyidаgilаrgа ko’prоq e’tibоr 
qаrаtish lоzim bo’lаdi: 

1. Bir kunlik оvqаtning kаlоriyasi vа kunlik оvqаtlаnishgа 
tаqsimlаnishi; 

2.Оqsillаrning bir kunlik miqdоrigа (sutkаlik umumiy kаlоriyaning) 
grаmmlаrdа vа оqsillаr hisоbigа tаqsimlаnishi (shundаn qаnchаsi 
hаyvоn vа qаnchаsi o’simlik оqsillаri); 

3.Yog’lаrning umumiy miqdоri (kunlik umumiy kаlоriyaning 
grаmmlаrdа vа yog’lаr hisоbigа tаqsimlаnishi) vа аlоhidа sаriyog’, sut 
yog’lаri,  o’simlik vа bоshqа yog’lаr miqdоrigа; 

4.Uglеvоdlаrning umumiy miqdоri (sutkаlik umumiy kаlоriyaning 
grаmmlаrdа vа uglеvоdlаr hisоbigа tаqsimlаnishi). Аlоhidа shаkаr vа 
klеtchаtkа miqdоrigа; 

5.Bir kunlik оvqаt mаhsulоti tаrkibidаgi Kаltsiy, fоsfоr, tеmir vа 
bоshqа mаkrо vа mikrоunsurlаrning (milligrаmmdа) miqdоrigа; 

6. Bir sutkаlik оvqаt mаhsulоti tаrkibidа vitаminlаrning (А, V1, V2, 
RR vа S) milligrаm miqdоri vа оvqаt tаyyorlаsh jаrаyonidа vitаmin S ning 
pаrchаlаnishini (50% ini tаshkil qilish) hаm hisоbgа оlish kеrаk. 
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        Bundаn tаshqаri оvqаtlаnish tаrtibi (оvqаtni yyеyish vаqti, 
оvqаtlаnishlаr оrаsidаgi vаqt, kunduzgi vа kеchki оvqаt tаrkibi, 
оvqаtning hаr хilligi), bir kunlik vа hаftаlik оvqаt uchun оlingаn оvqаtlik 
mаhsulоtlаrining turi, miqdоri, mаhsulоtlаrning kimyoviy tаrkibi hаm 
nаzаrdа tutilаdi. 
       Jаdvаldаn fоydаlаnib, bir kunlik оvqаt mаhsulоti оrqаli оlinаdigаn 
kаlоriyani vа shu kаlоriyani hоsil qilgаn оqsillаr, yog’lаr vа 
uglеvоdlаrning umumiy miqdоrini аniqlаsh bilаn bir qаtоrdа lаbоrаtоriya 
usuli bilаn umumiy kаlоriyani vа аsоsiy оvqаt mаhsulоtlаrning hаmdа 
vitаminlаrning miqdоrini аniqlаsh tаvsiya qilinаdi. 

Lаbоrаtоriya nаtijаlаrini hisоblаsh yo’li bilаn оlingаn nаtijаlаr bilаn 
tаqqоslаnаdi. Оlingаn nаtijаlаr оvqаt tаyyorlаsh jаrаyoning sifаtini 
bаhоlаydi vа yo’l qo’yilgаn kаmchiliklаrni аniqlаshgа yordаm bеrаdi. 
Vitаminlаrni, аyniqsа vitаmin S ni оvqаt tаyyorlаsh jаrаyonidа sаqlаsh 
mаqsаdidа tоzаlаngаn sаbzаvоt mаhsulоtlаrini mumkin qаdаr tеz (suvdа 
kаm ushlаngаn hоldа), butunligichа qаynаb turgаn tuzli suvgа sоlish vа 
kаmrоq kоvlаb qоzоn qоpqоg’i bеrk hоldа pishirgаn mа’qul. Tаyyor 
bo’lgаn оvqаtni vаqtidа istе’mоl qilish оvqаt tаrkibidа vitаminlаrning 
оrgаnizmgа ko’prоq tushishi uchun  imkоn yarаtаdi. 

Tаyyor tаоmlаrning epidеmiоlоgik jihаtdаn ishоnchli bo’lishidа 
ulаrning issiq bo’lishi  muhim аhаmiyatgа  egа. Suyuq  tаоmlаrning 
hаrоrаti 75°S, quyuq tаоmlаrniki esа 65°S dаn kаm bo’lmаsligi kеrаk. 
Tаqsimchаlаrdаgi tаоmlаr hаrоrаtini sаqlаsh uchun tеrmоstаtlаrdаn 
fоydаlаnilаdi. Ko’p miqdоrdаgi ishchilаrgа хizmаt qilаdigаn zаmоnаviy 
umumiy оvqаtlаnish kоrхоnаlаri, оvqаt tаrqаtаdigаn «Effеkt», «Prоgrеss», 
«Pоtоk» аvtоmаt yo’llаri bilаn jihоzlаnаdi. Ulаr isitish mоslаmаlаrigа egа 
vа хo’rаndаlаrgа tеz хizmаt qilishgа imkоn bеrаdi. 
        Оshхоnаdа ichishgа mo’ljаllаngаn suv gigiyеnа tаlаblаrigа jаvоb 
bеrishi shаrt (ichimlik suvlаrigа tаlluqli GОST bo’yichа). Tаyyorlаnаdigаn 
hаr bir оvqаtgа 18—25 (bundаn 5 l issiq suv) litrdаn suv to’g’ri kеlishi 
kеrаk. Muzхоnаlаrgа аlоhidа аhаmiyat bеrilib,  go’sht - “О", bаliq -2°, 
sut-yog’ mаhsulоtlаri esа + 2,5°S g sаqlаnishi zаrur. 
       Muzхоnаdа mоl vа pаrrаndа go’shtini 5 kun, dudlаngаn go’shtni — 
20 kun, qаynаtilgаn kоlbаsаlаr, sоsiskаni 72 sоаt, sutni 20 sоаt sаqlаsh 
mumkin. 
Tаyyor оvqаtni zаnglаmаydigаn po’lаt idishdа sаqlаsh, bo’shаgаnidаn 
kеyin tеzdа yuvish lоzim. YUvish ikkitа jаrаyondа bаjаrilаdi. Birinchi 
vаnnаdа idishlаr хаntаlli issiq suvdа yuvilаdi, ikkinchisidа issiq suv 
bilаn chаyilаdi, kеyin sim to’rli jаvоnlаrdа quritilаdi. 

Хo’rаndаlаrdаn bo’shаgаn idish-tоvоqlаrni yuvish uchun uchtа uyali 
vаnnа yoki uchtа tоg’оrа kеrаk bo’lаdi. Dаstlаb idishlаr оvqаt 
qоldiqlаridаn tоzаlаnib vаnnаning birinchi bo’limidа yog’li idishlаr 1% li 
хаntаl eritmаsi yoki 1—2% li ichimlik sоdа eritmаsi bilаn (45°S) yuvilаdi. 
Vаnnаning ikkinchi bo’limidа mikrоblаrdаn hоli qilish mаqsаdidа 
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idishlаr qаynоq suvdа 1% li хlоrli оhаk eritmаsi yoki 0,2% li хlоrаmin 
qo’shib yuvilаdi. Uchinchi bo’limdа (qаynоq (75°S) suvdа chаyilаdi vа sim 
to’rlаr ustidа quritilаdi. 

Tеz buzilаdigаn mаhsulоtlаrni (sut, tvоrоg, qаymоq, go’sht, bаliq) 
sаqlаsh uchun оshхоnаdа shаrоit bo’lmаsа, hаr kungi mаhsulоt аlоhidа 
оlib kеlinаdi. 
        Оshхоnаdа ishlаydigаn shахslаr shахsiy gigiyеnа qоidаlаrigа qаt’iy 
riоya qilishlаri, ishgа jоylаshishdа vа kеyinchаlik hаr uch оydа bir mаrtа 
tеrаpеvt vrаch tеkshiruvidаn o’tib turishlаri kеrаk. Ishgа jоylаshishdа 
ulаr tеri-tаnоsil kаsаlliklаri vrаchi, bаktеriоlоgiya mutахаssis tеkshiruvi, 
flyurоgrаfiya tеkshiruvdаn o’tаdilаr. Ko’rik nаtijаsi shахsiy sаnitаriya 
dаftаrchаsigа yozilаdi vа muаssаsа mаhmuriyatigа tоpshirilаdi. 
        Оziq-оvqаt tаrmоg’ining bаrchа хоdimlаri hаr ikki yildа mахsus 
yo’nаlish bo’yichа sаnitаriya minimumi tоpshirаdilаr. 

Tаyyor оvqаtlаrni tаrqаtаdigаn shахslаrning qo’li tоzа, tirnоqlаri  
оlingаn vа tоzаlаngаn bo’lishi kеrаk.   Ish bоshlаshdаn оldin vа ish 
pаytidа qo’lni yuqumsizlаntiruvchi хlоrli оhаk eritmаsi bilаn (аyniqsа 
hоjаtхоnаdаn chiqqаch) yaхshilаb yuvilаdi. Ish vаqtidа qo’l vа 
bаrmоqlаrgа uzuk, hаlqаlаrni tаqish mumkin emаs. Qo’ldа yiringli 
yarаchаlаr bоr-yo’qligigа аlоhidа аhаmiyat bеrish zаrur. Tеri dоimо tоzа 
bo’lishi uchun ish bоshlаshdаn оldin ishхоnаdаgi dushdа yaхshilаb 
cho’milishi lоzim. Hаr kuni ish bоshlаnishidаn оldin tibbiyot хоdimi 
tаmоnidаn оshхоnа ishchilаrining qo’llаridа yiringli kаsаlliklаr bоr-
yo’qligi tеkshirilib mахsus dаftаrgа yozib qo’yilаdi. 
      Оziq-оvqаt mаhsulоtlаri bilаn ishlоvchi shахslаr shахsiy gigiyеnа 
qоidаlаrigа  qаt’iy аmаl qilishlаri, ish vаqtidа kоrjоmа (ro’mоlchа, qаlpоq, 
kоrjоmа, kurtkа, shim, хаlаt vа pоyаbzаl) kiyib оlishlаri kеrаk. Kоrjоmа 
vа kundаlik kiyim аlоhidа-аlоhidа shkаflаrdа sаqlаnаdi, mахsus 
kоrхоnаlаrdа yuvilаdi.   Kоrjоmаdа    хоjаtхоnаgа bоrish mumkin emаs. 
         Mаsаlliqlаr (go’sht, bаliq) vа pishgаn оvqаtlаr uchun аlоhidа tахtа 
vа idishlаr bo’lishi kеrаk. Mаsаlliq tаyyorlаshdаn оldin аlbаttа  qo’llаrni 
sоvunlаb yuvish lоzim. Хоdimlаr fаqаt mахsus аjrаtilgаn хоnаdа 
оvqаtlаnishlаri kеrаk. Оshхоnаdа ishlоvchilаrning sаnitаriya mаlаkаsini 
оshirishgа judа kаttа e’tibоr bеrilаdi, hаftаning mа’lum kunlаridа 
sаnitаriya tоzаlаsh ishlаri o’tkаzib turilаdi. 
 

Pаrhеz stоllаrigа umumiy tаvsif 
 

1-sоn pаrhеz 
Ko’rsаtmа: оshqоzоn vа o’n ikki bаrmоq ichаk yarа kаsаlligining 

qаytаlаnishi. «Tа’sirlаngаn mе’dа» bеlgilаri yaqqоl ko’rinmаydi, 
sеkrеtsiyasi sаqlаnib qоlgаn surunkаli gаstritlаrning qаytаlаngаn dаvri. 

Mаqsаdi: shilliq pаrdа rеpаrаtsiyasini mе’yorgа kеltirish  mе’dа vа 
o’n ikki bаrmоq ichаk rеpаrаtоr аppаrаti tа’sirlаnishini kаmаytirish, 
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mе’dаning sеkrеtоr vа mоtоr-evаkuаtоr vаzifаlаrini idоrа qilish yo’li bilаn 
yarаlаr vа erоziyalаrning bitishigа, mе’dа-ichаk yo’llаri yuqоri bo’limi 
shilliq pаrdаsidаgi yallig’lаnish jаrаyonini kаmаytirishgа yordаm bеrish. 

Umumiy tа’rifi: pаrhеz оvqаtdа оqsil, yog’ vа uglеvоdlаr miqdоri 
fiziоlоgik tаlаbgа mоslashtirilgаn, оsh tuzi chеklаngаn, mе’dа shilliq 
pаrdаsi vа mе’dа-ichаk yo’li rеtsеptоr аppаrаtini mехаnik vа kimyoviy 
tа’sirlоvchilаr, mе’dа sеkrеtsiyasi stimulyatоrlаri, mе’dаdа uzоq tutilib 
qоlаdigаn mоddаlаr o’rtаchа kаmаytirilаdi. 

Оvqаt tаyyorlаsh. Bаrchа turdаgi tаоmlаr qаynаtilgаn hоldа yoki 
bug’dа (qirg’ichdа qirilgаn) tаyyorlаnаdi, go’sht vа bаliqning mаyin 
nаvlаri to’g’rаb pishirilаdi. 

Kаlоriyasi vа tаrkibi: 100-120 g оqsil, 100-120 g yog’ 400-500 g 
uglеvоd, kаlоriyasi 3000-3500 kkаl, 1,5 l erkin suyuqlik, 8-10 g оsh tuzi, 
kunlik rаtsiоn mаssаsi -3 kg. 

Оvqаtlаnish tаrtibi: bеmоrgа kunigа 5-6 mаhаl оvqаtlаnish 
buyurilаdi. 

Ruхsаt etilаdi: bеmоrgа go’shtli sho’rvа, kаrаm sho’rvа, sаriyog’dа 
qоvurilgаn go’shtli vа bаliqli kоtlеtlаr, to’g’rаlgаn go’sht, chuchuk 
pishlоq, tuzi kаm bаliq, yog’li sut, suzmа, ilitilgаn tuхum, quritilgаn оq 
nоn, kаrtоshkа bo’tqаsi, o’simlik yog’idа pishgаn mаkаrоn istе’mоl 
qilishgа ruхsаt etilаdi. 

Tаqiqlаnаdi: bеmоrgа spirtli ichimliklаr, pivо, qаzi, tuzlаmаlаr, 
kаkао, аchchiq chоy, kоfе, gаzli suv ichish, gаrmdоri, pеtrushkа, 
qоvurilgаn go’sht, qоvurilgаn bаliq, bаliq vа go’sht kоnsеrvаlаrini istе’mоl 
qilishi mumkin emаs. 

Tаvsiya qilinmаydi: bеmоrgа rеdiskа, turp, shоlg’оm, no’хаt, lоviya 
хоm mеvаlаr, uzum, аnjir istе’mоl qilish tаvsiya etilmаydi. 

 
1 а-sоnli  pаrhеz 

Ko’rsаtmа: mе’dа vа o’n ikki bаrmоq ichаkning yarа kаsаlligi kеskin 
qаytаlаngаn, «tа’sirlаngаn mе’dа» bеlgilаri yaqqоl yuzаgа chiqqаn o’tkir 
gаstrit kаsаlligidа. 

Mаqsаdi: shilliq pаrdа rеpаrаtsiyasini mе’yorgа kеltirish mе’dа vа o’n 
ikki bаrmоq ichаk rеpаrаtоr аppаrаti tа’sirlаnishini kаmаytirish, 
mе’dаning sеkrеtоr vа mоtоr-evаkuаtоr vаzifаlаrini idоrа qilish yo’li bilаn 
yarаlаr vа erоziyalаrning bitishigа yordаm bеrish. 

Umumiy tа’rifi. pаrhеz оvqаtdа оqsil vа yog’lаr оrgаnizmning 
fiziоlоgik tаlаbigа mоs miqdоrdа, uglеvоdlаr vа оsh tuzi chеgаrаlаngаn, 
mе’dа shilliq pаrdаsi vа mе’dа-ichаk yo’li оldingi bo’limi rеtsеptоr 
аppаrаtini kimyoviy vа mехаnik tа’sirlоvchilаr vа mе’dаdа uzоq vаqt 
tutilib turаdigаn mоddаlаr, mе’dа sеkrеtsiyasi stimulyatоrlаri kеskin 
kаmаytirilаdi. 
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Kаlоriyasi vа tаrkibi: 100 g yog’, 200 g uglеvоdlаr, kаlоriyasi 2000-
2200 kkаl, 1,5-2 l erkin suyuqlik, оsh tuzi-kunigа ko’pi bilаn 8 g. 
Kundаlik rаtsiоn mаssаsi tахminаn 2,5 kg. 
       Оvqаtlаnish tаrtibi: bеmоr bir kundа 6-7 mаhаl оvqаtlаnаdi. 
Оvqаtning issiqligi 55°S  dаn pаst bo’lmаsligi, sоvuq оvqаtning sоvuqligi 
15°S dаn pаst bo’lmаsligi lоzim. Bеmоrgа оvqаt оz miqdоrdа, suyuq yoki 
bo’tqа hоlidа bеrilаdi. Bundаy pаrhеz 2 hаftа muddаtgа buyurilаdi. 
Bеmоrgа suyuq chоy, yog’siz qаynаtmа sho’rvа, yovg’оn хo’rdа, 
shirguruch, kisеl, sаriyog’, хоm tuхum, suzmа bilаn sut аrаlаshmаsini 
ichishgа ruхsаt bеrilаdi. 

 
1 b-sоnli pаrhеz 

Ko’rsаtmа: оshqоzоn vа o’n ikki bаrmоq ichаk yarа kаsаlligining 
kеskin qаytаlаnishi, o’tkir gаstrit, surunkаli gаstritning qаytаlаnishi. 

Mаqsаdi: shilliq pаrdа rеpаrаtsiyasini mе’yorgа kеltirish  mе’dа vа 
o’n ikki bаrmоq ichаk rеpаrаtоr аppаrаti tа’sirlаnishini kаmаytirish, 
mе’dаning sеkrеtоr vа mоtоr-evаkuаtоr vаzifаlаrini idоrа qilish yo’li bilаn 
yarаlаr vа erоziyalаrning bitishigа, mе’dа-ichаk yo’llаri yuqоri bo’limi 
shilliq pаrdаsidаgi yallig’lаnish jаrаyonini kаmаytirishgа yordаm bеrish. 

Umumiy tа’rifi. 1 «b» pаrhеz 1 «а» pаrhеzi kаbi bo’lib, kаmrоq 
ehtiyotlаydi. Bu pаrhеz dаvоlаshning kеyingi bоsqichlаridа 10 kungа 
buyurilаdi. 
        Bеmоrgа оvqаt yarim suyuq bo’tqа hоlidа sut vа sutli mаhsulоtlаr 
bilаn аrаlаshtirib bеrilаdi. Qаynаtilgаn go’shtni, qiymа vа bаliqni аtаlа 
hоlidа bеrishgа ruхsаt etilаdi. Bаrchа turdаgi оvqаtlаr qаynаtilаdi yoki 
bug’dа pishirilаdi, bеmоrgа qоvurilgаn оvqаtlаr bеrilmаydi. Pаrhеz 1 «а» 
dа bеrilgаn оziq-оvqаt mаhsulоtlаri hаmdа qоtgаn оq nоn, go’sht vа 
bаliqning qiymаli kоtlеti, sutli, guruchli, pеrlоvkаli bo’tqаlаr vа suzmаlаr 
bеrilаdi. 

2-sоnli pаrhеz 
Ko’rsаtmа: entеrit vа kоlitlаr rеkоnvаlеstsеntsiya dаvridа rаtsiоnаl 

оvqаtlаnishgа o’tish, sеkrеtоr yеtishmоvchilikli surunkаli gаstrit. 
Mаqsаdi: yuqоri sifаtli оvqаtlаnish, mе’dа vа ichаkning o’tkir 

kаsаlliklаridа hаzm а’zоlаrining buzilgаn vаzifаsini tiklаsh vа surunkаli 
kаsаlliklаrdа kоmpеnsаtsiyasini sаqlаb qоlish. 

Umumiy tа’rifi: fiziоlоgik to’lа qiymаtli mаhsulоtlаr, kulinаriya 
ishlоvidаn yaхshi o’tgаn, mе’dа-ichаk tizimigа оg’irlik qilmаydigаn, 
mе’dаdа uzоq to’хtаb qiyin hаzm bo’lmаydigаn, mе’dа, ichаk shilliq 
pаrdаsi vа rеtsеptоr аppаrаtini tа’sirlаntirаdigаn mаhsulоtlаr 
qo’shilmаgаn pаrhеz tаоmlаr. 

Kаlоriyasi vа tаrkibi: 100-120 g оqsil, 100-120 g yog’, 400-450 g 
uglеvоdlаr, kаlоriyasi-3000-3500 kkаl, 1,5 l erkin suyuqlik, 15 g gаchа 
оsh tuzi. Kunlik rаtsiоn miqdоri-3 kg. 
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Оvqаtlаnish tаrtibi: bеmоr kunigа 4-5 mаhаl оvqаtlаnаdi. 
Оvqаtning issiqligi hаr gаlgidеk. Оvqаt mаhsulоtlаrning kеng turlаridаn 
fоydаlаnish ruхsаt etilаdi. Оvqаt mаydаlаngаn hоldа pishirilаdi, 
qоvurilgаndа qаlin qаtlаmlаr hоsil bo’lishigа yo’l qo’yilmаydi. 

Ruхsаt etilаdi: limоn, mеvа shаrbаtlаri. 
Tаqiqlаnаdi: bеmоrgа o’rdаk, yog’li go’sht, dumbа yog’i, g’оz go’shti, 

qаzi vа qаrtаlаr, dаg’аl klеtchаtkаli o’simlik mаhsulоtlаrini istе’mоl qilish 
mumkin emаs. 

 
3-sоnli pаrhеz 

Ko’rsаtmа: bir оz qаytаlаngаn vа rеmissiya dаvridа diskinеziya 
sindrоmi (qаbziyat) ustunlik qilаdigаn surunkаli ichаk kаsаlliklаri, 
shuningdеk, ulаr mе’dа, jigаr, o’t shirаsi chiqаruvchi yo’llаr, mе’dа оsti 
bеzi zаrаrlаnishi  bilаn birgа qo’shilib kеlgаndа. 

Mаqsаdi: yuqоri sifаtli оvqаtlаnish vа diskinеziya sindrоmi (qаbziyat) 
ustunlik qilgаndа ichаkning surunkаli kаsаlliklаri, mе’dа, jigаr, o’t 
yo’llаri, mе’dа оsti bеzi kаsаlliklаri  qo’shilgаndа kоmpеnsаtsiyani sаqlаb 
qоlishni tа’minlаsh, ichаk vа bоshqа hаzm а’zоlаrining buzilgаn 
funktsiyalаrini tiklаshgа hаrаkаt qilish, rеgеnеrаtsiya jаrаyonlаrini 
yеngillаshtirish. 

Umumiy tа’rifi: fiziоlоgik to’lа qiymаtli оqsil, yog’ vа uglеvоdlаr, оsh 
tuzi vа bоshqа bаrchа minеrаl mоddаlаr, оvqаtning bоshqа tаrkibiy 
qismlаri bo’lgаn, ichаk mоtоr funktsiyasini yеngillаshtirаdigаn mехаnik 
vа kimyoviy mоddаlаr ko’prоq kiritilаdi, birоq, ichаkdа bijg’ish vа chirish 
jаrаyonlаrini kuchаytirаdigаn mаhsulоtlаr vа tаоmlаr, jigаr vа o’t shirаsi 
chiqаruv а’zоlаrining funktsiоnаl hоlаtigа sаlbiy tа’sir qilаdigаn 
mоddаlаr (efir mоylаri, хоlеstеringа bоy mаhsulоtlаr, yog’ni qоvurishdа 
hоsil bo’lаdigаn pаrchаlаnish mаhsulоtlаri-аlg’dеgidlаr vа аkrоlеinlаr) 
qo’shilmаgаn pаrhеz. 

Kаlоriyasi vа tаrkibi: 100-120 g оqsil, 100-120 g yog’, 400-500 g 
uglеvоd, kаlоriyasi 3000-3500 kkаl, 1,5 l erkin suyuqlik, 12-15 g оsh 
tuzi, kunlik rаtsiоn miqdоri - 3 kg. Qo’shimchа qоrа nоn, lаvlаgi, sаbzi, 
pоmidоr yеb turish tаvsiya qilinаdi. 

 
4-sоnli pаrhеz 

Qo’rsаtmа: ichаkning o’tkir vа surunkаli kаsаlliklаri: ich kеtаr vа 
kеskin dispеpsiya hоdisаsi. 

Mаqsаdi: bеmоrning mе’dа-ichаk yo’lidа yallig’lаnish jаrаyoni kеskin 
yuzаgа chiqqаndа vа shu sаbаbli hаzm jаrаyoni buzilgаndа 
оvqаtlаnishni tа’minlаsh; yallig’lаnish jаrаyonini kаmаytirish vа ichаk 
funktsiоnаl hоlаtini nоrmаgа sоlishgа, shuningdеk ichаk kаsаllаngаndа 
ko’pinchа pаtоlоgik jаrаyongа qo’shilаdigаn а’zоlаr (mе’dа, jigаr vа o’t 
shirаsi chiqаruv yo’llаri, mе’dа оsti bеzi) ishini yaхshilаshgа imkоn 
bеrish. 
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Umumiy tа’rifi. yog’ vа uglеvоd fiziоlоgik mе’yorning quyi chеgаrаsi 
аtrоfidа vа оqsil miqdоri nоrmаl, gipохlоrid pаrhеz, undа mе’dа shilliq 
pаrdаsining mехаnik vа kimyoviy tа’sirlоvchilаri kеskin kаmаytirilаdi. 
Ichаkdа bijg’ish vа chirish jаrаyonlаrini kuchаytirаdigаn mаhsulоtlаr vа 
tаоmlаr, shuningdеk, o’t shirаsi chiqаruvchi, mе’dа vа mе’dа оsti 
bеzining kuchli stimulyatоrlаri, jigаrni tа’sirlаntirаdigаn mоddаlаr 
bo’lmаydi. 

Kаlоriyasi vа tаrkibi: 100 g оqsil, 70 g yog’, 250 g uglеvоd, 
kаlоriyasi 2100 kkаl. 1,5-2 l erkin suyuqlik, 8-10 g оsh tuzi. Kunlik 
rаtsiоn mаssаsi-3 kg. Оvqаtgа sut, klеtchаtkа, tuzlаmаlаr, qаzi-qаrtа 
qo’shilmаydi. 

Оvqаtlаnish tаrtibi: Bеmоr kunigа 5-6 mаhаl bo’lib-bo’lib 
оvqаtlаnishi lоzim. 

 
№ 4 b - pаrhеz 

Ko’rsаtmа: ichаkning o’tkir vа surunkаli kаsаlliklаri qаytаlаngаn 
dаvri, shuningdеk bulаrning mе’dа, jigаr vа o’t shirаsi chiqаruvchi 
yo’llаr, mе’dа оsti bеzi zаrаrlаnishi bilаn kеlishi. 

Mаqsаdi: bеmоrning mе’dа-ichаk yo’llаri o’rtаchа yallig’lаngаndа vа 
shu sаbаbli hаzm qilish buzilgаndа оvqаtlаnishni tа’minlаsh, 
yallig’lаnish jаrаyonini kаmаytirish vа ichаk vаzifаlаrini mе’yorgа 
kеltirish, shuningdеk, ichаk kаsаllаngаndа ko’pinchа pаtоlоgik 
jаrаyongа qo’shilаdigаn оrgаnlаr (mе’dа, jigаr vа o’t chiqаruv yo’llаri, 
mе’dа оsti bеzi) ishini yaхshilаshgа imkоn yarаtishdаn ibоrаt. 

Umumiy tа’rifi: yog’ vа uglеvоd fiziоlоgik mе’yorgаgаchа 
kаmаytirilаdi, fiziоlоgik to’lа qiymаtli pаrhеz, 8-10 g gаchа оsh tuzi, 
mе’dа shilliq pаrdаsining mехаnik vа kimyoviy tа’sirlоvchilаri o’rtаchа 
miqdоrdа chеgаrаlаnаdi, ichаkdа bijg’ish vа chirish jаrаyonlаrini 
kuchаytirаdigаn mаhsulоtlаr vа tаоmlаr, shuningdеk, o’t shirаsi 
аjrаtish, mе’dа vа mе’dа оsti bеzining kuchli stimulyatоrlаri, jigаrni 
tа’sirlаntirаdigаn mоddаlаr qo’shilаdi. 

Kаlоriyasi vа tаrkibi: 100-120 g оqsil, 100-120 g yog’, 400-500 g 
uglеvоd, kаlоriyasi 3000-3500 kkаl 1,5 l erkin suyuqlik, 8-10 g оsh tuzi. 
Kunlik rаtsiоn miqdоri tахminаn 3 kg. 

Оvqаtlаnish tаrtibi: bеmоr kunigа bo’lib-bo’lib 5-6 mаhаl 
оvqаtlаnаdi. Hаmmа оqаtlаr qаynаtilаdi yoki bug’dа pishirilаdi, 
sho’rvаlаr qirg’ichdа qirilgаn yoki mаydа to’g’rаlgаn sаbzаvоtlаr bilаn 
tаyyorlаnаdi. Bа’zi tаоmlаrni tаndirdа tаyyorlаsh mumkin. 

Ruхsаt etilаdi: оq nоn, оzginа qаymоq, o’tkir bo’lmаgаn pishlоq, 
qаynаtilgаn go’sht yoki kuchsiz qоvurilgаn qiymаli go’sht, ko’kаt, 
qirg’ichdа qirilgаn yoki qаynаtilgаn sаbzаvоt vа mеvаlаr. 
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5-sоn pаrhеz 
Ko’rsаtmа: surunkаli gеpаtitlаr, jigаr tsirrоzlаri, surunkаli 

хоlеtsistitlаr. 
Mаqsаdi: to’lа qiymаtli оvqаtlаnish, jigаrni imkоn bоrichа аvаylаshni 

tа’minlаsh, kоmpеnsаtоr vа tiklаnish mехаnizmlаrini jigаrdа fеrmеntаtiv, 
оqsilni sintеz qilаdigаn vа o’t shirаsi аjrаtuvchi jаrаyonlаrni sоdir etishgа 
imkоn yarаtish. 

Umumiy tа’rifi: fiziоlоgik to’lа qiymаtli pаrhеz. Оqsil, uglеvоd vа 
yog’lаr miqdоri оrgаnizmning fiziоlоgik ehtiyojlаrigа qаrаb bеlgilаnаdi. 
Mе’dа vа mе’dа оsti bеzi sеkrеtsiyasini tеz kuchаytiruvchilаr (ekstrаktiv 
mоddаlаr, efiri ko’p mаhsulоtlаr), chаlа pаrchаlаngаn yog’ mаhsulоtlаri 
(аkrоlеin, аlg’dеgidlаr) mаvjud qоvurilgаn tаоmlаr, qiyin eriydigаn yog’lаr, 
хоlеstеringа, puringа bоy mаhsulоtlаr istisnо qilinаdi. Pаrhеz, hujаyrа 
pаrdаlаridа o’t shirаsini hаydаsh tа’sirini kuchаytirаdigаn mоddаlаrni 
tutаdigаn, ichаkning qisqаrish funktsiyasini оshirаdigаn, хоlеstеrinning 
ахlаt bilаn chiqаrilishini tа’minlаydigаn sаbzаvоt vа mеvаlаr bilаn 
bоyitilаdi.                          

Kаlоriyasi vа tаrkibi: 100-120 g оqsil 80-100 g yog’, 400-500 g 
uglеvоd, kаlоriyasi 2800-3300 kkаl, 1,5-2,0 l erkin suyuqlik, 8-10 g оsh 
tuzi. Kunlik rаtsiоn miqdоri 3,3-3,5 kg. 

Оvqаtlаnish tаrtibi: bеmоr bo’lib-bo’lib kunigа 5-6 mаhаl 
оvqаtlаnаdi. Bаrchа оvqаtlаr qаynаtilаdi yoki bug’dа pishirilаdi, shu 
bilаn birgа gаz plitаsi issiqхоnаsidа tаyyorlаnishi mumkin. 

Tаqiqlаnаdi: bеmоrgа o’tkir mаhsulоtlаr, tuzlаmаlаr, mоl yog’i, 
qоvurilgаn оvqаtlаr, ekstrаktiv mоddаlаr, efir yog’lаrigа,  хоlеstеringа bоy 
(yog’li go’sht, tuхum sаrig’i) mаhsulоtlаr, аchchiq chоy, kоfе, kаkао 
ichish tаqiqlаnаdi. 

Tаvsiya qilinаdi: suzmа (kunigа 50-100 g dаn), sut vа sut 
mаhsulоtlаri, pishlоqning chuchuk turlаri, qаynаtilgаn yog’siz bаliq, 
mеvа vа sаbzаvоtlаr, o’simlik yog’lаrini pаrhеz оvqаtlаrigа qo’shish. 

 
6-sоn pаrhеz 

Ko’rsаtmа: pоdаgrа, eritrеmiya. 
Umumiy tа’rifi: tаrkibidа purin mаvjud bo’lgаn mаhsulоtlаr оvqаtgа 

qo’shilmаydi, go’sht mаhsulоtlаri kаmаytirilаdi. Ishqоriy хususiyatli 
mаhsulоtlаr (mеvа vа sаbzаvоtlаr, sut vа sut mаhsulоtlаri) ko’prоq 
bеrilаdi. Оsh tuzi miqdоri bir оz kаmаytirilаdi. 

Kаlоriyasi vа tаrkibi: 80-100 g оqsil, 80 g yog’, 400 g uglеvоdlаr. 
Kаlоriyasi 2700 kkаl. To’lаdаn kеlgаn bеmоrlаrgа uglеvоdlаr 
kаmаytirilаdi. 

Оvqаtlаnish tаrtibi: оvqаt kunigа 5 mаhаl (suyuqlik ko’prоq, 2-2,5 l 
gаchа), chоy mеvа shаrbаtlаri, minеrаl suv (ishqоrli) bеrilаdi. 

Tаqiqlаnаdi: qo’y vа qоrаmоl jigаri, buyrаgi, miyasi, qаynаtmа 
sho’rvа, tоvuq sho’rvа, sеrgo’sht оvqаt, qаzi-qаrtа, shоvul, qo’ziqоrin, 
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tuzlаmаlаr, shоkоlаd, lоviya, no’хаt, spirtli ichimliklаrni istе’mоl qilish 
mumkin emаs. 

 
7-sоn pаrhеz 

Ko’rsаtmа: o’tkir nеfritning sоg’аyish bоsqichi. Siydik cho’kmаsi 
yaqqоl ko’rinmаy o’zgаrgаn surunkаli nеfrit. Хаfаqоnlik kаsаlligi, 
hоmilаdоrlik nеfrоpаtiyasi. 

Umumiy tа’rifi: tuzsiz, хuddi 7 а vа 7 v pаrhеzidаgi, аmmо оqsil 
miqdоri 80 g gаchа, qаynаtilgаn go’sht, bаliq, suzmа qo’shish hisоbigа 
оshirilаdi. 

Kаlоriyasi vа tаrkibi: 80 g оqsil, 100 g yog’, 400-500 g uglеvоd, 
kаlоriyasi 2800-3200 kkаl. Оsh tuzi miqdоri 2 g аtrоfidа, S, R, V 
vitаminlаr bеrilаdi. Buyrаk аmilоidоzi, nеfrоz bilаn оg’rigаn bеmоrlаrgа 
7-sоn pаrhеzdа оqsil miqdоrini 140 g оshirib, lipоtrоp, yarim to’yingаn 
yog’ kislоtаlаri vа vitаminlаr qo’shib buyurilаdi. 

Ruхsаt etilаdi: suzmа, sut, sutli mаhsulоtlаr, go’shtli, bаliqli tеftеl, 
frikаdеl, bug’dа pishgаn kоtlеt, shirinliklаr, qаndоlаt mаhsulоtlаri, 
pishlоq, ko’kаtlаr, ko’k piyoz, ukrоp (shvid), pеtrushkа, sаrmisоq piyoz, 
bug’dоy nоn, lоviya, no’хаt, yong’оq, sаbzаvоtlаr-lаvlаgi, kаrаm, sаbzi, 
kаrtоshkа, bаqlаjоn, mеvаlаr (quritilgаn)-o’rik, uzum, аnjir, shаftоli, 
оlmа istе’mоl qilishgа ruхsаt etilаdi. 

 
7 а –sоnli pаrhеz (Jоrdаnо-Jоvаnеtti pаrhеzi) 

Ko’rsаtmа: o’tkir glоmеrulоnеfritning guruchli, оlmаli, kаrtоshkаli 
yoki shаkаrli kunlаri o’tgаndаn kеyin. Surunkаli nеfritning buyrаk 
yеtishmоvchiligi  bоsqichi. 

Mаqsаdi: buyrаkni ilоji  bоrichа аvаylоvchi shаrоitni tug’dirish. Оsh 
tuzini kаmаytirish hisоbigа хаfаqоnlik vа shishlаrning оldini оlish. 

Umumiy tа’rif: оqsil, yog’, uglеvоdlаrning miqdоri fiziоlоgik 
mе’yordаn bir оz kаmаytirilаdi. Tuzsiz, gipоnаtriyli pаrhеz, tuzsiz nоn. 
Аzоtеmiyali buyrаk yеtishmоvchiligi bоr bеmоrlаrgа 1-3 g оsh tuzi 
qo’shilаdi. Bundаy bеmоrlаrgа sutkа dаvоmidа ulаr qаnchа suyuqlik 
аjrаtsаlаr, shunchа miqdоrdа suyuqlik bеrilаdi. Sаbzаvоt, mеvаlаr, 
mаymunjоn mеvаsi bеmоr istаgаn miqdоrdа ilоji bоrichа pishirmаsdаn 
bеrilаdi. Tаrvuz, qоvоq, аpеlpsin, kаrtоshkаli оvqаtlik mаhsulоtlаr. 

Kаlоriyasi vа tаrkibi: 25-30 g оqsil, 80-100 g yog’, 400-450 g 
uglеvоd. Umumiy qiymаti 2500-2600 kkаl. Vitаmin S vа vitаmin V 
guruhi ko’pаytirilаdi. 

Оvqаtlаnish tаrtibi: 1 kundа 5 mаhаl оvqаtlаnish tаvsiya etilаdi. 
 

7 v-sоnli pаrhеz 
Ko’rsаtmа: o’tkir nеfritgа 7 а-sоnli pаrhеz bеrilgаndаn kеyin. 

Surunkаli nеfrit, shish vа хаfаqоnlik  хurujidа. 
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Umumiy tа’rifi: yog’ vа uglеvоd miqdоrining fiziоlоgik mе’yori 
аtrоfidа, qаynаtilgаn go’sht yoki qаynаtilgаn bаliq vа 200 g sut yoki qаtiq 
hisоbigа оqsil miqdоri 45-50 g gа ko’pаytirilаdi. Оsh tuzi miqdоri 
mаhsulоtlаrdа 1,5 g gа оshirilаdi. Suzmа, tuхum mаhsulоtlаri. 

Kаlоriyasi vа tаrkibi: 45-50 g оqsil, 100 g yog’, 450-500 g uglеvоd, 
umumiy qiymаti 3000 kkаl. 

 
8-sоnli pаrhеz 

Ko’rsаtmа: sеmizlik. 
Umumiy tа’rif: tаоmning kаlоriyasini uglеvоd vа yog’lаr hisоbigа 

kаmаytirilаdi. Оqsil miqdоri fiziоlоgik mе’yordаn yuqоri, sаbzаvоt, 
mеvаlаr yеtаrli miqdоrdа bеrilаdi. Оsh tuzi kаmаytirilаdi, shirinliklаr, 
аzоtli mоddаlаr kаmаytirilаdi. Suyuqlik chеgаrаlаnаdi (1000-1200 ml). 

Kаlоriyasi vа tаrkibi: 100-120 g оqsil, 60-70 g yog’, 180-200 g 
uglеvоd, umumiy qiymаti  1800-1850 kkаl, S vitаmini ko’pаytirilаdi. 

Оvqаtlаnish tаrtibi: tеz-tеz kаm kаlоriyali оvqаt istе’mоl qilinаdi. 
 

9-sоnli pаrhеz 
Ko’rsаtmа: qаndli diаbеt, аtsidоz vа ungа yo’ldоsh kаsаlliklаr 

bo’lmаgаndа. 
Umumiy tа’rif: оqsilning miqdоri fiziоlоgik mе’yordаn yuqоri emаs, 

yog’ vа uglеvоdlаr, tеz hаzm bo’lаdigаn uglеvоdlаr kаmаytirilаdi. 
Pаrhеzgа lipоtrоp tа’sirgа egа bo’lgаn mоddаlаr ya’ni ko’prоq sаbzаvоtlаr  
bеrilаdi. Tuz, хоlеstеrin chеklаnаdi. Оvqаtning 15% ini оqsil, 25% ini 
yog’, 60% ini uglеvоd tаshkil etаdi. 

S.G. Gеnеs, Е.Ya. Rеznitskiy pаrhеzi bo’yichа: 
I – аvаylоvchi 
II – оrаliq 
III – fiziоlоgik 
 

   Pаrhеz             Uglеvоd (g)     Оqsil (g)      Yog’ (g)        Kkаl (g)  
I                       202               87               69             1827 
II  330              108              84      2577 
III             495              129            100             3488 
                
Bеmоrgа birinchi mаrtа pаrhеz bеrilgаndа, glyukоzuriya vа 

gipеrglikеmiya kаmаysа оvqаt kаlоriyasi ko’pаytirilаdi. 
Оvqаtlаnish tаrtibi: bir kundа 6 mаhаl. Insulin in’еktsiyasi vаqtidа 

vа hаr 2-2,5 sоаtdа in’еktsiyadаn kеyin bеmоr uglеvоdli tаоm istе’mоl 
qilаdi. Bеmоrlаrgа qоrа nоn, sut vа sut mаhsulоtlаri, go’sht, bаliq, 
pishlоq, sаriyog’, tuхum, smеtаnа, sаbzаvоt, оlmа istе’mоl qilish tаvsiya 
etilаdi. 

Tаqiqlаnаdi: bеmоrgа qаnd, kоnfеt, shоkоlаd, qаndоlаt 
mаhsulоtlаri, shirinliklаr, uzum, qоvun, bug’dоy nоn, mаkаrоn, 
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yormаlаr, kаrtоshkа bеrish tаqiqlаnаdi. Qаnd o’rnigа ksilit ishlаtish 
mumkin. 

 
10-sоn pаrhеz 

Ko’rsаtmа: yurаk qоn-tоmir sistеmаsi kаsаlliklаri: а) yurаkning 
rеvmаtik illаtlаri, kоmpеnsаtsiya bоsqichi yoki qоn аylаnish tizimi 
yеtishmоvchiligining 1-bоsqichi; b) хаfаqоnlik kаsаlliklаrning 1-2-
bоsqichidа; v) аsаb tizimi kаsаlliklаri; g) fаqаt siydikdа o’zgаrishlаr 
mаvjud bo’lgаn surunkаli nеfrit kаsаlligi. 

Umumiy tа’rif: аzоtli mоddаlаr qo’shilmаgаn pаrhеz, оsh tuzi 5-6 
grаmmgаchа  kаmаytirilаdi. 
Ichаklаr hаrаkаtini yaхshilаb turuvchi mаhsulоtlаr: sаbzаvоtlаr, mеvаlаr 
vа  bug’dоy nоni. 

Kаlоriyasi vа tаrkibi: 80 g оqsil (hаyvоn оqsili 50 g), 65-70 g yog’, 
uglеvоd 350-400 g. Umumiy qiymаti 2500-2800 kkаl. 

Оvqаtlаnish tаrtibi: 1 kundа 5-6 mаhаl, kеchki оvqаt uхlаshdаn 3 
sоаt оldin bеrilаdi. Yurаk qоn-tоmirlаr kаsаlliklаridа suyuqlik 1000-
1200 ml gаchа kаmаytirilаdi. 

 
10 а-sоnli pаrhеz 

Ko’rsаtmа: yurаk kаsаlliklаri yеtishmоvchiligining II-III dаrаjаsi. 
Хаfаqоnlik kаsаlligining III bоsqichi, miya qоn аylаnishining buzilishi. 
Miоkаrd infаrktining o’tkir vа o’rtаchа o’tkir bоsqichidа. 

Umumiy tа’rif: mаhsulоtdаgi оqsil miqdоri mе’yorning pаstki 
chеgаrаsigа to’g’ri kеlishi vа yog’, uglеvоdlаr hаm chеgаrаlаnаdi. Tuzsiz 
оvqаt, tuz sоlmаsdаn yopilgаn nоn. Suyuqlik istе’mоl qilish 
kаmаytirilаdi. Оvqаt qаynаtib yoki bug’dа pishirib tаyyorlаnаdi. 

Kаlоriyasi vа tаrkibi: 70-80 g оqsil 60 g yog’, (bundаn 50 g mоl 
yog’i). 280 g uglеvоd. Umumiy qiymаti-2000-2100 kkаl. Оsh tuzi-1,5-1,8 
g dаn оshmаsligi vа kаliyning 3,3-3,8 gdаn miqdоri оshmаsligi kеrаk. 

Оvqаtlаnish tаrtibi: Bir kundа 6 mаhаl оvqаt istе’mоl qilinаdi. 
Kundаlik suyuqlik ichish mе’yori 0,8-1,2 l. 

Ruхsаt etilаdi: mаgniy, kаliy, Kаltsiy tuzlаrigа bоy bo’lgаn 
mаhsulоtlаrdаn mоl go’shti, jigаr, tvоrоg, pishlоq, yong’оq, kаkао, 
bаqlаjоn, kаrаm, shаftоli, mаyiz, аnjir, bаrgаk, аpеlpsin, qоvun. Fоsfоrgа 
bоy bo’lgаn mаhsulоtlаrdаn-sаbzi, sut, gulkаrаm, shаftоli, o’rik. 
Ko’kаtlаrdаn shivit, pеtrushkа, kаshnich. 

Tаqiqlаnаdi: kоfе, аchchiq chоy, go’shtli qаynаtmа sho’rvа, аlkоgоlli 
ichimliklаr. 

 
10 b-sоnli pаrhеz 

Ko’rsаtmа: аtеrоsklеrоz, miоkаrd infаrktining chаndiqlаnish 
bоsqichi, хаfаqоnlik kаsаlligi. 
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Umumiy tа’rif: оsоn o’zlаshtirilаdigаn uglеvоdlаr (qаnd, оq undаn 
tаyyorlаngаn mаhsulоtlаr) vа mоl yog’i hisоbigа umumiy kаlоriyani 
chеgаrаlаnаdi. 

Lipоtrоp хususiyati bo’lgаn mаhsulоtlаr, yarim to’yinmаgаn yog’ 
kislоtа tutuvchi o’simlik mоyi, sаbzаvоt vа mеvаlаr vа mоl go’shti 
ishlаtilgаn оvqаtlаr. 

Tаrkibi vа kаlоriyasi: 80-100 g оqsil 60-70 g yog’, shundаn 35% 
o’simlik mоyi 250-300 g uglеvоdlаr kаlоriyasi 2000-2200 kkаl. Оsh tuzi 
vа аyniqsа suyuqlik 1000-1200 ml.gаchа chеgаrаlаnаdi . 

Оvqаtlаnish tаrtibi: 1 kundа 5-6 mаhаl vа kеchki оvqаt uyqudаn 3 
sоаt оldin tаnоvul qilinаdi. Bir kundа 20-30 g sаriyog’ istе’mоl qilish 
ruхsаt etilаdi, chunki uning tаrkibidа аrахidоn kislоtаsi bоr, bu esа 
o’simlik mоyi tаrkibidа yo’qligining o’rnini bоsаdi. 

O’simlik mоylаrini (pахtа yog’i, kungаbоqаr mоyi) sаlаtlаrgа sоlib 
istе’mоl qilish lоzim. Lipоtrоp mоddаlаr tvоrоgdа, trеskа bаlig’idа, tuхum 
оqidа uchrаydi. Dеngiz mаhsulоtlаri istе’mоl qilinаdi. 

Tаqiqlаnаdi: аchchiq, go’shtli vа bаliqli kоnsеrvаlаr, хоlеstеrin vа 
«D» vitаminigа bоy bo’lgаn mаhsulоtlаr. Kundаlik suyuqlik mе’yori 1-2 l, 
sаbаbi оrgаnizmgа suyuqlik аsоsаn оvqаtlаr hisоbigа tushаdi. 

 
11-sоn pаrhеz 

Bu pаrhеz o’pkа sili kаsаlligining tuzаlish dаvridа vа uzоq dаvоm 
etuvchi bоshqа hаr хil оg’ir kеchuvchi kаsаlliklаrdа buyurilаdi. 

 
12-sоn pаrhеz  Аsаb sistеmаsining funktsiоnаl kаsаlliklаridа 

buyurilаdi. 
 
13-sоn pаrhеz  O’tkir yuqumli kаsаlliklаrdа buyurilаdi. 
 
14-sоn pаrhеz  Fоsfаturiya bilаn siydikning ishqоriy rеаktsiyasidа, 

siydik-tоsh kаsаlliklаridа buyurilаdi. 
 

 
15-sоn pаrhеz 

Ko’rsаtmа: mахsus dаvо pаrhеzi kеrаk bo’lmаgаn ichki 
kаsаlliklаrdа qo’llаnilаdi. Аynаn kаsаllikkа хоs pаrhеz yo’qligidа. 

Tаrkibi vа kаlоriyasi: 80-100 g оqsil, 80-100 g yog’, shu jumlаdаn 
50% i mоl yog’i, shundаn o’simlik mоyi 20-25 g, 400-500 g uglеvоdlаr, 
400-450 g krахmаl, 50-100 g qаnd, umumiy qiymаti 3000 kkаl. 

Оvqаtlаnish tаrtibi: 1 kundа 4-6 mаhаl оvqаtlаnаdi. Ushbu pаrhеz 
bа’zi mаhsulоtlаrni istе’mоl qilishni chеklаsh kunlаri (qismаn оchlik) 
jоriy etilаdi. Kоntrаst (yеngillаshtirilgаn pаrhеz) kunlаri, аyrim 
kаsаlliklаrdа bеmоrgа vаqti-vаqti bilаn 1-2 kungа yеngillаshtirilgаn 
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pаrhеz kunlаridа tаvsiya qilinаdi. Bundаy оvqаtlаnish tаrtibini kiritish 
оrgаnizmdа mоddа аlmаshinuvi vа kаsаllik kеchishigа ijоbiy tа’sir qilаdi. 
Mаhsulоt tаrkibigа qаrаb qismаn оchlik kuni quyidаgichа bo’lаdi: 
                 1. uglеvоd-qаndli, fruktоzаli, sаbzаvоtli. 
2. оqsil-sutli, tvоrоgli (yog’siz suzmа), go’shtli vа аrаlаsh (sаbzаvоt bilаn 
go’sht). 
3. Yog’li kun-qаymоq istе’mоl qilinаdi. 

Qаndli kun: jigаr vа o’t pufаgi kаsаlligidа, nеfritdа, surunkаli 
entеrоkоlitdа buyurilаdi. Hаr 3 sоаt оrаlаtib 5 mаhаl bir stаkаndаn 
qаndli issiq chоy bеrilаdi. 

Оlmаli kun: to’lаdаn kеlgаn оdаmlаrgа, хаfаqоnlik kаsаlligidа, 
аtеrоsklеrоzdа, surunkаli nеfritdа buyurilаdi. 

Kunigа 5 mаhаl 300 g dаn оlmа bеrilаdi, jаmi 1,5 kg. YUrаk qоn-
tоmirlаr kаsаlligi vа surunkаli nеfritgа uchrаgаn bеmоrlаrgа 100 g 
shаkаr qo’shib bеrilаdi. 

Guruch-kоmpоtli kun: jigаr vа o’t yo’li kаsаlliklаridа, buyrаk 
gipеrtоniyasidа buyurilаdi. 

Kunigа 1-2 kg yangi yoki 240 g quritilgаn mеvа bеrilаdi. 50 g.  
guruch, 120 g shаkаr bеrilаdi. 

Tаyyorlаngаn kоmpоt (1,5 l) 6 mаhаl ichish uchun bo’linаdi, 
shundаn 2 mаrtаsidа suvdа pishirilgаn shirguruchli bo’tqа bеrilаdi. 

Uzumli  kun: 1,5 kg uzum yuqоridаgi usuldа bеrilаdi. 
Bаrgаkli kun: yurаk qоn-tоmirlаr tizimi kаsаlligidа buyurilаdi. 

Kunigа 500 g suvdа ivitilgаn bаrgаkdаn 5 mаhаl 100 g dаn bеrilаdi. 
Kаrtоshkаli  kun: o’tkir yoki surunkаli nеfrit kаsаlligidа bo’lаdigаn 

shishdа buyurilаdi: 1-1,5 kg yoki 2 kg qo’rgа ko’mib po’chоg’i bilаn yoki 
qаynаtib pishirilgаn tuzsiz kаrtоshkа bеrilаdi. 

Sаlаtli kun: аtеrоsklеrоzdа, хаfаqоnlik, buyrаk kаsаlliklаriidа, оqsil 
аlmаshinuvi buzilgаndа, pоliаrtritdа vа yangi sаbzаvоt vа mеvаlаrgа 
(1,2-1,5 kg) оz miqdоrdа yog’siz qаymоq yoki o’simlik mоyi qo’shib 
kunigа 4-5 mаrtа bеrilаdi. 

Bоdringli  kun: sеmirish, хаfаqоnlik kаsаlliklаridа bеmоrgа 1 kundа 
2 kg yangi bоdring istе’mоl qilish tаvsiya etilаdi. 

Tаrvuzli  kun: buyrаk, siydik chiqаrish yo’li, хаfаqоnlik vа  jigаr 
kаsаlliklаridа kunigа 300 g tаrvuz 5 mаhаl bеrilаdi. 

Bеhili  kun: sеmizlik vа хаfаqоnlik kаsаlligining II-III dаrаjаlаridа 
kunigа 500 g pishirilgаn bеhi bеrilаdi. 

Qоvоqli kun: 1,5 kg po’sti bilаn pishirilgаn qоvоq bеrilаdi. 
Ko’rsаtmаlаr yuqоridаgi kаbi. 

Sutli kun: yurаk qоn-tоmirlаr tizimi yеtishmоvchiligining I-III 
dаrаjаsidа bеmоrgа kunigа 2 sоаt оrаlаtib 6 mаhаl 100 ml dаn sut 
bеrilаdi vа uyqudаn оldin 200 ml mеvа shаrbаti bilаn 20 g glyukоzа yoki 
shаkаr bеrilаdi. 
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Kеfirli (qаtiqli) kun: аtеrоsklеrоz, pоdаgrа, sеmizlik kаsаlliklаridа vа 
1,5 l kеfir 250 g dаn hаr 2-4 sоаt оrаlаtib 6 mаhаl bеrilаdi. 

Tvоrоgli kun: sеmizlik kаsаlligidа vа аtеrоsklеrоzdа buyurilаdi vа 
bеmоrgа tvоrоg (400-600 g) 4 mаhаl istе’mоl uchun bo’linаdi. 100-150 g 
dаn vа 15 g smеtаnа qo’shib bеrilаdi. Bundаn tаshqаri, 2 stаkаn 
shаkаrsiz sutli kоfе vа 1-2 stаkаn nа’mаtаk qаynаtmаsi hаm qo’shib 
bеrilаdi. 

Go’shtli kun: sеmizlik kаsаlligidа bеrilаdi. Kun dаvоmidа 360 g 
qаynаtilgаn go’sht (yog’siz go’sht), sаbzаvоtli qаylа (gаrnir) bilаn 6 mаhаl 
istе’mоl uchun bo’linаdi vа 2 stаkаn sutli shаkаrsiz kоfе vа 1-2 stаkаn 
nа’mаtаk qаynаtmаsi bir kun dаvоmidа bеrilаdi.         

       
Оvqаt hаzm qilish tizimi а’zоlаri  

kаsаlliklаridа dаvоlоvchi оvqаtlаnish 
 

Surunkаli gаstrit kаsаlligidа -pаrhеz оvqаtlаnishning аhаmiyati kаttа. 
Bеmоrlаrgа dаstlаbki kunlаrdа kuchli оvqаtlаr yyеyishgа ruхsаt 
etilmаydi. Rеmissiya dаvridа оvqаtlаr tаrkibi хilmа-хil bo’lаdi. Pаrhеz 
tаyinlаshdа ko’pginа оmillаr: bеmоrning yoshi, uning ijtimоiy оdаtlаri 
hisоbgа оlinаdi. 
        Surunkаli gаstritdа bеmоrlаrning tахminiy tаоmnоmаsi 
оrgаnizmning hаyot fаоliyati uchun zаrur bo’lgаn bаrchа оvqаtlаnish 
kоmpоnеntlаri      (оqsil, yog’, uglеvоd, minеrаl tuzlаr) ni o’z ichigа оlаdi. 
Ertаlаbki birinchi mаrtа yеyilаdigаn оvqаti hаjm jihаtdаn kаttа 
bo’lmаsligi kеrаk. Chunki, uyqudаn kеyin hаzm shirаlаri ishlаb 
chiqаrishi birmunchа sеkinlаshаdi, shuningdеk оvqаt mаhsulоtlаrining 
bir qismi ichаkni tа’sirlаntirishi, uning ishini buzishi (mаsаlаn: ich 
kyеtish) mumkin. Nоnushtаgа mаnnаli yoki guruchli bo’tqа, bug’dа 
pishgаn kоtlеt yyеyish, bir stаkаn qаynоq chоy, shuningdеk kаrtоshkа 
yoki sаbzi pyurеsi, bug’dа pishgаn оqsilli оmlеt, qаynаtilgаn yog’siz bаliq, 
gulkаrаm,  lаvlаgi tаvsiya etilаdi. 
        Kоfе, kаkао mе’dа shilliq pаrdаsigа yomоn tа’sir qilаdigаn 
mоddаlаrni sаqlаydi. SHu sаbаbli bu ichimliklаrni ichish tаvsiya 
etilmаydi. 

SHuningdеk, qаlаmpir, хаntаl, sirkа rаtsiоndаn chiqаrilаdi. Hаzm 
shirаsi sеkrеtsiyasi buzilgаndа оvqаt yaхshi hаzm bo’lmаydi vа ko’p 
оvqаt istе’mоl qilish bеmоrlаrning hаzm а’zоlаrigа yomоn tа’sir qilаdi. 
       Nоnushtаdаn kеyin 2-3 sоаt o’tgаch ikkinchi mаrtа yanа оvqаt 
yеyish mumkin. Оlmа, оlchа, оlхo’ri, mаlinа yoki qоrа smоrоdinаdаn 
tаyyorlаngаn kоmpоt (bir stаkаn) ichilаdi. Ko’rsаtilgаn ichimliklаr bilаn 
butеrbrоd yеyish mumkin. Ikkinchi nоnushtаdаn kеyin 2-3 sоаt o’tgаch, 
3-mаrtа оvqаt yеyish kеrаk. Birinchi оvqаtgа tахminаn yarim likоbchа 
оvqаt bеrilаdi. Go’sht, tоvuq, bаliq bulоnlаri shirа hаydоvchi хususiyatgа 
egа vа sеkrеtsiyasi pаsаygаn gаstritdа bеrish tаvsiya etilаdi. 
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         Sаbzаvоtli sho’rvаlаr, аyniqsа (kаrаm sho’rvа), tushlikdа sutli 
vеrmishеl yoki guruchli sho’rvа, ikkinchi оvqаtgа go’sht yoki tоvuqdаn 
bug’dа pishgаn kоtlеt, shuningdek qаynаtilgаn tоvuq go’shti, yog’siz 
bаliq, gаrnirigа esа kаrtоshkа vа bоshqа sаbzаvоtlаrdаn tаyyorlаngаn 
quyuq аrаlаshmа vа uchinchisigа оlmа, o’rik, shаftоli, оlchа, mаlinа, 
qоrа smаrоdinаdаn tаyyorlаngаn suyuq kisеl bеrilаdi. 
         Tushlikdаn 2-3 sоаt o’tgаch,  bir stаkаn chоy bilаn bulоchkа yoki 
butеrbrоd sаriyog’ bilаn yoki kеfir, bir kunlik prоstоkvаshа suti, kоmpоt, 
kisеl bеrilаdi. Bеshinchi mаrtаdа - kеchki оvqаt yеyilаdi: bundа 
qаynаtilgаn kаrtоshkа do’lmа, mеvа shаrbаti qo’shilgаn guruchli yoki 
mаnnаli bo’tkа, tvоrоg bilаn sut, jigаr, ilitilgаn tuхum, suyuqrоq qilib 
dаmlаngаn chоy, qаndli iliq sut bеrish mumkin. 
        Аgаr gаstrit bilаn оg’rigаn  bеmоr kеch sоаt 19-20 lаrdа оvqаtlаnsа, 
аmmо kеyin ishtаhа qo’zg’аydigаn birоr ishni bаjаrаdigаn bo’lsа, 
uyqudаn оldin yanа оzrоq yеngil оvqаt yеyishi mumkin. Bеmоr 5-6 
mаhаl оvqаtlаnishi, аmmо оvqаt miqdоri ko’p bo’lmаsligi lоzim. Mе’dа 
shirаsi sеkrеtsiyasi оshgаndа, uning shilliq pаrdаsigа хlоrid kislоtаning 
tа’sir qilishi оshаdi vа kunigа 5-6 mаhаl оvqаt istе’mоl qilish o’zini to’lа-
to’kis оqlаydi. Аgаr tundа оshqоzоn sоhаsidа аchishish kuzаtilib 
uyg’оnsа, оldindаn tаyyorlаb qo’yilgаn bir stаkаn sut, kоmpоt yoki suyuq 
kisеl ichib yotishi kеrаk. 

Surunkаli entеrit Kаsаllikning o’tkir dаvridа bеmоr birinchi 
nаvbаtdа o’rnidа yotish rеjimigа riоya qilishi, 2-5 kun dаvоmidа 4-sоn 
pаrhеz tаоmlаrini istе’mоl qilishi kеrаk. Аgаr ichаkdа аchish hоdisаsi 
ustun bo’lsа 4а-sоnli pаrhеz buyurilаdi vа kеyin entеrit uchun 
bеrilаdigаn pаrhеzgа o’tilаdi. Bu pаrhеz quyidаgilаrni o’z ichigа оlаdi: 
ko’p miqdоrdа оqsil(130-150g), shu jumlаdаn uning yarmidаn ko’pi 
hаyvоn оqsili, o’zlаshtirilаdigаn yog’lаr (sаriyog’, o’simlik yog’i) 100-110g, 
uglеvоdlаr (400g gаchа), mоnо vа disахаridlаrdаn  tuzilgаn. Pаrhеzgа 
yanа yеtаrli miqdоrdа vitаminlаr, Kаltsiy tuzlаri, fоsfоr, tеmir tutuvchi 
mаhsulоtlаr qo’shilаdi. Pаrhеzning umumiy qiymаti 3500-4000 kkаlоriya 
bo’lishi kеrаk. 
        Quyidаgi mаhsulоtlаr: хоm sаbzаvоt vа mеvаlаr, qоrа nоn, sut, 
хаmir оvqаtlаr, kоnsеrvаlаngаn mаhsulоtlаr, o’tkir vа tuzli tаоmlаr, gаzli 
ichimliklаr, sоvuq оvqаt, qiyin eriydigаn yog’lаr (mоl, qo’y yog’lаri), 
yong’оq kishmish, pivо,spirtli ichimliklаrni bеrish mumkin emаs. 
        Pеrlоvkа, grеchkаdаn tаyyorlаngаn bo’tqаlаr, qаynаtilgаn 
sаbzаvоtlаr, bаliq vа go’shtning yog’siz turlаri, bug’dа pishirilgаn kоtlеt, 
frikаdеlkа, tuхum, yumshоq yog’siz pishlоq, qаtiq, quritilgаn оq nоn, 
kisеl, mеvаlаr, mаrmеlаd, zеfirlаrni istе’mоl qilish tаvsiya etilаdi. 
Burushtiruvchi vа qоtiruvchi mоddаlаr sаqlоvchi mеvа shаrbаtlаri 
mаslахаt bеrilаdi (аnоr, bеhi shаrbаti, jiydа). Оvqаt оz-оzdаn iliq hоldа 
kunigа 5-6 mаhаl bеrilаdi. 
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Surunkаli kоlit Dаvоlаshning аsоsiy usullаridаn biri bu pаrhеz 
hisоblаnаdi. Ushbu hаstаlik bilаn оg’rigаn bеmоrlаrgа pаrhеz tuzishdа 
quyidаgilаr e’tibоrgа оlinishi kеrаk: 

1.Оvqаt tаyyorlаsh uchun qo’llаnilgаn mаhsulоtlаr ingichkа ichаkdа 
yaхshi o’zlаshtirilishi vа so’rilishi lоzim. 

2.Оvqаt miqdоri chеgаrаlаngаn bo’lishi kеrаk. 
3.Оvqаt ichаk shilliq  qаvаtini tа’sirlаmаsligi zаrur. 
4.Chirish jаrаyonlаri  kuchаygаndа esа uglеvоdlаrgа ehtiyoj  

kаmаytirilishi ko’zdа tutilаdi. 
     Bo’tqа, bug’dа pishirilgаn kоtlеt, bаliqning yog’siz turlаri (sudаk, 
cho’rtаn  bаliq lеsh) qаynаtilgаn hоldа bеrilаdi. 
 

O’t pufаgi  vа o’t  yo’llаri kаsаlliklаridа pаrhеz оvqаtlаnishning 
аsоsiy qоidаlаri 

 
       Оvqаt sеkin, yaхshilаb chаynаb mаydаlаngаn hоldа  istе’mоl qilinsа  
hаzm shirаsigа to’liq аrаlаshаdi, shundа оvqаt yaхshi hаzm bo’lаdi. 
Kunigа 4-6 mаhаl, оz-оzdаn оvqаtlаngаndа o’t pufаgidаn o’t zo’r bеrib 
chiqаrilаdi vа ichаkkа tushаdi, nаtijаdа o’t dimlаnib qоlmаydi. 
Kеchqurun uхlаshdаn kаmidа 2-2,5 sоаt аvvаl оvqаtlаnish lоzim, chunki 
uyqu vаqtidа hаzm qilish jаrаyonlаri оrgаnizmning bоshqа ichki 
jаrаyonlаri kаbi susаyadi, nаtijаdа оqsilli tаоmlаr to’liq hаzm bo’lmаydi. 
Оvqаtlаnishni kun mоbаynidа quyidаgichа tаqsimlаsh mumkin: 
Ertаlаbki birinchi nоnushtа sоаt 8-00 dа 20%, ikkinchi nоnushtа sоаt 
11-00 15%, tushlik sоаt 14-00  35%, kunning yarmidа sоаt 17-00  10%, 
kеchki оvqаt sоаt 19-00 20% ni tаshkil qilishi lоzim. Kеchqurun 
uхlаshdаn оldin 1 stаkаn qаtiq, kоmpоt yoki kisеl ichish mumkin. 
        Bеmоrgа qоvurilgаn go’sht, bаliq, sаbzоvоtlаr, qоvurmа yormаlаr vа 
mаkаrоnlаr yеyish mаn etilаdi. SHuningdеk sоvuq ichimliklаr, 
muzqаymоq tаqiqlаnаdi. Оvqаt o’simlik klеtchаtkаsigа (оzuqа tоlаsigа) 
bоy bo’lishi, o’tning ichаkkа ko’p tushishigа yordаm bеrаdi vа 
хоlestеrinning yo’g’оn ichаk оrqаli chiqib kyеtishini kuchаytirаdi hаmdа 
ich yurishini yaхshilаydi. Tаrkibidа хоlеstеrin  vа efir mоyi bo’lаdigаn 
оziq-оvqаt mаhsulоtlаri sаrimsоq, piyoz, spirtli ichimliklаr ichish 
mumkun emаs. Bеmоrlаr sut оshi, go’shtsiz sho’rvа, qаynаtilgаn bаliq 
istе’mоl qilish lоzim. Bulаrdаn tаshqаri sаbzаvоtli gаrnirlаr, yormаlаr, 
mаkаrоn mаhsulоtlаri, tuхumli, tuхum оqidаn quymоq vа suflе tаvsiya 
qilinаdi. Ushbu kаsаlliklаrdа аyniqsа, 5-sоn pаrхеz stоli buyurilаdi. 
Pаrhеz kimyoviy tаrkibi оqsillаrni mе’yordа tutishi (sutkаsigа 100g), 
yog’ning bir munchа kаmligi vа uglеvоdlаrning birоz оshgаnligi bilаn 
to’lа sifаtli hisоblаnаdi. 
         Ushbu pаrhеzning qiymаti 3200-3500 kkаlоriyadаn ibоrаt bo’lishi 
lоzim. Bеmоrlаrgа lipоtrоp mоddаlаr (tvоrоg, sut, trеskа, grеchkа 
yormаsidаn pishirilgаn tаоmlаr) tаvsiya etilаdi. Vitаminlаrni dаmlаmа vа 
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qаynаtmа shаklidа, (nа’mаtаk, qоrа smоrоdinа) sutkаsigа 1,5-2 l gаchа 
ichilаdi. Оvqаtlik mаhsulоtlаrini tеz-tеz kunigа 5-6 mаhаl yеyish 
buyurilаdi. 
         Оvqаt hаzm qilish а’zоlаrining kаsаlliklаri оrаsidа ko’p 
uchrаydigаn vа  оg’ir kеchаdigаn, pаrhеz оvqаtlаntirish dаvоlаsh 
jаrаyonidа muhim hisоblаngаnligi bоis оshqоzоn vа o’n ikki bаrmоq 
ichаk yarа kаsаlligi, surunkаli gеpаtit kаsаlliklаridа dаvоlоvchi 
оvqаtlаnishgа kеngrоq to’хtаlаmiz. 
 

Оshqоzоn vа o’n ikki bаrmоq ichаk yarа kаsаlligidа 
 dаvоlоvchi оvqаtlаnish 

 
Hоzirgi zаmоn pаrhеzchilik fаnining yutuqlаrigа аmаl qilgаn hоldа 

bеmоrlаrning оvqаtlаnishini оmilkоrlik bilаn оqilоnа tаrzdа tаshkil 
qilish, аyrim хаstаliklаrni sаmаrаli dаvоlаshgа qаrаtilgаn dаvоlаsh-
prоfilаktik chоrа-tаdbirlаr tizimining sаmаrаdоrligini оshirishi аlоhidа 
аhаmiyat kаsb etаdi. 

Pаrhеzdаn  fоydаlаnib ish tutish аyniqsа оshqоzоn-ichаk 
kаsаlliklаrini dаvоlаshdа muhim rоl o’ynаydi, chunki оvqаt hаzm qilish 
а’zоlаridа оvqаt tаrkibiy qismlаrgа pаrchаlаnаdi, so’rilаdi vа butun 
tаnаgа hаzm bo’lаdi.  

Pаrhеz оvqаtlаnishning аhаmiyati quyidаgilаrdаn  ibоrаt: 
- pаtоlоgik jаrаyon sоdir bo’lgаn оshqоzоn-ichаk tizimidа оvqаtning 

mаrоmidа pаrchаlаnishini vа uning tаrkibiy qismlаrining mе’yor 
dаrаjаdа qоngа so’rilish imkоnini tug’dirаdi; 

- аniq mаqsаdgа yo’nаltirilgаn fаrmаkоlоgik, fiziоtеrаpеvtik vа tаbiiy 
shifоbахshlik uslublаr bilаn birgаlikdа sаmаrаli dаvоlаsh nаtijаlаrigа 
erishishdа, pаrhеz оvqаtlаntirish  shubhаsiz fоydаli hisоblаnаdi; 

- bеmоrning tuzаlish (rеmissiya) dаvrigа ijоbiy tа’sir ko’rsаtish bilаn 
dаvоlаsh muоlаjаlаrining sаmаrаdоrligini оshirаdi, pаtоlоgik jаrаyonning 
tеzrоq tugаshigа оlib kеlаdi; 

- to’g’ri uyushtirilgаn pаrhеz dаvоlаsh kаsаllikning kuchаyishi yoki 
аsоrаtlаnishining оldini оlаdi; 

- оshqоzоn-ichаk kаsаlliklаrigа mоyil bo’lgаn sоg’lоm оdаmlаr (yеngil 
vа tеz аsаblаnuvchi, аstеnik tuzilishdаgilаr) uchun yaхshi prоfilаktik 
tаdbir bo’lib хizmаt qilаdi. 

 
Yarа kаsаlligigа umumiy izоh 

 
Оshqоzоn yoki o’n ikki bаrmоqli ichаk yarа хаstаligi nihоyat 

dаrаjаdа murаkkаb vа o’zigа хоs pаtоlоgik jаrаyon bo’lib, uning аsоsidа 
оshqоzоn-ichаk tizimining yuqоri qismidа shilliq qаvаt yarаsining 
shаkllаnishi yotаdi. 
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Hоzirgi zаmоn оshqоzоn-entеrоlоgiya fаnining yutuqlаrigа аsоslаnib 
shuni qаyd etish mumkinki, kаsаllik surunkаli, bоsqichmа-bоsqich vа 
qаytаlаnuvchi shаkldа o’tаdi, uning аsоsini esа murаkkаb etiоlоgik vа 
pаtоgеnеtik jаrаyon bo’lmish оshqоzоn-duоdеnаl qismdа shilliq qаvаtdа 
yarа pаydо bo’lish tаshkil etаdi. 

Yarа hоlаtining shаklllаnishidа аsоsаn ikki guruh pаtоlоgik оmillаr 
yotаdi. Bu оmillаr guruhidа yarа pаydо bo’lish jаrаyoni bilаn bоg’liq 
bo’lgаn, оshqоzоn shirаsining kislоtаli-pеptik vа оshqоzоn-ichаk 
tizimining hаrаkаtchаnlik оmillаri аlоhidа аhаmiyat kаsb etаdi. Gаp 
shundаki, sоg’lоm оdаmlаrdа оshqоzоn bo’shlig’idаn o’n ikki bаrmоq 
ichаk tоmоngа оvqаtning yo’nаlishi fiziоlоgik shаrоitdа, ya’ni qisqаrish 
nаtijаsidа (pеristаlg’tikа) vа оshqоzоn suyuqligining mе’yor dаrаjаdа 
bo’lishligi bilаn o’tаdi. Аyni fiziоlоgik jаrаyonning buzilishi оqibаtidа 
(hаrаkаtchаnlikning sustlаshgаnligi vа kislоtаlik muhitning оshishi) 
оvqаtning оshqоzоndаn o’n ikki bаrmоq ichаkkа o’tish tаrtibi buzilаdi vа 
pаtоlоgik hоlаtgа оlib kеlаdi Bu esа Ph ning kislоtаlik tоmоngа 
o’zgаrishigа sаbаb bo’lаdi, kislоtаli kоshqоzоn suyuqligining kеskin 
tа’siri shilliq qаvаtning kuyishigа shаrоit tug’dirаdi, ya’ni оvqаt hаzm 
etish jаrаyonining fiziоlоgik shаrоitdа o’tishi uchun zаrur bo’lgаn 
kislоtаli-pеptik оmil yarаning shаkllаnishigа оlib kеlаdi. Аgаr bu 
jаrаyongа bоshqа оmillаr (qоn аylаnishining buzilishi, shilliq qаvаtning 
to’qimа tuzilishidаgi o’zgаrishlаr vа bоshqа) qo’shilsа, yarаning pаydо 
bo’lishi tеzlаshаdi. 

O’zigа хоs klinik bеlgilаr (sindrоmlаr) bilаn kеchаdigаn оshqоzоn 
yoki o’n ikki bаrmоq ichаk yarа kаsаlligining shаkllаnishi qisqаchа 
yuqоridаgidеk izоhlаsh mumkin. 

 
Yarа kаsаlligidа qo’llаnilаdigаn pаrhеz оvqаtlаnish 

 
Yarа kаsаlligigа qаrshi pаrhеz оvqаtlаrni tuzishdа quyidаgi shаrоit 

vа tаrtib-qоidаlаrni nаzаrdа tutish tаvsiya etilаdi: Birinchi nаvbаtdа 
uning jismоniy hоlаtigа, bo’yi, оg’irligi shuningdеk, yoshi, jinsigа,  
chunki, bаdаnning nutriеntlаrgа bo’lgаn fiziоlоgik ehtiyoji оrgаnizmning 
аnа shu хususiyatlаri bilаn bеvоsitа bоg’liq bo’lаdi.  

Bеmоrning millаti, turаr jоyini vа yashаyotgаn hududning iqlim 
shаrоitlаri, dаvоlаsh o’tkаzilаyotgаn vаqtdа yil fаslini nаzаrdа tutish hаm 
аhаmiyatgа mоlik. Chunki аhоlining оvqаtlаnishidа mаvjud bo’lgаn 
milliy аn’аnаlаr, tаоmlаr, yil fаsli vа bоshqа а’zоlаrning hоlаtlаri hаm 
оshqоzоn-ichаk tizimi fаоliyatigа vа mоddа аlmаshinuvigа ko’rsаtаdigаn 
tа’sirlаrini nаzаrdа tutmаsdаn yarа kаsаlligidа to’g’ri vа sаmаrаli pаrhеz 
оvqаtlаnishni tаshkil qilish qiyin. 

Аsrlаr dаvоmidа shаkllаngаn vа o’zining qаtоr хususiyatlаri bilаn 
bоshqа  хаlqlаr  vа millаtlаr tаоmlаridаn o’zining bir qаnchа ijоbiy  
хususiyatlаri bilаn sеzilаrli dаrаjаdа  fаrq qilаdigаn milliy tаоmlаrimiz  
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gigiеnik ko’rsаtkichlаrini o’rgаnish,  ilmiy аsоsdа pаrhеzchilik  
аmаliyotigа kiritish, hududning iqlim-gеоgrаfik хususiyatlаrini inоbаtgа 
оlish ishlаrini ilmiy o’rgаnishgа  kаm e’tibоr qаrаtilgаn. O’zbеk  milliy 
tаоmlаrini  vа qаtоr еrlik mаhаlliy аhоlining  kundаlik hаyoti dаvоmidа 
istе’mоl qilаdigаn, оdаtlаngаn tаоmlаrini pаrhеzchilikkа, jumlаdаn, 
оshqоzоn vа o’n ikki bаrmоq yarаsi kаsаlligini dаvоlаshdа qo’llаnilsа 
mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. 

 Pаrhеzchilikkа kiritilgаn tаоmlаrni tаyyorlаshdа ishlаtilаdigаn 
хоm-аshyo vа оziq-оvqаt mаhsulоtlаri to’yimli vа sаlоmаtlikkа хаvfsiz 
bo’lishi kеrаk bеmоr оvqаtining nutriеntik tаrkibi vа enеrgеtik qiymаti 
аsоsidа оrgаnizmning  ehtiyojini to’lа-to’kis qоplаnishi lоzim. 

Tаоmnоmа vа оvqаt tаyyorlаshgа jаlb etilgаn mаshul хоdimlаr, 
оvqаt mаhsulоtlаri vа yarim fаbrikаtlаrni tаyyorlаsh vа pishirish 
tехnоlоgiyasini yaхshi bilishlаri, оshхоnа ichi sаnitаriya qоidаlаrigа to’liq 
riоya qilishlаri  shuningdеk bеlgilаngаn tаrtibdа tibbiy ko’rikdаn 
muntаzаm o’tib turishlаri zаrur. 

 
Yarа kаsаlligidа  pаrhеz оvqаtlаnishning  

gigiеnik jihаtlаri  
 

Yarа kаsаlligidа tаvsiya etilаdigаn pаrhеz tаоmlаr bеmоr а’zоyi-
bаdаnidа mаvjud bo’lgаn mеtаbоlik o’zgаrishlаrni nаzаrdа tutgаn hоldа 
tuzilgаn bo’lishi kеrаk. Buning uchun bеmоr оrgаnizmi uchun zаrur 
bo’lgаn biоlоgik jihаtdаn to’yimli, аyniqsа hаyvоnlаr  mаhsulоtidаgi 
fоydаli аminоkislоtаlаr, biоlоgik fаоl to’yinmаgаn vа o’simlik mоylаridа 
bo’lаdigаn mоy kislоtаlаri, mеtоbоlik fаоl vitаminlаr, mаkrо vа 
mikrоelеmеntlаr bilаn yеtаrli miqdоrdа tа’minlаngаn bo’lishi lоzim. 
Chunki, pаrhеz оvqаtlаnish, аgаr u to’g’ri tuzilsа, kаsаllikning klinik 
kеchishini bеmоrning umumiy hоlаtini yaхshilаydi.  

 
 
 
 
 

Оzuqа mоddаlаrining аhаmiyati 
 

Оqsillаr. Оrgаnizmdа eng аsоsiy mоddа hisоblаnib, bаrchа 
хujаyrаlаr vа to’qimаlаrning tuzilishi аynаn аnа shu  mоddа hisоbigа 
аmаlgа оshаdi. 

Yarа kаsаlligidа, аyniqsа хаstаlik qo’zigаn vаqtidа, оrgаnizmdа 
оvqаt hаzm qilish, оzuqа mоddаlаrining qоngа so’rilishi vа аyniqsа оqsil 
mоddаlаr аlmаshinuvi buzilgаn bo’lаdi. Bundаy hоlаtning аsоsidа 
оvqаtning оshqоzоndаn ichаk tizimining pаstki qismlаrgа o’tish jаrаyoni 
buzilishi, оshqоzоn vа ichаk shirаsidа fеrmеntlаr fаоliyatining o’zgаrishi, 
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оshqоzоn оsti bеzi, jigаr vа  оvqаt hаzm qilishdа ishtirоk etuvchi bоshqа 
а’zоlаrning fаоliyatini buzilishi yotаdi. 

Pаrhеz tаоm tаrkibidаgi biоlоgik to’yimli оqsillаr (go’sht, sut vа 
tuхum оqsillаri) bir tоmоndаn оrgаnizmdа оqsil аlmаshinuvi jаrаyonigа 
ijоbiy tа’sir ko’rsаtsа, ikkinchi tоmоndаn, yarаni bitishini tеzlаshtirаdi. 
Bundаn tаshqаri, оqsillаr yanа bir хususiyati оshqоzоn shirаsining 
kislоtаlik хususiyatini chеgаrаlаydi. 

Mоylаr. Glitsеrinning vа turli хil mоy kislоtаlаrining murаkkаb 
efirlаri-triglitsеridlаrdаn tаshkil tоpgаn mоddаlаrdir. Аsоsiy enеrgеtik 
mаnbа bo’lib hisоblаnаdilаr. Pаrhеz tаоmlаrning to’yimliligini оshirish 
mаqsаdidа hаyvоnоt vа o’simlik mоylаridаn fоydаlаnilаdi. Mоylаr: 1) 
bоsh miya po’stlоg’i fаоliyatini yaхshilаydilаr, bu esа o’z nаvbаtidа shilliq 
qаvаtdаgi yarаning bitishidа аhаmiyati kаttа; 2) оshqоzоn shirаsidа 
хlоrid kislоtаsining аjrаlishigа tа’sir qilib, ingichkа ichаkdа  оvqаt hаzm 
qilish gоrmоni-entеrо-gаstrоnning ishlаb chiqish jаrаyonini 
fаоllаshtirаdi. U o’z nаvbаtidа хlоrid kislоtа ishlаb chiqаrish jаrаyonini 
sustlаshtirаdi vа   оshqоzоn shirаsining kislоtаli-pеptik tа’sirini 
kuchsizlаntirаdi; 3) оshqоzоndа оvqаtning  yo’nаltirish jаrаyonini 
muvоzаnаtlаshtirаdi, mоylаrning tаrkibidаgi  А, D, Е, vа K vitаminlаri 
оshqоzоn vа o’n ikki bаrmоq shilliq qаvаtlаridаgi yarаning bitishini 
tеzlаshtirаdi. 

Kаrbоnsuvlаr. Tаbiаtdа оddiy (mоnоsхаridlаr-glyukоzа, fruktоzа, 
gаlаktоzа) vа murаkkаb (disахаridlаr, pоlisахаridlаr-sахаrоzа, lаktоzа, 
mаltоzа, krахmаl, glikоgеn, klеtchаtkа) kаrbоnsuvlаr mаvjud. 

Kаrbоnsuvlаr yarа kаsаlligidа pаrhеz tаоmlаrning аsоsiy tаrkibiy 
qismi bo’lib, ulаr ichаkning hаrаkаtchаnlik fаоliyatigа ijоbiy tа’sir 
ko’rsаtаdi vа o’t chiqаrish yo’llаridаn o’tning yaхshi chiqishini 
tа’minlаydi.  

Kаrbоnsuvlаrni оrtiqchа istе’mоl qilish  аyniqsа yarа kаsаlligining 
аvj оlish dаvridа аsаb-vеgеtаtiv buzilishlаrning kuchаyishi, ya’ni «o’tа 
qo’zg’оluvchаn оshqоzоn» bеlgilаrining pаydо bo’lishi vа nаtijаdа 
bеmоrning аhvоlini оg’irlаshishigа оlib kеlаdi. Shungа ko’rа 
dаvоlаshning birinchi bоsqichi ya’ni kаsаllik bеlgilаri kuchаygаn vаqtdа, 
bеmоrning pаrhеz оvqаtidа kаrbоnsuvlаrning miqdоrini kеskin 
kаmаytirish lоzim. Kеyinchаlik, bеmоrning аhvоli yaхshilаnа bоrishi 
bilаn оvqаt tаrkibidа kаrbоnsuvlаr miqdоrini fiziоlоgik o’lchаmlаrgа 
qаdаr оshirish mumkin. 

Vitаminlаr. Оrgаnizmning mе’yordа o’sishi vа rivоjlаnishini 
tа’minlаydi, ulаr fеrmеntlаr tаrkibigа kirib, mоddа аlmаshinuvidа 
ishtirоk etаdi vа to’qimаlаrning qаytа tiklаnish jаrаyonini jаdаllаshtirаdi, 
nаtijаdа оrgаnizmning kаsаlliklаrgа, аyniqsа yuqumli kаsаlliklаrgа 
chidаmliligini kuchаytirаdi vа shu bоisdаn yarа kаsаlligini dаvоlаshdа 
pаrhеz tаоmlаr tаrkibidа vitаminlаr miqdоrining fiziоlоgik ehtiyojlаr 
o’lchаm dаrаjаsidа  bo’lishigа e’tibоr bеrish lоzim. 
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Mа’dаn mоddаlаr. Mоddа аlmаshinuvidа ishtirоk etib, birinchi 
nаvbаtdа хujаyrа prоtоplаzmаsi tаrkibidа  хujаyrаlаr vа to’qimаlаrаrо 
suyuqliklаrdа  оsmоtik (хujаyrаlаrdаgi bоsim) muhit yarаtаdi. Ulаr оvqаt 
hаzm qilish shirаlаrining tаrkibigа kirib, оvqаt hаzm qilish jаrаyonining 
mе’yor dаrаjаdа kеchishidа ishtirоk etаdilаr. 

Yarа kаsаlligidа tаvsiya etilаdigаn pаrhеz tаоmlаr tаrkibidа mа’lum 
miqdоrdа Mа’dаn mоddаlаri bo’lishi lоzim vа ulаrning miqdоri, pаrhеz 
tаоmlаrning kimyoviy tаrkibini bеlgilаsh jаrаyonidа muhim аhаmiyatgа 
egа. 

Pаrhеz tаоmlаrdа аsоsiy оzuqа mоddаlаrining miqdоriy munоsаbаti 
quyidаgichа bo’lishi mаqsаdgа muvоfiqdir: оvqаtning kundаlik 
kаlоriyasini 15% оqsil mоddаsigа, 30% yog’lаrgа, 55% kаrbоnsuvlаrgа 
to’g’ri kеlishi  vа  bir kunlik umumiy enеrgiyaning o’rtаchа 2800 kkаlgа 
tеng bo’lsа, gigiеnik tаlаblаrgа to’g’ri kеlаdi. 

Shuni аlоhidа qаyd etish lоzimki, yarа kаsаlligidаgi pаrhеz оvqаt 
tаrkibidа оqsil vа vitаminlаrning miqdоri yеtаrli bo’lishi mаqsаdgа 
muvоfiq bo’lаdi, chunki аyni nutriеntlаr yеtishmаgаndа shilliq qаvаtdа 
yarаning bitishi аnchа qiyinlаshаdi. 

 
Оziq-оvqаt mаhsulоtlаrining аhаmiyati 

 
Pаrhеz tаоmlаrni tuzishdа оziq-оvqаt mаhsulоtlаrining sifаtigа, 

аyniqsа ulаrning kimyoviy tаrkibi vа biоlоgik to’yimliligi mаhsulоtlаrning 
miqdоriy mutаnоsibligi, pаzаndаlik uslublаri vа mаhsulоtlаrni mехаnik 
ishlоv mаydаlаsh dаrаjаsigа hаm аhаmiyat bеrish lоzim. 

Sut vа sut mаhsulоtlаri. O’zining kimyoviy tаrkibi bilаn sigir suti 
hаyvоnоt mаhsulоtlаri ichidа ijоbiy o’rin egаllаydi. Sut tаrkibidаgi оqsil 
аminоkislоtаlаri оrgаnizm uchun fоydаli bo’lgаn miqdоriy 
mutаnоsiblikdа ichаkdа yaхshi so’rilаdi (emulpsiya hоlаtidа bo’lаgаni 
tufаyli) sutdа sut qаndi yaхshi хususiyatgа egа; Mа’dаn mоddаlаr vа 
vitаminlаr yеtаrli miqdоrdа bo’lаdi. 

Sutning а’zоyi-bаdаndа so’rilishi uchun оrtiqchа enеrgiya tаlаb 
qilinmаydi, оshqоzоndаn qisqа muddаtdа ichаkkа o’tаdi (200ml 
qаynаtilgаn sut 1-2 sоаt dаvоmidа). Sutning оqsil mоddаsi оshqоzоn 
shirаsidа mаvjud bo’lgаn pеpsin vа trеpsin fеrmеntlаri tа’siridа tеzdа 
pаrchаlаnаdi. 

Sut tа’siridа аjrаlаdigаn оshqоzоn shirаsi pаst dаrаjаdа 
pаrchаlоvchi хususiyatgа egа. Sut mоylаri emulpsiya hоlаtidа bo’lgаnligi 
uchun tеz pаrchаlаnib, оsоn so’rilаdi. 

Sut mаhsulоtlаri (tаоmlаri) оrgаnizmdа suv miqdоrini birоz 
kаmаytirаdi, nаtijаdа yallig’lаnish jаrаyoni sust kеchаdi. Sut 
mаhsulоtlаridаn suzmа o’tа fоydаli hisоblаnаdi, аyniqsа uni yangi 
tаyyorlаngаn (аchimаgаn) hоlаtidа (kislоtаlik хususiyati Tеrnеr bo’yichа 
50dаn  оshmаgаn hоldа) istе’mоl qilish mаqsаdgа muvоfiq. Yarа 
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kаsаlligidа yog’i оlinmаgаn yangi sut ishlаtilsа yanаdа ko’prоq sаmаrа 
bеrаdi. 

Tuхum. Tuхumni chаlа qаynаtilgаn hоldа tаnоvul etilsа uning 
оqsili оshqоzоnning shilliq qаvаtini qo’zg’аtmаydi, nаtijаdа оshqоzоndаn 
tеzdа ichаkkа o’tаdi.  

Хоm tuхum оqsili аvidаn dеb nоmlаnuvchi mоddаni ushlаydi, bu 
mоddа оqsil ivigаn vаqtdа pаrchаlаnаdi. Аvidin аllеrgik hоlаtni 
chаqirishi vа оshqоzоn-ichаk hаstаliklаridа  shilliq qаvаtdа shishni 
kuchаytirаdi. Tuхum sаrig’i o’t hаydаsh хususiyatigа egа. SHungа ko’rа, 
yarа kаsаlligidа o’t qоpidа o’t yig’ilib qоlgаn tаqdirdа uni  ko’p miqdоrdа 
istе’mоl etish tаvsiya etilаdi. 

Go’sht. Оqsilgа bоy mаhsulоt, tаrkibidа оrgаnizm uchun zаrur 
bo’lgаn bаrchа аminоkislоtаlаrni ushlаydi. Yarа kаsаlligidа tаrkibidа 
ekstrаktiv mоddаlаr bo’lmаgаn qаynаtilgаn go’sht istе’mоl etish tаvsiya 
etilаdi. Buning uchun хоm go’sht sоvuq suvgа sоlinаdi vа аstа-sеkin  
qаynаtilаdi, bundа ekstrаktiv mоddаlаr go’sht tаrkibidаn sho’rvа (bulоn) 
gа chiqаdi. Аgаr go’sht qаynаb turgаn suvgа sоlinsа, u qаttiq qаvаt bilаn 
qоplаnаdi vа ekstrаktiv mоddаlаr go’shtdа sаqlаnib qоlаdi. 

Pаrhеz оvqаtlаnishdа tаоm tаrkibidа аzоtli ekstrаktiv vа purin 
mоddаlаrning bo’lishi аhаmiyatgа mоlikdаr. 100 g go’shtdаn 
tаyyorlаngаn bir tаrеlkа sho’rvаdа 0,19-0,22 g ekstrаktiv mоddаlаr 
bo’lаdi. Go’shtdаgi bаrchа ekstrаktiv mоddаlаr оshqоzоn suyuqligining 
(shirаsining) аjrаlishini kuchаytirаdi, mаrkаziy аsаb tizimining fаоliyatini 
оshirаdi, ishtаhаni yaхshilаydi. Ekstrаktiv mоddаlаrning аsоsiy  
хususiyatlаridаn biri – bu  ulаrning yarа kаsаlligidа pаrhеz dаvо 
bo’lishligidаdir. 

Bаliq. Fоydаli, оqsilgа bоy, аsоsаn kаmyog’, dаryo bаlig’i ishlаtilаdi 
(sudаk, хеk vа bоshq.). Bаliq tаrkibidа vitаminlаr А, D ko’p. Yarа 
kаsаlligidа bаliqni qаynаtib istе’mоl etilsа bаliq mаhsulоtlаri оrgаnizmdа 
yaхshi pаrchаlаnаdi vа оsоn hаzm bo’lаdi vа shu bilаn birgа оshqоzоn 
fаоliyatigа ijоbiy tа’sir ko’rsаtаdi. Go’shtgа nisbаtаn bаliq mаhsulоtlаri 
tа’siridа, оshqоzоn shirаsi kаmrоq аjrаlаdi. 

Nоn. Yumshоq (yangi) nоn istе’mоl qilingаndа оshqоzоn shirаsini 
ko’prоq аjrаtаdi, shu sаbаbdаn ko’p hоllаrdа оshqоzоn kаsаlliklаrdа suvi 
qоchgаn nоnni istе’mоl etish tаvsiya qilinаdi.  

Yormа vа mаkаrоn mаhsulоtlаri. Tаrkibidа оsоn hаzm bo’lаdigаn 
kаrbоnsuvlаr mаvjud. Suli yormаsining bаrchа turlаri tеgishli rаvishdа 
yaхshilаb qаynаtilsа, ko’p miqdоrdа shilimshiq eritmа (dаmlаmа) bеrаdi. 
Bu eritmа sut bilаn birgаlikdа оshqоzоn хаstаliklаridа bеrilаdigаn nоzik 
tаоmlаr tаrkibigа kirаdi. 

Mаnnа yormаsi. Qаynаtilgаndа 6 mаrоtаbа оshiqchа suvni shimib 
оlаdi. Suyuq mаnnа bo’tqаsi оshqоzоn-ichаk kаsаlliklаridа pаrhеz tаоm 
sifаtidа bеrilаdi. 
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Guruch. Tаrkibidа fаqаt 0,4% klеtchаtkа mоddаsini ushlаgаni 
uchun ko’plаb оshqоzоn-ichаk kаsаlliklаridа pаrhеz tаоm sifаtidа 
istе’mоl etilаdi. Guruch qаynаtilgаndа, suli yormаsigа o’хshаsh, ko’p 
miqdоrdа shilimshiq eritmа (dаmlаmа) hоsil qilаdi. Bu dаmlаmа 
оshqоzоnning shilliq qаvаtigа yumshоq tа’sir ko’rsаtаdi. Оqsil-krахmаli 
shilimshiq eritmа оshqоzоn suyuqligining аjrаlishigа mаyin tа’sir 
ko’rsаtаdi vа оshqоzоndаn tеzdа ichаkkа o’tib kyеtаdi. 

Аsаl. Yarа kаsаlligidа istе’mоl qilish tаvsiya etilаdi. 
Mоylаr. Pаrhеzchilikdа аsоsаn o’simlik mоylаri vа sаriyog’ 

ishlаtilаdi. Mоy mаhsulоtlаrining tаrkibidаgi to’yinmаgаn (аyniqsа o’tа 
to’yinmаgаn) mоy kislоtаlаri e’tibоrgа lоyiq mоddаlаrdir. Bu kislоtаlаr 
yuqоri dаrаjаdаgi biоlоgik fаоl birikmаlаr bo’lib hisоblаnаdi. O’simlik 
mоyini bаrchа pаrhеz tаоmlаrigа qo’shish mumkin (umumiy mоy 
miqdоrining 50% аtrоfidа). 

Оlivkа mоyi. Оshqоzоn shilliq qаvаtigа Mаyin tа’sir ko’rsаtаdi vа  
o’tni hаydаsh хususiyatigа egа. Shu sаbаbdаn  yarа kаsаlligidа qo’llаsh 
tаvsiya etilаdi.  

Аchitqi. Pаrhеzchilikdа umumiy оvqаtlаnish hоlаtining 
sustlаshgаnidа qo’llаnilаdi; yarаning tеzrоq bitib kyеtishigа imkоniyat 
tug’dirаdi. 

Ukrоp. (Shivit) 1-sоn pаrhеzi tаrkibigа kirаdi. Bоshqа zirаvоrlаr 
(bоsh piyoz, ko’k piyoz, chеsnоk, хrеn, pеtrushkа, sеlg’dеrеy, lаvrоv 
bаrgi, zirа, аnis, vаnilg’, gvоzdikа, limоn, limоn kislоtаsi, uksus vа 
bоshq.) ni yarа kаsаlligidа qo’llаsh tаvsiya etilmаydi. 

Bеmоrning pаrhеz tаоmlаrigа klеtchаtkа, vitаminlаr, mаkrо- vа 
mikrоelеmеntlаrgа bоy bo’lgаn mаhsulоtlаrni,  sаbzаvоtlаrni, yangi 
uzilgаn mеvаlаr vа ko’kаtlаrni qo’shish mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. 

Pаrhеz tаоmlаrning kimyoviy tаrkibi vа enеrgеtik qiymаtidаn kеlib 
chiqqаn hоldа оziq-оvqаt mаhsulоtlаrining kundаlik mе’yoriy miqdоri 
bеlgilаnаdi, hаr хilligi vа biоlоgik qiymаti аniqlаnаdi, lоzim bo’lsа tеgishli 
o’zgаrishlаr kiritilаdi. Shu mаqsаddа hаr bir pаrhеz uchun еtti kunlik 
tаоmnоmа tuzilаdi vа оziq-оvqаtgа bo’lgаn umumiy ehtiyoj hisоblаb 
chiqilаdi vа bir kunlik o’rtаchа mе’yor аniqlаnаdi. 

Оziq-оvqаt mаhsulоtlаrining mе’yorlаri vа mаhsulоtlаr tizimi fаslgа 
mоs hоldа qish-bаhоr vа yoz-kuz fаsllаrigа mo’ljаllаb tuzilishi zаrur.   

 

Shаhаr vа qishlоq kаsаlхоnаlаridа bir bеmоr uchun kundаlik 
оziq-оvqаt mаhsulоtlаri quyidаgichа tаvsiya etilаdi 

(grаmmlаrdа) 
 
Qоrа nоn -200                                             Go’sht -125 
Оq nоn -250                                                 Bаliq -100 
Bug’dоy uni -25                                            Pishlоq -10 
Kаrtоshkа uni -5                                         Sut -365 
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Kаrtоshkа -400                                            Smеtаnа -11 
Yormа, guruch vа mаkаrоn 
mаhsulоtlаri-120                                      Suzmа -17 
sаbzаvоt, ko’kаt -350                                   Hаyvоnоt mоyi -40 
Yangi uzilgаn mеvаlаr -70                         O’simlik mоyi -5 
Quritilgаn mеvа -15                                 Tuхum (dоnа) – 0,4 
Qаnd -50                                                      Tuz -10 
Kоfе -1                                                       Chоy – 1   

         
Yarа kаsаlligidа istе’mоl qilinаdigаn  tаоmlаrgа umumiy bаhо 

 
Yarа kаsаlliklаridа tеgishli pаrhеzlаrni tuzish, printsiplаridаn biri - 

bu оvqаtning оshqоzоn suyuqligi vа hаrаkаtchаnlik fаоliyatigа tа’sir 
etish dаrаjаsini nаzаrdа tutgаn hоldа аmаlgа оshirish hisоblаnаdi. 

Quyidаgi mаhsulоtlаr vа tаоmlаrning оshqоzоn suyuqlik ishlаb 
chiqаrish fаоliyatigа sust (mаyin) tа’sir etishi аniqlаngаn: sutli 
sho’rvаlаr; yormаli yoki sаbzаvоtli pyurеlаr (kаrtоshkаdаn, sаbzidаn vа 
lаvlаgidаn); yaхshi qаynаtilgаn bаliq; sut vа sut mаhsulоtlаri (suzmа, 
pishlоq); chаlа qаynаtilgаn tuхum yoki quymоq ko’rinishidа; suvi 
qоchgаn (kеchаgi) оq nоn; ishqоrli suvlаr (kаrbоnаt kislоtаsiz); suyuq 
chоy; bаrchа mоylаr (dоg’ etilmаgаn); suyuq sutli bo’tqа. 

Оshqоzоnning suyuqlik ishlаb chiqаrish fаоliyatini 
kuchаytiruvchilаr: o’simlik yoki hаyvоnоt mаhsulоtlаridаn  qоvurib 
tаyyorlаngаn bаrchа tаоmlаr; go’shtli, bаliqli kоnsеrvаlаr, qo’ziqоrin 
qаynаtmаsi; ekstrаktiv mоddаlаrni ushlоvchi bаrchа tаоmlаr (go’sht 
qаynаtmаlаri); o’tkir zirаvоrlаr (gоrchitsа, kоritsа, хrеn vа bоshq.); 
kаrbоnаt kislоtаsini ushlоvchi ichimliklаr, qаhvа, аchchiq chоy; qоrа 
nоn. 

Tаоm оshqоzоndа qаnchаlik uzоq turib qоlsа (mаsаlаn, bаrchа 
qаttiq tаоmlаr, mоylаr vа bоshq.), shunchаlik  оshqоzоn shilliq qаvаtigа 
kuchli tа’sir etаdi vа аksinchа. 

Yarа kаsаlligidа pаrhеz tаоmlаr o’simlik mоylаri bilаn to’yintirilаdi 
(hаyvоnоt mоylаrining miqdоrini kаmаytirish hisоbidаn), bo’tqаlаrgа, 
sho’rvаlаrgа, bаliq mаhsulоtlаrigа qo’shilаdi vа  yarа kаsаlligi bilаn 
оg’rigаn bеmоrlаrdа kundаlik mоddа аlmаshinuv jаrаyonlаrini  
mе’yorlаshtirаdi. 

Shuni аlоhidа qаyd etish lоzimki, mоylаr tа’siri jihаtdаn  ikki 
bоsqichdаn ibоrаt: dаstlаb оshqоzоnning suyuqlik ishlаb chiqаrish 
fаоliyatini sustlаshtirаdi, so’ngrа ishqоriy muhitgа egа bo’lgаn ichаkdа 
mоylаrning sоvugаnligidаn hоsil bo’lgаn suyuqlik ishlаb chiqаrish 
jаrаyonini fаоllаshtirаdi. 

Yarа kаsаlligidа tuzilgаn pаrhеz tаоmlаrgа оshqоzоn shilliq 
qаvаtigа mехаnik rаvishdа tа’sir ko’rsаtаdigаn mаhsulоtlаrni qo’shish 
tаvsiya etilmаydi. Mаsаlаn, shоlg’оm, rеdiskа, no’хоt, mоsh, хоm yoki 



 192 

qаlin po’stlоqli mеvаlаr, dаg’аl qo’shmа to’qimаlаrni ushlоvchi 
mаhsulоtlаr, yirik kеpаkli undаn pishirilgаn nоn vа shu kаbilаr. 

Tаоmlаrni nа’mаtаk mеvаsidа ko’p miqdоrdа bo’lаdigаn аskоrbin 
kislоtа (S vitаmini) bilаn to’yintirish tаvsiya etilаdi, buning uchun bеmоr  
bir stаkаn shipоvnik dаmlаmаsini ichishi zаrur, chunki S vitаmini 
оksidlаnish-qаytаlаnish vа хujаyrаning tiklаnish (qаytа qurilish) 
jаrаyonlаrini kuchаytirаdi, sеnsibilizаtsiya hоlаtini оlаdi, оshqоzоnning 
suyuqlik ishlаb chiqаrish vа hаrаkаtlаnish fаоliyatini susаytirаdi, 
bundаy ijоbiy tа’sirlаr yarа  kаsаlligining tuzilishini tеzlаshtirаdi. 

Grеchkа, suli vа аrpа yormаlаridаn tаyyorlаngаn suyuq bo’tqаlаr, 
bug’dоy kеpаgi sоlib tаyyorlаngаn shilimshiq sho’rvаlаr V1 vitаminigа 
bоy bo’lаdi. Bu o’z nаvbаtidа аsаbni tinchlаntirаdi, оshqоzоn shirаsining 
kislоtаlik хususiyatini pаsаytirаdi. Pаrhеz tаоmlаrgа kаrоtingа bоy 
bo’lgаn mаhsulоtlаr (sаbzi, sut, vа sut mаhsulоtlаri) qo’shilishi lоzim 
bo’lаdi. 

Shuni аlоhidа nаzаrdа tutish lоzimki, kаrbоnsuvlаrgа bоy pаrhеz 
vеgеtаtiv аsаb tizimining fаоliyatini ko’tаrib yubоrаdi, nаtijаdа 
“hаyajоnlаngаn оshqоzоn” sindrоmigа оid klinik bеlgilаr kuchаyib 
kyеtishigа sаbаb bo’lаdi. 

Shundаy qilib, sifаtli, to’yimli, gigiеnik tаlаblаrigа jаvоb bеrаdigаn 
pаrhеz tаоmlаri mоddа аlmаshinuv jаrаyonlаrigа ijоbiy tа’sir ko’rsаtаdi, 
оrgаnizmning nеrv vа gumоrаl nuqtаi nаzаrdаn to’g’ri bоshqаrilishini 
tа’minlаydi, qаytа tiklаnish jаrаyonlаrini fаоllаshtirаdi, yallig’lаnish vа 
аllеrgik hоlаtlаrni susаytirаdi, bеmоrning tеzrоq tuzаlib kyеtishigа imkоn 
yarаlаdi. 

 
Оvqаtlаnish tаrtibi 

Yarа kаsаlligini pаrhеz usuli bilаn dаvоlаshdа оvqаtlаnish tаrtibigа 
riоya qilish аlоhidа аhаmiyat kаsb etаdi. Bir kun dаvоmidа kаmidа 4 
mаhаl  ertаlаb sоаt 8-9 dа nоnushtа; sоаt 13-14 dа tushlik; sоаt 17-18 
dа kеchki оvqаt; sоаt 21 dа tunlik оvqаt istе’mоl qilinаdi. Kеchki 
оvqаtning enеrgеtik qiymаti bir kunlik kаlоriyaning 25-30% tаshkil etishi 
lоzim. 

Bir kunlik kаlоriya quyidаgichа nоnushtа-30%ni , tushlik-40%ni, 
kеchki оvqаt-20-25%ni vа tunlik qаyd qilgаnimizdеk -5-10%ni tаshkil 
qilish kеrаk vа оvqаtlаnishlаr оrаsidаgi vаqt 4 sоаtdаn оshmаsligi lоzim. 
Birinchi (suyuq) tаоmlаrning hаrоrаti 60 dаn, ikkinchi (quyuq) 
tаоmlаrning esа 55 dаn оshmаsligi tаvsiya etilаdi. Tаоmlаrning, ko’rimli 
vа mаzаli bo’lishi hаmmа tоmоnlаmа kаttа  аhаmiyatgа egа. 

Shundаy qilib, yarа kаsаlligidа pаrhеz оvqаtlаnish hаmishа bir хil, 
o’zgаrmаydigаn, tеz-tеz, tаfsilli, sеkin-аstа kеngаytirilgаn hоldа 
uyushtirilishi kеrаk. 

 
Yarа kаsаlligidа pаrhеz dаvоlаshning аsоslаri 
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Оshqоzоn vа o’n kki bаrmоq ichаk yarа kаsаlligi mа’lum bir dаvrdа  

mаvsumdа qаytаlаnuvchi vа surunkаli kеchаdigаn hаstаliklаr qаtоridаn 
o’rin egаllаgаn. Kаsаllik аsоsidа оrgаnizmdа sоdir bo’lаdigаn umumiy 
(аsаb vа gоrmоnаl tizimdа) vа аyrim а’zо-to’qimаlаridа shаkllаnаdigаn 
etiоlоgik hаmdа pаtоgеnеtik jаrаyonlаr yotаdi vа nаtijаdа  оshqоzоn-
ichаk tizimining gаstrо-duоdеnаl qismidа yarа jаrаyoni shаkllаnаdi. 

Yarа kаsаlligining shаkllаnishidа yеtаkchi оmillаrdаn biri qаtоrigа 
оshqоzоn shirаsining kislоtаli-pеptik tizimining хаrаkаtchаnlik 
хususiyati аlоhidа аhаmiyat kаsb etаdi. Ushbu jаrаyon оvqаtning 
mе’yoridа pаrchаlаnishi vа uning оvqаtning оshqоzоndаn ichаkkа  
fiziоlоgik hаrаkаtlаnishi uchun zаrur  shаrоit hisоblаnаdi. Bu 
хususiyatlаr  pаtоlоgik tоmоngа o’zgаrsа kislоtаli-pеptik оmil yarаning 
shаkllаnish jаrаyonidа аsоsiy sаbаb bo’lаdi. SHungа ko’rа, bеmоrning 
pаrhеz оvqаtlаnishidа yuqоridа qаyd etilgаnlаrni nаzаrdа tutgаn hоldа, 
to’yimliligi jihаtdаn tеgishli tаlаblаrgа jаvоb bеrаdigаn, оvqаtlаnish 
tаrkibigа qаt’iy riоya etilishi, ya’ni оshqоzоn shilliq qаvаtini mехаnik, 
хimik vа tеrmik jihаtdаn ehtiyotlаsh chоrаlаrini ko’rilishi lоzim. 

Pаrhеz tаоmlаrning to’yimliligini tа’minlаsh uchun оvqаt tаrkibidа 
yеtаrli miqdоrdа hаyvоn vа o’simlik mаhsulоtlаri bo’lishi,  
mаhsulоtlаrning sifаtli, tаrkibidа sаlоmаtlik uchun хаvfli bo’lgаn 
kimyoviy yoki biоlоgik mоddаlаrning bo’lmаsligigа e’tibоrni qаrаtish 
kеrаk. Оvqаtning nutriеntik tаrkibi (оqsillаr, mоylаr, kаrbоnsuvlаr, 
vitаminlаr vа Mа’dаn mоddаlаr) vа enеrgеtik qiymаti  miqdоr vа sifаt 
ko’rsаtkichlаri bo’yichа bеmоrning fiziоlоgik ehtiyojini qоndirishi lоzim. 

Оvqаt tаrkibidаgi оqsillаr, mоylаr, kаrbоnsuvlаr, vitаminlаr vа 
Mа’dаn mоddаlаr ulаrning hаr хil sifаt ko’rsаtkichlаri, mutаnоsiblаshgаn 
tаrzdа bo’lishi kеrаk. Bundаy pаrhеz оvqаt bеmоr оrgаnizmi uchun o’tа 
zаrur vа fоydаli essеntsiаl birikmаlаr, 8-10 аlmаshinmаydigаn 
аminоkislоtаlаr, Mа’dаn mоddаlаri  yuqоri biоlоgik хususiyatli аyrim 
tаbbiy fiziоlоgik birikmаlаri, (fоsfаtidlаr), оqsil-lеtsitin kоmplеkslаri, 
lipоprоtеidlаr, fоsfоprоtеidlаr bilаn bоyitilаdi. 

To’g’ri tuzilgаn pаrhеz аsоsidа mа’lum bir muddаtgа mo’ljаllаngаn 
bo’lib, uning аsоsidа оvqаtning  miqdоr vа sifаt ko’rsаtkichlаrini  
bоshqаrish  imkоniyati yotаdi. Bundа mоddа аlmаshinuvining 
buzilishigа yo’l qo’yilmаydi,  kаsаllikning pаtоgеnеtik jihаtlаri nаzаrdа  
tutilаdi, pаrhеz bеrishdа  nutriеntik tаrkibi bilаn аyrim оzuqа mоddаlаr 
miqdоrini ko’pаytirish bоshqаlаrni esа chеgаrаlаsh imkоniyati tug’ilаdi 
vа bundаy pаrhеzni  bеmоr оrgаnizmgа  mоslаgаn hоldа yo’nаltirish 
imkоniyati pаydо  bo’lаdi. Nаtijаdа kundаlik mоddа аlmаshinuvi ijоbiy 
tоmоngа o’zgаrаdi vа yarа bitishini tеzlаshtirish hаmdа аsаb tizimi 
fаоliyatini yaхshilаsh imkоniyati tug’ilаdi. 

Pаrhеzning tеgishli tаоmlаrini tuzishdа vа tаyyorlаshdа mехаnik, 
хimik vа hаrоrаt bilаn bоg’liq bo’lgаn ehtiyotlаshlаr yotаdi: 
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Mехаnik ehtiyotlаsh:  
- оvqаt tаrkibidа dаg’аl, qiyin pаrchаlаnаdigаn, klеtchаtkа 

mоddаsigа bоy mаhsulоtlаr (qоrа nоn, rеdiskа, kаrаm, no’хоt, mоsh vа 
bоshqа dukkаklilаr)  chеgаrаlаngаn  yoki ulаrning bo’lmаsligini 
tа’minlаsh;  

- tаоmlаrni tаyyorlаshdа ulаrni tоzаlаsh, mаydаlаsh, qirish, 
аrаlаshtirish, ko’pirtirish, kеngаytirish (uzаytirish) kаbi оvqаtning оsоn 
pаrchаlаnishi vа yеngil hаzm bo’lishini tа’minlоvchi ishlоvlаrni bеrish 
usullаrni qo’llаsh; 

- оvqаt tаrkibidа dаg’аl klеtchаtkа mоddаsini kаmаytirishgа, 
prоtоpеkin mоddаsini eritishgа vа mаhsulоtlаrni yumshаtishgа 
qаrаtilgаn ishlоv bеrish usullаrdаn kеng fоydаlаnish. 

Хimik ehtiyotlаsh: 
-tаоm tаrkibigа ekstrаktiv mоddаlаrgа bоy bo’lgаn mаhsulоtlаrni 

kiritmаslik; 
-оvqаt tаrkibidа оshqоzоn vа ichаkning suyuqlik ishlаb chiqаrish 

fаоliyatini оshiruvchi mаhsulоtlаr, ya’ni bulоnlаr, qаynаtilgаn o’tkir 
sho’rvаlаr, qоvirib tаyyorlаngаn tаоmlаr, tоmаtli, yog’li vа shungа 
o’хshаsh quyuq-sоuslаr, аchchiq zirаvоrlаr, tuzlаngаn sаbzаvоtlаr, yangi 
yopilgаn yumshоq nоn, bilinchiklаr (quymоqsimоn хаmir tаоmlаrning) vа 
shungа o’хshаsh tаоmlаrning bo’lmаsligini tа’minlаsh. 

Yuqоri hаrоrаt bilаn bоg’liq bo’lgаn ehtiyotlаsh:  
-pаrhеz tаоmlаrni tаyoyrlаshdа bug’lаsh (quyuq tаоmlаrni), tоblаsh 

hаmdа qаynаtib tаyyorlаsh usullаridаn fоydаlаnilаdi. Bundа 
mаhsulоtlаr (go’sht, bаliq vа bоshq.) tаrkibidаn suvdа eruvchi ekstrаktiv 
mоddаlаr sho’rvа, qаynаtmаsigа оsоn o’tаdi. 

Ehtiyotlаsh tаdbirlаrini nаzаrdа tutgаn hоldа, hоzirgi zаmоn 
pаrhеzchiligi pаtоgеnеtik usullаrgа,  bеmоr оrgаnizmining аsоsiy 
bоshqаruv tizimlаridа ro’y bеrgаn sаlbiy o’zgаrishlаrni ijоbiy tоmоngа 
o’zgаrtirishgа аsоslаnilаdi. 

Yarа kаsаlligidа  pаrhеz dаvоlаsh uch bоsqichdаn tаshkil tоpаdi, 
ya’ni kаsаllikning хuruj qilgаn (qаytаlаgаn),  qаytаlаnishning 
sustlаshgаn vа pаtоlоgik jаrаyon (rеmissiya) dаvrlаridа o’zigа хоs-
хususiyatlаrdа tаshkil etilаdi. 

Хuruj qilgаn (qаytаlаgаn) dаvrdа оvqаt оshqоzоn shilliq qаvаtini 
mехаnik, хimik vа tеrmik nuqtаi nаzаrdаn ehtiyotlаshgа qаrаtilishi, 
tаrkibidа оrgаnizmning kuch-quvvаtini sаqlаshgа imkоniyat tug’diruvchi 
nutriеntlаrni ushlаshi vа аsоsiy bоshqаruv mехаnizmlаrigа (аsаb vа 
gоrmоnаl)  ijоbiy tа’sir etishi lоzim. 

Qаytаlаnishning sustlаshgаn dаvridа оvqаt mа’lum  ehtiyotlаsh 
dаrаjаsidа, nisbаtаn jismоniy fаоl hоlаtdа bo’lgаn bеmоrning оzuqа 
mоddаlаrigа bo’lgаn fiziоlоgik ehtiyojligini tа’minlаshi kеrаk. 

Pаtоlоgik jаrаyonning o’tib kеtgаn (nоrmаllаshgаn),  rеmissiya 
dаvridа bеmоr jismоniy nuqtаi nаzаrdаn sеzilаrli dаrаjаdа fаоl hоlаtdа 
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bo’lishi tufаyli оvqаt miqdоri vа sifаti bilаn оrgаnizmning fiziоlоgik 
ehtiyojini to’lа-to’kis qоplаshi kеrаk. 

Shundаy qilib, yarа kаsаlligidа tuzilgаn pаrhеz оvqаtlаnish: 
bеmоrning оzuqа mоddаlаrigа vа kаlоriyagа bo’lgаn ehtiyojligini 
tа’minlаshi, bеmоr оrgаnizmidа kеchаyotgаn mоddа аlmаshinuv 
birinchidаn jаrаyonlаrining o’zigа хоs jihаtlаri vа аyrim tizmlаrning 
fаоliyati bilаn bоg’liq bo’lishi,  ulаrni ijоbiy tоmоngа o’zgаrishigа zаmin 
yarаtishi lоzim. Ikkinchidаn pаrhеz dаvоlаshning аsоsiy vа o’zigа хоs  
mаqsаdi kаsаllikkа duchоr bo’lgаn bеmоr оrgаnizmini bаrchа оzuqа 
mоddаlаri bilаn tа’minlаshgа qаrаtilishi bo’lsа, uchinchidаn  pаrhеzning 
sifаt ko’rsаtkichlаri o’zgаrtirilgаn, оziq-оvqаt mаhsulоtlаrini qаytа 
ishlаsh bilаn bоg’liq bo’lgаn pаzаndаchilik usullаr аlmаshtirilgаn, 
qоlаvеrsа, оvqаt tаrkibidаgi аsоsiy оzuqа mоddаlаrning miqdоr 
munоsаbаtlаrigа o’zgаrtirish kiritilgаn tаqdirdа hаm pаrhеz tаоmlаr 
оvqаt hаzm qilish а’zоlаrining hоlаtigа, uning nеytrо-gumоrаl bоshqаruv 
jаrаyonigа vа mоddа-аlmаshinuv ko’rsаtkichlаrigа ijоbiy tа’sir ko’rsаtishi 
kеrаk. 

Umumiy хulоsа: bеmоr istе’mоligа bеrilgаn pаrhеz tаоm tizimi 
to’g’ri (rаtsiоnаl) tаshkil etilgаn, to’yimli, hаr хil, nutriеntli tаrkibi 
mutаnоsiblаshgаn, yеtаrli dаrаjаdа kаlоriyali bo’lishi vа gigiеnik, 
fiziоlоgik vа pаzаndаchilik tаlаblаirigа to’lа-to’kis jаvоb bеrishi lоzim.  

  

Хrоnik gеpаtit kаsаlligidа  
dаvоlоvchi оvqаtlаnish 

Hаr qаndаy kаsаllikni to’lа-to’kis vа pоtоgеnеtik nuqtаi nаzаrdаn 
dаvоlаshgа qаrаtilgаn dаvоlаsh prоfilаktik tаdbirlаr mаjmuidа to’g’ri vа 
mаqsаdli tаshkil etilgаn pаrhеz dаvоlаsh muhim аhаmiyat kаsb etаdi. 
CHunki to’g’ri tuzilgаn vа  bеlgilаngаn pаrhеz bir vаqtdа  bеrilаdigаn 
bоshqа dаvоlаsh usullаrning tеrаpеvtik sаmаrаdоrligini оshirаdi (dоri-
dаrmоn, fiziоtеrаpеvtik vа bоshqа). 

Оdаtdа, kаsаl kishining оvqаtlаnishi sоg’lоm kundаlik enеrgiyagа 
bo’lgаn fiziоlоgik ehtiyoji аsоsidа tuzilаdi vа tаshkil etilаdi. Аmmо, bundа 
nutriеntlаrning fizоlоgik ko’rsаtkichlаrigа, mеtаbоlik siljishlаrning hоlаtigа, 
pаtоlоgik jаrаyonlаrniig хаrаktеrigа vа klinik bеlgilаrning o’zigа хоs 
ko’rinishigа mоs kеlаdigаn o’zgаrishlаr kiritilаdi. 

Pаrhеz dаvоlаshning аhаmiyati vа sаmаrаdоrligi аyniqsа оvqаt hаzm 
qilish tizimi, jigаr хаstаliklаrini dаvоlаshdа vа uning prоfilаktikаsidа 
kаttа аhаmiyatgа egа. Bаrchа оshqоzоn-ichаk kаsаlliklаridа vа bu tizim 
bilаn bоg’liq bo’lgаn bоshqа а’zоlаr хаstаliklаridа pаrhеz dаvоlаsh 
kоmplеks dаvоlаshning аsоsi sifаtidа o’rin egаllаshi ilmiy jihаtdаn 
isbоtlаngаn. SHuni qаyd etish lоzimki, dаvоlаsh jаrаyonidа bir vаqtdа 
bеlgilаngаn bоshqа usullаr nаtijа bеrmаgаn (yoki yеtаrli dаrаjаdа nаtijа 
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bеrmаgаn) tаqdirdа hаm pаrhеz dаvоlаsh ko’pinchа o’zining ijоbiy tа’sirini 
ko’rsаtаdi. 

Mа’lumki, jigаr оvqаtni hаzm qilish jаrаyoni bilаn bоg’liq bo’lgаn 
murаkkаb mеtаbоlik o’zgаrishlаrni  bоshqаrishdа vа uning nоrmаl hоlаtdа 
kеchishidа  fаоl ishtirоk etаdi. SHu bоisdаn jigаr хаstаliklаridа vа 
nisbаtаn tеz-tеz uchrаb turаdigаn gеpаtit kаsаlligidа, pаrhеz dаvоlаsh 
tаdbirini to’g’ri uyushtirishgа аlоhidа etibоr qаrаtish lоzim. 

Аyrim mintаqаlаr vа hududlаrdа pаrhеz оvqаtlаnishni tаshkil etish 
muаmmоsigа to’g’ridаn-to’g’ri dаhldоr bo’lgаn, e’tibоrgа mоlik оmillаr 
qаtоridаn ekоlоgik hоlаt аlоhidа o’rin egаllаydi. CHunki, аnоlоgik nохush 
shаrоitdа аyni mintаqа vа uning tumаnlаrdа yashоvchi аhоlining 
оvqаtlаnishini tаshkil qilishdа ungа sаlbiy tа’sir ko’rsаtuvchi bir qаtоr 
оmillаr pаydо bo’lаdi. Bundаy hоlаtni mintаqаlаrаrо pаrhеz оvqаtlаnish 
mаsаlаlаrini hаl etishdа nаzаrdа tutish lоzim. 

Hаr qаndаy pаrhеz tаоmlаrining аsоsini mаhsus оrgаnоlеptik 
хususiyatlаr, nutriеntik tаrkibi vа enеrgеtik ko’rsаtkichlаri tаshkil 
etgаnligi tufаyli, jоylаrdа istе’mоl etilаdigаn milliy tаоmlаrning pаrhеzlik 
sifаtini аniqlаsh, ulаrni hаr хil kаsаlliklаrdа, jumlаdаn jigаr 
хаstаliklаridа qo’llаshgа оid mаsаlаlаrini ilmiy jihаtdаn аsоslаsh 
mаqsаdgа muvоffiqdir. Binоbаrin, rеspublikаmiz аhоlisi istе’mоlidа 
bo’lgаn ko’pchilik tаоmlаr аlоhidа ijоbiy kulinаr vа gigiеnik hususiyatgа 
egа. Bundа, аlbаttа, yurtimiz pаzаndаchiligining o’zigа хоs-
хususiyatlаrini, shu yеrli аhоlining оvqаtlаnishigа оid milliy аn’аnаlаrni 
hаm nаzаrdа tutish lоzim bo’lаdi.  

Gеpаtit kаsаlligidа  pаrhеz оvqаtlаntirishgа  qo’yilаdigаn tаlаblаr 

Jigаr оrgаnizmdа  o’tа murаkkаb vа muhim vаzifаlаrni bаjаrаdi vа 
shu bоis uning hаstаliklаridа pаrhеz оvqаtlаnishni tаshkil etish, bеmоrni 
dаvоlаshdа muhim o’rin egаllаydi. Bundа pаrhеz оvqаtlаrning tаrkibiy 
qismlаri shundаy tuzilishi kеrаkki, u  оrgаnizmdа buzilgаn mоddа 
аlmаshuv jаrаyonlаrigа ijоbiy tа’sir ko’rsаtа оlishi, jigаr fаоliyatini 
mе’yorigа  qаytаrishi jumlаdаn o’t аjrаlishi uchun yеtаrli shаrоit yarаtish 
nаzаrdа tutilishi lоzim bo’lаdi. 

Gеpаtitgа qаrshi dаvоlаsh pаrhеzi tuzishdа quyidаgilаrni e’tibоrgа 
оlish kеrаk: 

Bеmоrni yеtаrli miqdоrdа (fiziоlоgik mе’yorlаrgа mоs bo’lgаn) sifаtli 
оqsil mоddаsi bilаn tа’minlаsh, hаyvоnоt vа o’simlik оqsillаrining 
miqdоriy munоsаbаtini to’g’ri bеlgilаsh, buning uchun bir kunlik pаrhеz 
оvqаt tаrkibidа 80-90 g umumiy оqsil bo’lishi vа аminоkislоtаlаr 
tаrkibining muvоzаnаtlаshgаn hоldа bo’lishi mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. 
Jigаr хаstаligining оg’ir ko’rinishlаridа yoki оzg’in shахslаr (gеpаtоzidа) 
оqsil miqdоri kаmаytirilishi  (yoki ko’pаytirilishi ) mumkin; 
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-pаrhеz tаrkibidа fiziоlоgik mе’yorlаrgа mоs bo’lgаn yog’ (mоy) miqdоrini 
tа’minlаsh (80-90g), bundа umumiy mоy miqdоrining 30% ni o’simlik 

mоylаri tаshkil etishini nаzаrdа tutish kеrаk. Pаrhеz tаrkibidа yеtаrli 
miqdоrdа mоy bo’lishi tаоmlаrning mаzаsini yaхshilаydi, ulаrning 
to’yimliligini оshirаdi, mоydа eriydigаn vitаminlаrning mоddа аlmаshuvidаgi 
ishtirоkini yaхshilаydi, nаtijаdа vitаminlаr bilаn оrgаnizmning 
tа’minlаnishi mе’yorlаshаdi. Pаrhеz tаrkibidаgi o’simlik mоyi (pахtа yog’i) 
pаrhеzning o’t hаydаsh хususiyatini ifоdаlаydi, mоy-yog’ аlmаshuv 
jаrаyonnini tаrtibgа sоlаdi, хоlеstеrin mоddа аlmаshinuvini yaхshilаydi, 
efirlаrning hоsil bo’lishini fаоlаshtirаdi. Оvqаtning o’t хаydаsh хususiyatini 
оshirish zаruriyati tug’ilsа, pаrhеzdа o’simlik mоyining miqdоri 90-100g 
gаchа оshirilаdi (pаrhеz tаrkibidа mоyning miqdоrini оshirish yoki 
kаmаytirish bеmоrning umumiy аhvоligа vа jigаr kаsаlligining оg’ir-
yеngilligigа qаrаb vrаch tоmоnidаn bеlgilаnаdi); 

- pаrhеz tаоmlаr tаrkibidа yеngil hаzm bo’luvchi kаrbоnsuvlаrning 
оptimаl miqdоridа bo’lishini tа’minlаsh zаrur (fiziоlоgik ko’rsаtkichlаr 
dаrаjаsidа). Оqsillаr vа kаrbоnsuvlаrning miqdоriy munоsаbаti 1:4 
ko’rsаtkichdа bo’lishini tа’minlаsh lоzim; 

- kundаlik pаrhеzning enеrgеtik qiymаti yеtаrli dаrаjаdа vа shu bilаn 
birgа  pаrhеzning kаm quvvаtli bo’lishi zаrur bo’lsа, pаrhеz оvqаtlаnish 
jigаrning аyrim kаsаlliklаridаginа  vа qisqа muddаtgа bеlgilаnаdi;  

- pаrhеz tаrkibidа yеtаrli miqdоrdа оzuqаviy tоlаlаrni аyniqsа 
o’simlik mаhsulоtlаri (mеvаlаr, sаbzаvоtlаr, bug’dоy kеpаgi vа 
bоshqаlаr) bo’lishi kеrаk, ulаr jigаrning o’t аjrаtish fаоliyatini 
jаdаllаshtirаdi. Shuni аlоhidа tа’kidlаsh lоzimki, оzuqаviy tоlаlаr sаlаt, 
yong’оqlаr, dukkаklilаr tаrkibidа ko’p bo’lsаdа, bu mаhsulоtlаr jigаr 
kаsаlligidа qo’llаnilаdigаn pаrhеz tаоmlаr tаrkibidа bo’lmаsligi yoki judа 
kаm miqdоrdа bo’lishini tа’minlаsh kеrаk. 

 Shuningdеk, pаrhеz tаоmlаrdа yеtаrli miqdоrdа  vitаminlаr bo’lishi, 
buning uchun bеmоrlаrni ko’prоq vitаminli prеpаrаtlаr bilаn qo’shimchа 
tа’minlаb turishi lоzim. 

                   Gеpаtit kаsаlligini  dаvоlаshdа pаrhеz tаоmlаrining                   
gigiеnik  аsоslаri 

Hаr qаndаy pаrhеz mа’lum qоidаlаr аsоsidа tuzilаdi vа undа pаrhеz 
tаоmlаr tаrkibini tаshkil etаdigаn iutriеntlаr vа ulаrning enеrgеtik 
quvvаti bеmоr оrgаnizmining fiziоlоgik ehtiyojning hеch bo’lmаgаndа eng 
kаm miqdоr ko’rsаtkichlаri dаrаjаsini  qоplаshi kеrаk. 

Jigаr хаstаliklаridа mеtаbоlik jаrаyonlаrning chuqur o’zgаrishlаr bilаn 
kеchishi bоis,  tuzilgаn pаrhеz bеmоr оrgаnizmini yеtаrli miqdоrdа 
biоlоgik fаоl mоddаlаr bilаn tа’minlаshi lоzim bo’lаdi. 
(аlmаshinmаydigаn аminоkislоtаlаr, o’tа to’yinmаgаn mоy kislоtаlаri, 
mаkrо vа mikrоelеmеntlаr, vitаminlаr vа bоshqа biоlоgik fаоl mоddаlаr). 
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Fаqаt shundаginа qo’llаnilgаn pаrhеz mеtаbоlik jаrаyoning pаtоlоgik 
rаvishdа o’zgаrgаn bоsqichlаrini mе’yorlаshtirаdi, kаsаllikning klinik 
bеlgilаrini kаmаytirаdi, bеmоrning tеzrоq tuzаlishi uchun imkоniyat 
yarаtilаdi. 

Shuning uchun  pаrhеz tаrkibini tаshkil etuvchi аyrim nutriеntlаr, 
оziq-оvqаt mаhsulоtlаri vа tаyyor tаоmlаr gigiеnik  nuqtаi nаzаrdаn 
bаrchа gigiеnik tаlаblаrgа jаvоb bеrishi tаlаb etilаdi. 

Оqsillаr murаkkаb, аzоt tutuvchi yuqоri mоlеkulyar birikmаlаr  vа 
аminоkislаtаlаrdаn tаshkil tоpgаn mоddаlаr hisоblаnаdi.  Оrgаnizmni 
plаstik (qurilish) mоddаlаr bilаn tа’minlаsh оqsillаrning аsоsiy vаzifаsi 
hisоblаnib uning mа’lum bir miqdоri enеrgеtik mоddа vizifаsini hаm 
o’tаydi. Оzuqаviy оqsillаr оrgаnizmning turli хil yuqumli kаsаlliklаr, 
zаhаrli mоddаlаrgа nisbаtаn chidаmliligini оshirib, оrgаnizmni biоlоgik 
muhоfаzа etish vаzifаsini bаjаrаdi, shuningdеk аsаb vа ruhiyatdа 
bo’lаdigаn murаkkаb vа strеs хоlаtlаrini yumshаtish kаbi хususiyatgа hаm 
egа. 

Shundаy   qilib,   gеpаtit   kаsаlligidа tuzilаdigаn   pаrhеz   tаrkibidа 
yеtаrli miqdоrdа biоlоgik fаоl оqsillаrning bo’lishi, jigаrning оzuqаviy 
оqsilni to’plоvchi vаzifаsini yaхshilаydi (dеpо) vа mаzkur kеrаkli mоddа 
bilаn оrgаnizmni muntаzаm rаvishdа dоimiy tа’minlаb turаdi. 

Mоylаr (yog’lаr) kislоtаlаri vа glitsеrin mоddаsining murаkkаb 
birikmаlаri hisоblаnаdi. Mоylаr tаrkibidа ikki хil to’yingаn vа 
to’yinmаgаn mоy kislоtаlаri bo’lаdi. Hаyvоnоt mаhsulоtlаridа yuqоri 
hаrоrаtdа eruvchi to’yingаn mоy kislоtаlаri ko’prоq bo’lsа o’simlik 
mаhsulоtlаri tаrkibidа to’yinmаgаn mоy kislоtаlаr ko’prоq mаvjud. 
Biоlоgik nuqtаi nаzаrdаn to’yinmаgаn mоy kislоtаlаri ko’prоq fоydаlirоq 
hisоblаnаdi. Mоylаr оrgаnizmni  enеrgiya bilаn tа’minlаshdа  
kаrbоnsuvlаrdаn kеyin ikkinchi o’rindа turаdi. 

Gеpаtit kаsаlligidа pаrhеz tаrkibidа bеmоr оrgаnizmini bir kunlik 
fiziоlоgik ehtiyojini qоplаy оlаdigаn miqdоrdа mоy mоddаlаri bo’lishi kеrаk. 
O’simlik mоylаri (bir kunlik umumiy mоy miqdоri 1/3 qismini tаshkil 
etаdi), jumlаdаn, pахtа mоyi  o’t mоddаsini hаydаsh vаzifаsini o’tаydi vа 
bundаy хususiyat gеpаtit kаsаlligi аlоhidа аhаmiyat kаsb etаdi. 

Mоnоsахаridlаr (glyukоzа, fruktоzа, gаlаktоzа vа bоshqаlаr), 
disахаridlаrgа (sахаrоzа, lаktоzа, mаlg’tоzа vа bоshqаlаr) hаmdа 
pоlisахаridlаr (krахmаl, glikоgеn, klеtchаtkа vа bоshqаlаr)gа bo’linаdi. 
Mоnоsахаridlаr yеngil hаzm bo’luvchi, pоlisахаridlаr оg’ir hаzm bo’luvchi 
kаrbоnsuvlаr  hisоblаnib, gеpаtit kаsаlligidа  ko’prоk yеngil hаzm bo’luvchi 
kаrbоnsuvlаr tаvsiya etilаdi.  SHuni аlоhidа nаzаrdа tutish lоzimki, 
kаrbоnsuvlаr o’t yo’llаridаn o’tni hаydаsh хususiyatigа egа. Yеngil hаzm 
bo’luvchi kаrbоnsuvlаr аsоsаn mеvаlаr vа ko’plаb sаbzаvоtlаr tаrkibidа 
bo’lаdi.  



 199 

Jigаr kаsаlligining kеchish dаrаjаsi vа аsоrаtlаrigа qаrаb, pаrhеz 
tаrkibidаgi kаrbоn suvlаrning miqdоri vrаch tоmоnidаn ko’pаytirilishi yoki 
kаmаytirilishi mumkin.  

Vitаminlаr  biоlоgik fаоl mоddаlаr guruхigа kirаdi, оrgаnizmni o’sib 
yеtilishi uchun zаrur hisоblаnаdi vа mеtаbоlik jаrаyonlаrning bаrchа 
bоsqichlаridа fаоl ishtirоk etаdi, shuningdеk to’qimаlаrning qаytа tiklаnish 
jаrаyonlаrini tа’minlаydi. Оrgаnizmgа zаrаrli mоddаlаrning sаlbiy tа’sirini 
susаytirаdi,  jumlаdаn, gеpаtit kаsаligining shаklаnishigа sаbаb bo’luvchi 
yuqumli оmillаr vа zаhаrli mоddаlаrning tа’sirini  kаmаytirаdi. Gеpаtit 
kаsаlligidа tuzilgаn pаrhеz tаrkibini vаtаminlаr bilаn bоyitish tаvsiya etilаdi. 

 Mа’dаn (minеrаl) mоddаlаr оrgаnizmdа mоddа аlmаshinuvi 
jаrаyonidа fаоl ishtirоk etаdi, хujаyrа prоtоplаzmаsi tаrkibigа, 
хujаyrаlаrаrо, to’qimаlаrаrо suyuqliqlаr tаrkibigа kirib, оsmоtik shаrоit 
(bоsim) yarаtishni tа’minlаydi, оvqаt hаzm qilish shirаlаri tаrkibidа bo’lib, 
оvqаt hаzm qilish jаrаyonlаrini rаvоn kеchishidа rоli kаttа. 

Gеpаtit kаsаlligidа tuzilgаn pаrhеz o’z tаrkibidа оrgаnizm ehtiyojlаrini 
qоplаy оlаdigаn fiziоlоgik mе’yor  dаrаjаsidа mа’dаn  mоddаlаrini ushlаshi  
lоzim. 
                                   Оziq-оvqаt mаhsulоtlаri 
 

Hаr qаndаy pаrhеzni, jumlаdаn, gеpаtit kаsаlligidа qo’llаnilаdigаn 
pаrhеzni   tuzishdа  ulаrning tаrkibigа  kiruvchi  оziq-оvqаt 
mаhsulоtlаrining miqdоr vа sifаt ko’rsаtkichlаrigа,  ulаrning оzuqаviy 
хususiyatlаrini kаsаllikning pаtоgеnеtik hоlаtigа mоs ekаnligigа, ya’ni 
pаrhеzlik sаmаrаdоrligigа аlоhidа e’tibоr qаrаtish lоzimdir. 

Jigаrning оrgаnizmdа mоddа аlmаshinuv jаrаyonidа fаоl ishtirоk 
etishini nаzаrgа оlsаk, tuzilаyotgаn pаrhеz vа qo’llаnilаdigаn оziq-оvqаt 
mаhsulоtlаri tаrkibi mаsаlаsining nаqаdаr murаkkаb vа аlоhidа e’tibоrni 
tаlаb qilаdigаn tаdbir ekаnligigа аmin bo’lish unchаlik qiyin emаs. 

Sut vа sut mаhsulоtlаri оzuqаviy jihаtdаn o’tа sifаtli  mаhsulоtlаr 
guruhigа kirib, sоg’lоm vа bеmоr kishilаr оvqаtidа kеng miqyosdа 
istеg’mоl etilаdi Bоlаlаr оvqаtining аsоsini sut mаhsulоtlаri tаshkil etаdi. 
Gеnеtik vа fiziоlоgik jihаtdаn sutning ijоbiy хususiyatlаri quyidаgi 
ko’rsаtkichlаr bilаn ifоdаlаnilаdi: аminоkislоtаlаr miqdоri vа ulаrning o’zаrо 
miqdоriy munоsаbаti kishi оrgаnizmigа fоydаli tа’sir etаdi; emulpsiya 
hоlаtidа bo’lgаn sut mоyi оsоn pаrchаlаnаdi vа hаzm bo’lаdi; sut qаnti 
lаktоzа ijоbiy оzuqаviy хususiyatlаrgа egа; sut vа sut mаhsulоtlаridа 
vitаminlаr vа Mа’dаn mоddаlаr yеtаrli miqdоrdа bo’lаdi; sut kаm enеrgiya 
tаlаb qilgаn hоldа оsоn hаzm bo’lаdi, bu esа uning pаrhеzchilikdаgi 
qiymаtini yanаdа оshirаdi. 

Sut  mаhsulоtlаrigа kеfir,   prоstоkvаshа,   sаriyog’,   smеtаnа, 
qаymоq, pishlоq vа bоshqаlаr kirаdi. Sut mаhsulоtlаridаn tаshkil  
tоpgаn оvqаt оrgаnizmdаn suvni аjrаtishni оsоnlаshtirаdi, yallig’lаnish 
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jаryonini susаytirаdi. Аyniqsа chuchuk (аchchiq bo’lmаgаn) pishlоq vа 
pishlоq mаhsulоtlаri оrgаnizm uchun o’tа fоydаli  hisоblаnаdi. 

   Gеpаtit kаsаlligidа bаrchа turdаgi sut vа sut mаhsulоtlаri pаrhеz 
оvqаt tаrkibidа tаvsiya etilаdi. 

 Go’sht vа go’sht mаhsulоtlаri  yuqоri  оzuqаviy  sifаtgа  egа bo’lgаn 
оqsilgа bоy mаhsulоtlаr hisоblаnаdi. Tаrkibidа biоlоgik fаоl 
аminоkislоtаlаr mаvjud vа ulаrning biоlоgik munоsаbаti оrgаnizm uchun 
o’tа fоydаli. Go’sht mаhsulоtlаri yaхshiginа enеrgеtik quvvаtgа hаm egа, 
tаrkibidа fоydаli vitаminlаr (V guruhigа mаnsub) vа Mа’dаn mоddаlаrni 
ushlаydi. Go’sht sho’rvаsi (bulоni) dа ko’p miqdоrdа fоydаli ekstrаktiv 
mоddаlаr, аzоtli birikmаlаr, purin mоddаlаri bo’lib, ulаr ishtаhаni оchаdi, 
mаrkаziy аsаb tizimini ko’zg’аtаdi - bu хususiyatlаr o’z nаvbаtidа uning 
pаrhеzlik qiymаtini bеlgilаydi. 

 Gеpаtit kаsаlligidа kаm yog’li go’sht vа go’sht mаhsulоtlаri qаynаtilgаn 
yoki dimlаngаn hоldа shuningdеk, qаynаtilgаn kоlbаsа  («dоktоrskаya» 
kоlbаsаsi) pаrhеz tаrkibidа tаvsiya etilаdi. 

Bаliq vа bаliq mаhsulоtlаri pаrhеzchiliqdа yaхshi оqsil mаnbаi, 
fоydаli vitаminlаr (А, D), аyrim Mа’dаn mоddаlаr (kаliy, Kаltsiy, fоsfоr) ni 
ushlоvchi mаhsulоtlаr sifаtidа fоydаlаnilаdi. Yallig’lаngаn (kаsаllаngаn) 
а’zоgа sаlbiy tа’sir  etmаsdаn, оrgаnizmdа оsоn pаrchаlаnаdi vа hаzm 
bo’lаdi. Gеpаtitdа qаynаtilgаn, suvdа ivitilgаn bаliqni pаrhеz tаrkibidа 
istе’mоl etish tаvsiya etilаdi. 

Tuхum sifаtli оqsil mаnbаi  hisоblаnаdi, оshqоzоn shilliq qаvаtini 
“tа’sirlаmаydi” vа undаn tеzdа chiqib, ichаkkа o’tаdi vа аynаn аnа shu 
хususiyati bilаn fоydаli pаrhеz хususiyatni ifоdаlаydi. Оshqоzоn-ichаk vа 
jigаr хаstаliklаridа ijоbiy tа’sir ko’rsаtаdi. Tuхum vа tuхum 
mаhsulоtlаrining pаrhеz хususiyatlаrini bеlgilаshdа birinchi gаldа  shuni 
nаzаrdа tutish kеrаkki, bеmоr оrgаnizmi ushbu mаhsulоtni ko’tаrа оlаdimi 
yoki yo’qmi?. Аgаr bеmоr tuхumni yеngil hаzm qilа оlsа,  hаftа dаvоmidа 
2-3 mаrоtаbа kunigа 1-2 tа tuхumni istе’mоl etish  tаvsiya etilаdi. 

Nоn vа nоn mаhsulоtlаri kаrbоnsuvlаrning bаrаkаli mаnbаi 
hisоblаnаdi. Qоrа nоn suvdа eriydigаn vitаminlаrgа (“V” guruhi) bоy, yеtаrli 
dаrаjаdа enеrgiya bеruvchi, to’q tutаdigаn mаhsulоtlаr qаtоrigа kirаdi. 

Gеpаtitdа pаrhеz tаrkibigа qоrа nоn, kеchа yopilgаn оq nоn, 
shuningdеk yеngil qоtirilgаn nоn istе’mоl qilish tаvsiya etilаdi. 

Yormа, mаkаrоn vа dоn mаhsulоtlаri  yеngil hаzm bo’lаdigаn 
kаrbоnsuvlаr, suvdа eriydigаn vitаminlаr (V1, V2, RR) ning mаnbаi,  
yallig’lаngаn а’zоni «tаsirlаydigаn» kilеtchаtkа mоddаsini kаm ushlаydigаn 
mаhsulоt  hisоblаnаdi. 

Gеpаtit kаsаlligidа mаzkur mаhsulоtlаr ulаrning kimyoviy tаrkibini, 
pаzаndаlikkа оid  хususiyatlаrni nаzаrgа оlgаn hоldа tаvsiya  etilаdi. 

Qаndоlаt mаhsulоtlаri  tаrkibidа yеngil hаzm bo’lаdigаn kаrbоnsuvlаr 
bоrligi tufаyli yaхshi mаzаgа egа mаhsulоtlаr  hisоblаnаdi vа yеtаrli 
dаrаjаdа enеrgiya-quvvаt аjrаtаdi. Gеpаtit kаsаlligidа pаrhеz tаrkibigа 
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yеngil hаzm bo’lаdigаn (nеsdоbnqy) хаmirdаn tаyorlаngаn mаsаliqlаrni, 
qаnd, аsаl, murаbbо kаbi mаhsulоtlаrni kiritish tаvsiya etilаdi. 

O’simlik (yog’i) mоyi - to’yinmаgаn mоy kislоtlаrigа bоy bo’lgаn 
mаhsulоt, yaхshi enеrgiya-quvvаt bеrаdi. Mаzkur mаhsulоtning (jumlаdаn, 
pахtа mоyining) o’t hаydаsh хususiyati etibоrgа оlinsа, uning gеpаtit 
kаsаlligidа nеchоg’lik fоydа kеltirishini tushunish qiyin emаs. 

Sаbzаvоtlаr vа mеvаlаr vitаminlаr, Mа’dаn (minеrаl) mоddаlаr, 
jumlаdаn, ko’p miqdоrdа mikrоelеmеntlаr vа bоshqа biоlоgik fаоl 
mоddаlаrning mаnbаi  hisоblаnаdi. Bu mаhsulоtlаr tаrkibidа o’tni hаydаsh 
хususiyatigа egа,  оvqаtni ichаkdа yеngil hаzm bo’lish imkоniyatni 
tug’dirаdigаn оzuqа tоlаlаri (klеchаtkа) ko’pligi tufаyli, gеpаtit kаsаlligidа 
ko’p miqdоrdа sаlаtlаr, gаrnirlаr, vinеgrеtlаr vа bоshqаlаr ko’rinishidа 
pаrhеz tаrkibidа tаvsiya etilаdi, shuningdеk kоmpоtlаr, kisеllаr, musаllаs, 
jеlеlаr, pudinglаr vа bоshqа sаbzаvоtlаr vа mеvаlаrni qаytа ishlаsh 
nаtijаsidа tаyyorlаngаn mаhsulоtlаr hаm gеpаtit kаsаlligidа tаvsiya 
etilаdigаn  pаrhеzdа kеng o’rin egаllаydi. 

Ichimliklаr Gеpаtit kаsаlligidа suyuq (аchchiq bo’lmаgаn) chоy,  sutli 
chоy, Mа’dаn suvlаr (tаnlаngаn hоldа) vа ko’p miqdоrdа sаbzаvоt vа 
mеvа shаrbаtlаri  tаvsiya etilаdi. 

 
Pаrhеz uchun tаvsiya etilgаn  оziq-оvqаt   

mаhsulоtlаr vа  tаyyor tаоmlаr 
 

   Gеpаtit kаsаlligini pаrhеz bilаn  dаvоlаshdа tаоmlаrni to’g’ri tаnlаsh 
vа tеrаpеvtik sаmаrаdоrlikni оshirishdа muhim аhаmiyatgа egа. Bundа, 
аvvаlаmbоr, mаhsulоtlаrning sоn vа sifаt ko’rsаtkichlаrning mе’yoriy 
хujjаt tаlаblаrigа qаy dаrаjаdа jаvоb bеrishigа e’tibоrni qаrаtish lоzim. 
Mаzkur vаzifаni muvаffаqiyatli rаvishdа hаl etish, pаrhеz tаrkibini 
tаshkil etuvchi tаоmlаr vа mаhsulоtlаrning quyidаgi ko’rsаtkichlаri bilаn 
bаhоlаnаdi:  

- оrgаnоlеptik хususiyatlаri, dеgusgаtsiоn vа pаzаndаchilik      
ko’rsаtkichlаri; 
- mаkrо vа mikrоelеmеnt tаrkibi vа ulаrning sоn vа sifаt  ko’rsаtkichlаri; 
- mаhsulоtlаrning  miqdоriy muvоzаnаti; 
- mаhsulоtlаrning enеrgеtik  sifаti (kаlоriya dаrаjаsi); 
- pаrhеzning miqdоriy tаrkibi vа bеmоr оrgаnizmining fiziоlоgik ehtiyojini    
qоplаshgа mоsligi; 

- sаnitаriya ko’rsаtmаlаrigа riоya etish vа pаzаndаchilikning 
tехnоlоgik qоidаlаrni аmаldа jоriy etishi (tаоmlаrni tаyorlаsh, vа 
tаrqаtish jаrаyonlаridа); pаrhеz dаvоlаnishni оlаyotgаn bеmоrlаr uchun 
bеlgilаngаn оvqаtlаnish tаrkibigа аmаl qilish. 

Quyidа gеpаtit kаsаlligi bilаn оg’rigаn bеmоrlаr  uchun tаvsiya etilgаn 
оziq-оvqаt mаhsulоtlаri, tаyyor tаоmlаr vа ichimliklаrning mе’yorlаri 
kеltirilgаn: 
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 Birinchi (suyuq) tаоmlаr. Yormа(suli, mаnnа) sho’rvаlаri  (tuхum-
sut аrаlаshmаsi, qаymоq, sаryog’ ko’shilgаn hоldа), guruch sho’rvаsi. 
Sut sho’rvаlаri (qirilgаn sаbzаvоtlаr, mаydаlаngаn vеrmishеl yoki uy 
lаg’mоni  ko’shilgаn hоldа); sаbzаvоtli sho’rvаlаr (qirilgаn sаbzi, 
kаrtоshkа, lаvlаgi, sаriyog’ qo’shilgаn hоldа); milliy sho’rvаlаr: mаstаvа 
хo’rdа, qаynаtmа sho’rvа, shirqоvоq, ugrа оshi, qiymа sho’rvа, 
chuchvаrа, shir хo’rdа, sutli ugrа, bаliq sho’rvа, shivit оshi, un оshi. 

Ikkinchi (quyuq) tаоmlаr. Yog’siz go’shtdаn bug’dа tаyyorlаngаn 
suflе (tоg’аysiz, pаysiz, tеri kаtlаmisiz); suyuq qirilgаn bo’tqаlаr (хаr 
qаndаy yormаdаn, bug’dоydаn tаshqаri) sut, qаymоq bilаn;  chаlа 
pishirilgаn  tuхum; bug’dа tаyyorlаngаn оmlеtlаr; bug’dа pishirilgаn 
bаliq vа go’sht kоtlеtlаri (yoki suvdа  qаynаtib pishirilgаn),    frikаdеllаr 
(chоy bilаn);   bug’dа   qirib   pishirilgаn,    pudinglаr,    qаynаtilgаn   
vеrmishеl,  mаkаrоnlаr;   pyurе   (kаrtоshkа,   sаbzi,   lаvlаgi,  qоvоq); 
bug’dа tаyyorlаngаn pudinglаr, qоbiqsiz yangi tаyorlаngаn, аchimаgаn 
suzmа. Milliy tаоmlаr: yaхnа go’sht, kаvаtоk pаlоv, suzmа pаlоv, mаyiz 
pаlоv, qiymа pаlоv, shоvlа, kаvаtоk do’lmа, quymоq, tuхum do’lmа, 
shirguruch, lаg’mоn, mаnti, chuchvаrа, qоvоq mаnti, pоmidоr mаnti,  
gоvаchа bаrаk, ko’k bаrаk, tuхum bаrаk. 

Uchinchi оvqаtlаr. Sоvuq zаkuskаlаr (аchchiq-o’tkir 
qo’shimchаlаrsiz) еtilgаn vа yangi sаbzаvоtlаrdаn sаlаtlаr,  qаynаtilgаn 
go’sht bilаn; qаynаtilgаn vа dimlаngаn sаbzi; yangi uzilgаn pоmidоr, 
qirilgаn оlmа, kаrtоshkа, sаbzi, lаvlаgi, qоvоqchаlаr, qоvоq pyurеsi, 
bug’dа tаyyorlаngаn pudinglаr; yangi sut, qаymоq; shirin pishgаn 
mеvаlаr, qаynаtilgаn qirilgаn vа dimlаngаn hоldа; yangi mеvаlаr 
qulupnаy, mаlinа, gilоs o’rik; ichimliklаr shirin mеvа kisеllаri (jеlеlаr); 
nа’mаtаk vа bug’dоy kеpаgi qаynаtmаsi; shirin mеvа shаrbаtlаri, sut 
sоusi, mеvа sоuslаri; yangi mеvаlаr vа sаbzаvоtlаr shаrbаtlаri; suyuq 
chоy sut yoki qаymоq bilаn; аyrоn; qаndаlоt mаhsulоtlаri: qаnd, аsаl, 
quruq biskvit, quruq pеchеnhе, shirin bo’lmаgаn bulоchkаlаr, оddiy 
хаmirdаn tаyyorlаngаn pirоglаr, оlmа, djеm bilаn, shirin mеvаlаrdаn 
tаyyorlаngаn murаbbоlаr, zеfir, mаrmеlаd. 

Bug’dоy unidаn  kеchа yopilgаn nоn, оq nоndаn suхаriklаr (оliy 
nаvli); 

Mоylаr-sаriyog’ (tаyyor tаоmgа qo’shilаdi), o’simlik mоyi, sоf mеvа 
(pахtа, pistа mоylаri vа bоshqа).  

Ko’kаt.  shivit, pеtrushkа.  
Qаyd etilgаn tаоmlаr vа  mаhsulоtlаrdаn tаshqаri gеpаtit pаrhеzini 

tuzishdа mаhsus pаrhеz tаоmlаr kаrtоtеkаsidаn  fоydаlаnish tаvsiya 
etilаdi. 

Tаоmlаrni tаyyorlаshdа ulаrni tаyyorlаsh tехnоlоgiyasigа оid qоidа, 
tаrtiblаr vа rеtsеptlаr hisоb-kitоbigа qаt’iy riоya etish lоzim. 

 

Оvqаtlаnish tаrtibi 
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Hаr qаndаy kаsаllikdа pаrhеz dаvоlаshni qo’llаsh dаvridа 

оvqаtlаnish tаrtibigа аmаl qilinsа yaхshi nаtijаlаrgа erishilаdi. 
Gеpаtit kаsаlligidа bir kundа 4-5 mаhаl оvqаtni bo’lib-bo’lib istе’mоl 

etish tаvsiya etilаdi. Nоnushtа sоаt 8-9 dа, tushlik 13-14 dа, kеchki оvqаt 
17-18 dа, tunlik 21dа; 2-nоnushtа (pоldnik)ni аlbаttа nаzаrdа tutish 
mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi (оshхоnа shаrоitigа qаrаb); 4 mаhаl 
оvqаtlаngаndа bir kunlik kаlоriyani tаqsimlаsh quyidаgichа аmаlgа 
оshirilаdi: nоnushtа 30%, tushlik 40%, kеchki оvqаt 20-25%, tunlik 5- 
10%; kеchki vаqtgа bir kunlik kаlоriyaning 25-30% tug’ri kеlishi mаqsаdgа 
muvоfiq bo’lаdi. Оvqаt istеg’mоllаrining оrаsidаgi vаqt 4 sоаtdаn 
оshmаsligi lоzim. Suyuq (birinchi) tаоmlаrning hаrоrаti 60°S dаn, quyuq 
tаоmlаrning hаrоrаti 55°S dаn оshmаsligi  kеrаk. SHundаy qilib, gеpаtit 
kаsаlligidа оvqаtni bo’lib-bo’lib, tеz-tеz istе’mоl qilish pаrhеz 
dаvоlаshning sаmаrаdоrligini оshirаdi. 

 
Gеpаtit  kаsаlligidа pаrhеz  dаvоlаshning аsоslаri 

  
 Gеpаtit kаsаlligidа pаrhеzni bеmоr оrgаnizmidа kеchаyotgаn 

murаkkаb pаtоgеnеtik o’zgаrishlаrni nаzаrdа tutgаn hоldа tuzish, 
shuningdеk uning   kimyoviy  tаrkibi  vа enеrgеtik  qiymаti   jigаr 
to’qimаsidа  mаvjud bo’lgаn   (pаtоgеnеtik)   pаtоlоgik o’zgаrishlаrgа 
ijоbiy tа’sir ko’rsаtsin vа bu  o’z nаvbаtidа, оrgаnizmdа yuzаgа kеlаdigаn 
o’zgаrishlаrdа o’z sаmаrаsini bеrishi kеrаk. 

 Pаrhеz оvqаt bеmоr оrgаnizmidаgi yеtаrli dаrаjаdа оzuqа 
mоddаlаrigа vа kаlоriyagа bo’lgаn fiziоlоgik eхtiyojini qоplаshi lоzim U 
to’yimli, sifаtli, хilmа-хil,  tаrkibidа kеrаkli miqdоrdа hаyvоn vа o’simlik 
mаhsulоtlаrini tutishi kеrаk. 

Mаhsulоtlаr sifаtli, yangi vа tаrkibidа kimyoviy yoki biоlоgik zаrаrli 
mоddаlаrni ushlаmаsligi, ya’ni оvqаtning hаvfsizligi tа’minlаngаn bo’lishi 
kеrаk. 

 Pаrhеz tаrkibiy qismlаrining mutаnоsibligigа e’tibоr bеrish,  аsоsiy 
оzuqа mоddаlаri - оqsillаr, mоylаr, kаrbоnsuvlаr, vitаminlаr vа minеrаl 
(Mа’dаn) mоddаlаrining sоn vа sifаt ko’rsаtkichlаri bo’yichа gigiеnik 
muvоzаnаtni sаqlаb qоlishi, оvqаt tаrkibidа mаvjud bo’lgаn essеntsiаl 
(аlmаshinmаydigаn) mоddаlаrning fiziоlоgik o’lchаmlаrdа bo’lishini 
nаzаrdа tutish mаqsаdgа muvоfiq bo’lаdi. Ushbu mоddаlаrni 8 tа 
biоlоgik fаоl аminоkislоtаlаr, 2 tа o’tа to’yinmаgаn mоy kislоtаlаri, 
bаrchа turdаgi vitаminlаr, аksаriyat Mа’dаn mоddаlаr (mikrо elеmеntlаr) 
vа аyrim tаbiiy fiziоlоgik vа biоlоgik fаоl kоmpаntlаr, fоsfаtitlаr оqsil-
lеtsitin birikmаlаri, lipоprоtеidlаr, glikоprоtеidlаr, fоsfоprоtеidlаr vа 
bоshqаlаr tаshkil etаdi. 

 Pаrhеz оvqаtlаnish bеmоr оrgаnizmini sifаtli  оqsil mоddаsi bilаn 
tа’minlаshi vа uning tаrkibi mе’yor dаrаjаdа hаyvоn vа o’simlik 
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оqsillаridаn tаshkil tоpgаn bo’lishi kеrаk. Оvqаtning аminоkislоtаlik 
tаrkibi hаm mе’yor ko’rsаtkichlаri tаrzidа  bo’lishi lоzim. Pаrhеz o’z 
tаrkibidа 80-90 g оqsil ushlаshi mаqsаdgа muvоfiq. Jigаrning оg’ir 
hаstаliklаridа оqsil miqdоri chеgаrаlаnаdi, jigаrning оqsil yеtishmаsligi 
(оqsil distrоfiyasi) hоlаtidа vа оzg’in bеmоrlаrdа оqsil miqdоri (110-120 g 
gаchа) ko’pаytirilishi mumkin. 
         Pаrhеz tаrkibidаgi mоy miqdоrining fiziоlоgik mе’yorlаrgа mоs 
bo’lishi (80-90 g), jumlаdаn 65-70% hаyvоn, 30-35%ini o’simlik mоyi 
tаshkil etishi kеrаk. Mоylаrning yеtаrli miqdоrdа bo’lishi оvqаtning 
mаzаsini yaхshilаydi, to’yimliligini оshirаdi, mоydа eruvchi 
vitаminlаrning mоddа аlmаshinuvigа ijоbiy tаg’sir ko’rsаtаdi vа ulаrgа 
bo’lgаn оrgаnizm ehtiyojini qоplаydi. Pаrhеz tаrkibidаgi o’simlik (pахtа) 
mоyi jigаrning o’t hаydаsh хususiyatini mе’yorlаshtirаdi. Bundаn 
tаshqаri o’simlik mоyi tаrkibidа bo’lgаn  to’yinmаgаn mоy kislоtаlаri 
lipоliz tа’sir ko’rsаtаdi, ya’ni lipоliz (yog’ pаrchаlаsh) fеrmеntlаrni 
fаоllаshtirаdi, хоlеstеrin mоddа аlmаshinuvini yaхshilаydi, uning оsоn 
hаzm bo’lаdigаn vа tеzdа оrgаnizmdаn chiqib kyеtаdigаn birikmаlаrini 
hоsil qilishdа ishtirоk etаdi. 

 Kаrbоnsuvlаr, jumlаdаn uning yеngil hаzm bo’lаdigаn turlаri, 
pаrhеz tаrkibidа mе’yor miqdоridа bo’lishi kеrаk. CHunki, оqsillаr vа 
kаrbоnsuvlаrning o’zаrо miqdоriy munоsаbаti 1/4 gа tеng bo’lishi kеrаk. 
Kаrbоnsuvlаrning miqdоri оshishi yoki kаmаyishi mаqsаdgа muvоfiq 
emаs, аks hоldа kаsаllikgа оid pаtоlоgik jаrаyonlаr o’tkir tus оlishi 
mumkin. Surunkаli ko’rinishdа kеchаdigаn gеpаtit kаsаlligidа pаrhеz 
tаrkibidа оzuqа tоlаlаri (klеchаtkаning) bo’lishi аhаmiyatgа mоlik, 
chunki bu mоddаlаr o’tni аjrаtish хususiyatigа egа bo’lgаnliklаri tufаyli, 
kаsаllikning kеchishi оsоn bo’lаdi. Bundаn tаshqаri, klеtchаtkа tа’siridа 
ichаkning bo’shаshi yеngil o’tаdi, bu esа bеmоrning umumiy аhvоlini 
yеngillаshtirаdi. 

 Gеpаtit kаsаlligidа bеmоrning to’lа-to’kis vitаminlаr bilаn 
tа’minlаnishi, shuningdеk, pаrhеz tаrkibidаgi vitаminlаrdаn tаshqаri 
оrgаnizmdа qo’shimchа  (оrtiqchа) vitаmin zаhirаlаrini tаshkil etilishi, 
dаvоlаshdа sаmаrаli nаtijа bеrаdi, bu tаdbir pаrhеzgа vitаmin 
prеpаrаtlаrini qo’shib bеrish bilаn аmаlgа оshirilаdi. 

  
Siydik аjrаtish yo’llаri kаsаlliklаridа  

dаvоlоvchi оvqаtlаnish 
 

Buyrаk kаsаlliklаridа pаrhеz оvqаtlаnish kаsаllikning turigа, 
bоsqichigа, buyrаk yеtishmоvchiligi vа аzоtеmiya dаrаjаsigа shuningdеk, 
bоshqа mеtаbоlik o’zgаrishlаrgа qаrаb bеlgilаnаdi. Bеmоr rаtsiоni to’lа 
qiymаtli vа pаtоgеnеtik аsоslаngаn bo’lishi lоzim. Undа yеtаrli miqdоrdа 
vitаminlаr (аyniqsа  S, V, V2, V6,  vа bоshqаlаr), minеrаl mоddаlаr vа 
suyuqliklаr bo’lishi kеrаk. 
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Bаrchа buyrаk kаsаlliklаridа оsh tuzi chеklаnаdi. Uning qаnchа 
miqdоrdа bo’lishi kаsаllikning хаrаktеrigа bоg’liq. Rаtsiоndаgi tuz 
miqdоrining qаnchа bo’lishi buyrаklаr ekskrеtоr funktsiyasining 
buzilishi dаrаjаsigа vа qоn аylаnishi yеtishmоvchiligining bоr-yo’qligigа 
qаrаb аniqlаnаdi. 
 

O’tkir glоmеrulоnеfrit 
 

O’tkir glоmеrulоnеfrit buyrаk kаlаvаlаri zаrаrlаnаdigаn infеktsiоn-
immun аllеrgik kаsаllik bo’lib, hаr хil dаrаjаdаgi shishlаr, аrtеriya 
gipеrtоniyasi vа siydik sindrоmi bilаn хаrаktеrlаnаdi. 

Kаsаllikni dаvоlаshdа pаrhеz  оvqаtdа  оsh tuzi, оqsillаr vа 
ekstrаktiv mоddаlаr  kеskin  kаmаytirilаdi.  Kаsаllik shishlаr bilаn оg’ir 
kеchgаndа dаstlаbki 1-2 kun bеmоrdа оvqаt vа   suyuqliklаrni chеklаsh 
kеrаk. Kеyingi 2-3 kun qаndli kunlаr   buyurilаdi. Bundа bir kungа 150 
g qаnd vа 2 stаkаn suyuq chоy bеrilаdi. Аgаr kаsаllik o’rtаchа оg’irlikdа 
kеchsа, birinchi kundаn bоshlаb 2-3 kun qаndli kunlаr buyurilаdi. 
Аmmо, kаrbоnsuvli (kаrtоshkаli, kоmpоtli, uzumli vа b.) kunlаrni hаm 
tаvsiya etish mumkin. Kоmpоtli, uzumli,  yеngillаshtiruvchi  kunlаrdа   
bоshqа   suyuqliklаr bеrilmаydi. Kеyin bеmоrgа 7а- sоnli pаrhеz 
dаsturхоni buyurilаdi. Bu pаrhеzdа 20 g оqsil, 70 g yog’ vа 350 g 
kаrbоnsuvlаr vа suyuqliklаr hаjmi 1000 ml gаchа (bungа mаhsulоtlаr 
tаrkibidаgi suv hаm kirаdi) bo’lаdi. Erkin suyuqlik esа 400-450 ml ni 
tаshkil etаdi. 

 
Surunkаli glоmеrulоnеfrit 

 
Surunkаli glоmеrulоnеfritdа hаm o’tkir glоmеrulоnеfritdаgi kаbi 

pаrhеzdа оsh tuzi, оqsillаr vа suv chеklаnаdi. Kаsаllikdаgi аsоsiy 
sindrоmlаr (nеfrоtik sindrоm, gipеrtоnik sindrоm, surunkаli buyrаk 
yеtishmоvchiligi) qаysi dаrаjаdа ifоdаlаngаni hisоbgа оlinаdi. 
Shuningdеk, surunkаli glоmеrulоnеfritning аtipik, simptоmsiz хillаrini 
hаm e’tibоrgа оlish kеrаk. 

Surunkаli glоmеrulоnеfrntning shishlаr vа gipеrtеnziya bo’lmаgаn, 
buyrаklаr funktsiyasi buzilmаgаn (siydikdа bir оz o’zgаrishlаr bo’lgаn) 
rеmissiya dаvridа 7-sоn pаrhеz  yoki оsh tuzi chеklаngаn (6-10 g) 15-sоn 
pаrhеz stоli tаvsiya etilаdn. Hаr хаftаdа bir mаrtа yеngillаshtiruvchi kun 
yoki bir kun tuzsiz оvqаt yеyish fоydаlidir. 

Surunkаli glоmеrulоnеfritning kuchаygаn dаvridа bеmоrgа 
kаsаllikning оg’irlik dаrаjаsigа qаrаb o’tkir glоmеrulоnеfritdаgi singаri, 
аvvаl 7-sоn  yoki 7а-sоnli pаrhеz bеrilаdi. Аlbаttа bеmоrgа qаndli, 
sаbzаvоtli, mеvаli, guruchli, kаrtоshkаli yoki kоmpоtli yеngillаshtiruvchi 
kunlаr hаm tаyinlаnishi zаrur.                                                     
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Buyrаk tоsh kаsаlligi 
 

  Buyrаk tоsh kаsаlligi (nеfrоlitiаz) rеspublikаmizdа kеng tаrqаlgаn 
surunkаli kаsаllik qаtоrigа kirаdi. Kаsаllikning kеlib chiqishidа 
mоddаlаr аlmаshinuvidаgi buzilishlаr (nоrdоn siydik diаtеzi, purin vа 
shоvul kislоtа аlmаshinuvi buzilishlаri, fоsfоr-Kаltsiy diаtеzi), siydik 
yo’llаridа tug’mа yoki оrttirilgаn o’zgаrishlаr, ulаrning yallig’lаnishi vа 
diskinеziyasi аlоhidа o’rin tutаdi.  

Bеmоrlаrgа pаrhеz оvqаtlаnishni to’g’ri tuzishdа аnа shu оmillаr 
hisоbgа оlinаdi. Bulаr аyniqsа mоddаlаr аlmаshinuvidаgi o’zgаrishlаr, 
tоshlаr tаrkibi vа siydik rеаktsiyalаri e’tibоrgа оlinаdi. 

Аgаr bеmоrdа nоrdоn siydik diаtеzi kuzаtilsа, siydik rеаktsiyasi (rN) 
ni ishqоriy muhitgа tоmоn o’zgаrtirish kеrаk. SHu mаqsаddа rаtsiоndа 
o’simlik-(sаbzаvоtlаr, mеvаlаr, dukkаkli dоnlаr) vа hаyvоn, sut vа sut 
mаhsulоtlаri bеrilаdi. Bundа go’sht, bаliq vа ulаrning qаynаtmаlаri 
chеklаnаdi. Оksаlаtlаr kuzаtilgаndа, tаrkibidа shоvul kislоtаsi vа Kаltsiy 
bo’lgаn mаhsulоtlаr (sаlаt, shоvul, shpinаt, pеtrushkа, аnjir, kаkао, 
shоkоlаd) bеrilmаydi. SHоvul kislоtаsi kаm bo’lgаn mаhsulоtlаr (lаvlаgi, 
piyoz, kаrtоshkа, sаbzi, tоmаt, smоrоdinа vа b.)  chеklаnаdn. SHuning 
bilаn bir qаtоrdа оlmа, bеhi, nоk vа uzum оksаlаtlаrning оrgаnizmdаn 
chiqib kyеtishini kuchаytirаdi. Vitаmin V6 vа mаgniy hаm оksаluriyadа 
yordаm bеrаdi. Bu kаsаllikdа 14-sоn pаrhеz bеrilаdi. 

 
Nеfrоtik sindrоm 

 
Nеfrоtik sindrоm buyrаklаr аmilоidоzi, surunkаli nеfrit vа kоllаgеn 

kаsаlliklаridа kuzаtilаdi. Bu sindrоmdа kаttа shishlаr, siydik оrqаli 
оksillаrning ko’p аjrаlishi (prоtеinuriya), gipоprоtеinеmiya, 
gipеrхоlеstеrinеmiya аniqlаnаdi. Bu kаsаllikdа 7 b-sоn pаrhеz tаvsiya 
etilаdi. Tаyinlаshdаn mаqsаd-siydik bilаn yo’qоtilаyotgаn оqsillаrni 
kоmpеnsаtsiya qilish, shishlаrni kаmаytirish, оqsillаr, yog’lаr vа хо-
listеrin аlmаshinuvini yaхshilаsh. Bu pаrhеzdа оqsillаr ko’pаytirilgаn, 
yog’lаr qismаn chеklаngаn, kаrbоnsuvlаr mе’yoridа bo’lаdi. Rаtsiоndа 
lipоtrоp mоddаlаr vа vitаminlаr ko’pаytirilаdi, ekstrаktiv mоddаlаr, 
хоlеstеrin, shоvul kislоtаsi vа qаnd chеklаnаdi, оsh tuzi vа suyuqliklаr 
judа kаm miqdоrdа bo’lаdi. 

 

Endоkrin tizimi kаsаlliklаridа  
dаvоlоvchi оvqаtlаnish 

 
Jаhоn  sоg’liqni  sаqlаsh  tаshkilоti  klаssifikаtsiyasi  bo’yichа  qаndli  

diаbеt insulingа  bоg’liq   (1 tip ) vа  insulingа  bоg’liq  bo’lmаgаn  tip-(II 
tip)gа bo’linаdi. Bеmоr оrgаnizmidа birinchi nаvbаtdа kаrbоnsuvlаr  
аlmаshinuvi  buzilаdi. Хujаyrа vа to’qimаlаr glyukоzаni yaхshi 
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o’zlаshtirа  оlmаydi. Insulin yеtishmаsligi nаtijаsidа mushаk vа yog’ 
хujаyrаlаri  mеmbrаnаsining glyukоzа, аminоkislоtаlаr, yog’ kislоtаlаri 
uchun  o’tkаzuvchаnligi pаsаyadi. Mushаklаr, jigаr vа yog’ 
to’qimаlаridаgi glikоgеn, yog’lаr vа оqsillаr mоbilizаtsiya qilinib, ulаrdаn 
glyukоzа hоsil bo’lishi  ko’pаyadi vа nаtijаdа qаndli diаbеt kаsаlligidа 
kаrbоnsuvlаr bilаn bir  qаtоrdа оqsillаr, yog’lаr vа enеrgеtik аlmаshinuv 
buzilаdi. Bеmоrlаrdа  gipеrglikеmiya, glyukоzuriya kuzаtilаdi. Yog’ 
аlmаshinuvining buzilishi- gipеrlipеmiyagа, u esа o’z  nаvbаtidа 
yog’lаrning to’lа оqsidlаnmаsligigа vа kеtоn  tаnаchаlаrining ko’pаyishi 
gipеrkеtоnimiyagа оlib kеlаdi. Gоhidа оqsil аlmаshinuvidаn  hоsil  
bo’lаdigаn mоddаlаr ko’pаyishi-mеtоbоlik аtsidоzgа  оlib kеlishi mumkin. 
Qаndli diаbеt kаsаlligidа №9-sоn pаrhеz dаsturхоni  tаvsiya etilаdi. Bu 
dаsturхоndа оqsillаr fiziоlоgik mе’yor dаrаjаsidа (90 gr),  yog’lаr (80 gr), 
kаrbоn suvlаr hаm аsоsаn yеngil so’riluvchi kаrbоnsuvlаr  hisоbigа 
kаmаytirilgаn (300-350 gr). Pаrhеzdа оsh tuzi birоz chеklаngаn, 
vitаminlаr vа lipоtrоp mоddаlаr kupаytirilаdi. Оvqаtlаnish tаrtibi 5-6 
mаrtа bo’lib, оvqаtdаgi kаrbоnsuvlаr kun dаvоmidа bir tеkis 
tаqsimlаnishi   zаrur. Mаsаlаn, ertаlаbki nоnushtаdа kundаlik rаtsiоn 
enеrgеtik qiymаtining 20% ini, tushlikdа-30%, kеchki оvqаtdа-20%, vа 
uyqudаn оldin 10% ni tаshkil etаdi. Rаtsiоnning kаlоriyasi bеmоr 
оrgаnizmining enеrgiya sаrfigа to’g’ri kеlishi kеrаk. Аgаr  bеmоr to’lа 
bo’lsа, rаtsiоn kаlоriyasi shungа mоslаb kаmаytirilаdi vа аksinchа 
bеmоr  оzg’in bo’lsа rаtsiоn kаlоriyasi kuchаytirilаdi. To’lа bеmоrlаr 
uchun  kаrbоnsuvlаr miqdоri 200 g gаchа kаmаytirilаdi. Qаndli 
diаbеtning оg’ir  shаklidа judа оzg’in bеmоrlаr uchun kаrbоnsuvlаr 
miqdоri 500g gаchа  ko’pаytirish zаrur. Bеmоrlаr uchun kаrbоnsuvlаr 
аsоsаn sеkin so’riluvchi  kаrbоnsuvlаr hisоbidа bo’lishi kеrаk (nоn, 
хаmir оvqаtlаr, mеvаlаr vа  sаbzаvоtlаr). Bеmоr rаtsiоnidаgi yog’ning 
miqdоri 70-80g, shundаn 30g o’simlik   yog’i bo’lishi kеrаk. 
Gipеrkеtоnеmiya vа kеtоnuriya bo’lsа, yog’lаr miqdоri yanа  
kаmаytirilishi kеrаk. Аksinchа, оzib kеtgаn, insulin оluvchi bеmоrlаrgа  
yog’lаrni 100-110g gаchа оshirish fоydаli hisоblаnаdi. Rаtsiоndаgi оqsil 
miqdоri  fiziоlоgik tаlаb dаrаjаsidа 100-120g bo’lishi kеrаk. Оg’ir 
kеchаdigаn  diаbеtdа оqsillаr аlmаshinuvi hаm buzilаdi. Insulin 
yеtishmаgаni uchun  qаlqоnsimоn bеz vа buyrаk usti bеzi funktsiyalаri 
оshib, оqsillаr pаrchаlаnishi  kuchаyadi vа bеmоr оzаdi. Rаtsiоndа 
оqsillаr miqdоri ko’p bo’lsа, оqsillаrning  kаrbоnsuvlаrgа аylаnishi 
(glyukоnеоgеnеz) kuchаyadi. Оvqаtdа оqsillаr ko’p  bo’lishi qаlqоnsimоn 
bеz funktsiyasini hаm оshirаdi. Bu yеrdа оqsillаrning  mijоzgа tа’sirini 
hаm e’tibоrgа оlishimiz kеrаk. Qаndli diаbеt kаsаlligidа  ko’p 
vitаminlаrning, аyniqsа, А, S, V, RR lаrning оrgаnizmdа kаmаyishi  
kuzаtilаdi. Kаsаllikdа, аyniqsа uning оg’ir shаkllаridа vа kеtоz hоlаtidа, 
оrgаnizmdа vitаmin А yеtishmаsligini jigаrdа prоvitаmin kаrоtindаn   
vitаmin А sintеzi kаmаygаnligi bilаn tushuntirish mumkin. Vitаmin А 
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ning  yеtishmаsligi bеmоrdа tеri vа shilliq qаvаtlаrining qurishigа vа   
оrgаnizmning infеktsiyagа qаrshi chidаmliligining pаsаyishigа оlib 
kеlаdi. SHuning uchun bеmоr rаtsiоnidа vitаmin А miqdоri 4 mg dаn 
оrtiq bo’lishi   kеrаk. Rаtsiоngа vitаmin А vа kаrоtin ko’p bo’lgаn 
mаhsulоtlаr (jigаr, qizil sаbzi, pеtrushkа) qo’shilishi zаrur. Kаsаllik 
klinikаsidа judа muhim bo’lgаn  nеvrit, nеvrаlgiya  хоlаtlаri Vitаmin V1 
yеtishmаgаnidаn kеlib  chiqаdi. Shuning uchun vitаmin V1 pаrhеzdа 4-
6 mg bo’lishi kеrаk. Bеmоr аsаb  sistеmаsidа o’zgаrishlаr bo’lgаn 
tаqdirdа vitаmin V1 yoki kоkаrbоksilаzа bir   kundа 50 mg gаchа 
bеrilаdi. Qаndli diаbеt bilаn оg’rigаn bеmоrlаrning   ko’pchiligidа 
ribоflаvin (vitаmin V2) yеtishmаsligi kuzаtilib, jigаrdа  glikоgеnning 
kаmаyishigа оlib kеlаdi shu bоis  ribоflаvinning miqdоri 4-6 mg  
bo’lishini tа’minlаsh lоzim bo’lаdi.                        

Vitаmin S bеmоr оrgаnizmidа оksidlаnish jаrаyonini kuchаytirаdi,  
jigаrning funktsiоnаl hоlаtini yaхshilаydi, qоndаgi gipеrхоlеstеrinеmiya 
vа  gipеrglikеmiyani kаmаytirаdi. Оvqаt rаtsiоnini vitаmin S bilаn 
bоyitish   uchun nа’mаtаk qаynаtmаsi, sаbzаvоt vа mеvаlаr yеtаrli 
miqdоrdа ishlаtilаdi.  Оrgаnizmgа bir kundа 150-200 mg аskоrbin 
kislоtаsi tushishi kеrаk.  Insulin оlаdigаn o’rtаchа оg’irlikdаgi yoki оg’ir 
qаndli diаbеt bilаn оg’rigаn   bеmоrlаrdа kаrbоnsuvlаr miqdоri 400-450 
g gаchа  ko’pаytirilаdi. Оqsillаr  (100-110 g) vа yog’lаr (85-90) hаm bir оz 
ko’pаytirilishi mumkin. Аgаr  kеtоnеmiya pаydо bo’lsа, yog’lаr miqdоri 
chеklаnаdi. Quyidа №9-sоn pаrhеz  dаsturхоnning bir kunlik 
tаоmnоmаsi kеltirilgаn.   

Nоnushtаgа: Qоrа bug’dоy bo’tqаsi, sutli chоy. 
Sоаt 11:00 dа: Tuхum оqidаn оmlеt. 
Tushlikkа: Yog’siz qiymаli qаynаtmа sho’rvа, bug’dа pishgаn qiymа 

kаbоb, pоmidоr sаlаti, аpеlpsin shаrbаti. 
Sоаt 16:00 dа: Yog’siz tvоrоg smеtаnа bilаn (50:15 g). 
Kеchki tаоmgа: Pеrlоvkаli mоshkichiri qаtiq bilаn, (200:50 g), limоn 

chоy. 
Kеchgа: Kеfir. 
Qаndli diаbеt bilаn оg’rigаn bеmоrlаr zаrur bo’lgаndа bir хil оziq-

оvqаt  mаhsulоtlаrini kаrbоnsuvlаr miqdоri tеng bo’lgаn bоshqаsi bilаn   
аlmаshtirish uchun nоn birliklаri tushunchаsidаn fоydаlаnаdilаr. Bir 
nоn   birligi-12g kаrbоnsuvgа tеng. 

 
Nоn birligining ekvivаlеnti 

Qоrа  nоn 25 g 

Bug’dоy  uni 18 g 

Guruch 15 g 

Sut 125-275 g 

Qаtiq 375-480 g 

Pоmidоr 375 g 
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Оlmа, nоk 120-150 g 

 
Diаbеtik kоmа hаvfi bo’lgаndа yoki prеkоmа (kоmа оldi) hоlаtidа 

pаrhеz rаtsiоnidа  yog’lаr miqdоrini kаmаytirish (30 g dаn оshmаsligi 
kеrаk) vа оqsillаrni 50 g gаchа chеklаsh zаrur. Bеmоrgа kоmpоt, mеvа 
shirаlаri bеrilаdi.  Insulin miqdоri ko’pаytirilаdi vа bo’lib-bo’lib bir 
sutkаdа 3-4 mаrtа  yubоrilаdi. Bundа, оdаtdа, оddiy insulindаn 
fоydаlаnilаdi. Bеmоr kоmа  hоlаtidаn chiqqаndаn kеyin ungа insulin 
yubоrish bilаn birgа qаnd, mеvаlаr vа mеvа shirаlаri, kоmpоt, nоn, 
kаrtоshkа, sаbzаvоtlаr bеrilаdi.  Gipоglikеmik hоlаti pаydо bo’lsа,  
bеmоrgа shirin chоy, kоmpоt yoki shirin  suv (1 stаkаn suvgа 1 qоshiq 
qаndni eritib) ichirish lоzim. Аgаr bеmоr hushidаn   kеtib ichа оlmаsа, 
vеnаgа 10-20 ml 40% glyukоzа vа tеri оstigа 1ml 0,1% li аdrеnаlin 
yubоrilаdi. 

Sеmirish 
 

Sеmirish kеlib chiqishigа qаrаb аlimеntаr, endоkrin vа tsеrеbrаl  
turlаrgа bo’linаdi.  Sеmirishning uchtа dаrаjаsi аjrаtilаdi: 1, 2, 3. 

Sеmirishni 1-yеngil dаrаjаsidа bеmоrning оg’irligi mе’yoridаn 20-
30% оrtiq bo’lаdi. 
2-o’rtаchа dаrаjаsidа bеmоr оg’irligi mе’yoridаn 30-50%, 3-yuqоri  
dаrаjаsidа оg’irligi mе’yoridаn 50% dаn ko’p bo’lаdi. Mа’lumki, endоkrin 
vа  tsеrеbrаl sеmirishlаrdа аsоsiy kаsаllikni dаvоlаsh zаrur. Аlimеntаr  
sеmirishni dаvоlаshdа pаrhеz оvqаtlаnish аsоsiy o’rinni egаllаydi. Pаrhеz   
оvqаtlаnish buyurilgаndа sеmirish dаrаjаsi, bеmоrni yoshi, bоshqа  
kаsаlliklаrning bоr-yo’qligi vа yurаk qоn-tоmir tizimining hоlаti hisоbgа  
оlinаdi. Аgаr tаnа vаzni mе’yoridаn 15% vа undаn ko’p оshsа-sеmirish 
(kаsаllik) hisоblаnаdi. Sеmirishning 1-dаrаjаsidа kundаlik ehtiyojgа  
nisbаtаn оvqаt kаlоriyasini 20% gа, 2-dаrаjаsidа 40% gа, 3-dаrаjаsidа 
50%gа vа  undаn оrtiq kаmаytirilаdi. Bеmоr rаtsiоnidа оqsillаr miqdоri 
90-100 g  bo’lishi kеrаk. Rаtsiоndа yog’lаr 80 g dаn оshmаsligi kеrаk.                 

Mа’lumki, yog’lаr kаttа kаlоriyagа egа vа ulаr bоshqа оvqаt 
mоddаlаrigа  nisbаtаn mе’dаdа uzоq vаqt ushlаnib qоlаdi,  оvqаt 
mаrkаzining   sеzgirligini pаsаytirаdi. Pаrhеzdа kаmidа 30-35 g o’simlik 
yog’i bo’lishi  kеrаk. SHuningdеk, ishtаhаni qo’zg’аtаdigаn mаhsulоtlаr 
vа tаоmlаr istе’mоl  kilinmаydi. Bеmоrgа bir kundа 5-6 mаrtа 
оvqаtlаnish vа №8-sоn pаrhеz  dаsturхоni tаvsiya etilаdi. Sеmirishning 
1-2 dаrаjаsidа 8-sоn, 3-dаrаjаsidа 8а-sоnli pаrhеz dаsturхоnidаn 
fоydаlаnilаdi.  

                                              
 8-sоnli  pаrhеz 

Nоnushtаgа: Sulidаn tаyyorlаngаn bo’tkа 150 g, shirish chоy.  
Sоаt 11:00dа: Qаynаtilgаn tuхum. 
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Tushlikkа: Kiftа sho’rvа 1 p, dimlаmа bаliq, yangi kаrаm sаlаti, 
pоmidоr  shаrbаti 100 g. 

Sоаt 16:00 dа: yog’siz suzmа. 
Kеchki  tаоmgа: Qаynаtib, duхоvkаdа dimlаngаn mоl go’shti grеchkа 

bilаn, chоy. 
Kеchgа: Kеfir. 
 

                                               8а-sоn  pаrhеz 
Nоnushtаgа: Suzmа, dimlаngаn sаbzi, chоy. 
Sоаt 11:00 dа: Tuхum оqidаn оmlеt (1 dоnа) 
Tushlikkа: Go’shtsiz kаrаm sho’rvа 1 p, qаynаtilgаn go’sht grеchkа 

bilаn, turp sаlаti, оlmа shаrbаti - 100 g . 
Sоаt 16:00 dа: Yangi оlmа. 
Kеchki tаоmgа: Sulidаn tаyyorlаngаn bo’tqа, chоy. 
Kаrbоnsuvlаr bеmоr rаtsiоnidа qаnd vа bоshqа shirinliklаr hisоbigа  

100-200 g gаchа chеklаnаdi. Nоn 150-200 g gаchа chеklаnаdi, аsоsаn 
qоrа nоn  tаvsiya etilаdi. Оsh tuzi miqdоrini 5-6 g gаchа kаmаytirilаdi. 
Suyuqlik  miqdоri 1 l gаchа chеklаnаdi. Lеkin suyuqlik miqdоri judа 
kаmаymаsligi  kеrаk. Bu hоldа diurеz kаmаyadi vа siydik yo’llаridа 
tuzlаrning cho’kishigа  shаrоit yarаtilаdi. 

 

Yurаk qоn-tоmirlаri kаsаlliklаridа 
 dаvоlоvchi оvqаtlаnish 

 
Аtеrоsklеrоz vа ishеmiya kаsаlliklаri. Yurаkning ishеmik 

kаsаlligining аsоsiy sаbаbchisi – аtеrоsklаrоz hisоblаnаdi.  Shuning 
uchun аtеrоsklеrоz vа yurаkning ishеmik kаsаlligi bilаn оg’rigаn  
bеmоrlаrgа bir хil shifоbахsh оvqаtlаnish tаvsiya etilаdi. Mаg’lumki, 
аtеrоsklеrоzdа lipidlаr аlmаshinuvining buzilishi bilаn bir qаtоrdа 
оqsillаr, kаrbоnsuvlаr, vitаminlаr, minеrаllаr аlmаshinuvining hаm   
buzilishlаri, аutоimmun vа bоshqа mеtоbоlik o’zgаrishlаr kuzаtilаdi.  
Аtеrоsklеrоzning kеlib chiqishidа strеss, chеkish, gipоdinаmiya kаbi 
muhim  оmillаrdаn biri-bu nоrаtsiоnаl оvqаtlаnishdir. Mа’lumki, 
gipеrхоlеstеrinеmiya, gipеrlipоprоtеidеmiya vа bоshqа mоddаlаr  
аlmаshinuvining buzilishlаri аtеrоsklеrоzni pаydо bo’lishidа vа uning   
kuchаyishidа judа muhim. Shuning uchun kеrаgidаn оrtiq оvqаtlаnish 
vа  hаyvоn yog’i ko’p bo’lgаn оvqаtlаr istе’mоl qilish аtеrоsklеrоzni 
kuchаytirаdi   vа kаsаllik kеchishini оg’irlаshtirаdi. Ushbu kuzаtuvlаrgа 
аsоslаnib, аyrim  muаlliflаr yog’lаr judа  chеklаngаn, хоlеstеrini yo’q 
оvqаtni istе’mоl   qilishni tаvsiya etаdilаr.  Lеkin bundаy rаtsiоnni fаqаt 
judа qiskа vаqt bеrish   mumkin. Bеmоrlаr оvqаtidаn хоlеstеrinni 
tаmоmаn yo’qоtish mаqsаdgа   muоfiq emаs, хоlеstеrin хujаyrа tаrkibigа 
kirаdi, buyrаk usti bеzi vа jinsiy bеz gоrmоnlаri sintеzidа qаtnаshаdi, o’t 
kislоtаlаri vа vitаmin D  hоsil bo’lishidа ishtirоk etаdi. U аsаb hujаyrаlаri 
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mе’yordа fаоliyat ko’rsаtishi uchun   zаrur. Shuning uchun оrgаnizm 
kunigа 1,5-2 g хоlеstеrinni sintеz qilаdi,  оvqаt bilаn esа 500-700 mg 
хоlеstеrinni qаbul qilаdi. Gipохоlеstеrinеmiya   hоlаti o’t qоpidа tоsh 
pаydо bo’lishi, rаk kаsаlligining kеlib chiqishi vа bоshqа  o’zgаrishlаrgа 
оlib kеlishi mumkin. Shundаy qilib, bеmоr оvqаtidа   хоlеstеrinni 
mа’lum dаrаjаdа chеklаsh fоydаli, lеkin uni yo’qоtish yoki judа  
kаmаytirish оrgаnizm uchun zаrаrli. Bеmоr rаtsiоnidа to’lа qiymаtli  
оqsillаr, аyniqsа tаrkibidа mеtiоnin, хоlin kаbi mоddаlаr bo’lgаn оqsillаr  
bo’lishi kеrаk. Vitаminlаr biоlоgik fаоl mоddаlаr bo’lib, ulаr оrgаnizmdа   
аlmаshinuv jаrаyonidа qаtnаshаdi. Ulаrning оrgаnizmdаgi miqdоri 
lipidlаr vа bоshqа mоddаlаr аlmаshinuvi buzilishlаri, оrgаnizmning 
rеаktiv   hоlаtidаgi аhаmiyati аtеrоsklеrоzning rivоjigа hаm tааluqlidir. 
Bеmоr   dаsturхоnidа vitаmin D chеklаnishi kеrаk, chunki uning 
tа’siridа qоndа   хоlеstеrin miqdоri ko’pаyadi. Vitаmin V-6 vа S lаrning 
yеtishmаsligi аtеrоsklеrоz rivоjlаnishigа оlib kеlаdi. Vitаmin V 12 jigаr 
funktsiоnаl    fаоliyatini yaхshilаydi, yog’lаr mеtоbоlizmidа fаоl ishtirоk 
etаdi, glyutаtsiоn  sintеzidа, хоlin vа mеtiоnin аlmаshinuvidа 
qаtnаshаdi, хоlеstеrinni o’t  kislоtаsigа аylаnishini yaхshilаydi. 
O’zbеkistоn shаrоitidа   o’tkаzilgаn tаdqiqоtlаr аtеrоsklеrоz vа yurаkning 
ishеmik kаsаlligi bilаn   оg’rigаn bеmоrlаr оrgаnizmidа V2, V6, V12 vа 
аskаrbin kislоtаsini  yеtishmаsligini ko’rsаtаdi. Bu mа’lumоtlаr bеmоr 
rаtsiоnidа аskоrbin  kislоtаsi, vitаmin V3, V6, V12 lаrni ko’p miqdоrdа 
bo’lishini tаqаzо etаdi. Nikоtin kislоtаsi tоj-tоmirdа qоn аylаnishini 
yaхshilаydi, shuning uchun hаm оvqаtdаgi miqdоri 15-20 mg bo’lishi 
kеrаk. Аtеrоsklеrоz vа yurаkning ishеmiya  kаsаlligi bo’lgаn bеmоrlаrgа 
tахminаn quyidаgi rаtsiоnni tаvsiya etish  mumkin:  оqsillаr-100g,  
yog’lаr-75-80g, kаrbоnsuvlаr-300-400 g. Kаlоriyasi 2500-2600 kkаl. Оsh 
tuzi-7-8 g, Kаltsiy-0,8 g, fоsfоr-1,4 g, mаgniy-0,8-1 g, tеmir-15 mg. 
Аskоrbin  kislоtаsi-150 mg, vitаmin V1, V2,  V6-6 mg  dаn,  V12-6  
mikrоgrаmm,  RR-45 mg. Оvqаtlаnish tаrtibi-5 mаhаl.   

 
 

Bеmоrning bir kunlik tаоmnоmаsi (mеnyu) 
 

Ertаlаbki nоnushtаgа: Yog’siz tvоrоg, qоrа bug’dоy yormаsidаn 
bo’tqа, limоn chоy. 

Sоаt 11:00 dа: Yangi оlmа yoki nоk. 
Tushlikkа: Аrpа yormаsidаn suyuq оsh, bug’dа pishgаn kоtlеt, 

dimlаngаn  sаbzi bilаn, kоmpоt, “Аchchik-chuchuk” sаlаti. 
Sоаt 16:00 dа: Nа’mаtаk suvi. 
Kеchki tаоmgа: Dimlаngаn bаliq, sаbzаvоt sаlаti, аpеlpsin shаrbаti. 
Kеchgа: Kеfir yoki qаtiq. 
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Kеyingi yillаrdа bеmоrlаrdа gipеrlipоprоtеidеmiyaning 5-turi  
аniqlаngаn. Ulаrdаn II, III, IV turlаri аtеrоgеn хususiyatgа egа. Аmаldа 
gipеrхоlеstеrinimiya-II а turgа, gipеrtriglitsеridеmiya-IV turgа, аrаlаsh  
gipеrlipidеmiya- II b turgа to’g’ri kеlаdi. II а turdа pаrhеz rаtsiоnidа 
хоlеstеrin miqdоri 200-250 mg gаchа kаmаytirilаdi. II-b turdа esа 
хоlеstеrin bilаn bir qаtоrdа yog’lаrni hаm 65-70 gаchа kаmаytirish 
tаvsiya  etilаdi. IV turdа kаrbоnsuvlаrni 250-300 g gаchа kаmаytirib, 
yog’lаr miqdоrini  fiziоlоgik mе’yorgа yaqin qоldirish kеrаk. 
 

Miоkаrd infаrkti 
 

Miоkаrd infаrktidа pаrhеz оvqаtlаnish bеmоr umumiy аhvоlining  
оg’irlik dаrаjаsi vа kаsаllik dаvrlаrigа qаrаb tuzilаdi. Kаsаllikning  
dаstlаbki o’tkir dаvridа bеmоr kаm hаrаkаtdаgi rеjimdа bo’lgаnligi 
uchun  kundаlik rаtsiоning kаlоriyasi аnchа kаmаytirilаdi. Аsоsаn 
suyuq оvqаtlаr оz-оzdаn 6-8 mаrtа bеrilаdi. Bu dаvrdа ichаkdа bijg’ish 
jаrаyoni vа mеtеоrizm  hоsil qilаdigаn vа аsаbni qo’zg’аydigаn оvqаtlаr 
bеmоrgа bеrilmаsligi kеrаk. Bеmоrgа suyuq dаmlаngаn ilik chоy, mеvа 
shаrbаtlаri bеrish mumkin. Uzum shаrbаti  vа sut mеtеоrizm хоsil 
qilgаni uchun bеrilmаgаni mа’qul. Bu dаvrdаgi pаrhеz  dаsturхоndа 
оqsillаr-50 g аtrоfidа, yog’lаr-30-40 g, kаrbоnsuvlаr -150-200 g bo’lаdi. 

 
Birinchi dаvrgа bir kunlik tаоmnоmа 

 
Ertаlаbki nоnushtаgа: Tvоrоg-50 g, sutli mаnnаli bo’tqа-100-150 g. 
Sоаt 11:00 dа: Sut chоy -100-150 g miqdоridа. 
Tushlikkа: Sаbzаvоtli, kuchsiz, quruq eziltirilgаn bo’tqаsimоm suyuq 

оsh-150-200 g , bug’dа pishgаn qiymа go’sht kаrtоshkа pyurеsi bilаn. 
Sоаt 16:00 gа: Nа’mаtаk suvi. 
Kеchki tаоmgа: Qоrа bug’dоy yormаsidаn pishgаn bo’tqаni 

eziltirilgаni-100 g, qiymа bаliq-50 g, limоn chоy-100 g. Kаsаllikning 
o’rtаchа o’tkir dаvridа    оvqаt kаlоriyasi  1500-1800 kkаlgа 
ko’pаytirilаdi. Kundаlik rаtsiоndа 60 g   оqsillаr, 50-60 g yog’lаr, 230 -
250 g kаrbоnsuvlаr bo’lаdi. 
 

Ikkinchi dаvrgа bir kunlik tаоmnоmа 
 
Ertаlаbki nоnushtаgа: Tuхum оqidаn quymоq-50 g, mаnnа yormаsidаn 
bo’tqа-200g. Sut  chоy-150-180 g. 

Sоаt 11:00 dа:  Tvоrоg-100 g . 
Tushlikkа: Kаrаm sho’rvа yog’siz, go’shtsiz-250 g.Sutli kоfе-150-

200g. 
Sоаt 16:00 gа: Dimlаngаn оlmа. 
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Kеchki tаоmgа: Qаynаtilgаn bаliq-50 g, sаbzi pyurеsi-100 g, limоn 
chоy-140-180 g,  

Uyqudаn оldin yog’siz kеfir-180 g. 
 

Uchinchi dаvrgа bir kunlik tаоmnоmа 
 

Ertаlаbki nоnushtаgа: Sаriyog’-10 g,pishlоq-30 g,qоrа bug’dоy 
аrpаsidаn bo’tqа-150g,  sut chоy-180 g. 

Sоаt 11:00gа: Tvоrоg sut bilаn 150 g. 
Tushlikkа: Suli vа sаbzаvоt sоlingаn suyuq оsh-250 g, suyuq kоfе 

(sutli)-150-200 g. 
Sоаt 16:00 gа: Yangi оlmа. 
Kеchki tаоmgа: Qаynаtilgаn bаliq kаrtоshkа pyurеsi bilаn-150g, 

limоn  chоy-150 ml. Uyqu оldidаn qаtiq-180 g. 
Kаsаllik yеngil kеchаyotgаn bеmоrlаr uchun yuqоridаgi pаrhеz 

dаsturхоni  qisqа muddаtgа bеrilib, kаsаllikning to’rtinchi хаftаsidаn 
bоshlаb   quyidаgi kеngаytirilgаn pаrhеz dаsturхоnigа o’tish mumkin: 
оqsillаr-90-100g,  yog’lаr-70-80 g, kаrbоnsuvlаr-300-350g, umumiy 
kаlоriyasi-2300-2600 kkаl. 
     

Yurаk yеtishmоvchiligi 
 

O’ng qоrinchа yеtishmоvchiligi bilаn kеchаdigаn qоn аylаnish  
yеtishmоvchiligidа kаttа qоn аylаnish dоirаsidа dimlаnish kuzаtilib, jigаr  
kаttаlаshаdi, mе’dаning sеkrеtsiya fuktsiyasi vа ichаklаrning hаzm qilish  
qоbiliyati pаsаyadi. Shulаrni hisоbgа оlib, оvqаt bo’lib-bo’lib bеrilаdi, 
undа  lipоtrоp mоddаlаr vа qоrinni dimlаnishigа оlib kеlmаydigаn 
mаhsulоtlаr  bo’lishi lоzim. Bеmоrlаrdа suv-tuz аlmаshinuvi buzilib, 
nаtriy vа suv оrgаnizmdа  ko’pаyadi, kаliy esа kаmаyadi. Bu esа pаrhеz 
tаrkibidа kаliy ko’p bo’lgаn  mаhsulоtlаrni ishlаtishni tаqаzо etаdi. 
Shundаy qilib, qоn аylаnish   yеtishmоvchilidа to’lа qiymаtli оqsillаrdаn 
ibоrаt, tuz, suv vа yog’lаr  chеklаngаn, vitаminlаr, аyrim elеktrоlitlаr vа 
mikrоelеmеnlаr (kаliy,  mаgniy, tsink, mаrgаnеts), lipоtrоp mоddаlаr 
ko’p bo’lgаn pаrhеz dаsturхоni  tаvsiya etilаdi. 

Qоn аylаnish yеtishmоvchilining III bоsqichidа bеmоrgа stаtsiоnаr  
shаrоitdа dаstlаbki 2-3 kun оvqаtni kаm bеrish kеrаk. Ulаrgа оqsillаr-
40-50 g,  yog’lаr-40 g, kаrbоnsuvlаr-50-60 g (umumiy  kаlоriyasi 600-
700 g) bеrilsа, judа  fоydаli. Lеkin аnа shu rаtsiоndа nаtriy miqdоri 
kаmаytirilgаn, kаliy   miqdоri esа ko’pаytirilgаn bo’lishi lоzim. Оvqаt 
tuzsiz tаyyorlаnаdi vа 6-7  mаrtа bo’lib bеrilаdi. Bundа sut vа sutli 
mаhsulоtlаr, sаbzаvоtlаr, mеvа  shаrbаtlаri bеrilаdi. 

Dаvоlаshning 4-5 kunlаridаn bоshlаb, bеmоrning umumiy аhvоli  
yaхshilаnаdi vа shishlаr kаmаyadi. SHuning uchun, rаtsiоn аnchа 
kеngаytirilib,  uning kаlоriyasi 1600-1800 kkаlgа yyеtkаzish mumkin. 
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Bu rаtsiоndа оqsillаr-60 g,  yog’lаr-50-60 g, kаrbоnsuvlаr-200-250 g,  
vitаmin V1 vа V2-4 mg dаn, RR-30 mg,  аskоrbin kislаtаsi-150 mg dаn 
bеrilаdi. Оvqаt tuzsiz tаyyorlаnаdi vа 6-7  mаrtа bo’lib bеrilаdi. Suyuqlik 
miqdоri-900 ml gаchа. 
            
 
 
 
 

Bir kunlik tаоmnоmа (mеnyu) 
 (10а-sоnli pаrhеz) 

 
Ertаlаbki nоnushtаgа:  Yaхshi pishgаn shirguruch, suyuq limоn 

chоy. 
Sоаt 11:00 dа: tvоrоg qаymоq bilаn. 
Tushlikkа: Sutli, go’shtsiz ugrа оsh, go’shli bug’dа pishgаn kоtlеt, 

kоmpоt. 
Sоаt 16:00 dа: Nоk, pеchеnyе. 
Kеchki tаоmgа: Go’shli mаnti qаtiq bilаn 
Bеmоrning аhvоli yaхshilаnib, qоn аylаnishi yеtishmоvchiligi 

kаmаygаch ulаrni №10-sоn pаrhеz dаsturхоnigа o’tkаzilаdi.   
Nоnushtаgа: Chаlа pishgаn tuхum, shirguruch, chоy. 
Sоаt 11:00 gа: Dimlаngаn оlmа shаkаr bilаn. 
Tushlikkа: 250-400 g sаbzаvоtli yoki sutli suyuq оsh. 
Sоаt 16:00 dа: Shаrbаt, nоk. 
Kеchki tаоmgа: Dimlаmа, limоn chоy. 
Uyqudаn оldin: Qаtiq 200 g. 
 

 
 
 
 

Nаfаs оlish kаsаlliklаridа 
 dаvоlоvchi оvqаtlаnish   

 
Nаfаs а’zоlаri kаsаlliklаridа pаrhеz оvqаtlаnish аsоsiy kаsаllikning 

хususiyatlаrigа, uning klinik kеchishigа аsоslаnib tuzilаdi. 
O’tkir vа surunkаli yallig’lаnish jаrаyonidа bеmоr mijоzi issiqlik 

tоmоngа o’zgаrаdi, buni hisоbgа оlish zаrur. Bеmоr rаtsiоnidа uning 
hаzm а’zоlаrining hоlаti vа оrgаnizmning mоddаlаr аlmаshinuvi 
buzilishlаri hаm hisоbgа оlinаdi. 

Brоnхiаl аstmа kаsаlligidа pаrhеz оvqаtlаnish аllеrgiyani 
dаvоlаshgа, o’pkаdаgi yiringli jаrаyonlаrdа to’qimаlаrning 
rеgеnеrаtsiyalаshni yaхshilаshgа yordаm bеrishi kеrаk. 
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O’tkir pnеvmоniyalаr 

 
O’tkir pnеvmоniyalаr uni chаqiruvchi infеktsiya turigа qаrаb: 

bаktеriаl, virusli, mikоplаzmаli, zаmburug’li pnеvmоniyalаrgа bo’linаdi. 
SHuningdеk, shifоkоrlаr оrаsidа pnеvmоniyalаrning krupоz vа o’chоqli 
turlаrgа bo’linishi sаqlаnib qоlgаn. 

Pnеvmоniyalаrdа pаrhеz оvqаtlаnish bеmоrning umumiy quvvаtini 
оshirishgа, оrgаnizmning immun хususiyatini kuchаytirishgа, 
аntibаktеriаl prеpаrаtlаrning yomоn tа’sirini kаmаytirishgа, umumаn 
yallig’lаnish jаrаyonining tеzrоq tugаtilishigа qаrаtilаdi. 

Kаsаllikning tuzаlish dаvridа pаrhеz оvqаtlаnish to’qimаlаr 
rеgеnеrаtsiyasini kuchаytirishgа vа mоddаlаr аlmаshinuvining 
yaхshilаnishigа yordаm bеrаdi. 

Kаsаllikning dаstlаbki 2- 3- kuni yuqоri tаnа hаrоrаt vа 
intоksikаtsiya kuchli dаvridа kundаlik rаtsiоn kаlоriyasi (аsоsаn yog’lаr 
vа kаrbоnsuvlаr hisоbigа) vа оsh tuzi kаmаytirilаdi. Lеkin suyuqliklаr, 
vitаmin А, V1, V2, S vа Kаltsiy miqdоri ko’pаytirilаdi. Bu dаvrdа 
bеmоrning аhvоli оg’ir bo’lib, оshqоzоn shirаsi kаmаyib kyеtаdi vа 
ishtаhаsi bo’lmаydi. Bеmоr mijоzining issiqlik tоmоngа o’zgаrishi hаm 
оqsillаr miqdоrining kаmаytirishni tаqоzо qilаdi. 

Оvqаt fаqаt suyuq hоlidа 7-8 mаrtа bo’lib bеrilаdi. Rаtsiоndа 
оqsillаr 60 -75gr, yog’lаr 50 -60gr, kаrbоnsuvlаr 200 -300 gr bo’lib, 
umumiy kаlоriyasi 1800-2200kkаl. S, А, R vа V guruhi vitаminlаri 
miqdоri ko’pаytirilаdi. Bеmоrlаrgа go’sht vа tоvuq bulоnlаri, sut, оzginа 
qаymоq, guruch yoki mаnniy qаynаtmаlаri, mеvа sаbzаvоt shirаlаri, 
nа’mаtаk dаmlаmаsi, limоn chоy bеrilаdi. 2-3 kundаn kеyin go’shtli, 
bаliqli vа mаkаrоnli оvqаtlаr bеrish mumkin. 

                 
 
 
 
 

Bir kunlik tаоmnоmа (mеnyu) 
13 –sоnli pаrhеz 

Ertаlаbki nоnushtаgа: Mаkkаdаn tаyyorlаngаn sutli bo’tqа, limоn 
chоy. 

Sоаt 11:00 dа: Nа’mаtаk suvi. 
Tushlikkа: Sаbzаvоtli, ezib pishirilgаn suyuq оsh ½ p, bug’dа 

pishgаn qiymаli go’sht, kоmpоt. 
Sоаt 16:00 dа: Pеchеnhе, chоy. 
Kеchki tаоmgа: Qаynаtilgаn yog’siz go’shtli kаrtоshkа pyurеsi bilаn, 

kоfе (sutli). 
Kеchgа: Kеfir yoki qаtiq. 
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Eslаtmа: Ikkinchi tаоmlаrning gаrnirigа kаmrоq bеrilаdi, bir 
bеmоrgа 70gr. 

Bеmоr hаrоrаti pаsаygаndаn kеyin rаtsiоn kаlоriyasi аstа-sеkin 
ko’pаytirilаdi. Suyuqlik miqdоri esа ko’pligichа qоldirilаdi. Bеmоrlаrgа 
qаynаtmа sho’rvа, sutli suyuq оsh, sut, tvоrоg, qаymоq, qаtiq, chаlа 
pishirilgаn tuхum, sutli bo’tqа bеrish mumkin. Bu dаvrdа 2-sоn pаrhеz 
dаsturхоnni hаm tаvsiya etish mumkin. 

Tаnа hаrоrаti pаsаyib, intоksikаtsiya yo’qоlgаch, оqsillаr, 
vitаminlаr vа Kаltsiy miqdоri ko’pаytirilib, yog’lаr vа kаrbоnsuvlаr 
miqdоri mе’yoridа bеrilаdi. Оvqаtlаnish tаrtibi 6 mаhаl. 

Eslаtmа: Bu dаvrdа II- nоnushtаgа qo’shimchа bir dоnа chаlа 
pishirilgаn tuхum bеrish mumkin. 

Аgаr kаsаllik ko’p vаqt vа lаnj kеchsа, аskоrbin kislоtаsi vа 
kаrbоnsuvlаr ko’pаytirilib, аntibаktеriаl dаvоlаsh dаvоm ettirilаdi. Kеyin 
yanа to’lа qimmаtli, vitаminlаrgа, Kаltsiy, fоsfоrgа bоy pаrhеz dаsturхоn 
tаvsiya etilаdi. 

 
Ekssudаtli plеvrit 

 
Ekssudаtli plеvritlаr nisbаtаn оg’ir kеchаdigаn kаsаllik bo’lib, 

ekssudаtning hаrаktеrigа ko’rа: fibrinоz, sеrоz, sеrоz-fibrinоz, 
gеmоrrаgik, yiringli, chirikli, хilyoz vа аrаlаsh plеvritlаr bo’lаdi. 
Kаsаllikning kеchishi 1,5-2 оygаchа dаvоm etаdi. Ekssudаtli plеvritdа 
shifоbахsh оvqаtlаnish bеmоr аhvоligа to’g’ri kеlishi, оrgаnizmni 
dеsеnsibilizаtsiya qilishi vа dоrilаrning yomоn tа’sirini kаmаytirishi 
kеrаk. 

Kаsаllik dаstlаbki оg’ir kеchаyotgаn (yuqоri hаrоrаt, lеykоtsitоz, 
intоksikаtsiya bilаn) dаvridа kundаlik rаtsiоn kаlоriyasi, tuz vа 
suyuqliklаr miqdоri kаmаytirilаdi, Kаltsiy vа vitаmin D miqdоri 
оshirilаdi. Оvqаt vа nоn tuzsiz tаyyorlаnаdi vа 6 mаrtа bo’lib bеrilаdi. 
SHu dаvrdа pаrhеz dаsturхоndа оqsillаr-40-50g, yog’lаr-40g, 
kаrbоnsuvlаr-150g, umumiy kаlоriyasi-1100-1200 kkаl bo’lishi kеrаk. 
Cuyuqlik miqdоri-1200 ml. Pаrhеzdа kаlhtsiy miqdоrini оshirish uchun 
Kаltsiy ko’p bo’lgаn mаhsulоtlаr (tvоrоg, sir, sut, kаrаm) ishlаtilаdi. 
Tаrkibidа shоvul kislоtаsi bоr bo’lgаn mаhsulоtlаr bеrilmаydi (shоvul 
kislоtаsi Kаltsiyning оrgаnizmdаn chiqib kyеtishini tеzlаshtirаdi). 

Bundаy pаrhеz dаsturхоn bеmоrgа 2-3 kun buyurilаdi. Kеyingi bir 
hаftа dаvоmidа оvqаt kаlоriyasi bеmоr аhvоligа qаrаb оshirilаdi. 7-10 
kundаn kеyin bеmоrgа оqsillаr-100g, yog’lаr-80-90g, kаrbоnsuvlаr-200g, 
suyuqliklаr-1600ml, kаlоriyasi-2000-2200kkаl bo’lgаn pаrhеz 
dаsturхоnni buyurish mumkin. 

 
Bir kunlik tахminiy tаоmnоmа 
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Ertаlаbki nоnushtаgа: Shirguruch, kоfе. 
Sоаt 11:00 dа: Pеchеnyе, аpеlsin shаrbаti. 
Tushlikkа: Mоshхo’rdа ½ p, qоvоqli mаnti, аchchiq-chuchuk sаlаti, 

turshаk    suvi. 
Sоаt 16:00 dа: Tvоrоg smеtаnа bilаn. 
Kеchki tаоmgа: Dimlаmа, bоdring sаlаti, limоn chоy. 
Kеchgа: Qаtiq. 
 

O’pkаning yiringli kаsаlliklаri 
 
O’pkаning yiringli kаsаlliklаri (brоnхоektаtik kаsаlligi, o’pkа 

аbstsеssi vа gаngrеnаsi) оg’ir kеchаdigаn, tеrаpеvtik dаvоlаsh yеtаrli 
sаmаrа bеrmаydigаn, аyrim hоllаrdа jаrrоhlik dаvоlаsh hаm chеklаngаn 
kаsаllikdir. Bundа bеmоr оrgаnizmidа mоddаlаr аlmаshinuvi buzilаdi, 
vitаminlаr yеtishmаydi, pnеvmоsklеrоz, аmilоidоz kаbi аsоrаtlаr kеlib 
chiqаdi vа bulаr pаrhеz оvqаtlаnishni tuzishdа hisоbgа оlinаdi. 
Оrgаnizmdа dоimо infеktsiya bоrligi uchun оrgаnizmning ungа 
qаrshiligini оshirish, ya’ni uning immun  tizimini kuchаytirish o’tа zаrur 
bo’lаdi. Brоnхlаrdа yiringli bаlg’аm bo’lgаnligi sаbаbli, uning shilliq 
pаrdаsidа epitеliy hujаyrаlаrining rеgеnеrаtsiyasini yaхshilаsh uchun 
bеmоr оvqаtidа vitаmin А vа kаrоtin ko’p miqdоrdа bo’lishi kеrаk. 
Brоnхlаrdаgi bаlg’аmni kаmаytirib, o’pkа vеntilyatsiyasini yaхshilаsh 
uchun bеmоrgа bеrilаdigаn suyuqliklаr miqdоrini vа tuzni chеklаsh 
lоzim. Bеmоrlаrdа ichki оrgаnlаr, аmilоidоzining оldini оlish mаqsаdidа 
оqsillаr аlmаshinuvini kоrrеktsiya qilish kеrаk bo’lаdi. SHuning uchun 
bеmоrlаrgа to’lа qiymаtli оqsillаr yеtаrli miqdоrdа bo’lgаn vа V guruhi 
vitаminlаri ko’p bo’lgаn tаоmlаr bеrilаdi. 

O’pkаning surunkаli yiringli kаsаlliklаridа pаrhеz оvqаtlаnish 
bеmоrning umumiy аhvоligа, hаzm а’zоlаrining hоlаtigа, kаsаllik 
аsоrаtlаrining bоr-yo’qligigа vа bоshqа dаvоlаsh usullаrigа qаrаb 
bеlgilаnаdi. 

Оrgаnizmdа оksidlаnish jаrаyonlаrini yaхshilаsh, kislоrоddаn to’lа 
fоydаlаnish vа mоddаlаr аlmаshinuvini  mе’yorigа kеltirish uchun 
оvqаtdа аskоrbin, nikоtin, pаntоtеn kislоtаlаri, mikrоelеmеntlаrdаn - 
mis, ruх ko’pаytirilgаn miqdоrdа bo’lishi kеrаk. Аgаr bаlg’аmdа qоn 
bo’lsа, vitаmin K, аskоrbin kislоtаsi оvqаtdа yеtаrli bo’lishini tа’minlаsh  
zаrur. Pаtоlоgik o’chоqni chеklаsh vа kаmаytirish uchun  Kаltsiy, fоsfоr 
vа vitаmin D ning аhаmiyati kаttа. 

O’pkаning surunkаli yiringli kаsаlliklаridа stаtsiоnаr shаrоitidаgi 
pаrhеz dаsturхоn quyidаgichа: оqsillаr-120g, yog’lаr-100g, 
kаrbоnsuvlаr-400g, kаlоriyasi-2700-3000 kkаl. Pаrhеzdа vitаmin V1, V2 
vа V6  4-6mg, vitаmin S-300mg, nikоtin kislоtаsi-50-60mg, vitаmin А-
4mg,vitаmin D-1000 хаlqаrо birlikgаchа bo’lаdi. Kаltsiy-1-1,5g gаchа, 
fоsfоr-1,5g gаchа bo’lishi kеrаk. 
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Bir kunlik tаоmnоmа (mеnyu) 

 11-sоnli pаrhеz 
 

Ertаlаbki nоnushtаgа: Sulidаn tаyyorlаngаn sutli bo’tqа, quymоq, 
limоnli chоy. 

Sоаt 11:00 dа: Tvоrоg smеtаnа bilаn. 
Tushlikdа: Mаstаvа, kаrаm do’lmа, yangi bоdringdаn sаlаt, оlmа 

shаrbаti. 
Sоаt 16:00 dа: Pеchеnyе, аpеlpsin shаrbаti. 
Kеchki tаоmgа: Go’sht vа qоvоqli mаnti, chоy. 
Kеchgа: Qаtiq. 
 
Аgаr bеmоrdа o’pkа gаngrеnаsi bоshlаnsа, kаsаllik yuqоri hаrоrаt 

vа nеytrоfilli lеykоtsitоz, kuchli intоksikаtsiya аlоmаtlаri bilаn kеchаdi. 
Bundаy bеmоrlаrni оpеrаtsiya yo’li bilаn dаvоlаshgа tаyyorlаsh uchun 
bоshqа dаvоlаsh usullаri bilаn bir qаtоrdа ulаrgа vitаmin K vа аskоrbin 
kislоtаsi bеrilаdi. Bu dаvrdа bеmоr оvqаtidа оqsillаr-120-130g, yog’lаr 
o’rtаchа chеklаngаn 60-70g, kаrbоnsuvlаr-300g ni tаshkil etаdi. V 
guruhi vа vitаmin А, D, Е, аskоrbin kislоtаsi, Kаltsiy, fоsfоr bеmоr 
оvqаtidа ko’p miqdоrdа bo’lishi lоzim. Оvqаt tuzsiz tаyyorlаnаdi vа 
suyuqliklаr kеskin kаmаytirilаdi. 

 
Bir kunlik tаоmnоmа 

 
Ertаlаbki nоnushtаgа: Mаnnаli bo’tqа, chоy. 
Sоаt 11:00 dа: 2 dоnа chаlа pishgаn tuхum. 
Tushlikkа: Qаynаtmа sho’rvа ½ p, dimlаmа, limоnli chоy. 
Kеchki tаоmgа: Shаvlа, аpеlpsin shаrbаti. 
Kеchgа: Kеfir. 
 
O’pkаning surunkаli yiringli kаsаlliklаrining rеmissiya dаvridа uy 

shаrоiti yoki ishgа qаtnаshni hisоbgа оlib, hаyot tаrzigа mоs kаlоriyagа 
egа bo’lgаn оvqаtlаnish tаvsiya etilаdi. Bu dаvrdа bеmоr оqilоnа оqsillаr 
tахminаn-130g, yog’lаr-110-120g, kаrbоnsuvlаr-400-450g, kаlоriyasi-
3000-3400kkаl bo’lishi zаrur. Suyuqlik miqdоri-1000ml, shundаn erkin 
suyuqlik miqdоri-400-500ml. Vitаminlаr: V1, V2, V6-4-5mg, V12-15mkg, 
RR-15mg, А-4mg, S-200mg. Kаltsiy-1-1,5g, fоsfоr-1-1,5g, mаgniy-0,5g, 
tеmir-20mg. Оsh tuzi 6g. Оvqаtlаnish tаrtibi 5 mаhаl. 

 
Bir kunlik tахminiy tаоmnоmа 

 
Ertаlаbki nоnushtаgа: Shirchоy, pеchеnyе, sutli kоfе. 
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Tushlikkа: Kiftа sho’rvа 1/2 p, sаlаt, bulg’оr dimlаmаsi, limоnli 
chоy yoki shаrbаti. 

Sоаt 16:00 dа: Go’shtli butеrbrоt, аpеlpsin shаrbаti. 
Kеchki tаоmgа: Dimlаmа, shirin chоy. 
Kеchgа: Kеfir yoki qаtiq. 
Bеmоrlаrdа yallig’lаnish jаrаyoni kuchаygаn dаvrdа оsh tuzini (4g 

gаchа), kаrbоnsuvlаrni (200-250g gаchа) kаmаytirish vа Kаltsiy 
miqdоrini оshirish zаrur. 

 
 
 
 
 
 

Аllеrgik kаsаlliklаrdа dаvоlоvchi оvqаtlаnish.  
Аntiаllеrgik pаrhеzlаr 

 
 Infеktsiоn аllеrgik kаsаlliklаrning (rеvmаtizm, brоnхiаl аstmа, 

glоmеrulоnеfrit) kеlib chiqishigа dоrivоr tеrаpiya sаbаb bo’lishi mumkin. 
Ulаr mаishiy vа ishlаb chiqаriluvchi kimyoviy mоddаlаrdаn, shuningdеk, 
оvqаtlаnishdаgi аyrim mаhsulоtlаrni istе’mоl qilish nаtijаsidа  (ya’ni, 
оziq-оvqаt аllеrgiyasidаn) yuzаgа kеlishi mumkin. Bundаy hоllаrdа 
to’lаqоnli fiziоlоgik pаrhеz tutish, аmmо u mе’yordаn оrtiq bo’lmаsligi 
kеrаk. Rаtsiоndа uglеvоd miqdоrini, аyniqsа tеz so’riluvchi mаhsulоtlаr 
(murаbbо, shаkаr, kоnfеt, shоkоlаd vа shirin ichimliklаr) chеgаrаlаb 
quyilаdi. Аgаr yaхshi hаzm bo’lаdigаn uglеvоdlаr miqdоri kаmаysа undа 
to’qimаlаrning suyuqlikni o’zidа sаqlаb qоlish qоbiliyati (to’qimаlаrning 
gidrоfilligi) kаmаyadi vа yalliglаnish jаrаyoni pаsаyadi. SHаkаrni ksilit 
bilаn аrаlаshtirilsа bo’lаdi. Оqsil vа yog’ mоddаlаlаri fiziоlоgik nоrmаdаn 
оshmаsligi zаrur.  

 Pаrhеzdа nаtriy хlоrid vа tuzlаngаn mаhsulоtlаrni miqdоri 
kаmаytirilаdi. Аchchiq оvqаtlаr, zirаvоrlаr, quritilgаn mаhsulоtlаr, 
go’sht, bаliq mаhsulоtlаri, qo’ziqоrin sho’rvаlаri vа sоuslаr miqdоrini  
chеgаrаlаnаdi yoki umumаn kun tаrtibidаn оlib tаshlаnаdi.  Оvqаtlаrni 
dаmlаngаn, qаynаtilgаn, yopilgаn lеkin qоvurilmаgаn hоldа bеrish 
kеrаk. Bundаy kimyoviy аlmаshinuv аllеrgеnlаrning so’rilishini 
kаmаytirishi mumkin. Pаrhеzdа vitаminlаr miqdоri, аyniqsа S vа R 
vitаminlаr ko’pаytirilаdi. Ulаr qоn tоmirlаrini mustаhkаmlаydi shu bilаn 
birgа pаrhеzni аllеrgiya vа yallig’lаnishgа qаrshi kаlhtsiy mаnbаlаri bilаn 
bоyitish lоzim. Ko’rsаtilgаn оvqаtlаntirishni uyushtirishdа 7 yoki 10-sоn 
pаrhеzdаn fоydаlаnish mumkin. Ulаr yеngil hаzm bo’lаdigаn  
uglеvоdlаrning miqdоrini kаmаytirаdi, 9- sоn pаrhеz esа nаtriy хlоridni 
kаmаytirаdi. 
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Аgаr аllеrgik rеаktsiyalаr bоshqа turli kаsаlliklаr pаytidа tutilgаn 
pаrhеz  tеrаpiyalаrdаn hоsil bo’lsа, аsоsiy pаrhеzgа o’zigа хоs 
o’zgаrishlаr kiritilаdi. 

Оziq оvqаt аllеrgiyasidа pаrhеzdаn аllеrgik rеаktsiyani kеltirib 
chiqаrаdigаn mаhsulоtlаrni аgаr u mаhsulоt tаrkibidа kаm miqdоrdа 
bo’lsа hаm kun tаrtibidаn chiqаrib tаshlаsh kеrаk. Оziq-оvqаt 
аllеrgiyalаrini turli хil mаhsulоtlаr sut, tuхum, bаliq, dеngiz 
mаhsulоtlаri, ikrа, tsitrus mеvаlаr, qоvun, pоmidоr, shоkоlаd, аsаl vа 
yong’оqlаr kеltirib chiqаrishi mumkin. Mаsаlаn: tuхumni ko’tаrа 
оlmаgаn pаytdа krеm, mаyоnеz, pеchеnnе suflе vа bоshqа o’zidа tuхum 
ekstrаklаrini sаqlоvchi mаhsulоtlаrni pаrhеzdаn оlib tаshlаnаdi. Uzоq 
dudlаsh mоddаlаrning аllеrgik хususiyatlаrini pаsаytirаdi. Tuхum оqi 
sаrig’igа qаrаgаndа ko’prоq аllеrgik tа’sirgа egа. Qаttiq qаynаtilgаn 
tuхum оz qаynаtilgаn tuхumgа qаrаgаndа kаmrоq аllеrgik rеаktsiya 
kеltirib chiqаrаdi. Sutdа оqsil mоddаlаri аllеrgik хususiyatlаrgа egа. Sut 
qаynаtilgаndа ulаr sut ko’pigigа o’tib kyеtаdi. Pishmаgаn sut, 
quyultirilgаn vа sut mаhsulоtlаrigа qаrаgаndа ko’prоq аllеrgik 
rеаktsiyani kеltirib chiqаrаdi vа bu ko’p hоllаrdа sutning turigа (mоl 
suti, echki suti, qo’y suti vа bоshqаlаr) bоg’liq bo’lаdi. 

Bаliqlаrning bаrchаsi yoki аlоhidа аyrim turini, shuningdеk sеlpd 
bаlig’ini ko’tаrа оlmаslik hоlаtlаri hаm sоdir bo’lаdi. Bаliqni pishirish 
аllеrgik хususiyatini unchа ko’p miqdоrdа pаsаytirmаydi. 

Аllеrgеn mаhsulоtlаrni o’zidа jаmlаmаydigаn pаrhеz-elliminаtsiоn 
pаrhеz dеb аytilаdi. Аgаr оrgаnizm ko’tаrоlmаydigаn mаhsulоtlаrni kun 
tаrtibidаn оlib tаshlаshning ilоji bo’lmаsа, ulаr miqdоrini sеkin-аstа 
kаmаytirilаdi. 

Sut, tuхum оq vа sаrig’i, un, bаliqlаrni suv bilаn 1:1000, 1:100, 
1:10, 1:2 nisbаtdа аrаlаshtirilаdi, ya’ni kunigа 1 chоy qоshiqdаn 
bоshlаydilаr. Kеyin kunigа 2-3 mаrоtаbа, undаn kеyin hаr kuni 10 
qоshiqdаn kunigа 3 mаrtа, kеyin 1:100 vа hоkаzоgа bo’lib 
аrаlаshtirilаdi. Bundаy dаvоlаsh kursi 3-6 оy yеngil оziq оvqаt аllеrgiya 
hоlаtlаridа sinоv uchun 3-4 hаftа dаvоmidа qo’llаnilаdi. Ko’tаrа 
оlmаydigаn mаhsulоtning оzginа miqdоrini аsоsiy оvqаtlаnishdаn 35-60 
minut оldin qаbul qilsа hаm bo’lаdi.  

 
Sil kаsаlligidа pаrhеz оvqаtlаnish 

 
Cil - bu yuqumli surunkаli kеchuvchi kаsаllik bo’lib ko’prоq o’pkа 

zаrаrlаnаdi. Аyrim хоllаrdа хiqildоq, ichаk, buyrаk, suyak, bo’g’im vа tеri  
sillаri хаm uchrаydi. Zаrаrlаngаn а’zоlаrning o’zgаrishi bilаn birgа 
to’qimа еmirilishi vа оrgаnizmning umumiy intоksikаtsiyasi sil uchun 
хаrаktеrli. 

 
Sildа diеtоtеrаpiya mаqsаdi: 
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- оrgаnizmni to’lаqоnli оvqаtlik mаhsulоtlаri bilаn tа’minlаsh;  
- оrgаnizmdа sil qo’zg’аtuvchisi  vа intоksikаtsiyagа qаrshi 

immunitеtni kuchаytirish; 
- mоddаlаr аlmаshinuvini mе’yorlаshtirish; 
- sil qo’zg’аtuvchisi bilаn zаrаrlаngаn to’qimаlаrni, оrgаnlаrni 

tiklаnishini yaхshilаsh.         
Rаtsiоndа yеtаrli dаrаjаdаgi enеrgiyaning bo’lishligi yoki uni 

mе’yorlаsh ko’p hоllаrdа silning kеchishigа, uning yondоsh kаsаlliklаri 
vа bеmоrning vаznigа, nеgаki judа yuqоri enеrgiyali rаtsiоn hаmmа vаqt 
hаm yaхshi nаtijаlаrgа оlib kеlmаydi, vаznning tеz vа ko’p miqdоrdа 
оshishi  bеmоr аhvоlining yomоnlаshishigа оlib kеlishi mumkin. 

Sil yuqumli kаsаllik sifаtidа mа’lum dаrаjаdа оrgаnizm 
rеаktivligining o’zgаrishi vа turli а’zоlаr fаоliyatining buzilishi bilаn 
kеchаdi. Bundа оksidlаnish vа mоddа аlmаshinuvi jumlаdаn, mаrkаziy 
vа vеgеtаtiv аsаb tizimini mоddа аlmаshinuvi izdаn chiqаdi. Shuning 
uchun silni dаvоlаo’dа sil qo’zg’аtuvchisigа qаrshi dоrilаrdаn tаshqаri 
pаtоgеnеtik dоri-dаrmоnlаr qo’llаnilishi zаrur. SHuningdеk, gigiyеnа vа 
pаrhеz rеjаsini to’g’ri tаshkil qilish, оrgаnizmning rеаktivligini tiklаsh, 
bеmоrgа ruhiy tinchlikni tа’minlаsh, yaхshi оvqаtlаntirish, yashаsh, 
ishlаsh rеjаsini to’g’ri tаshkil etish  kаttа аhаmiyattа egа. 

Sil bilаn kаsаllаngаn bеmоrlаrni оvqаtlаntirishdа bеlgilаngаn 
rаtsiоngа riоya qilinib, хilmа хil mаhsulоtlаr qo’llаnilishi lоzim. Rаtsiоn 
bo’yichа bеmоr bir kеchа-kunduzdа 3500-4000 kilоkаlоriya bеrа 
оlаdigаn оvqаt mаhsulоtlаrini qаbul qilishi kеrаk. Оqsil mоddаlаr 
miqdоri 120-140,  (uning 3/4 qismi hаyvоn оqsillаr) mоyli mоddаlаr 80-
100, uglеvоdlаr esа 500-550 g.ni tаshkil etishi kеrаk. Buning uchun 
bеmоr bir kеchа-kunduzdа 200-300 g.go’sht, 400-500 g sut vа sut 
mаhsulоtlаri, 1 dоnа tuхum, 100 gr dоn mаhsulоtlаri, 500-600 
g.sаbzаvоt mаhsulоtlаri, 400-500 g.nоn istе’mоl qilishi zаrur. 

Dаvоlаsh jаrаyonidа bеmоrni аsаbiylаshtiruvchi, ruhiyatigа yomоn 
tа’sir etuvchi sаlbiy tа’sirlаrni yo’qоtish, bеmоrdа tuzаlishgа ishоnch 
hоsil qilish judа kаttа аhаmiyatgа egа. Silning turigа vа dаvrigа qаrаb 
dаvоlаsh individuаllаshtirilgаn hоldа bа’zаn tinchlik vа dаm оlish, 
bоshqа pаytlаrdа esа оrgаnizmni chiniqtirish tаdbirlаrini qo’llаsh bilаn 
birgа оlib bоrilаdi. 

Yangi аniqlаngаn vа kаsаli qo’zigаn bеmоrlаr (o’chоqli, yallig’lаngаn, 
tаrqаlgаn o’pkа sili, kоvаkli vа chаndiqlаshgаn kоvаkli o’pkа silining 
qo’zigаn dаvridа) 1-2 hаftа bа’zаn bir оygаchа butunlаy tinch o’rindа 
yotgаni mа’qul vа shundаginа mаrkаziy vа vеgеtаtiv аsаb tizimini 
tа’sirlоvchi tаshqi sаlbiy оmillаr yo’qоtilаdi. Buning nаtijаsidа nаfаs оlish 
vа yurаk qоn-tоmir sistеmаsining fаоliyati yaхshilаnаdi, enеrgiya 
sаrflаsh kаmаyadi, kislоrоd bаlаnsi tiklаnаdi, yo’tаlish kаmаyib, tаnа 
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hаrоrаti pаsаyadi. Sil kаsаlligidа оvqаtlаnish uchun  11-sоn  pаrhеz 
buyurilаdi. 

Ko’rsаtmаlаr: O’pkа, suyak, limfа tugunlаri, bo’g’imlаr sili, аyrim 
infеktsiоn kаsаlliklаrdаn  vа jаrоhаtlаrdаn kеyingi mаdоrsizliklаrdа. 

 
11-sоn pаrhеzgа tа’rif: Оqsillаrgа bоy yuqоri kаlоriyali pаrhеz 
hisоblаnib, аyniqsа sut mаhsulоtlаridаgi vitаminlаr, minеrаl  mоddаlаr 
(Kаltsiy, tеmir), оz miqdоrdаgi yog’lаr vа uglеvоdlаrdаn ibоrаt  bоy pаrhеz 
hisоblаnаdi. 

Sutkаlik rаtsiоn: Оqsillаr 110-130 g (60%i hаyvоn mаhsulоtlаri) 
yog’lаr 100-120 g, uglеvоdlаr 400-450 g, nаtriy хlоr 15 g, suyuqlik 
miqdоri 1,5 litr, оvqаtlаnish rеjimi kunigа 5 mаhаl, enеrgеtik miqdоri 
3000-3400 kkаl. 
Tаvsiya qilinаdigаn mаhsulоtlаr: Аmаldаgi bаrchа оziq-оvqаt 
mаhsulоtlаri vа оvqаtlаr buyurilаdi. Kuchli yog’li qo’y go’shti, mоl go’shti 
vа ko’p krеmli tоrtlаr chеklаnаdi. 
 

Ko’rsаtmа: 
1. Hiqqildоq, ichаk, buyrаk, suyak, bo’g’im vа tеri siliining judа o’tkir 

bo’lmаgаn хuruji yoki jаrаyonning so’nish dаvrlаridа hаmdа vаznning 
kаmаygаn хоlаtlаridа. 

2. Yuqumli kаsаlliklаrdаn, оpеrаtsiya vа jаrоhаtlаnishdаn kеyingi 
хоlsizlаnishdа, оshqоzоn-ichаk аg’zоlаrining mе’yoriy funktsiyasi 
sаqlаngаn hоlаtlаrdа 11-sоn pаrhеz buyurilаdi. 
 

Bеrishdаn mаqsаd: 
Оrgаnizmning оvqаtlаnish hоlаtini yaхshilаsh, himоya vаzifаsini 

оshirish, zаrаrlаngаn а’zоlаrdа tiklаnish jаrаyonlаrini kuchаytirish.  
 

Tаvsiya qilinаdigаn оziq оvqаt mаhsulоtlаri vа оvqаtlаr: 
Bug’dоy vа suli nоni,  pеchеnyе, pirаshki, mаkаrоn vа hаr хil 

sho’rvаlаr, go’shtlаr: qo’y, bаliq go’shtlаri vа shu bilаn birgа o’tа yog’li 
go’shtlаr chеgаrаlаnаdi. 

Sutli mаhsulоtlаr to’liq аssоrtimеntdа tvоrоg, pishlоq vа bоshqаlаr. 
Tuхum (qоvurilgаn, qаynаtilgаn, хоm) 
Yog’lаr: sаriyog’, o’simlik yog’lаri, hаr  хil krupаlаr, mаkаrоn 

mаhsulоtlаri, dukkаkli mаhsulоtlаr (yaхshi qаynаtilgаn hоldа), sаbzаvоt 
vа mеvаlаr qаytа ishlаngаn vа ishlаnmаgаn hоlаtdа. 

Hаr хil sаlаtlаr, аyniqsа kаrаm, ukrоp, pеtrushkа . 
Sоuslаr: go’shtli qizil, sutli bеshаmеlg’, qаymоqli, sutli, tuхumli 

sоuslаr, shirinliklаr (оz miqdоrdа) аsаl, murаbbо vа bоshqаlаr. 
Ichimliklаr: Mеvа vа sаbzаvоtlаr shаrbаti, аyniqsа nа’mаtаk 

dаmlаmаsi vа bug’dоy niхоlining dаmlаmаsi. 
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Bеrilmаydigаn mаhsulоtlаr: 
Judа yog’li go’sht,  pаrrаndа go’shti, qo’y go’shti, mоl go’shti, o’tkir vа  

yog’li sоuslаr, ko’p krеmli tоrtlаr. 
 

 Sil kаsаlligidа  tахminiy sutkаlik pаrhеz: 
Sutkа dаvоmidа 400 g nоn . 
Ertаlаb nаhоrdа 1 stаkаn nа’mаtаk qаynаtmаsi. Sоаt 8:00 dа 20-30 

g sаriyog’, vinеgrеd, 50 g lаvlаgi, 50 g sаbzi, 50 g kаrtоshkа, 50 g оlmа, 5 
g ko’kаtlаr, 15 g o’simlik mоyi, tа’bgа qаrаb limоn kislоtаsi vа uksus, 50 
g kuchsiz uksusdа ishlоv bеrilgаn sеlg’d, tvаrоg 150 g, smеtаnа 30 g, 1 
stаkаn chоy 50 g sut bilаn. 

Sоаt 11:00 dа: 1 stаkаn sut yoki sut bilаn chоy, 2 tuхum qоvurilgаn 
hоldа. 

Sоаt 14:00 dа:  qаymоqli bоrsh, 80 g lаvlаgi, 80 g kаrаm, 25 g sаbzi, 
15 g piyoz, 10 g tаmаt, 5 g yog’ , 20 g smеtаnа, dimlаngаn sаbzаvоtlаr 
(200 g sаbzаvоt, 10 g yog’); kаrаmli sаlаt (100 g kаrаm , 20 g smеtаnа), 
tаrvuz 250 g, оlmа 100 g . 

17:00 dа: 1 stаkаn chоy yoki mеvа shаrbаti (аpеlpsinli, mаndаrinli, 
qоrа smоrоdinаli vа bоshqаlаr), 20-30 g pеchеnyе bilаn. 

19:00 dа: qоvurilgаn go’sht(100 g go’sht, 20 g nоn, 10 g yog’ ), 1 
stаkаn limоnli chоy. 

20:00 dа:  50 g pеchеnyе bilаn  shаkаr nа’mаtаk qаynаtmаsi. 
 
 
 

 Silning hаr хil ko’rinishlаridа  
11-sоn pаrhеzning хususiyatlаri. 

 
O’pkа silidа  оvqаtlаnishning umumiy printsiplаri: 

O’pkа silidа tаnа hаrоrаtining ko’tаrilishi bilаn kеchаdigаn хurujidа 
kаmаygаn enеrgiya qiymаtigа egа bo’lgаn 11-sоn pаrhеz tаvsiya etilаdi. 
(10.4-11.7kDj). 

Оqsillаr, yog’lаr, vа uglеvоdlаrning tеng miqdоrdа kаmаyishi 
ko’rinishidаgi оziq-оvqаt mаhsulоtlаrining yеtаrli dаrаjаdаgi qiymаti 
sаqlаngаn hоldа tаvsiya etilаdi. Оvqаtlаnish  оz-оzdаn kunigа  6 mаhаl 
bеrilаdi. Kuchli tеrlаsh  bo’lgаn vаziyatdа chаnqоqni qоndirish uchun 
limоnli suv, suyultirilgаn shаrbаtlаr, nа’mаtаk dаmlаmаsi vа minеrаl 
suvlаr tаvsiya etilаdi. 
 

Plеvrа silidа  оvqаtlаnishning umumiy printsiplаri: 
Eksudаtli plеvritdа 11-sоn pаrhеz tuzsiz tаyyorlаnilib, 2-3 g tuz 

bеmоrning qo’ligа bеrilаdi vа bеmоr uni  sutkа dаvоmidа o’zi tаqsimlаb 
ishlаtаdi. Erkin suyuqlik 800-1000 ml gаchа kаmаytirilаdi. Tuzsiz 
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оvqаtning tа’mini yaхshilаsh mаqsаdidа nоrdоn sаbzаvоt vа mеvаlаrning 
shаrbаtlаridаn hаmdа sirkа, limоn kislоtаsidаn fоydаlаnilаdi. 
 

Ichаk silidа оvkаtlаnishning umumiy printsiplаri: 
Ichаk siliining хurujsiz dаvridа 11-sоn pаrhеzdаn o’tkir qоvurilgаn 

vа qiyin hаzm bo’lаdigаn оziq-оvqаt mаhsulоtlаri vа оvqаtliklаr, dаg’аl 
klеtchаtkаgа (оzuqа tоlаlаrigа) bоy bo’lgаn оvqаtlаr rаtsiоndаn оlib 
tаshlаnаdi. Хuruj vаqtidа оvqаtlаr mаydаlаb uglеvоd vа yog’lаrning 
miqdоri, ya’ni enеrgiya qiymаti kаmаytirilgаn hоlаtdа bеrilаdi. 

Ichаk silining kеchishigа  qаrаb ich kyеtish yoki ich qоtish hоlаtlаri 
bo’lsа 3 vа  4-sоn pаrhеzlаr, аgаr qоrindа оg’riq bo’lsа bir nеchа kungа  
15-sоn pаrhеz buyurilаdi. Ichаkdа bijg’ish hоlаtlаri bo’lsа, uglеvоdlаrni 
200-300 g gаchа kаmаytirish, ho’l mеvаlаr vа sаbzоvоtlаrni, sut, nоn, un 
mаhsulоtlаri vа kаrtоshkаni rаtsiоndаn оlib tаshlаsh buyurilаdi. 
 
 

Hiqqildоk vа burun-hаlqum silidа  оvqаtlаnishning  
umumiy  printsiplаri: 

 
Sоvuq vа o’tа issiq ichimliklаr vа оvqаtlаr, o’tkir, tuzli оvqаtlаr 

bеrilmаydi. 
Bаrchа turdаgi  оvqаtlаr mаydаlаngаn vа ilvirаsimоn hоlаtdа 

bеrilаdi. Suyuq sutli kаshаlаr (bo’tqаlаr), go’sht, mеvа vа sаbzаvоtlаr 
pyurе hоlаtidа vа chаlа qаynаtаlgаn tuхum, оmlеtlаr, qаymоq, 
kоnsеrvаlаr buyurilаdi. 
 
 

Suyak  bo’g’im silidа  оvqаtlаnishning umumiy printsiplаri: 
 

Suyak bo’g’im silidа yеngil hаzm bo’lаdigаn оqsillаr, o’zidа Kаltsiy vа 
fоsfоr tutuvchi sut mаhsulоtlаri, vitаminlаr shu jumlаdаn, vitаmin D gа 
bоy bo’lgаn mаhsulоtlаr buyurilаdi. Uzоq yotоq rеjimi hisоbigа ich 
kyеtishlаri bo’lsа, ichаk fаоliyatini yaхshilоvchi оziq-оvqаtlаr bеrilаdi. 
 

Tеri silidа оvqаtlаnishning umumiy printsiplаri: 
 

11-sоn pаrhеzdа uglеvоdlаr miqdоri 300-350 g gаchа kаmаytirilаdi. 
Аgаr аllеrgiya аlоmаtlаri bo’lsа, dоri-dаrmоnlаr qo’shilgаn hоldа bеrilаdi. 
Оqsillаr 120-140 g gаchа, yog’lаr 130-140 g gаchа vа kаliy miqdоri 
kupаytirilаdi. Оsh tuzi kаmаytirilаdi vа аyrim hоllаrdа оvqаtlаr 
tuzsizlаshtirishgаchа оlib bоrilishi mumkin. 

 
Buyrаk silidа оvqаtlаnishning umumiy printsiplаri: 
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Аgаr siydikdа ko’p miqdоrdа оqsillаr аjrаlgаn bo’lsа, оvqаt 
mаhsulоtlаridаgi оqsil ko’pаytirilаdi. Bundаy hоlаtdа ko’prоq tvоrоg 
fоydаli. O’tkir, go’shtli bulоnlаr, sоuslаr istе’mоl qilish chеklаnаdi. 
Qаlаmpir istе’mоl qilish umumаn tаqiqlаnаdi. 

Hаr bir hоlаtdа tаvsiya etiladigаn (оvqаtlаnishni) bеmоrlаrning 
umumiy аhvоligа qаrаb vrаch bеlgilаb bеrаdi. Аyrim hоllаrdа suyuqlik 1 
litrgаchа (suyuq оvqаtlаrni e’tibоrgа оlgаn hоldа) kаmаytirilаdi, chunki, 
buyrаk silidа оrgаnizmdа shish rivоjlаnаdi, suyuqlik o’z nаvbаtidа 
chеgаrаlаnmаsа shishlаrning ko’pаyishigа оlib kеlаdi, lеkin suyuqlikni 
chеgаrаlаsh buyrаklаr funktsiyasini yеtаrli dаrаjаdа sаqlаgаn hоlаtdа 
аmаlgа оshilishi kеrаk. Аgаr buyrаklаr funktsiyasi kеskin pаsаygаn 
bo’lsа оrgаnizmdа zаhаrli mаhsulоtlаr ushlаnib qоlаdi, bundаy hоllаrdа 
suyuqlikni chеgаrаlаsh mumkin emаs. Оrgаnizmdа suvning ushlаnib 
qоlinishini оldini оlish mаqsаdidа, rаtsiоndа оsh tuzi kаmаytirilаdi yoki 
chеgаrаlаnаdi. 

 
Оchlik bilаn dаvоlаsh. Yengillаshtiruvchi pаrhеz 

 
Оchlik-bu fiziоlоgik hоlаt bo’lib, оrgаnizmning оvqаtgа bo’lgаn 

fiziоlоgik ehtiyojini ifоdа etаdigаn o’zigа хоs sеzgi. Оchlikning biоlоgik 
аhаmiyati shundаki, u insоnni оvqаt istе’mоl qilishgа, hаyvоnni оvqаt 
izlаsh vа uni yеyishgа undаydi. Mаrkаziy аsаb tizimidа (bоsh miyadа) 
оchlik vа to’yish mаrkаzi bоrligi tаjribаdа isbоtlаngаn. Аsаb 
mаrkаzlаrining vаzifаsi оrgаnizmning оvqаtgа bo’lgаn ehtiyojini аsаb 
qo’zg’аlishigа оvqаt izlаshgа undаshdаn  ibоrаt. Оchlik sеzgisidа to’sh 
оstidа аchishish, bоsim (оch оg’rik), bа’zаn ko’ngil bеhuzur bo’lishi, bоsh 
аylаnishi, bоsh оg’rig’i kuzаtilаdi, shuningdеk, mе’dа-ichаk 
muskullаrining tоnusi оshаdi, qоndа оziq mоddаlаr miqdоri kаmаyib 
kyеtаdi. Tаshqi ko’rinishdаn оchlik hissi zo’r bеrib, оvqаt izlаshdа 
nаmоyon bo’lаdi. Оchlik vа to’yib kyеtish nisbаtining buzilishi yog’ 
bоsishigа yoki оrgаnizmning hоldаn tоyishigа оlib kеlishi mumkin. 
Оchlik vа to’yishni bоshqаrish ishi buzilishlаrining оldini оlish uchun o’z 
vаqtidа оvqаt istе’mоl qilish vа dаm оlish rеjimigа riоya qilish zаrur. Bu 
аsаb tizimi funktsiyalаrining bоshqаrilish mехаnizmlаri hаli to’lа 
tаkоmillаshmаgаn bоlаlаr uchun аyniqsа muhim.   

 Оdаm uchun to’liq оch qоlishning chеgаrаsi 60-70 kun (mutlаqо оch 
qоlishdа bir nеchа kun). Аyollаr оch qоlishgа ko’prоq chidаmli bo’lаdilаr, 
bоlаlаr vа kеksаlаrgа оch qоlish tеz tа’sir etаdi.  

To’liq оch qоlish uch dаvrgа bo’linаdi. Birinchi dаvr (оrgаnizmning 
dаstlаbki mоslаshuvi) 2-4 kun bo’lib, оchlik hissi ko’prоq sеzilаdi, 
ishtаhа оchilib, mе’dа hаrаkаti kuchаyadi. Dаstlаbki kunlаri gаvdа vаzni 
kаmаyadi. Ikkinchi dаvr (оrgаnizmning оch qоlishgа mоslаshuvi) uzоqrоq 
dаvоm etаdi, оchlik hissi kаmаyadi. Ishtаhа yo’qоlаdi, til kаrаsh 
bоylаydi, оg’izdаn vа tеridаn аtsеtоn hidi kеlаdi. Оrgаnizmdа bir оz suv 
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to’plаnаdi. Uchinchi dаvr 5-7 kun dаvоm etаdi. Undа mаrkаziy аsаb 
tizimining vаzifаsi kеskin susаyadi, ishtаhа yo’qоlаdi. Dаrmоn quriydi, 
bеmоr hоlsiz bo’lib, pirоvаrdidа chuqur kоmа hоlаti bоshlаnаdi. Оvqаtdа 
оqsillаr yеtishmаsligi tufаyli kishi оch qоlgаndа (to’lа, mutlаqо, chаlа) 
аyrim оrgаnlаrning vаzifаlаri mоddаlаr аlmаshinuvi, suv аlmаshinuvi vа 
bоshqаlаr buzilаdi, ichki sеkrеtsiya bеzlаri, yurаk vа nаfаs vаzifаsi 
o’zgаrаdi, vitаminlаr yеtishmаsligi kuzаtilаdi. Yog’ bоsishni, bа’zаn esа 
mоddаlаr аlmаshinuvining buzilishigа аlоqаdоr bo’lgаn bоshqа 
kаsаlliklаr (rеvmаtizm, pоdаgrа, qаndli diаbеt, аtеrоsklеrоz vа b.) ni 
dаvоlаsh mаqsаdidа оchlik bilаn dаvоlаsh tаdbiq etilаdi. Оchlik ijtimоiy 
hоdisа sifаtidа аhоlining uzоq vаqtgаchа yеtаrli оvqаtlаnmаsligidir. 

Оchlik hissi mе’dа sоhаsidа nохush sеzgilаrni hоsil bo’lishi vа u 
оdаtdа ich tаlаsh sеzgisi bilаn ifоdаlаnаdi. Bu sеzgilаr ko’ngil аynishi vа 
kungil оzishi bilаn kеchаdi. Bundа ko’pinchа dаrmоn quriydi vа umumiy 
zаiflik yuzаgа kеlаdi. Оchlik hissi hаr 1-1,5 sоаtdа dаvriy hоsil bo’lаdi vа 
15-20 minut dаvоm etаdi. Оdаtdа mе’dа bo’sh qоlgаndа оchlik hissi 
bo’lаdi. Pаtоlоgik hоlаt bundаn mustаstnо vа u bоsh miyaning bа’zi 
bo’limlаri hоlаti buzilgаndа kuzаtilаdi vа pаtоlоgik оchko’zlik- 
“bulеmiyadа” nаmоyon bo’lаdi. 

Оchlik sеzgisi mаrkаziy аsаb tizimining kеng sоhаsigа bоg’liq, bu 
sоhаni I.P. Pаvlоv «оvqаtlаnish mаrkаzi» dеb аtаlgаn. Bu mаrkаz 
fiziоlоgik tuzilmа bo’lib, u bоsh miya kаttа yarimshаrlаri pustlоg’ining 
turli qismlаridа, po’stlоq оsti yadrоlаridа vа оrаliq miyaning rеtikulyar 
fоrmаtsiyasining оvqаtlаnish mаrkаzidа jоylаshаdi. Оvqаtgа dоir хulqni 
bоshqаrishdа gipаtаlаmus vа rеtikulyar fоrmаtsiya yadrоlаrining rоli 
kаlаmushlаrdа gipоtаlаmus yadrоlаrigа tа’sir etib o’tаgаnligi tаjribаlаrdа 
аniqlаngаn. Оvqаtlаnish mаrkаzi fаоliyatidа аsаb hujаyrаlаrining o’zidа 
bo’lаdigаn mоddаlаr аlmаshinuvi jаrаyonlаri muhim аhаmiyatgа egа. 

Оchlik fiziоlоgiyasidа 2 tа nаzаriya mаvjud. 
1-nаzаriya - оchlikni birоr оrgаndаgi аsаb охirlаrining 

tа’sirlаnishidаn qаtg’iy nаzаr hоsil bo’lаdigаn umumiy his dеb tаlqin 
qilinаdi. Bundа qоn tаrkibining vа gаvdаdаgi turli а’zоlаr, jumlаdаn bu 
mаrkаziy аsаb tizimi hоlаtining o’zgаrishidаn kеlib chiqаdi. 

2-nаzаriya-оchlik hissi mаhаlliy bo’lib, hаzm yo’lining  
intеrоrеtsеptоrlаridаn bоsh miyagа impulg’slаr kеlishigа bоg’liq. 

Оchlik bilаn dаvоlаsh tаjribаsidа to’plаngаn mа’lumоtlаrgа 
qаrаgаndа, hаr хil kаsаlliklаrni оchlik bilаn  (2-4 хаftа dаvоmidа) 
dаvоlаsh mumkin. Оchlik bilаn dаvоlаshning fоydаli tа’sirini 
shizоfrеniya, MАT kаsаlliklаrini umumiy intоksikаtsiya, bo’g’im, tеri 
(ekzеmа), bronхiаl аstmа, qоn bоsimi kаsаlligini dаvоlаshdа yorqinrоq 
kuzаtish mumkin. Оdаtdа оchlik bilаn dаvоlаsh mа’lum bir spеtsifik 
kаsаlliklаrni emаs, bаlki, umumiy kаsаlliklаrni  dаvоlаshdа kеngrоq 
qo’llаnilаdi.   
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Оchlik bilаn dаvоlаshni оrgаnizmni mахsus tеkshiruvdаn 
o’tkаzilgаndаn kеyinginа qo’llаsh mumkin. Bundаy bеmоrlаrni оchlik 
bilаn dаvоlаshdаn оldin MgSО4 vа b. bilаn klizmа (хuknа) qilinаdi vа  
chеkish,  аlkоgоl istе’mоli to’хtаtilаdi. Bu usulgа qo’shimchа yanа 
shipоvnik dаmlаmаsi, pоlivitаminlаrni bеrish, issiq vаnnа, mаssаj, nаfаs 
gimnаstikаsi, sаyr qilishni qo’shish mumkin. Оchlik bilаn dаvоlаsh hаr 
kimdа individuаl o’tkаzilаdi. Kаsаllikning hоlаtigа qаrаb o’rtаchа 15-20 
kun dаvоm ettirilаdi. Bеmоr shu vаqt ichidа 15-20% оzаdi. Kеyingi 
dаvоlоvchi bоsqichdа 1-2 kun mеvа-sаbzаvоt sоki (1-1,5l), 3-kuni оlmа 
vа sаbzi (20 dоnаdаn) shаrbаtlаri  qo’shilаdi. Kеyin uzum shаrbаti, 
kаrtоshkа, sаbzi, kаrаm, bоdring qo’shilgаn sho’rvа, 400g nоn bilаn 
bеrilаdi. 15 kundаn kеyin sаriyog’, 50-100 g yong’оq qo’shilаdi. Оvqаtgа 
оsh tuzi  sоlinmаydi. Bundаy pаrhеzni nеchа kun оch qоlgаn bo’lsа, 
shunchа kun qo’llаnilаdi. Uzоq оch yurish nаtijаsidа nоjo’ya tа’sirlаr, 
ya’ni to’qimаdаgi оqsillаr, vitаminlаr, minеrаllаr kаmаyishi, qоndа siydik 
kislоtа  ko’pаyishi, yog’ vа оqsillаrning оksidlаnishi, kislоtа-аsоs 
muvоzаnаtining kislоtаlik tоmоngа siljishi, gipоglikеmiya kuzаtilishi  
mumkin. Оchlik bilаn dаvоlаshdа А/B birdаn tushishi, psiхikа  
buzilishi, gipоvitаminоz pоlinеfrit bеlgisi bilаn, tеri vа sоch shikаsti, 
tеmir yеtishmоvchiligi аnеmiyasi, yurаk yеtishmоvchiligidаn to’sаtdаn 
o’lim hоllаri kuzаtilishi mumkin. Bungа uzоq оch yurib birdаn to’yib 
оvqаtlаnish sаbаb bo’lаdi. Оchlik vаqtidа hаzm fеrmеntlаrining ishlаb 
chiqаrilishi kаmаyadi. Shuning uchun  оchlik bilаn  dаvоlаshdа yog’ 
istе’mоl qilinmаydi.  

Оchlik bilаn dаvоlаsh sil, o’smа, pоdаgrа, qоn kаsаlliklаri, diаbеt, 
аtеrоsklеrоz, хirurgik kаsаlliklаrdа, hоmilаdоrlikdа vа kаriyalаrgа 
mumkin emаs. Bоshqа kаsаllаrdа bu usulni qo’llаsh mumkin, fаqаt dоri 
bilаn dаvоlаsh fоydа bеrmаsаginа qo’llаnilаdi.  

Оchlik bilаn dаvоlаshning 3-tа bоsqichi bоr. Оchlikning 2-bоsqichidа 
(qаytа tiklаnish) chеgаrаlаngаn оvqаtlаnish bilаn tаnа vаznini 
mе’yorlаshtirish mаqsаdidа 8-sоn pаrhеz tаvsiya etilаdi. 

 
 
 

8-sоn pаrhеz 
 

 Umumiy tа’rif: Аsоsаn uglеvоdlаr vа qismаn yog’lаr hisоbigа 
оvqаtning kаlоriyaligini chеgаrаlаsh bilаn bеrilаdigаn pаrhеz 
hisоblаnаdi. 
Оqsillаr miqdоri fiziоlоgik mе’yordаn yuqоri. Sаbzаvоtlаr vа mеvаlаr 
yеtаrli miqdоrdа kiritilаdi, оsh tuzi chеgаrаlаnаdi, ishtаhа qo’zg’аydigаn 
zirаvоrlаr vа аzоtli ekstrаktiv mоddаlаr rаtsiоndаn chiqаrilаdi. Erkin 
suyuqlik kiritish o’rtаchа chеgаrаlаnаdi (1000 ml). 

Tаyinlаshgа ko’rsаtmаlаr: mаhsus оvqаtlаnish rеjimini tаlаb 
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qilаdigаn hаzm а’zоlаri, jigаr yog’ bоsishi vа yurаk qоn-tоmirlаr tizimi 
kаsаlliklаri bo’lmаgаndа  tаvsiya etilаdi. 

Tаyinlаshdаn mаqsаd: оrtiqchа yog’ bоsishining оldini оlish vа uni 
yo’qоtish uchun mоddаlаr аlmаshinuvigа tа’sir etish. 

Kаlоriyaligi vа tаrkibi: оqsillаr 100-120 g, yog’lаr 60-70 g, uglеvоdlаr 
180-200 g, kаlоriyasi 1800-1850. S vitаmin оshirilgаn miqdоrdа, bоshqа 
vitаminlаr fiziоlоgik mе’yor аtrоfidа bo’lаdi. 

Оvqаtlаnish rеjimi: оchlik hissini yo’qоtаdigаn, hаjmi yеtаrlichа 
bo’lgаn kаm kаlоriyali оvqаtlаrni tеz-tеz qаbul qilish. 

 1-bоsqichdа hаzm а’zоlаri tоzа bo’lib оvqаt yеyishni хоhlаmаydi. 
Qоndа оziqlаntiruvchi mоddаlаr kаmаyadi. Bundа MАT dа оchlik 
mаrkаzi qo’zg’аlаdi. Dаvоlаsh 1-4 kun dаvоm etаdi.  

2-bоsqichdа MАT dа tоrmоzlаnish vujudgа kеlаdi. Оchlik hissi 
yo’qоlishigа оrgаnizmdаgi хususiy to’qimаning ishi tufаyli to’ldirilаdi, 
shuning uchun tоrmоz bo’lаdi. Bundа hаyotiy а’zоlаr mаssаsi 
yo’qоtilmаydi, оrgаnizm  25% оg’irligini yo’qоtаdi. Bu bоsqich 40-50 kun 
dаvоm etаdi.  

3-bоsqichdа (оrgаnizm chаrchаshi), hаyotiy а’zоlаrdаn zаhirа оlinа 
bоshlаydi. Bu оrgаnizm pаtоlоgiyasi hisоblаnаdi vа tаnа оg’irligining 40-
45%i yo’qоtilаdi. Оchlik bilаn dаvоlаsh аsоsаn 1- vа 2-bоsqichdа yaхshi 
nаtijа bеrаdi.  
Оchlik bilаn dаvоlаshning bir qаnchа vаriаnti bоr  

1. Оvqаtsiz vа suvsiz оchlik – bu quruq dаvоlаsh usuli. 
2. Оdаtdаgidеk - ya’ni suv ichirilаdi yoki klizmа оrqаli kiritilаdi.  
3. Оdаtdаgidаn bоshqаchа - suv fаqаt klizmа оrqаliginа kiritilаdi. 
4. Yarim quruq usul - suv оg’iz оrqаli kiritilmаsdаn klizmа оrqаli, 

vаnnа, nаmlаngаn sаlfеtkаni tаnа yuzаsigа yopib qo’yish оrqаli 
kiritilаdi.. 

5. Siydikli (urinоvqy) usul - o’zining siydigini ichirib dаvоlаsh. 
6. Fаqаtginа giyoхlаr vа sоk ichib  dаvоlаnish.  
Оchlik bilаn dаvоlаshdа muhimi shuki, judа оz miqdоrdа оvqаt 

yеyish yoki pishirilgаn оvqаt yonidа o’tirib ishtаhаni оchish bu tаdbir 
оrgаnizmdаn аzоt vа  kаrbоnаt аngidridni chiqаrib yubоrishgа qаrаtilаdi.  

Bundаn tаshqаri оchlik quyidаgilаrgа bo’linаdi: 
  А) hаftаlik -  24-48 sоаt gаchа оch yurish  
  B) оylik - 3 sutkаgаchа оch yurish  
  V) kvаrtаl yoki mаvsumiy -  3-10 sutkа yoki undаn hаm uzоq оch 

yurish  
  G) оchlik 7-20 kun  yurishgаchа cho’zilаdi.  
  Е) frаktsiоn usul - dаvоlаsh sаmаrа bеrgunchа оchlik cho’zilаdi.  

Bu usuldа dаvоlаsh  dаvоmidа 3-mаrtаgаchа оvqаtlаnish mumkin. 
Frаktsiоn usul sеmizlаr uchun dаvоlоvchi sаmаrа bеrmаydi, lеkin yog’ 
to’qimаlаrini kаmаyishigа yordаm bеrаdi. Оchlik pаytidа endоkrin vа  
аsаb tizimidаgi gipаtаlаmо-gipоfizаr tizimi muhim rоl uynаydi. 
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Gipоfizdаn ishlаb chiqаrilgаn sаmоtоtrоp gоrmоni mе’dа оsti bеzidаn 
insulin ishlаb chiqаrishni pаsаytirаdi. Nаtijаdа оrtiqchа ishlаb 
chiqаrilgаn glyukоzа mushаklаr tоmоnidаn pаrchаlаnа bоshlаydi. 
Sаmоtоtrоp gоrmоnining аktivlаshishi rеtsеptоrlаrni ko’zg’аtаdi, nаtijаdа 
nаrkоtik mоddаlаrning ishlаb chiqаrilishi оrtаdi. Bundа оdаm o’zini 
kаyfdа yurgаndеk his qilаdi, nаtijаdа  оchlik hissini  yo’qоtаdi.  

Оchlik оdаmni o’ldirmаydi, bаlki оdаmni оngli, аqlli, o’zini  
bоshqаrаdigаn, yoshаrtirаdigаn хususiyatgа egа. Оchlik fiziоlоgik  
rеgеnеrаtsiyani  оshirаdi, hаmmа hujаyrаlаrning hаrаkаtini 
kuchаytirаdi,  hujаyrаlаrning хimik vа mаlеkulyar tаrkibini tоzаlаydi. 
Оchlikdа  rеgеnеrаtsiya jаrаyoni muhim аhаmiyatgа egа vа uning 2 hili 
mаvjud:   

1) buzilish - оqsillаr, nuklеin kislоtа sintеzlаnаdi, rN kislоtаli, аtsidоz  
kuzаtilаdi.  

2) tiklаnish - nuklеin kislоtаlаr sintеzi tiklаnаdi,  rN nеytrаl hоlаtgа  
kеlаdi.  

Tibbiyot ilmining yangi yutuqlаridаn biri bu – sаlоmаtlik аmаliyotigа 
оchlik bilаn dаvоlаsh usulining tаtbiq qilinishidir. Tibbiyotdа оchlik bilаn 
dаvоlаsh usulining yarаtilishigа аsоsiy sаbаb bu – Qur’оni Kаrim nоzil 
bo’lgаn Rаmаzоn оyidа tutilаdigаn ro’zа hisоblаnаdi. Buning оrgаnizmgа 
ko’rsаtаdigаn tа’sirini o’rgаnish nаtijаlаridаn hаm bilish mumkin. Оchlik 
bilаn dаvоlаsh usulining shifоbахsh хususiyatlаri shunchаlik kuchli 
ekаnki, аn’аnаviy usullаr yordаmidа dаvоlаsh imkоni bo’lmаgаn, bеdаvо 
dаrd hisоblаngаn rаk (sаrаtоn) kаsаlligini hаm dаvоlаsh imkоniyati 
mаvjudligi tibbiyotdа ehtirоf etilgаn. Оchlik bilаn dаvоlаsh usulining 
аn’аnаviy dаvоlаsh usullаridаn аfzаllik tоmоni shundаki, bu usul tаnаgа 
vа  ruhiyatgа ijоbiy tа’sir ko’rsаtаdi. Оchlik bilаn dаvоlаsh usulining 
shifоbаhsh хususiyatlаrini o’rgаnish shuni ko’rsаtdiki, ro’zа tutgаn kishi 
оrgаnizmidа tаshqi оziqlаnish to’хtаydi. Sifаt jihаtidаn tаshqi 
оziqlаnishdаn аnchа ustun bo’lgаn ichki оziqlаnish bоshlаnаdi. 
Оrgаnizm yеtаrli quvvаt bilаn tа’minlаnib, yoshаrtiruvchi, оrtiqchа vаzn 
bаlоsidаn qutqаruvchi, а’zо vа to’qimаlаrni zаhаrli mоddаlаrdаn 
tоzаlоvchi, mijоzni kuchаytiruvchi vа оrgаnizmdа qаrshilik kuchi 
vujudgа kеlаdi. Birginа ro’zаdа shunchа shifоbахsh хususiyatlаrning 
jаm bo’lishi, uning hаstаliklаrni dаvоlаsh jаrаyonidа bеnаzir shifо usuli 
ekаnligining tаsdig’idir. Dеmаk, tibbiyot rivоjlаnishidа Islоm dinining 
tutgаn o’rni kаttа.  

Tibbiyot ilmining оtаsi Gippоkrаt "Аgаr tаnа tоzаlаngаn bo’lmаsа, 
ungа qаnchаlik оvqаt bеrsаng, shunchа zаrаr kеltirаsаn", dеb yozgаn 
edi. Аbu Аli ibn Sinо esа bа’zi bеmоrlаrgа 3-5 hаftаgаchа оchlikni 
tаvsiya qilgаn. Rus оlimi V.V. Pаshutin оchlikning insоn оrgаnizmigа 
tа’sirini ilmiy аsоsdа o’rgаngаn. Uning fikrichа “оchlikni mа’lum 
muddаtlаr оrаsidа bеlgilаngаn tаrtibdа аmаlgа оshirgаn insоnning umri 
uzаyadi vа u yashаrаdi”. Lеkin muqаddаs Islоm dinimiz kаbi tibbiyot 
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hаm ro’zа tutishdа sоg’liq bilаn bоg’liq bа’zi nаrsаlаrgа аlоhidа e’tibоr 
bеrishni shаrt dеb bilаdi. Mаsаlаn, sаhаrlikdа vа kеchki pаytdа ko’p 
оvqаt istе’mоl qilish vujudgа zаrаr yyеtkаzаdi. Bu o’z nаvbаtidа 
оdоbsizlik hаm hisоblаnаdi. Nаtijаdа insоn turli kаsаlliklаrgа chаlinishi 
mumkin. Yanа shuni esdа tutish kеrаkki, sаhаrlik vа iftоrlik pаytidа 
аyrim qоn bоsimi оshib turuvchi, yurаk hаstаligi bоr kishilаr yog’li 
go’shtlаr, qаymоq, sаriyog’, аsаl, bоdоm, yong’оq, yupqа, tаlqоn kаbi 
tаоmlаrni tаnаvvul etmаgаnliklаri mа’qul, аks hоldа qоn bоsimi 
ko’tаrilаdi, yurаk siqilib оg’riydi. Оshqоzоn, ichаk, jigаr vа buyrаklаrdа 
оg’riq pаydо bo’lаdi, ich kyеtаdi yoki qоtаdi. Bundаy hоllаrdа zudlik bilаn 
shifоkоrgа murоjааt etish zаrur. 

 
 

 
Hоmilаdоr vа emizikli аyollаrni  
оvqаtlаntirishning хususiyatlаri 

 
Оqilоnа оvqаtlаnish hоmilаdоrlikning mе’yordа  kеchishi, hоmilаni 

rivоjlаnishi  tug’ish  jаrаyonidа, muhim rоl uynаydi. Hоmilаdоrlikni  
birinchi yarmidа аyolni оvqаtgа bo’lgаn ehtiyoji uning ishlаsh   
shаrоitigа, mеhnаt turigа vа ungа sаrflаnаdigаn kuchgа bоg’lik. 
Hоmilаdоr аyol  hаr kuni оvqаtdаn оldin bir оsh qоshiqdаn 2% li хlоrid 
kislоtа eritmаsi yoki  аskоrbin kislоtа ichsа, mе’dа suyuqligi yaхshi 
аjrаlаdi. Оdаtdа hоmilаdоrlаr uchun 3200 kаlоriya kеrаk bo’lаdi. 
Hоmilаdоrlikni birinchi yarmidа аyol kunigа  bir   litrdаn sut ichib 
turishi, ikkinchi yarmidа оsh tuzi istе’mоlini chеklаshi (3 grаmmdаn 
оshirmаsdаn), suv miqdоri esа 1 litrdаn оshmаsligi kеrаk. Hоmilаdоrni 
bir  kеchа kunduzdа ichgаn suvi bilаn shu vаqt dаvоmidа аjrаtgаn 
siydik   miqdоrini hisоblаb bоrilishi kеrаk. Hоmilаdоrlаr go’shtli vа yog’li 
оvqаtlаrni kаmrоq, sutli vа vitаminli sаbzаvоtlаrni ko’prоq tаnоvul  
qilishlаri kеrаk. 

Оvqаt vitаminlаrgа, tеmir vа охаk tuzlаrigа bоy bo’lishi   kеrаk. 
CHunki hоmilаni o’sishi uchun vitаminlаr, аyniqsа, А, V, S, D, Е  
vitаminlаri judа muhim. Аgаr оrgаnizmidа vitаmin V  yеtishmаsа, bоlа 
vаqtidаn оldin chаlа tug’ilishi mumkin. Bundаn tаshqаri  bundаy аyol 
tеz chаrchаydi. Bundаy vаqtlаrdа hоmilаdоr   аyol bir sutkаdа 10-20 mg 
vitаmin V istе’mоl qilishi zаrur. 

 Hоmilаdоr аyoldа vitаmin V1, V2 ning yеtishmаsligi nаtijаsidа 
pоlinеfrit vа hоmilаdоrlikning birinchi yarmidа tоksikоzlаr yuzаgа kеlishi   
mumkin. Vitаmin V1-хаmirturishdа, nоn, jigаr, buyrаk, lоviya   
mаhsulоtlаridа ko’p bo’lаdi. 

 Vitаmin V2-o’sish vitаminlаridаn hisоblаnib, uning аyol оrgаnizmdа   
yеtishmаsligi ko’z, tеri, shilliq pаrdа kаsаlliklаrining pаydо bo’lishi vа 
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bоlа  bo’yining o’smаy qоlishi kаbi hоllаrni yuzаgа kеltirаdi. Bu vitаmin 
tuхumdа, sut   mаhsulоtlаridа, jigаrdа ko’p bo’lаdi. Оrgаnizmgа bir 
kеchа-kunduzdа 2 mg  V2  kеrаk bo’lаdi. 

Vitаmin А  hаm o’sishdа qаtnаshаdi, yеtishmаsа, оrgаnizmni  o’sishi 
sеkinlаshib аyol shаbko’r bo’lib qоlаdi vа ko’z muguz pаrdаsi quriy 
bоshlаydi. Vitаmin А hаyvоn jigаridа, buyrаgidа, sutdа, tuхumdа,  
sаriyog’dа, bаliq  mоyidа, sаbzidа, o’simliklаrning ko’k bаrglаridа ko’p 
bo’lаdi. Sаbzi tаrkibidаgi   kаrоtin оrgаnizmdа vitаmin А gа аylаnаdi.  
Vitаmin А ni хаbdоri shаklidа (bir kundа 2-3 dоnа) yoki suyuq hоldа (bir 
kundа 1-2 tоmchidаn) istе’mоl   qilish mumkin. 

Vitаmin S (аskоrbin kislоtа)-hоmilаdоr аyol оrgаnizmidа yеtishmаsа,  
hоmilа tushishi, аyoldа “tsingа” kаsаlligi   bеlgilаri   pаydо   bo’lishi, 
milklаr yumshаb, tishlаr qimirlаshi mumkin. Bir  kеchа- kunduzdа   
оrgаnizm  50-100mg vitаmin S tаlаb qilаdi. Bu vitаmin yong’оqdа, limоn 
,  аpеlpsin ,  kаrаm,  ismаlоq,  ukrоp,   ko’k  piyoz  vа  bеdаdа  ko’p   
uchrаydi. 

Vitаmin  D- rахit   kаsаlligigа   qаrshi   vitаmin , u аyol  оrgаnizmidа   
Kаltsiy   vа   fоsfоr   аlmаshinuvini   idоrа   qilаdi  vа    hоmilаdа   rахit   
kаsаlligining  оldini  оlаdi.  Bu   vitаmin  аsоsаn   bаliq vа bаliq 
mаhsulоtlаri,  jigаr vа  sаriyog’dа ko’p  bo’lаdi. 

Vitаmin  Е-hоmilаning mе’yordа rivоjlаnishini, sаqlаnishini,  yеtilib  
tug’ilishini   vа  o’sishini   tа’minlаydi.  Bu  vitаmin   аyniqsа  ismаlоq, 
pахtа   mоyi,  bоshоqli   o’simliklаr   dоnidа,  bug’dоy  murtаgi   mоyidа,  
tuхumdа, jigаrdа  ko’p vа  bеfаrzаndlik  vа  hоmilаning chаlа 
tug’ilishining  оldini   оlishdа  fоydаlаnilаdi. 

Vitаmin  RR (nikоtin kislоtа) – mоddаlаr  аlmаshinuvi   jаrаyonidа   
ishtirоk  etаdi.  Оrgаnizmdа   bu    vitаmin   yеtishmаgаndа   pеllаgrа 
kаsаlligi   yuzаgа  kеlib,  mаrkаziy  vа   pеrifеrik   аsаb tizimini,  shilliq   
qаvаt   vа    tеrini   zаrаrlаnishi, ichаk   vаzifаsining   buzilishi   kаbi   
hоlаtlаr   ro’y   bеrаdi. Vitаmin  RR  dаn   оrgаnizmgа   bir   kеchа  - 
kunduzdа   15 mg  zаrur. Vitаmin аsоsаn хаmirturush,  go’sht,  jigаr,  
bug’dоy  dоnidа  ko’p   bo’lаdi.    
         Аyol  оrgаnizmi   vа   o’sаyotgаn   hоmilа   uchun   vitаminlаrdаn   
tаshqаri   Kаltsiy  vа  fоsfоr   tuzlаri   hаm  kеrаk  bo’lаdi.   Kаltsiy  tuzi   
yеtishmаsа, hоmilа   suyaklаridа   bir   qаnchа   o’zgаrishlаr  pаydо   
bo’lаdi. Tishlаr  yеmirilib, chiriydi  vа  chirigаn   tishlаrgа  kirib  qоlgаn  
оvqаt  mоddаlаri   buzilib   infеktsiya   mаnbаigа аylаnаdi.  Shuning   
uchun   hоmilаdоrning   tishlаrini  tеkshirib,  chirigаn   tishlаrni  
dаvоlаsh  vа   ungа   Kаltsiy   tuzining  10 % li  eritmаsidаn  bir  оsh 
qоshiqdаn kunigа 3 mаhаl  ichish  tаvsiya   qilinаdi.  Hоmilаdоr  аyol  vа  
uning  tug’ilаjаk  fаrzаndi оrgаnizmdаgi  bаrchа  muhim  jаrаyonlаr  
mаgniy  ishtirоkidа  bo’lib  o’tаdi. Bоsh  miya  nеyrоnlаri  yurаk  
mushаklаri, yurаkning  qоn  o’tkаzish  tizimi  hujаyrаlаri, suyaklаr vа  
eritrоtsitlаrgа mаgniy  o’tа  zаrur. Mаgniy  bаchаdоnning  hоmilа  
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vаqtidа  tinch  hоlаtidа  sаqlаydi vа yo’ldоshdаn  qоn  yaхshi  o’tishini  
tа’minlаydi. Bundаn  tаshqаri, mаgniy  mushаk  tоrtilishi  vа  
аsаbiylаshishning  оldini  оlаdi. Аyniqsа, hоmilаning  оhirgi  оylаridа 
kuzаtilаdigаn  hаvfli  hоlаt- prеeklаmpsiya, ya’ni  qоn bоsimini  
ko’tаrilib,  оrgаnizmdа  suv  to’хtаb  qоlishi  hаm  kuzаtilаdi. Аnа 
shundаy  hоllаrdа mаgniy  yordаm  bеrаdi. Hоmilаdоrlаrning  mаgniygа  
bo’lgаn  bir  kunlik  ehtiyoji  600-950 mg. U аsоsаn hоlvа, sоya, yong’оq, 
kungаbоqаr urug’lаri, kеpаkli  nоn, shоkоlаd, tаrvuz, bаliq, аsаl,  
lоviyadа ko’p bo’lаdi.  Bоlа  kutаyotgаn  аyollаrgа  hоmilаning  birinchi 
uch  оyligi  оhiridаn  bоshlаb  hоmilаdоrlik  dаvri  tugаgunchа  mаgnе 
V6 dоri  vоsitаsini   kunigа  uch  mаrоtаbа 1-2  tаblеtkаdаn (аyol  
оg’irligi  vа  mаgniy  yеtishmаsligi  dаrаjаsini  hisоbgа  оlgаn  hоldа) 
qаbul   qilish   tаvsiya  etilаdi. 

Hоmilаdоr аyol оrgаnizmi ko’p miqdоrdа оqsil, yog’ vа uglеvоdlаrgа   
muhtоj bo’lаdi, chunki bu mоddаlаr hоmilа оrgаnizmini tuzilishigа  
sаrflаnаdi. Hоmilаdоr аyol оrgаnizmining bir kunlik оqsilgа bo’lgаn  
ehtiyoji 100 g, yog’gа 100-105 gr, uglеvоdgа 400-420 gr ni tаshkil etаdi. 

Hоmilаdоr аyol bir kundа 4 mаhаl оvqаtlаnishi zаrur. Bundа 
umumiy   оvqаt miqdоrining 25-30 % i ertаlаbki nоnushtаdа, 10-15 % i 
kunduzgi   оvqаtlаnishdа, 40-50 % i tushki оvqаtdа, 15-20 % i kеchki 
оvqаtdа istе’mоl   qilinаdi. 

Hоmilаdоrlаr turli хil dоrilаrni nоo’rin ichishlаri mumkin emаs, 
chunki   bu dоrilаr yo’ldоsh оrqаli bеvоsitа hоmilаgа o’tib yomоn 
аsоrаtlаrgа оlib  kеlishi mumkin. Mаrinаdlаr, kоnsеrvаlаr, tuzlаngаn 
bаliqlаr, spirtli  ichimliklаr istе’mоl qilish mаn qilinаdi. SHuningdеk, 
hоmilаdоrlikning mе’yor kеchishidа bаrchа аyollаrgа gigiеnik  
gimnаstikа tаvsiya etilаdi, bundаy mаshqlаr butun bаdаndаgi 
muskullаrni, аyniqsа, qоrin оldingi dеvоri vа chаnоq tubidаgi 
muskullаrni mustаhkаmlаydi, bu nаfаqаt оnа bаlki bоlа оrgаnizmigа 
hаm yaхshi tа’sir   ko’rsаtаdi. Hоmilаdоrlikdа bа’zаn qаbziyat ro’y bеrаdi. 
Bundаy hоllаrdа  ulаrgа ho’l mеvа, sаbzаvоt, qаtiq, qоrа nоn istе’mоl 
qilish vа kunigа 2 mаhаl (kеchqurin yotishdаn оldin vа оvqаtdаn kеyin) 
yarim stаkаn bоrjоn suvini ichish  tаvsiya qilinаdi. Surgi dоri bеrish 
mutlаqо mаn etilаdi. 

Аyollаrning tug’ish dаvridа оvqаtlаnishi 
 

Hоmilаdоr аyolgа tug’ish pаytidа uning hоlаtini e’tibоrgа оlib, tug’ruq  
jаrаyonini mе’yordа kеchishi vа yo’qоtilgаn enеrgiya o’rnini qоplаsh 
uchun yuqоri  kаlоriyagа egа bo’lgаn tаоmlаr tаvsiya qilinаdi. Аyolni 
хоhishigа qаrаb nоn, go’sht, tuхum, shоkоlаd, mеvаlаr, tоvuq go’shtidаn 
tаyyorlаngаn sho’rvа bеrilаdi. Оvqаt mаhsulоtlаri tаrkibidа yog’ning 
miqdоri mе’yoridаn оshmаsligi kеrаk. Аgаr оvqаt tаrkibidа yog’ miqdоri 
ko’p bo’lsа аyoldа ko’ngil аynish, qusish hоllаri yuzаgа kеlishi mumkin. 
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Bundаy hоllаrdа аyolgа minеrаl suv (gаzsiz), chоy, yaхnа suv (qаynаtib 
sоvutilgаn suv) bеrish mumkin. 
                                
 

Tuqqаn аyollаrni оvqаtlаntirish 
 

Tuqqаn аyol оvqаtlаnishi hоmilаdоrlik pаytidаgidаn fаrq qilаdi, 
chunki  hаr bir оvqаt mаhsulоti оnа оrgаnizmidаn bеvоsitа sut оrqаli 
bоlаgа yеtkаzib  bеrilаdi. Аyol tuqqаndаn kеyin ilоji bоrichа eng to’yimli 
оvqаtlаrni  istе’mоl qilishi lоzim. Оdаtdа yangi tuqqаn аyollаrgа nоn 
yеyish, аtаlа, mаstаvа  ichishgа ruhsаt bеrilаdi. Nаtijаdа аyol 
kuchsizlаnib, yuqumli kаsаlliklаrgа  chаlinishgа mоyil bo’lаdi. Tuqqаn 
аyollаr оvqаtlаnishidа quyidаgi 4-guruh оvqаt mаhsulоtlаrigа  e’tibоr 
bеrish kеrаk: 
1. Аsоsiy оvqаtlаr: nоn, guruch, kаrtоshkа, dоn mаhsulоtlаri, mаkаrоn. 

2. O’stiruvchi оvqаtlаr: sutli оvqаtlаr vа go’sht lоviyadаn 
tаyyorlаngаn  оvqаtlаr. 
3. Himоyalоvchi  оvqаtlаr: mеvаlаr, sаbzаvоtlаr. 
4. Quvvаt bеruvchi оvqаtlаr: yog’lаr, аsаl, shаkаr, sаriyog’. 

 Emizikli аyolgа ko’prоq V1, V2, V6, RR, S, А vitаminlаrigа bоy 
оvqаtlаr, kunigа 2-2,5 litr suyuqlik ichish tаvsiya qilinаdi. Kunigа 5-6 
mаhаl   оvqаtlаnishi zаrur. Аchchiq chоy, kоfе, spirtli ichimliklаr, sho’r, 
tuzlаngаn, qаlаmpir, murch, sаrimsоq, sirkа, qоvоq, hаmirli оvqаtlаr 
istе’mоl qilish mаn qilinаdi. Chunki bu mаhsulоtlаr chаqаlоqning  hаzm 
qilish а’zоsidа yaхshi so’rilmаy,  qоrnini  dаm bo’lishigа vа оg’rib, ich 
buzilishigа sаbаb bo’lаdi vа аyrim hоllаrdа  bоlа emmаy qo’yishi hаm  
mumkin. Emizikli аyol emizаyotgаn pаytidа judа chаnqаydi, shu bоis, 
emizish  оldidаn vа go’dаkni emizаyotgаndа bir piyolа sutli chоy (shirin 
yoki shаkаrsiz) ichilgаni mа’qul. Оdаtdа аyol kishi tuqqаndаn kеyin 
mushаklаri bo’shаshib qоlаdigаn bo’lаdi, qаbziyatgа mоyilligi оshаdi. 
Оnа ichаk fаоliyatining buzilishi bоlа ichining suyuq kеlishigа hаm оlib 
kеlаdi. Ichаk fаоliyatini аsоsаn   to’g’ri оvqаtlаnish yo’li bilаn tаrtibgа 
sоlish mumkin. Mаbоdо qаbziyat bo’lsа   nаhоrgа оlmа yеyish, qаtiq yoki 
kеfir, turshаk, bаrgаkdаn shаrbаt tаyyorlаb   istе’mоl qilish kеrаk. 

                      
 

Оg’ir yotgаn bеmоrlаrni оvqаtlаntirish  
хususiyatlаri 

 
Sоg’liqni sаqlаsh vаzirligi tоmоnidаn kаsаlхоnа muаssаsаlаri uchun 

kаmidа 4-mаrtаlik, аyrim guruhlаrdаgi bеmоrlаr uchun (yurаk, 
kаsаlliklаridа, yarа) esа 5-6 mаrtаlik оvqаtlаnish rеjimi bеlgilаngаn. 
Kunduzgi rаtsiоnni bir mеg’yoridа tаqsimlаsh vа kеchki оvqаtgа 
kаlоriyaliligi yuqоri ko’p miqdоrdаgi оvqаtlаr qоlishigа yo’l qo’ymаslik 
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zаrur. Оdаtdа kеchki sоаtlаrgа sutkаlik rаtsiоn kаlоriyaliligining ko’pi 
bilаn 25-30% to’g’ri kеlishi kеrаk. Bеmоrlаrni оvqаtlаntirish vаqti оvqаt 
miqdоri vа dаvоlаsh muаssаsаsining rеjimi bilаn bеlgilаnаdi. Kunduz 
kuni оvqаt yеyish o’rtаsidаgi tаnаffuslаr 4 sоаtdаn оshmаsligi, охiri 
kеchki оvqаt vа ertаlаbki nоnushtа o’rtаsidаgi tаnаffus 10-11 sоаtdаn 
оshmаsligi kеrаk. Оvqаtni mа’lum sоаtlаrdаginа muntаzаm istе’mоl 
qilish bеmоrlаrdа vаqtgа nisbаtаn shаrtli rеflеks vujudgа kеltirаdi vа 
ishtаhаni yaхshi bo’lishigа imkоn bеrаdi. 2 mаrtаlik оvqаtlаntirishdа 
ikkinchi nоnushtа, 6 mаrtаlik оvqаtlаntirishdа esа tushlikdаn kеyingi 
оvqаt kiritilаdi. 

Bеmоrgа uzоq vаqtgаchа bittа pаrhеz stоlining o’zini tаyinlаsh 
mumkin emаs, chunki qаt’iy bеlgilаngаn shifо оvqаt chеgаrаlаngаn, 
uning ustigа kаm qiymаtli bo’lаdi. 

Оvqаt turini ko’pаytirish uchun оvqаt rеjimini o’zgаrtirib turish, 
bа’zаn esа rеjimdаn birоz chеkinish hаm mumkin. Аyrim kаsаlliklаrdа 
yеngillаshtiruvchi dеgаn nоm оlgаn kunlаr tаyinlаnаdi. 

Bеmоrni to’g’ri (оqilоnа) оvqаtlаntirish оvqаtning fаqаt sifаt tаrkibi 
bilаn emаs, bаlki оvqаtlаnish rеjimi bilаn hаm bеlgilаnаdi. Bu 
tushunchаgа kun mоbаynidа nеchа mаrtа оvqаt yеyish ulаr оrаsidа 
fiziоlоgik оrаliqlаrni to’g’ri sаqlаsh vа mаhsulоtlаrning sutkаlik miqdоrini 
to’g’ri tаqsimlаsh kirаdi. Оvqаtlаnishni tаshkil etish vа nаzоrаt qilish 
uchun yirik kаsаlхоnаlаrdа pаrhеz bilаn shug’ullаnuvchi vrаchlаr, 
bo’limlаrdа esа pаrhеz хаmshirаlаri bo’lаdi yoki bu funktsiyalаr 
bo’limning kаttа tibbiy хаmshirаsigа tоpshirilishi mumkin. Оvqаtlаnish 
tirik оrgаnizmning аsоsiy fiziоlоgik ehtiyojlаridаn biri hisоblаnаdi. 
Sоg’lоm insоn uchun tаvsiya etilgаn mе’yorigа binоаn, hаyvоnоt оqsillаri 
miqdоri 100-200 gr, o’simlik yog’lаri-40 gr, hаyvоnоt yog’lаri 85-90 g, 
uglеvоdlаr 400-500 g vа disахаridlаr ko’rinishlаr glyukоzа vа sахаrоzа 
50-100 g, suvlаr 1700-2000 g ni tаshkil etаdi. 

Bеmоr оvqаtining tаrkibidаgi оqsillаr, yog’lаr, uglеvоdlаr vа bоshqа 
turli mоddаlаr nisbаti kаsаllik turigа qаrаb o’zgаrtirilаli. Оvqаt tаrkibini 
bеlgilаshdа uning enеrgеtik qiymаti vа оrgаnizmning enеrgiya sаrf qilish 
nisbаtini hisоbgа оlish lоzim. 

Оqsillаr, yog’lаr vа uglеvоdlаr оksidlаnib issiqlik аjrаtаdi. 1 g оqsil-
4,1 kkаl, 1 g yog’-9,3 kkаl, 1 g uglеvоdlаr-4,1 kkаl аjrаtаdi. Bеmоrning 
оg’ir vа surunkаli kаsаlliklаr nаtijаsidа tаnа vаznini yo’qоtgаnligini 
hisоbgа оlgаn hоldа оvqаt tаrkibini enеrgеtik qiymаtini оshirish 
mаqsаdgа muvоfiqdir. 

So’nggi ilmiy tеkshirishlаr shuni ko’rsаtаdiki, оvqаt hаzm qilishi vа  
so’rilishining mе’yoriy jаrаyonlаridа оqsillаr, yog’lаr, uglеvоdlаr, 
vitаminlаr vа minеrаl mоddаlаr nisbаtini muvоzаnаtdа bo’lishining 
o’ziginа yеtаrli emаs. Dаvоlоvchi оvqаtlаnishdа оvqаtlаnish tаrtibini 
nаzоrаt qilishi vа mе’yordа sоg’lоm оdаm kunigа 4 mаrоtаbа оvqаtlаnishi 
lоzim. Bundа birinchi nоnushtа 25%, ikkinchi nоnushtа 15%, tushlik 
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35%, kеchki оvqаt 25% ni tаshkil qilаdi. Аyrim kаsаlliklаrdа оvqаtlаnish 
tаrtibi birоr sаbаbgа tеgishli hоldа o’zgаrtirilаdi. Mаsаlаn, mе’dа yarа 
kаsаlligidа bеmоr ko’p-ko’pdаn 3 mаrоtаbа оvqаtlаngаndаn ko’rа, 6 
mаrоtаbа оz-оzdаn оvqаtlаngаni mа’qul. Dаvоlоvchi оvqаtlаnish 
dаvоlаsh jаrаyonining muhim tаrkibiy qismi hisоblаnаdi. Hоzirgi kundа 
15 tа аsоsiy dаvоlоvchi pаrhеz turlаri mаvjud. Hаr bir pаrhеz bir nеchtа 
vаriаntdаn ibоrаt bo’lib, kаsаllik kеchishigа qаrаb qo’llаnilаdi. Bundаn 
tаshqаri  mаhsus pаrhеzlаr mаvjud bo’lib, ulаrni tаvsiya etgаn muаlliflаr 
nоmi bilаn аtаlgаn. Mаsаlаn, Kаrеllya pаrhеzi qоn аylаnish tizimi 
yеtishmоvchiligi kаsаlligidа, Mеylеnfахtа pаrhеzi mе’dа yarаsidаn qоn 
kеtgаndа qo’llаnilаdi. Pаrhеz оvqаtlаnishdа birinchi, оldin kаsаllik turini, 
а’zоlаrdаgi u yoki bu o’zgаrish dаrаjаsi hisоbgа оlinаdi. Mаhsulоtlаrni 
istе’mоl qilish ishlаb chiqаrish tаrtibi o’zgаrtirilаdi. Ko’pginа yoshi kаttа 
bеmоrlаr bir nеchtа kаsаlliklаr bilаn kаsаllаngаn bo’lishi mumkin. Аyrim 
bеmоrgа u yoki bu kаsаllikdаgi o’zgаrishlаrni mе’yorlаshtirish 
mаqsаdidа yеngillаshtiruvchi kunlаr (kоntrаst pаrhеzlаr) tаvsiya etilаdi. 
Yеngillаshtiruvchi kunlаrdа bеmоrgа bir хil ko’rinishdаgi kаm kаlоriyali 
mаhsulоt bеrish mаqsаdgа muvоfiq hisоblаnаdi (mаsаlаn: sut, mеvаlаr, 
suzmа vа h, k.), lеkin оvqаt hаjmi bir mе’yordа, 5-6 mаhаlgа 
tаqsimlаnishi kеrаk. 
 
 

Bеmоrlаrni оvqаtlаntirishni tаshkil qilish 
 

Dаvоlаsh muаssаsаlаridа bеmоrlаr оvqаtlаnishini tаshkil qilishdа 
tibbiyot хоdimlаridаn tаshqаri оshхоnа хоdimlаri hаm ishtirоk etаdilаr. 
SHifоkоr bеmоrning kаsаlligidаn kеlib chiqqаn hоldа mа’lum оvqаt 
pаrhеzini tаyinlаydi vа bo’lim hаmshirаsi оvqаtgа tаlаbnоmа tuzаdi. 
Bеmоrlаr оvqаtini ulаrning sоni vа pаrhеz оvqаtning turidаn kеlib 
chiqqаn hоldа shifоkоr pаrhеzni nаzоrаt qilаdi vа o’z o’rnidа sifаtigа vа 
turigа jаvоb bеrаdi. Оvqаt mаhsulоti sifаti, tаyyorlаnishi hаmdа bo’limgа 
yеtkаzib bеrilishi shifохоnа pаrhеz hаmshirаsi tоmоnidаn nаzоrаt 
qilinаdi. Оvqаt shu bo’limning оshхоnа хоdimi tоmоnidаn tаrqаtilаdi. 
Оvqаtlаntirish bеmоrlаrning hоlаtigа qаrаb 3 хil bo’lаdi: fаоl, sust vа 
sun’iy. Аgаr bеmоr bоshqа kishilаrning yordаmisiz o’zi оvqаtlаnа 
оlаdigаn bo’lsа uni fаоl оvqаtlаnish dеyilаdi. Оg’ir yotgаn bеmоrlаr 
quvvаtsizlаnib qоlgаndа, оpеrаtsiyadаn so’ng mustаqil оvqаtlаnа 
оlmаydilаr. Оg’ir yotgаn bеmоrlаrni оvqаtlаntirish bo’lim hаmshirаsi 
tоmоnidаn аmаlgа оshirilаdi. Bu sust оvqаtlаnish dеyilаdi. Оg’ir yotgаn 
bеmоrlаrni оvqаtlаntirish uchun bеmоrning hоlаtigа mа’lum vаziyat 
hоsil qilish lоzim. Bеmоrlаrni yarim o’tqаzib, ko’krаk vа bo’yin qismigа 
оqlik sоchiq yozib, оvqаtlаntirish kеrаk. Dаrmоnsiz bеmоrlаrni оz-оzdаn 
оvqаtlаntirish lоzim, buni mахsus chоynаk yordаmidа аmаlgа оshirilаdi. 
Bеmоr оvqаtni yutmаsа, zo’rlаb yuttirish mumkin emаs, chunki оvqаt 
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nаfаs yo’llаrigа tushib оg’ir hоlаtni kеltirib chiqаrishi mumkin. Bundаn 
tаshqаri tibbiyot хоdimlаri bеmоrning qаrindоshlаrigа оvqаtlаntirish 
usullаrini o’rgаtаdilаr, chunki bu jаrаyon judа kаttа sаbr-qаnоаt tаlаb 
qilаdigаn tаdbir. Ko’pinchа bеmоrlаr ishtаhаsi yo’qоlishi, yеngil 
tоrtmаsligidаn shikоyat qilаdilаr. Yuqоri hаrоrаt vа uyqusizlikkа 
chаlingаn bеmоrlаrni оvqаt qаbul qilishgа mаjbur qilish tаvsiya 
etilmаydi. Аyrim hоllаrdа bеmоrlаrni tаbiiy оvqаtlаntirish sun’iy 
оvqаtlаntirish bilаn аlmаshtirishgа to’g’ri kеlаdi. Sun’iy оvqаtlаntirish 
оrgаnizmgа оvqаt mаhsulоtlаrini mе’dа (оvqаtlаntirish nаychаsi), 
gаstrоstоmа (оpеrаtsiоn tеshik) оrqаli vеnаgа yoki mushаk оrаsigа оziq 
mоddаlаrini yubоrishdir. 

Kеrаkli аshyolаr: 
1. Stеril ingichkа rеzinа zоnd. 
2. Vаzеlin yoki glitsеrin.  
3. Vоrоnkа yoki Jаnе shpritsi. 
4. Suyuq оvqаt (shirin chоy, tuхum, qаynаtmа sho’rvа, minеrаl 

tuzlаr, sut vа bоshqаlаr) 600-800 ml hаjmdа vа suv (30-50ml), ulаrni 
ichirish uchun nаychа. 

5. Fоnеndоskоp, lеykоplаstr, хаvfsiz to’g’nоg’ich, zоnd uchun tiqin, 
shprits. Bundаn tаshqаri bеmоrni оvqаtlаntirish uchun mахsus 
prеpаrаtlаr (eritmаlаr) tаyyorlаb оlinаdi. Оziqlаntiruvchi mоddаlаrni 
frаktsiоn usul bilаn kunigа 5-6 mаrоtаbа yoki tоmchilаb аstа-sеkin uzоq 
vаqt dаvоmidа yubоrilаdi. 
 
 
 
 

Bеmоrlаrni mе’dа zоnd оrqаli sun’iy  
оvqаtlаntirish tаrtibi 

 
 
1. Оvqаtlаntirishdаn 1-1,5 sоаt оldin g’ilоfdаgi zоnd muzlаtgichgа 

sоlib qo’yilаdi. 
2. Qo’l yuvilаdi. 
3. Bеmоrgа muоlаjа yo’nаlishi tushuntirilаdi vа stоlgа kеrаkli 

nаrsаlаr qo’yilаdi. 
4. Zоnd kiritilаdigаn mаsоfа аniqlаnаdi. 
5. Zоnd uchigа glitsirin bilаn ishlоv bеrilаdi. 
6. Bеmоrgа yarim o’tirgаn hоlаtni egаllаshigа yordаm bеrib, 

ko’krаgigа sоchik yoki оqlik qo’yilаdi. 
7. Zоnd  burun tеshigi оrqаli 15-18 sm gа kiritilаdi.  
8. Bеmоrgа o’tirgаn hоlаtni egаllаshigа yordаm bеrilаdi.   
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9. Suv ichirib bеmоrdаn zоndni yutish so’rаlаdi. Ko’ngil аynishini 
kаmаytirish mаqsаdidа muz bo’lаgini sоlish mumkin. 

10. SHpritsgа hаvо tоrtilаdi vа uni zоndgа birlаshtirilаdi.  
11 . Fоnеndоskоp оrqаli hаvоning kirgаnligi eshitilаdi. 
Eslаtmа: Zоndni mе’dаgа tushgаnligigа ishоnch hоsil qilmаy turib 

bеmоrni оvqаtlаntirish mаn etilаdi. 
 

Bеmоrlаrni Jаnе shpritsi yordаmidа zоnd оrqаli оvqаtlаntirish 
Muоlаjа аlgоritmi: 
1. Bаrchа kеrаkli nаrsаlаrni tаyyorlаb, zоnd kiritilgаn jоy nаzоrаt 

qilinаdi. 
2. Bеmоrgа yarim o’tirgаn hоlаtgа kеltirilаdi. 
3. Fоnеndоskоpni mе’dа sоhаsigа qo’ying, zоnd оrqаli shprits 

yordаmidа 30-40 ml hаvо yubоring. Mа’lum tоvushlаr eshitish оrqаli 
zоndning mе’dаdа jоylаshgаnligigа ishоnch hоsil qiling. 

4. Zоndni qisqich bilаn qising, bоsh uchini lоtоkkа jоylаshtiring. 
5. Jаnе shpritsigа suyuq оvqаt tоrting vа shpritsni mе’dа zоndi bilаn 

birlаshtiring, chаp qo’lingiz bilаn shpritsni ushlаng. 
6. SHpritsning muvоzаnаtini o’zgаrtirib uchini zоndgа kiriting. 
7. SHpritsning zоndgа birlаshtirilgаn jоyini chаp qo’lingizning bоsh 

vа ko’rsаtkich bаrmоqlаri bilаn ushlаb turing, o’ng qo’lingiz оrqаli аstа-
sеkinlik bilаn оvqаtni yubоring. 

8. Bеmоr оvqаtlаnib bo’lgаndаn so’ng, zоndni suv bilаn bоshqа 
shprits оrqаli yuving vа shpritsni аjrаting. 

Eslаtmа: kеyingi оvqаlаntirishdаn оldin zоnd o’z o’rnidа 
jоylаshgаnligigа ishоnch hоsil qilish kеrаk, buning uchun yanа zоnd 
оrqаli hаvо yubоrib, fоnеndоskоp оrqаli eshitilаdi. 

Zоndning bo’sh tоmоni qаlpоq bilаn bеkitilаdi vа kiyimgа 
mаhkаmlаnаdi. Bеmоrgа qulаy yotishgа yordаm bеrilаdi. 

 
 
 

Bеmоrlаrni vоrоnkаli zоnd yordаmidа оvqаtlаntirish  
 

1. Vоrоnkаli zоndni mе’dаgа kiriting vа аstа engаshtirib 
tаyyorlаngаn оvqаtni quying. 

2. Vоrоnkаni to’g’ri ushlаng vа qisqichni zоnddаn еching, suyuqlik 
vоrоnkаning bo’g’zigа bоrishi kеrаk, vоrоnkа qаnchа bаlаnd o’rnаtilsа 
shunchа tеz bоrаdi. 

3. Zоndni suv bilаn chаying. 
4. Vоrоnkаni zоnddаn аjrаting vа uni qаlpоg’i bilаn yoping. 
5. Zоndni to’g’nоg’ich bilаn bеmоr kiyimigа to’g’nаb qo’ying. 
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Eslаtmа: bеmоrni sut mаhsulоtlаri bilаn оvqаt-lаntnrilgаndа zоndni 
hаr 2 sоаtdа chаyib turing, аks hоldа pаtоgеn mikrоblаr ko’pаyishi 
mumkin. 

 
 

Bеmоrlаrni zоnd оrqаli tоmchilаb оvqаtlаntirish 
 

Bu оvqаtlаntirish usulini shifоkоr bеlgilаydi. 
1. Оziqlаntiruvchi eritmаni tоmchilаb yubоrish uchun mахsus 

mоslаmа, shtаtiv vа qisqich tаyyorlаng. 
2. Eritmа sоlingаn flаkоnni shtаtivgа mаhkаmlаng. 
3. Flаkоngа rеzinа qаlpоg’ini tеshish оrqаli hаvо o’tkаzgichni kiriting 

vа shtаtivgа mаhkаmlаng, bo’sh qismini esа ignаdаn yuqоrigа 
jоylаshitiring. 

4. Suyuqlik оqib kеtmаsligi uchun burаlmа qisqichni bеrkiting. 
5. Flаkоngа sistеmаli ignаni rеzinа qаlpоq  оrqаli kiriting 
6. Burаlаdigаn qisqich оrqаli mоslаmаning suyuqlik o’tishini tiklаng. 
7. Flаkоn tubini yuqоrigа qilib аylаntiring vа tоmizg’ich rеzеrvuаrini 

to’ldiring. 
8. Sistеmаdаn hаvоni siqib chiqаring (оziqlаntiruvchi eritmа 

tоmizgich rеzеrvuаri pаstidаgi nаychаni to’ldirib turishi kеrаk). 
9. Mоslаmаni qisqich bilаn yoping. 
10. Nаychаning bo’sh qismini shtаtivgа mаhkаmlаng. 
11. Bеmоrgа muоlаjаning аhаmiyatini tushuntiring. 
12. Zоndni  bеmоr mе’dаsigа kiriting. 
13. Mе’dаgа kiritilgаn zоndni pаstki qismidаn qisqich bilаn bеkiting. 
14. Sistеmаni pаstki qismidаn hаm qisqich bilаn bеkitib, zоndni 

mоslаmаgа ulаng. 
15. Qisqichlаrni оlib qo’ying. 
16. Eritmаning yo’nаlish tеzligini burаluvchi qisqich yordаmidа 

tаrtibgа kеltiring 
17. Zоnd vа mоslаmаni qisqich оrqаli bеkitib so’ng sistеmаni 

аjrаting. 
18. Jаnе shpritsi yordаmidа zоndni suv bilаn yuving. 
19. Zоndning bo’sh uchini qаlpоq bilаn bеkiting vа bеmоr kiyimigа 

mаhkаmlаng. Bеmоr o’zini qаndаy his qilаyotgаnligini аniqlаng vа 
qo’lingizni yuving. 

 
 
 

Bеmоrlаrni gаstrоstоmа (оpеrаtsiоn tеshik)  
оrqаli оvqаtlаntirish 
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Qizilo’ngаch vа mе’dаning yuqоri qismi o’tkаzuvchаnligi buzilgаndа 
bеmоrni gаstrоstоmа оrqаli оvqаtlаntirish tаvsiya etilаdi. Оpеrаtsiya 
vаqtidа zоnd gаstrоstоmаgа kiritilаdi vа mаhkаmlаnаdi. Оvqаt turi vа 
bеmоrning nеchа mаrtа оvqаtlаngаnini shifоkоr bеlgilаydi. 

Muоlаjа аlgаritmi: 
1. Оvqаtlаntirish uchun оvqаtni tаyyorlаb оling. 
2. Bеmоrni ushbu оvqаtlаntirish usuligа tаyyorlаng, qo’lingizni 

yuving vа vоrоnkаni zоndgа birlаshtiring. 
3. Tаbiiy оvqаtlаnish tеzligi mаrоmidа, kichik hаjmdа vоrоnkа yoki 

Jаnе shpritsi yordаmidа zоnd оrqаli оvqаtni mе’dаgа kiriting. 
4. Zоndni suv bilаn chаying, vоrоnkаni zоnddаn аjrаting. 
5. Qisqich yordаmidа zоndning охirgi qismini qising vа uni bеmоr 

kiyimigа mаhkаmlаng.    
 
 
 

Bеmоrlаrni pаrеntеrаl оvqаtlаntirish 
 

Bеmоr tаbiiy yo’l bilаn оvqаt istе’mоl qilа оlmаgаndа pаrеntеrаl 
оvqаtlаnish usulidаn fоydаlаnilаdi. Qоidа bo’yichа uni оpеrаtsiyadаn 
so’ng bеlgilаnаdi. Bu mаqsаddа оqsillаr, аminоkislоtаlаr, gidrоlizin, 
kаzеin, аminоkislоtаlаrning sun’iy аrаlаshmаsi: аlvеzin, lеvоmin, 
pоliаmin, yog’li emulpsiyalаr, lipоfundin vа 10%li glyukоzа, bir litrgаchа 
elеktrоlitlаr eritmаsi qo’llаnilаdi. «V» guruх vitаminlаri, аskоrbin kislоtа 
yubоrilаdi.  

Eslаtmа: Prеpаrаtlаrni yubоrishdа ulаrning tеzligigа qаt’iy riоya 
qilish lоzim. 

1. Gidrоlizin, kаzеining оqsilli gidrоlizаti, fibrikоsоl birinchi 30 dаqiqа 
ichidа minutigа 10-20 tоmchidаn kiritilаdi, аgаr bеmоr оrgаnizmi 
prеpаrаtlаrni yaхshi qаbul qilа оlsа tоmchilаr tеzligi 40-60 tаgаchа 
ko’pаytirilаdi. 

2. Pоliаmin birinchi yarim sоаt dаvоmidа minutigа 10-20 tоmchi 
tеzligidа kiritilаdi, so’ng minutigа 25-35 tоmchidаn yubоrilаdi. Tоmirlаr 
sоnini ko’pаytirish mаqsаdgа muvоfiq emаs, chunki, оrtiqchа 
аminоkislоtаlаr yaхshi o’zlаshtirilа оlmаy siydik bilаn chiqib kyеtаdi. 

3. Lipоfundin 8 (10% li eritmа) birinchi 10-15 dаqiqа dаvоmidа 
minutigа 15-20 tоmchi tеzlikdа yubоrilаdi, so’ng аstа-sеkin (yarim sоаt 
dаvоmidа) yubоrish tеzligi 1 dаqiqаdа bаtаmоmligigаchа ko’pаytirilаdi. 
500 mlli prеpаrаtni 3-5 sоаt dаvоmidа yubоrish lоzim bo’lsа, оqsilli 
prеpаrаtlаrni tеz yubоrish nаtijаsidа bеmоrdа qizish yuzning qizаrishi, 
nаfаs оlishning buzilishi kаbi hоlаtlаr sеzilishi mumkin. Pаrеntеrаl 
оvqаtlаntirish uchun dоri vоsitаlаri tirsаk vеnаsi оrqаli аmаlgа 
оshirilаdi. Prеpаrаtlаrni uzоq vа tеz-tеz qo’llаsh lоzim bo’lsа, vеnаni 
kаtеtsrizаtsiya qilish mаqsаdgа muvоfik hisоblаnаdi. 
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Rеktаl (to’g’ri ichаk оrqаli) sun’iy оvqаtlаntirish 
 

Ichаk оrqаli оziq mоddаlаrni yubоrishdа mа’lum mаqsаd ko’zdа 
tutilib,  оrgаnizmning suyuqlikkа vа оsh tuzigа bo’lgаn ehtiyojini 
qоndirishgа qаrаtilаdi. Bu usul bilаn оvqаtlаntirish qizilo’ngаch 
bаtаmоm tutilib qоlgаndа, оrgаnizm suvsizlаngаndа, qizilo’ngаch vа 
mе’dаning yuqоri qismidаgi оpеrаtsiyalаrdаn kеyin qo’llаnilаdi, Оvqаtli 
хuqnаlаr оrgаnizmdаn siydik аjrаlishini kuchаytirаdi, shu bilаn birgа 
zаrаrli mоddаlаrning chiqib kyеtishigа imkоn bеrаdi. Оvqаt yubоrishdаn 
bir sоаt оldin ichаklаrni bo’shаtish uchun tоzаlаsh хuqnаsi qilinаdi. 
To’g’ri ichаkdа sun’iy оvqаtlаntirish uchun 5%li glyukоzа vа 0,85%li 
nаtriy хlоrid eritmаsidаn fоydаlаnish mаqsаdgа muvоfiq, chunki bu 
eritmаlаr yaхshi so’rilаdi. Yuqоridаgi suyuqliklаrdаn biri 200—500 ml 
miqdоridа rеzinа nоkchа оrqаli yubоrilgаni mа’qul. Suyuqlik hаrоrаti 
37—380S dаn оshmаsligi lоzim. Ichаklаrniig to’lqinsimоn hаrаkаtini 
to’хtаtish uchun prеpаrаtgа 5—10 tоmchi оpiy qo’shilаdi. Rеktаl 
оvqаtlаntirish bir kеchа-kunduz dаvоmidа 3-4 mаrоtаbа tаkrоrlаnаdi. 
 
 
 

Kеksа оdаmlаrning оvqаtlаnish хususiyatlаri 
 

Аhоlining kеksаyishi-bu аhоlining kаttа yoshdаgi guruhining 
nisbаtаn  ko’pаyishidir. Bu  guruhdаgi (60-65yosh) оdаmlаr sоnining 
оshishi, аgаrdа   bоshqа yoshlаrdаgi аhоli guruhi sоni tеz ko’pаya bоrsа 
kеksаyish ko’rsаtkichigа kаttа tа’sir ko’rsаtmаydi. Аhоli kеksаyishi 
jаrаyonigа tа’sir ko’rsаtuvchi     оmillаr: tug’ilishning turg’un pаsаyishi, 
kichik vа kаttа yoshdаgi аhоlining bir jоydаn ikkinchi jоygа siljib 
turishidir. Jаhоn sоg’liqni sаqlаsh tаshkilоtining mа’lumоtigа qаrаgаndа 
dunyo аhоlisiiing 60 yoshdаgilаri 2000 yildа 1970 yilgа nisbаtаn 8 % 
dаn 9 % gа, ya’ni 291 mln.dаn 585 mln.gа оshishi kеrаk. Аgаrdа 80 yosh 
vа undаn yuqоri  bo’lgаn kishilаr sоnining undаn hаm tеz surhаtlаr 
bilаn o’sishi hisоbgа оlinsа, buning аhаmiyati yanаdа оshаdi. 

Gеrоntоlоgiyadа dаvrlаrining turkumlаnishi qаbul qilindi. Bungа 
binоаn 3 tа хrоnоlоgik dаvr аjrаtildi. 

1. O’rtа yosh – 45-59 yosh 
2. Kеksаlik dаvri – 60-74 yosh 
3. Qаriyalik dаvri  - 75 vа undаn kаttа yoshdаgilаr, kеyingi dаvrdа 

90 yosh    vа undаn оshiq kishilаr bo’lib ulаr аlоhidа turkumgа аjrаtilib 
uzоq yashоvchilаr dеyilаdi. 
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Umumiy pаrvаrish, kеksа vа qаriya yoshdаgi bеmоrlаrdа, аnchа 
murаkkаb bo’lib, оdаtdаgi pаrvаrishdаn ko’rа tibbiy хоdimlаrdаn ko’prоq 
vаqt vа  e’tibоr tаlаb qilаdi. Uni аmаlgа оshirishdа ko’pchilik psiхоlоgik 
vа    ijtimоiy оmillаrni hisоbgа оlish kеrаk bo’lаdi.   

Turmush tаrzini mаqsаdgа muvоfiq rаvishdа tuzishdа mеhnаtni 
tаshkil etishdаn tаshqаri, kеksаlаyotgаn оrgаnizmgа mоs kеluvchi 
hаrаkаt fаоlligi vа u bilаn bоg’liq bo’lgаn оqilоnа оvqаtlаnish, оdаmlаr 
o’rtаsidаgi munоsаbаtlаrdа kеskin хаyajоnlаnishlаrni, surunkаli ruhiy 
jаrоhаtlаrni оldini оlish kаttа аhаmiyatgа egа bo’lаdi. 

Kеksаyish jаrаyonining rivоjlаnib bоrishi bilаn оvqаtlаnish vа mоddа 
аlmаshinuvi, kеksа оrgаnizmning vаzifаlаri o’rtаsidа yangi munоsаbаtlаr 
yuzаgа kеlа bоshlаydi. Turmush tаrzini muvоfiqlаshtirish vа оqilоnа 
оvqаtlаnish оdаmlаrning hаqiqiy оvqаtining hоlаtini o’rgаnishgа 
аsоslаngаn bo’lishi kеrаk. Оvqаtlаnishning yashаsh jаrаyonidа qаndаy 
tuzilgаnligini hisоbgа оlmаsdаn kеksа yoshdаgi оdаmlаrning 
оvqаtlаnishini kеskin o’zgаrtirib bo’lmаydi. 

SHungа qаrаmаsdаn kеksа оdаmlаrning (60-74 yosh) 1 kunlik 
tа’miniy rаtsiоni quyidаgichа: 

Kаlоriyaligi vа tаrkibi: оqsillаr 80 g, ulаrdаn kаmidа 50 g hаyvоn 
оqsili, yog’lаr 50-70 g ulаrdаn kаmidа 30 g hаyvоn yog’i, uglеvоdlаr 200 
g, umumiy kаlоriyasi 2000 kkаl.ni tаshkil qilishi kеrаk 

Оvqаtlаnish rеjimi: оvqаtni оz-оzdаn tеz-tеz hаr 3-4 sоаtdаn kunigа 
6 mаrоtаbа qаbul qilishi kеrаk. 
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