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«Bizning ozugaviy moddalarimiz da'vo
vositasi, davo vositamiz esa ozugaviy modda-
lardan iborat bo lishi kerak»

Gippokrat

SO‘ZBOSHI

Odam kasalliklarini davolash jarayonida diyetologiya (turli parhez ozig-
ovgat mahsulotlar va tayyor taomlar) usulidan foydalanish gadim
zamonlardan beri go‘llanilib kelinadi. Ushbu yo‘nalish parhez ovqgatlanish
tarzi deb ataladi.

Zamonaviy diyetologiya ayrim olingan a’zo yoki tizim faoliyatlarinigina
emas, balki bemorning bir-butun tanasining.biokimyoviy moslashuvi,
va’ni hazm gilish a’zolari fermentativ tizimlarining iste’mol gilinayotgan
taomga monandligini, tananing turli ta’sirlarga javob berish qobiliyatini,
ovgatlanish jarayoni, ozuqaviy moddalarning hazm bo‘lishi va
o‘zlashtirilishi hagidagi ma’lumotlarni, shuningdek ogsillar, yog‘lar,
karbonsuvlar, vitaminlar, ma’dan moddalari almashinuvi to‘g‘risidagi
yangi ustuvor yo‘nalishlarni, bemorning urf-odati va o‘ziga xos
ovqatlanish tarzini, ayrim ovqatli mahsulotlar hamda tayyor taomlarning
xususiyatlarini nazarda tutib faoliyat yurgizadi.

O‘zbekiston Respublikasida barcha davolash va sog‘lomlashtirish-
davolash muassasalarida diyetoterapiya keng ko‘lamda go‘llaniladi.

Mazkur darslik B.M.Saidovning sobiq Ittifoq Tibbiyot fanlari Aka-
demiyasi Ovgatlanish institutining parhez usuli bilan davolash klinikasida
olgan nazariy bilimlari va amaliy ko‘nikmalari, shuningdek, O‘zbekiston
Respublikasi Fanlar Akademiyasi muxbir a’zosi, prof. A.A.Asqarov va
Toshkent Davlat tibbiyot instituti ovqatlanish gigiyenasi kafedrasining
mudiri prof. G*.M.Mahkamov rahbarligi ostida olib borilgan ilmiy-
tadqiqot natijalarini chuqur o‘rganib chiqgish asosida bitildi.

Ushbu darslik shu paytgacha parhez hamshiralari uchun chop etilgan
parhez ovqatlanish masalalariga bag‘ishlangan magolalar, qo‘llanmalar
va ma’lumotnomalardan fargli o‘laroq (Smolyanskiy B.L., 1981, 1984,

1985 va boshqalar), O‘zbekiston Respublikasining iglimi, ob-havosi,
milliy taomlari va an’anaviy- jihatlarini inobatga olgan holda ishlab
“chigilgan. ?
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O‘zbekiston Respublikasida oliyv ma’lumotli mutaxassislarni yetish-
tirish dasturi takemillashtirilayotgan va oliy hamshiralik ishini rivoj-
lantirishga o‘tilgan bir davrda va aynigsa Respublika Prezidentining 2006-
yil 6-dekabr 524-sonli PF “O‘rta zvenodagi tibbiyot ishchilarining
kasbiy darajalari va toifasini rag‘batlantirishning qo‘shimcha choralari
haqida” farmoyishi asosida O‘zbekiston Respublikasi sog‘ligni saglash
vazirligining 2006-yil 11-dekabr 524-sonli buyrug‘ining chiqarilishi
ushbu darslikning oliy hamshiralik ishi talabalari uchun foydali bo‘lishiga
katta umid tug“dirishi mumkin.

Mazkur darslikda davolash muassaslanda va ayniqsa uy sharoitida
ushbu ma’lumotlardan keng doirada foydalanish magsadida 79 ta mahailiy
ovqatli mahsulotlardan tayyorlangan taomlar keltirilgan, ularning
to‘yimlilik va quvvatiy jihatlari ochib berilgan bo'ib, fugaro muhofazasi
nugtai nazaridan ham ma’lum ahamiyatga ega.

TTA IKP, gematologiya va XDT, kasb
kasallikiari hamda hamshiralik ishi
kafedrasi professor-maslahatchisi
E.Y.Qosimoy

[ BO‘LIM
UNUMLI VA PARHEZ OVQATLANISH ASOSLARI
1.1. Hazm organlarining anatomik-fiziologik xususiyatiari

Yeyilgan ovgat hazm bo‘lib, ichak devoridan so‘rilib o‘tganidan
keyingina organizm o‘sha ovqatdagi oziq moddalardan foydalanishi
mumkin. Ovaqat tarkibiga kiradigan moddalar ichak suyuqligida erigan
holatda bo‘lgan tagdirda ular ichakdan so‘rilib o‘tishi mumkin. Buning
uchun ozig-ovgat mahsulotlari va ozig moddalari hazm sistemasida hazm
bezlaridan ishlanib chiqadigan turli sekretlar ta’siri ostida murakkab
o‘zgarishlarga uchrashi kerak.

Demak, hazm sistemasi ozig-ovqat mahsulotlarini gayta ishlab, qonga
oson so‘riladigan va butun organizmga tarqaladigan eruvchan birikmalarga
aylantirib berishi kerak.

Hazm sistemasida ozig-ovgat mahsulotlari avval maydalanadi, so‘ngra
kimyoviy o‘zgarishlarga uchrab, birmuncha oddiy holga keladi. Hazm
bo‘lish deyilganda ovgatning hazm sistemasida to‘liq o‘zgarishga uchrab,
ichakdan gonga so‘rilib o‘tish protsessi tushuniladi.

Odamning hazm sistemasi bir gancha gismlardan tashkil topgan,
bo‘lib, ular bir-biri bilan mahkam bog‘lani va birining ishini ikkinchisi
rag‘batlantirib turadi.

Hazm sistemasi og‘iz bo‘shlig‘i, halqum, gizilo‘ngach, me’da, o‘n
ikki barmogq enlik ichak, ingichka va yo‘g‘on ichak, me’daosti bezi va

jigardan tashkil topgan. Ovgatning hazm bo‘lishida jigar va me’daosti

bezi katta rol o‘ynaydi (1-rasm). Bular ovqgat tarkibidagi ogsillar, yog‘lar
va uglevodlarning parchalanishiga sabab bo‘ladigan o‘t yoki safro hamda
har xil shiralarni ishlab chigaradi.

Hazm sistemasining devorlari uch qavatdan iborat: 1) shilliq parda;
2)muskul qavati va 3) seroz parda.

Shillig parda hazm kanalini ichki tomondan goplab turadi va ko‘zga
ko‘rinmas juda mayda organlarga boy bo‘ladi. Bezlar deb ataladigan ana
shu mayda organlar hazm shiralarini ishlab chiqaradi.

Muskul gavati ichak kanalining ichki gatlami bilan tashqi gatlami
orasida turadi va hazm organlarining harakat gilib turishini taminlaydi.
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I-rasm. Hazm sistemasining tuzilish
sxemasi.

1 — og‘iz bo‘shlig‘i; 2 ~— halqum; 3 — qizil-
o'ngach; 4 — me’da; 5 — o'n ikki barmoq enlik
ichak; 6 — jigar; 7 — o't pufagi; 8 — me’da osti
bezi; 9 — ingichka ichak; 10, I1, 12, 13 —
yo‘gon ichak (chambar ichak); 14 — to‘g'ri
ichak; 15 — ko‘richak va chuvalchangsimon
o‘simta (appendiks).

Hazm kanalining tashqi gavati — seroz
pardasi himoya funksiyasini ado etadi.

Ozig-ovqat mahsulotlari kishi organiz-
mining asosiy tegirmoni bo‘lmish og‘iz
12 bo‘shligiga tushmasidan avval turli tarzda
ishlanib va pishirilib, hazm qilishga tay-
yorlanadi. Ozig-ovgat mahsulotlarining shu
tariga tayyorlanib pishirilishi hazm protses-
slarini yaxshilaydi va yengillashtiradi. Yeyish-
ga tayyorlab go‘yilgan ovqgat refleks yo‘li
bilan ta’sir gilib, hazm bezlari ishini go‘z-
g‘atadi; hazm shirasi ajralib chigadi. Ovqgat
odamning sezgi organlari (ko‘zlari, burni, tili)ni nechog‘li ko‘prog
ta’sirlantirsa, hazm shirasi shuncha ko‘proq ishlanib chiqadi. Ulug® rus
fiziologi 1.P. Pavlovning iborasi bilan aytganda, bu shira ishtaha ochuvchi
shira bo'lib, hazm organlari faoliyatining bekamu ko'st idora etilib turishiga
yordam beradi.

Ovgatning organizmda o‘zgarishga uchrashi og‘iz bo‘shlig‘idan
boshlanadi (1-chizma). Og‘izda ovqat tishlar yordamida maydalanadi.
Til ovgat lugmasini chaynash vaqtida uning yaxshi aralashuviga yordam
beradi. Ovqat lugmasi og‘iz bo‘shlig‘ida so‘lak bezlari ishlab chigaradigan
so‘lak bilan shimiladi. So‘lak ovgat lugmasini ho‘llab, yengil o‘tadigan
qilib berishidan tashqari, ovgatdagi uglevodlarning bir gismini oz
tarkibidagi ptialin fermenti ta’sirida parchalashga kirishadi, buning natijasida
uglevodlarning bir gismi dastlabki o‘zgarishlarga uchrab, birmuncha
soddaroq shaklga aylanadi.

Ovgat og‘izda gisga vaqt turadigan bo‘lgani uchun ptialin fermentining
ta’siri og‘iz bo‘shlig‘ining o‘zida nihoyasiga yetmaydi, u me’dada ham
0°z ta’sirini davom ettirib boradi.

Halqum bilan gizilo‘ngachda hazm bezlari bo‘imaydi, bu organlarning
vazifasi asosan ovqat lugmasini me’dagacha yetkazib berishdan iborat.
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QIZILUNGACH

ME'DA

Pepsinlar osh kislotasi ta'sirida

Lugmaning maydalanishi
davom etadi. Ptialin va maltaza
faollashib, ogsillarni peptonlar va
albumozlarga parchalashadi.

Spirt, tuzlar suriladi.

ta’siri, lugma to"la-to°kis ravishda
osh kislotasi bilan shimilguncha

davom etaveradi.

HALQUM

|

So*laklanib, chaynaladi,

maydalanadi.
INGICHKA ICHAK

Ptialin va maltaza krax-
malni glyukoza va maltozaga

OG'IZ BO*SHLIG']
parchalaydi

1-chizma. Taomning sirkulatsiyasi

Oshqgozonosti bezi tripsini ichak shirasidagi enterokinaza tomonidan

faollashib, ogsillar, peptonlar va albumozlarni aminokislotalarga

parchalaydi.
Erepsin peptonlar va albumoziarni aminokislotalarga, diastaza esa,

karbonsuvlarni di- va monokarbonsuvlarga; maltaza, laktaza va saxarazalar

dikarbonsuvlarning parchalanishini tugatishadi

Jigardan ot kelib. ichak shirasidagi lipazani, ichak faoliyatini va

oshqozonosti bezi shirasining ajralishini faollashtiradi.
Amino-, yog' kislotalar, glitserin, vitaminlar, ma’dan moddalar,

Lipaza yog'larni yog* kislotalari va glitseringa parchalaydi.
monokarbonsuvlar suriladi.

TAOM

parchalanib ulgurmagan

Najos va hazm

YO'G'ON ICHAK

Ingichka ichak shirasi va
qoldiglari -

undagi fermentlar ta’siri

davom etadi.

bo‘Imagan ximus

Ichak bakterivalari
Suv va tuzlar suriladi

Ichak bakteriyalari
oqsillarni chirita boshlaydi.

TASHQI MUHIT

karbonsuvlarni bijg‘ita

boshlaydi.




Odamning og‘zida qancha vaqt davomida va qganday so‘lak ajralishi
ko‘pgina sabablarga bog‘liq, ozig-ovqat mahsulotining tabiati va unda gancha
suv borligi ajralib chigadigan so‘lakning miqdort bilan sifatiga kattagina
ta’sir giladi. Chunonchi, suyuq, nam ovgat quyuq so‘lakni ozroq migdorda
ajralishiga sabab bo'‘lsa, quruq ovqat bir talay suyuq solak ishlenib
chigishiga sabab bo‘ladi. Bir kecha-kunduz, mobaynida odam, uruman,
1 litr atrofida so‘lak ajratadi. :

Me’da oshqozonhazm kanalining kengaygan gismi bo‘lib, hajmi
1,5-3 litrga boradi. Me’da qorinning yugori gismida, ko‘proq chap
tomonida joylashgan bo‘ladi. Me’daning shakli bir xil bo‘lib turmaydi va
nechogli to‘laligiga garab tez o‘zgarib boradi.

Me’daning gizilo‘ngach kelib tutashadigan kirish gismi, ya’ni
kardiasi, tanasi (tubi) va chigish qismi tafovut gilinadi. Chigish gismi,
ya’ni pilorus o‘n ikki barmog enlik ichak bilan tutashgan. Bundan tashqari
me’daning katta va kichik egriligi bor.

Me’daning shilliq pardasida bir talay hazm bezlari joylashgan bo‘lib,
wlarning soni 5 millionga boradi.

Ovqat lugmasining mexanik tarzda maydalanishi, aralashishi va
kimyoviy o‘zgarishga uchrashi me’dada davom etib boradi. Ovqat
lugmasining kimyoviy o‘zgarishga uchrashi me’da shirasining ta’siriga
bog‘lig bo‘lib, bir kecha-kunduzda me’dadan 2-3 litrgacha shira ajralib
chigadi.

Me’da shirasi murakkab tarkibga ega bo‘lgan suyuglikdir, U shilimshiq,
xlorid kislota, pepsin fermenti va boshga moddalardan tashkil topgan.
Shira tarkibidagi shilimshiq moddasi himoya funktsiyasini ado etib,
me’da shillig pardasini mexanik shikastlardan saqlab turadi; xlorid kislota

ogsillaming bokishiga sabab bo‘ladi va shu yo‘l bilan pepsin fermentining
ogsillarga ta’sir Ko‘rsatishi uchun qulay sharoit tug‘diradi. Me’da
shirasining tarkibi bilan sifati birinchi galda ovqatning tabjatiga bog‘liq
bo‘ladi. Ozig-ovqat mahsulotlari gancha va ganday shira chiqara olishiga
qarab quyidagi gruppalarga bo‘linadi: 1) ko‘p shira chigaradigan
mahsulotlar; 2) shira chigarishni susaytirib qo‘yadigan mahsulotlar; 3)
shirani neytrallaydigan mahsulotlar.

Juda ko‘p shira chiqaradigan mahsulotiar jumlasiga tuzlangan
masalliglar, osh tuzi, giymalangan selyodka, ikra, achchiq va nordon
ovqatlar, go‘sht, baliq, suyak, sabzavot, qo‘zigorin, karam, tog‘olcha
solib qaynatilgan sho‘rvalar, qovurma go'sht, kartoshka, qora non, kvas,
tuzlangan karam, musallas, qaymog‘i olingan sut, “Yessentuki” ti pidagi
mineral suvlar, gazli ichimlikiar (pivo, sitro), dorivorlar, dudlangan
ovgatlar kiradi.

Qaynatma go'sht va baliq she
ira olxo‘ri, qulupnay o‘rtacha migdorda

»‘rva, ko‘pchilik mevalar, olma, uzum,

tarvuz, apelsin, shaftoli, nok, qc
shira ajratadigan masalliglar hisoblanadi

Sut, shirguruch va turli yormalardan tayyorlangan bo‘tqalar, tuxum,
quritilgan oq non, shirin mevalar va sabzavot suvlari, ichimlik suv,
choy, yog'li sut, gaymoq, osh tuzining kuchsiz eritmalari kam shira
n':rnt'ndig,:m mahsulotlar jumlasiga kiradi.
. Sariyog®, hayvon yog‘lari, gilos, krijovnik, malina, o‘rik me’da
shirasi ajralishini susaytirib qo‘yadigan mahsulotlar gatoriga kiradi.

Me'da shirasini neytrallovchi mahsulotlar ham ancha kop. Tuxum
oqi, sariyog®, qandning kuchli eritmalari va alkogol alm!;n'_iu:'.:iasid:—a_ru-!ilr.
Qandning kuchli eritmalari va alkogol me’da devoriga kuchli ta’sir
ko‘rsatadi va ishqoriy reaksiyada bo‘ladigan shilimshiq ajralib chigishiga
olib keladi.

Me’da bezlari juda ko‘p sekret ishlab chiqarib turadigan vagtlarda
(gi persekretsiyasida) gandning og‘rig goldira olish va nc‘\-lr'u[h)whf
ta’siri asosan shunga bog‘liq. Qandning kuchsiz va izotonik eritmalari

me’da shirasi ajralishiga aytarli ta'sir ko‘rsatmaydi.

Me’da shirasini neytrallovehi mahsulotlar jumlasiga ishqoriy reak-
siyada bo‘ladigan mineral suvlar gruppasini kiritish mumkin.

Parhez taomlar tayyorlash va aynigsa me’da ham dardga chalinib
goladigan ayrim kasalliklarda parhez taomlarni tuzish va bemorga rcjilp
belgilash uchun ozig-ovgat mahsulotlarining me’da bezlari ishiga ta’sir
qilishi to‘g‘risidagi mana shu ma’lumotlarni bilish kerak (1-jadval).

I-jadval

Ayrim ozig-ovgat mahsulotlarining me’dada turish yoki
hazm bo‘lish muddati

| Mahsulotning hajmi yoki |

Ozig-ovqat mahsulotlari, taom og‘irligi (ml yoki g !

| hisobida) i
£ S Y SO A
1-2 soat turadiganlari r

Suyak gqaynatmasi (sho‘rva suvi) 200 !
Suv 200 |
Sutsiz kakao 200 {
Sutsiz kofe 200 '

( Yog'i olinmagan sut 200 ]




I 2
Choy 200
Ilitilgan tuxum 100
Hom tuxum 100
2-3 soat turadiganlari
Sut go*shifgan kakao 260
Qaymoq qo‘shilgan kakao 200
Kisellar 200
Meva qaynatmalari 200
Sut qo*shilgan kofe 200
Qaymoqg ko‘shilgan kofe 200
Yog'i olinmagan sut 300-500
Qaynatma sabzavot 150
Qirilgan sabzavot 150
Dimiab pishirilgan sabzavot 150
Quruq pechenye 50
Qatiq 100
Dimlab pishirilgan balig 150
Sha‘rvalar 200
Tvorog 100
Mevalar 200
Non 200
Oq non + choy : 70+250
Qattiq qilib pishirilgan tuxum 100
Yog'ga solib pishirilgan tuxum 100
Rez:vor mevalar 150
3-4 soat turadiganlari

Qaynatib pishirilgan mol go“shti 200
Ikra (baligniki) 100
Qovurma kartoshka 200
Qaynatib pishirilgan tovuq 200
Qovurma go*sht 200
Buzoq go‘shtidan pishirilgan bifshteks 200
Qovurma buzoq go‘shti 200
Oq non 150
Qora non 150
Qovurma jo‘ja 250
Olma 150
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4-5 soat turadiganlari

Dimlab pishirilgan dukkaklilar 150
No‘xat pyuresi 250
Ilvasin go‘shti 200
Kartoshka + go‘sht 200 + 50
Yog'li sut 200
Qaynatib pishirilgan go‘sht 200
Sho‘r selyodka | 100
| Yasmiqpywresi | 150
5-6 soat turadiganlari
| Pirojnly N B

6-7 soat turadiganlari
Go‘sht konservalari
Baliq konservalari
Yog'li go‘shi
Loviya
No‘xat

1-jadvalda keltirilgan ma’lumotlar bilan tanishish, ozig-ovqat
mahsulotlari va ovgatning me’dada gancha turishi yoki gancha vaqgtdan
keyin hazr bo‘lishi ozig-ovqatning tabiatigagina bog‘liq bo‘lib golmasdan,
balki yeyilgan ovgat hajmiga ham bog‘liq, degan xulosaga kelishga imkon
beradi. Ozig-ovgat mahsulotlari va taomning me’dada gancha turishi ularning
nechog'li “og‘irligini”, ya’ni me’daning barcha funktsiyalariga ganchalik
zo‘r kelishini ta’riflab beradi. Sekretor protsessga nechog'li ko‘p zo‘r
keladigan va me’da ovgatdan nechog‘li tez bo‘shaladigan bo‘lsa, ajralib
chigadigan shirada kislotalar shunchalik ko‘proq bo‘ladi.

Me’dadan shira ajralib turishi me’da ishining bir tomoni bo‘lib,
uning yana bir muhim tomoni - harakat gilib turishidir. Me’da devorlarida
muskul gatlami borligi tufayli u harakat qilib turadi.

Me’daning shira chiqgarish va harakatlanishga taallugli ishlarini nerv
sistemasi idora etib boradi va me’daning bu funktsiyalari tashgi sabablar
munosabati bilan ham o‘zgarib turishi mumkin.

Me’dada ovqatning tarkibiy qismlari, garchand juda arzimas migdorda
bo'lsa ham, so‘rilib qonga o‘tadi. Lekin me’da shilliq pardasi orqali asosan
suv va spirtli ichimliklar ko‘p so‘riladi. Shu munosabat bilan odam
ichkilik ichganidan keyin ko‘p o‘tmay, aynigsa och qoringa ichgan
bo‘lsa, tez orada mast bo‘lib qoladi.



Me’dada aralashib, bo‘tga holiga kelib golgan ovgat (ya’ni ximus)
me’daning chigish teshigi — pilorus orqali o‘n ikki barmoq enlik ichakka
o‘tadi. O‘n ikki barmoq enlik ichakda ovgat ichak shirasi, me’daosti
bezi, o't fermentlari ta’siri ostida yana hazm bo‘lib boradi.

Me’da osti bezi bir kecha-kunduz mobaynida 300 ml ga yaqin shira
ishlab chigaradi, bu shira tarkibida har xil fermentlar bo*ladi. Ogsillarni
parchalaydigan tripsin, yog‘larni parchalaydigan lipaza, uglevodlarni
parchaiaydigan amilaza, maltaza (diastaza) fermentlari shular
Jumlasidandir.

O°t, ya’ni safro jigarda ishlanib chigadi va uning miqdori sutkasiga
750 ml ni tashkil etadi. Jigar safro ishiab chigarishidan tashqari, odam
organizmida boshga bir gancha muhim vazifalarni ham ado etadi: gondagi
qandni glikogenga aylantiradi; ogsillar, yog'lar, uglevodlar, mineral
tuzlar, vitaminlar va suv almashinuvida ishtirok etadi; ovqat tarkibida
organizmga Kirib, ichakdan so‘rilib o‘tadigan zaharli moddalarni zarar-
sizlantirib beradi va h.k.

Safro yog‘larning emulsiya holiga kelishi, ularning parchalanishi va
so‘rilishiga vordam beradi, hazin fermentiarining ta’sirini kuchaytirib,
ichak harakatini oshiradi.

Ovqgat bo‘tqast tarkibidagi ogsillar, yog‘lar va uglevodlar ingichka
ichakda parchalanib, hazm bo‘lib boradi. Odamda ingichka ichakning
uzunligi taxminan 6-7 m atrofida bo‘ladi. Ichak shilliq pardasida joylashgan

~ hazm bezlar bir kecha-kunduz davomida 3,5 litr atrofida shira ajratadi. Bu
shiratarkibidaogsillarni parchalovchi eri psin, yog‘larni parchalovchi
lipaza, uglevodiarni parchalovchi amilaza bilan laktaza kabi ferment-
lar bo‘ladi. Ovgat bo‘tqasi o‘zgarishlarga uchrab, hazm bo‘lish jarayoni
ingichka ichakda nihoyasiga vetadi. Natijada ogsillar aminokislotalarga,
yog'lar glitserin va yog* kislotalariga, uglevodlar esa monosaxarid-
larga (glyukoza, fiuktoza va boshqalarga) parchalanadi (2-chizma).

Ovqgat bo‘tgasi ingichka ichakdan so‘rilib borish bilan bir vaqtda
uning tarkibiy gismlari gonga so‘rilib boradi.

Ovgatning hazm bo‘lishida hosil bo‘lgan mahsulotlarning ingichka
ichakda so‘rilishi oddiy ko‘z bilan ko‘rinmaydigan va vorsinkalar deb
ataladigan maxsus organlaming faolivatiga bogliq bo‘ladi. Ingichka ichakda
ovgatning hazm bo‘lish va so‘rilish jarayoni 6 soatgacha davom etadi.

Ingichka ichakdan ovqat bo‘tgasi, to‘g‘rrog‘i, hazm bo‘lmay qolgan
ovgat goldigi, Baugin to'sig‘i deb ataladigan tuzilma orqali o'tib, yo‘g‘on
ichakning bosh qismiga tushadi va to‘g‘ri ichakka garab surilib boradi.

Odamning yo‘g‘on ichagida (bu ichakning uzunligi taxminan 1,5 m
ni tashkil etadi) ovqat deyarli hazm bo‘Imaydi, chunki hazm kanalining
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shu qgismidagi shilliq pardadan ajralib chigadigan sekret kam migdorda
‘bo‘ladi.

Yo‘g‘on ichakda asosan suv va mineral tuzlar so‘rilib, axlat massalari,
ya’ni najos hosil bo‘ladi. “Ovgat massasi”’ning yo‘g‘on ichakdan surilib

borishi taxminan 12 soat davom etadi. Axlat singmay qolgan ovgat -

qoidiglari, hazm shiralari va haddan tashgari ko p miqdordagi
mikroorganizmlardan iborat bo‘ladi. “Ovqat massasi”ning yo‘g‘on
ichakdan surilib borish tezligi ovgatning tabiatiga ko‘p jihatdan bog'lig
bo‘ladi. Yog‘on ichakning ishiga ganday ta’sir gilishiga garab ozig-ovqat
mahsulotlari ikki gruppaga ajratiladi: 1)ichakning bo*shalishini osonlash-
tiradigan mahsulotiar; 2) ichakning bo‘shalishini tormoziaydigan
mahsulotlar.

O‘simlik klechatkasiga boy mahsuiotlar (sabzavotlar, mevalar, javdar
unidan yopilgan non bilan kepakli non va boshqalar), gand moddalari
(asal, murabbo, shirin taomiar), vog‘ea boy mahsulotlar {gaymoqg,
smetana, mol yog‘i, mayonez), osh tuzi, sho‘r mahsulotlar, tarkibida
organik kislotalar yoki karbonat angidrid gazi bo‘ladigan ichimliklar
(vangi kefir, gimiz, kvas, gazli mineral suvlar va boshqgalar), sovug
holicha iste’mol gilinadigan taomlar va ichimliklar (morojniy, ayron,
qoqurum, chalop va boshqalar) ichakning bo‘shalishini osonlashtiradigan
mahsulotlar gruppasiga kiradi.

Ichakning bo‘shalishini tormozlaydigan mahsulotlar gruppasiga tanin
moddasiga boy mahsulotlar {choy, anor po‘sti gaynatmasi, na'matak
qaynatmasi, chernika va boshgalar), tarkibida o‘rab oluvchi modda —
kraxmal ko‘p bo‘ladigan mahsulot taomlar (kisellar, jele, ezib
pishirilgan bo‘tgalar, shilimshiq xo‘rdalar), ogsillarga boy bo‘lib, kam
chiqindi beradigan mahsulotlar (tuhum, go‘sht, baliq va ulardan
tayyorlanadigan taomlar), issiq holida iste’mol gilinadigan taom va
ichimliklar kiradi.

Ovaqat turi ichakdagi mikrofloraga ham katta ta'sir ko‘rsatadi. Ichakdagi
bijg‘ish protsesslarini kamaytirish uchun uvglevodlarga, ya'ni gandli
moddalarga aynigsa boy mahsulotiarni (tarvuz, murabbo, uzum, asal va
boshqalar), shuningdek, gaymog‘i olinmagan sutni kam iste’mol gilgan
ma’qui,

Chirish protsesslari kuchliroq bo'lsa, qivin hazm bo‘ladigan ogsillar
(masalan, govurilgan go‘sht), shuningdek, dag‘al o‘simlik kletchatkasini
kamroq iste’motl qilish yo‘li bilan ichak shirasi tarkibida ajralib chigadigan
ogsilli moddalarni kamaytirish tavsiya etiladi. Qatiq, atsidofil pastasi va

boshgalarni iste’mol qilib turish yo'li bilan ham ichakdagi chirish

protsesslarini susaytirish mumkin.
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Ichakning vagti-vaqti bilan bo‘shalib turishi organizmning o‘z-0‘zidan
zaharlanishiga yo°l go‘*ymaydi, chunki organizmga tushib golgan zaharli
moddalar (og‘ir metallarning tuzlari — simob, mishyak, ruh va
boshgalar) ichak devori orqali axlatga o‘tib turadi.

Taomlarni membranali hazm qilish

Ovgatni hazm qilish jarayoni toifasiga ko‘ra 3 xil bo‘lishi mumkin:
1) tanadagi ishlab chigariladigan fermentlar ishtirokida (o‘ziniki); 2)ovqatli
moddalar bakteriyalar va sodda tanalar fermentlarining o‘zaro hamkorligida
(simbiotic); 3) ovgatli moddalar ozig-ovgat mahsulotlaridagi mavjud
fermentlar yordamida parchalanadi (autoliticheskoe).

Ovgatli moddalarni hazm qilish jarayoni uning joylashuviga binoan
2 xilga ajratiladi: 1) hujayra ichida (dengiz g*ovagi (gubka), shilliq qurtlar
va ignali teriga ega bo‘lgan hayvonlarda va leykotsitlarda fermentlar ular
hujayralari tomonidan ishlab chigiladi va ovqgatli moddalarga hujayra
ichkarisidayoq ta’sir o‘tkazadi; 2) hujayradan tashgarida ichak bo‘shlig‘ida
maxsus shira ishlab chigaruvchi hujayralar protoplazmasida fermentlar
ishlab chigarilib, ichak bo‘shlig‘iga ajraladi va shu eming o‘zidayoq ovgatli
moddalarni parchalashga o‘tishadi.

Bo‘shligda hazm jarayoni me’da va me’daosti bezlarining ishlab
chigaradigan fermentlari tomonidan amalga oshiriladi. Bunday fermentlarga
pepsin, jelatinaza, parapepsinlar, me’da katepsinlari, tripsin, ximo-
tripsin, karboksipeptidaza A va V, emilaza, ribonukleaza, dezoksiri-
bonukleaza, lipazalar misol bo‘ladi. Lipazafermenti asosan 3- va2-
glitseridlarni parchalaydi.

Ichak bo‘shlig‘ida asosan nuklein kislotalarining gidrolizini dastlabki
bosqichlari amalga oshadi. Ingichka ichak fermentlari ovgatli moddalaming
so‘ngi parchalanish bosgichiga ma’sul deb hisoblanadi. Ichak bo‘shlig‘ida
sodir bo‘ladigan hazm jarayonida ovqatli moddalarning yirik molekulalari
molekula usti agregatsiyalari va aynigsa, hujayraviy mahsulotlarning
gidrolizlanishi uchun samarali mexanizmdan iborat.

Hazm jarayonining 3-xili, bu devoroldi membranali yoki muloqotdagi
ovgat moddalarning hazmidir. Bunday jarayonda ovqatli moddalarning
gidrolizi — parchalanishi hujayra ichkarisi bilan uning tashqarisini ajratib
turuvchi parda-membranalar tomonidan ishlab chigariladi.

Membranali hazm jarayoni birinchi darajali hayot uchun mexanizm
bo'lib, u hazm gilish bo‘shliglarida sodir bo‘ladigan ovqatli moddalarning
dastlabki parchalanishini va ichak hujayralaridagi surilish jarayonlarini
uzviy holdagi zanjirga aylantiradi.



Merr.rbranalj ovqatli moddalarning parchalanishi mikroso‘rg‘ichlaring
cho‘tkali gismining yuzasida amalga oshadi. Mikroso‘rg‘ichlar, oz
navbatida, ingichka ichak o‘simtalaridan iborat bo‘ladi. Unutmaslik ke-
rakki, har bir ushbu epiteliyda taxminan 3000 tagacha mikroso‘rg*ich-
]flr mavjud bo‘lib, ulaming migdori ichak epiteliysining har 1 mm?
tida 50.000.000-200.000.000 atrofida kuzatiladi. Ular ichakning ovqatli
moddalarni parchalash maydonini 30 marta oshiradi va ularga g‘ovak
katalizator xususiyatlarini beradi. )

Ovgatli moddalarning membranali parchalanish jarayoni sustlik bilan
boradi va 3 ta bosgichdan iborat bo‘ladi. Ularga quyldagllar kiradl.

fermentlarning yuzaga chigishi;

yuzaki katalitik jarayonlar;

jarayon yuz bergan joydan moddalarning ichi va tagiga o tlshl

Asosiy bosqich dastlabki moddalarning ingichka ichak sathiga
ko'chish tezligi bo‘lib hisoblanadi. Shu boisdan ovgatli mahsuloti ximu-
sining harakati hazm bo‘lish jarayonining aytarli darajadagi tezlashuvi
bilan birga kechadi.

_ Oagstllar va polikarbonsuvlarning parchalanishida membranali hazm
Jarayonining ahamiyati ichak bo‘shlig‘ida boradigan hazm jarayonidan kam
bo‘Imaydi va uning nihoyaviy rivojlanish bosgichi bo‘lib xizmat qiladi.

Membranali hazm jarayonini tushunish uchun uning ikki tomonidagi
farqqa ¢’tibor berish tavsiya qilinadi. Mazkur farq quyidagilardan tashkil
1) organik va neorganik moddalarning kontsentratsiyalari;

2) vodorod jonlarining kontsentratsiyasi 1,5-2 birlikda;

3) molekuialaming quvvati;

4) molekulalarning shakli;

5) membrananing ikkala tarafidagi molekulalamning mo‘ljali.

Ichak sathida membranalarning vuzasiga biriktirilgan quyidagi
fermentlar faoliyat ko‘rsatadi:

- 1) aminopeptidaza;

2) leytsinaminopeptidaza:

3) 3- va2-dipeptidaza;

4) prolinaza;

5) nukleotidazatar;

6) tregalaza;

7) invertaza;

8) maitazalar;

9) lakiaza;

10) monoglitserid li paza va boshgalar.
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Mazkur fermentlar ovgat moddalarining oraliq va nihoyaviy par-
chalanishlarga javobgardirfar. Shuning bilan bir gatorda, unutmaslik
kerakki, membranali hazm jarayoni ovqatli moddalarning oraliq
parchalanish mahsulotlariga nisbatan s: amaralidir. Lekin, shunga qaramay,
membranali hazm jarayoni ichakdan hujayra ichiga o'tish zanjirining
samaradorligini ta’minlaydi.

Ichak bo‘shligiidagi va hujayralar ichidagi ovgat moddalarining
parchalanishi membranali hazm jarayonidek katta tezlikda nihoyaviy
parchalanish moddalarining surilishini ta’'minlay olmaydi.

Yuqorida keltirilgan ovgat moddalarining hazm bo‘lish jarayonlari
o‘ziga xos alohida ,\1151|51_v.1.t1.m_.u ega. Shu boisdan ham ularning har biri
evolyutsiya jarayonida nafagat saqlanib golish, balki rivoj topish
imkoniyatlariga ham ega bo‘ldi. Aytilgan ijobiy fikrlar bilan bir gatorda,
ovqatli moddalarning parchalanish xillarining har biri o‘ziga yarasha
kamchiliklarga ega bo‘lgani uchun ko‘pchilik tanalar ularni majmua tarzida
qo‘llashga sabab bo‘ldi.

Yuqgorida aytilganlarga ko‘ra, har bir tanada turli xildagi hazm
jarayonlari majmua holida ko‘zga tashlanadi. Bunday holat hazm gilish
tizimining samarali va tejamli bo‘lishini ta’minlaydi. Shu boisdan ham
yuqori pog‘onada turuvchi hayvonlar va odamlarda me’da-ichak kanali
ishining chizmasi nafaqat ichak bo ahlu. idagi ovgatli moddalarning
parchalanishi — so‘rilishi tarzida, ya’ni ikki bosgichda, balki bir xil
ahamiyatga ega bo‘lgan 3 ta bosgichdan iborat: ichak bo‘shlig‘idagi,
membranadagi hazmlar va parchalangan ozugaviy moddalarning ichak
so‘rg‘ichlari orqali qonga so‘rilishi.

Keyingi paytlarda ilmiy izlanishlar shuni ko‘rsatdiki, me’da va ichak
devorlarining o‘tkazib yuborish xususiyatlari yuqori darajada bo‘lgani
boisidan, yangi tug‘ilgan chagaloglarning qoni tarkibiga nafaqat
aminokislotalar, peptidlar, balki ozuqaviy ogsillar ham o‘tib ketishi
mumkin ekan. Shu kabi holatni immun xususiyatli ogsillarning mole-
kulalarida ham kuzatish mumkin. Bunday holatlar kam uchrasada,
lekin alohida e’tiborni talab giladi, chunki gon o‘rnini bosa oladigan
suyuqliklar parenteral usulda bemor tanasiga kiritilganda, olingan natija
yugori darajadagi samaradorligi bilan ko‘zga tashlanadi.

Yuqorida keltirilgan ovqat moddalarini hazm qilish jarayonlarining
xillari haqidagi fikr shundan darak beradiki, mazkur jarayon ilgaridan
ma’lum bo‘lganidek, ikki bosqgichdan (parchalanish-so‘rilish) ichak
bo‘shlig‘ida emas, balki uch (ichak bo‘shlig‘ida parchalanish —
membranali, hazm-sorilish) va hatto to‘rt bosgichdan (ichak bo‘shlig‘ida,
membranada — so‘rilish va me’da-ichak devoridan o‘tib ketib, gondagi
fermentlar — proteazalar ishtirokida parehatanishyiborat bolishi mumkin.
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Inson tafakkuri ganchalik yugori bo‘lsa, u shunchalik
unumli ovgatlanish farziga rioya qiladi.
: . Saidusmon Toshkentiy

1.2, Ovqat va uning tarkibi

Ozig-ovgat mahsulotlari hayvon mahsulotlari va o‘simliklardan
olinadigan mahsulotlar hamda mineral moddalardan iborat bo‘Jadi.

Hayvonlardan olinadigan mahsulotiarga go‘siht, sut, tuxum, balig va
ularning mahsuiotlari; o‘simliklardan olinadigan mahsulotlarga don
rmahsulotlari, shuningdek sabzavetlar, mevalar, qo‘zigorinlar; mine-
raliardan olinadiganiga esa osh tuzi kiradi.

Ozig-ovgat mahsulotlari, 0‘z navbatida, oziq moddalardan: ogsillar,
yog'lar, uglevodlar, vitaminlar, mineral tuzlar va suvdan iborat bo‘ladi.
Bu moddalar organizmning normal hayot qobiliyatini saglab turish,
sarflanadigan energiyaning o‘rnini to‘ldirish va hayot faoliyati jarayonida
parchalanadigan hujayralar va to‘gimalarning o‘rnini qoplash uchun
Zalur,

Oziq moddalar

Ogsillar. Har ganday to‘qima va organ tarkibida asosty ozig moddalarga
kiradigan ogsillar ko‘p bo‘ladi, Ogsillar organizmda asosan plastik yoki
qurilish vazifasini bajaradi. Ammo ular xususan ko‘p sarf qgilish kerak
bo‘lganda yoki ovgatda uglevodlar va yog‘lar yetarli migdorda bo‘Ima-
ganda, energetik protsesslarda ham qatnashadi. 1 gramm ogsil kishi tana-
sida yonganda 4 kkal issiqlik ajratadi. Organizm oqgsili fagat ovgat bilan
tushgan oggsillardan paydo bo‘ladi. Ogsillar ovqat bilan yetarli migdorda
tushmaganda, organizmdagi ko‘pchilik organlarda va sistematarda jiddiy
o‘zgarishlar ro‘y beradi. Ovqatda oqsil yetarhi bo‘Imasligi natijasida
bolalarning osishi va rivojlanishi sekinlashadi, katta kishilarda jigar
kasaltigini paydo giladi, qalqonsimon va jinsiy beziarning ishi buziladi,
organizmning qarshilik ko‘rsatish kuchi susayib ketadi.

Ko‘pgina aminokislotalar organizmda hosil bo‘ladi. Ammo 8 ta
aminokistota— lizin, triptofan, fenilalanin, leytsin, izoleytsin, valin,
treonin, metionin organizmda hosil bo‘lmaydi, fagat ovqat bilan tushadi.
Ular almashtirib bo‘lmaydigan yoki hayotiy zarur aminokislotalar
deb ataladi.

Go‘sht, balig, sut mahsulotlari, tuxum kabi hayvon mahsulotlarida
aminokisloatalar yig‘imi ancha to‘la bo‘ladi. O‘simlikdan olinadigan
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ba’zi mahsulotlarda ham barcha aminokislotalar bor, birog uz‘mq
migdorda bo‘ladi. Masalan, dukkaklilar: no‘xat, mosh, soya, ln\_-'lyn,
yosmiq va boshqalarning ogsili 0z aminokislotasi tarkibiga ko‘ra go'shtnikiga
;;;!qin turadi.

" Katta odamning ogsilga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 80-100 grammni
tashkil giladi, shunda ham ularning kamida 50-60 protsentini hayvon
mahsulotlari ogsili tashkil qilishi kerak.

O‘z navbatida, ogsilning 50 protsenti sut ogsilini, golganini esa
go‘sht, tuxum, baliq va hokazo tashkil gilishi lozim.

6 oydan 14 yoshgacha bo‘lgan bolalar uchun kundalik ogsillar migdori
25 graﬁnnd:m 102 grammgacha tavsiya etiladi. Bolalarda, ayniqsa, erta
yoshda oqliklar (aminokislotalar) vetishmasa, kvashiorkor kasalligi
paydo bo‘ladi (2-rasm).

Yog‘lar. Bular murakkab organik birikmalar bo‘lib, glitserin bilan
yog' kislotalarning aralashmasidan iborat. Yog* kislotalari to‘yingan,
to‘yinmagan, shuningdek o‘ta to‘yinmagan bo‘ladi. Eng ko*p yog* kislota
asosan hayvon yog'larida, to'yinmagan va o‘ta to‘yinmaganlari esa o‘simlik
moylarida bo‘ladi.

Yog'lar organizmning hujayra va to‘qi-
malari tarkibiga kiradi va quvvatli energiya
manbai rolini bajaradi. Masalan, organizmda
I gramm yog* yonganda, 9 kkal ajaraladi.
Bundan tashqari, yog‘da organizm uchun
hayotiy zarur vitaminlar, jumladan
shifobaxsh xususiyatga ega bo‘lgan F vitamini
bor. Bu vitamin balig moyi, jo‘xori,
kungabogqar va boshga o‘simlik moylarida
bo‘ladi. Yog'larda, shuningdek vitamin A,
D ham bo‘ladi. Yog'lar tarkibiga letsitin
degan bosh miya faoliyati uchun juda zarur
bo‘lgan biologik aktiv modda ham kiradi.
Sutkalik kaloriyaning 30 protsentini yog‘lar
tashkil giladi. Katta yoshli odamning yog'ga
bo‘lgan sutkalik chtiyoji 80-100 gramm,
bundan 25 grammi sariyog*, 25 grammi
o‘simlik moyi bo‘lishi kerak.

Uglevodlar orga Nizmning asosiy ener-
getik resursi bo'lib, organizmda oson
yonadi. Uglevodlar asosan o‘simliklardan 2- Rasm. Kvashiorkor. Og'ir
olinadigan mahsulotlarda va juda kam shakli
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migdorda hayvon mahsulotlarida bo‘ladi. O‘simliklardan olinadigan
mahsuiotlarda uglevodlar gand, kraximal va klechatka ko' rinishida boladi.
Biz sof qandni choyga solib ichamiz, turli xildagi xamir ovqatlarga solib
eymiz, bundan tashqari, asal, murabbo, povidlo, konfetlar, gandolat
mahsulotlarint ham ko*p yeymiz. Qand gat’iy normada bo'lishi lozim.

Sof gqandning bir sutkada o‘rtacha migdori ko‘pi bifan 75-80 gramm
bo'lishi kerak. Qandni juda ko‘p iste’mol qilish organizmga yomon
ta’sir qiladi, buning ustiga kaloriyali ovqatlar yeb turilsa, semirib
ketishga, aterosklerozning erta rivojlanishiga va mehnat gobiliyatining
susayishiga olib keladi. Ovqatda faqat qand moddasi bo‘lmasdan, balki
kraxmal, kletchatka va pektin moddalar ham bo‘lgani yaxshi.

Kletchatka organizmda deyarli singmaydi, lekin u ichaklarning normal
faoltyati uchun zarur. Bundan tashqari, sabzavot va mevalar kletchatkasi
organizimndan xolesterinni chigarib yuborishga yordam beradi, bu esa
aterosklerozning oldini olish uchun muhim.

Organizm uchun pektin moddasining ahamiyati juda katta, ular
mevalar va sabzavotlarda ko‘p bo‘ladi.

Hozirgi vaqtda pektin moddasi ta’sirida odam ichagida uchraydigan
chiriiuvchi mikrofloraning yo‘qolishi aniglangan.

Katta odam bir sutkada 400-450 gramm uglevod olishi kerak, bulardan
20-25% ini qgand tashkil etishi lozim deb hisobiashadi.

Vitaminlar organizm uchun nihoyatda muhim ahamiyatga ega. Ulaming
organizmda bo‘lmasligi va hatto yetishmasligi gator kasalliklarga olib
keladi. Garchi vitaminlar ovqatda juda oz migdorda bo‘lsa ham, shunga
garamay juda muhim rol o‘ynaydi. Eng avvalo ular aimashinuv protsessida
aktiv ishtirok etadi va organizmning immunobiologik xususiyatlari va
tashqi muhitning noxush omiliariga chidamlilikning oshishida muhim
ahamiyatga ega. O‘sayotgan organizmning uyg‘un rivojlanishi uchun
vitaminlar aynigsa katta ahamiyatga ega bo‘ladi.

Hozirgi vaqtda vitaminlaming 30 dan ko*prog turi o' rganilgan, vlardan
20 ga yaqini odam organizmida moddalar almashinuvi protsessida ishtirok
etadi. Vitaminlar 2 katta gruppaga bo‘linadi. Bular suvda eriydigan va
yog‘da eriydigan vitaminlardir.

Birinchi gruppaga V gruppasidagi vitaminlar, vitamin C va R,
ikkinchisiga A, D, E, K kiradi.

Vitamin C — askorbat kisiota organizm uchun katta ahamiyatga ega,
chunki u organizmning deyarli hamma hayotiy protsesslarida gatnashadi,
odamni kasalliktardan himoya qiladi, o'sishii tezlashtiradi, organizmning
yugumli kasalliklarga chidamini oshiradi, tomiriar devorini mustah-
kamlaydi va hokazo.

20

vitamin C na’matakda, gora smorodinada, gora ryabinada, ukrop,
petrushka, kashnich, rayhon, yalpiz kabi oshko‘klarda; limon, greyfrut,
mandarin, apelsin, ko*k piyoz, qovun va boshqalarda ko‘p bo*ladi.

Vitamin C organizmga kam tushganda odam lanj, behol bo‘ladi,
toligadi, boshi aylanadi, milki qonaydi va hokazo (3, 4-rasmlar),

Vitamin C ning ko'p tushishi ham organizm uchun befarg emas,
bunda allergik reaktsiyalar kuzatiladi.

Katta yoshli odamning vitamin S ga bo‘lgan sutkalik ehtiyoiji 70-100
me atrofida bo*ladi

"V gruppasidagi vitaminlar. Bularga B, B,, B,, B, B,, B,, B, B,;
vitaminlari kiradi.

Vitamin B, (tiamin) nerv sistemasi faoliyati uchun katta ahamiyatga
ega. U pivo achitqisida, bug‘doyda, suli yormasida, dukkaklilarda, tuxum
sarig‘ida va mol jigarida bo‘ladi. Ovqatda vitamin ISJ ning yetishmasligi
“beri-beri” degan kasallikka olib keladi: kishi lanj bo*ladi, toligib qoladi,
yurak sohasi og‘riydi, terisiga sal tegilganda ham bezillaydi. Katta yoshli
odamga bir sutkada 1,5-2,0 mg vitamin B, zarur (5, 6-rasmlar).

Vitamin B, ko‘rish gobiliyatining normal bo‘lishi, o‘sish va
organizmda moddalar almashinuvi to‘g‘ri bo‘lishi uchun zarur. Vitamin
B, pivo achitqisida, sabzavotlarda, ya'ni karam, ismaloq, sabzida bo‘ladi.
Uning etishmasligi yoki bo‘Imasligi ko‘zning toligib qolishiga, umumiy
behollikka olib boradi, bolalar vaxshi o‘smaydi, sochlari to‘kiladi, lab
shillig gavati zararlanadi, terisi ko‘chadi, og‘iz burchakiari yorilib,
gonaydi, muguz parda yallig‘lanadi (7, 8-rasmlar).

Katta yoshli odamning bu moddaga bo‘lgan sutkalik chtiyoji 1,8-2,0
mg ni tashkil etadi.

Vitamin B, (pantotenat kislota) ogsillar, yog'lar uglevodlar almashi-
nuvining so‘nggi bosqichini idora etishda gatnashadi, to‘gimalaring ozig-
lanishiga ta’sir giladi. Vitamin B, yetarlicha tushib turmaganda “oyoqlarning
achishishi” alomati paydo bo‘ladi. Bu vitamin achitqilarda, kepakda,
go'shtda, jigarda, buyrakda, buzoq go‘shtida, tuxumda, baligda bo‘ladi.

Katta yoshdagilarning vitamin B, ga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 5-10 mg.

Vitamin B, (nikotinat kislota) organizmda oksidlanish-tiklanish
protsesslarida gatnashadi. Organizmda bu vitamin etarli miqdorda tushib
turmaganda tez toligib golish, umumiy quvvatsizlik, og‘ir hollarda pellagra
kuzatiladi. U markaziy nerv sistemasi, me’da-ichak yo‘li, teri qoplami,
yurakning zararlanishi bilan xarakterlanadi (8, 9, 10, 11, 12, 13-
rasmlar). Vitamin B, ning asosiy manbalari achitqi, kepak, go‘sht va
buyrak bo‘lishi mumkin.

Katta kishilarning bu vitaminga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 15-25 mg ni
tashkil etadi.
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9-rasm. Pellagrada tilning o‘zgarishi.

7-rasm. B, yetishmovchiligidagi ko*z oglig'i tomirlarining kengayishi.
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10-rasm. Pellagra. Tananing ochiq gismlarida simmetrik holda joylashgan
dermatit.

1 1-rasm. Pellagrada terining shikastlanishi. qorayishi va bujmayib ajinlashuvi. 5
(1, 2, 3, 4, 5, 6).
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12-rasm. Pellagrada bo'yin terisidagi
o'zgarishlar (qorayishi).

13-rasm. Pellagrada terining barcha gismi
shikastlanishi (qorayishi, bujmayishi).

14-rasm. B guruhidagi (Aynigsa B!‘ B., 'Bg) vitz}minlarning_ umumiy
vetishmaganligida til so‘rg‘ichlarining gipertrofiyasi.

15-rasm. A vitamin yetishmovchiligida keratoz.
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16-rasm. Kseroftalmiya.

17-pacm. Koz olmasini gorizontal kesmasi,
_ I-lens; 2-camera anterior bulbi: 3-camera posterior bulbi; 4-corpus
vitreum; 5-tunica fibrosa bulbi; 6-tunica vasculosa bulbi: 7-retina.
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Vitamin B, (piridoksin) ogsillar, yog‘lar almashinuvida katta rol
o‘ynaydi, organizmdatriptofandan vitamin B, hosil bo‘lishidaishtirok
etadi. Ovqatda bu vitamin etishmaganda muskullarning quvvatsizligi,
jahldorlik, soch tokilishi, teri ustki gavatining zararlanishi, jigarning
yog'li infiltratsiyasi, kamqonlik kuzatiladi. Vitamin B, achitqilarda,
go‘shtda, jigarda, buyrakda bo‘ladi. Katta yoshli odam bir sutkada 2-6
mg vitamin B, gabul gilishi lozim.

Vitamin B, (folat kislota) organizmdalipotrop birikmalardan biri
xolin, ba’zi aminokislotalar (serin, metionin) nuklein kislota hosil
bo'lishida gatnashadi, gizilqon tanachalari — eritrotsitlar va qon
plastinkalari — trombotsitlarning hosil bolish protsessiga ta’sir etadi.

Vitamin B, ismaloq, karam, dukkaklilarning yashil barglarida, buga
jigarida va tovuq go‘shtida bo‘ladi.

Bu vitaminning 2-5 milligrammi organizmning sutkalik talabini
gondiradi.

Vitamin B, (tsianokobalamin) qon yaratish protsessida aktiv
qatnashadi, aminokislotalarning sintezini tezlashtiradi, jigarga li potrop
ta’sir ko‘rsatadi, organizmda o‘simlik ogsilining o‘zlashtirilishida,
karotinning vitamin A ga aylanashida yordam beradi, xolin almashinuvida
gatnashadi, jinsiy va ko‘krak bezlarining ishida va organizmning o"si-
shida ta’sir ko‘rsatadi. Vitamin B,, etarli darajada tushib turmagan og'ir
hollarda pernitsioz anemiya kuzatiladi. U ozrog migdorda jigarda, buy-
rakda bo‘ladi. Kattalarning vitamin B,, ga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 2-5
mkg ni tashkil etadi.

Vitamin B, (pangamat kislota) organizmda moddalar almashinuvida
qatnashadi. Ovqatda vitamin B, yetishmaganda terining zararlanishi,
asabning buzilishlari qayd etiladi. Bu vitamin achitqilarda, buyrakda,
miya to‘qimasida, sutda, tuxum sarig‘ida bo‘ladi. Kattalarning vitamin
B, ga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 0,1-0,15 mg ni tashkil etadi.

Vitamin P (tsitrin). Bu katexinlar deb ataluvchi vitaminlar gruppasidir.
Tomirlar devorining mustahkamlanishida qatnashib, ularning
o‘tkazuvchanligini kamaytiradi, qon elementlari — retikulotsitlarning
hosil bo‘lishida ishtirok etadi. Katexinlar etishmaganda teriga nuqtadek-
nuqt:adck gon quyilishi, umumiy quvvatsizlik ko‘rilishi mumkin. Vitamin
P tsitruslarda: apelsin, limon, mandarin, na’matak, qora smorodina,
“h“)'df‘a aynigsa ko‘k choyda va boshqalarda bo‘ladi. Ovqat bilan vitamin
P tushishi organizmning ehtiyojini to‘la gondiradi.

. _Vi.tamin A (retinol). vitamin A plastik protsesslar: organizmning
o 5‘!8_!11, tana vaznining ortishi, skeletning shakllanishini idora etadi va
ko‘rish qobiliyatiga ta’sir giladi. Vitamin A ovqat bilan etarlicha
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tushmaganda yoki bo‘lmagdnda odam qorong‘ida yaxshi ko‘rmaydi, ya'ni
shabko‘r bo‘lib qoladi, organizmning yuqumli kasalliklarga chidami
susayadi, ko‘zda yiringli yallig‘lanish paydo bo‘ladi va muguz pardasi
yumshab goladi (15, 16-rasmlar). Vitamin A dengiz baliglari (treska,
paltus, tunets, zog‘ora baliq, dengiz okuni) jigarida, tuhum sarigi,
yozgi sut, sariyog‘ va boshqalarda juda ko‘p bo‘ladi. O‘simlik mahsulotlari:
sabzavotlar, mevalar, sariq rangli mevalar (sabzi, pomidor, o‘rik,
na’matak), qizil garmdori, o‘simliklarning yashil barglari (shovul,
ismaloq) da juda ko‘p bo‘ladi. Bu vitamin karotin ko‘rinishida bo‘ladi.
Karotin odam organizmiga tushib, vitamin B, ishtirokida vitamin A ga
aylanadi. Karotin ikkita molekulasidan bitta molekula vitamin A hosil
bo‘lishi aniglangan. 1,5 mg vitamin A katta yoshli kishilarning sutkalik
ehtiyojini, 0,5-1,5 mg esa bolalar va o‘smirlar ehtiyojini gondiradi.

Vitamin D (kaltsiferol) kaltsiy va fosfor almashinuvini tartibga soladi,
ularning ichakdan so‘rilib, suyaklarda to‘planishiga yordam beradi, gonda
fosfor va kaltsiyning nisbatini idora
etadi. D vitamin bo‘lmaganda raxit
paydo bo‘ladi, bunda suyak hosil
bo‘lishi chuqur buziladi, suyaklar
yumshab va qiyshayib qoladi (17
a, 18-rasmlar). D vitamin baliq mo-
yida, tuxum sarig‘ida, sariyog‘da va
sutda bo‘ladi. Bundan tashqari,
guyoshning ultrabinafsha nurlari
ta'sirida ham D vitamini paydo |
bo‘ladi. '

Vitamin E (tokoferol) ko‘pa-
yish funktsiyasini idora etadi, ogsil-
lar, yog‘lar va uglevodning almashi-
nuviga ta’sir giladi, lipotrop ta’sir
ko‘rsatadi. Ovgatda bu vitamin
etishmaganda, skelet muskullari-
ning tonusi juda susayib ketadi,
homilador ayollarda esa bola tushishi
mumkin. Vitamin E asosan o‘simlik
movlarida bo‘ladi.

Mineral moddalar. Mineral

17 a-rasm. Raxit.

: = ) 3 yoshdagi bola qovurg‘a ustki gismini
elementlarning roli juda katta bo‘lib, darz ketishi, deformatsiyasi, bilak va

barcha hayotiy muhim protsesslarda  son suyaklari deformatsiyasi. Yalpog
qatnashadi. Shuningdek, ular oyoq.
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18-rasm. Raxit.

a — | yoshu 7 oylik bolada mushaklarning keskin
bo‘shashib ketishi — gi potoniya;

b— o‘sha bolada odatiy gomat, kifoz, uzun suyak-
larning sinishi bilan osteoporoz, katta bosl'l,‘qon
zardobida kalsiy migdori 7,8 mg%, fosforniki esa
3,9 mg%.

a b

organizmning normal hayot gobiliyati uchun zarur bo‘lib, odam
to‘qimalarida erigan holda bo‘ladi. .

Kalsiy — organizm uchun zarur, qator ple_lstlk protsesslarda
gatnashuvchi muhim elementlardan biri. Bu modda ehshmagagda, skfaletd.a
o‘zgarishlar paydo bo‘ladi, gonning ivish prc-)tsessl t_:uztladni
organizmning yuqumli kasalliklarga qarshilik ko‘rsatlsh_ kuchi susas.ra::_h
va hokazo. Kaltsiyning manbalari sut va sut mahsulotlari, tuxum sarig’,
bug‘doyning sof doni, quruq dukkaklilar va hokazolar bo‘lishi n':um'km.
Kattalar uchun kaltsiyning sutkalik dozasi 800 mg, bolalar va o‘smirlar
uchun esa 1000 mg. o =

Kaliy. Organizmning hayot faoliyati uchun kahymng ahamly.atl
shundaki, u avvalo organizmdan suyugliklarni chiqa‘nb yuborrst!
qobiliyatiga ega. U shuningdek, organizmda kislotali-ishqgorli mm{ozat?aml
tutib turishda qatnashadi. Kaliy asosan o‘simliklardan olinadigan
mahsulotlarda bo‘ladi. Ba’zi mahsulotlarga kaliy kontsentratlari deb qaraladi.
Ularga avvalo turshak, o‘rik,-mayiz, gora olxo‘ri va dukkaklilar (no’xat,
loviya va soya) kiradi. Kattalarning kaliyga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 2-3
grammni tashkil etadi. _

Temir qon yaratilishi protsessida qatnashadi, gizilgon tanachalari —
eritrotsitlarning bo‘yovchi moddasi gemoglobin tarkibiga kiradi. U jigarda,
qora talogda, qonda ko‘p bo‘ladi va hokazo. Organizmda temir
etishmaganda, temir etishmovchiligi ogibatida kelib chiggan anemiya
paydo bo‘ladi. Kattalarning temirga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji 15 mg.
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Fosfor. U suyak tarkibiga kiradi. Fosforga boy manbalar tuxum
sarig‘i, pishlog, go‘sht, baliq, ikra hisoblanadi. Dukkaklilarda fosfor
Jjuda ko‘p bo‘ladi. Sobiq $SSR da fiziologik norma bo‘yicha fosfor
sutkalik ovgatda kattalar uchun 1600 mg, bolalar ovgatida esa 1500-
2000 mg bo'lishi kerak.

Natriy. Natriyning organizmga tushish manbai asosan osh tuzi va
hayvon mahsulotlari hisoblanadi. O‘simlik mahsulotlarida natriy juda oz
miqgdorda bo‘ladi. Natriyning asosiy vazifasi organizmda kislotali-ishqoriy
muvozanatni ta’minfab turishdan iborat. U suv almashinuvida aktiv
ishtirok etadi. Katta yoshli kishilarning natriyga bo‘lgan sutkalik ehtiyoji
4-5 gramm, bu 10-12,5 gramm natriy xlorni tashkil etadi. O‘zbekis-
tonning issiq iqlim sharoitida natriyning bu migdori biroz oshishi mum-
kinligini aytib o‘tish kerak. Chunki, terlaganda natriy ko‘proq yo‘gotiladi.

Yugorida aytib o‘tilgan moddalar ma’lum miadorda hamma ozig-
ovqatlarda, ba’zilarida ko‘p migdorda, boshqalarida esa ozroq migdorda
bo‘ladi. -

Ozig-ovqat mahsulotlari. Hammadan ko‘p tarqalgan ozig-ovgat
mahsulotlariga non, go‘sht, sut, baliq, tuxum, yog‘lar, sabzavotlar va
mevalar kiradi.

Non doimo yeyiladigan ozig-ovgat hisoblanadi. Non hech gachon
kongilga tegmaydi. Unda kraxmal ko'p, ogsil kam, yog‘lar esa bundan
ham kam bo‘ladi. Non ma’lum miqdorda ovqatning sutkalik kaloriyasini
qoplaydi. Bug‘doy unidan (yuqori navli) yopilgan nonning katoriyasi
javdar va jaydari nondagidan ko‘proq bo‘ladi. Ammo jaydari, aynigsa
javdar nonda B va E gruppasidagi vitaminlar, mineral tuziar va o‘simlik
kletchatkalari bor. Nonga bo‘lgan sutkalik ehtiyoj 400-500 gramm,
shundan 50 protsenti gora non bo‘lishi kerak.

- Go‘sht va balig insonning ovqgatlanishida ogsilning eng yaxshi
manbalari hisoblanadi. Baliq organizmda go‘shtga garaganda tez hazm
bo‘lishi va tez singishi tufayli respublikamizda keyingi yillarda baliq taomlart
keng go‘llanilmogda. Masalan, payshanba kuniari umumiy ovqatlanish
tarmoqlarida asosan balig taomlari tayyorlanmoqgda. Shuni esda tutish
lozimki, baliq faqat to‘la qimmatli ogsil emas, balki organizm uchun
zarur bo‘lgan mikroelementlarni, jumladan yod ham tutadi. Ma'lumki,
yod endemik buqoq kasalligining oldini oluvchi kuchli omil hisoblanadi.
Bu erda midiya, kalmar kabi fagat to‘la gimmatli ogsilgagina emas,
balki yodga ham boy bo‘lgan dengiz mahsulotlarining katta ahamiyatini
. aytib o‘tish lozim. Dengiz mahsulotlarining ovgatlanishda keng
go‘llanilishi organizmda aterosklerotik protsesslarning oldini olishda eng
yaxshi profilaktik tadbir hisoblanadi. : :
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Tuxum. Ogsil, yog‘, vitaminlar va mineral tuzlarga boy bo‘lib,
hamma yoshdagi kishilar uchun eng yaxshi ovgat hl'.r;{‘!hi’._n'lilt][. o

Sut. Barcha yoshdagi kishilar uchun eng foydali va eng gadimiy
ovqat hisoblanadi. Sut da odam organizmi t.]‘;]1'1"1 zarur bo‘lgan han"mm
oziq moddalar bor. Har kungi ovgat 1';11§1()r1:q;1 sut _m:;I!muiml;-u'ui:m
pishlog, sariyog’, brinza, gatiq, kefir, atsidofilin ho‘lls}'n_ l\'t‘-.i‘iik. ‘

Sabzavot va mevalarning odam organizmi uchun ahamiyati benihoya
katta. Ma’lumki, sabzavot va mevalar fagat to“yimli ovgal bo‘libgina
golmay, balki shifobaxsh xususiyatlarga ham ega. Aqus_.a meva va
sabzavotlar bolalar, keksalar hamda bemorlarning ovgatlanishida kmuj
ahamiyatga ega. Organizmga sabzavot va mevalar bilan birga eng kerakli
vitaminlar tushadi. Bundan tashqari, ularda organizmda moddalar
almashinuvi uchun zarur bo‘lgan mineral elementlar bor. Mevalarda
fruktoza, pektin va oshlovchi moddalar hamda kletchatka ko‘pdir.

Meva va sabzavotlarni kam veydigan kishilar kasallikka tez chalinadilar,
darrov toligib goladilar, sovugqa chidamaydilar, ko‘zlari uncha o‘tkir
bo‘lmaydi.

1.2.1. Ovgatning kaloriyaliligi va ovqatlanishning
fiziologik normalari

Odamning ovqatga bo‘lgan ehtiyoji issiglik birliklari (kaloriyalar)
bilan o‘lchanadi. Katta kaloriya — bu 1 litr suvni 1°C ga isitish uchun
kerak bo‘lgan issiglik migdoridir. 1 gramm ogsil va uglevod yonganda 4 va
3,75 kkal, 1 gramm yog‘ enganda esa 9,0 kkal hosil bo‘ladi.

Odam organizmiga birorta ovqat mahsuloti bilan tushadigan kaloriya
miqdori kaloriyalilik deb ataladi. -

Masalan, 100 g jaydari nonda 6,5 gramm ogsil, 1,0 gramm yog’,
40,1 gramm uglevodlar — 185 kaloriya bo‘ladi. Agar odam 400 gramm
non esa, u 260 gramm ogsil, 4,0 gramm yog‘, 160,4 gramm uglevod —
740 kaloriya olgan bo‘ladi. 100 gramm go‘shtda (1 navli mol go‘shti)
18,9 gramm ogsil, 12,4 gramm yog‘ — 187 kaloriya bo‘ladi.

Ammo ovqat ratsionining kaloriyaliligini hisoblaganda shuni esda
tutish kerakki, hamma ovgat ham odam organizmiga singavermaydi,
ya'ni ba’zilari energetik va plastik magsadlarga sarf bo‘ladi. Ovqatning
hazm bo‘lmagan gismi axlat massasiga qo‘shilib, organizmdan chigarib
yuboriladi.

Ovgat ratsioni organizmning barcha ozig moddalarga bo‘lgan ehtiyojini
to'la gondirishi lozim. Hozirgi vagtda asosiy ovgatlanish normasi ishlab
chigilgan. Mehnat qilish gobilivatiga ega bo‘lgan barcha aholi yoshi,
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Nomografik tomon
A — disk

B —tili

C — shaffof materialga
o‘tkaziladigan nonius
o‘lchaml]ari

19-rasm. Akademik A.A. Pokrovskiyning nomografi.
Uning yordamida taomnomasi tuziladigan odamning ideal
vaznini oldindan aniqlanadi.
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jinsi, mehnat faoliyatining tabiatiga garab ovqatlanishi ke_l\'ak.. Ayni maq-
sadda ilk bor odamning ideal-me’yoriy vaznini A.A. Pokrovskiy nomografi
yordamida hisoblab, kundalik kerakli ozuqaviy modqlalar rr.an!orlar{
aniglanadi. Taom quvvatini ushbu muallifning kaloriya hisoblagichi orgali

ham bilish mumkin (19, 20, 21-rasmlar) (2-15 jadvallar).
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20-rasm. Odamning ideal vazni deganda
uning bo‘yi, yoshi, jinsi va konsti-
tutsiyasiga mos keladigan vazn tushuniladi.
.Nomograi‘ tilli ikki tomonli disk bo‘lib,
bir tomonida ideal (me‘yoriy) vazn egri-
liklari, ikkinchi tomonda esa tananing ozuga-
viy moddalarga bo‘lgan fiziologik talablarini
aniglash uchun radial jadval keltirilgan.
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y : i 0 2-jadval
: Katta odamning oziq moddalar va energiyaga bir kundagi o‘rtacha
ehtiyoji (A.A.Pokrovskiy bo‘yicha, 1976)

.' v | 0zg maoddalar Ehtiyoj Ozig moddalar Ehtiyoj
sg00. %" 1 2 3 4
o e % Suv (g) 750-2200 | Xolesterin (g) 0,3-0,6
.. .. Shundan: (ml da) Fosfolipidlar (g) 5
Ichiladigan choy vab. | 800-1000 Mineral moddalar (mg)
. — Suyuq ovgatda 250-500 | Kaltsiy 800-1000
Old ko‘rinishi Orqga ko‘rinishi Ozig-ovqat tarkibida 700 Fosfor 1000-1500
i , s e Ogsillar (g) 80-100 | Natriy 4000-6000
21-rasm. Koloriya schetchigi (o‘lchagichi) Shundan hayvon ogsili (g da) Kaliy 2500-5000
21-rasmdagi koloriya schetchigi (0*Ichagichi) kundalik taomnomaning I_A_lrnashtn:!b 50 Xloridlar 5000-7000
kaloriyasini aniglash va ushbu ko‘rsatkichlarni nazorat gilishga mo‘ljallangan. bo‘Imaydigan
Uning yordamida ovqatlanish tartibi shunday tuziladiki, u me’yoriy tana aminokislotalar (g): 20-31 | Magniy 300-500
vazniga olib keladi va kerakli holatlarda zarur o‘zgartirishlar kiritiladi. Triftofan I Temir 15
Odamlarning taomnoma kaloriyasiga zZaruriyati me’yoriy (ideal) tana vazniga Leytsin 4-6 | Sink 10-15
nisbatan aniglanadi. O‘Ichagich odamlarning o‘rtacha migdordagi kaloriyaga Izoleytsin 3-4 | Marganets 5-10
bo‘lgan ehtiyojini ulaming yoshi, kasbi, me’yoriy tana vaznini inobatga Valin 3-4 | Xrom 0.2-0.25
olgan holda aniqlab, avtomatik holatda taomnomadagi kaloriyani ortib Treonin 2-3 Mis 2
ketganini yoki kamayganini ko‘rsatadi. Buning uchun: a) o‘lchagich diski Lizin 3-5 Kobalt 0,1-0,2
dastlabki nuqtagacha aylantirilib, odamlarni summar kaloriyasini belgilaydi; Metionin 2-4 Molibden 0,5
b) disk orgasidagi rangli shkala va o‘Ichagichning oldingi tomonidagi Fenilalanin 2-4 Ftoridlar 0,5-1,0
darchalan odamlarning me’yoriy tana vazni va jismoniy yuklamasini anglatadi. Almashtirib bo‘ladigan .
Disk aylantirilgan paytda darchalarda to‘rt xil rang ko‘zga tashlanadi: aminokislotalar (g): Ah31 | Yodidle 0.1-0.2
yashil, sarig, gizil va og. Yashil rang me’yor darajadagi ovgat Kaloriyasini, Gistidin 1,5-2 Vitaminlar (mg)
sariq rang bir oz migdorda ortiqcha ovgat kaloriyasini (ogohlantirish L Askorbin kislotasi
Zisnah), gizil rang — xavfli va oq rang — taomnomaning kaloriyasi o‘ta Arginin 5-6 () ' 50-70
rajada yuqori (xatar signali). isti itami
Har bir darcha odamning ma’lum jismoniy yuklamasi va me’yoriy '?'Iii::m 3_1 ;P;a;;m (E% ;gj
tana vazniga mos ravishda ochilgan. Jismoniy yuklama nol belgi yonidagi Kl - I .avm ®) —
o‘lchagichning suratlar tomonida aks ettirilgan. O‘lchagichda jismoniy g 3 Niatsin (PP) 15-25
Y'-‘kli‘{:na tort dzfraj;;hll alohida keltirilgan: kichik — o‘tirib ishlash uchun; Serin 3 Pantoten kislotasi 5-10
yengil — jismoniy ‘Imay vaqti-vagti bilan yurishni anglatadi; o‘rtacha Glutamin kislotasi itami -
— yarim mexanizatsiyalashgan ish; og‘ir — zo‘rigish bilan bajariladigan Aspargin ki lm;aSI e V!tam?n Bﬁ 2
jismoniy ishlarni anglatadi. O‘Ichagichga 100 gr migdorida bo‘lgan ozig- v fg riiaed 6 Vitamin By 0,002-0,005
ovgat mahsulotlari va ko‘pincha qo‘llaniladigan taomlar (bir kishi uchun L 5 Biotin 0,15-0,3
bir porsiya). Undan tashqari ayrim ishlarni bajarish chog‘ida ketadigan Eliftokol 3 Xolin 500-1000
energiya jadvali ham berilgan. Karbonsuvlar (g) 400-500 | Vitamin P 25
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- 4-jadval
Ozugaviy moddalar va quvvatga fiziologik talablar

t/s

T Ozuqaviy modda-
Asosiy ozuqaviy larning birga-
Odamlarni yoshlariga moddalar likda beradigan
ko‘ra guruhlarga ajratish issiq quvvati
Oqlik-1 Yog*- iKarbon- Kkal | M Dj

lar, gr{lar, gr |suvlar, g

6 oydan | yoshgacha

1 bo‘lgan bolalar 25 25 113 | 749 3,13
2 | g Jyoshdan 2 yoshgacha | 4g | 4 | 185 (1318 S5
o‘lgan bolalar
3 yoshdan 6 yoshgacha
EN bo'lgan bolaiar 65 65 251 11786 1,74
4 7 )ioshdan 10 yoshgacha 82 0 317 | 2255 943
bo‘lgan bolalar
{1 yoshdan 14 yoshgacha
5 bo*lgan botalar 102 | 102 398 (2818 11,79
15 yoshdan 17 yoshgacha
6 bo'lgan bolalar 113 | 106 | 451 (3097 | 12,96
7 | Voyaga etgan kishilar:
I gurvh:  erkaklar 102 1 97 410 (2818 11,79
ayollar 92 97 369 |2535| 10,60
Il guruh:  erkaklar 120 § 113 478 | 3289 | 13,76
ayollar 109 | 103 438 3005 | 12,57

Il guruh:  erkaklar 137 | 129 346 (3756 15,72
ayollar 123 | 116 492 13381 14,15

IV guruh:  erkaklar 154 | 145 615 142271 17,69

Nafagachilar;

65 yoshgacha: erkaklar 92 81 382 (2529 10,58
ayollat 82 2 340 | 2251 9,42

65 yoshdan oshﬁi;!( | 82 72 340 | 2251 9,42
erkaciar 72 | 63 | 297 (1969 824
ayollar

- Eslaitma: mazkur ma'lumotlar A A.Pokrovskiydan (1964) olingan;

| guruh — xizmatchilar, tibbiyotchilar, o‘qituvchilar, muhandislar,

olimlar;

42

I guruh mexanizatsivalashgan mehnat kimsalari; to‘gqimachilar,
stanokchilar, operatorlar, y ruvchilar; )

111 guruh — gishloq xofjalik xodimlari, slesarlar, konchilar, yuk mashi-
nasi hat\"-'_'h\'t:hi'm['i, oddiy ishchilar, o‘rtacha og‘irlikdagi qo’l mc hnati bilan

shug‘ullanuvchi shaxslar; _ _ | o
IV guruh — r jismoniy mehnat bilan mashg ul bo‘lgan shaxslar-
: g‘och tashuvchilar, arrachilar va boshqalar

vukchilar, tosh pardozlovchilar, yog och

Qo‘ilaniladigan issiglik koeffitsientlari: ogliklar uchun 4,0
yog‘lar uchun 9,0
karbonsuvlar uchun 3.75



ST 0St 00S1 0001 Iefeuo [y1Ziug

0z 0St 0051 0001 Te[[0A® JOpE[IWOH

81 00% 00Z1 008 (Terj04®) 66 — 81

vl 00¥ 00Z1 008 (reprexIs) 65 — 81

81 00€ 0591 0011 (rejzib) L1~ ¥1

81 00€ 0081 00Z1 (remBic) L1 —p1

81 00€ 0591 0011 (rereroq z1b) €1 - 11

81 0S¢ 0081 00zl (vereroq 1,3,0) €1 - 11

81 0ST 0591 0011 01-L

¢l 002 0st1 0021 9+

01 0S1 008 008 €—1

R | AuSep 10§50, Kisiey (epiqosty refi£) 1ysok Sururejryopjou 3s]
(epiqosty 3w) LefEULION
Fifeypns ueSme vAisaw) Sunugsiph [om,a)s1 MURRPpOW [EI3U AISOSY
104pDI-9
§0Z6 | 00TT | L6T | oOf $T 18 9¢ 0p 7L (Je[[0AR) 6S-0t
69901 | 0SS | ¥¥S | 0¢ | 8T [3 93 9 €8 (JepyeNI9) 6S-0F
€296 | 00¢T | o1€ | o€ | sz $3 39 14 SL (Te]]104R) 6E-0¢
|L6TIT| 00LT | €9€ | 0 | Of | 66 | ¢¢ 8¢ | 88 (FBpfeyId) 6€-0¢
Zro01 | 00vT | ¥z€ | of 9z 83 ¥ £ 8L (ejj0Le) 6Z-81
11911 008C | 8L | o¢ 1€ | ¢o1 99 16 (Tepye) 67-81
8L801| 009C | 09¢ | oz | 8I 06 09 S 06 ~(3ejzib) L1-p]
vEITI | 006 | 00¥ | 0z | 0T | 001 [ 09 99 | 001 (BIBIA) L1
15201 | 0s¥C | ovs | oz | LI 8 09 IS 8 (Te[ejoq z1b) ¢1-11
L6zil| 0oLz | oce | oz | el ¢ 09 9¢g €6 (Fe[eroq 11,3,0) €i-11
€296 | 00Sz | s1€ | oz | 81 6L 09 Ly 6L 0l-L
Zve8 | oLl | zLz | si 0l 89 $9 tp 89 9-p
£v9 | ovS1 | iz | o1 ¢ €¢c 0L LE €< [
s ep oy, | JOUOA 6poy | 1OUOA |
o | et | eps [P gepy | uer | P% | ey | rurer
‘Tejpoa | uepejwnl nys uepejwini nys BpIqosiy
newuh 3 . IeA ‘usoA Surureyajown
g_.wa@u..um =213 vp 3 ‘107,30 ep 8 “reqisho A g TUre[fyajou 31s|
geunmb yyoSous Funwiem

BA LE[BULION yieyins uedipemipib viisae) Sutugtes Jepoadjdn ‘xep,S04 ‘psbg

1DApDL-g

45

44



7 jadval
XB
7,0 |400,0
100,0
100,0
100,0
100,0
100.0
100,0 |
9]

100,0

E

XB
10,0
10.0
12,0
15,0 |100,0
12,0
15,0
15,0

A
mkg
1000,0
1000,0
1000,0
1000,0
1000,0! 12,0
1000.,0

65,0 |1000,0| 12,0 | 100,0
55.0 (1000.0] 12,0 | 100

60,0 (1000,0{ 10,0 |100,0
75,0 1000,0{ 15,0 |100,0

45,0 14500
50,0 |500,0

60,0 |7000,0

mg
70,0
70,0
60,0
68,0
58,0
64,0

PP

mg

10,0
12,0
15,0
18,0
16,0
19,0
17,0
19,0
16,0
18,0
15.0
17.0
14,0

Vitaminlar

By
mkg
100,0

200,0
200,0
200,0
200,0
200,0
200,0
200,0
200,0
200,0

200,0

2,0 {2000

3,0
3,0
3,0 [2000,0

B
mg
1,0
1.5
3,0
3,0
3.0
3.0
3,0
3.0
3.0

mg
0,9
1.3
1.6
1,9
1,7
2,0
1,8
2,0
1.7
1.9
1,6
1,8
|3

Bg

0.9
1,3
1,6
1.9
17
2.0
1.8
2,0
1.7
1,9
1.6
1,8
1.5

B
mg

mg
0.3
10
1,4
1.6
1,5
1,7
16
1,7
14
1,6
1,4
LS
1,3

By

Asosiy vitaminlarni iste’mol gilishning tavsiya etilgan sutkalik normalari

Iste’molchilarming yoshi
(yillar hisobida)

9 (erkaklar)
| 18 — 59 (ayollar)

-5

11— 13 (o‘g‘il bolalar)
11 - 13 (qiz bolalar)
14 — 17 (yigitlar)

14 — 17 (qizlar)
30 — 39 (erkaklar)

30 - 39 (ayollar)
{ 40 - 59 (erkaklar)

L

40 — 59 (ayollar)

| 7-10
|18

L

-
o

8-jadval
Vitaminlarga bo‘lgan bir sutkalik ehtiyojning fiziologik normasil

Vitaminlar

A
g
o3 o ..g
E o o 3 = 2
: . T s e = 2 = -
181 E€E1 2| 8| 2 | = =
@ 2 T I~ = = | 79 ap =
@@ E|E|E] T o &
| o
YA M

1. Katta odam

a) o‘rtacha 3300 1 |2 (2} 2 50 15 1000
mehnat sarf gacha
gilganda

b)og‘irmehnat {3300( 1 | 2 25| 2 75 20 1000
gilganda gacha
v)juda ogiirish [3300) 1 | 2 | 3 | 2 | 100 | 25 1000
gilganda ‘gacha

2. Homilador 6600 2 | 4 |25 2 75 20 | 500-1000
ayollar (5-8 oy)

4. Bolalar:
a) 7 yoshgacha [3300| 1 | 2 1 2 (30-35( 15 | 50-1000
b) 7yoshdan 14 [3300( 1 | 2 [15] 2 50 15 | 50-1000
yoshgacha
v) 14 yoshdan 33000 1 | 2] 2| 2 50 15 | 50-1000

| oshganlarga

! A vitaminining 1 XB 0,0006 mg karotinga (beta-karotin) yoki 0,003 mg
A vitaminiga to‘g‘ri keladi. 1 mg A vitamini 3300 XB ga to‘g’ri keladi. 1 XB D
vitamini 0,000025 mg ximik jihatdan sof D vitaminiga (kaltsiferol) to‘g‘ri
keladi. D vitamini va PP preparatlarini vrachlarning ko‘rsatmasi bo‘yicha
qabul gilish lozim.
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- 9-jadval
Mahsulotlarning biologik qimmati
Mahsulotlflrning Biologik Mahsulotlarning Biologik
: nomi gimmati nomi qimmati
Mol go‘shti 95 Kartoshka 70
Qo‘y goshti 95 Oq karam 80
Cho‘chga go“shti 95 Qizil sabzi 20
Tovug 95 Lavlagi 80
Tuxum __ 26 No‘hat 70
Sudak baligi 05 Loviya 70
Sut 96 Guruch 70
Ratsionda 20-25 g o‘simlik moyi bo‘lishi kerak.
Davomi
£ £ £
Mahsulotrin £ 2 S0 5| 8|8 & 3
mng = o S| 8 2| &
nomi Sl 2l &l 3|8 8 B =
K| - S| E| &8
[~ 9
No‘xat 110G 13308 1650( 1660] 250 | 930 | 260 {1110
Loviya 11201 1030§1740) 1590 280 | 870 { 260 {1130
Mosh 1360{1390{1950( 16301 310 { 970 | 350 | 860
No‘hat boshqa turi | 920 |1370]|1520]1320| 340 | 790 { 210 { 1000
Od_dmavdar non | 268 | 206|356 186 | 62 [ 175 67 } 309
Bug‘doy non 420 | 314 | 631 ] 280 | 142 | 281 | 103 § 425
II navli undan
bug‘doy non 384 [ 303 | 5381229 | 138214 97 | 351
I navli bug*doy
undan baton 330 [ 295 (553 | 1651 117 | 213 | 83 | 395
Yaroslav bulkasi
yog'lig'i 334 [ 300 | 559 ) 171 | 118 | 218 | 84 | 397

48

10-jadval

Kundalik taomnomalarda ko‘p go‘llaniladigan ovqatli
mahsulotlarning to‘yimliligi (gr foizlarda)
va quvvatlari (kkal yoki M Dj)
(100 gr yeyiladigan mahsulotga ko ‘ra)

J\I\.‘

r—— [ Toryimiiligi g% | Quvvati |
t/s Ovqat mahsulotlari Oqlik-| Yog*- ‘ Karbnr.n- Kkal | M Dj
- lar lar | suvlar T
i - 2 3 4 5 6 7
| Dukkakliklar: i ' )
(1| Loviya 23 | 1,7 | 54,5 [309 | 1,27
[ 2 [ Mosh 246 | 1,4 | 527 |309 | 1,29 |
| 3 | No‘xat 23,0 | 1,2 53,3 303 | 1,27
| U
1 | Bug‘doy: oliy nav 103 | 09 | 742 [ 327 | 1,37 |
| 2 | Bug'doy: 1 mav 106 | 1,3 | 732 | 329 | 1.38
3 | Javdar: elangani 6,9 1,5 75 327
Yormalar: ]
1 | Grechka 12,6 2,6 68,0 329 | 1,38 |
2 | Gurunch 7,0 0,6 77,3 323 | 1,35 |
3 | “Gerkules™ 13,1 | 62 | 65,7 355 | 12,49
4 | Manniy 11,31 07 | 73,3 326 | 1,36
5 | Perlovka 9.3 1,1 73,7 324 | 1,36
6 | Po‘sti olingan no‘xat 23,0 1.6 577 323 | 1,35
Makaron mahsulotlari:
1 | Makaronlar: oliy nav 10,4 | 09 752 | 332 | 1,39
2 Makaronlar: oliy nav+ 113 ] 19 734 338 | 1.41
fuxum
Nonlar:
1 | Bug‘doy unli 8.1 2 | 42,0 203 | 8.5
2 | Javdar unli 6,5 1,0 20,1 190 | 7,95
Bulochka maxsulotlari:
1 | Shahar bulochkalari 77 | 24 | 534 | 254 | 1,06 |
2 | Shoxcha shaklli 83 [ 12,1 | 5438 317 | 1.45 |
3 | Obi non 9,0 1,1 58,2 266 | 1,11
4 | Churrak 79 | 1,0 | 51,6 | 236 | 099
5 | Teshik kulchalar 110 | 13 | 73,0 [ 330 | 1,38
| 6 | Qotgan non ] 112 | 1,4 \_7_*_;".,4 331 | 1,39 |
4._
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ulfu.t_ll-\E niki, li
HLIt] 11!'1[1I!F.11]i]\! yog i-f_.

in \lmhhu Quvvati
T ]

Ovgat mahsulotlari {}ql[i\— | Yog'-

1 {M Dj

el
|’Jl =

- Xom ﬂshvolar‘:

K'lkao q]rmdm

Mevt idr mevali

| D | =

229

Meva-tar mevali

[ Kakao kukuni

1,61
1,56

1,24

Meva-tar mevali

1,21 |

Kungabogar

Unli gandolat

mahwiothn

| Vafli, mevali _

Gd!ctlar (\|I\ n‘t\l

50

1 2 - 3 4 5 6 7
Qotgan non, gaymoqli 85 [ 106 | 71,3 397 | 1,66
Xom ashyolar:

Xamirturush,
shibbatangan 12,5 | 04 83 85 {036

2 | Bug*doy kepagi 151 ) 3.8 536 1296 | 1,24

3 | Jo'xori kraxmali 1,0 0,6 852 | 329 ] 1,38

4 | Shakar 0 10 99,8 | 374 | 1,57

5 | Qand tozasi 0 0 999 1375 | 1,57

6 | Kartoshka kraxmali 0,1 Izi 852 1299 | 1,25

7 | Jelatin, taomiy 87,21 04 0,7 301 | 1,26
Mol yog‘lari, eritilgani:

1 | Rik 0 99.7 0 897 | 3,75

2 | Qora mol 0 99,7 U] 897 | 3,75

3 ] Qo‘yniki 0 99,7 0 897 | 3,75
Go‘shtli mahsulotlar:

1 | Qora moi buyraklari i2.5 ] 1,8 0 98 | 0,41

2 [ Qora mol jigari 17,4 | 3,1 0 124 | 0,52

3 | Qora mol tilj 13,6 | 12,1 0 163 | 0,68

4 | Qo'y buyraklari 136 | 25 0 77 | 0,32

3 | Qo'y jigari 18,7 1 29 ¢ 101 | 0,42
Kolbasalar: -

“Doktorskaya” 13,7 1 22,8 0 260 | 1,09

2 { Sardelkalar, ! nav 95 | 17,0 0 198 | 0.83
Sosiskalar, suili 12,3 1 25,3 0 277 1 1,16
Go‘shtli konservalar: :

Dimlangan, gora molniki 16,8 1 18,3 0 232 | 0,97
Qora mol gulyashi 17.1 | 12,0 4 191 | 0,8
Qo‘y gulyashi 14,9 | 14,6 4 206 | 0,86
Parranda: o
Tovua, 1 toifali 18,2 | 18,4 0,7 241 1 1,01
Tovug, IT toifali 20,8 | 88 0,6 165 | 0,69
Tuxum maxsulotlari;
Tovuq tuxumi 127 | 11,5 0,7 157 | 0,68
Tuxum kukuni 45,0 | 37.0 7.1 542 1 227
Baliqgiar:
I | Marinka 168 | 50 0 112 | 0,47
2| Mintay 159 | 6,7 0 70 | 0,29




1 2 3 4 | 5 6] 7] 38
Pechenie, shakarli,
4 | oliy mavh 75 | 11,8 744 | 05 | 417 | 1,75
5 | Pechenie kam shakarli| 8,3 | 23.6 | 61.4 | 02 | 477 | 2.0
6 | Pryaniklar 4.8 28 | 77,7 | Tz [ 336 | 14
7 | Pirojnoye, kremh 54 | 386 | 41,4 | 03 | 544 | 2.28
8 | Tort, kremli 50 | 374 | 440 | 1zi | 523 | 2,19
Sut mahsulotlari
1_| Tabiiy yog'lik 28 | 3.2 | 47 | 04 | 58 | 024
2 | Tabiiy yog'i olingan | 3,0 | 0,05 | 4.7 | 0.4 31 | 0.13
Slivkalar, yog‘i 10
3 | 3,0 (100 40 (017|118 04
4 gl};’ka‘“’ yogi20 | o¢ 200/ 36 |017] 205|086
5 ?;;:ka’a" Ygi3S | o5 350] 30 |04 337 ] 1,41
6 | Smenayogh 10| 30 1100 | 29 | 08 | 116 | 049
7 ?‘T“’”"a yog'h20 | 58 200 32 | 08 | 206 | 080
0l1Z
8 ?;‘:ta“a YogL25 | a6 1250 27 | 07 | 248 1,04
9 ?;‘Zm"a yog'i, 30 26 1300 28 | 07 | 203|123
10 ?;;‘:‘a“a Y036 1 94 |360] 26 | 07 | 346 | 1,45
¥ ?OT:‘&"& yog's 40 | 54 400 26 | 06 | 382 1.6
12 | Tvorog, yog'li 14,0 [ 180 1,1 | 1,0 | 226 | 0,95
13 | Tvorog, yarim yog‘li | 16,7 | 9,0 1,3 1,0 | 156 | 0,65
14 | Tvorog, yog'siz 18,0 | 0,6 1,5 1,0 | 86 | 0,36
15 ;f.“".mg yumshoq 160 | 11,0 1,0 | 1,0 | 170 | 0,71
ietik
Tvorogli sirki, bofalar
16 | Lo 91 |2301] 185 | 05 |315]1,32
ji7 [ Asidoll pastes; 55 | 02125 1,0 74 | 031
shirin, yog'siz
18 | Kefir, yog'liq 28 | 32| 4,1 09 | 59 | 0,25
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b1 | 2 3 4 5 6 | 7 | 8
19 | Kefir, yog'siz 3,0 1005| 38 | 09 | 30 |]0,13
20 | Qatiq 28 [ 321 41 |08 | 58 | 024
21 | Qimiz, biya sutidan 1.6 1,0 5,0 1,4 | 39 | 0,16
22 | Qimiz, sigir sutidan 30 |005] 63 |1,05] 40 [ 1,7
: Sutli konservalar:
1 | Sut, tabiiy, qurug‘i 256 | 250 394 | - |475]1,99
5 | Sut shakarh, 72 | 85 | 560 | - |315]1,32
quyultirilgan
Yog'lar:
1 | Sariyog®_ 0,6 | 85| 09 |0,03]748 | 3,13
2 | Sariyog’, eritilgani 03 |980] 06 | - [887]3,71
Pishloglar:
1 | Rossiyaniki, gattigi | 234 {300 - |20 |371 155
5 | Gollandiyaniki, 235 [309] - |21 |380]1,5
qattig"i
3 | Pribaltikaniki 234 (300 - [20 [371]155
4 | Rokfor, yumshoq 20,0 | 30,0 - 2,7 | 363 | 1,52
S} - oasiyaniks, 20 |270| - |24 |340 |14
eritilgani
Muzgaymoq:
1 Qauyz:;oﬁil . 33 | 10,0 | 21,3 [ 0,19 [ 125 | 0,52
Yog'lar:
1 | Margarin, gaymoqli 03 [823]| 1,0 0 | 746 | 3,12
2 | Mayonez 3.1 | 670 26 | 0,6 | 627|262
O‘simlik moylari:
I | Zaytunniki 0 |999| 0 | Iz | 898|376
2 | Kungaboqarniki 0 999 0 | Iz |899]3.76
3 | Paxtaniki, tozasi 0 1999 0 | 1z | 899 3,76
Sabzavotlar,
kartoshka, mevalar,
qo‘zigorinlar
1_| Baglajonlar 06 | 01| 56 | 022401
2 | Qora turp i2 | o1 | 81 | 02|37 |016
3 | No‘xat, yashili 50 |02 133|011 | 72]03
4 | Karam, ogi 18 | - | 54 [005] 28 |0,12
5_| Karam, gizili i8 | - | 61 0231013
6_| Gulkaram 25 | - | 49 | 0,1 | 29 [0,12
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1 2 3 4 3 & 7 8
7 | Kartoshka 2,0 0,1 197 | 0,1 83 10,35
8 | Pivoz, ko'ki 1.3 - 4,3 02 | 22 ;0,09
9 | Piyoz, boshii 1,7 - 9,5 0,1 | 43 |0,18
10 | Sabzi, sarig*ivaqizili| 1,3 | 0,1 | 7,0 | 0,1 | 33 {0,013
11 | Bodring 0.8 - 30 | 0,1 | 15 {006
12 | Patissontar 0.6 - 43 01 | 19 | 0,08
13 | Shirin yashil 3]~ {470t 23010
garmdori
14 | Shirin qizil garmdori 1,3 - 57 101 | 27 {G,1t
15 | Petrushka bargi 3,7 - 8,1 0,1 | 45 10,19
16 | Ravoch 0,7 - 2,9 1,0 | 16 ) 0,07
17 | Rediska 1,2 - 41 10,1 | 20 | 0,08
18 | Turp 1,9 - 2,0 | 0,11 34 |04
19 | Sholg‘om L5 - 59 | 6,1 | 28 [0,12
20 | Koxu 1,5 - 22 Vo1 14 [006
21 | Laviagi i,7 - 10,8 ] 0,1 | 48 | 0,20
22 | Seldrey, barg qismi - - 2,0 - g8 |0,03
23 | Pomidorlar 0,6 - 42 1 05 1 21 {009
24 | Ukrop 2,5 0,5 4,5 0,1 32 0,14
25 | Loviya ko‘ki 4,0 - 43 10,11 32 1014
26 | Xren 2,5 - 16,3 - 71 1 03
27| Chesnok 6,5 - 21,2 1 0,1 | 106 | 0,44
28 | Shovul 1,5 - 53 1 0,7 ] 28 [0,12
Poliz mahsulotlari:
1 | Tarvuz 0,7 - 92 41 ! 38 10,16
2 t Qovun 0,6 - 96 | 0,2 | 35 0,16
3 i Qovog 1,0 - 65 101 | 29 {0,12
Mevalar:
1 | Anjir 0,7 - 139 1 0,5 56 ] 0,23
2 t Anor 0.9 - 1181 19| 52 1022
3 | Apanas 0,4 - 11,8107 | 48 | 0.2
4 1| Banan 1,5 - 224 | 04 | 91 0,38
5 | Behi 0,6 - 89 | 09| 38 [ 0,16
6 | Nok 0.4 - 10,7 1 0,3 | 42 | 0,18
7 | Olxo‘ri 0,8 - 0,9 1,3 ] 43 10,18
8 | Olcha 0,8 - 1,3 (1,3 [ 49 {021
9 | Finiki 2,5 - 72,1 1 0,3 | 281 (1,18
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2 3 4 5 6 7 8 | 11-jadval
Moyli baliq Mahsulotning 100 g eyiladigan qismidagi vitaminlar miqdori
l;insegvalari:l L - e T T S I = = e
umbriya atlantika e E ?
reaminit: 188 {1851 - | - l277{ 100 Seml 2| w| w| 2 21w
Sabzavotli ' SeE Bl Gl 2| =] 2|l a|E
konservalar:. Mahsulotlar E:’ﬁ":’f = B ?: a % 3 | E
1 | No‘hat yashili 32 [ 02| 7,1 {01 | 41 0,17 <ZEE|E|E|E| S|%| S8
Loviva, yashili 1,2 | 04 | 28 | 0,1 | 16 | 0,07 EZZ| 22| 8| 8| &|E]F
Sabzavot sharbati: I 5 é o (XN B R S g
Pomidor L0 - 13310559025 S g =
't Sabzavotli konseiva: _ 1 2 3 | 4 5 6 | 7 | 8 9
Baglajon ikrasi 1.7 [1337 69 [ 6,5 | 164 [ 0,64 Sigir suti 0,025 10,05]1,50]0,05]0,40]0,38]0,15]0,04
_| Tomatli konserva: - Yog'siztvorog | 0,01 | - |0,50[0,19]1,32[0,21]0,25]0,04
Pomidor pastasi 48 | 0 [ 189 | 23 | 96 | 04 Yog‘li tvorog 0,00 | - 10,550]0.11/1,00[0,28]0,300,05 |
Mevali konserva: ' Golland siri 021 | - [28]0,11]1,14] 0,3 ]0,38]0,03
Olma kompoti 02 | 0 240104 |92 ]039 Kostroma siri 023 | - [3.00]013]1,40] - [036[0,03
Olma sharbati 05 1 0 lo7 1651327102 Rossiya siri 026 | - | 1,6 o0 1,5 - [0,30]0,04]
Murabbo: Sovetsii____ | 027 | - | 1,5]0,10] 2.2 [0,44]0,46]0,05]
Quiupnay 03 | 0 | 746 ] 06 282 1,8 [Baglajon | 002 [ - [50[015] - | - 005/0.04]
0Oq karam | 0,06 | - |60 (0,10] - 10,i8{0,07]0,02
Kartoshka 0,02 - 20 10,30 - 10,30]0,07 (0,12 |
Qizil sabzi 900 [ - [50]0,13] - [026]0,07]0,06
Rediska Kam | - | 25 |0,10] - |0,18]0,04]0,01
Salat 1,75 | - | 15 [o,18] - |0,10[0,08]0,03
. . Lavlagi 0,01 | - | 10 [0,07] - |o0,i2]0,04]0,02
o Ismalog | 450 | - | 55 10,00f - ]0,30]0,25]0,10
| ?"f' BOshl, Kam | - |Kam|0372,60(0,50]0,15 /0,06
ategoriyali |
?ﬁa}:eg?;j;;{ Kam | - |Kam|030| - |0,55|0,14 0,08
Cho‘chqagcrshﬁ” Kam | - |Kam|0733| - [047]0.14]0,52
- m Kam | - |Kam|038| - [0,95]023]0,14
ST _ A C Quyon goshti 0,01 | - |o080]|048[430] - Jo.18]0,12
T 2t S Kam | - | - |0,18[3,70] 2,6 [0,19]030]
digar |35 |- 133070] 60 |68 [2.19]0.39
{Buyrak 17023 | - | 10 [0.50] 25 | 3,8 |1,80]0,39
(Yurak 1002 | - [4.0]030] 10 | 2,5 [0.75]0,36]
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I 2 [ 314,516 1718769 ] [ 2 [3]4T5]61718169|
Tit Kam | - [Kam|0,15( 4,7 {1,98[0,30/0,13 [Loviya [ Kam [ - [ - 090 - [12]0.8 _“-ﬂ.‘w
Broyler Javdar non 10006 0 | 0 {017] 0 [0.60]0,11]0,18
lkateg;)riya]i 0,04 } - 05110421 0,790,151 0,07 j_{_:_;}_;s‘_ci..\_l\_wn [ 001 | 0| 0 |030f] 0 [068]0,13 £"|
Kurka go*shti, I navli undan S . 1201 o loaslo11l023!
Nl | 09| - | - |oss] - Joss|022]oos oy 0004 0 | 0 J020] 0 Jode]o1) |02
‘shti : Baton 0,001 ] 0 0 |015] 0 [0,29]|0,08{0,15
Kurka, go'shti 001 | - | - |033] - | - [0,19]0,07 eSS
II kategorivali Y3 gaa
T : 2-jadva
k;)t\;;?),rilyali 0,07 - |1,80]0,5210,55 0,76 1 0,151 0,07 Mahsulotning 100 g eyiladigan gismidagi mikroelementlar migdori,
Tovuq mkg hisobida
11 kategoriyali 007 | - |180J061( - 4 - 10141007 A S
¢ i | ) -
ok ! 005 | - | - [o23] - [o6010,17]012 ) .| 8 F
ategoriyali . X - | B g - s
Ofrdak, Mahsulotlar S s c 5o P =
11 kategoriyali 0,05 1 - ] - |0.27] - | - |0,I9]0.18 a | S | <
Tovug tuxumi | 2y _ | NN RS WSSURS (S
(butuni) 0,35 (470 - 10,1410,52 1,3 | 0,44 (0,07 | 12 ] 4}& ; ;,; J, ]
Tovuq tuxumi Sigirsuti | 67 | 16 108 | 6 2 5
(oqsi[cil) - | - | - |001]0,08] 020,56 Kam Yog'siz tvorog (300 - | 1,8] 78] 60 |77
Tovugq tuxumi Yog'ligtvorog 461 | - |13 | - | 74 | 7.7
(sarig‘ili) 126 17701 - |037[ 2,0} 38 |0.2470,18 Gollandya pishlogi 1100 - | - | - '?(.}D_ -
Dengiz okuni 00! 23|14 (013;:24 |036[0,12|0,11 | Kostroma pishlog™i 900 | - - | 1651600 ) -
Sudak 00t | - 1301019 - - 10,11}0,08 Rossiyya pishlog'i 1100 - - | - 1500 - !
Atlantika seldi 0,03 [30,0] 2,7 [0,40]10,0]0,85]0,30]0,03 Sovet pishlog'i _ & LECE SR E . A
Skumbriya 001 | - [1,21080[12,0]0,85[0,36]0,12  Baglajon jaoog 2 | § p2ld 1—< -
Stavrida 601 | - [15Te12] - [ - o.12]0,17  Og karam 1625/ 3 |6 1170] 75 | 6
Treska 0.01 _ 1,0 jo,17[ 1,6 | - [0,16]0,09 Kartoshka 1900 | 5 5 170 | 140 | 8
| Zog“orabalig Kam | - [ 1,6 [0,19] - | - [0,14]0,11 [Qizilsabzi | 700| 5 | 2 |200] 80 | 3
Mintay 002 | - [1.8017] 1,5 [020[0,13]0,14 | Rediska J1000f 8 | 3 [1501 150
Moyva 001 | - [ 1,800,401 - | - [o11]0,11 | Salat | 600 | 8 | 4 300|120 | 9
; o TR I (12001 7 1 2 | 660 | 14
Dengiz kambalasi | Kam | - [ 1,0 [0,02] 1,2 [ - [0,11]0,06 _}L\_*l"_;\lg!_ _____ ) __J1a0o] 7 | 2 :mt} _ :;:1 10
Paltus 010 | - |Kam0,42] 1,0 10,30 0,11]0,08 fisoo'xat 700 - f - 1200 1994 -
“Okean” pastaSI - _ 1,7 (0,04 _ 035008 0’07 Mﬂhll. 1 }\El_'\'fj_{'u-['\'uf! :"il]il 1 7,0 __13,,[]' E——]- R;‘___ 1 T_.ﬁ_
Uy shorvasi 0,50 | - |54 [042] - | - [010]0,08 X0’y go'shti, | kategoriyali |2090| 2,7 | 6,0 | 350} 238 | 9.0
Rus bo‘rshi 0.50 | - | 3.8 [046] - | - |0.18]0.25 | Cho'chqa go‘shti [1940| 6,6 | 80 1280 96 | 13,0
Rus shchisi T (2360036 - | - [ - (0.0 Buzoq go'shti, | kategoriyali [2920] 2.7 | 5,0 [339]228 | - |
Rassolnik 2’3 0,16 o007 0’02 _Quyon go‘shti [3300] 50 [16,2] 13 | 130 | 45
- - - » = = ) 2 hl » = — i— _, = ____I‘_ _ﬁ__:_ “—__': —— -‘__)_
No‘xat 001 | - | - 1027] - |22 ]015]081 —ya = _ |2600] 0| 25 | 200 | 19.2
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I 2 3 4 5 6 7
| Jigar 6900) 6,3 | 19,9 315 [ 3800 | 110
Buyrak 5950( - 8,8 [ 139 [3x450{ 89,0
Yurak 4790 | 7.3 5,0 59 - 18,6
Til 4050 - - 53 94 | 16,0
Broyler, 1 Kategoriyali 1200 - | 13 |125]| 68 | 67
Kurka go‘shti, 1 kategoriyali | 1400 | - 145|140 85 | 8,5
Kurka go*shti, IT kategoriyali | 1400 |- - 145140 85 | 85
Tovuq go‘shti, 1 kategoriyali |2200| 5,6 | 11,7{190| 76 | 85
Tovuq go‘shti, 11 kategoriyali [2200| 5.6 | 11,7 |19.0| 76 | 8.5
Ofrdak, | kategoriyali 2500 4 94 | 17 | 447 | 93
O‘rdak, IT kategoriyali 2500) 4 94 | 17 | 447 | 93
Tovuq tuxumi (butuni) 2500 20 | 10 | 29 | 83 6
Tovuq tuxumi (oqsili) 150 7 {05 3 |516| 4
Tovuq tuxumi (sarig'i) 6700 | 23 | 23 | 37 | 139 | 11,8
Dengiz okuni 1200 | 57 31 [ 100 | 119 -
Sudak 1500 5 15 - - -
Atlantika seldi 1000 | 41 40 | 117 | 170 -
Skumbriya 1700 | 45 20 | 67 | 210 -
Stavrida 1100 30 | 18 | 90 [ 110 | -
Treska 650 | 135 | 31 80 | 150 -
Cho‘rtanbaliq 1700 5 - - - -
| Zog‘orabaliq 1500 4 35 | 150 | 134 -
Mintay 800 - 12 | 102 | 129 -
Moyva 400 | - 8 - | 214 | -
Arpa sho‘rva 2400 | - - - - -
No‘xat 0400 | 5,1 | 13,1 [1750| 750 | 84,2
Loviya 5940 | 12,1 | 18,7 | 1340 580 | 39.4
No‘hatning boshqa turi 2600 3,4 | 9,5 {2140| 660 | 60,2
QOddiy javdar non 3600| 5.6 - | 1760 253 | 8,0
| Bug'doy non 3950 8.4 | 3,8 [2314] 588 | 18,0
11 navli undan bug‘doy non 3240 5,6 | 2,5 |1220] 305 | 16,9
Baton 1860 | 3,6 | 1.6 | 860 | 174 | 13.6
Yaroslavskaya bulkasi 1970 3,0 | 1,6 | 905 | 176 | 12,8
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13-jadval

Voyaga etmagan kishilar uchun bir kecha kunduzi ozuqaviy moddalar
va quvvatga bo‘lgan ehtiyojlarini to‘la qondirish maqsasida tavsiya
etiladigan mahsulotlarning miqdori

Lhecha-| oo,

t/s Mahsulotlar kungclrul, i lairda
1 | Baliq va baliq mahsulotlari 50 18,2
2 | Go‘sht va go*sht mahsulotlari 205 74,8
3 | Dumbayog® yoki charviyog'i (salo) 5 1,8

4 | Kartoshka 265 96,7
5 | Mevalar, yangisi 260 94,0
6 | Mevalar qurug'i 10 3,6

7 | Moylar osimlikniki 20 7,3

8 | Mol yog'i 15 3,3

9 | Pishlog 18 6.6
10 | Sabzavotlar va poliz mahsulotlari 400 146,0
11| Smetana (bakteriyalar bilan ataylab 18 6.6

achitilgan qaymoq) !
12| Sut 450 164,2
13 | Sutga aylantirilgan sut va sutli mahsulotlar 1188 433.6
14| Tvorog (churitma) 20 7.3
15| Unga aylantirilgan nonli mahsulotlar 330 120,4
16| Tuxum 40 14,6
17| Shakar 100 36,5
Jami 2206 gr | 1237,7 kg |
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I 2 3 4 5 6 7
Jigar 6900 [ 6,3 1199|315 (3800 10
Buyrak 5950 - 8,8 | 139 13x450( 89,0
Yurak 4790 73 | 50 | 59 - |86
Tit 4050 - - 53 1 94 (16,0
Brovler, 1 kategoriyali 1200 - 13 [ 12571 68 | 6,7
Kurka go‘shti, 1 kategoriyali 1400 - [145[14,0] 85 | 8,5
Kurka go‘shti, II kategoriyali | 1400 (- - {145[140] 85 | 85
Tovuq go‘shti, | kategoriyali | 2200 5,6 {11,7|19,07 76 | 85
Tovuq go'shti, 11 kategoriyali [2200} 5,6 | 11,71190[ 76 | 8,5
O‘rdak, 1 kategoriyali 25001 4 ] 94 | 17 [ 447 } 9.3
O‘rdak, I kategorivali 25001 4 1 941 17 | 447 %2 93
Tovuq tuxumi (butuni) 2500 20 | 10 1 26 | 83 6
Tovug tuxumi (ogsili) 1501 7 1os5] 3 1516] 4
Tovuq tuxumi (sarig'i) 6700 23 | 23 | 37 | 139 [IL8
Dengiz okuni 1200 57 | 31 | 100 118 ]| -
Sudak 1500 5 I5 - - -
Atlantika seldi 1000 41 | 40 [ 117§ 170 | -
Skumbriya 1700 45 | 20 [ 67 | 210 | -
Stavrida 100 30 | 18 [ 90 ! 110 | . -
Treska 650 | 135 [ 31 | 80 | 150 | -
Cho'rtanbalig 1700 5 - | - - -
Zog'orabalig 1500 4 35 [ 1500 134 | -
Mintay 800 | - 12 1162 | 129 | -
Moyva 400 | - 8 - 214 -
Arpa sho‘rva 2400; - - - - -
No‘xat 9400 5,1 | 13,1 ]1750] 750 ] 84,2
Loviya 59401 12,1 1 18,7 | 1340| 580 [394 |
No*hatning boshqa turi 26001 3.4 { 9,5 12140] 660 | 60,2
Oddiy javdar non 36001 5.6 - {1760] 253 1 8,0
| Bug‘doy non 3950 84 | 3,8 2314 588 | 18,0
I navli undan bug‘doy non 32401 5,6 1 2,5 1220 305 | 169
Baton 1860 3,6 | 1.6 | 860 | 174 [ 13,6
Yaroslavskaya bulkasi 1970 3,0 | 1,6 [ 905 ( 176 [ 12,8 |
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Voyaga etmagan kishilar uchun bir kecha kunduzi ozugaviy moddalar
va quvvatga bo‘lgan ehtiyojlarini to‘la gondirish magsasida tavsiya
etiladigan mahsulotlarning miqdori

j ~ |1 kecha- [ | yilda, ‘
t/s | Mahsulotlar ~ kunduzi, | e lnrda ‘
A S BN .U S
1 | Balig va b: aliq m: El_nuﬂjl]fm __________!__.f!_.’l_ 1182
ha Go‘sht va go‘sht mahsulotlari 205 ‘L__”_H_ _\
_fw | Dumbayog* yoki charviyog"i (salo) 5 _:_ 1.8 ___’
fkntmhin 265 | 96,7
5 | Mevalar, y m_bm 260 940
Tw'_c_l rqugti 0 ] 10 | 36
7 | Moylar o &lmhi\ilk_i_ ] 20 | 73 _HII
8 | Mol yog'i s | 55 |
[9 [Pishlog - 18 6,6
10| Sabzavotlar va poliz mahsulotlari 400 146,0
11| Smetana (bakteriy: alar bilan atz Ay lab 8 6.6
| achitilgan gaymoq) - .
12| Sut 450 64,2 |
j:’%_ %L:_&a *i\i'mlmlum sut va sutli mahsulotlar 1188 4336
14| Tvorog (t.hLllllIll.l) 20 | 73 |
15| Unga aylantirilgan nonli mahsulotlar | 330 | 1204
16/ Tuxym 40 14,6
17| Shakar ] 100 ] 36,5
| Jami _ _ | 2206 gr 1237, "H\L




14-jadvai

Unumli ovkatlanish uchun ayrim taomlarni tayyoriashda niyatida
tavsiya etiladigan ovgat mahsulotiarining migdorlari (gr yoki ml)

Taomlar
t/s Mahsulotlar Birinchi | Ikkinchi Uchinchi
: suyuq quyuq ichimliklar
1 | Balig 75-100 100-150 Kakao 5-7
2 | Vermishel 30-40 75-80 Kraxmal 10-15
3 | Go'sht 50-75 100-150 | Meva qurug‘i 20-25
Sut 50-10¢
4 | Yormalar 30-40 | 50-60-75 Shakar 10-20
5 | Karam 80-100 200-250 Choy 0,23
6 | Kartoshka 60-120 200-250 Kaxva 5-7
7 | Lavlagi 30-40 -
8 | Makaronlar 30-40 75-80
9 | Piyoz (bosh piyoz) 3-3 3-5
10 | Sabzi 30-40 100-150
15-fadval

taqsimiash (foizlarda)

Unumli ovqatlanish uchun kundalik tzomnomalarni quvvatini

Taomlarni tanovul gilish soni bo‘yicha
ularning quvvati (foizlarda)
s Taop?lami tanoyul 4 mahal
qilish paytlari 3 mahal Ovﬁft;r aﬁish Prof. G.M.
L Mahkamov
institutl
1 | i-chi nonushta 30 25-30 25
2 | 2-chi nonushta - 10-15
3 1 Peshin 45-50 40-45 25
4 | Asr-shom oralig‘i - - 25
5 | Kechki 25-30 {5-20 25

62

Har bir kishi o‘zining ovqgatlanish ratsionini ganday tuzishi zarur,
bir sutka davomida ganday mahsulotlarni gancha migdorda iste’miol
qilishi kerak?

Mamlakatimizning har bir iglim zonasi uchun ozig-ovqat mahsu-
lotlarining oz fiziologik normalari tasdiglangan.

Markaziy Osivo iglim xususiyatlarini va aholining ovqatlanish
xususiyatlarini hisobga olingan holda ozig-ovgat mahsulotlarining quyidagi
fiziologik normalari tasdiglangan (grammlarda).

Turli yormalar, jumladan guruch = 48
Kartoshka - 310
Poliz mahsulotlari — 270
Mevalar — 340
Qand va boshqa shirinliklar — 70
O‘simlik moyi — 24
Go‘sht va go'sht mahsulotlari 230
Baliq va baliq mahsulotlari 40
Sut va sut mahsulotlari = 1000
Jumladan sut = 500
Mol yog'i ~ 1
Smetana = 5
Tvorog = 20
Quyultirilgan sut ' 5
Tiam = 48

Har bir kishi o‘zining ovqgatlanish ratsionini tuzayotganda sutkalik
ratsionning umumiy kaloriyasini ovgatning bo‘lib-bo‘lib iste’mol
gilinishiga garab tagsimlashi kerak. Taomlarning yaxshi hazm bo‘lishi
uchun ovgatlanish rejimiga amal qilish lozim. Kuniga 3 yoki 4 mahal
ovgatlangan ma’qul. Necha mahal ovgatlanish bajariladigan ishning og'ir-
engilligiga bog‘lig bo‘ladi. Uch mahal ovgatlanganda: sutkalik kaloriyaning
30% nonushtaga, tushlikka 45-50% , kechki ovgatga — 20-25% to‘g‘ri
kelishi zarur. Shundan so‘ng har safar ganday ovqat yeyishni mo‘ljallash
kerak. Nonushtaga, masalan, go‘shtli issiq taom, buterbrod yoki tuxum,
bir stakan sut yoki kofe (kakao). Tushlikka: zakuska (sabzavotli, baligli
va hokazo), kompot, kisel meva sharbati. Tushlikda quyuq ovqat bilan
albatta ichchig-chuchuk va sabzavot yeyish kerak, bundan tashqari, suyuq
Ovqatga sabzavotlar, yormalar, makaron solish yoki u hamirli ba‘lishi
kerak. Kechki ovgat ogsili kam, engil hazm bo‘ladigan ovqat: bo‘tqa,
yorma, tvorog, zapekanka, gaynatilgan yoki qovurilgan baliqdan iborat
bolishi, keyin kefir, qatiq ichish kerak.

Tl‘i'l‘l mahal ovqatlanganda sutkali taom kaloryasi quyidagicha
tagsimlanadi: nonushtaning kaloriyaliligi sutkalik kaloriyaning 20% ini,
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ikkinchi nohushta — 10% ini, tushlik — 40-45% ini va kechki ovgat —
20% ini tashkil gilsa yaxshi bo*ladi. Tungi smenada ishiaganda kechasi
bir mahal ovqatlanish fozim (sutkalik kaloniyaning 25 protsenti).

O“zbekistonning iqlim sharoitida ovqatlanish tartibi

O‘zbekistonning iglim sharoitida aholining ovqatlanish tartibi
alohida ahamiyatga ega, chunki bu erda kishilar asrlar davomida ma’tum
tartibda ovqatlanishga o‘rganib qolganlar. Ko‘pchilikka ma’lumki
O‘zbekiston aholisi asosan ovgatni kechqurun, salgin tushganda yeydi.
Buning boisi shundaki, kun juda isigan paytda, tushlikda ishtaha
pasayadi, me’da shirasi ajralishi kamayadi va uning hazm giluvchi
kuchi susayadi.

Umuman 4 mahal ovgatlanish eng ma’qul hisoblanadi. Ovgatdan
oldin girilgan turp, pomidor va bodringdan salatlar eyish tavsiya etiladi.
Ovgatlanib bo‘lgandan so‘ng shirin mevalar yeyish va ichimliklar ichish
kerak. Masalan, govun, tarvuz eyish juda foydali, chunki qovun, tarviz
eyilganda organizm fagat mineral tuzlar va vitaminlar bilangina emas,
balki suv bilan ham ta’minlanadi. Bundan tashqgari, quruq va ho'l
mevalardan tayyorlangan kompot, mevalar sharbati (anor, uzum), kisel
va boshgalarni ichish mumkin. Ovgatlanib bo‘lgandan so‘ng juda sovuq
suv ichish yoki sovuq ovgat yeyish aslo mumkin emas.

Yoz kelishi bilan organizmni etarli migdorda suv bilan ta’minlash
masalasi paydo bo‘ladi, chunki O‘zbekistonning issiq iglim sharoitida
ter bilan juda ko‘p migdorda suv yo‘qotiladi (4-5 litrgacha). Juda ko‘p
terlaganda tomoq qurishi, changash kuzatiladi. Kishi gancha ko‘p suv
ichmasin, shuncha ko‘p changayveradi. Odam ko‘p terfaganda tomog‘i
quriydi, tashna bo‘ladi.

Organizmga tushgan suv skelet muskullari, teri va ma’lum darajada
Jigarda to‘planacdi.

Bu organlarda vig‘ilgan suv 87,8% ni tashkil etadi. Kerak paytda
organizm bu suvdan foydalanadi.

Ichiladigan suv migdori organizmdan chigib ketadigan suv migdoriga
mos kelishi kerak, aralash ovgatlanganda odam o‘rta hisobda 2,5 litr suy
ichishi lozim. Bunda odam: 1-1,5 litr choy, suv, sut, kompot va hokazo,
0,5 litr — suyug ovaat ichganda; 0,5 litrini sutka davomida eyilgan non,
go'sht, baliq, sabzavotlar bilan oladi va hokazo.

Bizning sharoitimizda ko‘k choy, gatiq, ayron, quriaq mevalar
gaynatmasi, sharbatlar, aynigsa mevalarning nordon xitidan tayyorlangan
sharbatiar, qora olxo‘ri, shaftoli, jivda qaynatmasi chanqogni yaxshi
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goldiradi. Issiq sharoitda, aynigsa jismoniy mehnat bilan shug‘ullanganda
changoqni bosish uchun 0,5-1,0% li osh tuzi eritmasini ichsa ham
bo‘ladi.

Kun issig‘ida changogni bosish uchun suvni oz-ozdan ichish lozim.
Bu ter bezlarini, yurak va tomirlar ishini engillashtiradi va me’da-ichak
yo‘li ishini buzmaydi.

Odam tartib bilan to‘g‘ri ovgatlanganda va suyugliklar ichganda sihat-
salomat, mehnat qobiliyati doimo yaxshi bo‘ladi.

Pala-partish ovqatlanish esa turli kasalliklarga olib boradi va mehnat
gobiliyati pasayib ketadi.

1.2.2.* Ozig-ovqat mahsulotlari va taomlarning organizmda
o‘zlashtirilishi

Hazm sistemasiga tushgan ozig-ovgat mahsulotlari yoki taom odamda
batamom o‘zlashtirilmaydi, uning bir qismi singmay goladi. Qoladigan
goldiq miqdori har xil sabablarga ko‘ra turlicha bo‘ladi. Ozig-ovqat
mahsulotlarining hazm bo‘lib, ichak shilliq pardasi orgali gonga so‘rilib
o‘tadigan va organizmning ehtiyojlari uchun sarflanadigan gismi
ovqgatning o‘zlashtirilgan, ya’ni singgan qismini tashkil etadi. Ovgatning
nechog‘li o‘zlashtirilishi uning singuvchanligi deb ataladi. Ovgatning
singuvchanligi, odatda, iste’mol qilingan ovgat migdoriga nisbatan foizlar
hisobida ifodalanadi.

Ovqgatning singuvchanligi deganda birinchi galda uning tarkibidagi
asosiy oziq moddalari — oqsillar, yog‘lar va uglevodlarning nechog‘li
singishini tushunmogq kerak bo‘ladi. Bu — mineral tuzlar, vitaminlar va
suvning singishiga ahamiyat bermaslik kerak, degan gap emas, albatta.
Bu moddalarning nechog'lik singishi ham organizmning umumiy ahvoliga
ta’sir ko‘rsatadi.

Lekin bu o‘rinda biz asosan ogsillar, yog‘lar va uglevodlarning
singuvchanligi tog‘risida gapirib o‘tmoqchimiz.

Ogsillar, yog‘lar va uglevodlarning har xil darajada singadigan
bo‘lishini, ularning singishi birinchi galda hazm organlarining ahvoliga,
hazm fermentlarining aktivligiga bog‘liq ekanligini aytib o‘tish kerak.
Hazm organlari sog‘lom va bekamu ko‘st bo‘lsa, hazm fermentlarining
aktivligi ham yuqori darajada bo‘ladi. Shundagina odamning egan ovqati
juda yaxshi singib, hazm bo‘ladi. Biroq odamning me’dasi, ichagi, jigari,
me’da osti bezi ganday bo‘Imasin, biror xildagi kasallikdan aziyat chekkan
hollar ham ko‘p uchrab turadi. Mana shunday hollarda, odatda, hazm
qilish va singdirish protsesslari hamisha buzilgan bo‘ladi.
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Bundan tashqari, ovqatning xili, ya'ni uning ganday masalliqlardan
tayyerlanganligi ham ovqatning ganchalik singishiga ta’sir ko‘rsatadi.
Hayvon mahsulotlaridan tayyorlangan ovqgatning 96-98 protsenti
singiydigan bo‘lsa, o'simlik mahsulotlaridan tayyorlangan ovqat atigi
65-85 protsent atrofida singiydi. O*simlik mahsulotlaridan tayyorlanadigan
ovgatga hayvon mahsulotlari go‘shib beriladigan bo‘lsa, bunda o*simlik
mahsulotlarining singuvchantligi ortib, 80-92 protsentga borib goladi.
Masalan, biror turdagi g‘alladan ozrog qo‘shib tayyorlangan taomdagi
ogsillarning singuvchanligi 75% ni tashkil etadigan bo‘lsa, shu aralash
ovqatga tvorog ko‘rinishida yana sut ogsili ham go‘shiladigan bo‘lsa,
taomdagi ogsillarning singuvchanligi 80-85% gacha ortadi.

Ovgatning singuvchanligiga uning tarkibidagi ogsillar, yog‘lar va
uglevodlarning bir-biriga ganday nisbatda bo‘lishi ham ma’ilum darajada
ta’sir ko‘rsatadi. Ogsillar, yog‘lar va uglevodlarning bir-biriga nisbati
1:0, 8:4 atrofida bo‘lsa, ovqat ko‘prog singiydigan bo‘ladi. Buning ma’nosi
shuki, odam bir kecha-kunduz mobaynida 100 g ogsil iste’mol giladigan
bo‘lsa, shu oqgsilning yaxshiroq singishi uchun u 80 g yog* va 400 g
uglevodiar ham iste’mol qilishiga to‘g‘ri keladi.

Ovgat asosan ogsilga boy mahsulotlardan tayyorlanganda ogsillar,
yog'lar va uglevodlar ko‘proq singiydigan bo‘lsa, nuqul uglevodlar
bilan ovqatlanganda, ogsillarning singuvchanligi ancha pasayib ketadi.
Ovqatga kaltsiy xtorid go‘shiladigan bo‘lsa, ogsiliar bilan uglevodlar
ko*proq singiydigan bo‘ladi. Bir xil ovgatni tez-tez eb turish birinchi
galda xuddi shu ovqatdagi moddalarning kop singiydigan bo‘lishiga
yordam beradi. Bu narsa odamlar hamda hayvonlar ustidagi
tekshirishlarda isbot etilgan. Ayni vaqtda hazm fermentlarida bioximiyaviy
adaptatsiya, ya'ni moslanish hodisasi ro‘y beradi. Boshgacha qilib
aytganda, hazm fermentlari iste’mol gilinadigan ovgat xiliga o‘rganib
qgoladi. Odam bir xiidagi ovqatni uzog vaqt iste’mol qilib yurganida
hazm fermentlari o‘sha ovqat moddalariga tezroq ta’sir o‘tkazadi va
ularni yaxshiroq hazm qiladi. Buni turli xalqlarning ovqatlanish usulida
ko‘rish mumkin. Masalan, ba’zi xalglar (jumladan, o‘zbeklar)ning
sutkalik ovgat ratsionida juda qadim zamenlardan beri qiyin hazm
bo‘ladigan ko‘y va mol yog‘i ishlatilib keladigan bo‘lsa, shimolda
yashaydigan ba’zi xalglarning ovqgatida ko‘proq cho‘chga yog'i ishlatiladi.
Shunday bo‘lsada, bu narsa odamning umumiy ahvoliga uncha yomon
ta’sir ko‘rsatmaydi. Yana bir misol tarigasida O‘zbekiston aholisi orasida
rasm bo'lgan paxta moyini dog‘ qilish usulini keltirib o‘tish mumkin,
buning natijasida bir tomondan, moy tarkibida uchraydigan zaharli
modda— gossipol parchalanib ketadigan bo‘lsa, ikkinchi tomonidan,
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ovgatning hazm bo‘lish va singish protsesslari }';1,\.\11_1'!:u1:|di_ Odamlarning
organizmi, hazm lk:uncnl%;‘.yi ham sllumg.;n 1'3‘|'11;}i11h q(_)ig;m _

Taomning singuvchanligi ovgatning ximiyaviy tarkibiga ham bog'liq
bo‘ladi, chunki ba’zi masalliglar ayrim qziq moddalariga ‘1._10‘_\_-' hn‘l‘sn,
boshga masalliglar boshga xildagi oziq m(mdal.arga boy bo‘ladi, hui:iirlnmg_,
ayrimlari moddalarning singishini susaytiradigan bo'lsu,Ihnsh(‘utllarllunl
k-uchﬂ}'ﬁi‘iﬁhi mumkin. Shu sababdan har xil masalliglar bir xilda
singavermaydi. . . B

Sut ogsillari juda yaxshi singiydigan bo‘ladi (96%). Biroq, sut ogsili
— kazein odam me’dasida ivib, yirik-yirik zarralarga aylanadi va boshga
ogsillarga qaraganda sekinroq singib boradi. o _ o

Go'shtning hazm bo‘lishi va singuvchanligi uning orig-semizligi
hamda gay tariqa pishirilishiga bog‘lig. _

Go‘sht ogsillari baliq ogsillariga garaganda sekinrog hazm bo‘lib
boradi, aynigsa, cho‘chga go‘shtidagi ogsillar sekinlik bilan pm‘uimlal"nad'f,
Jo‘ja va yosh qo'y go‘shti hammadan ko‘ra yaxshirog hazm bo‘lib smg,'m'!!.
Qiyma go‘sht bo‘lak-bo‘lak bo‘lib, to‘g‘ralgan go‘shtga garaganda _vaxshn'o_q
hazm bo‘ladi va ko‘proq singiydi. Go‘sht yog‘i (mol go‘shtining yog'i)
ning singuvchanligi 80-90% ni tashkil etadi, qo‘y yog‘i ham shuncha
migdorda singiydigan bo‘fadi. .

Balig, yuqorida aytib o‘tilganidek, issiq gonli hayvonlar go‘shtiga
garaganda osonroq hazm bo‘ladi, chunki baliq go“shti tarkibida erﬁnmydi%,nn
elastin degan modda kamroq bo‘ladi. Baligda bo‘ladigan boshga ogsil —
kollagen esa tez bo‘kib chiqish va erish xususiyatiga ega. Qoq baliq yangi
baligga qaraganda kamroq hazm bo‘ladi va kamroq singiydi.

Yangi baliq ogsilining singuvchanligi go‘sht ogsilining singuvchanligiga
garaganda 2,3-3,1 protsent migdorida yuqoriroq bo‘ladi. .

Tuxumning singuvchanligi 95-97% ni tashkil etadi, shu bilan birga
tuxumning sarig‘i, shuningdek, ilitilgan tuxum hammadan ko‘ra ko‘proq
singiydi. Ilitilgan tuxum hazm bezlarini, jumladan, me’dadagi hazm
bezlarini xom tuxumga garaganda ko‘proq go‘zg‘atadi. Shuning natijasida
me’da shirasi ko‘proq ajralib chigadi. Qo‘shimcha ovqat tarigasida xom
tuxum yeyishni buyurish tavsiya etilmaydi.

Nonning qanchalik singiydigan bo‘lishi uning naviga, qanday undan
yopilganligiga bog‘liq. Masalan, 96% undan yopilgan nonning
singuvchanligi 85,5% ni tashkil etsa, 75% undan yopilgan nonning
singuvchanligi 92% ni tashkil etadi. Non tarkibidagi uglevodiarning
singuvchanligi yugori bo‘ladi (96-98%).

Javdar nondagi uglevodlar bilan ogsillarning singuvchanligi ham
shu nonning navi hamda ganday undan yopilganiga bog‘lig bo‘ladi: 96%
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li javdar unidan yopilgan nondagi ogsillaming singuvchanligi 73,6% ni
tashkil etadi (bug'doy unidan yopilgan non ogsillarining singuvchanligi
esa 85% dir). -

Makaren mahsuletlarining singuvchanligi ancha yuqort — ogsillari
85%, yog‘lari 93% va uglevodlari 96% atrofida singiydi.

Sabzavotlarning singuvchanligi ularning ganday holda iste’mol
qilinishiga ko‘p darajada bog‘liq. Xomligicha iste’mol gilinadigan
sabzavotlar pishirilgan sabzavotlarga qaraganda kamroq singiydi.
Sabzavotlarni yaxshilab maydalash, pyure va halimdek gilib, gomogen
(bir xil) holatga keltirish ularning ko‘proq singishiga yordam beradi.

Qandolat mahsulotlarining singuvchanligi 92-96% ga, undan
tayyorlanadigan gandolat mahsulotlarining singuvchanligi esa 90-96%
gateng.

Ayrim oziq-ovaat mahsulotlari va taomlaming singuvchanligi ularning
qay tariqa pishirilishiga qarab har xil bo‘lishi mumkin. Masalan, qovurma
go‘shtdagi ogsillar 97,4% singiydigan bo‘lsa, gaynatib pishirilgan
go‘shtdagi ogsillar bundan birmuncha ko‘progq singiydi.

16-jadval
Ba'’zi ovqat mahsulotlarining singuvchanligi
(foizlarlar hisobida)
Singuvchanligi, %%
Ozig-ovqgat mahsuloti Ogsil- | Yog'- | Ugle- | O‘nta-
lari lari | vodlari | chasi
Qand - - 99 99
Sut, sut mahsulotlari, tuxutm 96 95 93 96,3
O'simlik moylari - 95 - 95
Go‘sht, bahg, bulaming 95 20 i 2.5
mahsulotlari
Oliy va 1 nav un, shu un noni,
makaron mahsulotlari, manniy 85 93 96 91,3
yormasi, guruch, gerkules, tolgon
Meva, rezavor meva, yong‘oq 85 95 90 90
Javdari un, shundan yopilgan non,
dukkak!ilar va yormalar (manniy 70 92 04 853
yormasi, guruch, gerkules va
tolgondan tashgari)
Sabzavotlar 80 - 85 82,5
Kartoshka 70 - 95 82.5
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16-jadvalda hayvon mahsulotlarining o‘simlik mahsulotlariga garaganda
ko‘proq singiydigan bo‘lishi ko‘rinib turibdi. Bemor odamga q.-mq-.a_\:
po‘lmasin biror mahsulot buyurilganida shu mztiml_:inrlamr.ng qrmm.aﬂ;.hgi
voki foydaliligi hisobga olinadi. Shuning uchun har bir masalligning
o‘rtacha qancha singishini bilib olish kerak bo‘ladi. _ o

Taomning yaxshi o‘zlashtirilishi uchun odamning Ibhl;«ﬂ]éi&!l‘l!
ochadigan va me’da shirasining ishlab c.hiq:n'il_ishini rag‘batlantiruvchi
moddalardan biri u ham bo‘lsa, osh tuzidir. U ko*pchilik parhemmmilard.a
taomga qo‘shiladi. Ammo ayrim kasalliklar buyraklar, ‘_\-'m'uk‘l-qon tomir
dardlarida, jumladan hafagon xastaligi, y:_-ai}ig‘lan_}sh,, sn.nnn.lllas}"ll
jamynnlaridﬂ osh tuzining taomga solinadigan miqdorf ch;k]v:madx yoki
mutlago qo‘shilmaydi. Masalan, Abu Ali ibn Sino ahvoli og'ir n::.mnr[:urg;a
ishtahani oshirish magsadida uzum sirkasining suvdagi kuchsiz
eritmalarini tavsiya gilgan. o

Keyingi 10 yillarda aholi ovqatlanishida taomga maza beruvchi vosita
tariqasida gator moddalardan foydalanilmoqda. Bunday n}(ln'J_dni;-‘u‘rn katta
muvaffagiyat bilan parhez ovqatlanish jarayoniga ham kiritish foydadan
holi emas. Ularga osh tuzi o‘mini bosa oladigan moddalar kiJ:lei. Misol
tarigasida kaliy xlorid va ammoniy xlorid va ushbu tuzlar asosida boshga
murakkab moddalarni keltirish mumkin.

Xarkovdagi ilmiy-tadqigot kimyo-farmatsevtika institutiga qarashli
tajribaviy korxonada taomlarni tanovul gilish chog'ida qo":*;hih c;i.shg,a
tavsiya gilingan sanasol deb nomlangan murakkab birikma ishlab
chiqarilgan.

Kaunas politexnika institutining ozig-ovqatli mahsulotlar texnolo-_
givasi kafedrasida 1-chi va 2-chi sonli kimyoviy moddalar majmuasi
yaratilgan. 1-chi sonli majmuani barcha tuzsiz qo‘llaniladigan taomlar
uchun, 2-chi sonli majmuani esa quyuq taomlar uchun, jumladan,
go'shtli, baligli va sabzavotli tuzsiz taomlar uchun go‘llash mum kin.

Taom yaxshi singiydigan bo‘lishida uning mazasi va ko‘rinishi, ya’'ni
organoleptik xossalari ham katta ahamiyatga ega.

Chiroyli gilib suzib, dasturxonga tortilgan xushbo‘y hidli taomning
darrov hazm shiralari ajralishiga sabab bo‘lib, ishtaha ochishi hammaga
ma’lum. Odamning og‘zidan so‘lagi kelishiga garab ham buni bilsa bo‘ladi.
Xuddi shunday hodisa me’dada ham ro‘y beradi. Ana shunday ovqatni
organizm oson roq va yaxshiroq o‘zlashtiradi, buning esa aksari ishtahasi
pasayib golgan bemorning ovgatlanishida katta ahamiyati bor. Ayrim
hollarda o‘tkir va achchig mahsulot yoki moddalarni ishlatish bemorga
ruxsat etilmaydi va ovgatning ta’mini yaxshilash uchun muloyim ta’sir
ko‘rsatadigan moddalar buyuriladi. Masalan, Abu Ali ibn Sino og'ir
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bemorlar ovqatida sirka (uzum sirkasi) ishlatishni buyurar edi. Mana
shu medik-olimning fikriga qaraganda, vrachlar bemor kishi ovqatining
mazasiga alohida ahamiyat berishlari kerak. I.P.Paviov ham “Maza
beradigan moddalar bo‘lmaganida odam yashay olmagan bo‘lur edi”
deb hisoblardi. Hozirgi vagtda ovgatga maza beradigan masalliglar tarigasida
aholi bir gqancha mahsulot va moddalarni ishlatadigan bo‘lib goldi.
Masalan, Yaponiyada ovqatning mazasini yaxshilaydigan va uning
saglanish muddatini uzaytiradigan natriy glyatamatdan foydalaniladi.
Sobiq SSSR Meditsina Fanlari Akademiyasining Ovqatlanish institutida
(akademik A.A.Pokrovskiy va boshqalar), shuningdek, 1 Moskva Meditsina
institutining ovgatlanish gigienasi kafedrasida (professor K.S.Petrovskiy,
B.M.Saidov) o‘tkazilgan tekshirishlar sobiq SSSR da ham natriy
glyutamatdan ovqatga maza beradigan modda o‘rnida keng foydalanish
mumkinligini ko‘rsatib berdi. Medik olimlarning ma’lumotlariga qara-
ganda, suyuq ovqatlarga 0,05-0,1% miqdorida natriy glyutamat
go‘shiladigan bo‘lsa, ovqatning mazasi ancha yaxshi bo‘ladi.

Yuqorida nomlari zikr etilgan osh tuzi o‘rnida go‘llaniladigan
birikmalar 17-jadvalda keltirilgan.

17-jadval
Osh tuzi o‘rnini bosa oladigan kimyoviy moddalar majmuasi
Osh tuzi o‘rnini bosuvchi
t/s Majmualar tarkibi, foizlarda majn.'lualar :
Sanasol Majmua | Majmua
Ne 1 Ne 2
1 | Ammoniy xloridi 10 11 -
2 | Bazilik — rayhon - - 25
3 | Glyutamin kislotasi 5 - 1
4 | Kaliy limon, nordoni 10 = -
5 | Kaliy xloridi 60 70 60
6 | Kaliy formiati - 2 2
7 | Kaltsiy glyukonati 10 B -
8 | Kaltsiy formiati - 1 l
9 | Kraxmal - 15 -
10 | Laktoza - - 10
11 | Magniy, asparginati ) 5 =
12 [ Magniy tsitrati - 1 1
Jami: foizlarda 100 100 100
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Angliya, Kanada va AQSh da osh tuzi o‘rniga kaliy xloridini
ammoniy xloridga turli nisbatlarda aralashtirib, ular omixtasiga kraxmal
yoki laktozani go‘shib, kundalik taomnomalarida tanovul giladilar.

Chet el mamlakatlarida natriy glyutamatdan tashqari hozir ovgatga
maza beradigan moddalar o‘rnida nuklein kislota birikmalari bo‘Imish
ribotidlar degan moddalar keng ishlatiladigan bo‘lib goldi. Bular maza
kiritish jihatidan natriy glyutamatga garaganda 100 baravar kuchliroqdir.

22-rasm, Ajino-Moto.
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Glyutaminat natriy birikmasi dastlab Tokiodagi Imperator
Universitetining professori doktor Kikune Ikeda tomonidan 1908 yilj
kashf gilingan bo‘lib, Ajino-Moto kompaniyasida ishlab chigarilgan
{22-rasm). Tabiati jihatidan mazkur birikma tabiiy maxsulotdir. Uning
kristallari oq rangli bo‘lib, o'simliklar-sabzavotlar oqgliklaridan ajratiby
olingan. Yaponiyada ushbu birikma mahsulotlarning organoleptik
Jjibatlarini yaxshilash uchun turfa mahsulotlar, masalliglar va tayyor
taomlarga qo‘shiladi. 18-jadvalda glyutaminat natriyni asosiy
mahsulotiarga go‘shiladigan miqgdorlari oz ifodasini topgan:

: ' I8-jadval
Aji-no-motoni asosiy taomlar uchun tavsiya etish miqdorlari
t/s Mahsulotlar, 1 kilogrammga Aji-nomoto miqdorlari
grammlarda
1 | Go'sht 1,6-2,5
2 | Balig 1,6-2,5
3 | Parranda 1,6-2,0
4 | Sabzavotlar 1,5-2,0
5 | Suyuq oshlar- sho‘rva 1,0-1,5
6_| Quritilgan sho‘rva 2,5-3,0
7 | Buliyon kublari 80,0-50,0
8 | Souslar 1,5-2,0
9 | Boshoglilar 3,0-4.0
10 | Pishlog 1,6-3.0
11 | Margarin 1,7-2,0

Xitoyda ghyutaminat natriy birtkmasi Vey-syu (sushnost vkusa —
mazaning mohivati) nomi bilan mashhur.

Aji-no-moto Tokioning yaginida joylashgan Kavasaki shahridagi
kortonada ishlab chigariladi.

O‘zbekistonda ovqgatga maza Kiritadigan modalar sifatida gora. murch
bilan gizil galampir keng ishiatiladi. Ibn Sinoning fikriga qaraganda,
gora murch ovqatianish jarayonida me’da harakat akiivligini kuchaytirish
bilan birga me’dadan ko‘proq shira ajralib chigishiga sabab bo‘ladi. Professor
A A Asqarov ma’lumotlariga qaraganda, 0,05% kontsentratsiyadagi
achchiq qalampir me’da sekretsivasini kuchaytiradi, lekin bundan ko‘ra
yuqgoriroq kontsentratsivalarda sekretstyani pasaytirib gqo‘yadi.

Ovgatga maza beradigan moddalar o‘rnida piyoz, aynigsa, anzur
piyoz (yowvoyi tog® piyozi), shuningdek, sarimsogdan foydaianiladi.
Bularni ovgatga ishlatish ovgaining ta’mi va hidini, ya’ni organoleptik
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xossalarini yaxshilaydi va me’da .shi_maini kuchaytiradigan fiziologik
go'zg‘atuvchilar bo‘lib hisoblanadi. _ ‘ . '

Ovgatning singishi uchun uning temperaturasi ham kﬂl(ﬂgl!‘l&] aha-
miyatga ega. Ovqat temperaturasi taxminan I’I;It:‘t?_]il temperaturasiga teng
bo'lsa, u holda bunday ovgat yaxshiroq sjnglg‘:h. S_hu fmmnf:ahat 1311311
suyuq va quyuq ovgatlarning rempcrai.urgsi ‘+:>?-+§5“C 'fllrc_:hdf'. bo lgan
paytda, changogbosdiga ovqgatdan }_:cym ichiladigan 1@111{1]11{!31‘1}1}1}5
temperaturasi esa kamida +10 - +b“(’3 bo‘lgan pa}yrda iste .mol qilish
tavsiya etiladi. Ovgatni oz-ozdan yeyish ham uning yaxshl‘roq 'h:lzm
bo‘lishi va singishiga yordam beradi. Shu munosabat bilan me’dasi kasal
pemorlarga kuniga 4-5-6 mahal va bu ndan ko‘ra bot-botrog ovgat yeb
turish tavsiya etiladi. - ‘ . .

Ovqatlanishda quyidagi tartibga rioya qlln}gdlga{} bo 1523, ya’'ni asosiy
ovgatdan ilgari bir oz tamaddi (zakuska) qilib olib, keyin suyug ov-
gat va undan s0‘ng quyuq taom yeyilsa va oxirida chi_mqoqhosm qﬂmsq
yoki ganday bo‘lmasin biror shirinlik tanovul etilsa, ovgat yaxshi
singiydigan bo‘ladi. ‘ . |

Ovgatning yaxshi hazm bo'lishi uchun uni ozpda, 'r_mch sharoitda
iste'mol qilish va ovgat vaqtida hech narsaga chnlg‘mm_sllk kerak. Ovqgat
yeyiladigan joy salgin bo‘Imog‘i lozim, chunki a!(ademsk A,Yu.Yunusox:
hamda professor G.F.Korotkolarning ma’lumotiga qaragand_a, ;}ti'ofda.gl
muhit temperaturasi yugori bo‘lsa, me’da shirasining ajralishi SllSE‘]}Hb
goladi. Natijada ovqat yaxshi hazm bo‘lmaydi. Shu munosabat lnl_an
bizda, O“zbekiston sharoitida ovqatni yeyish oldidan sabzavot va ularning
suvlarini iste’mol qilish aynigsa muhim ahamiyatga ega.

Kun tartibi va ovgatlanish maromiga to‘la rioya gilinganida, ovqat
yaxshiroq singiydigan bo‘ladi. Odamning hamisha ma"lum soat]ardaI
ovgatlanib turishi organizmning xuddi shu soatlarda cwqami)uda_ yaxsi.n
hazm qiladigan me’da shirasi ishlab chiqarishiga o‘rganib golishiga olib
boradi. Ovgat xuddi mana shu soatlarda yeyiladigan bo‘lsa, yaxshiroq
singiydi, organizmning ish gobiliyatini ancha kuchaytiradi, hﬂZl‘!‘l
organlarida har xil surunkali kasalliklar paydo bo‘lishiga yo‘l qo‘ymaydi.

1.2.2.b. Ozig-ovgat mahsulotlarining energetik giymati
voki issiglik beruvchanligi

Hammaga ma’lumki, sutkalik ratsion tarkibida odam organizmiga kirib
turadigan ozig-ovgat mahsulotlari qurilish materiali sifatidagina
sarflanmasdan, balki energiva manbai sifatida ham sarf bo‘lib turadi.
Ozig-ovgat mahsulotlarining odam organizmidagi moddalar almashinuvi
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protsesslarida issiqlik ajratib €higara olishi ularning issiglik yoki kaloriya
beruvchanligi, boshgacha aytganda, energetik qiymati deb ataladi.

Tabiatdagi barcha hodisalar kabi ozig-ovgat mahsulotlaridan ajralib
chigadigan issiglikni ham o‘lchab, ma’lum birliklar bilan ifodalash
mumkin. Oziq-ovgat mahsulotlaridan ajralib chigadigan issiglik migdorini
oflchash juda ko‘p zamonlardan beri kilokaloriyalar deb ataladigan
o‘lchov birligidan foydalaniladi. 1 kilokaloriya deyilganda 1 litr suv
temperaturasini +19,5°C dan +20,5°C gacha ko‘tarish uchun
sarflanadigan issiglik migdori tushuniladi. Ozig-ovgat mahsulotlaridan
ajralib chigadigan issiglik migdorini o‘lchashning bu sistemasidan sobig
Sovet Ittifogida keng foydalanilgan. So‘nggi yillarda issiglikni
kilokaloriyalarda olchash o‘rniga kilojoullar bilan o‘lchash rasm bo‘lib
goldi, chunki Xalqaro birliklar sistemasida issiglikni kilojoullar bilan
o‘lchash gabul gilingan. Kilokaloriya bilan kilojoul o‘rtasidagi farqg shundan
iboratki, 1 kilokaloriya 4,184 kilojoulga teng bo‘ladi. Kilokaloriyalar
hisobidagi issiqlik miqdorini kilojoulga aylantirish uchun quyidagi
formuladan foydalanish mumkin:

X=Ax4,184

Bu yerda X — kilojoullar hisobidagi issiglik miqdori;

A — odam organizmidagi moddalar almashinuvi protsesslari davomida
ozig-ovgat mahsulotlaridan ajralib chigadigan issiglik miqdori,
kilokaloriyalar hisobida;

4,184 — kilokaloriyalarni kilojoulga aylantirib hisoblash koeffitsienti.

Har bir ozig-ovgat mahsulotining tarkibiga 100 dan ortiq turli-
tuman moddalar kirishi fanda aniglangan. Biroq, shu moddalarning
hammasi ham almashinuv protsesslarida ishtirok etib, issiglik hosil
qilavermaydi. Issiglik hosil qilish xususiyatiga fagat uchtagina modda ega.
Ogsillar, yog‘lar, va uglevodlar ana shunday moddalardir. Vitaminlar,
fermentlar, mineral tuzlar, suv kabi boshqa moddalar esa, garchi odam
organizmida almashinuv protsesslarida juda faol ishtirok qilib tursa ham,
issiglik manbalari bo‘lib hisoblanmaydi. Ogsillar, yog'lar va uglevodlarning
issiglik beruvchanligi bir xil emas, chunonchi, yog‘lar hammadan
ko‘ra ko‘proq issiglik berish xususiyatiga ega.

Keyingi o‘n yillikda olib borilgan izlanishlar shuni ko‘rsatdiki, I
gramm yog‘ moddasi yonganida odam organizmida 9 kilokaloriya energiya
hosil bo‘ladi. Ogsillar bilan uglevodlar yonganida ajralib chigadigan
issiglik migdori bir-biriga yaqin (deyarli 1:1 nisbatda bo‘ladi). 1 gramm
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ogsillar 4 kilokaloriya energiya bersa, 1 gramm uglf,-\_rodl_ar 3,75 ki[ol_calo_riya
energiya beradi. Kilokaloriyalarni kilojoulga ayla‘r_ltmb hisoblab ch:qs}adtgan
po'lsa, u vaqtda | gramm ogsillar 17,736 kilou_oul, 1 gramm yog‘lar esa
37,656 kilojoul energiya beradigan bo‘lib chiqafil. 1 gra.mm‘uglcvm.ilamm-g
kaloriya giymati 15,69 kilojoul miqdoridagll energiyani tashkil t':tach.
Kilokaloriyalar bilan kilojoullar amalda gisqartirib kkal va kj deb

ilanadi. o
belgl(l)ziq-ovqal mahsulotining kaloriya qiymal.i, grammla:*' hls?biqagu
mahsulotga nisbatan belgilanadi. Masalan, tark.iblda '20% yog'i bo‘ladigan
10 gramm migdoridagi smetana 20,6 kkal 1s.siq]1k'bcrgdl. Mahsu_lot
migdori 100 gramm bo‘lsa, u vaqgtda ajralib chiqadigan energiya
migdorini kkal % hisobida ifodalash mumkin. M?sala:n, 100 gramm
kishmish 279 kkal beradi, bu miqdor energiyani 279 kkal %
ko‘rinishida ifodalash mumkin. B ' '

0zig-ovqat mahsulotlarining issiglik beruvchanligi yoki kaloriya
giymati to‘g‘risida hozir bir talay materiallar to‘pl.at"lgan. -

Shu munosabat bilan ozig-ovqat mahsulotlarini ularning q‘arllday
manbalardan olinishi, plastik jihatdan ganday giymatga Fgallg}dgn
tashqari, kaloriya giymatiga garab ham ma’lum gruppalarga bo‘lib chigish

‘rinli bo‘lur edi. -
1 m;\li(ademik A.A Pokrovskiy tahriri ostida bosib chigarilgan (X_irnichcskxy
sostav pishchevix produktov Moskva, 1977) kitobda ‘kelti'nlgan 1446
mahsulotni issiglik beruvchanligiga garab 6 gruppaga ajratdi. .

1) Energetik giymati 100 kkal% yoki 418,4 kj% ga etmaydigan kam
kaloriyali mahsulotlar; . ‘

Z)YEnergctik qiymati 101 kkal% dan 200 kkal% gacha yoki 423 kj%
dan 836,8 kj% gacha boradigan o‘rtacha kaloriyali mahsulotlar; ’

3) Energetik giymati 201 kkal% dan 300 kkal% gacha yoki 801
kj% dan 1255,2 kj% gacha boradigan kaloriyali maxsulotlar;

4) Energetik qiymati 301 kkal% dan 400 kkal% gacha yoki 1238
ki% dan 1637,6 ki% gacha boradigan yugori kaloriyali mahsulqﬂar;

5) Energetik qiymati 401 kkal% dan 700 kkal% gacha yoki 1676,7
kj% dan 2928.8 kj% gacha boradigan juda yuqori kaloriyali ma]mulo?lar;

6) Energetik giymati 701 kkal% yoki 2933 kj% dan yugori bo‘ladigan
haddan tashqari ko‘p kaloriyali mahsulotlar. '

Mana shu ma’lumotlarni bilib olish sog‘lom odam uchun ham,
bemor odam uchun ham sutkalik ovgat ratsioni tuzishni ancha
engillashtiradi. N

19-jadvalda turli oziq-ovgat mahsulotlarining kaloriya giymatini
ko‘rsatadigan ma’lumotlar keltirilgan.
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Oziq-ovqat mahsuldtiarining katoriya gqiymati

19-jadval

. Kaloriya qiymati
Mahsulot nomi Kkail% Ki%
1 2 3
1. Kam kaloriyali mahsulotlar
Mol jigari 98 410
Pasta-tomat 96 402
| kategoriyali buzoq go*shti 90 3
Yog‘siz tvorog, xek (balik) 36 360
Yogli sut (6%) 34 351
Atsidofil, xamirturushli sut, sudak balig, ko*k piyoz 33 347
Treska 75 314
Ko‘k no‘xat, uzum suvi 72 301
Jo*xori yormasi 71 297
Uzum 69 289
Yanchilmay pishirilgan jo‘xori 69 289
Mol buyragi 66 276
Olxo‘ri suvi, behi pyuresi, sterillangan sut 61 255
Yog'siz kefir, lavlagi suvi 59 247
Dukkaklilar, gatiq, pastirlangan sut 58 243
Anjir 56 234
Apelsin suvi 55 230
Olcha suvi, tut 53 224
Anor, gilos 52 218
Yog'ii kefir, olcha 49 205
Lavlagi (qizilcha) 48 201
Olma suvi 47 197
Olma, o‘rik 46 192
Shafioli 44 184
Gutkaram, olxo‘ri 43 180
Nok 42 176
Malina, qulupnay 41 172
Qora smorodina, sigir sutidan ishlangan gimiz, og
piyoz ' 40 167
Qimiz, qovun 39 163
Behi, tarvuz, apelsin, mandarin 38 159
Greyfrut 35 146
Tog‘olcha 34 142
Sariq va gizil sabzi, polizda yetilgan bodring 33 138
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] I 2 3
“Ukrop 32 134
Yog'i olingan sut, limon, qizil boshkaram 31 130
iﬁm:losh]\n. qovoq 29 121
[smaloq 2 117
Kabachki, petrushka 27 113
Baglajon 24 IF)U
Chuchuk qizil qalampir 23 96
Sholg‘om 20 84
Chuchuk ko‘k qalampir, tvorog zardobi, ekinzorda
pishgan pomidor 19 79
Pomidor suvi 18 75
Rediska 16 67
Parnikda etishtirilgan bodring 5 63
Tuzlangan karam, parnikda yetishtirilgan pomidor,
salat 1_4 59
| Dengiz karami I 3 21
I1. O¢rtacha kaloriyali mahsulotlar
Sardelka, atsidofil pasta 198 828
Seld balig‘i (Qora dengiz va Azov seldi) 191 799
Javdar non 190 795
| kategoriyali mol go‘shti 187 782
Qaymogli muzgaymoq 178 745
Yelin 173 724
Mol tili 163 683
Kaspiy seldi 158 6_6 |
Tuxum 157 657
O'rtacha yog'li tort 156 652
Atlantika seldi 145 607
2 kategoriyali mol go‘shti 144 602
Sterillangan quyugq sut 135 565
Sutli morojniy 125 523
Eruvchan kofe 119 498
10% li gaymoq 118 494
10% li smetana 116 485
Qora choy 109 456
Sutli kakao, sarimsoq 106 444
rmgiﬂ'mmak 101 423
HL Kaloriyali mahsulotlar
Suli 300 | 1255
I_M_E‘I'Ejg'yﬂ;ﬂn._nmli 299 | 1251




1 . 2 3

Qo‘y sutidan tayyorlangan pishloq 298 1247
Bug‘doy kepagi, marmelad 296 1238
30% li smetana 293 1226
Guruch 2%4 1188
Olxo‘ri murabbosi 283 1184
Behi, qulupnay murabbosi 286 1180
Xurma 281 1176
Kishmish 279 1167
Turshak (danakli turshak) 278 1163
Sosiska 271 1159
QOlma qoqi 273 1143
Bargak 272 1138
“Eskimo” morojniy 268 1121
Obi non 266 13
Olxo‘ri gogi : 264 1105
Doktor kotbasasi, sigir sutidan tayyorlangan pishloq | 260 1088
Bulka non ’ S 254 1063
Qurug na’matak 253 1059
25% li smetana 248 10338
Sut qo*shib pishirilgan bulka 242 1013
1 kategoriyali tovuq 241 1608
Bedana 239 1000
Oddiy baton 236 987
Plombir morojnty, yog‘li tvorog, 30% Ii pishloq 226 946
20% li smetana 206 862
20% li qaymeq 205 858
1 kategoriyali qo‘y go‘shti 203 849
Donador osetr ikrasi 203 849
Bug'doy non 203 849
IV. Yugori Kaloriyali mahsulotlar

«Sovetskiy” nomli pishlog 400 1674
Qaymoq qo‘shib pishirilgan (quritilgan) non goqi 397 1661
40% Ii smetana 382 1598
Dumalog golland pishlog'i 380 1590
Chaqmoq qand 375 1569
Shakar 374 1569
Kakao poroshogi 373 1561
Asal 367 1536
“Rokfor” nomli pishlog 363 1519
Sorbit, karamel, gerkules 355 | 1485 |
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Ksilit 354 1481
Yog‘i olingan quruq sut 349 1460
36% li smetana 346 1448
suli yormasi 345 1444
Oliy nav makaron mahsulotlari, tuxum go‘shib
tayyorlangan makaron, makkajo*xori 338 1414
Sok | 334 1397
1 va oliy nav makaron mahsulotlari | 332 1389
1 nav bug‘doy uni 329 1377
2 nav bug‘doy uni 328 1372
Oliy nav bug*doy uni, makkajoxori uni 327 1368
Manniy yormasi 326 1354
Makkajo‘xori yormasi 325 1360
Arpa yormasi 324 1356
Guruch yormasi, archilgan no“xat 323 1351
Bug‘doy 317 1327
Qand qo‘shilgan quyuq sul 315 1318
Arpa 3l 1301
Nut 310 1297
Mosh, loviya 309 1293
Yasmiq 304 1272
No‘“xat 303 1268
Jelatin 301 | 1259
V. Juda yuqori kaloriyali mahsulotlar
Yong‘oq mag‘zi 631 2640
Bodom mag‘zi 606 2536
Kungaboqgar mag*zi 578 2418
Er yong‘oq 548 2293
Tuxum poroshogi 542 2268
Shokolad 540 2259
Yog'i olinmagan quruq sut 475 1987
| Yong‘oq va shokolad yong‘oqli karamel | 413 1728
VL. Haddan tashqari ko‘p kaloriyali mahsulotlar
Tozalangan paxta moyi 899 3761
Eritilgan sariyog®, eritilgan qo‘y yog"i, eritilgan mol
yog°i, eritilgan ilik yog'i 887 3711
Tuzlanmagan sariyog* 748 3130
Sut qo‘shib tayyorlangan margarin, gaymoq qo‘shib
tayyorlangan margarin 746 3121
 Mayonez_ 627 2623




1.2.3. Ozig-ovqat mahsulotlari va tayyor taomlarning
. shifobaxsh xossalari

Ayrim ozig-ovqat mahsulotlari va tayyor taomilar, shuningdek,
ratsionlarning shifobaxsh xossalari juda gadim zamonlardan berj
ma’lum.

Qadimgi misrliklar va boshga xalglarning bemorlarga shifo berish
uchun turli masalliglar va tayyor taomlardan keng foydalanganligi
to'g'risida qadimgi qo‘lyozmalarda ma’lumotlar bor. Masalan, Qadimgi
Misrda odamning ichi qabziyat bo‘lib qolganida, asaldan juda ustalik
bilan foydalanilgan. _

Tabobat ilmining atoqli namoyandasi, meditsina fanining otasi,
yunon olimi Gippokrat, ya’ni hakimi Bugrot turli masalliqlarning
shifobaxsh xossalariga alohida ahamiyat berdi va mahsulotiarni odam
organizniga qanday ta’sir ko‘rsatishiga garab alohida guruhlarga tagsimiab
chigdi. Uning fikricha behi, arpabodiyon, nok, gizil chetan, Zig“ir
urug‘lari ichni qotiradigan mahsulotlar Jumlasiga; no‘xat, karam, asal,
qizilcha, bodring urug‘i, olxo‘ri, govoq esa ichni vumshatadigan
mahsulotlar jumlasiga kiradi va hokazo.

Gippokrat, «Tegishli ozig-ovgat mahsulotiarini tanlab olish va nlarni
alohida usulda pishirib, tayyorlab berish yo'li bilan turli kasalliklarda
ovgatning odam organizmiga vaxshi ta’sir ko‘rsatadigan bo‘lishiga erishish
mumkins>, deb hisoblar edi.

0ziq-ovqat mahsulotlarining shifobaxsh xossalaridan sharq meditsi-
nasida ham keng foydalanib kelingan. Har bir kasallik uchun ma’lum
turdagi masalliglar va tayyor taomlardan jborat tegishli parhez buyurilar
edi. Parhez ovqatni buyurishda hakimlar ovqatning “issiglik” va “sovuglik”
tomonlariga alohida ahamiyat berishgan.

Sharq meditsinasining mashhur namoyandalaridan biri Abu Bakr
Roziy (865-925) oziq-ovgat mahsulotlaridan davo magsadlarida keng
foydalanib kelgan. Bu allomani haqli ravishda“Gippokratdan keyingi
ikkinchi ulug® hakim” deb hisoblashadi. U “Bemorlarni fagat parhez
bilan davolash” degan asarida «me’da-ichak kasalliklarida parhez
taomlardan foydalanish ba’zi hollarda dori-darmon berishdan ko‘ra ham
yaxshiroq kor giladi», deb yozadi. O‘pka silida, odamning tinka-madori
qurib ketgan hollarda u yangi sog‘ilgan sut, asal, gand berishni, ich
surib turgan paytlarda esa guruch qaynatmasi berishni tavsiya etadi.

Tlmu tibda butun dunyoga dong*i ketib, Shayxur-rais deb nom olgan
Orta Osiyolik ulug® hakim Abu Ali ibn Sino (980-1037) o‘zining 5
tomlik mashhur “Al-gonun fit-tibb” asarida turli xil masalliglarning
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shifobaxsh xossalariga juda katta ahamiyat beradi. Me’da-ichak i(u.‘ui]M\l;IrE\"__‘;l
davo gilishda u asal, kaklik, jo‘ja, kurka go‘shti, yalpiz, suzma, qatiq,
tuxum, behi suvi va boshqgalardan foydalanishni keng tavsiva ct.:.?dI. l.b_ﬂ
Sino fikriga qaraganda, meva sharbatlari, go‘sht seli, tuxum mayin ta sir
giladigan to‘yimli ovqatlar qatoriga kirsa, qoq gq'sht. '_;:lh%avotlar. Im‘ll
mevalar o‘rtacha to‘yimli masalliglar bo‘lib hisoblanadi, u «har xil
dorivorlar, o‘tkir taomlar iste’'mol qilish va haddan tashqari ko‘p ovgat
eyish zararli» deb ogohlantirib o‘tadi.

" Xorazmlik mashhur hakim Ismoil Jurjoniy (1041 yilda vafot etgan)
turli kasalliklarga davo qilishda har xil masalliglardan foydalanishni
tavsiya etadi. Chunonchi, bronxial astmada badan terisi qurib, qovjirab
turganda, gichima paydo bo‘lganda, bavosilda echki suti b;rlshm !11.'15:3;1?131
ko‘radi. “Shabko‘rlikda™ jigar yaxshi davo bo‘lishini bilgan. O‘zining
“Qorabodiniy kabir” degan asarida Ismoil Jurjoniy shifo bo‘ladigan p;u'}.":cz
ovqatlar tayyorlash usullarini, turli-tuman masalliglar va taomlarning
shifobaxsh xossalarini tasvirlab o‘tgan. Bu asarda meva, sabzavotlar va
O‘rta Osiyo xalqlari orasida keng rasm bo‘lgan boshqga mahsulotlarning
turli kasalliklarda ganday ta’sir ko‘rsatishi to‘g‘risida ko‘p ma’lumotlar
bor. Ismoil Jurjoniy fikriga garaganda, behi siydik haydaydigan ta’sirga
ega, tut (shotut) me’dani baquvvat qiladi, balig, no‘xat, lov.iyaf_ L(quq,l
go‘y go‘shti organizmni mustahkamlaydi, patir me’da shirasi Chig!.‘{hl]’ll
kamaytiradi, guruch, non ichakni baquvvat giladi, yong‘oq, plshioq.
quyon, oqqush go‘shti, chumchuq go‘shti umuman quvvatga kirgizadi.
Ismoil Jurjoniy me’dada oson hazm bo‘ladigan yengil va mayin Tﬁﬂml‘m'l‘li
afzal ko‘rgan. Og'ir, quyuq ovqatlar uning fikriga garaganda, me’'daga
zo'r keladi. Ovgatning to‘yimliligi (kaloriyaliligi), uni tayyorlash usullari
Xususida Ismoil Jurjoniy hozirgi zamon mediklarining fikriga yaqgin
keladigan maslahatlarni aytadi. U haddan tashgari ko‘p ovgat yeyish
zarar deb ogohlantiradi, vaqti-vaqti bilan ovqatdan o‘zini tortib, parhez
qilib turishni tavsiya etadi.

Sharq meditsinasining yirik namoyandalaridan yana biri Umar
Chag‘miniy (1220 yili vafot etgan) o‘zining “Qonuncha” asarida ozig-
Ovqat mahsulotlari va taomlarning shifobaxsh xossalariga alohida
bo‘limlar bag‘ishlagan va O‘rta Osiyoning issiq iglim sharoitlarida
ichimliklarni ganday ichish yuzasidan maslahatlar bergan. Sil
kasalligida Umar Chag‘miniy qovurma jo‘ja, dengiz gisgichbagalari,
qizil etli qovoq va boshqalardan iborat to‘la-to‘kis ovqat berib turishni
tavsiya etadi.

Keyingi davrlarda bo‘lib o‘tgan vayronagarchilik urushlari va boshga
tarixiy sabablarga ko‘ra, aynigsa, Chor hukumatining O‘rta Osiyodagi
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bosqinchitik siyosati amalga oshirilgan davrlarda O‘rta Osiyoda Sharq
meditsinasi keskin ingirozga uchradi. Lekin shunga qaramay O‘zbekistonda
mahalliy aholi orasida bo‘lgan zivolilar, jumladan Mahmud Yaypaniy
(to’liq ismi, sharifi — mullo Shodi Muhammad o‘g‘li mulle Mahmud
hakim Yaypaniy-Xo*qandiy (1850-1930). Uning asosiy kasbi hakimlik
bo‘lib, hozirgi Farg‘ona viloyatidagi O‘zbekiston tumanida istigomat
qilgan va tabiblik masalalari bilan shug‘ullangan. Bizga yetib kelgan
ma’lumotlarga ko‘ra u 6-ta kitob bitgan bo‘lib, ularda turli masalalarga,
jumladan tabobatga oid bo‘lgan masalalarni oydinlashtirgan. Ana shunday
kitoblardan biri “Tarekul iioj” deb nomlangan bo‘lib, 1930-1931
yillarda chop etilgan. Hajmi 304 betdan iborat, kitob nomini o‘zbek
titiga o‘girilsa, “Turli kasatliklarni davolash iloji” deb ataladi. Mualfif
turli kasalliklarni, ayniqsa me’da-ichak kanali, jigar, o't pufagi, qora
talog davolash jarayonida turli mahsulotiardan ko‘zda tutilgan magsadga
ko‘ra ish tutishga katta e’tibor bergan. Uning fikricha, mazkur
xastaliklarda sut, mosh, un, o‘simlik moylari (kunjut va boshqalar),
mevalar (behi, anor, anjir, oclma), osh ko‘klardan kashnich, qovun
urug‘i, govoq urug-i, suli va boshqa ko‘pgina mahsulotlardan samarali
foydalanish mumkin.

Mahmud Yaypaniy g‘ofillikka nisbatan gattiq kurash olib borib,
agar uning tabobat haqgidagi kitobini chuqur o‘rganilsa, u holda
aldamchilarga murojaat qilishga o‘rin golmaydi degan fikeni quyidagi
ikki qator she’rda ifodalagan:

Ushbu makiub bildirar Rohu iloj,
Tushmagay johil tabibga ehiivoj.

Keyinchalik Chor hukumati ag‘darilib, bolsheviklar tomonidan
davlat go‘lga olingach, 1921 yilda Sog‘ligni saglash xalq komissarligiga
qarashli kurort klinikasida prof. M.I.Pevzner rahbarligida hazm qilish
a’zolari kasalliklarini davolash va parhez usulda davolashga mo‘ljallangan
75 o‘rinli maxsus bo‘lim tashkil gilingan. Ushbu muassasada kasallik
xiliga ko‘ra bemorlami davolash magsadida 8-ta parheznorma ishlab chigiladi.

1924 yili Yessentuki, keyinchalik esa boshga kurort shaharlarida
dastlabki parhez ovqatlanish oshxonalari ochildi.

1929 vili Moskvada Markaziy ilmiy ovqatianish instituti tashkil etilib,
uning tarkibida ikki qismdan iborat bo‘lgan parhez ovqatlanishni tashkil
gilish va parhez ovqatlanish klinikasi maxsus bo‘limi ochiladi. Hajmi
120 o‘ringa mo‘ljallangan. Mazkur bo*limning asosiy magsadi parhez
davolash masalalarini ilmiy asosda ishlab chigish bo‘lgan. Prof.
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M.1.Pevzner boshchiligida olib borilgan : o
{lmiy tadgigotiar shuni ko‘rsatdiki,
ma’lum parheznomalar yordamida va g
mahsulotlarning kundalik majmuasi orqqli
u yoki bu a’zolarning faoliyatini me’_yqny ’
holatga keltirish, be’mor tanasining
garshilik ko‘rsatish gobiliyatiga ta’sir etish
mumbkin. Olingan ilmiy natijalar amaliy
tibbivotga keng ko‘lamda go‘llanila
boshlandi. Undan tashqari ko‘pchilik
mahsulotlarning va tayyor taomlarning §
shifobaxsh xususiyatlari o‘rganildi. 2
Yugorida keltirilgan ma'lumotlar O'rta S
Osiyo, jumladan O‘zbekistonda parhez HE
ovgatlanish hagidagi ilmni rivojlanishga
asos bo‘ldi. Olimlardan A.N.Kryukov, _
I.A.Kassirskiy, A.A.Asqarov va boshqalar ayrim parheznomalarning
poydevorlarini ishlab chigishdi. o B
1935 yili prof. A.N.Kryukov spru-chillashir kasalligi bilan og‘rigan
bemorlarni davolash niyatida oglik-yog‘li parheznomani yaratdi. Ushpq
parheznoma tarkibida karbonsuvlar deyarli yo‘q miqgdorda bo“lganhgf
munosabati bilan uni tanovul gilgan bemorlar ichagida bijg'ish jarayoni
kuzatilmaydi va ahvollari og‘irlashmaydi.
Spru kasalligi bilan og‘rigan bemor-
larning parheznomasiga quyidagi mah-
sulotlar kiradi: tuxum 4-6 dona, sarig’
yog‘ — 50 gr gacha, go‘sht giymasi 400
gr gacha, bulon frikadelkalar bilan 1
kosa, yangi chuchuk tvorog — 200 gr,
shakarsiz choy — 400 ml.
Parheznoma tarkibidagi mahsu-
lotlar bir-biriga o‘xshashlari bilan almash-
tirilib turilgan. Masalan, ge‘sht suvda
pishgan baliq (sudak, cho‘rtan baliq),
po‘sti olingan suvda pishirilgan yoki
qovurilgan miya, buzoq yoxud cho‘chqa
oyoglaridan pishirilgan xolodets, suyuq
pishirilgan tuxum, achitilgan gaymoq va
boshga mahsulotlar bilan almashtirish ™
tavsiya gilinadi. AN. Kryukov

M.I1. Pevzner




Mazkur parheznoma uzog muddat mobaynida go‘llanilganda, spru
dardli bemorlarda C vitaminining yetishmovchiligi alomatlari paydo
bo‘lishi aniglangach, muallif anor sharbatini parheznoma tarkibiga kiritadi.
Anor sharbati gadimdan mabhalliy aholi orasida ich ketishga qarshi
go‘llanilib kelingan mahsulot bo‘lib hisoblanadi. Undan tashqari
A.N.Kryukov ich ketarga qarshi magsadda kuniga bemorlarga po‘sti
archilgan jiyda (100 gr), apelsin sharbati va yong‘ogni (kuniga 10-15
donadan) qo‘llagan. Patologik sabablarga ko‘ra bemorlar ichak devoridan
suyugliklarning o‘tishi izdan chigganligi boisidan ularga tavsiva gilinadigan
suyugliklarng migdori cheklangan.

Umumiy parheznomaga — taomnomaga o‘tish jarayoni asta-sekinlik
bilan amalga oshirilgan. Bemor ichi me’yor holatiga kelgandan 7-10
kun o‘tkazib, uning ahvoli yaxshi bo‘lgach, taomnomasiga sariyog®,
tuxum qo‘shilgan, ezilgan sabzavotlar, keyinchalik esa, mannali va
guruchli bo‘tqalar va, nihoyat, gotirilgan non, suvi gochgan oq non,
mevalar, govun (achimagan yangisi), tarvuz va shakar go‘shilgan.

O‘zbekiston miqyosida unumli va parhez ovgatlanishning tashkil etilishi
va rivoj topishida tibbiyot olimlarining hissalari katta. Masalan, prof.
G.M.Mahkamov 1940 yili keng ko‘lamda qo‘llaniladigan 17 ta o‘zbek
taomlarining tarkibi va tayyorlash texnologiyasini o‘rgangan. Bularga go‘ja,
govurma xo‘rda, lag‘mon, manti, moshxo‘rda, moshguruch, palov,
shovla, un oshi, shirguruch, shirqovoq, shirxo‘rda, chuchvara, yovg‘on
xo‘rda, so‘k oshi, kesma osh, suzma osh kirgan.

Prof. G.M.Mahkamov o‘zbek taomlarini tayyorlash jarayonini
o‘rganib chigib, quyidagi xulosalarga keladi:

1) taomlarning quvvati yuqori;

2) taomlarning mazasi yaxshi;

3) tayyorlash jarayoniga oqilona yon-
dashib, ularning to‘yimliligini oshirish;

4) tayyor taomlar tarkibiga ishlatila-
digan mahsulotlarning yo‘qotilgan dastlabki
sifatini asl holatiga keltiruvchi moddalarni
qo‘shish;

5) taomlarni ko‘pchilikning ovqatla-

ishi bilan shug‘ullanadigan oshxonalarda
keng doirada tayyorlash.
Prof. G.M.Mahkamoyv izlanishlar
jarayonida o‘rganilgan o‘zbek taomlarining
o‘yimli va quvvatiy qiymatlarini ishlab
chiggan (20 - jadval).

G.M. Mahkamov
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20-jadval

va quvvati (prof. G.M.Mahkamov, 1940)

Ayrim o‘zbek taomlarining to‘yi
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e . 20-jadvalda keltirilgan ma’lumotlar
shundan darak beradi:

1) palovning va lag‘monning to‘yimliligi
va quvvati baland;

#IATH 2) yovg‘on xo‘rdaning ushbu ko‘rsat-
B8 kichlari eng past darajada.

; Yugorida keltirilgan ma’lumotlar asosida
aytish mumkin: o‘zbek taomlarini keng

ko‘lamda qgo‘llash uchun ularning tarkibiga

katta e’tibor berish kerak, chunki ularning

St to‘yimliligi va quvvati turlicha bo‘ladi.

1950 yili prof. A.A.Asqarov tomonidan
prof. A.N. Kryukov parheznomasi tarkibiga
gator tuzatish va ko‘p yillik klinik kuzatuv
natijasiga binoan o‘zbek taomlaridan iborat
bo‘lgan o‘zgartishlar kiritildi. Mazkur parheznoma Kryukov-Asqarov
nomlari bilan atalib, surunkali bijg‘ish jarayoni bilan kechadigan
enteritlarda ishlatiladi. '

1956 yili prof. Z.1.Umidova rahbarligi ostida R.X.Qo‘gonboyeva
tomonidan qon aylanishining 11 va III darajali yetishmovchiligi bilan
og‘rigan 31 bemorlarda 3 kun mobaynida 2 kg uzum yengillatish
parheznomasi go‘llanilgan bo‘lib, olingan natijalar shuni ko‘rsatdiki,
bemorlarning umumiy ahvollari yaxshilandi, nafas sigishi, ko‘karish,
yurakning urib ketishi, tanadagi shishlar, qorin bo‘shlig‘ida suyuglik
yig‘ilishi (astsit) kamaygan yoki barham topgan. Peshobning ajralishi
2,7 litrdan 4,5 litrgacha ortgan, bemorlarning ishtahasi ochilib, uyqusi
me’yorlashgan. Keltirilgan patologik klinik alomatlarning kamayishi yoki
barham topishi bemor tanasida suv-tuz almashinuvini yaxshilanganlikdan
darak beradi. Mazkur parheznoma tarkibida 8 gr ogsillar, 350 gr
karbonsuvlar bo‘lib, quvvati 1344,5 kkal yoki 5,63 M Dj ga teng.

S.D.Bukeyxanova (1958) o‘zbek suyuq oshlarining 25 tasini, jumladan
atala oshi, go‘ja, sho‘rvali norin, so‘k oshi, ugra oshi, un oshi, kesma
osh, uzma osh, mastava — xo‘rda, shirxo‘rda, sholg‘om xo‘rda, qovurma
xo‘rda, shirguruch, shir-qovoq, shirchoy, govurma sho‘rva, qaynatma
sho‘rva, pivova sho‘rva, lavlagi sho‘rva, kalla sho‘rva, no‘xat sho‘rvalarni
o‘rganib, ularni asosiy go‘llanilgan mahsulotga ko‘ra quyidagi guruhlarga
ajratadi: go‘shtli, sabzavotli, sutli, yormali va dukkakli, unli.

Olimaning fikricha, go‘shtli suyuq oshlarni 15 chi sonli parxeznoma
tarkibiga, sabzavotli suyuq oshlarni 2 chi parheznoma, sutlilarni 1,5
parheznomalar, yormalilarni 2,5,11 —parheznomalar, go‘shtsiz suyuq

A.A. Asqarov
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oshlarni (yovg‘on va govurma xo‘rdalar) bir necha kun davomida 4 chi
parheznoma tarkibiga kiritish mumkin. Ikkinchidan S.D.Bukeyxanovaning
fikricha, o‘zbek taomlarini tayyorlash jarayoni parhez taomlarini ko‘p
yillardan beri go‘llanilib kelayotgan talablarga to‘liq javob bera olmaydi.

Keyinchalik OzR FA akademigi, prof. A.A.Asqarov (1959, 1964,
1967) rahbarligida prof. M.I.Pevzner ishlab chiggan parheznomalar
tarkibini O‘zbekistonning issig-jazirama iglimi va mahalliy aholining
ta’m sezish odatlarini inobatga olgan holda tegishli o‘zgartirishlarni kiritish
magsadida katta tadgiqot ishlari boshlab yuborildi.

Prof. A.A.Asqgarov boshchiligi va bevosita ishtiroki bilan 1,2 va 4-
sonli parheznomalarning o‘zbekcha shakllari ishlab chiqildi. Ushbu
ishlarning poydevori tarigasida ko‘p yillar mobaynida qaror topgan
issiq iglim sharoitlarda ogsillar va yog‘lar migdorlarini kamaytirib,
karbonsuvlar migdorini oshirish kerak degan fikrning barham topishi
qo‘llanildi. Ushbu fikr keyinchalik boshqa izlanuvchilar (O.P.Molcha-
nova, N.V.Danilov, A.Yu.Yunusov, A.S.Sodiqov, G.F.Korotko,
R.LSolganik va boshqalar) tomonidan tasdiglandi.

1-sonli o‘zbekcha parheznomani me’da shirasining kislotasli
ko‘paygan gastritlarda qo‘llaniladi. Uning tarkibiga quyidagi mahsulotlar
kiradi: suvda pishgan va maydalangan go‘sht, suyuq oshlar kuchsiz
bulonlarda gqovurmay tayyorlanadi, osh tuzi va ishtahani ochuvchi (me’da
shirasi ajralishini kuchaytiruvchi) mahsulotiar cheklanadi. Taomnoma
kimyoviy tarkibida 130-160 gr ogliklar, 120-160 gr yog‘lar va
karbonsuvlar 500 gr bo‘ladi; quvvati esa 3475-3955 kkal yoki 14,54-
16,55 M Dj kenglikda.

2-sonli o*zbekcha shakldagi parheznoma shira ajratishi yetishmagan
gastritda tavsiya gilinadi. Uning kimyoviy tarkibida 130-160 gr ogsillar,
160 gr gacha yog‘lar 450-500 gr karbonsuvlar bo‘lib, me’da shirasi
ajralishini rag‘batlantiruvchi moddalar, uforli ko‘katlar (kashnich,
yalpiz, petrushka, rayhon, shivit) va oz migdorda (0,05 foiz) garmdori
va gora murch qo‘shiladi. Quvvat — 3647,5-3995 kkal yoki 15,26-1672
MDj ko‘lamda

4- o'zbekcha shakldagi parheznoma surunkali kolitlarda tavsiya gilinadi.
Mazkur parheznomaning 2 xili ajratiladi: enteritli va kolitli, ularni 4-a
hamda 4-b parheznomalar deyiladi. ;

4—8011]1 0‘zbekcha shakldagi parheznoma tarkibida 140-183 gr ogliklar,
berilib, quvvati 3100-4000 kkal yoki 13,0-16,74 Dj ni tashkil etadi.

Surunkali kolitlarda qo‘llaniladigan 4-b parheznomasi tarkibida ovqatiy
tolalar tavsiya qilinadi.

O‘zZbekcha shakidagi parheznomalar tarkibida ogsillar migdorlari
yuqori darajada bo‘lgani uchun mualliflar ularning hazm bo‘lishini
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yengillatish niyatida bemorlarga go‘shimcha ravishda tabiiy me’da shirasi
yoki osh tuzi kislotasi hamda pakreatin qo‘llashgan. Taomnomaning
samaradorligini oshirish uchun qurug mevalardan gaynatmalar
yetishmagan vitaminlar miqdorlarini goplash magsadida sabzavotla;'
yoki meva sharbatlari (nordon anor sharbati, na’matak qaynatmasini)
taomlarni tanovul qilish arafasida tayyorlab berish tavsiya gilinadi.

- Mualliflar klinik kuzatuvlar asosida O‘zbekiston sharoitida surunkali
me’da-ichak kasatliklarini uzoq vagt mobaynida gaytalanmasligi uchun
bemorlarga beriladigan mahsulotlardan samaradorlarini tanlash va
bemorlarning shaxsiy jihatlarini inobatga olib ishlatish zarurligini
o“gtiradilar.

B.X.Hamzalivev (1966, 1976) ko‘pchilik moddalar etishmasligi
tufayli kelib chiggan kamgqonlikka uchragan bemorlarni klinik-
biokimyoviy tahlil etish asosida mazkur kasallikda maxsus, oglikli o‘zbek
taomli parheznomalarni ekstrativ moddalarni saglash imkoniyatlarini
beradigan texnologik usulda tayyorlash va C hamda B, foliy Kislotasi

_vitaminlarini qo‘llash orgali yaxshi natijalarga erishish mumkinligiga
ishonch hosil gildi. Ushbu parheznoma ishlatilishi tufayli quyidagi
natijalar yuzaga chiqdi:

1) me’da shirasini ishlab chigarish me’yorlashdi;

2) ichakning so‘rish qobiliyati asl holiga qaytdi;

3) C, B,, va foliy kislota vitaminlarining hamda temiming alma-
shinuvi ko‘rsatkichlari me’yoriga qaytdi;

4) kasallikning sub’ektiv va ob’ektiv alomatlari yaxshilandi;

5) bemorlar gisqa vaqt ichida sog‘ayishdi;

6) bemorlarning salomatligi mustabhkamlandi;

7) bemorlarning mehnat qobiliyati tiklandi;

8) bemorlarning vazni oshdi;

9) bemoriarning shifoxonada davolanish davri gisqardi.

Keyingi villarda prof. K.B.Bahodirov boshchiligida o‘zbek taomlarini
gepato-biliar tizim kasalliklarida qo‘llash ustida tadgiqot ishlari boshlab
yuborilgan, jumladan ulaming bergan ma’lumotlariga ko‘ra shovla mazkur
xastaliklarda yaxshi natijalarni beradi.

' .Kcyinchalik (1995-2000 yillar) O‘zR SSV ga tegishli “Diyetologik
ilmiy markazi” tashkil etilgach, prof. Sh.Ya. Zokirxo'jayev va “Ona va
farzand” 1IB ning general direktori B.M. Saidov boshchiligida parhez
ovgatlanishga taallugli dolzarb masalalar jidamiik bilan hal qilina boshtandi.
Natlijada bir gator «Saidusmon mahsulotlari va taomlari (Saidusmon
omixtasi, nonlari va momiglari, parhez holvaytar, parhez sumalak,
parhez halimi, parhez mastavasi, salomatlik choylari ishlab chigarilib,
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klinik tajribalardan o‘tkazildi va olingan natijalar ushbu mahsulotlarning

{a ekanligi ma’lum bo‘ldi. Undan

terapevtik samaradorligi yuqgori dara
tashqari, ushbu ikki ilmiy-tadqgiqot maskanlarida “Saidusmon sumalagi”
don mahsulotini tayyorlash usuli ishlab chiqilib, 5163-sonli O‘zbekiston
Rchpuhlik;::ﬂ Fan va texnika davlat komiteti Davlat Patent ixtiro ustuvorligi
idorasida No 25.07.1997 O‘zbekiston Respt blikasi ixtirolar Davlat reyestri
ro‘yxatidan 03.07.1998 o‘tkazilgan dastlabki patent olindi. Shu gatorda
lmﬁwihadr)r ayollar ovgatlanish tarzi o‘rganilib, ularning kundalik
raomnomasi tarkibiga fiziologik me’yor nugtai nazaridan zarur bo‘lgan
o‘zeartirishlar kiritildi.

"Yuqur]d‘: keltirilgan ma’lumotlar shundan darak beradiki, O‘zbekiston
Respublikasida unumli va parhez ovgatlanishning dolzarb masalalariga
katta e’tibor beriladi.

Moskvadagi Markaziy ilmiy ovqatlanish institutida ko'p yillar
mobaynida olib borilgan izlanishlar tufayli ko‘pchilik mahsulotlarning
shifobaxsh xususiyatlari aniglandi (21-jadval).

2 I-jadval
Ozig-ovgat mahsulotlarining shifobaxsh xossalari

. : Shu mahsulot qanday kasalliklarda tavsiya
Mahsulot nomi b g
gilinadi
S L
1 2

Origlikda
1 Omnglikda
Yara kasalligi, me’dada kislota
k(}‘pa\-i.f,his_sﬂ sabab bo‘lgan gastritlarda
R i S— L L R— - L. | = N e -

| Dukkaklilar

Bulkalar va qogq non

Sutga qorilgan xamirdan

pishirilgan bulkalar Origlikda

“_Oriq_ﬁﬂl'\'. umuman, darmonsizlikda,
kasallikdan keyin organizm kuch-
quvvatining tiklanishi sekinlashganda,
Gematogen kamgonlik, gipovitaminoz holatlarida,
yumshoq to‘qimalar jarohatlanganda,

suyaklar singanida, yiringli yallig‘lanish,

| sil, yara kasalligida

— = _— ‘_.h-—--_— —‘—_. —T ——— —
Darmon qurishi, kamqonlik, me da-ichak

Achitqilar

L e B r sl e VA — |
Yara kasalligi, kislotalar ko*payishiga sabab |
Jelatin vo‘ladigan gastritlar, ichak kasalliklari,

t
‘ kamgonlik, icl'|fl:1r]_clnll£1is‘_!1_;!;! B
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ondan ta i
Solbasa, Zglyorlanadlgan Kamqonlikda
Tkra (baliq tuxumi) Oriqlik, darmon quriganda
Sut go*shmasdan .
damlangan kakao, kisel Ich ketishida
Doktor kolbasasi,o*pka-
Jigar kolbasasi, mayin Me’da kasalliklarida tuzalish davrida
|_g0'sht sosiskasi
[Tarhez uchun osim- Ateroskleroz, moddalar almashinuvining bu-
liklardan tayyorlangan | zilishi, me’da kasaliklari, gandli diabet, ich
konservalar qotishi, jigar, buyrak, yurak kasailiklarida
Kofe Ishtaha pasayishi, nerv sistemasi, yurak

faoliyati susayishi, kislotalar kamayishiga
sabab bo‘ladigan gastritlar, ichketarda

Jo‘xori yormasi

Ichak kasalliklari, ichketarda

Manna yormasi

Me’da-ichak kasalliklarida ,hazm organlari
operatsiyasidan keyingi davrda

Suli yormasi,gerkules

Yurak, buyrak kasalliklari, me’da-ichak

kasalliklari, go‘rg‘oshindan surunkasiga
zaharlanishda

Arpa yormasi Semizlfkda, alimentar qabziyat, kamqontlik,
me’da-ichak kasatliklarida
Sharbat Yurak-gon tomirlar sistemasi, jigar
kasalliklari, kamgonlikda
Guruch Me’da-ichak kasalliklarida
Sariyog®, smetana, Darmon qurishi, politsetemiya,
aymoq epilepsiyada (ketogen parhez ovgat)
o Semizlikda, moddalar almashinuvi
O‘simlik moylari buzilganda, ateroskleroz, jigar va o‘t pufagi
kasalliklari, gipertoniya kasailigida
Makaron mahsulotiari Me’da-ichak kasalliklarida
’ Kislotalar ko*payishiga sabab bo‘lgan
Margarin gastritlar, yara kasalligi, o‘t pufagi
kasalliklarida
Qon yaratuvchi organlar kasalliklari, badan
Asal kuyishi, yurak-qon tomirlar kasalliklari, ji-

gar kasalliklari, gastritlar, yara kasalligi, sif,

infektsion kasalliklardan keyingi holatlarda

suti

L)’ ;{ \HK'I .

Yog‘i olinmagan sut

Yog'i olingan sut
Asal qEJ‘s:h_IIg:m og‘iz

Ayron

~

| Darmon L]iIT mand 1

| Yurak kasalliklari (yur ak pmn] i),

badanga shish kelganda, jigar, me’da osti
bezi kasalliklarida, semizlik, ateroskleroz,
miokard infarkti, gipertoniya kasalligi,
gastritlar, kolitlar, me’da nevrozi, hazm
6[';;;:11&;1ri operatsiyasidan keyingi holatlar,
jag‘-yuz jarohatlari, isitma chiqib turgan
holatlar, o‘pka va suyak sili, yallig'lanish
kasalliklari, bavosilda, kasb
kasalliklarining oldini olishda.

Jigar kdwlllkhu semizlik, ateroskleroz,
gipertoniya kasalligida

Darmonsizlik, kamqonlikda

| Me’da-ichak, jigar kasalliklari,

qumll ik,
nerv sistemasi faoliyati buzilganda

Sut zardobi

Kamquvvatlik holatida

Kefir, gatiq, tvorog va
boshqalar

Disbakterioz, gqabziyatda (bir kunlik kefir’ ),
ich surganda (uch kunlik kefir), ichakning
xronik kasalliklarida (yog‘i olingan kefir,

| atsidofilin, atsidofil pasta, qatiq va

boshqalar), antibiotiklar va sulfanilamid

| preparatlar uzogq ishlatilganida

Qimiz

O‘pka sili, kayfiyat buzilishi, anatsid holat,
ishtaha yo‘qligi, kolitlarda

Dengiz karami, dengiz
gisgichbagalari va
dengizdan olinadigan
boshqa masalliglar

Ateroskleroz, gipertoniya kasalligi,
endemik bo‘qoq, jigar kasalliklari, kolitlar,
gabziyatda

90

Go‘sht va ichak-chavoq

Xonaki parranda go‘shti

Jigar kasalliklari, kamqonlik, siydik toshi
kasalligi, shilliq pardalar va teri
kasalliklari, gon aylanishi
\aLﬁHhI'I"Il)VL.hlllEldH

\ll darmonsizlik, hazm nrmn{dil
operatsiyasidan keyingi davrda

Sabzavot, meva va

chzavor mevalar

| va tomir kasalliklari, gandli diabet, |

Kamqonlik, jigar va o't pufagi kasalliklari,
| kislota kamayib ketadigan gastritlar, yurak
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1.2.6. Prof. M.I.Pevznerning sonli parheznomalari uchun tavsiya
etilgan ozig-ovqatli mahsulotlar va taomlar

24-jadval
t/s Mahsulotlar va taomlar Sonli parheznomalar
1 | Asal 3,5a,5,6,7,7a,7b, 8
2 | Baliq, jeleda 2
3 | Biskvit, quritilgani 1,4b, 5
4 | Borshch, ko‘katli 6,9, 9a, 9b, 10, 10 s, 10 sIT
5_| Bug‘doy kepagining qaynatmasi | 11
6 | Bo‘tqalar yormali eziltirilgani 1,2,3,4, 4a, 53, 5p, 6,10, 13 |
7 | Vinegretlar 5,7a,7b,7
8 | Go'sht, yopilgani 5
9 | Go'sht, suvda pishgani Ib, 1,2, 5, 5a, 5p, 8, 9, 9a, 9b, 10
10 | Go‘sht podlivkali 4b
11 | Go‘sht gaynatmasi 0
12 | Go'sht, govurilgani 3, 4v
13 | Dengiz mahsulotlari - 10s
14 | Dukkakliklar 14
15 | Yong‘oqlar 6
16 | Jele la, 1b, 1, 2, 4, 4a, 5a, 5p
17 | Tkra, payusli 4b
18 | Ikra, qorasi 2
19 | Ichimliklar, gazli, sovug 3
20 | Kakao 4, 4a, 4v
b, 3,4v,5,6,7a,7b, 8,9, 9a,
21| Ketir 10, 10s, 10111
. 0,1, 1a,1b, 1,2, 3,4, 4a, 5, 5a,
22 | Kisellar 5p, 6, 10, 10a, 12
1b, 1, 3,4, 4b, 7b, 7, 10, 10a,
&3 | Kol 10s, 10i, 12, 14
24 | Kompotlar 2,3,4,v,5,6,10, 10a, 12
- 1b, 1,3,4,4b, 7b, 7, 10, 10a,
25 | Kotletlar, go‘shtli 10s, 10i, 12, 14
26 | Ksilit 8,9,9a
27 | Lavr bargi 6 :
28 | Mevalar, suvda pishirilgani ;b:?l gb' 558,30, 78, 5, 7,8,9,
29 Mevalar, suvda pishgan, 1,2,4b, 5, 5a, 5p, 7a, 7b, 8. 9,

eziltirilgan

ob, 10, 13, 14

106

Na’matak gaynatmasi, shakarli

il 2

3

Mevalar, xomlari

3. 5, 5a, 5p, 7a, 7b, 7, 10, 11

Mevalari, podlivkalar

2, 4b, 5, 5p, 10, 10a, 10s], 10sI1

Murabbo

3,5,5p,6,7, 7a, 7b

Muss

la, Ib

0,1a,1b,1,2,3,5,7a,7, 11, 14

Non, | navli undan

(bug*doyniki)

1,2,4b, 5, 5a, 5p, 6

Non oqi. tuzsiz

7,72, 10

la, 1b, 1, 4, 4a, 4b, 10i1, 10iIl,

37 | Non oqi, gotirilgani 103IIL, 12
38 | Non qorasi 3, 6, 839, %9a
Pechenye 1, 4b,
2 eenen 1b,3,4v,5,6,7a,7b,7,8,9, 9a,
40 | Prostokvasha 10, 10s, 10i11
Sabzavotlar, suvda pishirilgani, | 1,2, 4b,5, 5a, 5p, 7a,7, 8, 9, 9b,
4| eiltirilgan 10, 13, 14
42 | Sabzavotlar, xomlari 3,5, 5a, 5p, 7a, 7b, 10,11
43 | Salatlar 5, 7a,7b, 7
. 0, 1b, 3,4b, 5, 52, 6,7, 7b, 9, %a,
44 | Sarig'yog’ ob, 10, 10a, 11, 13, 14
45 | Saxarin 8,9,9a
46 | Sdobli mahsulotlar 8,9,9a
47 | Seld, suvda ivitilgani 2,4b,5
48 | Sirka 6
0, 1a, 1b, 3, 5, 5a, 6, 7a, 7b, 8,
49 | Slivki
11,13
50 | Sorbit 8.9,9a
; 2, 4b, 5a, 5p, 10, 10a, 10sl,
51 | Sous, oki, mevali 10sIT
T . 0, 1a, 1b, 1, 5, 5a, 5p, 6, 7, 7b, 9,
B S, vog'i olinmagani 9a, 9b, 10, 10a, 11, 13, 14
33 | Sufli tuxumli bug‘da pishgani i
54 | Suyuq oshlar 6,9, 9a, 10, 10s1, 10sII
; 1,2,5, 5a, 5p, 9, 9a, 9b, 10s1,
55 | Suyuq oshlar, sabzavotli 10sP., 10i111
36 | Suyuq oshlar, sabzavotli, sovuq | 3, 7b, 7, 8, 12
i "0a osbilar, yormali, 1, 4b, 10il, 10il, 101l
a8 elefﬂlEa_n
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| 2 _ 3

Suyuq oshlar yormali

58 | eziltirilgani, shilligli 13,2,4, 42, 5,10, 12

59 | Suyuq oshlar, yormali sutli la,1,4v, 5

60 | Suyuq oshlar kartoshkali va 1,2, 5,52, 5p, 9, 9a, 10si, 10s], |
sabzavotli 10il, 10iI], 10iI11

61 | Suyugq oshlar, makaronli la, 1, 4v, 5

62 | Suyug oshlar, qo‘zigorinli 2,6

63 | Suyuq oshlar, sutli 6,7b, 7, 10, 10s1, 10sH

64 | Tar mevalar xomi

3,5,5a,5p,7a,7b, 7, 10, 11

65

Tvorog, vog'siz

3,6,7,8,9a, 9b, 1041, 10il],
10illl, E1

66 | Tvorog, eziltirilgani ?‘3 la, 1b, 4b, 5, 5a, 5p, 6, 10, 12,
67 | Til 3, 4v
68 | Tovug, suvda pishirilgani 1,2
69 | Tuxum, ilitilgani la,1b, 1,2, 3
L 1a, 1,2, 4a, 7b, 7, 8, 10s1, 10sII,
70 | Tuxum omleti 10i1, 10ilL, 104111
71 | Tuxum sarig‘i 73, 7b, 7
. lb, 1, 3, 4, 4b, 7b, 7, 10, 10a,
72 | Frikadekatar 10, 104, 12, 14
73 | Shakar 3.5,5p,6,7,7a,7h, 8
0, 1a, 1b, 1, 3, 4, 42, 5, 5a, 5p,
74 | Sharbatlar, mevali va tar meva 10, 10a, 10s1, 10sI1, 10iI, 10il1,
10iI11
75 | Shitligli, slivkali qaynatmalar 0
76 | Choy, shakarli 1,3,4b,6
. la, 1,:2, 4a, 7b, 8, 10sIL, 10il,
77 | Choy sutli LOIIL 10iIIT
78 | Qahva 4, 4a, 4v
79 [ Quyon 2
80 | O‘simlik moylari 5, 5a,5p, 7a,7b, 7,8, 10
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1.2.7. Prof. Pevznerning sonli parheznomalari bo‘yisha tavsiya

gilinmaydigan mahsulotlar va taomlar

25-jadval
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[Us “Mahsulotlar va taomlar ____ Sonli parheznom: ilar
__';__ i — - 2 nx2A- 3 _
_I_-_ ;\hll}\m] ar ] 9,14 -
2 | Baliq yog'liq 4,5, 6, 6s, 7a, Tb, 8, 9b, 10, 10a, 13 _|
3 | | Baliq payli 6,6s
4 |E Baliqterisi | _3_1 “l‘ - - -
_5—_ Bu_]_pnullum la, 1b, 1
6 | Buyraklar 5, 6, 60, 10, 10i, 15
7 | "Gulkaram ¥ J'n 5a, 10, 10a, 13, 14
8 | Go‘sht buzogniki | 6, 60,
9 | Go'sht yog‘lig 4,5, 6, 60, Ta, 7b, 8, 9b, 10, 10a, 13 |
10 | Go‘sht payli 6, 60
[ 11 | Go*sht govurilgani la, 1b, | ]
[ 12 | Dudlangan mahsulotlar l, 5, 6, 60, 7a, _'Fh 9b, 10, 10a, H
1 . |lal,4,4b5,6,60,7a,7Tb,7, |
13 | Dukkaklilar (0a, 10i - |
14 | Jelatin - 10i i o
15 | Jigar 3, 6 60,10,10i
N e a, 2, 4b, 5, 6, 60, 7a, 7b, 7, 8, 10,
16 | Zakuskalar o‘tkiri ]0 12,1314
- 2, 4b, 5, 6, 6s, 7a, b, 7, 8, 10,
17 | Ziravorlar Iﬂ‘\ 17 I‘ 14
(18 | Ikra ln[iqmlu 13, i4 n
19 { Ichimliklar EEV]- la, ] , 4, 4b, 10, 10a B =
| 20 | Ichimliklar sovuq_ 1,5 ‘ B '
21 | Kakao 10, 104, 10s, 10i, 12, 14
22 | Kisellar 13 -
23 | Kefir i.fl_ -
24 | Kolbasa n_w_ﬁ':u]ntl‘m | 6,60,13 _ S i
25 | Konserva mahsulotlari__| 1, 5, 6, 60, 7a, 7b, 7, 9b, 10, 10a, 13 |
26 | Miya 5,6, 60, 10, 10i, 15 |
27 [Mayiz |9 —
28 | Makaronlar o 1a, 13 . -
29 [ Mar arinadlar la, 1, 7a, 8, 10i




— _ — —
l Jzum 9 ]
b/tuﬂ ‘\hdlhdll 8, ‘{’1 9, 10i ]

| Unli nm!hulntldr | 10, 13 ]

il ‘~.]ni\ arli mahwlotl ar | 4, 8a, 10i ) ) )

IShivit, | 6,60,7a,7b,7

[ Shokolad ~[3.5,10,10s
Sassiq %dtunmq ) 6, 6o, 7a, 7b, 7 ]
Choy achchig 6, 60, 10, 10a, 10i, 12, 14 |

'()ah\‘: 10, 10s, 10i1, 12, 14 o
Qqndohi mahsulotlari 4, 8a, 10i - ]
Qovurilgan mahsulotlar | 4b, E\ - ]
'Ou'iavi__cic_':pr_inlm' la, 5, 6, 60, 13
| Qo‘ziqorin gaynatmasi la, 7a, 7b, 7, 3 10, 10s, 10iIT |

1.2.8-9. Prof. M.1. Pevznerning sonli parheznomalariga oid
cheklangan mahsulotlar va taomlar

26-jadval

pishirilgani

! 2 - 3
30 | Mol yog'i 4b, 10, 10a, 104, 13, 15
' 31 | Muzqaymoq 1,5
32 | Nonogi la, 4,4b, 7a, 7b, 7, 13
33 _} Non ogi gotirilgani 1a, 13
34 | Non gorasi la, 1,4, 4b, 7a, 7b, 7, 13
35 | Osh tuzi la, 7b, 10, 10a, 10i
36 | Ogkaram 1, 4b; 5a, 10, 10a, 13, 14
37 | Parranda terisi 5a, 5p
38 | Petrushka 6,60, 7a,7h, 7
39 | Piyoz yaxshi 6, 60,72, 7b, 7
pishirilmagani
40 | Pirgjnoye 4, 8a, 10i
41 | Pishlog 14
42 | Poliz mahsulotlari 9,9a,13
43 | Prostokvasha 14
44 | Ravoch 6,0, 7a, 7b, 7
Sabzavot suvda
43 pishirilgani la, 13
46 | Sabzavotlar xomlari la
47 Sabzavotlar . 13
gaynatmalari
48 | Sabzavotlar govurilgani | 1a, 5,8
49 | Sdobli xamir 3,5,8,10,10s, 13, 14
50 | Seld la, 4, 5p, 6, 60,7a, 7b, 7, 8, 9b, 10,
10s :
51 | Slivki 4, 10
52 | Sovug taomlar 4, 4b, 6, 60
53 | Sut yog'i olinmagan 2,4,104 15
54 | Suyug oshlar 60, 7a, 7b, 7
55 | Taomning qattig‘i 0
56 | Tvorog 14
57 | Tovag 6, 60
58 | Tog'aylar 5a, 5p
59 | Tuzlangan mahsulotiar ig’;’ 3p, 6, 60, 7a, 7b, 7, 8, 9b, 10,
60 Tuxunt, suvda gattiq 14
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t/s Mahsulotlar va taomlar Sonli parheznomalar J
t 2 3
1 | Abrikoslar ) | 8, 8a
2 | Balig, suvda pishiri'[g_zﬁ!_i 6,60
3 | Buyraklar __18,8a,10s, 10i |
4 | Go*sht, suvda F!l‘\i'lll‘l{-_"]ﬂl J 6, 60 ]
5 | Jigar _"_8 8a, 10s, 10i
()_mz'a-lh(il-skalar, o‘tkiri 10s
7 | Ziravorlar N 10s
8 Kakao 10s e ———
9 | Kalsiy tuzlari | 14 -
10 | Makaroniar - 8 o
L1 | Mayiz B 8, 8a |
| 12 | Miya |8, 8a, I(]L, If)l —
13 | Mol yog'i ) - ] 10s B
| 14 |1 \Allxqi}}ﬁ;q—' - 10s
| 15 | Og karam 8 |
| 16 | Osh tuzi la, 1b, 2 1 4a, 4b ,
L 17 Puom(;\‘, - | 5.8, lllk - ]



1 2 3
18 | Sdobli xamir " 10a

19 | Slivki 8

20 | Smetana 8
21_{ Tuxum sarig'i 8, 10s
22 | Tuxum, suvda qattiq pishirilgani | 5, 5a, 5p
23 | Uzum 8, 8a
24 | Unli mahsulotlar . i 8
25 | Shakarli moddalar ‘15,8, 10a
26 | Shokolad i0a
27 | Qandolat mahsulotlari 5,8, 10a
28 | Qahva 10a
29 | Qo‘zigorin 10a

1.3. Bahor {aomnomasi

Bahor-yil fasllari ichida eng voshi. Bu vaqtda tabiatda, kishi tanasida
bo‘ladigan hayotiy jarayonlar katta tezlikda boradi. Bunday sharoitda
tanadagi siljishlar noxush holatlarga olib kelmasligi uchun tashgi muhit
ta'sirotiari ichida eng kuchlisi hisoblangan ovgatlanish masalalariga katta
¢’tibor beritadi. Bunga sabab shuki, birinchidan ozig-ovqatlar kishi
tanasi uchun nafagat kuch-quvvat berish manbai, balki unga qurilish
moddalarini yetkazib ham beradi; ikkinchidan esa, har bir ovqatli
mahsulotlar tarkibida kishi tanasiga faol ravishda ta’sir etuvchi dori-
darmon moddalari bo‘lib, ular ovgatli mahsulotlarning farmakologik-
dinamik xislatlarini yuzaga keltirib chigaradi.

Yuqgorida aytilganlar hisobga olinsa, bahor taomnomasi alohida
ahamiyat kasb etadi.

Bahor taomnomasi ayni fasl mobaynida kundalik eyiladigan taomlar,
ularni tayyorlash uchun kerakli mahsulotlarming ro‘yhatidan iborat bo‘lib,
ma’lum bir tartibda beriladi.

Mazkur taomnomada tavsiya etiladigan mahsulotlarning kopchiligi

asosan o‘tgan yil kuzida g‘amlab olingan ozig-ovqatlar bo‘lib, unga

qo‘shimcha ravishda bahor faslida vetiladigan mahsulotlar, asosan osh-
ko*klaru, mevalar kiradi. '
Bahor taomnomasini quyida bitilgan sahifalarsiz amalga oshirish
qiyin.
Respublikarnizda keyingi 5-6 yilda zamonaviy bozorlar ko‘plab bunyod
etildi. Endilikda bozorga kirgan kishi peshtaxtalar ustida uyulib yotgan
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turli-tuman mahsulotlarni ko‘rib, “boshi aylanishi” hech gap emas.
Bunday holatga tushib golmaslik uchun bozorga boradigan kishi xarid
giladigan narsalarning nomiyu, migdorini yon daftarchasiga yozib olgani
ma’qul. Shunday qilinsa, kishi shoshib golmaydi, xarid gilinadigan
narsalarning birontasi esdan chigarmaydi.

Bozorga ozig-ovgat mahsulotlarini olishda kerakli bo‘lgan xaltachalarni
ham birga olib borish, magsadga muvofiq bo‘ladi.

Dastavval olinadigan mahsulotlar kundalik taomnoma tarkibida ro‘yxat
boshida turgani ma’qul. Bularga non va choy kiradi. Ayni mahsulotlarsiz
kundalik taomnoma amalga oshmaydi deyilsa, mubolag‘a bo‘Imaydi. Qolgan
mahsulotlar nechog‘lik ahamiyatli bo‘Imasin, ularning birini ikkinchisi
bilan ma’lum shartlar asosida bemalol almashtirish mumkin.

O*zbek oilalarida asosan tandirda yopilgan non tanovul gilinadi va
usiz biror-bir yig‘in o‘tkazilmaydi yoki taomning yolg‘iz o‘zi, aynigsa
suyuq oshlar tanovul gilinmaydi. Shu sababdan ham dastavval oila
a’zolariga, aynigsa yosh bolalaru, gariyalar, homilador ayollaru emizikli
onalarga ma’qul keladigan tandir non xarid gilinadi.

Nonni tanlaganda nafagat uning tashqi ko‘rinishi, shakli, balki gaysi
undan gilingani, xushbo‘y hidiga qarab yumshoq, issig‘i xarid gilinadi.

Yopgan nonlar xili 50 tadan ziyod bo‘lib, ular ichida oddiylari un
va suvdan tayyorlanadi.

Murakkab yopgan nonlarga tarkibiga un va suvdan tashgari boshqga
masalliklar kiradigan nonlar, misol bo‘la oladi.

Oddiy yopgan nonlardan uy nonini ko‘rsatsa bo‘ladi. Uning o‘rtacha
tarkibi quyidagicha: suv — 32,5 ml foiz, ogsillari — 7,2 gramm foiz,
yog‘lari — 1,05 gramm foiz, karbonsuvlari — 58,75 gramm foiz. Ayni
nonning 100 grammi 259 kilokaloriyaga yoki 1,08182 M Dj teng bo‘lgan
migdorda issiglik — quvvat beradi.

Oddiy nonlarni oshqozon-ichak yo‘llarida yara kasalligi bo‘lmagan
barcha kishilarga, jumladan bolalarga ham berish mumkin. Ayni mahsulot
yumshoq va issiq holda tanovul gilinadi. _

Oshqgozon-ichak yarasi bo‘lgan bemorlarga Ibn Sino tavsiyasiga ko‘ra
Yopgan uy nonini bir kun o‘tkazib, suvini gochirib, tanovul gilish
tavsiya etiladi. Hozirgi zamon parhez ovqatlanish qoidalari asosan ovrupo
rejalariga ko‘ra, hazm qilish tazimiga tegishli a’zolarda yara kasalligi mavjud
bo‘lsa, nonning gotgani tavsiya etiladi. Bundan asosiy magsad shuki,
gotgan non ayni holatlarda ko‘pincha ko‘zga tashlanadigan ortigcha miqdorda
va nordonligi baland bo‘lgan hazm shiralarini o‘ziga shimib olib, ularni
qisman bog‘laydi, gisman kuchini girqadi. Yumshoq nonni eyish kasallik
tuzala boshlagandan boshlab, oz-ozdan berish ko‘zda tutiladi.
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Murakkab yopgan nontarga shirmoyli, giymali, jizzali va h.k. nonlar
kiradi. Bu non xillarining kuch-quvvat berish qobiliyati aytarii darajada
oddiy yopgan nonlarnikidan yugori.

Murakkab nonlar orasida shirmoynon o*zining xushxo‘rligi va to‘yim-
liligi bilan ajralib turadi. Afsuski, keyingi vagtlarda shirmoynon qo‘lda-
bozorda kam sotiladi. Bu nonni magazinlarda, aibatta, non do‘koniarda
topib bo‘lmaydi. Shirmoy nonni ko'paytirishga fagat novvoy-texnologlargina
emas, balki shu bilan birga, umumiy ovqatlanish va shifoxona
oshxonalaridagi xodimlaru, dastavval esa, raxbarlar gizigishi kerak.

Shirmoynonni tayyorlash uchun yumshatgich sifatida maxsus
tayyorlanadigan yagona xamirturushdan foydalaniladi, uni no‘xat (o‘g'ir
yoki hovonchada maydalangan) bilan arpabodiyonning qaynatmasiga
goriladi. Mazkur qaynatma shirmoy deb nomlangan. :

Shirmoyga solinadigan no‘xat zamonaviy nutritsiologiya va ovgat-
lanish biokimyo tahlillarga ko‘ra, tarkibi jihatidan giymatli oqliklarga
boy, non yopishda ishlatiladigan bug‘doy unining giymatini oshiradi,
tayyor mahsulotning to‘yimligiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi.

Arpabodiyon ziravor o'simiikiardan bo‘lib, sharq tabobatida alohida
ahamiyat kasb etgan. U testatish, ona sutini ko‘paytirish, baland haroratni
tushirish, mijoz sustligida va hatto tug‘magan ayollar uchun ham tavsiya
etilgan,

Arpabodiyon ilmiy tibbiyotda qorin og‘rig‘ini qoldirishda, ichakda
paydo bo‘ladigan bijg‘ish jarayonida, havfli mikroblar faoliyatiga chek
go‘yishda, balg‘amni ko'chirish, buyrak, qovuq shamollaganida keng
migyosda go‘llaniladi.

Arpabodiyon non sanoatidan tashqari, gandolatchilikda, holva tayyor-
lashda, yaxna go‘sht pirishda va hatto bo‘zalar tayyorlashda go‘llaniladi.

Shirmoy qo‘llanilib yopilgan non — shirmoynonning ofstacha tarkibi
quyidagicha: suv — 27 ml foiz, ogsil — 10,1 gramm foiz, yog‘lari —
5,47 gramm foiz, karbonsuvlari — 62,15 gramm foiz bo‘lib, 100 gramm
tayyor mahsulot 326 kilokaloriya yoki 0,184 MDj issiglik — kuch-
guvvat beradi.

Shirmoynon hagida, aynan uning tarkibiga kiruvchi no‘xat va
arpabodiyon hagida keltirilgan ma’lumotlar, shirmoy nonni bemalol
parhez mahsulotlar, taomlar qatoriga kiritish imkonini beradi. Afsuski,
hozirgacha birorta shifoxona oshxonalarida shirmoy non tayyorlanmaydi,
natijada bemorlar bunday shifobaxsh nondan mahrum.

Hozirgacha shirmoynonning 10 dan zivod xillari bo‘lib, ularning
hammasi ham shifobaxsh xislatiarga ega. Aytilganlarni nazarda tutgan
holda vopgan non uchun bozorga chigilganda, bemor holatini hisobga
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olib, kundalik taomnomaga shirmoynonni Kkiritsa, foydadan xoli
bo‘lmaydi.

Bahor taomnomasida yopgan nonlardan bo‘lmish jizzali nonni ham
bo‘lishi magsadga muvofiq bo‘ladi. Albatta, bu nonni pishirishda dumba
yog'idan tayyorlangan jizzani esda saqlamoq kerak. Bunday nonning
asosan sihat-salomatligi yaxshi, oshqozon-ichak kasalligi, aynigsa yara
kasalligi bo‘lmagan bemorlarga tavsiya gilish magsadga muvofiq bo‘ladi.

Qila a’zolari uchun ma’qul kelgan non xarid qgilingach, osh-ko‘klarni
tanlashga o‘tiladi. Ular asosan vitaminlaru, ma’dan moddalarga boy. Osh-
ko‘klardan shivit, petrushka, kashnich, ko‘k piyoz, salat, yalpiz va
hatto rayxonlarni tanlash foydali. Undan tashqari, bahor boshlarida
issigxonalar sharoitida yetishtirilgan rediska, bodring, pomidorlarni xarid
gilish ham ma’qul ish. Bu vaqtga kelib, gilosning ertapishar xili, qulupnay
va hatto dovuchcha xarid qilish mumkin. Umuman olganda, bahor
faslidagi mart, aprel va may oylarida yetilgan osh-ko‘klar, mevalarni
totib turish, ularni kundalik taomnomada qo‘llash, gishdan horib-tolib
chiggan kishi tanasiga yangi kuch-quvvat va madad beradi. Maslahatlar
vaqgtida amalga oshirilar ekan, ayni shu faslda qo‘zg‘aydigan, yangi xuruj
giladigan dardlar: oshqozon-ichak yarasi, asab-nerv, revmatizm kabi
kasalliklarining oldini olish imkoniyati tug‘iladi.

Osh-ko'klar bilan bir gatorda bahor oylarida go‘sht va go‘shtli, sut
va sutli mahsulotlar, aynigsa, yangi qatiq, suzma, gaymogqlarning
muntazam ravishda kundalik taomnomada bo‘lishi magsadga muvofiq
keladi. Shuni unutmaslik kerakki, osh-ko‘klarni ko‘p iste’mol gilgan
kishi yaxshi ovqatlanishi, yaxshi ovqatlangan kishi, aynigsa “boy”
ovqatlarni tanovul gilishga qurbi etadigan oilalarda osh-ko‘klarni kanda
gilmasligi darkor. Bunga sabab shuki, osh-ko‘klardagi vitaminlari va
f'na’dzm moddalar kishi tanasida sodir bo‘ladigan barcha hayot
Jarayonida ma’lum ahamiyat kasb etadi, ularsiz modda almashinuvi
Jarayoni bo‘Imaydi.

T_cz buziladigan mahsulotlarni, osh-ko‘klarni harid qilishda albatta
yangi, buzilmaganlarini tanlash, kishini va uning oila a’zolarini
ovqatlanishdan kelib chiqadigan noxush holatlardan asraydi.

Ovqatli mahsulotiar xarid gilingach, ichimliklarni tanlashga o‘tiladi.
Dast.l;}b choy xarid gilinadi. Bu masalada shuni aytish joizki, Toshkent
a}'IOIIS] orasida asosan sifatli, oliy navli gora choy gadrlanadi. Lekin ko‘k
fﬂg;?y(zi}-as?(?r:i)' (ﬁor‘a Ic}1r}:\.'cllnln kn"rz:i ko‘proq T"o_vduii‘. r?cga_iki. ko‘k choy
i 7_ah0n(j iln;':l:“.q;“mhb plmg;—m c[T(}_\-‘ harf‘l'l.a_.rlldlr'f.‘).ﬂm cfw_\-'lc..szs
v i l"n (_|)1I1 %ﬂﬂd;l t.c.a.rm-c_min.:?gnp, ya'ni kLll_\_"ulll'Ilg;ln .. bo'lib,

jozliklarga ma’qul keladi. Ko‘k choy kishi tanasi uchun
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katta naf keltirishi hagida chuqur izlanishlar ham olib borilgan bo‘lib,
uning amaliyotda qo‘llanishi. ko‘p jihatdan ilmiy izianishlar natijalariga
asoslangan. Bu borada shuni aytib o‘tish kerakki; hozirgi pavtda ilm-fan
va texnika taraqgivoti bo‘yicha sovtindor orinlardan bicini egallagan
Yaponiyada, olib borilgan kuzatuvlarga ko‘ra choy, aynigsa ko‘k choyni
iste’mol qilish hatto rak — saraton va gon kasallikfarida nafagat muhofaza,
balki shifolash ahamiyatiga ham ega ekan.

Bizning kuzatuvlarimiz shundan dalolat beradiki, choy, aynigsa ko‘k
choy damlamasi, yog‘liq palovmi, yog‘liq gqazimi tanovul gilingandan
so‘ng uning hazm bo‘lishini osonlashtiradi. Undan tashqgari ko‘k choy
damlamasi chanqovni yaxshi qoldiradi, turli — tuman zararli mikreblar
taraqqiyotiga to‘g‘on bo‘ladi.

Choydan tashgari, uyda bemor bo'lsa, darmonli gaynatmalarni
tayyoriash magsadida quritilgan na'matak, zirk, qoragand, furshak,
bargak, mayiz harid gilinsa, foydadan holi emas.

Quritilgan mevalar ichida mayiz (ivitilgani) payg‘ambarimiz
Muhammad alayhivassalom tomonidan, turshak (ivitilgani) ulug’
sohibgiron Amir Temur tomonidan e’zozlanib kelingan. Suvda ivitilgan
mayiz - arablarda nabiz iborasi bilan izohlanadi. Har ikkala qaynatma,
aslida ivitmalarni ishlatishdan asosiv magsad ichak faoliyatini ravon
gilishdan iboratdir. Amimo bu mevalar tarkibida kishi tanast uchun zarur
bo‘lgan kaliy, temir moddalari migdori ko*pligi bilan ajralib turadi.
Kaliy moddasi badandan ortigcha suvni haydasa, temir moddasi gon
tanachalarining varatilishida zarur bo‘lgan moddadir.

Bozordan kerakli mahsulotlar xarid gilingach, endi ularni tanovul
qilish holatiga keltirish kerak. Buning uchun har bir mahsulot asosan
ikki bosgichdan o‘tkaziladi:

- mahsuiotiami oldin yuvib tozalab, tayyorlab olish;

- keyin ularni tegishlicha pishirish.

Masalliglarni oldindan tayyorlash ularni saralash, yuvib tozalash,
yot go‘shimchalardan va aralashmalardan bartaraf gilish, “boshi” hamda
“dumini” olib tashlash, po‘stini archish kabi jarayonlarni o‘z ichiga
oladi. Archilgan mahsulotiar turli kattalik, shaklda maydalanadi, to‘g‘raladi.
Barcha mahsulotlar — masalliglar tayyor bo‘lgach, ularni pishirishga
o'tiladi.

Ovqatlarni pishirishning har xil usullari maviud. Ovqatni qaynatib,
qovurib, dimlab pishirish shular jumlasiga kiradi. O‘zbek oilalarida
taomlarni qovurish yoki pishirishda ko‘p hollarda qozonga yog* solinib,
tayyorlangan mahsulotlar qovuriladi. Zamonaviy tefal tovalarida
mahsulotlarni yog‘siz gqovurish ham mumkin.
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Suvda pishirilgan taomlar qovurilgan taomlarga nisbatan ancha
vumshogq bo‘lib, kishi tanasiga hazm bo‘lishi esonrogdir. Shu sababdan
ham quvvati kam yoki bemor kishilarga ko‘proq bug‘da dimlangan,
suvda pishirilgan taomlar buyuriladi. Qovurilgan taomlar suvda
pishganlariga nisbatan ishtahani ko‘proq gitiglash xislatiga ega. Lekin
ular tarkibida ekstraktiv moddalari ko'p bo‘lib, faoliyati izdan chiggan
jigar, buyrak to‘qimalarini, oshqozon bezlarini kuchli darajada aitiglashi
mumKkin va kasallikning qaytalanishi, og‘irlashib, asorat paydo bo‘lishiga
sabab bo‘lishi mumkin. Shu nuqtai nazardan, govurilgan taomlar
shifoxona oshxonalarida kam migdorda tayyorlanadi. Qovurilgan taomlar
o‘pka sili kasalligida ma’lum darajada foydali bo‘lishi mumkin. Uni sihat-
salomatligi yaxshi, jimo‘asi pasaygan eru-xotin tanovul gilishi ma’lum
darajada nafli bo‘ladi.

Bahor taomnomasida, albatta, ogsillar manbai bo‘lmish go‘sht va
go‘sht mahsulotili taomlar bo‘lgani yaxshi, chunki ularning tarkibida
ogliklar yugori biologik giymatga ega. Lekin hozirgi bozor igtisodiyoti
sharoitida har qaysi oilada ham kunda go‘shtli taomlar tayyorlash qiyin.
Shu sababdan fikr-zikini nafagat go‘shtga tikmay, balki unga teng
bo‘ladigan boshqga oqgliklar manbaini ham kundalik taomnomaga kiritilsa,
foydadan holi bo‘Imaydi. Bunday mahsulotlarga Respublikamizda gadim-
gadimlardan etishtirib kelinadigan mosh va no‘xat kiradi. Oxirgi har
ikkala mahsulot ataylab o‘tkazilgan ilmiy izlanishlarga ko‘ra, ogsillarning
giymati, ular tarkibidagi essentsial aminokislotalarning migdori va
qatorasi go‘shtniki kabi ekanligiga to‘la ishonch hosil bo‘ldi. Afsuski,
mosh “davlat” tomonidan etishtiriladigan donli mahsulotlar gatoridan
o'rin olmagan. Uni faqgat shaxsiy xo‘jaliklarda vetishtirishadi. Mosh qiy-
matli ogliklar manbai bo‘lsada, uni hamma ham ko‘tara olmaydi. Ayrim
kishilarda, aynigsa, bolalarda allergik reaktsiyalarga — eshakem toshib
ketishiga olib keladi. Undan tashqgari shaxsiy kuzatuvlarimiz asosida shuni
ta’kidlash mumkin: mosh yo‘talni kuchaytiradi, teri kasalliklariga salbiy
ta’sir o‘tkazadi. Ana shu boisdan ham mosh ovgatli mahsulot sifatida
k?‘P hollarda qo‘llanilmaydi. Ammo hayotning ko‘rsatishicha, o‘zbek
oilasi yo‘qki, uning qozonida moshli taom pishirilmasa. Bularga
moshkichiri va moshxo‘rdalar kiradi. Bulardan tashqari, boshga mosh
solinib tayyorlanadigan taomlar ham ma’lum. Kuzatuvimizga ko‘ra,
moshdagi salbiy fazilatlar ko‘p jihatdan uning qobig‘idagi hali
aniglanmagan moddalar bilan bog‘lig degan gumon mavijud.

. No‘xatli taomlar ko*pchilikning sevgan taomi deyilsa, mubolag‘a
bfj hlnil}"di. Undan tayyorlangan no‘xatsho‘rakni bir karra tanovul qgilgan
Kishi, uning ta’mini zinhor unut maydi. No‘xat solingan palov, aynigsa,



yig'inlarda, kamdan kam holatlarda kimgadir yogmay qoladi. No‘xat
solingan shirmoy non haqida yuqorida ijobiy fikrlar bildirildi. No‘xat uy
sharoitida keng miqyosda taomlar tayyorlashda qo‘llansa hamki,
shifoxonalarda unga nisbatan ayrim salbty munosabatlar mavjud. Bunga
sabab shuki, no‘xatli taomdan so‘ng el paydo bo‘lishi kuchayadi; jigar,
yurak, buyrak dardiga chalingan bemor ahvoli, homilader ayol ahvoli
biroz yomonlashishi mumkin. Bunday holatga chek qo'yish maqgsadida,
yillar davomida “Ona va farzand” ilmiy ishlab chigarish birlashmasida
olib borilgan ilmiy tadgiqotlar natijasida no*xatni shunday holatga keltirish
mumkinki, uni hatto oshgozon-ichak kasalliklarida ham go‘llash mumkin,
Buning uchun tabiiy no‘xat o‘ta eziltirib, dimlab pishiriladi, yaxshisi
uni dastavval po‘stidan obdan tozalab, keyin mayda tuyilgan un holiga
olib kelinadi. Bunday un bug‘doy uni bilan birgalikda (4:1 va I:l
nisbatlargacha) turli hamirli taomlar, non va montiglar tayyorlashda
go‘liansa bo‘ladi. No‘xat tarkibida jigar va buyrak to‘gimalarini gitig-
laydigan ekstraktiv moddalar moshdagi kabi bisyor bo‘lgani uchun,
uni bu salbiy holatini pasaytirish usuliaridan foydalanish mumkin. Buning
uchun noxat 3 karra gaynatilib, oxirida pishgan donigina bemorga
tavsiya etiladi. Suvi — gaynatmasi esa sihat-salomatligi yaxshi kishilarga
ishtahani kotarish uchun ichiriladi.

' Mosh, no‘xat gatorida respublikamizda oz migdorda bo‘lsada, loviya
yetishtiriladi, Xonaki loviyadan tayvorlangan taomlaz: sho‘rva, dimlangan
loviya, og‘ir urush yillari go‘shtli taom o‘rnini bemalol bosgan edi.
Aslida loviyali taom argentinalik fugarolarining palovi deb ta’riflansa,
mubolag‘a be‘lmaydi. Ular uchun loviyasiz taom ovgatianmagan bilan
barcbardir.

Loviyali taom kuchli taomlardan hisoblanadi. Uni kach-quvvati ketib
golganda, og'ir mehnat bilan shug‘ullanganda, kasaldan tuzalish arafasida
bersa bo‘ladi. Loviyadan bo‘igan noxush holat juda kam uchrasa ajab
€mas.

Masalliglar masalasi ma’lum darajada oydinlashtirilgach, utami qaysi
taomlarni bahor oylarida tayyorlash uchun qo‘llash mumkinligi ustida
biroz to‘xtalib o‘tish lozim.

Bahor oyida tayyorlanadigan taomliar, go‘lingizdagi mavjud
imkoniyatlardan kelib chigishi turgan gap. Lekin yana bir narsani
unutimaslik kerak. Bu faslda yuqorida aytib o‘tilgan xuruji gaytalanib
turadigan kasalliklardan tashqari, shamollash dardi ham tez-tez uchrab
turadi. Bunga sabab, obi-havo ko‘rsatkichlaridan bo‘lmish, namlik,
bosim, quyosh nurlanishi, shamol tezligi, yo‘nalishi va boshqalar b}l
oylarda ozining o‘zgaruvchanligi, momaqaldiroq paytida elektr va magnit
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to‘lginlarining harakatchanligi kishi tanasiga, ayniqgsa, go‘dak bolalar,
homilador ayollar, emizikli onalar, gariyalarga salbiy ta’sir o‘tkazadi.
Ayni faslda tanadagi immunobiologik holat ham ma’lum darajada
pﬁguy‘g;mligi tufayli, kasalliklarga berilish ortadi. Bunday vagtda, albatta,
tana quvvatini oshiradigan ozugaviy moddalar bilan taomnomani bezash
magsadga muvofiq bo‘ladi.

Tavsiva etiladigan taomnomani keltirishdan avval, shuni aytish
kerakki, Respublikamiz kontinental arid zonasiga qarashli bo‘lganligini
hisobga olib, kundalik taomnomani 3 mahalga bo‘lib tanovul gilishni
tavsiya gilsa, mubolag‘a bo‘Imaydi. Shunday reja bilan ish olib borilsa,
nafagat amaliy jihatdan sog‘lom kishi, balki turli kasalliklarga chalinganlar
uchun ham katta nafi tegishi mumkin.

Bundan bir necha o'n yillar avval, shifoxonalarda (hali ham shunday)
kundalik taomnomalar 7-10 kunga mo‘ljallab tuzilar edi. Magsad har
bir taom haftasiga 2-3 marta aylanishi kerak edi. Ayni magsadga erishish
uchun taomnomani 3 kunlik gilib tuzish ham mumkin. Uni haftasiga 2
karra aylantirilsa, roppa-rosa 6-7 kunlik taomnoma yuzaga kelib chigadi.

Mavjud adabiy manbaalarga ko‘ra, kundalik taomnomani tuzishda
peshin paytida tanovul gilinadigan taomlardan ish boshlash ko‘zda tutiladi.
Bunday harakat qgilish Evropa mamlakatlari aholisi uchun qulaydir. Bizda
ham bu reja xaligacha sanatoriy, profilaktorivlar, kurortlar, dam olish
uylari, qarivalar uylari, bolalar mehr-shafqat uylari, shifoxonalarda
go‘llanilib kelinadi. Lekin shaxsiy mahalliy uy sharoiti, hozirgi paytda
fagat shu oila ahliga ma’lum. Shularni hisobga olgan holda taomnomani
tuzishni nonushtadan boshlasa ham bo‘ladi, chunki peshingacha ancha
vaqt bo‘ladi. Nonushtasi ayon oilada peshinlik taomi ham aniglanadi.

Kundalik taomnomani boshlashda o‘zbek oilalarida albatta ikkita
maxsulot gatnashadi. Biri non bo‘lsa, ikkinchisi — choy. Bu ikki
mahsulotni nonushtaga kirgizamiz. Uning yoniga kechadan golgan taom
yoki erta bilan tayyorlangan taomni qo‘shamiz. Non, choy va engil taom
uchchalasi bir bo‘lib, kuch-quvvat bo‘yicha kundalik taomnomaning
uchdan bir gismini tashkil etishi kerak. Demak, kundalik gabul gilinadigan
taomlar majmuasi kishi tanasida hazm bo‘lishi natijasida paydo bo‘ladigan
issiglikning 1/3 gismiga teng issiq ajratishi kerak. Me’yorda harakat gilib
yashaydigan kishi kuniga o*rtacha 3000 kilokaloriya kuch-quvvat olishi
kcra}f_ Xulosa shuki, bunday kishi nonushta bilan 1000 kilo kaloriyaga
teng issiglik ajratuvchi taomlarni eyishi kerak.

Pr‘.‘!?hind:-i esa kundalik taomnomaning beradigan kuch-quvvatining
40-50 1()|7.i|1i beradigan migdorda va sifatda taom tanovul gilish magsadga
muvofiq bo‘ladi. Bunga sabab shuki, kishi kun o‘rtasida, birinchidan,
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nonushtaga egan taomi hazm bo(lishga ulguradi, ikkinchidan esa, uning
harakati har jihatdan ortadi. Bu vagtda sarflanadigan issiglik migdor
jihatidan tanaga gaytarilishi kerak: garchi peshin paytida harakat ontar
ekan va uning izdan chigib ketmasligi uchun 40-50 foiz kuch-quvvat
qabul gilinar ekan, u buncha kaloriyani olish uchun yeyiladigan taom
nonushtaga beriladigan taomdan 1,33 yoki 1,66 karra kuchlirog bo‘fishi
shart. Bunga erishish uchun taom tarkibidagi ozugaviy moddalar migdori
kichik hajmda ko“p bo‘lishi yoki kuch-quvvati nonushtadagi kabi bo‘lgan
taomning hajmi — vaznini 1,33 yoki 1,66 marta ko‘tarish kerak. By
masalani qay tarzda hal qilinishi ijrochining, uning oila a’zolarining
imkoniyati va hohishlariga bog'‘lig. Imkoniyati bor cilalarda bu masalani
yechish osonlik bilan ko‘chadi.

Kundalik taomnomadan nonushta va peshin paytida ketadigan gismlari
chegaralanib tashlansa, kechqurungi taomnomagina goladi, xolos. Endi
uni har bir oilada vechish qiyin emas. Kechqurungi taomning kuch-
quvvati nonushtadan 1,5 marta kichik bo‘lishi yoki unga teng ham bo‘lishi
mumkin. Demak, nonushtaga veyviladigan mahsulotlarning hajmi 1,5
marta kamaytiriladi yoki o‘shancha migdorda tanovul gilinadi.

Yuqorida aytilganlar asosida shuni unutmaslik kerakki, hozirgi bozor
igtisodiyoti davrida kundalik taomnomani bor imkoniyatlar asosida
tuzish magsadga muvofig bo‘ladi. Bu masalada barchaga barobar degan
so‘z ishlatilmaydi, ya’ni bozor sharoitida har bir oila yoki har bir
kishi erkin ovqatlanishga o‘tadi. Bu usul asosan keyingi 10 villarda
emizikli bolalar uchun targ‘ib qilib kelinmoqda. Taqdir taqozosi bilan
bolalar uchun mo‘ljallangan usul, kattalarga ham to‘g‘ri keldi. Shu
verga kelganda, bahor taomnomasining ikir-chikirlarini mulohaza
gilishni to‘xtatishni lozim deb hisoblab, masalaning ayni muddaosi —
magsadga ko‘chgan ma’qul.

Quyida bahor taomnomasining taxminiy chizmasi keltirildi. Bu
chizma bilan tanishib chigish kitob muxlislariga biroz bo‘lsada naf
keltirishi turgan gap. Masalaning imkon boricha ijobiy hal etilishi
magsadga muvofig bo‘lib, gishdan horib-tolib chiggan tana quvvatini
oshirishga yordam beradi, kishining sihat-salomatligi tiklanadi.

Bahor taomnomasining taxminiy chizmasi
(uch kunlik muddatga mo ‘ljallangan)

1-kum:

nonushia — shirguruch -450 g
yopgan non -200g
“Saidusmon” me’yor choyi - 150-300 ml

[20

neshin - maoshkichin

“Saidusmon” me’yor choyi
kechqurun — qaynatma sho‘rva
YOPgdn non

“Saidusmon™ me’yor choyi

2-kun:
[ IO o
nonushifa — {aymod - 220 ¢
13 E":'AC.:\'['J!' L{Jt:\[
peshin — na turp

no‘xat-kishmishli palov

yopgan non

nabiz -200 g
kechqurun — no‘xat-kishmishli palov

ko'k piyoz

yopgan non

“Saidusmon” me'yor choyi

_ 400 g
200 g
150-300 ml
- 400 ml
200 g

150-300 ml

shundan 20 shakar
- 200 g
- 150-300 ml
100 g
- 400 g
- 200 g
(ichida 30 g mayiz)

- 250 2

-30 g
- 100 g
- 150-300 ml

3-Kkun:
nonushta — shirchoy - 400 g
yopgan non - 100 g
g -20¢g
peshin — “Ajabo” salati -9%¢g
manti - 280 g, 20 g qatiq bilan

na’matak qaynatmasi
yopgan non
kechqurun —dimlama jigar
yopgan 1non
“Saidusmon” me’'yor choyi

1-kunda gabul qilingam:

ogsillar yog'lar karbonsuvlar

94 83g 70,6 480,94
nonushtaga
peshinda
kechqurun

2-kunda qabul qgilingan:

ogsillar yog'lar karbonsuvlar

88,25 93.0g

200 ml, shakari 20g
-200 g
- 300 g, shivit 2 g
- 200 g
- 150-300 ml

issigligi, kkal

2818 kkal=100%
888 kkal=31,5%
1157 kkal=41%

773 kkal=27,5%

issigligi, kkal
3215,7 kkal=100%

1005 kkal=31%



nonushtaga egan taomi hazm bo(lishga ulguradi, ikkinchidan esa, uning
harakati har jihatdan ortadi. Bu vaqgtda sarflanadigan issiglik migdor
jihatidan tanaga gaytarilishi kerak: garchi peshin paytida harakat ortar
ekan va uning izdan chiqib ketmasligi uchun 40-50 foiz kuch-quvvat
gabul gilinar ekan, u buncha kaloriyani olish uchun yeyiladigan taom
nonushtaga beriladigan taomdan 1,33 yoki 1,66 karra kuchliroq bo‘lishi
shart. Bunga erishish uchun taom tarkibidagi ozugaviy moddalar migdori
kichik hajmda ko‘p bo‘lishi yoki kuch-quvvati nonushtadagi kabi bo‘lgan
taomning hajmi — vaznini 1,33 yoki 1,66 marta ko‘tarish kerak. Bu
masalani qay tarzda hal gilinishi ijrochining, uning oila a'zolarining
imkoniyati va hohishlariga bog‘liq. Imkoniyati bor oilalarda bu masalani
yechish osonlik bilan ko‘chadi.

Kundalik taomnomadan nonushta va peshin paytida ketadigan qismlari
chegaralanib tashlansa, kechqurungi taomnomagina goladi, xolos. Endi
uni har bir oilada yechish giyin emas. Kechqurungi taomning kuch-
quvvati nonushtadan 1,5 marta kichik bo‘lishi yoki unga teng ham bo‘lishi
mumkin. Demak, nonushtaga yeyiladigan mahsulotlarning hajmi 1,5
marta kamaytiriladi yoki o‘shancha migdorda tanovul gilinadi.

Yugorida aytilganlar asosida shuni unutmaslik kerakki, hozirgi bozor
igtisodiyoti davrida kundalik taomnomani bor imkoniyatlar asosida
tuzish magsadga muvofig bo‘ladi. Bu masalada barchaga barobar degan
so‘z ishlatilmaydi, ya’ni bozor sharoitida har bir oila yoki har bir
kishi erkin ovgatlanishga o‘tadi. Bu usul asosan keyingi 10 yillarda
emizikli bolalar uchun targ‘ib qilib kelinmogda. Taqdir tagozosi bilan
bolalar uchun mo‘ljallangan usul, kattalarga ham to‘g‘ri keldi. Shu
yerga kelganda, bahor taomnomasining ikir-chikirlarini mulohaza
gilishni to‘xtatishni lozim deb hisoblab, masalaning ayni muddaosi —
magsadga ko‘chgan ma’qul.

Quyida bahor taomnomasining taxminiy chizmasi keltirildi. Bu
chizma bilan tanishib chigish kitob muxlislariga biroz bo‘lsada naf
keltirishi turgan gap. Masalaning imkon boricha ijobiy hal etilishi
magsadga muvofiq bo‘lib, gishdan horib-tolib chiggan tana quvvatini
oshirishga yordam beradi, kishining sihat-salomatligi tiklanadi.

Bahor taomnomasining taxminiy chizmasi
(uch kunlilk muddaiga mo ‘ljallangan)

1-kun:

nonushia — shirguruch -450 g
yopgan non -200g
“Saidusmon™ me'yor choyi - 150-300 ml
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peshin — moshkichiri - 400 g
yopgan non - 200 g
“Saidusmon” me'yor choyi - 150-300 ml
kechqurun — gaynatma sho‘rva - 400 ml
yopgan non -200 g
“Saidusmon” me’yor choyi - 150-300 ml
pziolr‘ruulsl;ua— gavimoq] - 220 g, shundan 20 shakar
yopgan non - 200 g
“Saidusmon”™ me’yor choyi - 150-300 ml
peshin—  to'g'rama turp - 100 g
no‘xat-kishmishli palov - 400 g
yopgan non -200 g ‘
nabiz - 200 g (ichida 30 g mayiz)
kechqurun — no‘xat-kishmishli palov -250 g
ko'k piyoz -30g
yopgan non - 100 g
“Saidusmon” me'yor choyi - 150-300 ml
3-kun:
nonushta — shirchoy - 400 g
yopgan non - 100 g
sariyog’ -20g
peshin—  “Ajabo” salati -9 g o
manti - 280 g, 20 g qatig bilan
na’matak gaynatmasi - 200 ml, shakari 20g
yopgan non -200¢g o
kechqurun —dimlama jigar - 300 g, shivit 2 g
yopgan non - 200 g
“Saidusmon” me’yor choyi - 150-300 ml
1-kunda gabul gilingan: ‘
ogsillar yog‘lar karbonsuvlar  issigligi, kkal
94,83¢ 70,6 480,94 . 2818 kkal=100%
nonushtaga 888 kkal=31,5%
peshinda 1157 kkal=41%

kechqurun 773 kkal=27,5%

2-kunda gabul gilingan:

ogsillar

88,25¢

yog'‘lar karbonsuvlar  issigligi, kkal
93,02 535,88g 3215,7 kkal=100%
nonushtaga 1005 kkal=31%
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peshinda 1281 kkal=30%

Rechqurun 930 kkal=29%
3-kunda gabul gilingan:

ogsiliar vog'lar karbonsuvlar  issiqligi, kkal

108,63 ¢ 115,13 4599.64¢ 3102 kkai=100%
nonushtaga 905 kkal=29%
peshinda 1157kkal=37%

kechqurun 1047 kkal=38%
Yugqorida keltirilgan taomlar tarkibiga kiruvchi mahsulotlar miqdori
va ularning ozuqaviy hamda issiqlik berish giymattari B.M.Saidovning
“Parhez taomlar» (Toshkent, “Meditsina”, 1980) kitobidan olingan.

27-jadval
Donabay mahsulotlar: mevalar, sabzavotlar va sitruslarning

1 donasining o‘rtacha vazni

. I dona mahsulot —
s . Mahsulotlar grammilarda o‘lchangan
' vazni
Olmalar:
1 | “Semirenko” navi . 113
2 | “Rozmarin” navi ' 100
3 | “Oltin grin” navi 75
Sabzavotlar:
4 | Bosh piyoz 68
5 | Sabzi, sarig*i 80
6 | Sabzi, gizili : . 73
7 | Sholg‘om, gizili 90
8 | Lavlagi, qizili 344
9 | Kartoshka 120
16 ) Pomidor 110
11 | Bodring 150
Tsitrusiilar;
12 | Apelsinlar _ 125
13 | Limonlar : 87
14 | Mandarinlar 50
15 | Greypfrut 375 |

Eslatma: “Ona va farzand” ilmiy-ishlab chiqarish birlashmasida o‘tkazilgan
tajribalar natijalari.
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.3:\.' -ja dval

Ozig-ovgatlar hajmi va vaznining giyosiy farqi

[ idishuing hajm, miliiuda
| t/ Ozig-ovqatlar | Chinnidan __ Shishadan
b Piyola | Kosa |Banka |  Stakan

] :%::frmi:\l[ 170 550 400 150 | E".’E}

‘L' P '—ln.\ I\"’i | 200 634 460 160 200

3 |sok 200 | 634 | 450 | 160 | 200

y Gituch 200 | 615 | 450 | 160 | 200 |
| Un va makaronlar: ) . ) . ;

5 | Oliy navli bug‘doy uni [ 125 ;ZU . ;%U liaﬂ :{:\

6 | Tuxumli vermishel 130 3 ffl 27 {_j 2 [:q

7 | Tuxumli ugra 120 | _En(} izn !:.0 |?<

8 | Tuxumli shoxchalar 100 300 220 90 | 115 |

[ | Dukkaklilar: [ ‘
§ L;;ful: o 160 75 470 180 ?.3(-1
190 N:‘h\'al 220 680 300 200 245
: iyasi 5 5¢ 37 5 190

11 | Yevropa loviyasi | 150 | 540 | 370 | 150

Sut va sutlilar: ] y

12 | Yog‘i olinmagan, sigirniki | 230 ';_’:1.(_1 :_16(} | ?(;((1 ;”(3

13 | Achitilgan gaymoq 205 660 3(}0 4 0 :‘;}

14 | Yog'li suzma 250 | 490 | 660 | 200 | 250 |

Shakar | 1 _
15 | Kukun shakar 200 | 600 | 450 | 165 | 210 |

Eslatma: “Ona va farzand” ilmiy-ishlab chiqarish birlashmasida o'tkazilgan
tajribalar natijalari.



. . o 29-j
Ayrim taomlarning bir kishi uchun kerakli migdorda mnorlas{lz{;paf

ketadigan me’yorlari (mahsulotiar bo‘yicha)

| kishilik taom migdori uchun, grammlarda
t/s Mahsulotlar Suyuq Quyugq imliklarea|
oshlgt_rga __laom!arga Ichlml:klarga
- M+m M+
1 | Vermishel 35+5 77 sl:; 5 e
;z Baliq 87.5+12,5 | 1250435
; 3((: shtI B | 62,5+12,5 125,0+25
rmalar 350+5 | 636+124 |
5 | Kakao S 6,041
g [lé:rr?mh]:___ | 90,0+10 225,0+25 ’
oshka 90,0+30 | 225.0+
e ir 25,0425
9 | Kraxmal o
10 | Lavlagi 35,045 S
11 | Makaronlar ' 35,0+5 77.542.5
12 N.(evalar, quritilgan , 22,545
13 | Piyoz 4,0+1 4,0+1 ’
};; ga:m 355t5 | 1250473
Z 2
Py 75.0+25
17 | Shakar —_—
18 | Choy 03255%51

Bahor taomnomasidagi kunda yeyiladigan mahsu
taorr.lla.mmg ozuqaviy giymatlari va issiq]ikg berish dall"g;all?;n":i ?ayy t{i)f
vaqti bilan nazorat qilib turish kerak. Buning uchun barcha mahsulo?lar
va ovqatl_ar tarozida f)‘-Ichanadi, olingan ragamlar asosida eyiladigan
narﬁlalammg‘hammasmmg kimyoviy tarkibi , Jumladan, ular tarkibidagi
ogsi lar, yog lar va karbonsuvlar miqdori tayyor jadvallar yordamida
ar‘nf:llanadl. By ko‘rsatkichlar ma’lum bo‘lgach, ularning har birini
0ziga taa]luqlf kalorik koeffitsientlarga ko‘paytirib, ragamlar yig“indisi
asos;ia ta(_)mm_n_g issiglik berishi kilokaloriyalarda h;soblab chigﬂidi
ot l:l_qc]-nda bltllgan yumushni _bajari§h magqsadida mavjud tarozilardan,

attoki elektron hisoblash mashinalaridan unumli foydalanish mumkin

Mabodo go‘l ostida hech ganday tarozi bo‘Imasa u holda donaha);
mahsulotlarning taxminiy vaznini aniqlash uchun 27-j;dvalda keltirilgan
ragamlardan foydalansa bo‘ladi. Ayni jadvaldagi raqamlar muallifning
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olib borgan izlanishlari natijalaridan biridir. Donabay mahsulotning bir
donasining vaznini aniqlash magsadida keltirilgan mahsulotlardan 1
kilogrammdan olib, tarozida tortilgan va ular soniga tagsimlangan.

Agar taom pishirish uchun olinadigan mahsulotlar mayda yoki
kukun holida bo‘lsa, u holda oilada mavjud uy-ro‘zg‘or buyumlari: kosa,
piyola, shisha idish yoki shisha stakanlardan foydalanish magsadga muvofig
bo‘ladi. Lekin ular ham go‘l ostingizda bo‘lmagan taqdirda, tayyor 28-
jadvaldan foydalanish kerak. Bu jadvalda 4 xil chinni va shishadan
tayyorlangan idishlar ishlatib olingan natijalar berilgan.

Mahsulotlarni olchab olish imkoniyatlari mavjud ekan, pazandani
gizigtiradigan narsa qaysi mahsulotdan bir kishi uchun tayyor taom
pishirish magsadida gancha olish kerakligidir. Bu masalani osonlik bilan
29-jadval yordamida yechish mumkin. Unda 1 kishi uchun tayyorla-
nadigan har taomga gaysi mahsulotdan (18 ta mahsulot keltirilgan)
ganchadan olish kerakligi bitilgan. Undan unumli foydalansa, uy bekasi,
pazanda uchun tejamkor samarali ish bo‘ladi.

Kundalik taomlarni tayyorlash jarayoni shu erga etgach, keyingi
vazifa ayni mahsulotiarni pishirish magsadida ularninng vazni, hajmiga
nisbatan gancha foiz suv olinishini aniglash zarur bo‘ladi. Bu vazifani
30-jadval yordamida bajarish mumkin.

Masalan, guruchlari sochilib turadigan palovni pishirish magsadida
olinadigan suv migdori 210 foizni tashkil qilishi kerak.

Taomni pishirishga zarur bo‘lgan ma’lumotiardan xabardor bo‘lgan
kishi uchun uni tayyorlash giyinchilik tug‘dirmaydi.

Ayrim hollarda biror sababga ko‘ra, mo‘ljallangan mahsulot istalganda
topilmay qolsa, u holda bir mahsulot bilan ikkinchi mahsulotni almash-
tirish zarurati tug‘iladi. Ayni magsadda 3 1-jadvaldan foydalanishning nafi
katta bo‘ladi. Bu jadval 2 gismdan (31a, 31b) tashkil topgan. 1-gismda
keltirilgan mahsulotlar, ular tarkibida mavjud bo‘lgan ogsillar va yog‘larni
hisobga olgan holda sobiq SSSR davrida Tibbiyot ilmiy akademiyasiga

garashli Ovgatlanish institutida ishlab chiqilgan. Jadvalning 2-gismidagi
ragamlar esa “Ona va farzand” ilmiy-ishlab chiqarish birlashmasi xodimlari
tomonidan ilmiy izlanishlar asosida yaratilgan bo‘lib, 31-jadvalning 1-
gismida keltirilgan ma’lumotlarni to‘ldiradi. 2-qismdagi jadvalda mahalliy
mahsulotlar hagida ham axborot keltirilgan. Ragamlarni ishlab chigishda
akad. A.A Pokrovskiy (1977) yaratgan jadvallardan foydalanilgan.

Xulosada shuni aytish mumkinki, bahor taomnomasini tuzishda
h'fttti—harakatlar kishi oldiga qo‘yilgan magsadga muvofiqg olib boriladi,

irilgan taomlarning ozugaviy giymatlari va issiglik berish darajasini
7-10 kunda bir marta nazorat gilib turish kerak.
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Mahsulotlarni pishirishda solinadigan suv migdori

30-jadval

Holati Mahsulot vazniga nisbatan
t/s Taomlar Suyug- | Suv | Suv V:iir; '1“:;3;{:1-
quyugqligi | foizi | nisbati ortishi foizi
Yormalar: .
1 | Bug‘doy halimi Yopishqoq| 370 3.7 350 450
Suyuq 470 4,7 450 550
2 | Arpa halimi Yopishqoq| 320 3.2 300 400
Suyuq 370 3,7 350 450
3 | Gerkulesli halim Yopishqoq| 320 32 300 400
Suyuq | 420 42 400 500
4 | Grechkali halim Sochilgan | 180 1,8 150 250
Yopishqoq| 320 3.2 300 400
5 | Guruchli halim Sochilgan | 210 2.1 180 280
Yopishqoq| 370 3,7 350 450
Suyuq 520 52 500 600
6 | So‘kli halim Sochilgan | 180 1,8 150 250
Yopishqoq| 320 32 300 400
Suyuq 420 4,2 400 500
7 | Sagli halim Sochilgan | 330 33 300 400
Yopishqoq| 420 4,2 400 500
8 | Yachmenli halim Sochilgan | 240 24 200 300
Yopishqoq| 370 3,7 350 450
9 | Perlovali halim Sochilgan | 240 24 200 300
Yopishqogq| 370 3,7 350 450
Dukkaklilar:
10 | No*xat 200 200
11 | Yevropa loviyasi 110 110
12 | Makaronlar 150 200
Shilliq suyugq
13 | oshlar: 770 12.5
Yormalardan, atala
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3 I*-jadval
ning ogliklar va yog‘lar migdorlari bo‘yicha

5 t mahsuloflari :
e o‘zaro almashinuvi

Baliq almashinuvi: Go ‘sht almashinuvi:
i - 100 Go'sht - 100 g
gﬂ::n -BSgg suzma - 110 g
‘sht -60 g tuxum - 140 g
E?zma -60 g baliq - 160 g
sut - 300 ml sut - 480 ml

Kartoshka almashinuvi: Non almashinuvi:

- 100 g
hka - 100 g ognon
ﬁiﬁ -110g bug‘doy uni -70 g
sabzi -120¢g makaronlar B 70 g
karam -90g bug‘doy yormasi -70 g

Sut almashinuvi: Suzma almashinuvi:

Sut - 100 ml swma - 100 g

balig -40g sut -480 g

arma -25¢ baliq - }gg g
f tuxum - g

go'sht -25¢g X

pishloq -15¢g go'sht - 100 g

Tuxum almashinuvi:

Tuxum - 100 g
szma -80g
go'sht -80 g
balig -120 g
sut - 320 ml
pishlog -50g

Eslatma: Sobig SSSR TFA Ovqatlanish institutida ishlab chigilgan.
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_ 2P-jadval 2-gism
Ozig-ovgat mahsulotlarining asosiy ozugaviy moddalar miqdor‘i}
bo‘yicha o‘zaro almashinuvi

Ogliglar va yorg‘lar migdoriari bo‘yicha:

Bug ‘doy yormasi almashinuvi: Guruch almashinuyi:

bug‘doy yormasi - 100 g " guruch - 100 g
.gu‘mc}} » -157 ¢ jo‘xori -82¢
Jjo'xoriniki -130 g suli : -72g
perlovkaniki -122¢g so'k - 58
suliniki -92¢ :
s0‘kniki -Rg

“Salomatlik” -63g

Mosh almashinuvi: Non almashinuvi:

mosh - 100 g shakliy bug‘doy

nut ' -125¢ noni - 100 ¢

Ye:.fropa loviyasi -112g arpavninoni - 123 g

no‘xat -108 ¢ ozorlar churagi - 100 g
obi non, I-navli
undan -89¢g
oddiy batonlar - 100 g
1-navli undan

Yog ‘lar almashinuvi: Kraxmal almashinuvi:

eritiilgan sariyog’ - 100 g kartoshkaniki - 100 g

sariyog’, tuzsiz yog‘ - 118 g Jjo‘xoriniki -9%g

Eslatma: “Ona va farzand” ilmiy-ishlab higarish bi et
tajribalar natijalari ¥ chigarish biilashmasida o‘tkazilgan

Bahor taomnomasining to‘g'd tuzilishi, ayni fast ta’sicida kishi
tanasz.da bq‘lachgan ozgarishlarga mos keladigan muolajalarni o‘tkazishni
aytarli darajada osonlashtiradi. Natijada tananing sihat-salomatligi saglanib
golishi bilan birga, yaxshilanadi. Bemorlar tanasi uchun ham
o‘tkaziladigan muolajalar katta nafli bo‘ladi.
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Eslatma: unumli va parhez ovgatlanish uchun qr_\'!lamil.ndig?ml
mahsulotlarning ularga sovuq ishlov berish chng"id:?gi yo‘gotadigan mlqdm'_ml
aniglash magsadida 32-jadvalda keltirilgan ma lumotlardan fp}_’dﬁlﬂﬂlSh
mumkin. Unda keltirilgan ma'lumotlar .‘;hunda‘n d:lr_nk berad1k_1. t.w_qalh
mahsulotlarni sovuq ishlov berish jarayonida forig* bo‘ladigan miqdori 0,5

foizdan to 51-53 foizgacha kenglikda o°z ifodasini topadi.

32-jadval

Unumli va parhez ovqatlanish uchun go‘ilaniladigan ayrim
mahsulotlarning ularga sovuq ishlov berish chog‘ida yo‘qotadigan
miqdori (foizlarda)

Yb‘qmadigan foizi / Yo‘gotadigan foizi /

. t/s -
tis mahsulot nomi b mahsulot nomi
1 2 3 4
- 15,0 foiz
O’S.IOIZ . . 6 gilos, olcha, xurma (yapon)
1 | loviya, no'xa, pishlog > | sarimsoq, turp (gorasi), karam
yumshoqlari | | (qizili) _
1,0 foiz
grechka, guruch, ; {60 iz
2 | kolbasalar, suvda piyoz (bosh), selderey ko'ki

pishirilgan va dudlangan,
mosh, perlovka, tarig

20,0 foiz
Koxu, lavlagi, oq go‘ziqorin,

1,5 foiz 3 petrushka, piyoz (ko‘ki),
¢ sosiskalar, suli yormasi rediska, sabzi, smorchok
qo‘ziqorini, xurma finiki,
shaftoli, shovul B
2,0 foiz
anjir, buyraklar qo‘yniki, 24.0 foiz
4 | “Dorogobuj” yumshoq 9 | oq go‘zigorinning yangisi,
pishlog, jo‘xori, klyukva, porey piyozi
|| “Kostroma” gattigpishlogti | |
3,0 foiz 25,0 foiz
5 bug‘doy, grechixa, tariq, 10 gulkaram, go‘sht | toifa!i.
qattiq “Pribaltika” pishlog‘i, | behi, kartoshka, mandarin,
L | qora qarog‘at, qo‘y jigari | || ukrop, shpinat
9~ Ne 129



1 2 3 4
| 4,0 foizi N
“Goltandiya™ qattiq pish-
1 log*i, “Cherder” pishlog'i,
“Shveytsariya” pishlog‘i,

29.0 foiz

19| go*sht moiniki, I toifali

kolbasa, dudlangani,
yumshog‘i
' .| 30,0 foiz
5,0 foiz S -ananas, apelsin, banan,

20 selderey ildizi, go‘zigorinkar:
gruzdi, lisichka, maslyata yan-
gisi, opyata yangisi, podosi-
novki, rijiki, siroejiki, yangisi

12 | brusnika, maymunjon,
pomidor, tut, qulupnay

7,0 foiz .
13 | bodring, mol buyraklari, | 21 |320feiz
mol jigari qo‘y go“shti, II toifali
4 8,0 foiz 2 35,0 foiz
mol tili, og va gizil qarog‘at _greyfrut
10,0 foiz
15 baqlajon, loviyaning ko‘ki, 23 37/23 foiz
nok, na’matakning yangisi, tus tovug, 1 toifali
olxo'ri
16 12,0 foiz 24 39/25 foiz o
olma tovug, 1 toifali
13,0 foiz 42-52 foiz
17
uzum 25 seld balig*i
14,0 foiz 43,0 foiz
18 . ’
o'rik 26 | xek balig'i
7 51-33 fOI?: .
sazan balig‘i

Eslatma: maxraj-sufatli raqamlarda suratda yarim tozalangan, mahrajda
to‘la tozalangandagi foizlar

1.3.1. Sumalak

Sumalak — Markaziy Osiyo, jumladan o‘zbek xalgining Navro‘z —
bahor bayrami munosabati bilan ko‘pchilik ishtirokida, ya’ni hashar
usuli qo‘llanilib, pishiriladigan taomlardan biri.
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Bu masalada adabiy manbalardan ma’lumki, sumalak l;|‘rixi uzoq
o‘tmishimizga borib tagaladi. Uning n“lk:n.niy.‘gu gayta tashrif hU)*U!I"Ih,
dasturxonimizda alohida o'rin olishida Karim aka Mahmudovning
izmatlari alohida tasannoga loviq. ‘ o .

Sumalakni ko‘pchilik, nafagat o‘zbek xalqi, balki (_J‘?:he%\'lslnnda
tug'ilib o‘sgan va hatto yangi qg‘chﬂ? kc]:_gnn rus z;_ibnnh kiﬁh”lillr h{il?n
jon-dili bilan tanovul gilishadi. Eng qizig'i smlndakt, hg mpm yiliga bir
karra tayyorlanadi. Uni pishirishda gatnashish _har I?lr o‘zbek uc}.um
nafagat oliy burch, balki sharafli vazifani ado etish bilan harnl?ardtr.

Sumalak tarkibiga kiruvchi masalliglar gatnashuviga ko‘ra bir necha
bosgich o‘tgach, tanovul gilishga tayyor bo‘ladi. |

Uning tarkibida albatta undirilgan bug‘doy nihollari sharbati, bugdoy
uni, o‘simlik moyi ishtirok etadi. Bu masalliqh;rd;—m tashqgari ayrim
xonadonlarda sumalak tarkibiga yong‘ogni ham qo‘shadilar.

Sumalak tarkibida nafaqat ozugaviy giymatga ega bo‘lgan masalliglar,
balki ma’lum bir vazifani ado etish uchun mo‘ljallangan yong‘oq
kattaligidagi silliq toshchalar ham solinadi.

Sumalak tayyorlashda ishtirok etuvchi barcha ro‘zg‘or buyumlari,
anjomlar, uskunalar hamda masalliglar va aytilgan toshchalarga bo‘lgan
asosiy talab ularning sanitariya-gigiena qoidalariga to‘la-to'kis ravishda
javob bera olishidir. Bu masalaga e’tibor berish undirish uchun
olinadigan bug‘doydan boshlanadi. Uning orasida begona zaharli
o‘simliklar urug‘i uchramasligi shart. Bularga kampirchopon, ko‘kmaraz,
Kkuya, sporinya va boshqalar kiradi. Ularning taomga qo‘shilib ketishi
tufayli noxush zaharlanish holatlari uchrashi mumkin.

Bug‘doyni begona, zaharlash ehtimoli bo‘lgan osimlik urug‘laridan
tozalash sumalak tayyorlash jarayonining dastlabki bosgichi bo‘lib,
keyingi bosqgichi esa bug‘doy donlarini undirib, uning o‘simtalaridan
sharbatini ajratib olishdir.

Uchinchi bosgich esa qozondagi gizdirilgan yog‘ga un va o'simta
sharbatini solib, yaxshilab aralashtirib, o‘ziga xos atalani pishirishdan
iborat.

To‘rtinchi bosqgich tayyor bo‘lgan sumalakni dimlab, so‘ngra
dasturxonga tortishdir.

Yuqorida sanab o‘tilgan bosgichlar sumalak tayyorlash jarayonining
asosiy va umumiy gismlari xagida ozmi-ko*pmi tushuncha beradi.

Lekin mazkur jarayon mazmunini chuqurroq anglash magsadida
sumalakni tayyorlash jarayoni chizmasi bilan tanishib chiqish foydadan
Xoli emas.

X



“Saidusmon” sumalagining ozuqaviy, biologik va guvvat berish
giymatlari

“Saidusmon” sumalagi barcha ozuqgaviy mahsulotlar va taomlari singarj
o'z tarkibida suvga ega.

Suv na biokimyoviy, na nutritsiologiya iim-fani va amaliyoti nuqtaj
nazardan hozirgi kungacha ozuqaviy moddalar gatoriga kirgizilmagan.
Ammo shuni unutmaslik kerakki, har bir hujayra, har bir to‘gima,
har bir a’zo tarkibiga albatta suv ham kiradi. Usiz tirik tanada biron-
bir hayotiy jarayon sodir bo‘lmaydi. Shu sababdan ham xolisona
aytish mumkinki, suv tiriklik ramzi bo‘la oladi va unga nisbatan
bo‘lgan munosabat endilikda tubdan o'zgartirilishi kerak. Uning yorda-
mida kishi tanasi, aynigsa homila va go‘dak bolalar tanasi uchun zarur
bo‘lgan barcha kimyoviy moddalar eritma holatiga o*tadi va ularning
tana tarkibiga o‘tishi osonlashadi. Suvsiz kishi tanasida bironta ham
fizikaviy jarayon ro‘y bermaydi. Bunga ko‘pdan-ko‘p misollar keltirish
qiyin emas. Masalan, qonning osmotik va onkotik bosimiari, gonning
yopishqogligi, qon va ona sutining pH, qonning ishqor-kisiota
reaksiyalari holati va h.k.

Yuqorida keltirilgan fikr va dalillar asosida ifk bor suvni ozugaviy
moddalar qatoriga kiritish zarur degan kontseptsiyani — g‘oya,

-tushunchani ilgari surish vaqti etib kelganligini ko‘pchilik olimlarimiz
tan olishlari kerak. Bu masalada ayrim “ulkan” olimlarimiz aytishlaricha,
“suvni haqiqiy moddalar qatoriga kiritishga dalillar etarli emas”. Lekin
bir narsani esdan chigarmaslik kerakki, nutritsiologiya va ovgatlanish
biokimyosi fanida ozugaviy moddalar gatoridan vitaminlariyu, ma’dan
moddalar joy olishganiga necha o‘n villar otdi. Ularsiz ham hech bir
tirik zot, hoh mittizotlar — mikrotanachalar, hoh ulkan hujayralarni
ko‘z oldimizga keltira olmaganimizdek, suvsiz hayotni ham bo‘lishi
mumkinligiga hech kimni ishontirib bo‘lmaydi. Aytilgan mulohazalardan
keyin ko‘pchilikda tabiiy savol tug‘ilishi mumkin. U ham bo‘lsa, suvni
qaysi ozuqaviy moddalar qatoriga go‘shish darkor? Bunga quyidagicha
Jjavob bersa bo‘ladi. Nutritsiologiya va biokimyoviy fan mulohazalariga ko‘ra,

. ozuqaviy moddalar asosiy va ikkinchi o‘rindagi — darajali guruhlarga

ajratiladi. Asosiylari oqgliklar, yog'lar va karbonsuvlarni o‘z ichiga oladi,
negakim, ular kishi tanasida moddalar almashinuv jarayonida faol
gatnashib, ma’lum miqdorda issiglik-kuch-quvvat ajratadilar. Ikkinchi
o‘rindagi ozuqaviy moddalar esa modda almashinuv jarayonida ishtirok
etsalar ham, lekin o‘zlari kishi tanasida yonmaydi va issiglik ajratib
chiqarmaydilar. Bu fike, mulohaza shu kungacha yetib keldi. Ammo
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hozirgi va aynigsa kelajakni 10-50 yil, eng l'\?ﬂni.d;li esa 20 _vi.l vaqt ITlﬂiJ:-.i_\’—

:da ilm-fan taraqqgiyotini oldindan ko‘zlay i':1}1511, bu olimlar elk;mga?
::qhg;m mushkul va saxovatli vazifalardandir. Shu sababdan ham yangi
ﬁl;r va yangi g‘oyalar bilan harakat qgilish har I_)ir olimning 1311r('.111d|1:.

Fikr gilishimizga ko‘ra, asosiy ozugaviy muddu]m Iqa;l(3:‘1i11
kengaytirib borish magsadga muf'nil'lq. bo‘ladi. Ular 1;1.‘|rul.n‘n| !'1t1{£-lq’rll.
yonganida issiglik beradigan, balki i':%.‘i!q]lk bc_rt‘nﬂsgdﬂ_, fekin lirlilx rfim}k.ia,gl.
hayot jarayonlarida o‘ta faol Ehhl]l'(}]‘k‘ etib, me’yor huyu[_l_n ta. TT}EI,.]!,LW
oladigan kimyoviy moddalar va i'JII‘ll'\'Tﬂ&liE]I'ﬂl ham asosiy ozuqaviy
moddalar gatoriga kiritish to‘g’ri bo‘ladi. Shu sahub.dun }mm suv asosiy
ozugaviy moddalar guruhiga kiritilsa, foydadan h.oli cm.-as.l Shun:.l‘fg,um
suvga bo‘lgan inson ehtiromi, qolaversa, hurmati o‘z o‘rniga qo‘yilgan
bo‘ladi. . L

Suvni asosiy ozugaviy moddalar va birikmalar gatoriga ku'ltl_sh_
g‘oyasini, “Saidusmon” kontseptsiyasi dc‘h.belgi]:i&.:h. muallif mehnatini
ro‘yobga chigarishdagi ilk gadamlardan biri bt)‘[;\dl.

Sobiq SSSR davrida ko‘pgina ilmiy bebaho goyalar seyflarda chang
bosib, qgolibketganligi go‘pchilikka ayon. . .

Mustaqi] O*zbekiston Respublikasida esa yangi g°oyalarga yo'l ochilsa,
idrokli olimlarimiz mamlakatimizni butun dunyo ahli oldida nimalarga
godir ekanligini to‘la-to‘kis ravishda namoyon gilishlariga shubha gilmasa
bo'ladi.

“Saidusmon” sumalagi tarkibida masalliglar tarkibiga ko‘ra har 100
gramm tanovul gilish mumkin bo‘lgan mahsulot gismida 13,35 ml. suv
bo‘ladi. Lekin mazkur sumalakni tayyorlash jarayonida qo‘sh;lad_;g,aq
go‘shimcha suv hisobiga bu ragam bir necha marta ko'prqq hn‘.lish]
turgan gap. Tayyor “Saidusmon” sumalagi tarkibidagi suv miqdori 45-
50 foizlar atrofida bo‘lishi ko‘zda tutiladi.

“Saidusmon” sumalagi tarkibida hayot shakli ramzi bo‘lib xizmat
giladigan ogliklar miqdori 19,0 gramm foizni tashkil giladi. Uning
tarkibidagi essentsial va essentsial bo‘lmagan aminokislotalar 32 va 46,2
foizni tashkil etadi (33-jadval), ular orasidagi nisbat esa 1:2,13 ga teng
(34-jadval).

Essentsial aminokislotalar esa (glutamin aminokislotasidan tashqari)
I yoshgacha bo‘lgan, 10-12 yoshli bolalar va katta kishilar tanasi talablariga
oddiy sumalakka ko‘ra ko‘proq ijobiy javob bera olish xususiyatiga ega (35-
jadval). Bu holat “Saidusmon” sumalagi ogliklarining biologik giymati
0ddiy sumalakning ayni ko‘rsatkichidan afzalroq bo‘lib, bu borada olib
borilgan ilmiy izlanishlar va amaliy ishlar behuda olib borilmaganligidan
darak beradi.



33-jadvai

“Saidusmon” sumalagi tarkibida suv, oqliklar va ular tarkibidagi
aminokislotalar miqdori (%%)

-

Sumalak Farai
Oddiysi “Saidusmon” niki !
- - — . o
Ko‘rsatkichlar EOJ E w| img = ':j E o) éu
S8 =8 T 1Zlgn &2l =%
2@ 2R § |2Pe ¥ EIEN) B C
SRS @ = |5 =
Suv, mi% 8.87| 33 12 1 80([201] 10 [2,85]12.85] 105
Oglikiar, g% 6751 11,51 18 |6,06/3,3 |94 ]98] 19 | 106
Essentsial
aminokislota, mg
Valin 325 528 | 853 | 292 | 157|449 [ 448! 897 | 105
Izoleytsin 337 413 | 750 | 303 1190|493 |353 | 846 { 1i3
Leytsin 560 | 667 {1227 503 (236! 739570 [ 1309 ] 107
Lizin 185 | 476 | 661 [ 157 (237394 [407 ! 801 | 121
Metionin 102 110 § 212 [ 92 | 36 [ 128 94 | 222 | 105
Treonin 2101 450 | 660 | 189|138 1322|385 | 707 | 107
Triptofan 76 1 115 | 191 | 69 | 37 | 106| 98 | 204 | 107
Fenilalanin 369 | 667 | 1036 | 332 1159|491 | 570 | 1061 | 102
Jami 21641 3426 | 5590 [1930[1185]3121(2925| 6046 § 108
Essentsial
bo‘lmagan
aminokistota, mg
Arginin 318 113251643 {286 [295] 581 {1133} 1714 | 104
Tsistin 153 ] 170 ) 332 [ 137] 52 1139153 ] 342 | 103
Gistidin 140 | 332 | 472 [ 126 36 ;212|284 [ 406 | 105
Tirozin 191 | 206 | 487 {172 99 (271 ]253] 524 | 108
Alanin 236 | 532 ) 763 1212 (130 (34214551 797 | 104
Asparag k-ta 306 | 1286 | 1592 {275 (3591634 {1100] 1734 | 109
Glutamin k-ta 2050¢ 2330 1 4380 [1842] 531 [2363119921 4355 [ 99
Glitsin 267 | 650 | 926 (240 (136|376 5631 939 | 101
Prolin 668 [ 460 [ 1128 {601 [ 1323733 1393 | 1126 | 99
Serin 357 1 709 11066 1320 | 140 | 460 | 606 | 1066 | 100
Jami 4687] 8108 |127951421111050(6161 {6934 |13095[ 102
Aminokislotalar-
ning umumiy 6851111531|1838216147|3135(|9282]9859{19141 | 104
miqdori
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migdori mg % keltirilgan; oqliklar

Eslatma: jadvaldagi aminokislotalar

aminokislotalar mic 1 nish urgan bug‘doy va no‘xat

rning ke

va ular tarkibi
shiralaridagi oqlikla
oddiy sumalak 1;5.“!,” 5 foiz, mon’
aminokislotalar miqdori 10 loizga oshiriladi.

»'payishi hisobga olinmagan. Hisobga olish uchun

“Saidust

foiz, non” sumalagi uchun ogliklar va

34-jadval
«Saidusmon” sumalagi ogliklari tarkibidagi aminogrammasi, ya’ni 1
g ogliklardagi aminokislotalarning migdori, (mg larda)

s ] Sumalak aminogrammasi, mg |
o‘rsatkichlar - 2. . s nE Fargi
Ko’ | Oddiysi | “Saidusmon™ | 45,0/ 1-min
ipall %% larda |
| Essentsial aminokislotalar, mg | .
Valin ‘ 49.8 | 51,9 104
[zoleytsin 43.8 ‘ 49.0 120
Leytsin | 715 60,2 80
Lizin | 384 | 462 120
Metionin 12,4 | 13,0 105
Treonin 51,0 54,0 106
Triptofan 11,1 ‘ 11,8 106
Biiatn ... | 605 ; 619 | 19
| Essentsial bo‘lmagan -
aminokislotalar, mg
Arginin 955 | 90.0 , 94
= ! . - | z
Gistidin 28,0 | 28,7 103
Tsistin 19,3 19,8 103
Tirozin 28,4 28,0 107
Alanin | 450 [ 46,2 103
Asparagin kislotas; ‘ 92.8 | 100,4 108
Glutamin kislotasi | 2554 252,2 99
Glitsin | 54,1 | 54,3 | 100
Prolin | 65,8 65,3 | 99
| |
_Serin | 62,2 61,7 90
| Essentsial :sminnkislol'nl;u'niil.ﬂ_—l i I (A
e € 26,0 350,0 107
| jami, mg ] e
Essentsiz ‘Imasca o _ ' ] |
sse HIH! 1l bo‘lm ‘15\‘!} ‘ 160 | 146.6 100
| aminokislotalarning jami, mg | . ]
Aminokislotalarnine umumiy | | —1
| Aminokislotalarning umumiy 0725 | 10966 | 102 ‘

Lmigdori, mg | S —



Eslatma: sumalak ogliklari tarkibidagi aminogrammani hisoblap
chiqgishda, nish urgan bug‘doy oqliklari tarkibidagi aminokislotalaming
ko‘payishini 5 foizga, no‘xat nish unganida oqliklarning ko‘payishini 1¢
foizga teng deb olindi. Bunga sabab shuki, oddiy sumaiak pishirilayotganda
10 kg bug‘doy uniga 2,5 kg nish urgan bug‘doy olinsa, “Saidusmon”

sumalagi uchun 10 kg bug‘doy uniga 4,5 kg bug‘doy va 0,5 kg no*xat nish
undiriladi. -

35-jadval
“Saidusmon” sumalagi oqliklarining essentsial aminokislotalar

shkalasining inson tanasi talablariga monandligi (%%)

Sumalak Essentsial aminokislotalar shkalasi, mg
QOddiy Va- | Izo- | Ley- | Li- [Meti-|Fen-{ Trip-| Tre- |Gis-
“Saidusmon” [ lin | ley- | tsin | zin |onint| il- |tofan| onin ti-
tsin Tsis- { ala- din
: tin | nin

Qddiy 49.8 | 43.8| 71.5 | 38.4| 317|889 11.1| 51 [284
“Saidusmon” [ 51,91 49,0 | 60,2 | 46,2 328191,4{ 11,8 54 (28,7
Kattalar uchun qabul qilingan “Ideal” oglik aminokislotalari shkalasi
(1 sutkada 1 kg vazniga)
50,0 ] 40,0 | 70,0 | 55,0 | 35,0 [60,0} 10,0 | 40,0
Oddiy 296 (110.01102.0( 700 | 91,0 | 148] 111 {130,0
“Saidusmon” | 104 {123,0 86,0 { 84,0 94,0 | 152 118 135,0
Bir yoshgacha bo‘Igan bolalar uchun qabul qilingan essentsial
aminokislotalar shkalasi (1 kg vazniga 1 sutkada)

93,01 70,0| 161 [103,0/ 58,0 [ 125] 17,0 87,07 28
Oddiy 540630 44,0 |37.0| 55.0 {700 65,0 | 59.0 [ 100
“Saidusmon” | 56,0 | 70,0 ; 40,0 | 45,0 57,0 173,60} 69.0 | 62,0 | 103
10-12 yoshli bolalar uchun qabul gilingan essentsial aminokislotalar
shkalasi (1 kg vazniga 1 sutkada)
59,0[53,0| 80,0 | 107 | 48,0 [48,0{ 16,0] 61,0
Oddiy 84.0| 82,6 | 89.4133.9| 66,0 | 189 69.4 | 83.6
“Saidusmon” | 88,01 92,5| 75,3 143,2| 68,3 | 194 | 73.8 | 88,5
Kattalar uchun tavsiya etiladigan «Saidusmon” o*rtacha oqlik
aminokislotalar shkalasi (1 sutkada 1 kg vazniga)

60,5 { 53,0 93,0 | 76,5 | 45,5 |99,0] 16,6 48,0
Oddiy 82318261769 [502(69.7 189.8] 69.4[ 106
“Saidusmon” | 858 92,5| 64,7 | 60,4 72,1 |92,3| 73.8 [112.6] |
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Yog* va yog' kislotalari xususida so‘zlar ekanmiz, “.“i\iin'hl_sr“qt.'m”
sumalagi tarkibidagi umumiy yog‘lar va }'t"rg: kislotalari (.in.\--
folipidlar valinolen kislotalardan !;'.Z\ht_.]'rij'” oddiy sumalakdagi s_!m
kabi ko‘rsat-kichlardan 14 dan to 50 [n|/g;1(.‘_-hil'1_ :)'['l:l(."I:lz-l esa I_“.r‘?
foizga kam (36-jadval). Bunday holat negizida “Saidusmon ."\'llmé!‘ii-!}__’,lill
tayyorlash uchun olingan yog‘ migdori oddiy sumalak u.c.hun (rilr':,g;nT
\nu hajmidan 15,5 foizga kamligi yotadi. Demak, “5:1i411hi111r1's‘
élu‘;}:aietgi tarkibida yog‘lar va yog* kislotalarining kamomadi nugson
sifatida baholanmaydi. _

“Saidusmon” sumalagi tarkibidagi karbonsuvlar (47,6 gram foiz)
oddiy sumalaknikidan (43 gram foiz) biroz bo‘lsada ziyodrog l‘n,:‘.'l‘ih,
uning tarkibida gemitsellyuloza (0,63 gram foiz), pektin ITHJ'.I}LIH]:H‘I (0,42
gram foiz) noxatning tarkibiy hisobidan vujudga kelib chigib, po‘stlog-
kletchatka (0,93 gram foiz) gismiga bisyordir (37-jidval).

“Saidusmon” sumalagi tarkibidagi umumiy oqliklar, yog‘lar va
karbonsuvlar migdori ma’lum bo‘lib, ularning har biri asosiy ozugaviy
moddalar umumiy miqdori ichida ganchadan ulushini tashkil etganligini
aniglash imkoni tug‘ildi. _ _

Ma’lum bo‘ldiki, oddiv sumalak fagat yog‘lar (56,7 gram foiz) va
karbonsuvlar (30 foiz) ulushlari bo‘yicha gabul gilingan gigienik
goidalarga javob bera olsa, “Saidusmon” sumalagi barcha ozuqaviy
moddalar ulushi bo‘yicha mazkur qoidalarga mos keladi.

“Saidusmon™ sumalagining kuch-quvvati oddiy sumalaknikidan atigi
4,5 foizgagina pastroq bo‘lib, bu farq sezilar-sezilmas darajadadir.

Ogliklar, yog‘lar va karbonsuvlar hisobiga ajraladigan quvvat ulushlari,
ularning migdoriy ulushlariga devarli mos tushadi (37-jadval).

“Saidusmon” sumalagi tarkibidagi ozuqaviy moddalar miqdorlari
gigienik talablarga mos kelsada, uning tarkibidagi hayotaminlarining
umumiy miqdori, oddiy sumalakdagi ayni ko‘rsatkichlardan 9,3 foizga
pastroq. Ammo bu farglanish ishonch doirasida emas. Bunday holat
asosan E — vitamini va xolin hisobiga vujudga kelgan bo‘lib, boshqga
Vitaminlari: biotin, pantoten kislotasi, tiamin, riboflavin, B, vitamini
va tiamin bo‘yicha oddiy sumalakdan aytarli darajada ajralib turadi
(38-jadval), ,

“Saidusmon” sumalagi tarkibidagi ayrim vitaminlari kamomadiga
chek go‘yish uchun uni yopgan yoki jizzali non bilan tanovul gilish
magsadga muvofig bo‘ladi.



“Saidusmon” sumalagi tarkibida yog‘lar va yog‘ moddal

miqdori (g%)

Jb6-jadval
arining

To‘yingan yog' Kislotalari 83g=259% 7,13g=25,6%
54,1% 54,0 %
O‘ta to‘yinmagan yog'* kislotalari 17,3 g =Im 150g =IW
37-jadval
“Saidusmon” sumalagi tarkibida karbonsuvlar miqdori (g%)
- Sumalak Pardi
Oddiysi “Saidusmon” niki 4
- ~ o~
iy (= - a0
Ko‘rsat- Swgm_ gmgm"‘.gmg .
kichlar 2| ES Balgen| B [Hnl 2 o
F"l:q_ﬁg?h"ﬁv" = |EZ| & S
235 a ol B 2% E
| ) | il
Yakkasaxa- | | | _ | | lg44|044| - |o044
l‘idlﬂl', g%
2-,3-, 4-
saxaridlar
Saxaroza 0,14 - |0,14]10,13]|040[0,53| - |0,53 | 380
Polisaxarid-
lar g%
§ emitach- - - -] - |os3foes| - |o063
lyuleza
Kl?tf]hatka' 0,13 - |0,13]0,11/082]093( - |093| 720
po stloq
Kraxmal 430 - |43.0]380 | 6,7 447 - [ 447 | 104
Pektin 5 - - - [040] 04| - |040
Karbonsuv-
lar summasi, | 433 | - |43,3(382(9,39 476 - |476| 110
2%

Sumalak Fara:
Oddiysi “Saidusmon” niki il
18 | B a e | el
K‘.’[rfat gmgm_ 5 ol Sl n |8 &
kichlar §$ 2o sg .é“‘" §ool & [Za S L
w3 EQ|" " |wh|5Z| B |ES| 8| &
Fe| g m 2127 §|12° B
M o) m =15
Lipidlar
summasi g% 0,76 | 33,3 | 34,3 10,69 | 0,3 (0,72 | 28,5 2901 85
pehelitserid- 1020 [ 33,1 333 018 | - [0.18 |283 |28.5 | 86
Fosfolipidlar | 0,13 | - ['0,i3 [0,11[0,12 [0,23 | - [0,23 | 130 |
Setw- 0,02 | 0,25 [030 [0,02]0,01 [0,03]0,11 [0,14] 50
sitosterin
Yog'
kislotalari 0,55 (31,63 | 37,0 | 0,49 | 0,23 [ 0,72 | 27,0 28,0 | 90
summasi, g%
Tuyingan
yog* 011|823 )83 |01 003013/ 70 7,13 | 83
kislotalari
Shu gatorda
bir karra to*- | 0,08 | 6,50 | 6,55 0,07 | 0,05 (0,12 5,5 | 5,7 | 90
yinmaganlar
Shu qatorda | o¢ | 620 | 6,30 [0,07 | 0,15 [022 | 53 | 55 | 90
olein k-tasi 3
O‘ta to‘yin-
magan yog* 0,36 116,93 [17,30( 0,32 | 0,15 | 0,47 | 14,5 | 15,0 | 90
k-talari
shugatorda | 34 f1603117,20 (030 | 0,13 | 0.43 | 145 |14.03] 87
linol k-tasi
Linolen k-ta 002 | Izi ]0,02]0,02]0,02|004]| Izi |0,04]| 200
Jami 2,65 | 153 |155,6/2,45( 1,19 |9,00|131,7(137.9] 89
(shartli ravishda)
Lipidlar summasida - 34g=100% 29 g = 100%
Yog* kislotalari ulushi - 32g=94,12% 28 g=96,66%
Shu qatorda
Bir karra to‘yinganlar 6,558=22,0% 5,7¢g=204%
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Sumalakning kaloriyasi — kuch-quvvat berish darajasi (asosiy _ozuqayiy
moddalar miqdorini ularning har biriga belgilangan kalorik koeflitsientlariga
ko‘paytirib, so‘ngra umumiy yig‘indisi olingan (kkal).

Oddiysiniki: ogliklar —18,0 g x 4,0 = 72 kkal 13,3%
& yog'lar — 34,0 g x 9,0 = 306 kkal 56,7%
karbonsuvlar — 43,3 g x 3,75 = 162 kkal 30,0%

540 kkal 100,0%
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«Saidusmonsniki: oqliklar - —19,0gx4="75kkal 14,7%
yoglar * — 29,0 gx 9 =261 kkal 50,6%
karbonsuvlar  —47,6gx3,75=178,5 kkal 34,7%

515,5 kkal = 100%

S 38-jadval
“Saidusmon” sumalagi tarkibida hayotaminlarl migdori (%%)
Sumaiak Farci
Oddiysi “Saidusmon” niki arg!
. o) - =
Ko‘rsat- Emgm— gm-gmf{ gm 2
kichlar 1 25|20 E8/8algal & |2l S| &
2G| EQS T w5 B |EX| BT
e
o o
Beta-karotin, | Izi § 0,05} 0,05 | Izi ;0,002(|0,002] 0,04 | 0,04 ; 84
| Mg
E - hayota- |1,94|33,0 (3494(1,74| 1,3 13,04 28,0 [31,6| 89
mini mg
Tiamin,mg [(0,16] - [0,16]0,14| 0,13 0,27 ] - 0,27 | 170
Ribofilavin, (0,05 - [0,05{0,04|0,03|0,07| - 0,07 | 140
[ mg
Niatsin,mg 11,40] - 11401267034 [1,60( - 1,60 | 110
Vehayota- [0,14] - 10,14 (0,12(004 10,161 - [0,16] 114
mini, mg
Pantoten 0,321 - 10321029(1033(062| - 19,62]190
kislotasi, mg
Xolin,mg  14840{ - 14840/43,5| - |43,5] - |435] %
Biotin, mg  10,191] - 10,191 0,1710,279i0451 - 0,451} 240
Folatsin, mg 10,023] - (0,023 0,02 {0,002]0,022] - [0,022] 100 ;
Jami 52,62]{33,05|85,67) 47,3 |2,453{49,73| 28,04 | 77,73 91 |

“Saidusmon” sumalagi tarkibidagi makroma’danlar miqdori jihatidan
39-jadvalda keitirilgan barcha moddalar bo‘vicha oddiy sumalakka nisbatan
ustunligi bilan ko‘zga tashlanadi. Bu borada shuni aytish kerakki, kaliy
ma’dani, tanani suvdan soqit giluvchi ko‘zga ko‘ringan modda, migdori
jihatidan boshga moddalardan oldinda turadi. Shulami hisobga olgan holda
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ish tutilsa, u holda “Saidusmon” sumalagini nafagat me’yor taomnomasi
uchun, balki shish bilan kechadigan barcha xastaliklarda parhez taom
sifatida go‘llansa, foydadan holi bo‘Imaydi.

39-jadval
“Saidusmon” sumalagi tarkibida migdori milligrammiar bilan
baholangan ma’danlar — mikroelementlar tartibi va o‘ichamiari

r—_- . - Sun}a!ak. o Farqgi
Oddiysi | “Saidusmon” niki o
rhoneng - ol g o0 E & g a0 "C::’ E =) :D:F
kichlar Bl B2 Bl H ~ [ wn s =
OAU=EUNS DD S | 2 |2 o <0
p8| E81°7 2R 5% B BN B
m o [an ~ = 18 o
Kuli,g% |044| - [044] 04 | 04 [08] - [ 08 [180
Makroele- -
mentlar, mg I 355
Kaliy 112 | - [112] 101 | 125 | 226 | - | 226 |2
[Kaltsiy | 153 | - [15,3]13,7] 16 29,7 - [29,7] 190
Natriy 7.6 - 1 76]69 | 47 |11,6] - |11,6] 150
Magniy 28,0 | - [28,01252(153{40,5| - 140,5] 145 |
[ Fosfor 73,2 - |73,2]66,0 | 47,0 (113,3] - |113,0{ 150
Kremniy | 1.9 = 1,91 1,7 |119]136] - 13,6 | 716
| Oltingugurt | 50,0 | - |50,0|450(270|720| - [72,0] 140
Xlor 153 | - |153]14,0 | 20,0 34,0 - [34,0]220
| Jami 303,3| - [303,3]273,5[266,9(540.4] - [540,4] 180

“Saidusmon” sumalagi oddiy sumalakka nisbatan dastavval oz tarkibida
mikroma’danlardan, aynigsa, yod, bor, vannadiy, selen, strontsiy,
tsirkoniylarning mavjudligi bilan ajralib turadi. Uning tarkibida kobait,
mis, ruh, temir ma’danlari.bisyor bo‘lib, bu jihatdan u kamgqonlik
dardiga duchor bo‘lgan bemorlar uchun nihoyat darajada parhez
ahamiyatini kasb etadi. Fikrimizning isboti sifatida 40-jadvaldagi
ma’lumotlar bilan tanishib chigishni tavsiya gilamiz.

Quyida keltirilgan ma’lumotlar asosida “Saidusmon” sumalagi hagida
(oddiy sumalakka nisbatan) quyidagi fikrlarni izhor etish mumkin:

- suv miqdor jihatdan biroz ko‘prog;

- oqliklar migdori ham biroz ziyodrog;
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40-jadval

“Saidusmon” sumalagi tarkibida o‘lchamlari mikrogrammalay
bilan baholanadigan — mikroelementlar tartibi

va miqdori (mkg%)

- ogliklar tarkibidagi essentsial aminokislotalar essentsial bo‘Imagan
aminokislotalar migdoridan yugorirogq;

- essentsial aminokislotalar shkalasi bir yoshgacha bo‘lgan, 10-12
yoshli bolalar va kattalar tanasi talablariga ko‘proq mos keladi;

" - karbonsuvlar, jumladan gemitsellyuloza, pektin va kletchatkaga
boyroq;

- kuch-quvvat berish darajasi, asosiy ozugaviy moddalar ulushlari
nutritsiologiva goidalariga ko‘p jihatdan mos keladi;

- ko‘pchilik vitaminlarga boy;

- makroma’danlardan kaliyga boy;

- mikroma’danlardan gon yaratilish jarayonida ishtirok etuvchi
vakillarga boy.

Xulosa qilib aytganda, “Saidusmon” sumalagi kimyoviy tarkib
jiihatidan oddiy sumalakka nisbatan afzalroq va uni nafagat me’yoriy,
balki parhez taomnomalarda keng ko‘lamda ishlatishga bemalol tavsiya
etsa bo‘ladi. “Saidusmon” sumalagini kundalik taomnomalarda tez-tez
qo‘llab turish, asrlar mobaynida hazm qilish shiralari fermentlarining
an’anaviy taomlarga bo‘lgan o‘rganishini qaytadan jonlantirish-
reanimatsiya gilinishi turgan gap. Bu borada qilinadigan ishlar, sayi
harakatlar bekor ketmasligiga katta umid bog‘lasa bo‘ladi. Ana shundagina
shifoxonalarimizda beriladigan mahalliy taomlar guruhi kengayib
borib, berilgan taomlar to‘la-to‘kis ravishda tanovul qilinib, ularning
davolashdagi hissasi, samaradorligi yugori pog‘onalardan o‘rin olishi
mumKin.

Sumalakni tayyorlash jarayoni chizmasi

Sumalak ]
Oddiysi “Saidusmon” niki Farqi
4y >y - -
'Iic_n‘rsat- 5w € ol = 5wl & w “ gm s
ichlar 5‘-2 o o g ;D %“N o5 m = = b =
Pol|lgxl S22 (282 = Eo‘c’ - ®
Do |z 2Ne~| E (57 &
a 15 a sl I
Kuli, g% 044 | - Tosaoajoa] 08| - [ 08 180
Mikro-
elementlar,
[ mkg
Alyuminiy j 776,7 | - [ 776,7 | 698 |168,7 [ 866,7 8.66,71 112
Bo‘r - - - - 9581958 - 1958
Vanadiy - - - - |20,512157 - | 215
Yod - - - - [365013650] - 13650
Kobalt 1,5 - - 1,5 | 14 ] 19 - 3.3 | 220
Kumush 9,1 - 191 | 172 - 17,2 - 17.2 | 90
Mis 1150 - | 115,04 103 [107,312103] - [210,3] 183
Molibden 19,1 - 2100 191 1120121 - 21,1 | 209
Nikel 5.9 - 59 [ 53 13531406 - | 40,6 | 687
Qalay 4,9 - 49 | 44 1 23 | 67 - 6,7 | 137
Ruh 6430 1 - | 643,0 |577,7|455011033 | - 10331 160
Selen - - - - 1,9 | 1,9 - 1,9
Strontsiy - - - - jll44)1144| - 11,44
Temir 13370 - [1337,0] 1201 | 1344 [ 2545 | - | 2545 190
Titan 11,5 - 11,5 1104 (259363} - |363( 315
Ftor - - - - - - - -
Xrom 2,0 - 20 1 1,8 [ 13 3.1 - 3,1 [ 155
Tsirkoniy - - - - 1,6 { 1,6 - 1,6
Jami 2907,6 . |2907,6| 2629 | 2650 15279,4] 152794 182
mkg mkg | mkg | mkg { mkg mkg
2,908 2,908 2,629 2,65 {5,279 5279
mg mg | mg | mg | mg mg
0,003 g 0,003 g 0,003 0,003 | 0,006 0,006
g g g g
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terib tozalanadi

bug‘doy begona
o‘simlik urug‘laridan
tozalanadi B

Sovugq suv bilan
yaxshilab yuviladi

| G’alvirda 1-2 marta
elanadi

Shamol yordamida
xas-cho‘pdan
tozalanadi

Sovug suv bilan

| tinitiladi

Oddiysi “Saidusmon”niki
[ 2
Qayroqi bug‘doy Shishasimon qattiq Jalolobod yoki boshqa |

yaxshi no‘xat begona
qo‘shimchalardan
tozalanadi

Xuddi shunday
Xuddi shunday

Yuvindi chigquncha
yuviladi




1 2
Zanglamaydigan Sitli yoki alyumin idishlarga solinadi
idishda 3 kun suvda | bug‘doy alohida no‘xat alohida
bo‘ktiriladi itiq suvda (-+18-2008) suvning donga nisbati

1:5 (2 kun mobaynida bo‘ktiriladi

O*simta hosil

bo‘lgach, suvdan
olib, fanera taxta
ustiga 1,0-1,5 sm

Bug‘doy doni alohida no‘xat doni alohida
o‘simtalar 1,5-2,5 to 4,5 sm balandlikda
bo*lgunicha xontaxtalarga bir tekis yoyiladi.

qalinlikda bir tekis

qilib yoviladi Xuddi shunday

Yorug‘roq, quyosh

tushraydigan joyda

saglanadi

Betiga doka yopiladi | Xuddi shunday

Bug‘doy maysasi 7 kun davomida kuniga 2 mahal (erta bilan va
igna bo‘yi kechqurunlari) yuziga, toki ungan maysalar
bo‘igunicha har kuni | bo‘yi 4-5 sm bo‘lgunicha suv sepib turiladi
erta bilan yuziga suv

sepib turiladi (3-4

kun)

Ofsimtalar 15x15 sm | 5x5 yoki 15x15 sm oflchamlarda qirqib olinadi
qilib kesiladi (o*simtalar ko‘karib ketmasligiga e’tibor berib

turiladi, aks holda sumalak taxir ta’mga ega
bo‘lishi mumkin)

Faneradan ajratib,
go‘sht
qiymalagichdan
o‘tkaziladi

Xontaxtalardan ajratib, go‘sht giymalagichdan
o‘tkaziladi (bug‘doy va no*xat o*simtalari
birgalikda)

Laganga solinadi,
ustidan suv quyiladi,

Sirli idishga solinadi, yaxshilab aralashtiriladi
{1:3 nisbatda suv quyilgach), salqin joyga

aralashtiriladi qo‘yiladi (3-4 soat vagtga), magsad o‘simtalar
tarkibidagi suvda eriydigan: fermentlar-
amilaza, proteaza, kichik molekuiali oqgliklar,
aminokislotalar, vitaminlar, organik kislotalar,
ma’dan moddalar sharbatga o‘tishi uchun

Dokadan suziladi, Dazmollangan doka yoki sut elagidan

osimta tulpt yana 2 | o‘tkaziladi

qayta suv quyib,

dokadan o‘tkaziladi
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"Sharbat alohida

idishlarda saglanadi
_60;0I1({f1 yog*
gizdiriladi

| Olingan sharbat katta toza sirli idishda
| saglanadi
Qozon yaxshilab yuviladi, aks holda xuddi
moshkichiri pishirgan vaqtdagi kabi qusib
yuborishi mumkin, natijada sumalak rangi ham
mazasi ham loyni eslatadi.

Toza gqozonda o'simlik moyi yaxshilab

| doglanadi

| Qozondagi yog' biror

nuddat ichida sovugach

Qozonga oliy navli
oq bug‘doy uni
solinadi, ustidan
dastlabki olingan

sharbat quyiladi |

Qozonga omixta un (1 navli bug‘doy uni va
no‘xat uni 5:1 nisbatda qo‘shiladi) solinib,
biroz gizartiriladi, ustiga o‘simtalardan olingan
sharbat quyiladi

| Hosil bo‘lgan atala
qaynab chiqqach, 2-
yana qaynab
chigqach 3-sharbat
solinadi

Hosil bo‘lgan atala yaxshilab gorishtiriladi va
60-70 dagiqa mobaynida toki sharbat “shinni”
ga aylangunicha qaynatish jarayoni olib
| boriladi, natijada atala tarkibidagi quruq
moddalar miqdori 50-55 foizni tashkil qilishi
kerak

Atalaga 15-20 ta
sillig yuvilgan
toshchalar yoki shu
miqdorda yong‘oq
solinadi

Tosh ham yong‘oq ham solinmaydi {(ammo
pishiruvchilar taklifiga binoan sanitariya-
gigiena qoidalariga rioya qilgan holda solinadi)

Tayyor sumalak
quyuq ataladek
Rangi och jigarrang
| Mazasi shirin_

Qozon 2-3 soat
dimlanadi

 Xuddi shunday

Tayyor sumalak quyugq atala kabi

Xuddi shunday

Qozon 7-8 soat mobaynida dimlanadi

Qozon ochilib,
yong‘oq qozondan
olinadi va chaqib
mag‘zi piyolalarga

Tayyor sumalak
dashlv\'_gng_:uo_r_ﬂtadi

tagsimlanad_i

Qozon ochilib, tayyor bo‘lgan sumalakka
gaynagan suvda har 100 gramm sumalakka
100 milligramm hisobdan eritilgan tayyor S
vitamini eritmasi quyiladi va sumalak
_yaxshilab aralashtiriladi

Xuddi shunday

10 — No



i | 2 ]
Sumalak bilan birga dasturxonga bir vaqtning o*zida yopgan yoki |
Jizzali non hamda choy tortiladi; choyning ko‘ki ma’qulrog
Sumalak tarkibida Sumalak tayyor bo‘lganida tayyor vitamini
uzoq muddat bo‘imasa
mobaynida
vitaminlari
parchalanib )

| ketganligi uchun ;

Na’matak, zirk va qarog‘at qaynatmalaridan foydalanish maqsadga
muvofiq bo‘ladi
Sumalak tayyorlash uchun olinadigan mahsulotlar va ular migdori:
Qayrog'ibug‘doy — | Shishasimon, qattiq bug‘doy - 4,5 kg

0,5 kg Jalolobod no‘xati — 0,5 kg
Oq bug‘doy uni - 2,0 | 1 navli bug*doy uni - 8,0 kg
kg no‘xat uni — 2,0 kg

Paxtamoyi — 1,0kg | O*simlik moyi— 4,0 kg
15-20 ta yongoq -
15-20 ta silkig
toshchalar

1.3.2. Halim

Halim bug‘doy doni taomlaridan bo‘lib, navro‘z va boshqa bahor
bayramlarida pishiriladi.

Don va donli mahsulotiar butun dunyo mamiakatlari xalglarining
kundalik ovqatlanish jarayonida asosiy poydevor vazifasini o‘taydi.

Don o‘simliklaming uxlab yotgan shakli bo‘lib, archilganda osongina
ustki po‘st gismidan ajraladi.

Bug‘doy doni boshga “nonli” o‘simliklar doni kabi 3 gavatli gismdan
iborat:

- endosperm — unli yadro gismi kraxmal donachatari bilan to‘lgan
yupga devorli hujayralar majmuasidan tashkil topib, donning 84-85
foizini tashkil etadi;

- kurtak “ildizi” (zarodish) — 1,5 foizni egallaydi;

- ustki pardasi — o‘rtacha 8,9 foizdan iborat.

Unli yadro gismidagi kraxmalga to‘lgan hujayralarning zichligi va
azotli moddalar bilan bisyorligiga qo‘ra:

- shishasimon (azotli moddalarga eng boyi):
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- yarimshishasimon va

- un sifatli donlar ajratiladi.

Donning hayot jarayoni uchun eng foydali bo‘lgan gismi kurtak
«i1diz”dir. U donning asosiga yaqin gismida joylashgan bo‘ladi.

Halimni tayyorlash jarayonida yuqorida sanab o‘tilgan donning uchchala
gismlari ham gatnashadi: natijada pishirilayotgan taom endosperm hisobiga
karbonsuvlarga, kurtak “ildiz” hisobiga ogliklar va yog‘larga, ustki po‘st
gismining aleyron nomli o‘rta parda gismi hisobiga po‘stlog — kletchatka,
gemitscllwlyoza, pektozanlar va ma’dan moddalar bilan ta’minlanadi.

Bioximiya ilm — fani taraqgiyoti tufayli ma’lum bo‘ldiki, bug‘doy
oqliklari tarkibida katta yoshdagi kishilar va aynigsa, bolalarning me'yorda
o‘sib, rivoj etishi uchun zarur bo‘lgan lizin essentsial aminokislotasi
hamda bolalar taraqqiyoti uchun essentsial bo‘lgan arginin, gistidin
aminokislotalari kamomadi mavjud ekan. Demak, bug‘doy va uning
mahsulotlari kundalik taomnomada ganchalik kuchli asos deb
hisoblanmasin, baribir uning ogliklari tarkibida o‘ziga xos aminokislotalar
kamomadi bor ekan. Bunday holatni oldini olish va unga barham berilsa,
11 holda bug‘doy va uning mahsulotlarini nafagat me’yor, balki parhez
taomnomalarda ham bemalol qo‘llasa bo‘ladi. Bunday holatni o‘z vagtida
ota-bobolarimiz, aslida momolarimiz sezib, halimni pishirishda
go‘llaniladigan masalliglar qatoriga go‘shtni bejis kiritmagan bo‘lsalar
kerak. Go‘sht esa o‘z tarkibida yuqorida sanab o‘tilgan kamomad
aminokislotalarga aytarli darajada boy bo‘lib, xalimning nafagat ozuqaviy,
kuch-quvvat berish, balki biologik giymatlarini ma’lum darajada
ko‘tarilishiga olib keladi.

Bug‘doy va go‘shtdan tashgari xalimni pishirishda yog*, asosan o‘simlik
moylari go‘llaniladi. Natijada halim tarkibiy jihatdan to‘yinmagan, o‘ta
to‘yinmagan kishi tanasidagi modda almashinuv jarayoni uchun zarur
bo‘lgan yog* kislotalari bilan ta’minlanadi.

Bug‘doy tarkibidagi hayotaminlardan bo‘Imish E omili, oqliklar va
ular tarkibidagi essentsial aminokislotalar bilan birga kishi tanasining
immunobiologik holatini yuqori darajada bo‘lishiga olib kelishda faol
gatnashadi. :

Yuqorida aytilgan fikrlarni mujassamlashtirilsa, halim bug‘doy,
go'shtli, bioximiya tili bilan aytilganda, karbonsuvlar-ogliklar va hayot
Jarayoni uchun zarur deb topilgan boshga o‘ndan ortiq moddalarga boy
bo‘lgan to‘lagonli taom deyilsa, mubolag‘a bo‘lmaydi.

Shuning bilan birga halimni tayyorlash jarayoni tizimi-chizmasi
bilan tanishib chigilsa, fikrimizning nagadar to‘g‘ri ekanligiga ma’lum
darajada ishonch hosil qilish mumkin.
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“Saidusmon” halimining ozugaviy, hiologik va kuch-quvvat berish
qiymatlari

“Saidusmon” halimi tarkibidagi ozuqaviv moddalardan bo*lmish
suv migdori mahsulotlar tarkibidagi suv hisobiga 30 foizga kam bo‘lib
ko‘rinsada, tayyor taom tarkibida bunday farq aniglanmaydi, Uning
quyuq-suyuqligi oddiy halimniki kabi bolishi kerak. Aks holda na quyuq,
na suyuq taom bo‘lib goladi. :

Ogliklar va essentsial aminokislotalar miqdori (41-42-jadvallar)
bo‘yicha afzalrog.

Bolalar (1 yoshgacha bo‘lgan va 10-12 yoshli) va kattalar tanasi
talablariga lizin, triptofan va treonin essentsial aminokislotalari bo*-
yicha ko ‘proq mos keladi (43- jadval),

Umumiy yog‘lar (19,92 g foiz) va yog* kislotalari migdori (18,98
gramm foiz) oddiy xalimnikidan pastrog (44-jadval). Buning asosiy
sababi “Saidusmon” halimini tayyorlash Jarayonida go‘sht va yog‘laming
oddiy halimga nisbatan 2 martaba kam olinganligidadir.

Qo‘shimcha ravishda ishlatilgan no‘xat tarkibida esa yog‘lar juda kam
migdorda bo‘ladi.

“Saidusmon” halimi tarkibida karbonsuviar 139 foizgacha, gemitsel-
lulyoza 112 foizga va kletchatka 229 foizga, kraxmal esa 131 foizga boy
taom ekanligini 45-jadvaidan ko‘rish mumkin, Lekin kuch quvvat berish
Jihatidan mazkur taom oddiy halimdan deyarli (1,6 foiz) farq gilmaydi.

- Har ikkala taom tarkibidagi ogliklar ulushi gigienik talablarga javob
bera oladi. Ammo yog‘lar kamligi, karbonsuvlar ulushi esa ortigligi
bilan ajralib turadi.

46-jadvaldan anglash mumkin: “Saidusmon” halimi tarkibidagi jami
hayotaminlari migdori oddiy halimnikidan 155 foizga ortiq bo'lib, bu
holat aynigsa, tiamin, pantotenat kislotasi, biotin, xolin, E hayotamini
va, nihoyat, beta-karotin miqdoriarining hisobiga yuzaga kelib chiggan.
Eng kam migdordagi hayotamini — kobalamin (0,39 mkg foiz) bo‘lib,
u oddiy halimdagidan 2 martaba past. Niatsin va folatsin miqdorlari ham
14 va 4 foizga oddiy halimdagidan kamroq. Migdorlari kam bo‘lgan oxirgi
sanab o‘tilgan hayotaminlari “Saidusmon” halimi masalliglaridan
go'shtni kam solinishi natijasi bo'lib, unga barham berish magsadida
halimi yopgan non bilan tanovul gilinadi.

«Saidusmon» halimi tarkibida makroma’daniardan natriy (10 foizga)
(47-jadval), mikroma’danlardan temir (60 foizga), nikel (28 foizga),
ftor (30 foizga) (48-jadval) kamligi aniglanib, qolgan barcha ma’danlar
bo‘yicha u oddiy halimdan ustundir.
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41-jadval

“Saidusmon™ halimi tarkibida suv, ogliklar, aminokislotalar miqdori (%%)

1488

[_:l_‘_\ﬁ |\|5‘-\g |

Ko‘rsatkichlar

257

{
4

3390

866 |1

et
108 |
| 104 |

1)
(‘,\c;

[598 | 1582
557 |

303
607
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12
98
110
08
100
99
101
104

11
860
1872
4077
1063
971
19486

923

10
240
580
1051
297
208
320

163
266
461
141
103
117

1026
1093 | 2565

285
276
294

457
485
752
534

6579 [11520| 2762 | 5204

273
754

184

272
1472
200

476

240
4940

1644

1868 | 4161
395

276

425
6921

875
926
1677
959
18629

318
772

326
532 .
923
281
200
234
5533

230
340
1840
250
595
300
6175

Glutamin k-tasi, mg%
Jami aminok-ta, mg%

Glitsin, mg%

Alanin, mg%
Asparag k-tasi, mg%
Prolin, mg%

Serin, mg%

42-jadval

“«Saidusmon” halimi ogliklari tarkibidagi aminokislotalarning 1
gramm oglikdagi migdori (mg larda) — Aminogramma

. —!_ He ﬁmT)qi klari anmmu_immij
Ko‘rsatkichlar e Saidus- | Fargi
! Oddiyst I, mon”niki %%
| g | 322 381 [ 103
Essentsial 'nrlnoknlolalm m 322 ‘
valin | 388 180 | 98
izoleytsin | 30.5 45,7 110
leytsin | 707 70,7 | 100 \
izin | 496 sa6 | 110
metionin l 15,4 133 | 86
i 37.0 41,4 {110
oot | 107 1o | 102
triptotan .1 ! £ 15
fenilalanin - - _4_ 505 | 503 100 |
| Essentsial bo* Emdmm - (
aminokislotalar ‘ 6(_39 648 }7,
arginin 75,7 10‘3 100(_)‘-
gistidin 303 ,.8,9 mj
tsistin 14,9 IS.,: -
tirozin 31 1' 30,5 .
alanin 46,5 43,2 9 )
asparagin kislotasi 874 943 1;}:3 i
glutamin kislotasi 221,3 | 205, :
glitsin 49,3 46,4 94
prolin 57,3 5.'_5,4 93
serin I -1 488 | 96 :
Jami aminokislotalar 9910 9790 | 99 |
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43~jadva] _E ) & it -
“Saidusmon™ halimi oqlikl3rining essentsial aminokislotalar T || F r i
shkalasining inson tanasi talablariga monandligi (%%) <& ‘ ) [
~t ES | o >
Essentsial aminokislotalar shkalasi, mg o | o { i |
. Tzo- Meti- | Fen- Gis- - ; |t o ‘ ; | ‘ = r
Halim Va- Joy- Ley- Lizi onin+| il- | Trip- | Tre- i R a9 | = |
fin { 7| tsin | “"“™| Tsis- | ala- | tofan | onin| ! afi*\ [ »
tsin . . din 1 12 8wl e |
tin | nin ol :‘ B = > | o
Oddiy 48,8139,5/170,7; 49,6 | 30,3 |81,6] 10,7 [37.0]303 = gl §— | o ‘ ol
“Saidusmon” 48,0[45,7)70,7| 54,6 | 28,5 | 80,8/ 11,0 |41.1[280 -§'| Bl = ) =1 = | = |
Kattalar uchun gabul qilingan “Ideal” oglik aminokislotalari shkalasi e | g\ = e | S gE 12| 2| -
(1 kecha-kunduzi | kg vazniga) 2| |8 7 — - —— Il
50,0140,0/ 70,0 55,0 | 35,0 [ 60,01 10,0 {40,0 E lgl® | el 8= IE -
Kattalar uchun _ E ‘i o = i,_:_f__ Rl I el e
“Ideal” oqliklar  |97,6(98,8 101 | 90,2 | 86,6 | 136 107 [92,5 2 EIEREREE:
aminogrammasiga (96,0{114{ 101} 99,3 | 81 [ 135| 110 | 103 E HERE-YE: | a2 I
mosligi, % “‘%a 5 5’ " ——1 -
Bir yoshgacha bo‘lgan bolalar uchun qabul gilingan essentsial '**‘ 28R 5|8 3| =
aminokislotalar shkalasi (1 sutkada I kg vazniga) S | S|IS|IS| & | v | ¢ g B
93,0{70,0} 161 [103,0] 58 [125] 17 | 87 28 & ) © | w | lead ©
Bir yoshgacha Bl | R ES R =
Eghlfna‘;:;ﬁflc‘;‘i’ﬁn_ 52,5/56,4143,9| 48,2 | 52,2 165,3| 62,9 [42,5| 108 .5 i M. - -
. 51,6/65,3/43,9| 53,0 | 49,1 | 64,6| 64,7 |47,2] 100 2 O Fwslzlzllelgsle]eislels A
gan arminogram- £ a2 | SRS F 2|22 S (23
| maga mosligi, % E IR A : =t 1
10-12 yoshli bolalar uchun qabul gilingan essentsial aminokislotalar . o 2o e Sla|lnlx 8 g;_;| e
shkalasi (1 kecha-kunduzi | kg vazniga) E | | |23 ;—;;; S e 1888 bk ot Lol B B
59,0153,0/180,0] 107 | 48,0 [47,0] 16,0 [61,0 e - T T 1T
10-12 yoshii bola- R z || S |
lar uchun gabul qi- (82,7{74,5| 88,3 46,4 | 63,1 [173,61 67,0 | 60,7 g _ i L] E & |'F '3 |
lingan aminogram-]81,3186,2(88,31 51,0 | 59,4 | 172 69,0 | 67.4 2| g ||| 2 12 1> 8., B |e
maga moslig, % q| = 201012 |8 |8 |28 |2g™
Kattalar uchun tavsiya etiladigan “Saidusmon” o‘rtacha oqlik L3 J E 1¥lel¥ |E | g |=ls
aminokistotalar shkalasi (1 kecha-kunduzi 1 kg vazniga) | & E g™ alelE |28 o2 ®elE|
60,5/53,0|193,0] 76,5 | 45,5 |99,0] 16,0 48,0 | - oo || 5 i -
Kattalar uchun ‘ M e 1228 =
tavsiya etiladigan |80,7|174,5[76,0| 64,8 | 66,6 | 82,4| 66,9 [77.1 = g
aminogrammaga [79,3/86,276,0{ 71,4 | 62,6 |81,6| 68.8 {85.6 B 3| E
mostigi, % S~ = =
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Yu’qorida aytilganlarni inobatga olib, shunday mulohazaga kelish
mumkin; °

- “Saidusmon” halimi tarkibidagi oqliklar, essentsial aminokislotalar
hamda karb9nsuvlar bo‘vicha oddiy halimdan afzalroq;

- umumiy yog'lar va yog* kislotalari bo‘yicha oddiy halimga nisbatan
pastrog o‘rin egalaydi;

- oqhk]a_r va karbqnsuvlar ulushi gigienik talablarga javob bera oladi;

- vx‘tammlar tartib soni va miqgdorlari bo‘yicha (kobalamindan
tashqari) giymati baland;

- ko' p‘Chlllk 1_1j1ak:ro- va mikroma’dantar miqdorlari darajasiga qo‘ra
oddiy halimdan ijobiy taraflari bilan ajralib turadi.

Xulosa:

Xfuquida kc]tiri?galll jadvallardagi raqamlar va mulohazatar asosida
shu.m aytish mumkinki, “Saidusmon” halimi tarkibiy jihatdan oddiy
halimga nisbatan ustun.

Halimni tayyorlash jarayoni chizmasi

Od(:iysi “Saidusmon” halimi

' 2
O‘gtirga qayr?qi O‘g’irda shishasimon | O‘g‘irda tozalangan
bug‘doy solinib, qattiq bug‘doy begona | Jalolobod no‘xati
po‘chog'i archilgun- | zaharli o‘simliklar po‘chog'i archilgun-
cha yanchiladi urug‘idan obdon cha yanchiladi

tozalanib, yanchiladi

Po‘sti-po‘chog*i Po‘chogi shamol Po‘chog‘i shamol
sl-aan-'lc'al yordamida yordamida ajratilib, yordamida ajratilib,
ajratilib, molga mol, tovuqlar ovqatiga | molga ivitib beriladi
beriladi go“shib beriladi

+

irda 2-3 bo‘lakiarga bo‘lingunicha gayta
yanchiladi
Yanchilgan don bo‘lakchalari g*alvirda elanib olinadi, Sirlangan yoki
. alyumin idishga solinib, dastlab sovuq suv bilan yuviladi
Keyin ustidan qaynoq suv (55-60°S) quyiladi (suv qatlami don ustida
3-6 sm qalinlikda bo*ladi)
Bug‘doy solingan idishlar qorong‘i va salgin | No‘xat solingan
Joyda 5-6 soat davomida bug‘doy bo‘kishi | idish qorong‘i va sal-
uchun go‘yiladi gin joyda 10-12 soat
mobaynida bo‘kishi
uchua saglanadi

Po‘chog‘i olingan donlar o*g*
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Halimni pishirish uuhnn_ra-lills_?__:ii] donlar suvga to‘yib, bo‘rtib
___chigishiga ketgan vaqt orasida quyidagi yumushlar bajariladi: |
Mol so‘yilib, go*shtning bir gismi laxm tarzida 100-200-300
grammdan kesiladi. Asosan laxm solinadi, laxm hamda suyakli,
(- _aynigsa ilikli suyakli go‘sht solinadi. B
[ Qozonda ofsimlik moyi qizdiriladi, oq tutun gurkirab, hurqsib_|
chigquniga gadar, chunki fagat yaxshilab dog‘langan paxta moyidagi
gossipol moddasi parchalanib ketadi (pista yoki loviya moylari,
| aynigsa xorijiy belgilarga ega bo‘lganlarini qattik qizdirilsa, ular
ichidagi moddalar tezda kuyib, taomni taxir gilib yuboradi, imkoniyat
boricha halimni mahalliy paxta moyiga solib pishirilsa, bunday
taomni tanovul gilishda hech bir giyinchiliklar sodir bo*lmaydi. Shuni
eslatib o‘tish joizki, xorijiy tozalangan deb belgilangan moylarning
ko‘pchiligiga, aksariyat hollarda esa barchasiga baliq moyi
go‘shilgani sababli, halimning an’anaviy hidi va mazasiga salbiy
ta'sir etadi, bu hidni yo‘qotish usullari hozirgacha aniq ishlab
chigilmagan, Undan tashqari, paxta moyini ishlatishdan yana boshqa
bir naf borligini unutmaslik kerak. U ham bo‘lsa, bu moy tarkibidagi
gossipol zaharli deb topilgan modda, tanada vujudga kelib chiqadigan
rak, xavfli shish hujayralarining o‘sishi va taraqqiy etishiga to‘sqinlik
qilishi zamonaviy ilm-fan tomonidan bundan taxminan 20 yil oldin
tasdiqlangan. Bu holat tibbiyot fanida sitostatik ta’sir deb ataladi.
Undan tashgari, Germaniya olimi Xartman g‘oyasiga ko‘ra, yer
kurrasining fagat sog‘lom gismlarida yetishtirilgan mahsulotlargina
kishi tanasiga ijobiy ta'sir etadi. Halim pishirishda nechog‘lik
mahalliy mahsulotlar qo‘llanilsa, ular kishi tanasiga osonlik bilan

 singib, ko‘pincha ijobiy natijalarni beradi.

Qozondagi gizigan Qozondagi dog‘langan moyga laxm va suyakli
moyga laxm go‘sht | go‘sht solishdan oldin 5-6 ta piyoz solinib,
solinadi kuydirib olib tashlanadi (moyda bo‘lgan

- - noxush hidni yo*qotish magsadida).
Go‘sht bir sidra Lahm va suyakli go‘sht bir sidra yuza qismi
qovuriladi nomiga qovuriladi. Parhez magsadida esa

go‘sht avval alohida qozonda suvda pishirib
olinadi. Sho‘rvasi sog‘lom kishilarga miyona
kosalarda tortiladi. Ustiga mayda qilib oq

piyoz xalga-xalga qilib to*g‘raladi, murch
EERT—— . . b
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1 . 2
Qozonga Qaynatilgan go‘sht qozonga bo‘rttirilgan
bo‘ritiriigan bug‘doy | bug‘doy va no‘xat solingandan keyin
solinadi qo‘shiladi
1-2 marta qozondagi masalliglar qorishtiriladi.
Qozonga gaynoq suv solinadi
1,5-2 soat 2-3 soat davomida miltiratib qaynatiladi
mobaynida miltiratib
gaynatiladi
Qozondagi suv gaynagani sari gaynoq suv go‘shib boriladi
Vagti-vaqgti bilan bug‘doy va no‘xat donlarining ezilib pishganligi
nazorat qilib boriladi.
Tayyor halim atala kabi bir xil quyuqlikka ega bo‘lib,
Rangi sariq Rangi sariq gizg‘ish
Hidi moshkichiri No‘xat sho‘rak, moshkichiri hidli
Mazasi moshkichiri | Xushxo‘r, ta’mi ma’qul taom bo‘ladi
Halim tayyor bo‘lishiga 2-5 daqiqa qolganida qaynog suvda eritilgan
osh tuzi eritmasi taom mazasi joyiga kelgunga qadar migdorda
gozonga solinib, taom bilan yaxshilab qorishtiriladi.
Pishgan halim lagan voki katta likopchalarda 2 ovoradan gilib, ustiga
- murch yoki dolchin sepib dasturxonga tortiladi

Eslatma:

- halim tagiga olib ketmasligi uchun galma-galdan gozonni doimo
kavlab turish kerak;

- tayyor halimda go‘sht “erib” ketadi, suyaklar yalang‘och holida
bo‘ladi, ularmni gozondan olib, kuchuklarga beriladi;

- halimga murch sepib yeyishdan magsad uning ta’mini laziz gilishdir.

Ulug® alloma Ibn Sino vozishicha (Tib gonunlari, 1 gism, 256-258
betlar), murch ishtahani ochadi, me’da mushaldari tonusini kuchaytirib,
ovqgatni hazm bo‘lishini osonlashtiradi.

Davoiy al-Giloniy bitishicha {“Favoyid al-inson” — “Insonlarga
foydalar”, kitobi 1597 y., Hindiston, 96-108 betlar), murch gorinda
paydo bo‘ladigan el, og‘riglarni ichakdan haydaydi. Undan tashgari,
murch me’yorda gofllanilsa, erkaklarda shahvoniy hissiyotni kuchaytiradi.

Halimni murch yoki dolchinsiz quyidagi holatlarda tavsiya etsa bo‘ladi:

- 0zib ketgan bolalarga (gi potrofiya) va kattalarga;

- immunobiologik holati susayib ketadigan barcha holat va
kasalliklarda, jumladan SPID dardida {aynigsa, “Saidusmon” halimi
katta naf beradt).
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Halimni murch bilan sepib berilganda, quyidagi holatlarda ishlatish
foydadan holi emas:

" - ishtahasi pasaygan sog‘lom kishilarga;

- og'ir jismoniy mashq (sport sovrindorlari) va mehnat (metro
gazuvchilar, konchilar, alpinistlar, bokschilar, kurashchilar, ketmon
chopuvchilar, dehgonlar, quruvchilarga) giluvchilarga;

- surunkali oshqozon (nordonligi, hazm qilish fermentlari, aynigsa
proteaza va gisman amilaza kam ishlab chiqarilganda) va ichak (yaradan
tashqari) kasalliklariga yo‘liggan kishilarga;

- jimo‘a-impotentsiya holatiga duchor bo‘lgan yoki 40 yoshdan
oshgan barcha erkaklarga tavsiya etsa bo‘ladi.

Yosh bolalar, homilador ayollar, ichak yarasi, eshakem toshgan va
bavosil kasalligiga duchor bo‘lganlar uchun halim murchsiz tavsiva gilinadi.

Dolchin (koritsa) issiqg mamlakatlarda o‘sadigan sinnomonui darax-
tining o‘ralib quritilgan po‘stlog‘i bo‘lib, u ham murch kabi ishtaha
ochish xislatiga boy.

Dolchin Sayyid Muhammad Xosratning «Tuhfai Xusayniy” (“Xusayn
tuxfasi”) kitobida (Marv, 1766, 138-168 betlar) ma’lumot berishiga
ko‘ra, shodlik asosi bo‘lib, navro‘zi olam bayramiga yig‘ilganlar kayfiyatiga
ijobiy ta’sir etadi. Undan tashgari, mazkur muallifning yozishicha,
dolchin yog‘i tanani yumshatadi, galtirashni yo‘gotadi, kishi yuzida
dog’-sepkil bo‘lsa, foydali, me’daga kuch-quvvat beradi.

Davoiy al-Giloniy aytishiga ko‘ra, dolchin balg‘amni haydaydi,
ko‘z nurini oshiradi, giynalib siyishni yo‘gotadi, nonushtaga tanovul
gilinsa, eski yo‘talu, esni sozlashda nafi bo‘ladi va hattoki xigichoq tutib
qolgan taqdirda yordam berishi mumkin. Dolchin sharbati ichilsa,
kuymich, bosh og‘rig‘i, bachadon og‘rig‘iga foydalidir.

Yugorida aytilganlarni hisobga olib, shuni ta’kidlash mumkin: murch
yoki dolchinni halimga sepib tanovul gilish vaqtida kishi holati va unda
mavjud bo‘lgan xastalik, betoblik nazardan qochmasligi kerak.

Murch va dolchin kukunlari har biri o‘ziga xos hid va ta’'mga ega
bo‘lib, alohida qopqogli idishlarda saqlanishi kerak.

1.3.3. Sumalak va halimni tanovul gilish

Bu har ikkala taomlar alohida-alohida tanovul gilinadi. Lekin
ularning har birini yana boshqa mahsulotlar bilan birga tanovul qilish,
odat tusiga kirib golgan. Bu borada, avvalambor nonni tilga olish kerak,

chunki, uning bilan yeyilgan barcha taom mazali bo‘lib, hazm bo‘lishi
osonlashadi.



Sumalakni yopgan non va jizzali non bilan tanovul qilinsa, uning
ozugaviy va biologik, natijada kuch-quvvat berish giymati ortadi.

Halimni oddiy yopgan non bilan eyish foydadan holi bo‘imaydi.

Sumalakni ham, halimni ham yeyilganda o‘zbek xalqi orasida keng
tarqalgan choy ichishsiz bu jarayon amalga oshmaydi. Demak, choy
ham sumalak va halimlarni tanovul gilishda ajralmas ichimlikdir.

Aytilgan taomlarni choy bilan ichish ular tarkibini kishi tanasi
uchun zarur bo‘lgan moddalar va birikmalar bilan boyitadi. Jumladan,
choy o‘zidagi ma’dan moddalari va vitaminlari bijan kishi tanasida modda
almashinuy jarayonini kuchaytiradi: yoshlarga kuch-quvvat bag'ishlasa,
gariyalarda ateroskleroz kasalliklarining oldini olishda nafi tegadi.

Aslida choylar ichida ko‘k tabiiy choy bo‘lib, kishi tanasi uchun
katta foyda keltiradi. Choyning asl vatani Xitoy bo‘lib, asosan uning
barglari damlab ichiladi. Quyida ko‘k choy fazilatlari xaqida so‘z bitiladi.

Choy bargining tarkibida 100 dan zivod turli kimyoviy moddalar
bolib, ularning ko‘pchiligi aytarli darajada biologik ta’sir etish xususiyatiga
ega. Uning asosiy xususiyatlaridan biri shundakim, uning tarkibidagi
kimyoviy moddalar tez fursat ichida gaynogq suv eritmasiga ko‘chadi.

Choy tarkibining 30-50 foizi ekstraktiv moddalardan tashkil topgan:
15-30 foizi burishtiruvchi moddalar, 1,6-2,3 foiz kofein, uforli moylar
— 0,02 foizni, C va P vitaminlariga boy; 3,8-4,1 foiz glyukoza, fruktoza
va saxaroza moddalari bor. Burishtiruvchi moddalardan tanin kishi tanasi
uchun alohida ahamiyat kasb etadi.

Sumalak va halimni tanovul gilishda nafagat ko‘k choy damlamasidan,
balki “Saidusmon” salomatlik choylaridan ham bemalol foydalanish
mumkin. Bu guruh choylarni qo‘llashda kishi mijozi hisobga olinadi.
Masalan, “Saidusmon” me’yor choyi kishi mijozini ko‘rsatuvchi asosiy
belgilardan bo‘lmish, arterial qon bosimi me'yorda bo‘lgan kishilarga
hamda bolalarga, “Saidusmon” issigiik choyi mijozi sovug-arterial gon
bosimi past bo‘lgan, “Saidusmon” sovuglik choyi mijozi issiq, arterial
qen bosimi baland bo‘lgantarga mo®ljallangan.

“Saidusmon” salomatlik choylari tibbiyotda qo‘llanilgan va turli
shifobaxsh bo‘lsada, lekin hidi va ta’mi tezda bemorga xush kelmaydigan
o‘simliklardan tayyorlanadigan dorivor choylardan o‘zining tabiivligi
bilan ajralib turadi, ya’ni ular asl-kundalik ichib yuriladigan choylarning:
gora — hind va ko‘k ~ xitoy oliy navlaridan omixta qilib tayyorlanadi.

“Saidusmon” me’vyor choyini tayyorlash uchun (bir oy mobaynida
ichish uchun) gora choy 50,0 gramm va ko‘k choy 83 gramm;

“Saidusmon” issiglik choyini tayyorlash uchun (bir oy davomida
ichish magsadida) 100 gramm qora choy va 68 gramm ko‘k choy;
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«gaidusmon” sovuglik choyi uchun esa (bir oy ichida ichish uchun)
50 gramm qora choy 100 gramm ko‘k choy bilan omixta gilinadi.
" “«gaidusmon” salomatlik choyi kuniga ichiladigan miqdorini 3-4
martaga bo‘lib ichiladi. '
«Gaidumon” me’yor, issiglik va sovuglik choylarini bir damlashi
uchun olinadigan o‘rtacha miqdori quyidagicha: 1 .3 gramm; 1,65 gramm
va 1.47 gramm. .

“Saidusmon” salomatlik choylarini yaxshilab damlash kishi tanasi
uchun alohida ahamiyat kasb etadi deyilsa, mubolag‘a bo‘Imaydi. _

Sumalak va halimni tanovul gilishda choy ichimligidan tashqari, turli
mevalardan tayyorlangan gaynatmalarni ham go‘llash nut r‘i!sin}ngiy:a
nuqtai nazardan foydadan xoli emas. Bunga sabab shuki, ular birinchidan
soz‘lom va aynigsa bemor tanasiga osonlik bilan singadigan kzlrbm'l:;uvl;n'gzll
t‘g;t bo‘lsa, ikkinchidan oshqozon-ichak faoliyatiga ijobiy t :}‘air etuvchi
organik kislotalar va kletchatka-po‘stlogqa boydir. Organik ki.\.tui:l]all' hazm
shiralarini migdorini oshirish va sifat ko‘rsatkichlarini yaxshilash xislatla-
rini 0‘zida mujassamlashtirgan; sumalak va halimning hazm bo‘lish jarayo-
nini engillashtiradi. Kletchatka — po‘stlog esa ichak xarakatini oshirib, turli
keraksi;: mahsulotlarni o‘ziga yutib, tanani shlaklardan, jumladan og'ir
metall birikmalardan tozalaydi. Undan tashqgari mevalar tarkibidagi vitaminlari
va ma’dan moddalari hisobiga hayot jarayonlari, jumladan oksidlanish-
qaytarilish reaktsiyalari me’yorda borishini ta’minlashda faol ishtirok Cl’?if’.’li.

Mevalarni yangi uzilgan yoxud quritilgan holda ishlatish mumkin.
Sumalak va halimni tanovul gilishda meva gaynatmalaridan foydalanish
O‘zbekiston Respublikasida an’ana tusiga kirmagan. Magsadimiz ularni
keng miqyosda ovgatlanish jarayoniga kirgazish bo‘lib, eyiladigan Fi-i(}I'Iﬂ‘EH‘
giymatini turli girralari jihatidan ko‘tarishni niyat qgilib qo‘yishdadir.
Chunki ana shunday gilingandagina sumalak va halim nutritsiologiya ilm-
fani yutuglari tarzida amalda qo‘llangan bo‘lib, kishi salomatligini
yaxshilashni ta’minlash mumkin.

Yugorida aytilganlarni nazarda tutgan holda, quyida na’matak, zirk va
garog‘at qaynatmalari hagida zarur ma’lumotlarni keltiramiz.

Mazkur meva gaynatmalaridan unumli foydalanish, sumalak va halim
taomlarining foydali girralarining yanada ko‘zga tashlanishiga olib kelishi
mumkin.

Na’matak qaynatmasi

Na’'matak Davoiy al-Giloniy ma’lumotlariga ko‘ra, fasodli xiltni quvadi,
qurtni (gijjalarni bizning kursiv) haydovchi, tomoq og‘rig‘iga davo, quloq
shang‘illashi, tish og‘rig‘iga nafi bor, kuchsiz yurakka quvvat beradi.
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Zamonaviy nutritsiologjya ilm-fani dalillari ¢

Z aviy ariga ko‘ra na’matak suvda

Egydl‘g:?n \fltammla.rc!an beta-karotin, B guruhi va, aynigsa C vitaminiga
y o‘simlik mevasidir. Fikrimizga qo‘shilish uchun quyidagi 49-jadvalga

. 49-fadval
Na’matak tarkibida ozuqaviy moddalar miqdori (%%) ’

Na’matak Qayna-

tilgan .

y vaqtda (izzqg]i

Ko*rsatkichl angi modda- . .

ar uzil- Qu‘riu "1 larning u?‘l.lgba niga

gani & yo‘qgolishi- m;s/ ,;t])

kamayishi, A

%%

(S:.)uv,'llin]% 66,0 | 14,0 21,0
gsillar, g% 1,6 4,0 )
Vo o 50 250,0

Karbonsuvlar,
Umumiy, g% 24,0 | 60,0 3
, , s 250,

Yakka — 2 karbonsuvlar, g% 20,0 | 50,0 250 g
Kuch-quvvati — kalorivasi, kkal [ 96,4 | 2410 5 250’0
Po‘stlog-kietchatka, g% 4,0 10,0 100 250’0
Organik kislotalar, g% 2,0 5,0 250,0
K!.lll, g.% 2,2 5.5 31 250,0
Vitaminlari: ’
Beta-karotin, mg% 2,6 6,7 100 258,0
E, mg% - - ’
Tiamin, mg% 0,05 | 0,15

- - sy s = 3 0030
Riboflavin, mg% 0,33 | 0,84 - 2550
Niatsin, mg% 0,60 | 150 | 20 ’
Vemih : ,- 2550
Pantogen kislotasi, mg% - -
Ma’dan moddalar:
Nat{'iy, mg% 5,0 13,0 20 260.0
Kahz‘, mg% 23,0 | 58,00 36 252,0
KaltSI'y, mg% 26,0 | 66,0 37 2540
Magniy, mg% 8.0 | 20,0 i9 250,0
Fusft?r, mg% 3.0 | 200 35 250,0
Temir, mg% 11,5 | 28,0 16 243,5
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nazar tashlansa bas. Undan ko‘rinib turibdiki, na’'matakning nafaqat
yangi uzilgani, balki ko’proq quritib olingani ham naf berishi mumkin.
" gumalak va halimlar tanovul gilinganda na’matak damlamasini ichish
foydadan xoli emas.
" Na’matak qaynatmasini quyidagicha tayyorlash mumkin:

- sirlangan idishga dastavval sovug suvda, keyin esa gaynoq suvda
chayilgan na’matak mevasi (vaxshisi po‘chog'i olingan) solinadi;

- idish gqopgog'i yopilib, olovga go‘yiladi;

_ bir karra gaynab chiggach, olov pasaytirilib qo‘yiladi;

_ 10 dagiqa mobaynida miltillatib gaynatiladi;

- idish (ichidagi qaynatma bilan) 2-3 soatga issiq qilib o‘raladi;

- gaynatma 2-3 qavatli dokadan vyoki sut elagidan o‘tkaziladi —
suziladi;

- golgan pishg:
suziladi;

- tayyor bo‘lgan na’matak gqaynatmasiga shakar, aand yoki asal

i mevasi siqilib, suvi olinadi va u ham dokadan

solinadi.

Sumalak yoki halim bilan birga 1-2 piyola na’matak gaynatmasi
ichilsa, magsadga muvofiq bo‘ladi.

Na’matak gaynatmasini tayyorlash uchun — 100 gramm na’matak,
100 gramm shakar yoki qand yoki asal va 1 litr suv olinadi.

Na’matak tulpini 2-3 qayta ishlatish mumkin.

Zirk-ambarbaris gaynatmasi

Ibn Sino yozishicha (Tib gonunlari, 1 gism, 180 bet), zirk safroni
haydaydi, me’da va jigarni kuchli qiladi, chanqov bosdi magqsadida
asqotadi, ichni bog‘lash xislatiga ega.

Davoiy al-Giloniy fikricha, ich ketishni to‘xtatadi, dil g‘ashligini
targatadi, jigar, yurak va me’daga quvvat beradi, safroni quvadi. Bu fikri
bilan muallif Tbn Sino aytganlariga go‘shiladi.

Sayyid Muhammad Xosrat Ibn Sino va Davoiy ma’lumotlarini
tasdiglash bilan birga uni to‘ldiradi: isitmada, ichak yarasi va gon o‘tish
holatlarida foydali ekanligini ko‘rsatib o‘tadi.

Yusuf Ibn Muhammad ibn Yusuf axborotiga ko‘ra, zirk chaynab
yuborilsa, og‘iz yarasini yo‘qotadi (tibbiy tilda buni og‘izni sanatsiya
qiladi), jigarga kuch va sovuglikka barham beradi.

Zirk gaynatmasini tayyorlashda ish tutish xuddi na’'matak gaynat-
masini tayyorlashdagi kabidir.

M.Nabiyev (Oshko‘klar va ziravorlar xosiyati (O‘zbekiston SSR,
“Meditsina” nashriyoti, Toshkent, 1989, 16-18 betlar) yozishicha,
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italiyalik olimlar ma’lumotlariga ko‘ra, zirk mevasi bezgakdan so‘ng
bo‘ladigan talog kattalashuvi dsoratida foyda keltirishi mumbkin.

Zirk tarkibida C vitamini 250 mg%, olma kislotasi — 6 g% mavjud.
Undan tashqari zirk tarkibida limon kislotasi, B guruhi vitaminlari,
ma’dan moddalar, qand moddasi aniqlangan.

O‘zbek oilalarida palov pishirishda uning masalliglaridan biri zirkligini
ko‘pchilik bilmasligi mumkin. Uni bizda goragand deyishadi. Uning o‘tkir
nordonligini og‘izda chaynab bilish mumkin. U palov pishirishda
ziravorlar bilan birga solinadi.

Yugqorida keltirilgan ulug® tabobatchilar fikrlari nazarga olinsa, u
holda o‘zbek oilalarida palovga qoragand solishdek ulug* savobi bo‘lmasa
kerak. Natijada og‘iz bo‘shlig‘i sanatsiya gilinadi, o't pufagi bo‘shaladi,
ich ketishining oldi olinadi, me’da va yurak faoliyati kuchayadi.

Qarog*at-smorodina qaynatmasi

Smorodinani ko‘pchilik bozorlarda uchraydi. Uning ko*chatlariyu,
mevasi ardoqlanadi. Bunga sabab shuki, ayni o‘simlik shifobaxsh
mevalari bilan kishini xushnud etadi.

Tabiatda 3 xildagi smorodina bo‘lib, ularning rangi-ro‘yiga ko‘ra
kimyoviy tarkibi ham turlicha.

Ular oq, gizil va qora xillarga ajratiladi. Eng ezozlanadigani gora xili.
Bunga ishonch hosil gilish uchun quyidagi 50-jadvalga nigoh tash-
lansa bas.

Jadvaldan ko‘rinib turibdiki, gora xili tarkibida oq va qizil turlariga
nisbatan ogliklar migdori 2 va 3,3 marotaba bisyor; po‘stloq-kletchatka
miqdori 1,2 karra, organik kislotalari 1,25 va 1,15 marta, kuli — 1,2 va 1,8
karra ortigdir; vitaminlaridan beta-karotin — 2,5 marta, tiamin — 2 karra,
niatsin — 1,5 marta va, aynigsa S vitamini 5 va 8 karra; ziyod ma’dan
moddalaridan kaliy, magniy va, aynigsa temirga boy (7,8 va 5,38 martaba).

Aytilganlardan ko‘rinib turibdiki, imkoniyat boricha gora smorodinani
ishlatish nafagat sog‘lom kishilar, balki bemorlarga, aynigsa kamqonlikka
duchor bo‘lganlar uchun alohida ahamiyat kasb etadi.

Smorodinani tayyorlashda olinadigan mahsulotlar nisbatlarini
keltiramiz:

quritilgan yoki yangi uzilgan smorodina — 1 qgism;
shakar, gand yoki asal — 1 gism;
gqaynatma uchun suv — 10 gism.

Smorodina qaynatmasini sumalak yoki halim tanovul gilingandan
keyin shoshmay huzur bilan ichish tanaga bisyor kuch-quvvat
bag‘ishlaydi.
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50-jadval
Qarog‘at tarkibidagi ozuqaviy moddalar miqdori (%%)
s Qarog'at xillari

Ko‘rsatkichlar 0q | Qizil | Qora lel:;i:t r(;qiga
Suv, mg% 86,0 | 854 | 85,0 | 1:0,99:0,99
Oqliklar, g% 0,3 0,6 1,0 1:2.0:33
Yog'lar, g% - s “
Karbonsuvlar, g% 8,7 8,0 8,0 1:0,92:0,92
Yakka-2 saxaridlar, g% 8,0 7.3 7.3 1:0,91:0,91
Kuch-quvvati, kkal 338 | 324 | 34,0 | 1:.0,96:1,00
Po‘stlog-kletchatka, g% 2,5 2.5 3.0 1:1,0:1,2
Organik kislotalar, g% 2,0 2.5 2.3 | 1:13257).15
Kuli, g% 0,5 0,6 0,9 | 1:1,20:1,80
vitaminlari:
Beta-karotin, mg% 0,04 | 0,20 | 0,10 | 1:50:2,20
Tiamin, mg% 0,01 | 0,01 | 0,02 [ 1:1,00:2,00
Riboflavin, mg% 0,02 | 0,03 | 0,02 | 1:1,50:1,00
PP-niatsin, mg% 0,30 | 0,20 | 0,30 | 1:0,70:1,0
C, mg% 40,0 | 25,0 | 200,0| 1:0,63:5,0
Ma’dan moddalari:
Natriy, mg% - 21,0 | 32,0
Kaliy, mg% - 275.0 | 3720
Kaltsiy, mg% 36,0 | 36,0 | 36,0 1:1,0:1,0
Magniy, mg% - 17,0 | 35,0
Fosfor, mg% - 33,0 | 33,0
Temir, mg% 0,90 | 1,30 | 7,0 | 1:1,40:7.80
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Parhez ovqatlanish unumli ovgatlanishning
vaqtinchalik shaklidir.
Saidusmon Toshkentiy

1.4. Parhez ovqatlanishning asosiy tamoyillari

- Turli a’zolar va tizimlar kasallikiarida parhez ovqatlanish odatda
ma’lum tamoyillarga tayangan holda amalga oshiriladi. Ushbu tamoyillar
ovqatlanish fiziologiyasi, hazm jarayonlari, ovgatlanish biokimyosi va
tibbiyotning boshqa sohalaridagi ilmiy izlanishiar natijasiga ko‘ra ishlab
chigiladi.

Parhez ovqatlanish tamoyillari ratsional ovgatlanish tamoyillariga
suyangan holda va patologik jarayonning aniq kasallik shakli, dardning
kechishi, yondosh kasallikiarning jihatlari hamda asoratlari, bemorning
umumiy ahvoli, klinik-tahlil va fizikaviy uskunalar orqali olingan
natijalarni inobatga ofgan holda vujudga keladi.

Hozirgi pavtda parhez ovqatlanishning asosiy tamoyillarini 7 guruhga
ajratish mumkin. Ularga quyidagilar kiradi:

1) fiziologik;

2) gigienik-toksikologik;

3) biokimyoviy adaptatsiya;

4) fizikaviy;

5) kimyoviy;

6) mexanik;

7) ekologik.

Fiziologik tamoyil deganda, parhez ovqatlanishda qo‘laniladigan
kundalik taomnomaning sifat va migdor jihatidan to‘lagonli bo‘lishi
tushuniladi.

Taomnomaning sifat giymati, uning tarkibiga kiruvchi ozuqaviy
moddalarning bir-biriga monandligi, ifodasi va mahsulotlarning turlichaligi
bilan aniglanadi.

Kundalik tacmnoma tarkibidagi ozugaviy moddalarning bir-biriga
monandligi ularning o‘zaro nisbati bilan belgilanadi. Voyaga yetgan kishilar
uchun o‘rtacha sharoitli mehnat faclivati amalga oshgan taqdirda,
makromoddalar: oqliklar, yog‘lar, karbonsuvlar nisbatlari ogsiilar
miqgdoriga nisbatan 1:1:4 nisbaida bo‘lishi tan olingan, Ushbu nisbatiar
bemor kimsalar uchun ma'lum darajada o‘zgargan bo‘ladi.

Prof. M.I.Pevzner ishlab chiqargan 1, 4, 5, 14, 15 parhez
taomnomalar mohiyati jikatidan asosiy ozugaviy moddalarning o‘zaro
nisbatlari bo‘yicha voyaga yetgan odamning ratsional kundalik taomno-
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masiga yaqin turadi. Qolgan parhez taomnomalar, aynigsa 0, 4a, 7a va bosh-

Ovqatlanishning sifat jihatlarini ta’minlashda ozuqaviy moddalarning
xususivatlari va tabiati, aynigsa hayvonot olamidan olinganlari muhim
ahamiyatga ega. Misol tarigasida aminokislotali tarkibi bir-biriga monandligi
bilan ajralib turadigan muhim ogliklarni ko‘rsatish mumkin. Bunday
holat, o‘simlik mahsulotlarining sog‘lom va bemor kimsalar uchun
bo‘lgan ahamiyatini yo‘qga chigara olmaydi. O‘simlik mahsulotlari, o'z
navbatida, hayvonot olamidan olinadigan ovgatli mahsulotlarni baland
giymatli ozugaviy moddalar bilan kundalik taomnomani to‘ldirib turadi.

Yugorida aytilganlarga ko‘ra, parhez ovgatlanish paytida, xuddi
ratsional ovgatlanishdagi kabi, taomnomani tuzishda uning tarkibiga
kiruvehi moddalarning o‘ta ma’qul nisbatlarda bo‘lishi taqozo gilinadi.
Bundan shunday xulosaga kelish mumkin: kundalik taomnoma sifati
ijobiy bo‘lishi uchun o‘zaro nisbatiy monandlik nafaqat asosiy ozugaviy
moddalar orasida, balki go‘shimcha ozugaviy moddalar hamda yuklama
(ballast) moddalar o‘rtasida ham bo‘lishi kerak.

Kundalik taomnomaning miqdoriy giymati uning bera oladigan issiqlik
quvvati bilan ifodalanadi. Kundalik taomnomaning miqdoriy giymati
shartli ravishda bemor odamning bir necha-kunduzi sarf qiladigan
quvvatiga monand bo‘lishi bilan ko‘zga tashlanishi zarur. Ushbu
ko‘rsatkichlar fiziologik me'yorlarda nisbatan past bo‘lishi mumkin.
Bunday holat aynigsa bemor ahvoli og‘ir bo‘lganligi sababli unga fagat
yotish kun tartibi belgilangan vaqgtlarda uchraydi. Ushbu bemorlarning
qundalik taomnomasi tarkibiga kiruvchi suv va osh tuzi miqgdorlari
cheklanadi.

Bemor tanasining talablariga va uning ahvoliga binoan to‘g‘ri tuzilgan
sifat va migdor jihatdan kundalik taomnoma turli kasalliklarda, ayniqsa
me’da-ichak dardlarida, ko‘pincha o‘zining samarasi jihatidan boshqga
davolash usullaridan ustuvorligi bilan ajralib turadi.

Parhez ovgatlanishning fiziologik printsi plari qatoriga ovgatlanishning
to‘g‘ri tartibi va muntazamligi kiradi. Ushbu tamoyillar bemor tanasiga
ozuqgaviy mahsulotlar va taomning ma’lum vaqtlarda tushishi, ularning
hazm bo‘lish jarayonini yengillashtiradi. Mazkur tamoyillarga rioya
gilingan taqdirda, bemor tanasida ovqatni tanovul qilish paytiga nisbatan
shartli refleks-o‘rganish paydo bo‘lib, uning tanasi butun vujudi bilan
Ovqatlanish jarayoniga tayyorgarlik ko‘radi. Ma’lum bir vaqgtda ovqatlanishga
O'rganish, oqibatda ovgatlanish markazining faoliyatini kuchaytiradi.
Natijada ishtaha ochilib, me’da shirasi yuqori darajadagi nordonlikka ega
bo‘ladi va uning taomni hazm gilish quvvati oshadi. Oxir ogibat, tanovul



Eillinc%an taomning vaxshi hazm bo‘lib, yuqori darajada singishiga olib
eladi. *

Bemor kimsa uchun ovgatlanish tartibi kundalik taomni 4-6 va hatto
undan ham ko'p maria gismlarga bo‘lib, tanovul qilishini tavsiya qilinadi
(51-jadval). Bunday hollarda kundalik taom bemor tanasiga oz-ozdan tushib,
me’da-ichak tizimi a’zolari ishini engilfashtiradi va yondosh a’zolar faoliyati
zo‘rayib ketishining oldini olib, ovgatlanish markazini ma’lum me'vor
darajasida ushlab turadi, siltovli kuchlanishlar oldi olinadi.

S1-jadval
Bir kunlik ovqatlanish migdori va quyvatining foizini shifoxonada
L to‘g'ri taqsimlash

Qvqatlanish 4 mahal 5 mahal ovgatlanish 6 mahal
vagti ovgatianish (2 xil ko‘rinishda) ovqatlanish

Nonushta 25-30 20-25 25 20-25
2-nonushta - 10-15 - 10-15
Tushlik 35-40 30 35 25-30
Soat 16:00 da - - 10 10-15
Kechki taom 20-23 20-25 20-25 20

2-kechki taom 5-10 5-10 5-10 5-10

Eslatma: Har kunlik va haftalik parhez taomlar o‘zining xilma-xilligi
bilan farq gilishi lozim va, shuningdek, ular fasllarga garab ham o‘zgarib
turishi kerak.

{Bu o‘rinda bemorlar va oziq-ovgatlar mijozini hisobga olish muhim
ahamiyatga egadir) :

Prof. M.1.Pevznerning ishlab chigqan parheznomalarning ovqatla-
nish soni nazardan o‘tkazilganda ma’lum bo‘ldiki, fagat 1,7 foiz hollarda
taomiarni kuniga 3 marta, 10,5 foiz hollarda — 4 marta, 47 foiz hollarda—
5 marta, 29,9 foiz hollarda esa 6 martaga bo‘lib tanovul gilish belgilangan.
Keltirilgan ragamlardan ko‘rinib turibdiki, bemorlar uchun kundalik
taomnomani eng ko‘p gismlarga bo‘lib tanovul gilish 5 va 6 martaga
bo‘lib yeyilganda amalga oshar ekan. Shunday gilib, bemorlarning
parheznomasi sog‘lom kishilarning ratsional taomnomasiga nisbatan
ko‘proq darajada gismlarga bo‘lib, tanovul gilinadi. Mazkur tavsiya negizida
bemoilar tanasiga ozugaviy moddalarni katta tanafuslar orqali tushish
ogibatida vujudga kelib chigishi mumkin bo‘lgan noxush holatlarning
oldini olish yotadi. Aks hotlarda qonning kimyoviy tarkibi o‘zgarib ketib,
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tanadagi ichki muhit ko‘rsatkichlari me’yor darajasidan chiqib ketishi
kuzatiladi.

Masalan, bunday paytlarda qondagi gand migdori keskin ravishda
kamayib ketib, gipoglikemiya holati yuzaga kelib chigadi. Uning
belgilari quyidagicha namoyon bo‘ladi:

1) bemor umumiy holsizlikni sezadi;

2) ayrim hollarda hushidan ketadi;

3) teri va shillig gavatlar rangi oqgarib ketadi;

4) bemor tanasi muzdek yopishqoq ter bilan qoplanadi;

5) bemorni ochiqish hissivoti giynaydi;

6) ko‘pincha bosh qattiq og‘riy boshlaydi;

7) bemorning boshi aylanadi.

Mazkur holatga barham berish niyatida bemorga zudlik bilan shirin
choy (asalli, navvotli, shakarli) va taom beriladi.

Kundalik yeviladigan taomning yaxshi hazm bo‘lishi negizida ertalab
uyqudan uyg‘ongandan so‘ng gancha vaqt o‘tgach, taomni gabul qgilish
yotadi. Tibbiy tavsiyalarga ko‘ra, kishi ertalab uyqudan uyg‘ongach, 45
dagiga orasida ovqatlanishi kerak. Aks holda kondagi qizil qon tanachalari
— eritrotsitlarning parchalanishi — gemolizi kuchayib ketadi. Bemor
odam kechasi yaxshi tinigib uxlashi uchun ovqatlanishni uyqudan 2
soat avval gabul gilishi lozim. Aks holda tushida bosingirab, yomon
tushlar ko‘rishi yoki hatto “qora” bosishi mumkin.

Fiziologik tamoyillardan yana biri, shaxsning jihatlarini inobatga
olgan holda bemor taomnomasini tuzish. Bunday paytda taomnoma
aynan shu kimsa uchun tuzilib, unda bemorning vazni, tanasidagi
o‘zgarishlar inobatga olinadi. Masalan, semizlik bilan giynalayotgan
bemorlar.

Parhez ovqatlanishning keyingi guruh tamoyillariga gigienik-
toksikologik omillar kiradi. Ushbu tamoyilga binoan bemor taomlari
yangi, sifatli, tabily mahsulotlardan tavsiya gilingan me’yorlarni inobatga
olgan holda tayyorlanishi lozim. Ular uchun tuziladigan taomnoma tarkibi
yil fasllari, iglim, ob-havo, hududning geografik sharoitlarini hisobga
olingan holda bo‘lishi tagozo gilinadi. Masalan, O‘zbekiston Respublikasi
4-arid zonasiga kiradi.

Iglim keskin kontinental, ya’ni yozgi va gishdagi, kunduzgi va
kechasidagi havo haroratlari bir-biridan aytarli darajada farglanadi. Albatta,
bunday o‘zgarishlar ayniqgsa jazirama issiq yoz yoki gahraton gish kunlari
bemor tanasi uchun befarq bo‘lmaydi. Jazirama yoz oylarida bemor
tanasining faolligi keskin ravishda tushib ketishi mumkin. Natijada bemor
gabul gilgan hattoki eng mayin ishlangan taom ham sifati va miqdoridan
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gat’ly nazar uning tanasiga yaxshi singmaydi, chunki hazm a’zolari
shiralari yetarli migdor va sifatda bo‘lmaydi.

Bemor tamonomasidagi mahsulotlar tarkibida zaharli xususiyatliklari
yoki zaharli moddatar bo‘Imasligi kerak. Aks hollarda taom bemor tanasiga
salbiy ta’sir o‘tkazadi va uning ahvolining yanada og‘irlashuviga sabab
bo‘ladi.

Bemor taomni tanovul qilish sharoiti gigivena va sanitariya goidala-
rining barchasiga javob beradigan, xizmat ko’rsatayotganlarning madaniy
saviyasi yuqori darajada bo‘lishi lozim. Bemor va unga xizmat qiluvchilar
ham shaxsiy, ham jamoa gigiyenik qoidalarga rioya gilishlari kerak.

Pathez ovqatianishning 3 guruh tamoyillariga biokimyoviy omitlar
kiradi. Zamonaviy parhez ovqgatlanish hagidagi tushuncha nafagat bemor
tanasiga taomning tushishi bilan ganoatlanadi, balki uning doirasiga biologik
bilimlaring keng ko‘lami ham taalluglidir. Unga ko'ra bemor taomnomasi
fiziologik, biokimyoviy qonuniyatlarni hisobga olgan holda tuzilishi shart.
Ushbu gonuniyatlar ozugaviy moddalarning bemor tanasiga singishini
belgilab beradi. Bu paytda taomning ozuqaviy moddalarining bemor tanasida
ganday o‘zgarishiarga duchor bo‘lishi alohida ahamiyat kasb etadi.

Ozugaviy moddalarning bemor tanasiga singish jarayoni-assimi-
latsiyasi quyida keltirilgan ma’lum ketma-ketlikdagi bosgichlardan tashkil
topadt;

1) taomni sezish, qabul gilish va uni hazm qilish (hazm gilish harakati);

2) tananing ichki muhitiga me’da va ichakda fermentlar yordamida
parchalangan taom tarkibining kirishi (qonga va limfaga) hazm qilish

jarayoni va ushbu meddalaming hujayralarga yetib borishi;

3) ozuqaviy moddalargacha parchalangan taomning hujayralarga kirib
borishi va ularning biokimyoviy o‘zgarishiar ogibatida hujayralarning
ichki tuzilmalariga aylanishi (hujayraviy ovgatlanish);

4) moddalar almashinuvi tufayli tanada hosil bo‘lgan mahsulotlarning
tashqi muhitga chiqib ketishi.

Taomning tanaga singishining ahamiyatliroq shartlaridan biri tananing
fermentlar konstilyatsiyasining (tarkibining) taomning kimyoviy tarkibiga
monandlik qoidasi va kundalik taomnomaning sifat proportsiyasiga amal
gilishdir. ' .

Hayot negizida vaqt va hujayralaming mikromaydoni doirasida hamda
bir butun tanada ko‘pchilik a’zolar va tizimlarning o‘zaro bog'liq faoliyati
yotishi haqidagi fikr shuni ko‘rsatdiki, bemor tanasida yujudga kelgan
kasallik jarayontari ayni shu faolivatlarning izdan chiqqanligini ma’ium
nuqtai nazardan inobatga olish mumkin. Tana a’zolari va tizimlarining
o‘zaro bog'liq faoliyatiari ozuqaviy moddalarni singib, biokimyoviy
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o‘zgarishlarga garatilgan bo‘ladi. l_.-I]dilll‘lll.\] 1qgari, hlrm.nr 1:111;1.5'1(].-.1 kf’_‘ [_'}i]'lll-]'l-;l
genetik-nasliy omillar bilan hc:y.‘liq_ bo‘lgan hl()kll‘{}_\f(_:\«'l)' ,\T-c:_ll.wh.mov—
chiliklar bo‘lishi mumkin va uni tug‘ma kmnon_md deb yurgiziladi. _
Nasliv kamomadning ifodalovchi 600 ga yaqin m(1d<1;1_1‘;-11":11_nmsh1nuw
dardlari fermentlar biokimyoviy yetishmovchiligining I"l:'il'l_!:i.tndl['. Bunday
holatlarda nafagat fermentlarning kamomadi va lllétl'.l‘lll'fg‘_ Lnnluq"l:?n
bo‘Imasligi ham aniglanishi mumkin. Bu kabi k;l.au-iliklnrga Icmlr\'cmm.l{l}q.
gistidinemiya, giperprolinemiya, gomotsistinuriya va boshqalar I\'IIH_L’I:
Shu boisdan ham bemor tanasi me'yoriy fermentli h‘niatdang :1_\'1;.11ij
darajada chiqgib ketgan tana bo‘lib ko‘zga [f‘lﬁhl:dﬂi\d] v ko |'!_-‘.;hl¥1]~:
pnrﬁcznnmalﬂ r ma'lum darajada bemor tanasining fermentli xususiyatini
ifodalaydi. . ‘
Ih}LJt’I‘L:[}'{llcz ovgatlanishning 4-guruhi gatoriga n.m’lum mlic]dnl'-hzs_}mda_gl,
suyug-quyuqligi yoki agregat holati, ta n'noyilkm ha:roreu'h taomni 'r:;}l}(ﬁrul
gilish kiradi. Bir so‘z bilan ;-l}_'lgau_d;-l , bu .kO‘i'Si-l{'.le:h[ﬂ]' ‘part*‘tcz n_\-q‘.-u [:-1]—_
nishning fizika tamoyillarini tashkil giladi. Masalan, me’da-ichak kana i
faoliyatining dabdurustdan izdan chigishi }T)&-l_\,‘f]&i]iidﬂ heplor_taomnnnmg
0z :1"1it|dm'dagi suyuq taomdan tashkil mpzid_L M(I'.'."dﬂwlit‘.h'(lk ]\'.‘ﬂlﬂ_}lll
tomonidan gon ketish, jarrohlik amallari i’.;o'|l:lll|lgﬂl‘lhg{1 kabi monlcllk_ir;.tr
bo‘lmasa, tanovul gilinadigan suyuq va quyuq taom]arnnllg h-a.rnral} _+:13‘—
60°C dan. ichimlik harorati esa +15°S dan past bo‘lmasligi tavsiya gllmadl_

Parhez ovqatlanish jarayonida yuqorida kejil.irillgﬂn ‘t'funu_\_fllla.rd:in
tashgari mexanik va kimyoviy avaylash tar{]o_\_!.l]lm'lga e l‘|br_jr i“JC‘.I'Iki(.ill.
chunki kevingi tamoyillar eng ko‘p go‘llaniladiganlardan hlSODMI"l;-IId!.

Mexanik ;vﬁ_\'hlshning asosiy mo‘ljali kundalik taomnoma tarkibida
go‘pol, g‘aliz, kletchatkaga boy bo‘lgan giyin hazm bo‘lnchggn mahsu-
lotlarni (qora non, turp, dukkaklilar, karam) cheklash )-‘<}_ok1 mutlago
ishlatmaslikdan iborat bo‘ladi. Ayni magsadda, ‘:“'}m.!a.“.“ [ziyynrl_ﬂsh
jarayonida mahsulotlar maydalanib, q]-ri!]'h?‘;Il':-_l|'r|sl‘ﬁlrt|1lb_._ _v‘.*-i_xshll?b
chayqatilib, gomogenizatsiya holatiga keltiriladi. (_iomlogcmmlslya;d:mt—
jasida maydalangan taomning kattaligi mikronlar bilan (160)‘(.) I(.Eh’a—
nadi. Bunday holdagi taomning bemor tanasiga hazm bo‘lishi va
singishi aytarli darajada yaxshi bo‘ladi. . _ ‘

Yeyiladigan taomlarning bemor tanasiga yetkazishi mumlkm bo‘lgan
mexanik g‘:-iﬁ?ligini kamaytirish magsadida yana quyidagi hatti-harakatlar
amalga oshiriladi: _ . .

1) mahsulotlarga maxsus pazandalik usullari bilan Isl}lov hcrlsh va
ular yordamida mahsulotlardagi go‘shuvchi to‘gimalarni yumshatish.
dag‘al kletchatka migdorini kamaytirish, umuman 01gzmc}; pmlopck.tm
moddasini eritish bilan birga mahsulotni mayin holatga keltirishga erishish.
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Keyingi natijaga erishish fermentiar ishtirokida amalga oshiriladi. Masalan,
anjir shirasidan olinadigin fitsin fermenti ana shunday fermentlardan
bo‘lib, uning yordamida go‘sht yumshatiladi. Mazkur ferment ushbu
Jjihatlari bilan ozig-ovqat tayyorlash sanoatida keng qo‘lamda go‘llanila
boshlandi;

2) taomlarni maydalangan, suvda pishirilgan va yopilgan mahsu-
lotlardan tayyortash;

3) taomlarni tayyorlash chog‘ida ezilgan sabzavotlarni pyure ko'ri-
nishida, sharbatlarni esa gomogenizatsiya shaklida ishiatish;

4} sabzavotlarni yopma (zapekanka) va ruletlar gilib, taomlarni
tayyorlash.

Kimyoviy avaylash tamoyili asosida bemorning kundalik taormnomasi
tarkibidagi nerv tizimini qo‘zg atuvchi, me’da va ichakning shira ajratish
va harakat faolivatlarini kuchaytiruvchi, jigar va buyraklarning to‘gima-
larini (parenximasini) gitiglovchi yugori miqdordagi ekstraktiv va shira
haydovchi- moddalar, organik kislotalar, osh tuzi, efir movlarini va
h.k.lami cheklash yoki mutlago yo‘qotish jarayeni yotadi.

Kimyoviy avaylash tameyilini amalga oshirish magsadida taomlarmi
tayyorlash jarayonida mahsulotlar bug‘da yoki suvda pishiriladi.

Shuni esda tutish kerakki, avaylov parheznomalarini uzog muddat
mobaynida qo‘llash tavsiya etilmaydi, chunki bemor tanasiga ma'fum
darajada givmati past bo‘lgan taom kiritifadi. Bunday holatning negizida
0‘z navbatida, kundalik taom tarkibidagi cheklovlar yotadi.

Ulardan tashqari, bemor uzog vaqt mobaynida avaylov parhezno-
malarni gabul gilganida, mahsulotlarning to‘lagonligini ifodalovchi
ta’mini va ular bilan bog‘liq bo‘lgan hissivotiarni seza olmaydi. Natijada
parheznoma bemor asabiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi va oxir ogibatda v
tajribali shifokorlarga ham, davolash sohasidagi tibbiyot yutuglariga ham
ishonchini yo‘qotadi. Bemorning ahvoli yatregen omili bo‘lgan tagdirda,
yanada og'irlashadi. Mazkur omilning asosiy sababchisi tibbiy xodimdir.
Tibbiy xodimning parhieznoma hagidagi noto‘g‘ri dogmatik (eskirgan,
gotib qolgan) tushunchasi olib borilayotgan davolash jarayonini
chippakka chigarib yuborishi mumkin. Shu beoisdan ham avaylov
parheznomalarini bemorlarga ma’lum davilarda, aynigsa kasatliklar
zo'raygan paytida va ichakning “g‘alayon ko‘targan” chog‘larida tavsiva
qilish mumkin.

Hozirgi kunlarda parhez ovgatlanishning tamovillari gatorida ekologik
omillar o'z o‘rnini egallamoqda. Mazkur tamoyilga binoan atrof-mubhit
o'ta toza bo‘lishi tagozo gilinadi, chunki aynan ushbu muhitda hayot
jarayonlari, ozig-ovqatlarning almashinuvi kuzatiladi. Bunday tamoyilni
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bemor tanasiga zarar yetkazmasligi yoki ushbu ziyonni o‘ta darajada
kamaytirish magsadida ozig-ovqgat mahsulotlari ekologiya jihatidan toza
yetishtirilgan bo‘lishi zarur. Ayni magsadga erishish hozirgi paytda texnogen
xususiyatli falokatlar ro‘y berayotgan bir davrda o‘ta mushkul vazifalardan
biri bo‘lib hisoblanadi. Shunga qaramay ozig-ovqat mahsulotlarini
imkoniyat darajasida toza sharoitlarda, kerak bo‘lsa, isitiladigan xonalarda
yetishtirish tavsiva gilinadi. Ayni magsadga garab gilingan hatti-harakatlar
ozig-ovqatlarning bemorlar tanasiga o‘tkazishi mumkin bo‘lgan salbiy
ta’sirlarini ma’lum darajada kamaytirish imkonini beradi. Bunday hatti-
harakatlarni gilishga undaydigan sabablardan bittasi — hozirgi vaqgtda
O‘zbekistonda xarid gilinadigan ozig-ovgatli mahsulotlarning ko‘pchiligi
xorijiy mamlakatlardan olib kelinadi. Masalan, makaron mahsulotlari
Italiyadan, un Qozog‘istondan, banan Brazilivadan va h.k.

Yugorida sanab o‘tilgan parhez ovgatlanish tamoyillari sinchkovlik
bilan ko‘zdan kechirilsa, u holda ekologik tamoyil shohsupaga chigishga
nomzod bo‘la oladi. Mazkur tamoyilni amalga oshirish ofziga xos
giyinchiliklar bilan bog‘liq bo‘lganligi sababli O‘zbekiston sharoitida
bemorlarga tavsiya etiladigan taomlarni maksimal ravishda mahalliy
mahsulotlardan tayyorlash magsadga muvofiqg bo‘ladi. Shunday qilingan
tagdirda mazkur mamlakatda dunyoga kelib, yashagan odamning tanasi
tarkibidagi ko‘pchilik kimyoviy zarrachalar ushbu yer tarkibidagi
zarrachalar ko‘proq darajada monand bo‘ladi va hazm a’zolari shiralaridagi
fermentlarga o‘zlariga “qadimdan” tanish bo‘lgan ozuqaviy moddalarni
osonlik bilan parchalashadi.

Xulosada shuni ta’kidlash mumkin:

1) parhez taomnoma inobatga olinadigan yuqorida keltirilgan barcha
tamoyillarga tayangan holda tayyorlanishi kerak;

2) parheznomalar bemor tanasidagi barcha o‘zgarishlarni hisobga
olgan holda, divetologiyaning zamonaviy talablariga to‘la-to‘kis ravishda
javob bera olishi lozim;

3) parhez ovgatlanishga oid tamoyillarni ilmiy izlanishlar natijasiga
ko‘ra mohirlik bilan qofllash bemorni gisqa vaqt ichida hattoki og‘ir
holatlardan olib chigishga asos bo‘la oladi.

1.5. Parheznomalarning taomiy qiymati

Taomiy giymat — integral tushuncha bo‘lib, ovgatli mahsulotlarning
barcha foydali xususivatlarini va tarkibiy qgismlari tarigasida mahsulotlaring
biologik hamda quvvatiy qivmatlari, ular tarkibidagi asosiy ozugqaviy
moddalar (makronutrientlar) va ta’m afzalliklarini o‘z ichiga oladi.
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Uning asosiga ovqatlanishning posongilik (sbalansirovannost)
kontseptsiyasi (ilmi) qo'yilgan bo‘lib, unga ko‘ra tanadagi me’yoriy
hayot jarayonini ta’minlashda nafaqat yetarli migdordagi quvvat va ogsillar
bo‘lishi kerak, balki ovqatlanishning almashtirib bo‘lmaydigan ko‘pdan-
ko‘p omillarining o‘zarc ma’lum nisbatiarda ekanligi alohida ahamiyat
kasb etadi. Mazkur moddalar ularning almashinuvi jarayonida alohida
o‘ziga xos bo‘lgan vazifalarni bajaradi. Bunday hollarda yana bir narsani
unutmaslik lozim, u ham bo‘lsa, taom tarkibidagi ozuqaviy moddatarning
nafagat migdoriy kamomadi, balki migdoriy ortigligi ham tana uchun,
aynigsa bemoriy holatlarda nazardan chetda golmasligi shart. Bu paytda
taomning bera oladigan quvvatining darajasiga ham e’tiborni garatish
muhim ahamiyatga ega bo‘ladi.

Mahsuiotlarning taomiy qiyvmati 1ntegral skor (hisob) usuli orqali
ham ifodalanishi mumkin. Integral skor {mahsulotniki) vazniy va quvvatiy
birliklarda keltirilishi mumkin. Uning asosida taom tarkibidagi alohida
ahamiyatli bo‘lgan ozuqaviy moddalami posongilik ovqgatlanish talablariga
(formulasiga) qay darajada monandligini hisoblash yotadi.

Mahsulotlaming integral skori ozig-ovqatlaming posongilik konsep-
styasiga ko‘ra tana talablarini qay darajada qondira olishi mumkinligini
aytarli darajada ifodalashi mumkin.

Agar har bir ozig-ovgatli mahsulotlar tarkibidagi asosiy ozuqaviy
moddalarning integral skori hisoblab chigilsa, v holda alohida olingan
taomlarning taomiy giymatini aniqlasa bo‘ladi. Ular asosida esa kundalik
taomnomaning, parheznomaning giymatini aniglash mumkin.

Hozirgacha bironta amalda go‘llaniladigan parheznomaning, juda
bo‘lmaganda asosiy ozugaviy moddalarini inobatga olgan holda taomiy
giymatlari o‘rganilmagan. Lekin ayrim ozig-ovgatli mahsulotlarning
taomiy giymati 300 kaloriyaga voki 1255 kilojoulga nisbatan
aniglanganligi hagida ayrim ma’lumotjar ma’lum. Ovaatlanishda, aynigsa
parhez ovqatlanishda qo‘llaniladigan taomnomalarning (60 ta amalda
qgo‘Hlanuvchi) taomiy giymatlarini hisob-kitob (statistik) usulida
aniglash e’tiborga sazovor natijalarga olib keldi. Mazkur jarayonni amalga
oshirish chog‘ida asosiy ozugaviy moddalarning va berishi mumkin
bo‘lgan quvvatlarining giymatlari hisoblab chigildi. Ushbu magsadga
erishish uchun parheznomalar tarkibiga kiradigan asosiy ozuqaviy
moddalar: oqliklar, yog‘lar va karbonsuvliar hamda ularning quvvatiy
miqdorlari voyaga etgan kishi uchun tavsiya agilingan posongilik
ovqgatlanish formulasida keltirilgan shu kabi ragamiarga bo‘lindi. Olingan
natijalar 52-jadvalda keltirilgan.
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52-jadval

Parhez taomnomalar tarkibidagi asosiy ozuqaviy moddalarning
posongiligi (sbalansirovannost) (nisbatlarda)
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; “Ogliklar; 'i Ogliklar:
| Parhezno- yog‘lar: ... | [Parhezno- yog‘lar:
' malar karbonsuvlar | malar karbonsuvlar
nisbatlari _ nisbatlari_
1 0 1:1:3 311011} 1:0,55:3
2] la 1:1,2:3 32 1] 1:0,78:4
13 Ib 1:1:3 33 12 1:0,90:4,7
4| 1 " 1143 | 34| 13 1:0,90:4,6
5| 2 | 1:1:53  [35] 14 1:1:4,3
6 3 | 1:1:52 (36 E 1:1:4,6
7 4] 1:1:1 |37 Karell | 1:1:32
8 4a | 1:05:13 38| Karelll 1:1,1:3,6
9 “4b 1:0,86:33 | 39| KarelIll 1:1,1:4,5
10 4y 1:0,80:3,] | 40| Karel IV 1:1,1:50
11 5 1:0,70:53 | 41 Sutli 1 1:1,0:8,9
12 5a 1:0,70:4,6 42 Sutli l 1 1:1,1:1,7
13 5p 1:0,50:2,3 | 43| Tvor.+kef 1:0,5:0.8
14 6 1:1:5,1 » |44_ Prostokv. 1:1,0:1,4
15 60 1:0,7:3 | 45 Kefir 1:1,1:4,0
16 7a 1:2,4:16,5 46 le +meva | 1:0,31:1,1 |
17 7b 1:1,6:8,7 47 [vnr tsmet | 1:0,5:0,6 |
18 7 1:1,2:566 | 48| Go‘sht yog'siz| 1:0,01:0,0 |
9] 8 1:0,7:1 29| Salatli 1:0,06:9, 1
| 20 8a 1:0.7:1 50 | Majmuaviy 1:0,87:3,3
21 9 1:0,7:3 51 Yog'lig | L:7,1:1,1
22 | Oa 1:0,5:2 52 Bodringli | 1:0,2:1,8
23 9b 1:0,75:3,5 | 5 Qandli 0:0:9,9
[24] 10 | 1:083:47 |54 Kartoshkali 1:1,7:5
125  10a 1:0,84:44 | 55 | Guruch-komp | 1:0,04:33
26 10s1 | 1:0,70:3 56| Tarvuzli | 1:0:31,6 |
27| 10sll | 1:0.70:4 | 57| Olmali_ 1:0:31,6
| 28 | Ochigish 0:0,00:0 | 58| Bargakli 1:0:14,4
29| __10il Il :0,50:3 | 59 Om oglil - 1:0:6,5
[30] 10it1 | 1:062:25 |60| Qovoglill | 1:0:164




32-jadvalda keltirilgan ma’lumotlar asosida asosiy ozugaviy 53-jadval

moddalarning giymati koeffitsientlarining kattaligiga qarab, parhez Parheznomalarning taomiy giymatlari
taomnomalarni 3 guruhga ajratish mumkin: L — N .
L. Oqlikiarning qiymati koefTitsientiga binoan: | Asosly ozuqaviy Ozuqa- : Ozuqaviy | Parhez-
1} yugori darajali giymatli (1b, 1, 2, 3, 4a, 4b, 4v, 5a, 5p, 6o, Parhez- | lT.I."n’!ti:1|[]I:I!ll]fl qiymat | viy qiy- | |'|11)dd;-llar- noma-
8, 8a, 9, 9a, 9b, 10sP, 11, 12, 14, 15); | /s | noma- | ~ koeffitsienti | mat | ning ning
2) optimal darajali giymatli (S, 7b, 10s1, 10iSh): ‘ lar  |Oqlik-|Yog'- | Karbon- | koef- | quvvatiy | taomiy
3) past darajali giymatli (0, la, 4, 6, 7a, 7, 10, 10a, 10il, L tar | 1;111- | suvlar | fitsienti | qiymati ___ﬁ.-_:mu
10iP,11, 13) B ([t 2 |3 | 4 s | 6 | 7 | 8 |
2. Yog‘larning qgiymatiy koeffitsientiga ko‘ra: |11 0 0,06 [0,16 | 044 | 076 | 034 | 1,1
1) yuqori darajali giymatli (1a, 1b,1,2,3,4b, 4v, 7, 11, 12, 14, 15); 12| 1a 1085 102 )| 044 | 231 | 070 | 30l
2) optimal darajali giymatli (9b); 3] b [n1o 1,10 o070 | 29 | 085 | 375
3) past darajali qiymatli (0, 4, 4a, 5, Sa, 5p, 6, 60, 7a, 7b, 8, 4] 1 |110}1,10] 090 | 3.10 101 | 4l
8a, 9, 9a, 10, 10a, 10s1, 10sP, 10il, 10iP, 10iSh, 13): 5 2 |122 0122 1,17 | 361 | 120 | 481
3. Karbonsuvlarming qiymatiy koeffitsientiga asosan: ’ 6| 3 1105 [105] 09 | 300 [ 094 3,34 |
1) yuqori darajali giymatli (2, 5, Sa, 7a, 11, 12); 7| 4 0,86 081 | 061 | 228 | 070- | 298
2) optimal darajali giymatli (4b, 7, 14); '8 | 4a |150 [081 ] 039 2,70 0,55 3,25
3) past darajali qiymatli (0, la, 1b, 1, 3, 4, 4a, 4v, 5p, 6, 60, 9 | 4b | 122 1,05 ] 100 | 327 | 094 | 421 |
75, 8, 8a, 9, 9a, 9b, 10, 10a, 10s1, 10sP, 10il, 10iP, 10iSh). 10| 4v_ | 133 [110 | 080 | 323 | 094 | 417 |
Olingan hisob-kitob raqamlari shundan dalolat beradiki, 11| 5 100 072 | 105 | 277 0.94 374
parheznomalar tarkibidagi asosiy ozugaviy moddalarning o‘zaro nishatlars 12| 5a | 1,10 081 | 1,05 098 | 3.94
(ogliklar miqdoriga nisbatan hisoblanadi) sog‘fom odamlar uchun 13| 5p | 1,60 [0,77 | 077 | 3,04 0,88 3.92 |
belgilangan nisbatlardan, ya’ni 1:1:4 dan ma’lum darajada farglanadi. 21 6 109 1099 [ 091 | 271 | 092 | 3.63 |
Ular orasida fagat kefirning asosiy moddalari orasidagi nisbatlar ushbu 5| 6o |l 0.77 | '.ﬁ-,f;fz ;-,}E 307
formulaga biroz yaginroq turadi (1:1,1:4). Aytilganlar asosida shuni AN = 1|';"|‘{'; n*r T3 02 188 ?-ﬁ?—_
urg‘vlash mumkin: bemor taomnomasi tom ma’noda voyaga etgan sog‘fom 17 i;i ].{-‘.{-; ' n:r7 11_6: :}_ ;'? ' 3,01
kishilar taomnomasidan o‘z tarkiblaridagi asosiy moddalar nisbatiga !ﬁ —f—;‘ 090 1 {Q.—} ‘I 1. i RS
monand emas. Bunday holat yuqorida aytilgan fikrlardan bo‘lmish ol 8 |1 "j() 0.90 T 026 | 2 060 | 316 |
parheznomalar bemorlarga ma’lum vaqt mobaynida berilishi kerak degan 20 8 |1 ']; ("1; i ;"";f, 1:}:%0 -7'1"\;3
iboraning naqadar to‘g‘ri ekanligini yana bir bor tasdiglaydi. Bemor '*;——-5-‘-" Lol Lol Bete ] e e
dardi barham topgach, uni ili ivasi i i _"]____ _(i I_I(F_ D,'.?:___U_._[‘_JQ _— o A W 0: " -3:2_8__
pgach, uni posongilik kontseptsiyasiga taallugli ovgattanish = _ T _ 2= =
jarayoniga o‘tkazish lozim. 22| 9a 11101055 ) 044 | 2,08 0,52 a8l
Taomnomalarning taomiy giymatini aniqlash uchun yana bir % .90 1153 11,00 ) 03 1,01 ‘;‘ )
bosqichni o‘tish lozim. Unga ko‘ra har bir parheznomaning bera olishi gy 191090 174} D8 D81 1 528
mumkin bo‘lgan quvvatini aniglab, dastlabki bosgichda hisoblab ) _10a 10,72 | _“:‘_’! | .i_’ﬂg__ 0,64 .__2:5“"
chigilgan posongilik kontseptsiyasi asosi ba‘igan ozuqaviy moddalarning 126 | 10sI | 1,00 | 0,70 | 0.58 0,70 | 298
har birining qiymati olinib, ularning yig‘indisiga qo‘shiladi. Mazkur 27| 10sI | 1.10 {077 | 088 | 275 | 088 | 3,63 |
jarayonni amalga oshirishdan oldin asosiy ozuqaviy modalar: ogliklar, 28 | 10il | 0.66 033 | 040 1,39 041 | 1,80 |
yog'lar va karbonsuvlarning giymat koeffitsientlari hisoblab chiqiladi. 29 10il_| 090 {055 | 044 | 1.8 | 055 | 244
Shu asnoda olingan natijalar 53-jadvalda o‘z ifodasini topgan. 30 | 1ot {100 {0551 061 | 2,16 | 064 | 2380
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I 2 3 4 5 6 7 8

31 1t 1,60 11,20 | 1,20 4,00 1,20 5,20
32| 12 {L16 [1,05 | 1,10 3,31 1,17 4,48
33 13 tog3 fo72| 0,77 2,32 0,78 3,10
34| 14 11,20 [ 1,20 | 1,00 3,40 1,16 4,56
351 15 1,02 11,02 0,94 2,98 1,10 4,08

Koeffitsient ko‘lami: 0,16-1,60:0,16-1,92:0,44-1,2:0,76-:60,34-:1,10-
3,61 :1,20 ;5,20
Eslatma: posongilik ovgatlanish formulasidagi oglikiar, yog'lar, kar-
bonsuvlarning giymatiy koeffitsientlari 1:1:1 deb, taomiy givmat koeffitsienti
esa (oqliklar + yog‘lar + karbonsuvlarni birgalikda olingani) 3 va taomning
umumiy taomiy giymati asosiy ozugaviy moddalar qiymatiarining yig‘indisiga
ularning quvvatiy givmatiga go‘shilmasidan hisoblab chiqilgan.

53-jadvalda o°z ifodasini topgan ozuqaviy moddalarni ng givmatiy
koeffitsientlari asosida parhez taomnomaning umumiy ozuqaviy
giymatini hisoblab chigish mumkin. Mazkur giymat koeffitsientiga
binoan parhez taomnomalarni ham 3 guruhga ajratsa bo‘ladi:

1} yuqori darajali umumeozuqgaviy qiymat koeffitsientiga ega bo‘l-
ganlari (1, 2, 4b, 4v, Sp, 9b, 11, 12,14);

2) optimal umumiy ozuqgaviy giymat koeffitsientlilar (3);

3) past darajali umumiy giymatli koeffitsientga taalluglilar (0, 1a,
Ib, 4, 4a, 5, 5a, 6, 60, 7a, 7b, 7, 8, 8a, 9, 9a, 10, 10a, 10sl,
10sP, 10il1, 10iP, 10iSh, 13, 15).

Mazkur jadvalda o‘z ifedasini topgan parhez taomnomalarning
quvvatiy giymat koeffitsientlarini inobatga olgan holda, ularni ham
me’yoriy quvvatiy koeffitsientga nisbatan (posongilik ovqatianishdagi) 3
guruhga tagsimlanadi: '

1} yugori darajali giymatiy koeffitsientlilar (1,2,7,9b, 11,12, 14, 15);

2) optimal quyvatiy koeftitsientlilar { - );

-3} past darajali giymatiy koeffitsentlilar (0, la, 1b, 3, 4, 4a, 4b,
4v, 5, 3a, Sp, 6, 6o, 7a, Tb, 8, 8a, 9, 9a, 10, i0a, 10sl, 10sP,
10i1, 10iP, 10iSh, 13).

Ushbu jadvalda berilgan parheznomalarning taomiy qiymatiari
ularning tarkibi va quvvat berish gobiliyatlari asosida ishlab chigilgan
boflib ularga ko'ra parhez taomnomalarni yugorida keltirilgan qiymatiy
koeffitsientlar kabi 3 guruhga oidligini ko‘rsatish mumkin:

1) yuqori darajali taomiy giymat koeffitsientlilar (I, 2, 4b, 4v,
9, 11, 12, 14, 15);

2) optimal taomiy giymatlilar ( - );
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3) past darajali taomiy qgiymatlilar (0, la, Ib, 3, 4, 4:-1:__'5. ."\';-1. 5p,

6, 60, 7a, 7, 8, 8a, 9, 9a, 10, 10a, 10s1, 10sP, 10il, 10iSh, 13).

‘ Yugorida keltirilgan parheznomalarning qiymatiy lt.(li,‘ﬂhi.iﬁti'-]\ﬂilf'll
shundan dalolat beradiki, ulaming ko‘pchiligining qiymatiy kncilili'nmlnlar%
posongilik ovgatianish formulasiga nisbatan past darajali bo‘lib, tkknw_:hf
o‘rinda esa yugqori darajali giymatiy koeffitsientlar va nihoyat uchinchi
o‘rinda optimal darajadagi giymatiy koeffitsientlilar joylashadi. Ammo
bunday guruhga oid parheznoma yo‘q.

Parhez taomlarning giymatiy koeffitsentlariga e’tibor berish ularda
amaliy diyetologiyada kamomadli va to‘laqonli parhez I'nmnnomnlﬂrim:
ishlab chiqarishda alohida ahamiyat kasb etishi mumkin, chu‘nkl
ovqatlanish hagidagi ilm-fan zamon talablariga javob bera nlnchgan dalr;gudn'
bo‘lishi lozim. Fagat kechagi bilim bilan emas, balki kelajak dasturlari
asosida ish tutish, parheznomalarning tarkibidagi ozugaviy mnddzilm'nin'g
nafagat alohida-alohida giymatlarini aniglash, balki ularni turli xajmiy
shaklda go*llash, kelajak diyetologiyasining asoslaridan biriga :-':_\-'Inm;ln
mumkin. Fikrimizning to‘g‘riligini tasdiglash magsadida zamonaviy fizika
va kimyo fanlari sohasidagi yutuglarni ko‘rsatish joyiz bo‘ladi.

1.6. Shifobaxsh ochigish

Ayrim kasalliklarni davolash magsadida shifohn.\(sh. ochiqi_sh usuli
keng tarqalgan. Ushbu usulning asosiy magsadi quyidagilardan iborat:

1) bemor tanasini zararli yig‘ilib golgan moddalardan tozalash;

2) tananing himoyaviy kuchlarini rag‘batlantirish; _

Odatda, shifobaxsh ochigish usuli quyidagi dardlarda qo‘llaniladi:

1) shizofreniya;

2) markaziv nerv tizimining infektsiyalar va intoksikatsiyalar ta’sirida
kasallanishi;

3) hazm a’zolari xastaliklarida;

4) bo‘g‘imlar dardlarida;

5) teri kasalliklarida (ekzema, neyrodermitlar);

6) bronxial astma;

7) hafagon xastaligi.

Shifobaxsh ochigish jarayoni shifoxonalarning ma’lum bo‘limlarida
amalga oshiriladi. Buning uchun avval bemor obdon tekshiriladi. Jarayonni
boshlashdan oldin bemorning yo‘g‘on ichagi magniy sulfat ichirib yoki
hukna qilib najosdan tozalanadi. Shundan so‘ng bemorga fagat 1,5-2 litr
suvdan iborat bo‘lgan to‘lig ochigish jarayoni buyuriladi. Jarayonning
4-6 kunlaridan boshlab bemorga ishqoriy xususiyatli borjomiga o*xshash
ma’dan suvlari beriladi. Undan tashqari bemorga shakarsiz na’matak



qaynatmasi va polivitaminfar buyuriladi. Dorilarga barham beriladi.
Chekish va spirtli ichimliklar, sagich chaynash man etiladi. Bemorga
suv gabul gilish bilan birga ilig suvli vannalar, tozalov huqgnalari,
nafas gimnastikalari, sayr gilish tavsiya gilinadi. -

Shifobaxsh ochigishning davomiyligi bemorning ahvoliga ko‘ra o‘rtacha
15-25 kunni tashkil giladi. Bu orada bemorlarning tanasi vazni dastlabki
ragamlarga nisbatan 15-20 foizgacha kamayadi.

Yuqorida keltirilgan fikrlar shifobaxsh ochigishning 1-bosgichiga tegishli.

So‘ngra bemor 2-ochigish bosqichiga o‘tkaziladi. Uni bermnor vaznini
me’yor darajasigacha ko‘tarish bosgichi deb nomianadi. Ushbu bosqichning
dastlabki 2 kunida bemorga 1000-1500 ml meva va sabzavotlar sharbati
beriladi. Keyingi 3 kun mobaynida esa bemorning kundalik taomnomasiga
kiritilgan olma va sabzi, qatiq, kefir va boshqa mahsulotlar go‘shiladi.
Taommni tanowvul gilish soni 4-5 mahal.

Shifobaxsh ochiqish jarayonining 6-kunidan boshlab bemorga suvda
pishirilgan kartoshka, yangi girilgan sabzi, mayda qilib to‘g‘ralgan karam
va piyoz, bodring, vashil no‘xat hamda o‘simlik moyi aralashtirib
pishirilgan kartoshka va lavlagidan tayyorlangan vinegret, yirik tuyilgan
unli non (400 gr) va sutda pishirilgan grechka, sulili (gerkules) bo‘tqalari
to jarayonning l14-kunigacha tavsiya gilinadi.

Jarayonning 15-kuniga kelib bemor taomnomasiga go‘shimcha ravishda
25 gr sarig‘ yog va 50-100 gr yong‘oq buyuriladi.

Shifobaxsh ochiqish tadbirlarini o‘tkazilayotgan paytda quyidagi
narsaga e’tiborni qaratish kerak:

1) to‘gimalarning oggsillari parchalanib, yo‘qoladi;

2) tanada vitaminlar va ma’dan moddalari miqdori kamayib ketadi;

3) qon tarkibida peshob kislotasi, ogliklar va yog‘larning noto‘liq
oksidlanish mahsulotlari miqdorlari oshib ketadi;

4} kislotali-ishqoriy muvozanat kislotali tomonga yo*naladi;

5) gon tarkibida glyukozaning migdori kamayib, gipoglikemiya
xolatigacha o‘zgarishi mumkin.

Sanab o‘tilgan bemor tanasidagi o‘zgarishlar shifobaxsh ochigish
tufayli kelib chigadigan salbiy o‘zgarishlardir.

Shifobaxsh ochigish jarayonida asoratlar ham bo‘lishi mumkin. Ularga
quyidagi belgilar kiradi:

1) arterial gqon bosimining keskin tushib ketishi;

2) asabning izdan chiqishi; :

3) polinevrit alomatlari bilan kechadigan xayotaminlarning yetishmasligi;

4) teri va sochlarning shikastlanishi;

5) temir ma’dani kamomadi tufayli vujudga keladigan kamgonlik (ba’zan);
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6) vurak mushaklaridagi salbiy o‘zgarishlar tufayli o‘lish hollari;
7 .l!/'-'.']'.'i muddatli ochigishdan so‘ng (3-4 hafta) birdaniga bo‘kib
taom tanovul gilishdan bemorning o‘limi; S
8) hazm qilish shiralaridagi fermentlarning ishlab chiqarilishining
pasayishi _ . )
Yuqoridagi asoratlarga ma’'lum darajada yoki umuman barham berish
11mq.~.ndli='!;'| shifobaxsh ochiqish jarayonidan keyin bemorlarga I_';crilladig:m
taomnomadagi mahsulotlar migdorini ehtiyotkorlik bilan h.nsmﬁllnna.n
bosqich oshirish va taomnoma tarkibini murakkablashtirish tavsiya qHIII..".Cl‘i.
Bemorga ovqatlanish jarayonini qaytadan boshlash {.‘.htlg'llc‘lrl tanadagi,
jumladan jigarda yog® moddalari miqdori katta tezlikda faml? hnrﬂ_di va
to‘qimalarda glyukozaning yomon o‘zlashtirilishi ogibatida giper-
glikemiya holati vujudga keladi. . .
Yugoridagi keltirilgan ma’lumotlar asosida quyidagi xulosaga kelish
mumbkin: tibbiyot amaliyotiga ko‘p kunli ochigish jarayonlarini tadbiq
etish uchun asos yo'q.
Ko‘p kunli ochigishlar quyidagi kasalliklarda man etiladi:
1y sil;
2) o‘ta darajada ozib ketish;
3) yomon sifatli o‘smalar;
4) podagra;
5) gon xastaliklari;
6) gandli diabet;
7) yuqori darajadagi ateroskleroz;
8) jarrohlik muolajalarini talab giladigan dardlar;
9) homiladorlik;
10) bolalar va gariyalar;
11) semizlik. .
Bemorda semizlik mavjud bo‘lsa, unga 8 sonli parheznomani,
yengillatish parheznomalari ishlatish tavsiya etiladi.
Odatda. shifobaxsh ochiqish jarayoni bemor dardiga boshga usullar
bilan ta’sir o‘tkazish imkoniyati bo‘lmaganida ishlatiladi.

1.7. Yengillatish parheznomalari

Yengillatish parheznomalarini qo‘llash jarayonida quyidagi omillarga
e’tibor berish tavsiya gilinadi: anlab,

1) bemor tanasining shaxsiy jihatlari (uning tanasining * e
taomlar va mahsulotlarni ko‘tara olishi, yotsiramaslifon, jigar, buwdin €sa

2) bemorning tanlash chog'idagi hohishi‘200 ml mex non beriladi.
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3) a’wal]ari go‘llanilgan yengillatish parheznomalarining bergan
samarasi.

Odatda, yengillatish parheznomalari 10 kun mobaynida 1 marta
tavsiya qilinadi. Zarur holatlarda esa haftasiga 2 marta buyuriladi.

Yengillatish parheznomalarini tayinlashdan magqsad quyidagi
natijalarga erishishdir: . :

1) peshob ajralishining ortishi;

2) tanada yog* zahirasining kamayishi;

3) tana vaznining pasayishi;

4) tanadagi ma’dan moddalarining almashinuvini sozlab, me’yor
darajasiga olib kelish;

5) tanadagi kislotali-ishqorli holatni me’yor darajasiga tushirib,
ishqgorli sharoitning paydo bo‘lishini ta’minlaydi;

6) tanadan azotli shlaklarning ajralishini kuchaytiradi;

7) tanadagi ma’dan moddalarining ortigcha migdorini chigarish
imkonini yaratadi.

Yengillatish parheznomalari tayiniangan kunlarda bemoriarga kun
bo‘yi beriladigan suv migdori kamaytiriladi, oqibatda yurak-qon tomir
tizimi faoliyatining oson kechishini ta’minlanadi,

Qon aylanishining I1a va I11 darajalarida, bemor tanasi faoliyatini
osonlashtirish magsadida unga oyoq-qo‘llaridagi shishlar va ichki a’zolarida
suyuglikning yig‘ilib qolishi barham topgunicha, bemor taomnomasidagi
osh tuzi migdori cheklanadi. Ammo bunday hatti-harakatlar natijasida
bemor tanasida xlor moddasining kamomadi (xlorpeniya) kelib
chigmasligi uchun uning qoliga har 7-10 kunda 1 marta 3-5 gr migdorida
osh tuzi beriladi.

Yengillatish parheznomasi nuqtai nazaridan bemor tanasi faoliyatini
osonlashtirish va uning tanasi quvvatini oshirish niyatida “ilon izi” tarzida
taomlarni tanovul qgilish tavsiya gilinadi. Masalan, I1-III darajali gon
aylanishi yetishmovchiligida 10a parheznomasi bilan 10 parheznoma
almashinib berib turish magsadga muvofiq bo‘ladi. 10a parheznomasi
bemor tanasi uchun yengillatish parheznomasi vazifasini o‘tasa, 10
parheznoma esa uning tanasi uchun “xipchin” bilan urgandek
rag‘batlantirib, quvvatini oshiradi.

Qon aylanishining H-ITIb etishmovchiligida bemor taomnomasini
vengillatish kunlari hamda Karelning (shifokor) ilk taomnomasi voki
kaliyli parheznomalarni buyurishdan boshlash tavsiya etiladi. So‘ngra
bemor ahvolidan kelib chiqgan holda, ya’ni o‘zini yaxshi sezsa, unga
10a yoki 10 parheznoma buyuriladi. Aks holda bemor yengillatish
parheznomalarida ushlab turiladi.
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Karel parheznomasi

Karel parheznomasi 1865 yili tavsiya gilingan bo‘lib, uning samarasi
negizida bemor tanasida moddalar almashinuvining keskin ravishda
osn:nlnshm'i yotadi. Uning samaradorligi, aynigsa yurak gopqogchalarining
faoliyati tushib ketib, kerakli darajada ishlay olmasligiga bog‘lig
(dekompensatsiya). . '

Karel parheznomasini qo‘llashdan oldin bemorning ayni vagtdagi
holatidan kelib chiqib, asosiy parheznomalardan biri tavsiya gilinadi.
Mazkur parheznoma kuniga oz-ozdan (100 ml) beriladigan E.itlf]_ml
fagat sutdan iborat. Bemorga beriladigan sut miqdorini asta-sekinlik bilan
2000 ml gacha ko‘tarish mumkin. Ammo, quruq sutni har ganday
bemor ham go‘tara olmasligi boisidan (gorinning dam bo‘lishi, ko‘ngil
ozishi, qusish, ichning o‘zgarishi) Karel parheznomasiga o‘zgartirishlar
kiritishga olib keldi. .

Karel parheznomasi bo‘yicha sut iliq holda beriladi, shunda sutning
peshob haydash xususiyati ortadi. Uning tarkibida osh tuzi keskin ravishda
cheklanadi.

Yengillatish parheznomalariga quyidagilarni misol tariqasida keltirish
mumkin:

1) sutli kunlar yoki sutga bisyor parheznoma; u quyidagi holatlarda
tavsiva gilinadi: _

a) yurak-gon tomir tizimining o‘z vazifasini bajarishni eplay olmaslik
arafasida (subkompensatsiya) va eplay olmagan chog‘larda
(dekompensatsiya) bemorga har 2 soat o‘tkazib, kuniga 6 marta 100 ml
dan sut beriladi; kechasiga yotishdan oldin 20 gr glyukoza yoki shakar
solingan 200 ml meva sharbati tavsiya ilinadi; go‘shimcha ravishda kuniga
2 mahal 25 gr dan quritilgan oq non buyuriladi;

b) semizlik podagra kasalliklarida har 2 soatdan keyin kuniga 1200-
1500 m1 gaynatib ilitilgan sut yoki ayni migdorda qatiq (kefir) ichiriladi;

2) olmali parheznoma: .

a) ich ketish bilan kechayotgan surunkali qulanj yoki o‘tkir qulanj
dardida kuniga 1250-1500 gr pishgan, po‘chog'i va danaklaridan forig’
qilingan olmani 5-6 martaga 250-300 gr dan tavsiya etiladi;

b) surunkali poliartrit, xafagon kasalligi, nefritlarda 2000 gr gacha
bo‘lgan pishgan, 300 gr dan 5-6 mahalga mo‘ljallab olma buyuriladi;

3) shakarli (qandli) parheznoma: jigar, o‘t yo‘llari, surunkali ich
ketish va nefrit kasalliklarida 150-200 gr shakarni 5 mahalga tagsimlab,
har 3 soatda 1 stakan gaynoq choyda eritilib beriladi; &R

4) guruchli-meva gaynatmasi parheznomasi: xafagon, jigar, hwdin esa
dardlarida har 2.5-3 soatlardan kuniga 5 mahal 200 ml mez non beriladi.
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Kare!l parheznomasining 1 va II xillari 1-kun mobaynida, 11l va IV
xillari esa 3-4 kun davomida tavsiya gilinadi.

Kaliy ma’dani ko‘p bo‘lgan perheznoma

Bemor Karel parheznomasidagi sutni gabul gila olmasa, bunday
pavilarda unga kaiiy ma’daniga boy bo‘lgan parheznoma buyuriladi. Mazkur
hatti-harakatlar negizida kaliyning hujayralarda modda almashinuvini
yaxshilashi, peshob ajralishini va tanadan peshob bilan birga natriy
ma’danini ko‘plab ajrata olish qobiliyati yotadi. Uni ko‘pincha bemor
tanasining turli gismlarida shishlarning paydo bo‘lishi va qon aylanishi
yetishmovchiligi bilan kechadigan yurak-qon tomir tizimi dardlarida
tavsiva gilishadi.

Kaliy ma’danli parheznoma bemorga asta-sekinlik bilan beriladi. Uning
tarkibida kaliy ma’danining migdori 2000-3000 mg ga teng bo‘lib, natriy
bilan o‘zaro nisbatlari 7:1 dan to 13:1 gacha ko‘rinishda ko‘zga tashlanadi.

Kaliy ma’danli parheznoma Karel parheznomasi kabi 4 xilga ajratilib,
quvvati dastlabki xilida ozgina bo‘lib, keyingi xillarida ortib boradi.

Hozirgi vagtda kaliy ma’danli parheznomaning 2 turi ishlab chigilgan:

1) karbonsuvlari bisyor bo‘lgan quruq mevalar va mahsulotlar;

2) soddalashtirilgan

Mahsulotlar ichida kaliy ma’daniga boy bo‘lganlardan bargakni misol
tarigasida keltirish mumkin. Ushbu parheznomani tuzish chog‘ida quyidagi
omillarga e'tibor berish tavsiya qilinadi:

1) mahsulotlar tarkibida umuman kaliy miqdorining bisyorligi;

2) mahsuletlar tarkibida shovul kislotasining kamtigi yoki mutlago
bo‘Imasligi.

1.8. Ahvoli og‘ir bemorlarni ovgatlantirish

Odatda, yotish tartibi belgilangan bemorni ovqatlantirish masalasi
u joylashgan xonada amaiga oshirifadi. Bunday bemorlarga imkon boricha
yostiglar, jumiladan bolish yoki faoliy yotgichning bosh qismini ko‘tarish
orqali yarim o‘tirgan holat sharoiti yaratiladi.

Agar bemor o'tira olsa, u holda yotgich oldiga gofyilgan o‘tirgich
yoki tumbochka ustida ovgatlami tanovul giladi.

Har ikkala holatdagi bemorlami ovqatlantirishdan avval ularping
qo‘llari yaxshilab sovunlab yuvilib, toza qo‘l sochig‘iga artiladi.

Ovqatianish oldidan bemorga bo‘yni va ko‘krak sohasiga matodan,
polietilen yoki klenkadan tikilgan fartuk tagiladi. Shundan so‘ng
bemorning boshi taom berayotgan hamshiraning chap go‘li yordamida
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biroz ko‘tariladi va hamshira o‘ng qo‘li bilan goshigda bemorga taom
beradi. Bemorga suyugliklarni, ichimliklarni (choy, kofe, kakao, sut,
meva gaynatmalari yoki sharbatlari) maxsus ishlangan ichgichlar (poilki)
orqali ichiriladi. Mabodo bemorning taom yoki ichimliklarni gabul
gilganidan keyin ko‘ngli aynab, qusgisi kelgudek bo‘lsa, bemorning
boshi 0‘ng tomonida qo‘yilgan jamoshov tomon asta-sekin buriladi va
unga qusish imkoniyati yaratiladi. Bemorning qusish harakati samarali
bo‘lishi uchun qofllari yuvilib, ikki barmog‘i yordamida xalqumini
qitiglash tavsiya gilinadi. Bemor gabul gilgan mahsulotni qusib bo‘lgach,
go‘llari qaytadan yuvilib, toza sochiq bilan artiladi. Og‘zi yaxshilab ilig
suv bilan chayiladi va uning atroflari toza salfetka bilan artiladi. So‘ngra
bemor yana asl holatiga qaytariladi (25, 26-rasm).

Bemor ishtahasi yaxshi bo‘lmagan hollarda ishtaha ochuvchi limon
tilimi beriladi. Ammo ishtahasi sozlanmagan bemorni majburan
ovgatlantirish odatda tavsiya gilinmaydi, chunki bunday paytlarda berilgan
mahsulot hoh suyug, hoh quyuq bo‘lsin, bexosdan nafas yo‘liga o‘tib
ketishi va bemor galgib ketishi mumkin. Ba’zan mazkur holatlardan
bemorlarni chigarish ancha giyinchiliklarni tug‘diradi yoki jarrohlik
amallarini izlatishga olib keladi.

Og‘ir holatdagi bemorlarning kundalik tanovul gilgan ozig-ovqgatli
mahsulotlar va taomlar, jumladan ichimliklar migdorlari hamshira
tomonidan uning kasallik tarixi hujjatiga yozib boriladi va vagti-vaqti bilan
uning to‘yimlilik (asosiy ozugaviy moddalarning giymati) va quvvatiy
giymatlari hisoblanib turiladi. Zarur paytlarda mazkur ko‘rsatkichlarga
kerakli o‘zgartishlar kiritiladi. Buning uchun bemorning kundalik

25-rasm. Ahvoli og‘ir bemorni ovqatlantirish

goshigdan; b — ichgichdan.
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26-rasm. Ahvoli og‘ir bemor parvarishi.
a — suyugliklarni ichirish; & — bemorni ovgatlantirish; ¢ — qusish vagtida
bemorga yordam berish.

taomnomasi tarkibi kerakli tarafga o‘zgartiriladi va gabul gilingan mahsulotlar
giymatlari, uning tanasi ehtiyojlarini qoplash chora-tadbirlari ishlab
chigiladi. Qilinadigan hatti-harakatlar bemorni davolovchi shifokor nazorati
ostida parhez hamshirasi tomonidan amalga oshiriladi.

Bemorlarni sun’iy ravishda ovgatlantirish

Sun’iy ovqatlantirish jarayoni, ya'ni amallari bemor tabiiy yo‘l-
og‘iz orqali taomlarni tanovul gila olmay golgan holatlarda tavsiya gilinadi.

Mohiyati jihatidan bemorlarni sun’iy ravishda ovgatlantirish
jarayonini ikki usulda bajarish mumkin:

1) parenteral:

2) enteral.
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Parenteral ovgatlantirish usuli o'z navbatida ikki xil bo‘lishi mumkin:

1) to'lig;

2) gisman.

Bemorlarni parenteral ovgatlantirish jarayonida ularga aminokislotalar
aralashmalari, yog‘lar emulsiyasi, eritma holiga keltirilgan vitaminlar
va elektrolitlar hamda bemor hayoti uchun muhim bo‘lgan boshqa
moddalar kiritiladi. Odatda, parenteral ovqatlantirish jarayonini amalga
oshirish magsadida kerakli mahsulotlar gon tomirlariga yoki teri osti
orqali beriladi.

Amaliy jihatdan sun’iy ovqatlantirishning enteral turi, jumladan
zond orqali ovgatlantirish katta ahamiyatga ega bo‘ladi.

Bemorlarni zond yordamida ovqatlantirish 3 xil bo‘lishi mumkin:

1) og‘iz orgali zondni me'da-ichakka kiritish;

2) burun teshigi orgali zondni bemor me’dasigacha o‘tkazish;

3) transevyunal yvoki transduodenal orqali zondni kiritish.

Keltirilgan zond orqali ovgatlantirishning 3-xili, ko‘pincha me’daning
ma’lum gismini jarrohlik usulini qo‘llanib, olib tashlanganda amalga
oshiriladi.

Sun’iy zond orqgali bemorlarni ovqatlantirish parenteral turdagi
ovdqatlantirishga nisbatan aytarli darajada ratsional-ahamiyatli bo‘lib, uning
yordamida bemor tanasiga me’da-ichak kanaliga kerakli migdorda zarur
ozuqaviy moddalarni yuborish va tananing sarflagan quvvatini goplash
imkonini beradi.

Bemorlarni zond orqali ovgatlantirish uchun ma’lum shart-sharoitlar
bo'lishi tagozo gilinadi. Ularga quyidagilar kiradi:

1) me’da-ichak kanalida o‘lchami katta-kichikligidan qat’iy nazar
xech ganday to‘siq bo‘lmasligi; .

2) me’da-ichak kanalining faoliyatlari, jumladan ximusni o‘tkazish,
me’yor darajasida bo‘lishi.

Sun’iy ravishda bemorlarni enteral ovqatlantirish jarayoni quyidagi
holatlarda tavsiya gilinadi:

1) ogfiz, xalqum, higildoq shikastlanishlari;

2) og‘iz, xalqum, xigildogda jarrohliq amallarining o‘tkazilishi;

3) jag‘larning sinib ketishi; :

4) gizilo‘ngachning shikastlanishlari;

5) qgizilo‘ngachda jarrohlik aralashuvlari bo‘lganida;

6) gizilo‘ngach va me’dada jarrohlik amallari bajarilib, ular orqali
yo'l ochilganida;

7) ingichka ichakda teshik (svishch) paydo bo‘lganida (ingichka ichak
shikastlanganida yoki sun’iy teshik ochilganida-eyunotomiya);
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8) ozugaviy moddalarning sardori bo‘lmish, ogsillar ko‘p migdorda
yo‘qotilganida (katta ko‘lamdagi kuyishlar, og‘ir darajadagi yiringli
yallig‘lanishiarda va h.k.) va anoreksiyada;

9) yurish refleksining izdan chigishi {masalan, gogshol kasalligida);

10} kalla suyagi, miyani og’ir darajada jarohatlanganida (miyaga gon
quyilganida, botulizm kasalligida), uzoq muddatli hushdan ketish bilan
kechadigan kasalliklarda (jigar, buyrakiar etishmovchiligida);

11) koma holatlarida (boshga sabablar tufayli); :

12) xalqum, qizilo‘ngachlarning rak kasalliklari natijasida taom
o‘tkazish yo‘llarining siqilib, berkilib qolishi;

Yuqgorida sanab o‘tilgan holatlarda bemortarni zond orgali sun’iy
ravishda ovqatlantirish 4 usulda amalga oshirilishi mumkin:

1) odatdagi yoki o‘lchamlari ingichka bo‘lgan ichgichlar (poilniki)
orgali;

2) bo'glizdan {voronka) yordamlda

3) Jane shpritsi ishtirokida;

4) B.K.Kostur moslamasi {(jag‘-yuz soxasi, xalqum, gizilo‘ngach
shikastlanganida) vordamida.

Bernotlarni sun’iy ravishda ovgatlantirish paytida 3 xil naychatardan
foydalanish mumkin:

1) rezinadan ishlanganiari;

2) plastmassadan tayyorlangan yumshoq naychalar,

3) silikon asosida yaratilganlaci.

Keltirilgan naychalar tashqi teshigining diametri 3-5 mm ga teng
bo‘lishi ko‘zda tutiladi.

Burun-me’da, burun-ichaklar orqali kiritilgan zondlarni bemor
og‘iz orqali qo‘llanilgan zondga nisbatan uzogroq muddat davomida
qo‘tara oladi.

Bemor ichiga kiritiladigan zondni 3 mahalda go‘llash mumkin:

1) jarrohlik amaHaridan oldin;

2) umumiy og‘rigsizlantirish chog’ida;

3) jarrohiik amallari boshlanganida.

Zondning kiruvchi distal uchi ichakning boshlanish joyigacha yoki
anastomoz {(ochilgan teshik) gilingan yerdan 20-30 sm pastroq, ya’'ni
nariroq bo‘lishi kerak.

Jarrohlik amallari bajarilmagan bemeorlarda zondni kiritish amallari
gastroduodenoskop orgali bajarilishi mumkin.

Enteral turdagi sun’iy ovgatlantirish magsadida uchida olivasi bo‘lgan
zondlar ishlab chiqarilib, uning yordamida zondni kiritish jarayonini
va shu paytda bemor holatini nazorat gilsa botadi.

194

Bemorlarni sun’iy ravishda ovgatlantirish jarayonini osonlashtirish
uchun a’zo bo‘shlig‘iga alohida naycha kiritiladi. Mazkur naycha doimiy
yoki vagtinchalik bo‘lib, keyinchalik fagat bemorni ovqatlantirish chog‘ida
a’zoga kiritiladi. Natijada bemor shikastlangan a’zosida doimo naycha olib
yurishdan ozod etiladi. Ammo bunday holatlarda maxsus yopiluvchi
mexanizmlarni ishlab chiqish talab gilinadi.

Zondli sun’iy ravishda bemorlarni ovqatlantirish jarayonida duch
kelgan taomlar yoki oziq-ovqatli mahsulotlardan foydalanmasdan, maxsus
tanlab olingan aralashmalar-omixtalar ishlatiladi. Ular tarkibida etarli
miqdorda ogsillar, yog'lar, karbonsuvlar, vitaminlari va ma’dan moddalari
bo‘ladi. Bemor tanasi uchun kerakli bo‘lgan asosiy ozugaviy moddalar
miqdorini aniglashni osonlashtirish magsadida sanoat tomonidan ishlab
chigariladigan maxsus mahsulotlar-enpitlar go‘llaniladi. Eslatma:
enpitlar tarkibida sovunlanish jarayonida hosil bo‘lgan moddalari bo‘lishi
bois, ba’zan ko‘ngil aynish va qusishga sabab bo‘ladi. Bunday mahsulotiar
bo‘lmagan hollarda, gomogenizirlangan suyuq, yarim suyuq holidagi
turli ozugaviy moddalar va bolalarning taomiy aralashmalaridan
foydalanish tavsiya gilinadi.

Bemorlarni zond orqali ovqgatlantirilganda go‘llaniladigan aralash-
malarni ikki usulda ishlatish mumkin:

1) fraktsiyalash;

2) tomchilash.

Ayni magsad yo‘lida aralashmalarni ma’lum miqdorlarda qo‘llash
imkonini beradigan maxsus qurilmalardan, uskunalardan foydalanish
magsadga muvofiq bo‘ladi.Ular yordamida gi peralimentatsiya tartibida
kunu-tun (sutkali) sun’iy ovqgatlantirish jarayonini amalga oshirish
mumkin.

Ozugaviy aralashmalarni me’da-ichak kanaliga kiritish jarayoni tezligi
bemor sezgisi orgali va ichning kelish soniga garab aniglanadi.

Ozuqaviy aralashmalar me’yordan ortig tezlikda yuborilganda,
bemorning qorin sohasida og‘rig paydo bo‘lib, ichning kelishi tezlashadi.
Ayni paytda ichakdagi teshik orgali ovqatli mahsulot gaytib chigmasligi
uchun zond uchi ichak teshigidan 40-50 sm nariroqqacha kiritiladi.
Buning uchun obturator moslamasidan foydalaniladi.

Qizilo‘ngach va me’daning yuqori gismida o‘tkazilgan jarrohlik
muolajasidan so‘ng zond orgali ovqatlantirish odatda 6-7 kecha-
kunduzni tashkil giladi. Mazkur muddat mobaynida bemor to‘lagonli
ravishda ovqgatlantirilganda, go‘yilgan jarrohlik choklarining gisqa
muddat ichida bitib ketishiga optimal sharoitlar yaratiladi. Mabodo
choklar qo‘yilmasa. oc hilgan teshiklar bitib ketadi. Bunday holatlarda
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hamda keng ko‘lamli kyyishlarda va yiring boylab ketgan nekrotik
jarayonlarda burun-me’da orqgali go‘yilgan zond yordamida ovgat-
lantirish jarayoni 30 tunu-kun yoki undan ham uzoqrog muddat
mobaynida amalga oshirilishi mumkin.

Ingichka ichak teshiklari mavjudligida zond orqali ovgatlantirish izdan
chiqgan moddalar almashinuviga tezda barham berish va ichak teshigida
radikal (keskin) jarrohlik amalini oshirish imkonini varatadi. Agar
og‘r kuyish hollari va yiringlab ketgan nekrotik jarayonlar mavjud
bo‘lsa, bemor tanasida vujudga kelgan ogsillarning kamomadini me’yor
holatiga keltirish va plastik jarrohlik muolajalarini o‘tkazish hamda
to‘qimalaming regeneratsiyasi uchun optimat sharoitlar paydo bo‘ladi.

Yuqorida keltirilgan aralashmalardan tashqari bemorlarni zond
yordamida ovgatlantirish magsadida ma’lum parheznomalar go‘llanilib,
ularning umumiy ifodasi 2 gismdan iborat bo‘ladi:

1) parheznomalar zond orqali o‘tish holatida bo‘lib, ko‘rinishdan
suyuq va yarim suyuq mahsulot tariqasida bo*ladi;

2) moneliklar bo‘lmagan taqdirda parheznomalar kimyoviy tarkib
va quvvat bera olish gobilivatiga ko‘ra fiziologik (me’voriy) darajada bemor
tanasining talablariga to‘la-to‘kis ravishda javob bera oladi.

Parheznomadagi taomlar va ozig-ovgatli mahsuiotlami bemor tanasiga
zond orqali kiritish magsadida zich bo‘lganlarini obdon ezib, olinadigan
aralashmaning xususiyatlariga binoan kerakli suyugliklar (gaynatilgan
suv, choy, aynigsa ko‘ki, gaynatmalar (bulonlar), sabzavot gaynatmasi
(otvar), sut, meva va sabzavotlar sharbatlari bilan suyultiriladi. Ayrim
mahsulotlar go‘sht giymalagichlarida mavdalangach, ezilmalarni
tayyorlashda tavsiya etilgan uskunalardan yoki mayda teshikli elaktardan
o‘tkaziladi. Bu paytda taomiar yoki ovqatli mahsulotlarning dag‘al bo‘lgan
va maydalanmagan qismlari {go‘sht paylari, kletchatka tolalari va h.k.)
yuzada goladi. Bemorlarning parhez taomnomasiga sovuq yoki qaynoq
taomlar mahsulotlar va ichimliklar kiritilmaydi. Ularga beriladigan tanovul
qitish mahsulotiarining harorati +45-50°C bo‘lishi maqgsadga muvofiq
boladi. Harorati past bo‘lgan mahsulotlarning zond orqali o‘tishi
qivinlashadi, chunki bu kabi mahsulotlarning yopishqgoqligi yugori
darajada bo‘lib, zond orqgali harakat gilishi giyinlashadi.

Bemorning umumiy ahvoli imkon berarlik darajada bo‘lsa, ularga
tavsiya etilgan parheznomadagi mahsulotlar turlicha bo‘lishi mumkin.
Ko‘pincha zond orqali qo‘llaniladigan parheznomalar prof. M.I.Pevzner
tomonidan ishlab chigilgan 2-sonli parheznoma kabi tuziladi va uni 2-
zond (2z) li parheznoma deb nomlanadi. Mabodo bemorda yondosh
kasallar tariqasida me’da-ichak dardiari {vara xastaligi, me’daning aytarli
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darajadagi vallig‘lanishi, gastrit va h.k.) mavjud bo‘lsa, ularga beriladigan
;mnci orqali taomnoma prof. M.1.Pevzner taklif etgan 1-sonli parheznoma
asosida amalga oshiriladi va uni 1z parheznomasi deyiladi. Mabodo bemor
aytilgan dardlardan boshqga kasalliklar (qandli diabet, gon aylanishining
i};d;m chigishi, jigar, buyraklar va boshqga ichki a’zolar) bilan og‘rigan
bo‘lsa, bunday paytlarda ayni xastalangan a’zolar dardiga monand
bo‘lgan, tavsiya qgilingan parheznomalar zond orqali buyuriladi.
Yugorida nomlari zikr etilgan 2z va 1z parheznomalarning kimyoviy

tarkibi: ogsillar — 100-110 gr, (65 foizi hayvonot olami mahsu-
lotlaridan), yog‘lar — 100-110 gr (25-30 foizi o‘simlik moylari),

karbonsuvlar 400-450 gr, quvvat berish darajasi 2812-3131 kkal yoki
11765-13100 kilojoul yoxud 11,765-13,1 megajoulni tashkil giladi.

Taom zich gismining bir galdagi tanovul qilish miqdori 250-350
gr atrofida bo‘ladi.

Taomni kuniga 5-6 gismga bo‘lib, tanovul gilish tavsiya gilinadi.

27 va 1z sonli parheznomalar uchun buyuriladigan ovqatli mahsulotlar
va tayyor taomlarga quyidagilar kiradi:

1) bug‘doy unidan tayyorlangan gotirilgan non — 150 gr;

2) gora non — 50 gr;

|-sonli parheznoma uchun fagat bug‘doy unidan tayyorlangan yoki
sariyog‘li non obdon maydalanib (kukun holatigachaga), suyuq taomga
go‘shib yaxshilab aralashtiriladi.

3) suyuq oshlar quyidagi mahsulotlardan tayyorlanadi:

a) yog'siz go‘sht, baliq va sabzavot qaynatmalariga tavsiya etilgan
yaxshi pishirilgan sabzavotlar va yormalar yoki yormalar uni obdon
eziltirib go‘shiladi, bunday taomlarni o‘zbek milliy taomlaridan biri
bo‘lgan tugunsiz atalaga giyos gilishi mumkin;

b) go'sht va baligdan tayyorlangan ezilma (pyure) ko‘rinishidagilar;

v) sabzavotlar va yormalardan eziltirib tayyorlanganlari,

g) eziltirilgan mevalar va bug‘doyning manna yormasidan pishi-
rilganlari.

Suyuq oshlar yuziga sariyog® yoki o‘simlik moylari, chuchuk va
achitilgan gaymoglar, lezon go‘shib, dasturxonga tortiladi.

Eslatma: 1z sonli parheznoma tavsiya gilinganda, go‘sht va baliq
gaynatma sho‘rvalari kundalik taomnomaga kiritilmaydi.

4) go‘sht, parranda va baligli taomlar. Ulardan asosan yog‘siz navlari
ishlatiladi. Ayni magsad yo‘lida qoramol, quyon, parranda go‘shtlarining
0'ta mayin gismlari olinadi.

Jigarni ushbu niyatda qo‘llash uchun yog'i, ustki pardasi, paylari,
parranda go“shtining terisi, baliglarning esa terisi va suyaklari (qiltanoglari)
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olib tashlanadi. Suvda pishirilgan go‘sht va baliq 2 marta mayda teshikli
elakdan, go‘sht esa qiymalagichdan o‘tkazilib, zich — o‘ta mayda teshikli
suzg‘ichdan suziladi.

Go‘shtli va baligli ezilmalarni (sufle) eziltirilgan go‘shimcha
mahsulotlar (garnir) bilan aralashtirib, 2z parheznoma uchun kerakli
quyuglikkacha bulon yordamida erishiladi. Ayni paytda, 1z sonli
parheznomani tayyorlash magsadida sabzavot yoki yorma gaynatmalaridan
foydalanish mumkin. Shunday qilib, go‘shtli va baligli taomlar go‘shimcha
mahsulotiar (sabzavotlar, yormalar, yorma uni, eziltirilgan mevalar)
bilan omixta ko‘rinishida buyuriladi.

Kunda qo‘llanadigan go*sht va baliq migdorlari o‘rtacha 150 gr va 50
gr ni tashkil giladi.

5) sutli mahsulotlar:

Kuniga o‘rtacha 600 ml sut, 200 ml kefir yoki boshqa qatiqli
ichimliklar, 100-150 gr tvorog (churitma), 40-50 gr achitilgan yoki
chuchuk qaymoq tavsiya etiladi. Mabodo sutni bemor tanasi ko‘tara olmasa,
uni qatigli mahsulotlar bilan almashtirish tagsadga muvofig bo‘ladi.

Tvorog krem, sufle tariqasida eziltiriladi. Tvorogni sirki (shirin)
tarzida ham ishlatish mumkin. Mazkur mahsulotni ezish chog‘ida sut,
kefir, shakar (gand) qo‘llanilib, hosil bo‘lgan omixtalar achitilgan
qgaymoq quyugligi holatiga keltiriladi.

6) tuxum:

Kuniga bir donadan ilitilgan holda ishlatiladi. Bug‘da pishiriladigan
omletlar uchun uch dona tuxumdan foydalaniladi.

6) yormalar:

Har kuni 120-150 gr migdorda bug'doy, arpa, gerkules, tolokno,
grechka yormalari buyuriladi. Ulardan 2z sonli parheznoma uchun sut
yoki go‘sht yoxud baliq buloni yordamida eziltirilgan, suyuq bo‘tqalar
tayyorlanadi.

Suvda pishirilgan vermishel eziltirib beriladi.

7) sabzavotlar:

Kuniga 300-350 gr miqdorida kartoshka, sabzi, lavlagi, gulkaram,
tarraklar, qovog qo‘llaniladi. Ayni magsadda yashil no‘xat ham cheklangan
miqdorda ishlatilishi mumkin. Sanab o‘tilgan mahsulotlar obdon
pishirilib, yaxshilab eziltiriladi (pyure yoki sufle ko‘rinishida).

Sabzavotlar ichida oq karam va boshaa turlari tavsiya gilinmaydi.

8) mevalar, shirin taomlar, shirinliklar:

Har kuni 150-200 gr migdorda yaxshi pishgan mevalar va tar
mevalar buyuriladi. Ularni quyidagi qo‘rinishlarda ishlatish tavsiya etiladi:
eziltirilgan ezilma va kompotlar (meva qaynatmalari), yaxshilab
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pishirilgach, go‘sht giymalagichidan o‘tkaziladi va elak orqali suziladi),
jele (dirildoq), musslar, qaynatmalar, sharbatlar.

Meva qaynatmalari quritilganlaridan ham pishirilishi man etilmaydi.

Ularga mazasiga shirin ta’m berish niyatida 30-50 gr migdorda shakar
yoki gand qo‘shiladi. Mabodo bemor tanasi asalni ko‘tara olsa, u holda
20 gr asal qo‘shib beriladi.

9) ichimliklar:

Sutli, qaymogli choy, kahva, kakao, mevalar va tar mevalar,
sabzavotlar sharbatlari, na'matak hamda bug‘doy kepagi qaynatmalari
buyuriladi.

10) yog'lar:

Sariyog‘ va o‘simlik moylaridan kuniga har biridan 30 gr dan tanovul
gilinadi.

Eslatma: bemorlarni zond orqali ovqatlantirish jarayonlarida ishtahani
qo‘zg‘ashi mumkin bo‘lgan taomoldi mahsulotlar — taomlar (zakuskalar)
va sardaklar (sousi) go‘llanilmaydi.

2z sonli zond orqali tavsiya gilinadigan parheznoma uchun bir kunlik
taomnomaning ko‘rinishi quyidagicha bo‘lishi mumkin:

1-nonushta - 1 dona ilitilgan tuxum, suyuq sutli bug‘doy yormali 250 gr
ertalab 8.30 bo‘tqa, 180 ml sut;
2-nonushta - 100 gr eziltirilgan, yaxshi pishgan olma, 180 ml na’matak
ertalab 11.00 qaynatmasi; _
Peshinda - 400 gr go‘sht qaynatmasidagi eziltirilgan arpa-sabzavotli
13.00-14.00 suyuq osh; 100/250 gr go‘sht ezilmasini suyuq holatdagi sut
yordamida eziltirilgan kartoshka; meva qaynatmasi — 180 ml;
Asr-shom - 100 gr sut bilan eziltirilgan tvorog, 100 ml — mevadan

oralig‘i tayyorlangan kisel;
Xuftonda - 250 gr go‘sht yoki baliq gaynatmasida — sho‘rvasida eziltirib
17.00 pishirilgan guruchli suyuq osh; 100 gr suvda pishirilib,
eziltirilgan baliq (sufle); 200 gr suvda pishirilgan sabzi
ezilmasi;
Kechasiga - 180 ml kefir (voki chuchuk qatiq).
19.00-20.00

Qo‘shimcha tavsiyalar: ular 2 ta bo‘lib, quyidagilardan iborat:

1) taomoldi (zakuska) niyatida qo‘llanilishi tavsiya gilinmaydigan
ovqatli kontsentratlar va konservalar;

2) kimyoviy tarkibi standartlashtirilib, ozugaviy moddalari orasidagi
o‘zaro nisbatlari bir-biriga monand bo‘lgan, bolalar va parhez
taomnomalar uchun ishlab chiqarilgan mahsulotlar (enpitlar, go‘sht,
baliq, sabzavot, mevalardan tayyorlangan konservalar, sutli quruq va
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atsidofil aralashmalardan bo‘lgan «Malyutka” va “Malish” yormali
aralashmalar, kisellar va boshqalar).

Eslatma:

1) quruq va shakar qo‘shib quyilttirilgan sut va chuchuk qaymoqlar,
vog'siz quritilgan sut, go‘shimcha moddalar qo‘shilgan sabzavotfi
konservalar, ichimlik uchun tavsiya gilingan quyuq mahsulotlar — kisellar,
kremlar va h.k. zond orqali buyuriladigan parheznoma uchun tavsiva
qilinmaydi;

2) bolalar va parhez maqgsadlarida ovgatlanish sanoati tomonidan
ishlab chiqarilgan mahsulotiar shu darajada eziltirilganki, ular
zarrachalarining kattaligi 160 mikron atrofida bo‘lib, ularni
gomogenizirlangan mahsulotlar deb ataladi.

' lBemorlami zond orqali ovqatlantirish magsadida RF TFA Ovqatlanish
instituti tavsiya qilgan quyidagi mahsulotlardan ham foydalanish mumkin:

1) 150 ml quruq yog‘i olinmagan sut; = -

2) 2 dona tuhum;

3) 400 gr quruq sutli grechka uni “Malish” aralashmasi;.

4) 400 gr jo‘ja go‘shtidan tayyortangan “Kroshka” ezilmasi;

5) 200 gr sabzidan, 100 gr yashil no‘xatdan, 100 gr o‘rikdan
eziltirilib tayyorlangan konservalar; '

6) 400 ml meva sharbatlari {olmaniki); 200 m! ~ uzum sharbati;

7} 30 gr o‘simlik moyi;

8) 100 gr shakar (gand);

9) 2500 ml suyuglik.

Yugorida nomtari zikr etilgan 9 gismdan iborat bo‘lgan ovqatli
mahsulotlar tarkibidagi asosiy ozuqaviy moddalar migdori quyidagicha
bo‘ladi: ogsillar 135 gr atrofida, yog‘lar 125 gr, karbonsuvlar esa 365
gr, ularning barchasining bera oladigan issiglik quvvati 3045 kkal yoki
12694 kilojoul yoxud 12,7 megajoulga teng bo‘ladi.

Bemorni zond yordamida kundalik ovgatlantirish uchun qisga muddat
mobaynida tarkibi soddalashtirilgan quyidagi mahsulotlar aralashmasidan
ham foydalanish mumkin:

1) 1500 mi sut;

2) 40 gr sariyog’;

3) 10 gr o'simlik moyi;

4) 150 gr shakar;

5) 4 dona tuxum,

Mazkur aralashmaning kimyoviy tarkibi quyidagicha: ogsillar 67
gr (hayvonot mahsuloti), yog‘lar, engil hazm bo‘ladiganiar 110 gr,
oddiy karbonsuvlar 220 gr. Uning quvvat berish darajasi 2090 kkal

ot
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yoki 8745 kilojoul yoxud 8,75 megajoulga teng. Uni kun bo‘yi 5 mahalga
bo'lib, tanovul gilish kerak. Aralashmaning vitaminlik giymatini ko‘tarish
magsadida tanovul gilishdan oldin 100 mg C vitamini qo‘shib beriladi.

1.9. Keksa va qariyalarning ovqatlanish jihatlari

Qarilik — nasliy jihatdan dasturlangan hodisadir. Me’yoriy garish
biron-bir kasallik bilan asoratlashmay, u keksalar (61-74 yosh) va
gariyalarda (75-89 yosh) kuzatiladi. Me’yoriy qarish jarayonida ham
moddalar almashinuvi va a’zolar hamda tizimlarning holatlarida ham
o‘zgarishlar bilan kechadi. Lekin ovqatlanish tarziga ta'sir etish yo‘li
bilan moddalar almashinuvi jarayoni, tananing moslashuv va goplash
(kompensatsiya) imkoniyatlariga o‘zgartirishlar kiritish mumkin. Unumli
ovgatlanish tarzi garish jarayonida yondosh kasalliklarning qo‘shilishi
natijasida yuzaga kelib chiqadigan tanadagi salbiy o‘zgarishlarning oldini
olish imkoniyatlarini yaratadi. Bu paytdagi ovqgatlanish qariyalar
parheznomasi (gerodiyetika) deb nomlanadi.

Amaliy jihatdan sog‘lom bo‘lgan keksa va qariyalar ovqatlanishining
asosiy tamoyillari quyidagilarni o‘z ichiga oladi:

1) tanovul gilinadigan taomning quvvat berishi darajasining tananing
amalda sarf gilinadigan quyvatga monandligining qat’iyanligi;

2) kundalik taomnoma tarkibini o‘zgartirish va uni sklerozga garshi
mahsulotlar hisobiga boyitishga intilish;

3) kundalik taomnoma tarkibida uni me'yoriy va posongilashgan
nisbatdagi almashtirib bo‘lmaydigan ovqatiy omillar bilan ta’minlash
magsadida turfa ozugaviy mahsulotlarni go‘llash;

4) hazm a’zolarining shira ajratish va harakat gilish faoliyatlarini,
o‘rtacha me’yorda rag‘batlantiruvehi mahsulotlarni va taomlarni aytarli
darajada osongina hazm bo‘ladigan mahsulotlar bilan birga ishlatish;

5) taom va mahsulotlarni yoshlarga nisbatan bir miqdorda gabul
qgilish tartibiga gat’iy rioya qilish;

6) tanadagi moddalar almashinuvi va tizimlarning ayrim a’zolarini
holatini hisobga olgan tarzda bemorning ovgatlanish jarayonini
shaxsiylashtirish.

Keksalar va qariyalarga kundalik taomnoma tarkibida gabul gilish
mumkin bo‘lgan asosiy ozugaviy moddalar migdori va ularning quvvatiy
ko‘rsatkichlari 55-jadvalda oz ifodasini topgan.

Keltirilgan jadvaldan ko‘rinib turibdiki, keksa va qari yoshdagi
odamlarda tanasi hatti-harakatlari cheklanganligi va moddalar
almashinuvini susayishi orqasida ozuqaviy moddalar va taom bilan tanaga
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kiradigan quvvat miqdorlari 20-40 yoshli Kkishil i
foizga Kamayadi, a y shitarga nisbatan 20-30

. , 35-jadval
Keksa va gariyalar bir kecha-kunduzi tanovul gilishi uchun kel{akli

bo‘lgan asosiy ozuqaviy moddalar miqdorlari
va ularning quvvati

/s Keksalar, qariyalar Asosiy ozuqaviy moddalar, gr QukE:? !
(yoshi, yillarda) Ogsillar/ ) Karbon-
hayvonniki Yog'Tar suvlar
Erkaklar
I 61-74 69/38 77 333 2227.74
2 75 va yugori 60/33 67 290 1933,20
Avollar
3 61-74 63/35 70 305 203490
4 75 va yuqori 57/31 63 275 1834,50_1

{kyrim keksalar va qariyalar taom va ozuqaviy mahsulotlarga ju
qo‘yishadi. Natijada qariyotgan tana yoshlarga nishatan semirib ketishga
n:;oyilliq ko‘rsatadi va ateroskleroz, xafaqon kasalligi, yurak tomirlarning
siquv dardi, qandli diabet, o't va peshob tosh xastaliklari, podagra kabi
kas:';dliklar kelib chiqishiga sabab bo‘ladi. Ogibatda odam tanasi bevaqt
dariydi. Bunday holatlarga yol bermaslik uchun kundalik tacmnoma
tarkibida shakar, qandolat va unli mahsulotlar, yog‘lik go‘sht mahsulotlari
va hayvon yog‘lariga boy bo‘lgan boshqa mahsulotlar cheklanadi.

Faol mehnat bilan shug‘ullanadigan odamiar uchun sarflanadigan
quvvatni goplash niyatida taomnomaning quvvat ko‘rsatkichlari go‘tariladi.
Bunday natijaga ega bolish bilan birga tananing quvvat talabiga kundalik
taomnomaning quvvat imkoniyatlari monandligini doimo nazorat qilib
bpnsh tavsiya qilinadi. Ayni magsadda tana vazni nazoratga olinib, uning
bir me’yorda bo’lishiga erishishga harakat qgilinad;i.

Keksa va qariyalarga ogsillarga bo‘lgan tana talabini gondirish magsadida
sutli va unchalik yoglik bo‘lmagan baligli va baligsiz. mahsulotlar
buyuriladi. Go*sht va parranda ortacha me’yorda bo‘lishi kerak. Taomnoma
tarkibidagi ogsillarning miqdorlari 55-jadvaida ko‘rsatilgandan ortiq
ragamlarmni tashkil gilsa, u holda Jigar va buyraklarga ortigcha yuk tushadi
va ateroskleroz kasalligining rivoj topishiga poydevor bo‘ladi.
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Yog'lar masalasiga e’tibor qaratilsa, keksa va gariyalarning kundalik
taomnomasi tarkibida qiyinlik bilan hazm bo‘ladigan yog‘li ovqat xillari
cheklanishi zarur. Ayni niyatda yog‘i ko‘p bo‘lgan go‘sht va kolbasalar
tanovuli kamaytiriladi. Asosiy e’tibor taomnoma tarkibida osongina tana
tomonidan o‘zlashtiriladigan sutli yog‘larga qaratiladi, chunki ular tarkibida
letsitin va yog‘da eriydigan vitaminlar bo‘ladi. Shu boisdan ham sutli
yog'lar kundalik taomnoma tarkibidagi umumiy yog' miqdorining 1/3
gismini tashkil qgilishi magsadga muvofiq bo‘ladi. Keksa va gariyalar uchun
oddiy sariyog‘ga nisbatan dehgon, buterbrod va aynigsa parheziy yog'
ko‘proq foydali bo‘ladi. Tloji bo‘lsa, yog‘lar fosfatidlar, sitosterin, E
vitaminga boy bo‘lgan o‘ta darajada tozalangan bo‘lishi ma’qul. O‘simlik
moylarini tabiiy holda, gizdirmay tanovul gilish maslahat beriladi.
Mazkur moylar xolesterin almashinuviga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Ammo
o'simlik moylarini ham me’yordan ortiq migdorda gabul qilish tavsiya
gilinmaydi, chunki tanada to‘yinmagan yog* kislotala rining oksidlanish
mahsulotlari to‘planib golishiga olib keladi,

Taomni har bir tanovul gilish paytida yog‘larning miqgdori 10-15
gr atrofida bo‘lishi foydali deb hisoblanadi. Mahsulotlar tarkibida xolesterin
moddasi bor deb, ularni tanovul qilishni to‘xtatib go‘yish yaramaydi,
chunki mazkur mahsulotlar tarkibida bir vaqtning o‘zida sklerozga garshi
bo‘lgan letsitin, vitaminlar va boshqa foydali moddalar bo‘lishi mumkin.
Misol tarigasida tuxum va jigarni keltirish o‘rinli bo‘ladi.

Keksalar va qgariyalar uchun karbonsuvlardan asosan kraxmal va
taomiy tolalarga boy mahsulotlar tavsiya gilinadi. Ayni magsadga erishish
uchun ularga yirik tuyilgan unli va kepakli non, maydalanmagan yormalar,
sabzavot va mevalar hamda tar mevalar buyuriladi. Taomnoma tarkibida
taomiy tolalarning bo‘lishi, me’da-ichak kanalining harakatini, o‘tning
ajralishini, xolesterindan tananing forig* bo‘lishini ta’minlaydi. Taomnoma
tarkibida osongina o‘zlashtiriladigan karbonsuv manbalari: dastavval
shakar, gandolat mahsulotlari, shirin ichimliklar cheklanadi. Mazkur
karbonsuvlar taomnomadagi umumiy karbonsuvlarning 15 foizini tashkil
qilishi lozim (har bir taomnomani tanovul qgilish jarayonida 15 gr
gacha osongina o‘zlashtiriladigan karbonsuvlar bo‘lishi shart. Mabodo
keksa yoki qgariya semizlikka moyil bo‘lsa, u holda oson o‘zlashtiriladigan
Karbonsuvlar foizi bor yo'g‘i 10 foizga teng bo‘ladi. Bunday hatti-
harakatlarga asos tariqasida qariyalarda me’da osti bezining insulin ishlab
chiqaradigan gismi (langergans orolidagi beta hujayralar) dagi o‘zgarishlar,
osongina o‘zlashtiriladigan karbonsuvlardan yog‘lar va xolesterinni hosil
bo‘lishini kuchayishi va odamlarning yurak-tomir tizimiga salbiy ta’sir
o'tkazishi e’tiborga olinadi. Yoshi 61 dan ortgan kishilar uchun osongina
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o‘zlaslhtiriladigan karbonsuvlardgn laktoza va fruktoza (sutli mahsulotlar
ging:;z; (z;lr va tar mevalar} taomnoma tarkibida ko‘proq bo‘lishi taqozé
. Keksa_va qariyalarga beriladigan taomlar ular tanasini vitaminlar
b}lan ta’minlash darajasida bo‘lsa, ularga tana extiyoji ortmaydi. Ayrim
!qmsalard'a poto‘g‘ri ovqatlanish va vitaminlaming tanada o‘zlashtirilishin
1zd‘ap gl‘nqlshi natijasida ularning etishmovchiligi belgilari namoyon
beo‘lishi mlfmkin. Kasallik ro‘y bergan taqdirda, keksa va gariyalar
yos.hlarga nisbatan vitaminlarning etishmovchilik alomatlari qisqa vaqt
rc@da ko‘zga tashtanadi. Mazkur moddalarga ushbu kimsalarning ehtiyoii
miqdorlari 56-jadvalda o‘z ifodasini topgan, W

Keksa va qariyalar uchun kundalik taomnomadagi vitaminlifr{ic::;m!
miqdorlari .
Keksa va Vitarninlar
qariyalar yoshi | By B, | Bs | B¢ |72 IBu|C | A I D |E
(villarda) mg |mg | mg | mg nf;:;_ mkg [ mg |MKG | XB | mg
Erkaklar
61-74 14116 15(1,61200 | 3 158]|1000{100] 15
75 va ortig 1, 2147131141200 1 3 [501000]100]15
Avyoliar
61-74 1311,5114§1,512001 3 152]1000] 100712
75 va yugori Li[E3[12]1,3]1200 | 3 [48{1000! 100712

Keksalar va qgariyalar vitaminiari bilan ta’minlashni ko proq tabiiy
mahsulotlar hisobiga bajarilgani ma’qul.
Qish-bahor oylarida keksalar va qariyalarning kundalik taomnomasini
S \.fu:,amini bilan boyitish kanda etilmaydi. Xuddi shuningdek
polivitaminlari vositalarini ma’lum vaqtlarda gabui qilish man etilmaydif
Keksalar va gariyalar biron-bir kasallikka chalingudek bo‘lishsa, u
hoIQa yitaminlar migdorlari ko‘paytiriladi. Unutmaslik kerakki bu yos?h—
dagi kimsalar uchun vitaminlarini ortigcha qabul qilish beziyon emas.
_ Kekﬁalar va gariyalar tanasida ma'dan moddalarining ayrimlari
migdor jihatidan ortib ketsa, boshqalari esa kamayib ketishi mumbkin.
Mas’alan, kaltsiy tuzlari qon tomir devorlarida, bo‘g‘imlar va boshqa
to‘gimalarda o‘tira boshlaydi. Mazkur ma’dan taomnoma tarkibida kam
bo‘lsa, yoki ayrim ozuqaviy moddalar donli va dukkakli o‘simliklardagi
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fitinlar, shovul kislotasi, yog‘lar ortigcha migdorda bo‘lsa, ay 1igsa ogsillar
vetishmaganligida, uning o‘zlashtirilishi yomonlashib, suyaklar
tarkibinidan chiqib ketadi. Natijada suyaklarda osteoporoz kasalligi kelib
chigadi. Keksalar va gariyalarning ma’dan moddalariga bo‘lgan kundalik
tana talablari quyidagicha bo‘ladi: kaltsiy 800 mg, fosfor 1200 mg,
magniy 500-600 mg, kaliy 3000-4000 mg, temir 10-15 mg. Osh
tuzining me’vori 10 gr gacha. Yodda saqlash zarur:

1) magniy ma’dani ichakning harakatini rag‘batlantiradi;

2) magniy o‘t ajralishini kuchaytiradi;

3) magniy xolesterin almashinuvini me’yorlaydi;

4) taomnoma tarkibida donli mahsulotlar ko‘p bo‘lib, go‘sht, baliq,
mevalar va tar mevalar kam bo‘lsa, temir migdori oshiriladi, aynigsa
me’'da-ichak kasalliklarida;

5) ilikdagi temir zahirasi kamayadi;

6) eritrotsitlarga temirning singishining samaradorligi pasayadi;

7) xafagon dardida osh tuzining migdori 10 gr dan kam bo‘lishi kerak

Keksalar va gariyalar uchun ovqatlanish tartibi quyidagicha bo‘lishi
ko‘zda tutiladi:

1) muntazam ravishda bo‘lishi;

2) taomlarni tanovul gilish vaqtlari orasi unchalik yirog bo‘imasligi;

3) taomlarni birdaniga ko‘p miqdorda tanovul gilmaslik.

Avtilgan fikrlardan asosiy maqgsad hazm gilish jarayonini
me'yorlashtirish va ozuqaviy moddalarning o‘zlashtirilishida ishtirok
etadigan barcha tizimlar faoliyatini og‘irlashtirmaslikdan iborat, chunki
keksalar va gariyalarda hazm a’zolarining faoliyatlari susayadi, moslashuv
imkoniyatlari cheklangan va taomlarni ko‘p miqdorda birvarakayiga
tanovul gilishni ko‘tara olmasliklari mumkin. .

Keksalar va qariyalar uchun 4 marta kuniga taomni tanovul qilish
unumli deb hisoblanadi. Bu paytda kundalik taomnomaning quvvatiy
ko‘rsatkichining foizi quyidagicha bo‘ladi: 1-nonushtaga — 25; 2-nonushtaga
— 15-20: tushlik 30-35; kechki — 20-25.

Kechasiga qatigli mahsulotlar yoki mevalarni tanovul gilish tavsiya
gilinadi.

Shifokorlarning tavsiyasiga binoan engillatish parheznomalarini
(tvorogli, gatigli, sabzavotli, mevali) buyurish mumkin. Ammo to‘liq
ochigish mumkin emas.

Keksalar va gariyalar mabodo biron bir kasallik bilan og‘risalar,
taomlarni tanovul gilish soni 5 martaga yetkaziladi: 1-nonushta — 25 foiz;
2-nonushta — 15 foiz: tushlik — 30 foiz; 1-kechki — 20 foiz; 2-kechki
— 10 foiz kundalik taomnomaning beradigan quvvati tayinlanadi.
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Sog‘lom keksa va qariya kishilarga, odatda, man etilgan taom yoki
mahsulot yo‘q, ammo ularning birini ko‘p iste’mol gilinsa, boshgasini
kamroq tavsiya gilinadi. Ayrim mahsulotlar yoki taomlarga ruju qo‘vishga
maslahat berilmaydi, chunki giymati yuqgori mahsulotni hadeb tanovui
dgilish bir tomenlama ovqatlanish kamchiliklarini bartaraf gila olmaydi.
Fiziologik nuqtai nazardan keksalar va gariyalari odatdagi taomnomadan
ko‘katxo‘rlikka o'tish rag‘batlantirilmaydi. Xuddi shuningdek xom
mahsulotlarga o‘tish ham tavsiya etilmaydi.

Quyida keksalar va qariyatar uchun buyurilgan mahsulotlar va taomiar
keltiriladi: )

I) non va unli mahsulotlar: javdar va bug‘doy unli non, kechagisi
bo'lsa, yana yaxshi bo‘ladi; kepakli non, soya uni solingan non, fosfatidlar
(letsitinli non, dengiz karamli non, gotirilgan non, pechenye; oshirilgan
Xamir cheklanadi;

2) vegetarian, sabzavotli (shchi, laviagili, borshchiar), mevali
yormali, yog‘i kam go‘sht va baliq qaynatmalari, haftasiga 2-3 marta:

3) go'sht, parranda, baliqli (yog‘siz navlari) taomlar; suvda pishgani,
keyinchalik qovurilgani, yopgan holatda, giyma ko‘rinishida (kotletlar,
knellar), frikadelkalar); dengiz mahsulotlari (sakkizoyaqlilar, midiyalar,
okean pastasi va boshgalar), jumladan sabzavotlar bilan birga
dimlanganlari, sabzavotli salatlar va x.k.

4) yog'siz sutli mahsulotlarning barcha xiliari tavsiva gilinadi (sut,
gatiglar, sut zardobi va “paxta”sidan qilingan ichimliklar, tvorog (yarim
vog‘li va yog'siz xillari, yog‘i oz pishloq va tuzlamalar), chuchuk va
achitilgan qaymoglar, yog‘lik tvorog, tuzi va vog‘i Ko‘p pishloqlar
cheklanadi;

5) tuxum haftasiga 2-4 dona, ilitilgan, sutli-ogsilli omletlar, taomlarga
qo'shish; tuhum sarig‘i cheklanadi;

6) yormali taomlar: bo‘tqalar, zapekankalar, sutfi, tvorogli, qurug
mevali, sabzili pudinglar; guruch, makaron maxsulotiari, dukkaklilar
cheklanadi;

7) hom va suvda pishgan sabzavotlar; dengiz karami va sabzavotli
taomlar (salatlar, vinegretlar, garnirlar); shpinat va shovul cheklanadi;

8) zakuskalar yog‘siz pishirilgan kofbasa va sosiskalar, vetchinalar,
uncha o‘tkir bo‘lmagan pishloq, suvda pishirilgan zalivlangan baliq,
tuzi kam yoki tuzi yuvilgan seld, dengiz mahsulotlari, sabzavotli salatlar
va vinegretlar o‘simlik moyi bilan; dudlangan, tuzlangan mahsulotlar,
o‘tkir zakuskalar, ikra, zakuskali konservalar cheklanadi;

9) turli mevalar istalgan ko‘rinishda (xomi, qurug‘i, yopilgani,
ezilgani, ezilmasi, kiseli, gaynatmasi, jele va h.k.); sutli jele va kisellar;
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desertli mahsulotlar yarim shirin yoki ksilitli; shakar o‘rnida asal qo‘llash

kar, gandolat mahsulotlari, aynigsa kremlari, shokolad,

ma’qul; sl
sutli muzqaymoq cheklanadi; . .
10) sardaklar va ziravorlar (sutli, sabzavot qaynatmasi, ]]‘lL‘-'\'i'llF\
tomatli); limon kislotasi, sirka kislotasi, vanilin, zira, uforli garmdori,
dafna bargi, o‘tkir sabzavotlar — o‘rtacha migdorda; xren, mayonez
cheklanadi; go‘shtli, baligli, qo‘zigorinli sardaklar, xantal mI;.m :..‘Ul.'ld]:l
11) ichimliklar (suyuqg choy, kaxva, sutli choy va sutli, Sah\-nh
ichinﬂik!;u; mevali, sabzavotli, tar mevali sharbatlar, m‘rln‘;lzar‘ na mula};
va bug‘doy kepagi qaynatmalari, kvas va gazlangan ichmmkl_:-ir C_hgk!ﬂﬂe]d];
Ii} yog‘lar, keng ko‘lamda o‘simlik moylari qn'llaml‘ndl (si1lnlll.:u':
vincﬂrcl-ieuy marinadlar, taomlarga solish); sigirning yog‘i, turli wll_lari
!mlc?i_wrmllar va tayyor taomlarga qo‘shish uchun chf;kimlgan (3-_‘\..3[‘
dan har bir taomga) cho‘chga yog‘i va margarin — cheklangan; qo'y,
mol, kulinar yog‘lari yaxshisi qo‘llanmasligi kerak. .
Iitimoiy ta’minot muassasalariga joylashgan keksalar va f|a["|_\-'3!'f'n'
ovqn}inniﬁlii uchun quyidagi mahsulotlar me’yorlaridan foydalaniladi:
1) javdar non 125 gr

2) bug‘doy uni noni 175 gr
3) bug‘doy uni 20 gr
4) makaron mahsulotlari 10 gr
5) yormalar '_i{] gr
6) shakar 55gr
7) kraxmal 2 gr
8) kartoshka 300 gr
9) sabzavotlar jami 300 gr
laviagi 50 gr
sabwi 40 gr
karam 100 gr
piyoz 30 gr
bodring 20 gr
boshgalar 60 gr
10) yangi mevalar va sharbatlar 100 gr
11) quritilgan mevalar 10 gr
12) o'simlik moylari 33gr
13) mol vog‘lari 15 gr
14) goramol go‘shti 100 gr
15) yog'siz balig 70 gr

16) sut
17) qatig

200 ml
200 gr



18) vog‘siz tvorog (churitma) 50 gr

19) achitilgan gaymibq 16 gr
20) pishlog 10 gr
21) tuxum . 0,3 dona
22) choy . 2gr
23) kofe Igr

Mahalliy sharoitlarda bir-biriga kimyoviy tarkib jihatidan o*xshash
bo‘lgan mahsulotlar ajratilgan mablag’ imkoniyatlaridan kelib chigib
almashtirilishi mumkin. Masalan, go‘shtni baliq, sutli mahsulotlarni
tvorog, sutni gatiq, tuxumni baliq, pishloq, tvorog, sabzavotlarni mavjud
turlari bilan o‘zgartirish mumkin. Keksalar va qariyalar taomnomasida
yormalarni giyin hazm bo‘ladigan dukkaklilar bilan almashtirish tavsiya
gilinmaydi.

Yugqorida keltirilgan mahsulotlar ro‘yxati va miqdorlari keksalar va
qariyalar uchun tavsiya qgilinadigan posongilashgan ovqgatlanish talablariga
ma’lum darajada yaqin va tarkibida 75-80 gr ogsillar, 75-80 yog‘lar,
330-350 gr karbonsuvlar bo‘lib, quvvati 2222,4-2363 kkal yoki 9298,52-
988,79 yoxud 9,298-9,887 ND ga teng. Mahsulotlar tarkibidagi vitaminlar
va ma’dan moddalari miqdor jihatidan kundalik tana talabini qondiradi.
Ammo “Ovagatlanishni C vitamini bilan boyitish” yo‘rignomasiga ko‘ra
qariyalar uyida yil bo'yi kishi boshiga ko‘ra 80 mg dan suyuq taomlar,
aynigsa ichimliklar C vitamini bilan qo‘shimcha ravishda boyitiladi.

Keksalar va qariyalar biron-bir dard bilan og‘rishsa, u hoida garish
paytidagi fiziologik ovqatlanish tamoyillarga asoslangan holda, ammo
kimyoviy tarkibi, quvvati, mahsulotlar turi ma’lum darajada o‘zgartirilib,
asosiy parheznomalar qo‘llaniladi. Masalan, me’da-ichak yara kasalligida
1-sonli parheznomada hayven mahsulotlari hisobiga olinadigan ogsillar
sutli mahsulotlar, balig, tuhum oqi ishiatiladi, chunki bu paytda keksalar
va gariyalarning hazm gilish tizimining faoliyati susayadi. 3-4 haftagacha
tuxum sarig'i cheklanib, sariyogni kamaytirish hisobiga o‘ta tozalangan
o‘simlik moylari baligli, sabzavotli taomlarga, yog'siz qatigqa (1 stakanga
5-10 gr) go‘shiladi. “Qariyalar” me’dasi yara deb nomlangan kasallikda,
me’da shirasi kam ishlab chigilganligi munosabati bilan 1-sonli
parheznomaga qo‘yiladigan kimyoviy avaylash biroz kamaytiriladi. Bunday
kasallikda ba’zi hollarda 3-4 mahalga mo‘fjallangan yaxshilab maydafangan
meva va sabzavotlarni (sabzi, karam, koxu, olma va h.k.) go‘llash
mumkin,

Surunkali pankreatitda 5a-sonli parheznomada ogsillarning migdori
110-120 gr dan 80-100 gr gacha kamaytiriladi. Bu kabi amallar ogsiliar
migdori ko‘paytirilishi zarur bo‘lgan parheznomalarda ham go‘ltaniladi.
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Semizlik hollarida 8-va 8a-sonli parheznomalar tavsiya qilinadi. Ko'p
yillar mobaynida zo‘taymayotgan semizlik holatlarida maxsus parheznoma:
zarur deb hisoblanmaydi. Lekin bunday vaqtda bemorda gandli diabet
ham bo‘lsa, u holda tanasi vazni kamaytirilishiga oid parheznoma buyuriladi.
Mabodo keksalar va qariyalarga 15-sonli parheznoma tavsiya gilinsa, unga
yaxshisi 10s parheznomasini go‘llash magsadga muvofiq bo‘ladi.

1.10. Homilador, ko‘zi yorishgan va emizikli ayollaraing
ovqatlanish jihatlari

Ratsional ovqatlanish, ya’ni me’yoriy ovdatlanish homiladorlik
jarayonini homilaning va yangi tug‘ilgan chaqaloglaring me’yoriy darajada
rivojlanishi uchun muhim shartlardan biri bo‘lib hisoblanadi.

Amaliy jihatdan sog‘lom homilador ayollarning ovqatlanish jarayoni
homiladorlik bosgichi, bajarayotgan mehnati, hayot tarzi, tanasining
balandligi (bo‘y), vazni, tug‘ish soni va shu kabi omillarga ko‘p jihatdan
bog‘liq.

Homilador ayollarning ovgatlanish jarayoni nazarly jihatdan 4
bosgichdan iborat (dastlabki 10 haftalik, 20 haftalik, 30 haftalik va 40
haftalik) bo‘lib, amaliy jihatdan esa u 2 bosgichga ajratiladi. Ularga
guyidagilar liradi:

1) homiladorlikning dastlabki 20 haftalik davri;

2) homiladorlik jarayonining 21 haftasidan to 40 haftasigacha bo‘lgan
davri.

Ayrim hollarda ushbu bosgichiar homiladorlikning 1- va 2-yarmi
deb ham ataladi.

Homilador ayollar tanasining kundalik sarf giladigan quvvati,
homilador bo‘imagan ayol kishinikidan 300 kkal ga ko‘payishi
aniglangan. Ushbu jarayonning 1-yarmida ayol tanasining ozuqaviy
moddalarga va saif giladigan quvvatga bo‘lgan ehtiyoji 100-150 kkal ga
ortadi va kundalik taomnomaning quvvati 2900 kkal ni tashkil giladi.
Mabodo homilador ayol bu davrda ham harakat gilmasa, mazkur quvvat
uning tanasi uchun ortigcha migdorda bo‘ladi. Bunday holatni ayolning
ko‘zi yorishgunicha bo‘lgan tug'ishdan oldingi beriladigan tatil chog‘ida
kuzatish mumkin. Ushbu holatning oldini olish magsadida ayol tanasi
vaznining o‘zgarib borish jarayoniga alohida e’tibor beriladi. Homiladorlik
paytida uning 1-yarmida ayolning tanasi vazni 6,8-8,6 kg atrofida ortishi
tagezo qilinadi.

Homilador ayoHar vaznining me’yorga nisbatan ko‘p migdorda
ortishi, ovqatlanishning me’yordan ortigchaligi yoki ular tanasining
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turli qismlarida shishlarning paydo bo‘iganligini ko‘rsatadi. Agar
homilador ayolga o‘rin-qo‘rpa qilib yotish tartibi buyurilgan bo‘lsa,
tanasining sarf giladigan quvvatiga bo‘lgan talab 20-30 foizga kamayadi.

Homiladorlikning 2-yarmida homila tanasi vaznining ortishi,
bachadon, yo‘ldosh va ko‘krak bezlarining vazn jihatidan og‘iriashuviga
olib keladi. Natijada homilador ayol tanasining ogsillarga bo‘lgan talabi
kuniga 100 grammgacha ko‘payadi. Ushbu ogsillarning 60 foizini sifatli
hayvonot olamidan olinadigan mahsulotiarning oqsillari tashkil etishi
kerak. Buning uchun ogsillarning 30 foizi go‘sht va baliglar, 25 foizi
sutli mahsulotlar, 3 foizi esa tuxum hisobiga goplanishi tavsiya gilinadi.

Yog‘lar va karbonsuvlar migdorlari homiladorlik jarayonining 2-
yarmida kuniga 100-105 gr va 400-420 gr tashkil gilishi kerak. Yog‘larning
30 foizi o‘simliik moylari hisobidan bo‘lishi lozim. Mabodo, ayol tanasi
vazni me’yordan ortig bo‘lsa, (haftasiga 300-350 gr dan qo‘shilishi
me’yor darajada deb hisoblanadi), ya’ni homiladorlik jarayonining
hihoyasida 8-10 kg ga ortsa, u holda kundalik taomnoma quvvati uning
tarkibidagi yog'lar va karbonsuviaming migdorlari hisobiga kamaytiriladi.
Mabodo, bunday hatti harakatlar kechikiirilsa, homila tug‘ilish
jarayonining og'ir kechishiga olib kelishi mumkin.

Yuqgorida nomilari zikr etilgan asosiy ozugaviy moddalar va taom
quvvati migdorlari o‘rta bo‘yli (160 sm) ayollar uchun keltirilgan.
Ayol bo‘yi 170 sm bo‘lsa, oznqaviy moddalar va ularning quvvatini
10 foizga ko‘tarish, bo‘yi past (150 sm) bo‘lsa, aytilgan ko‘rsatkichlarni
10 foizga pasaytirish tavsiva gilinadi.

Homiladorlikning 2-yarmida ayol tanasining vitaminlarga bo‘lgan
tanasi ehtiyoji 20-30 foizgacha ko‘tariladi. Ayni paytda ayol tanasining
folatsin va D vitaminiariga bo‘lgan tanasining talabi 300 va 500 foizga
ortadi. Ular uchun qo‘llaniladigan taomlar va taomli mahsulotlar tarkib
jihatidan turfa bo‘lsa, u holda ayol tanasining vitaminlarga bo‘lgan tanasi
ehtiyoji o‘z-o‘zidan qoplanishi mumkin. Ammo ayol qand (shakar),
qandolat mahsulotlari va oliy navli undan yopilgan nonga ruju go‘ysa,
tananing vitaminlarga bo‘lgan ehtiyoji to‘lig ravishda qoplanmaydi va
natijada vlarning kamomadligidan darak beruvchi alomatlar yuzaga kelib
chigadi. Bunday noxush holatlarga barham berish niyatida na’matak,
gora gand, bug‘doy kepagi, hamirturushdan tayyorlangan gaynatmalar
va ichimliklar tavsiya gilinadi yoki qish-bahor oylarida polivitaminlardan
kuniga 1-2 ta tugmacha qabut qilish buyuriladi.

Ortigcha miqdorda gabul gilingan vitaminlar, o‘z navbatida,
gipervitaminoz holatiga sabab bo‘ladi. Bunday paytdaham ayol ham
homilada me'yordan tashqari o‘zgarishlar yuzaga kelishi mumbkin.
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Homiladorlik davrida ma’dan moddalariga bo‘ladigan tana ehtiyoji
ma’lum darajada ortadi. Masalan, kaltsiy 1000 mg, fosfor 1500 mg,
magniy 450 mg gacha kuniga taomnoma tarkibida bo’lishi tagozo gilinadi.
Ma’dan moddalari ichida O‘zbekiston sharoitida kamqonlik kasalligi ayollar
orasida 85-86 foizgacha uchrashini inobatga olib, taomnoma tarkibidagi
temir ma’dani kuniga 20 mg bo‘lishi tavsiya gilinadi. Bunday hatti-
harakatlar jarayonida taomnoma tarkibida go‘sht va go‘shtli, baliq va mevalar,
tar mevalar migdorlari uslubiy ko‘rsatmalarga monand darajada bo‘lishi
lozim. Mabodo osongina o‘zlashtiriladigan temirga boy bo‘lgan
mahsulotlar migdor va sifat jihatidan etarli darajada bo‘lmasa,
homiladorlik davrida ayolda temir etishmaslik kamqonligi kasalligi
vujudga keladi.

Homiladorlikning 2-yarmida ayol badanida shish alomatlari paydo
bo‘lishining oldini olish uchun kundalik taomnomadagi osh tuzi migdori
8-10 gr ga cheklanadi. Ayni magsadda, sho‘rtang mahsulotlar, taomlar
miqdorlari kamaytiriladi. Ayolning ko‘zi yorishguniga 1-2 oy qolganida
osh tuzi migdorini kuniga 6 gr dan oshirmaslik shart. Buning uchun
taomlarning tuzi past qilib tayyorlanadi. Osh tuzi migdorini kamaytirish
paytida, erkin ichimliklar (suv, choy, suyuq oshlar, meva gaynatmalari
va h.k.) 1000-1200 mi gacha cheklanadi; oxirgi 1-2 oy mobaynida esa
ichimliklarning migdori 800 ml gacha bo‘lishi magsadga muvofiq bo‘ladi.
Ichimliklar tariqasida ayollar uchun mevalar va tar mevalar sharbatlari,
sut va sutli ichimliklar go‘llanishi foydali. Bunday hatti-harakatlar
tanasining biron-bir gismida shish paydo bo‘lishiga moyil bo‘lgan ayollar
uchun nihoyatda foydali chora va tadbirlardan biri deb hisoblanadi.

Taomlarni tanovul gilish tartibi homiladorlikning bosgichlariga
monand bo‘lishi talab qilinadi: 1-yarmida 4 mahal, 2-yarmida esa 4-5
mahal bo‘lishi tavsiya qilinadi.

Homilador ayollarga birvarakayiga ko‘p migdorda taomlarni tanovul
qilish tavsiya gilinmaydi. Taom yeyilgach, darrov yonboshlamay, harakat
gilish maslahat beriladi. Homiladorlik jarayonining oxirgi 1-2 oylari
yetib kelgach, kundalik taomni 7 mahalga bo‘lib tanovul gilish buyuriladi.

Sog‘lom homiladorlar uchun spirtli ichimliklar, afyun moddalari,
chekish va hatto muntazam ravishda sagich chaynash man etiladi.
Yeyiladigan mahsulotlar va taomlar orasidan ko‘proq e’tibor osongina
hazm bo‘ladiganlariga (sut vog'i, o‘simlik moylari) e’tiborni qaratish
foydadan xoli emas. Shunday qilinsa, homilador ayol tanasiga etarli
migdorda almashtirib bo‘lmaydigan to‘yinmagan yog® kislotalari (linol,
linolen va araxidon kislotalari) va homiladorlik jarayoniga ijobiy ta’sir
etuvchi E vitaminlariga yo‘l ochiladi.
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Homilador ayoliar taomnomasida erish harorati inson tanasi
haroratidan (36-36,9°C) yuqori bo‘lib, givinchilik bilan eriydigan
hayvonot mahsulotlaridan olinadigan yogflar, yog‘liq go‘sht va ularning
mahsulotlari cheklanib, ichak faoliyatini rag‘batlantiruvchi ovgatli tolalar
(kletchatka, pektin bisyor bo‘igan sabzavotlar va mevalar, yirik tuyilgan
unli nonlar, grechka va arpa vormatari mahsulotlariga erkinlik beriladi.

Homiladorlikning 2-yarmida shakar (gand), gandolat mahsulotlari
{navvot, murabbo, shinni, giyom, oliy nav unidan tayyorlangan
nonlar cheklansa oxirgi 1-2-oylarda esa jigar va buyraklar to‘gimalarini
zo‘rigtiruvchi ekstraktiv moddalarga boy bo‘lgan ozig-ovqatli
mahsulotlarni {(go‘sht va baliglarning sho‘rvalari yoki qovurilganlari)
tanovul qilish cheklanadi.

Homilador ayollar uchun jarayonning 2-yarmida tavsiya etiladigan
kundalik ozig-ovqatli mahsulotlar va ularning miqdoriari:

/
b

-jadva

57

s

Inly menyu

hun olti kunlik taxm

s

1 yarmi uc

1) javdari un noni : 100 gr
2) bug‘doy unt noni 100 gr
3) unli mahsulotlar (pechenye, bulochkalar va h.k.) 100 gr
4) yormalar va makaron mahsulotlari 60 gr
5) kartoshka 200 gr
6) turli sabzavotlar 550 gr
7) mevalar, tar mevalar yoki ular sharbati 200 gr
8) shakar 50 gr
9) go‘sht 120 gr
--10) balig 100 gr
11) sut va qatigli mahsulotlar 450 gr
12) tvorog {churitma) 150 gr
13) sariyog’ ; : 15gr
14) chuchuk qaymoq : 30 gr
15) tuxum 1 dona

57- va 58-jadvallarda homiiadortikning birinchi va ikkinchi yarim
bosgichiari nchun olti kunlik taxminiy menyu keltirilgan.

Ko‘zi yorishayotgan homilador ayolarning ovqatianish jihatlari

Ko‘zi vorishish jarayoni o‘z mohiyati bilan ayol tanasi uchun
ma’lum darajada ko‘shimcha ravishda quvvat sarf gilishni talab qiladi.
Bunday paytlarda tananing sarflaydigan quvvati 3500 kkal va undan
ham ortiq migdorda bo‘ladi. Me’yor darajasida bajarilayotgan ko‘z
yorishish jarayoni ayolning ayni paytda ovgatlanishni talab gilmaydi.
Ularning ovqatlanish masalasi ko‘z yorishish jarayoni cho‘zilib, 15-
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16 soatdan oshib ketsa, u holda ayolga taom beriladi. Ayni magsadda
tug‘rugxonalar vchun tasdiglangan mahsulotlar ro‘yxatidan asos
tariqasida foydalaniladi. Unga ko‘ra, ko‘z yorishi jarayoni cho‘zilib
ketgan homilador ayollarning kundalik taomnomasi tarkibiga 24 xil
ovqatli mahsulotlar tavsiya qilinadi (59-jadval).

59-jadval

Ko‘z yorishi jarayoni cho‘zilib ketgan homilador ayollarning
kundalik taomnomasi tarkibi

tis Mahsulotlar Miqdori
1 | Javdar unli non 250 gr
2 1 Bug‘doy unli non 250 gr
3 | Bug‘doy uni 18 gr
4 | Kartoshka uni Sgr

5 | Yormalar, makaronlar 100 gr
6 | Kartoshka 300 gr
7 | Sabzavoilar, ko‘katiar 400 gr
8 | Mevalarning yangisi 15 gr
9 { Mevalar qogisi 20 gr
10 | Shakar 150 gr
11 | Go*sht, parranda 200 gr
12 | Balig 100 gr
13 | Sut, gatiq 400 gr
14 | Tvorog (churitma) 160 gr |
15 | Achitilgan gaymoq 25 gor
16 | Mol yog'i 60 gr
17 | O‘simlik moyi 6 gr
18 | Tuxum 1 dona
19 | Qahva 2gr _
20 | Choy 0,3 gr
21 | Osh tuzi, ziravorlar 10 gr
22 | Mevalar yoki tar mevalar sharbati 200 gr
23 | Suli bo‘tgasi 100 gr
24 | Na’matak va bug‘doy kepagi qaynatmalari 200 gr

Emizikli onalarning ovqatlanishi

Emizikli onalarning kundalik taomnomasi shunday tuzilishi kerakki,
uning tarkibi va quvvati chagalogni va undan ziyod voshdagi boltani
ko‘krak suti bilan boqish vetarli darajada bo‘lishini tagozo gilinadi. Ushbu
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goidaga amal gilingan taqdirda, ona sutining tarkibi ham bola tanasining
talablariga to‘la-to‘kis ravishda javob bera olishi mumkin.

Kundalik taomnoma tarkibida ogsillar migdori 112 gr (shulardan
60 foizi hayvonot olamidan olinadigan mahsulotlar hisoblanadi), yog‘lar
115 gr (30 gr o‘simlik moyi), karbonsuvliar 450 gr va quvvati 3200
kkal yoki 13400 kilojoul yoxud 13.4 megajoul bo‘lishi tavsiya gilinadi.

Emizikli ona tanasining vitaminlarga bo‘lgan talabi homiladorlikning
2-yarmidagiga nisbatan ma’lum darajada ortadi va quyidagi ko‘rinishga ega
bo‘ladi: B, — 1,9 mg, B, — 2,2 mg, B, — 2,2 mg, B, — 4 mg, folatsin
— 600 mg, PP — 21 mg, C — 80 mg, A — 1500 mkg, E — 15 mg, D
— 500 xalqgaro birlik.

Emizikli onalarning ma’dan moddalariga bo‘lgan kundalik ehtiyoji
homilador ayollar homiladorlik davrining 2-yarmidagi kabi bo‘lib,
asosiy farq temir ma’dani miqdorining 25 mg bo‘lishi bilan ko‘zga
tashlanadi.

Kundalik taomnoma tarkibidagi erkin suyuglik miqgdori 2,5 litrgacha
bo‘lishi tavsiya gilinadi. Ushbu suyuglik ichiga 500 ml sut yoki qgatigli
ichimliklar ham kiradi.

Ovgqatlanish soni kuniga 5-6 marta bo‘lishi buyuriladi.

Taomnoma tarkibidan achchiqg choy, kofe, o‘tkir mahsulotlar, spirtli
ichimliiklar chiqarib tashlanadi.

Quyida emizuvchi onaga zarur bo‘lgan kundalik taomnoma tarkibi va
miqdori keltiriladi (M.S.Marshak bo‘yicha). (60-jadval).

60-jadval
Emizikli ona uchun kundalik taomnoma

| Us[ ~ Mahsulotlr | Miqdori,grda |
] 2 3

1 [Javdaruninoni | 200 |
2 |Bug’doyuniponi =~ | 250

3 |Bugtdoyuni 000001 @ 30

_4 | Kartoshka uni e

| 5| Yormalar . LS - -

| 6 |Makaronlar(uvra) | 10

|_7 | Kartoshka o300 ]

|8 | Turli sabzavotlar - 500 N

| 9 | Mevalaming yangisi va konservalangani | 150 |

_]_(1_'__,'\-16‘\'5|I‘|_I_'_L']O.1'1isi_ __ S . - (SN




1 2 3
i1 | Shakar i 75
12 | Kofe 3
13 | Go'sht 200
14 { Baliq 600
15 | Sut 600
16_| Tvorog (churitma) ’ 50
17 | Pishloq 20
18 | Quyuq qaymoq 60
19 | Sariyog‘ 60
20 | O*simlik moyi 10
21 i Baliq moyi 15
22 | Tuxum 1 dona

Emizikli onalarda ko‘krak suti kam miqdorda yoki yo‘qligida o‘ziga
x0s bo‘lgan parhez usuli qo‘llaniladi. Shunday hatti-harakatlar temir
ma’dani tanqisligi natijasida kelib chiqgan kamgoniikda ham tavsiya etitadi.

61-jadvalda emizikli onalar uchun haftalik taomnoma namunasi

keltirilgan.

61-jadval
Emizikli onalar uchun haftalik tacmnoma
I-nonushta 2-nonushta Tushiik Kechki
8.00-9.00 11.00-12.00 14.00-15.00 19.60-20.00
1 2 3 4
Dushanba
_— . Sabzavotli suyuq Achitilgan

Sariyog‘ va |Omlet, vangi L . .
pish}/o c%li sabzavoytli 5%1 lat osh, suvda pishiril- |gaymoqli shi-
makaron sariyog'li non > [gan baliq, qovuril-  |rin tvorog, 1

sutli choy olma gan kartoshka, uzum {stakan buloch-

sharbati 150 ml ka bilan sut
Seshanba
Ko'k piyoz Ko‘katli borshch, _
va shivitli eziltirilgan kartosh- X ,

. I stakan sut . . atiq yoki sut
govurilgan bulochka bilan kali suvda pishgan (I:?uloghyka bilan
tuxum, sutli go‘sht, klyukvali
choy uss
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Sut — grech-
kali bo‘tqa,

girilgan sab-
zi, sutli choy

Olma, 2 ta

vinegret,
sariyog® +
pishlogli non,
sutli choy

Chorshanba

i 3 ' —[

Vermisheli go‘sht
qaynatmasi, yashil
no‘xat + qovurilgan
kartoshkali suvda
 pishgan go‘sht

Ko‘k piyozli
qovurilgan
tuxum, oladi, 1
stakan sut

Payshanba

Sariyog‘li dim-
langan sabza-

Qo‘zigorinli achitil-

xum suvda an gaymogqli suyu aymoqli
tUXUM SUVAa |y otlar, 1 stakan g. q‘ yriod. iy q |9aymog
pishgan, Sari- * osh, suvda pishgan |tvorojniklar,
ol aralashtirilgan ' : F i
yog‘li non, 1 -huchuk kartoshkali qovuril- |bulochkali 1
stakan sut S gan baliq stakan sut
gaymoq =

Achitilgan

Juma

Qora olxo‘ri,
govoqli bo‘t-
qa, sutli choy

—

Qirilgan

Vinegret, asal +
Sariyog‘li non 1
stakan sut

Yangi karamli
go‘shitli shchi, kar-
toshkali govurilgan
go‘sht, olma sharbati

_'Achitilgan qay-

moqli blinchik-
lar, sutli bu-
lochkali choy

“Shanba.

bzi va suvda pish- |Yormali baligli Omlet, yangi
i ;ll’ i gan kartoshkali |suyuq osh, qoxuva [to‘g‘rama
shlog = T 3 ! .
1 seledka, quritil- |kartoshkali suvda karam, gatiq,
makaron, _ . 5 : k
3 gan non, sutli pishgan baliq, meva |bulochka
sutli choy =
~_|choy a
B Yakshanba ]
Yangi kesil- | Achitilgan Go“shtli borshch, Jo*xori bulutli,
gan pomidor, |gaymoq + govurilgan achitilgan
karamli gum- |tvorog, sutli kartoshkali tovuq, |qaymoq,
ma, kofe choy, bulochka |meva qaynatmasi bulochka
Eslatma: _
1) kun bo‘yi javdar unli non — 150 gr
bug‘doy unli non — 200 gr

2) Quyidagi dorilarni bir galdagi terapevtik migdorda gabul gilish
emizikli onalarning suti ajralishiga zarar gilmaydi:

1) aminofilin:

2) antigistamin dorilari;

13) manitol;
14) nistatin;



3) atropin; . 15) morfin |
4) bcklo'metazon; 16) petidin;
5) vaktsinalar; 17) prednizolon;

6) veroshpiron;
7) gidrokortizon;
8) desametazon;

I8) propranolol;
19 sulfadimizin;
20) sulfametoksazol;
9) immunoglobulinlar; 21) trimetopram;
10) ipekakuana; 22) faollashtirilgan ko‘mir;
11) kodein; . 23) xloroxin;
12) kromoglitsiev kislotasi 24) efedrin.

Homilador ayollarda toksikoz holatlarida ovqatlanish

Homiladorlikka xos bo‘lgan kasalliklardan biri toksikoz xastaligidir.
Toksikoz vujudga kelishi nuqtai nazaridan 2 xil bo‘ladi:

ertangi (homiladorlikning dastlabki oylarida):

kechki (homiladortikning nihoyaviy 2-3 oylarida) — gestos.

Ertangi toksikoz holatidagi ayollarda tez-tez bo‘lib turadigan qusish
alomatlari tufayli ularning tanasidagi suyuqlik migdori kamayib ketadi
. Vvatana vaznining pasayishiga sabab bo‘fadi. Bunday holat ayniqsa og‘ir
darajada kechgan qusish alomatlari mavjudligida ko‘zga yagqol tashlanadi
(kuniga 20-30 marta qusish). Bunday holatda ayolni enteral yo‘l bilan
ovqatlantirish giyin bo‘lgani boisidan uni parenteral usulda ovgatlantiriladi.

Yengil kechgan toksikozlarda ayol xuddi homiladorlik davridagi kabi,
ya’ni enteral ovqatlantiriladi. Ammo kundalik taomnoma tarkibidagi
karbonsuvlar migdori 25 foizga qisqartiriladi. Taomlar yaxshilab pishirilib,
eziltiriladi va ayolga har 2-3 soatda tanovul qgilishga beriladi. Taom iliq
bo'lishi va ayolga hatto yotgan holatida ovqatlanish buyuriladi. Taomning
qQuyuq va suyuq gismlarini alohida tanovul gilish maslahat beriladi.
Suyugliklar miqdori kamaytiriimaydi, ammo 50-100 ml dan beriladi.
Buniday holatlarda yengillatish parheznomalari ham buyuriladi. Bularga
eziltirilgan olmali, mevalar qaynatmalari, tvorog — achitiigan gaymogli
parheznomalari tavsiya gilinadi.

Kechki toksikozlarda kundalik taomnoma tarkibidagi ogsillar migdori
odatdagi homiladorlar ovgatlanishidagicha bo‘lib, asosan sutli, ayniqsa
tvorog hisobiga bo‘lgani ma’qul hisoblanadi. Yog‘lar migdori kuniga 60-
80 gr atrofida bo‘lib, aytarli darajada yog‘lar almashinuvi izdan chiggan
hollarda esa ular miqdori 40-50 gr gacha kamaytiriladi. Qiyin eriydigan
yog‘lar taomnomaga kiritilmaydi. Ayol tanasida kislotali-ishqoriy
ko‘rsatkichning kislotali tomonga o‘zgarishi boisidan asosan sutli-

220

o‘simlikli parheznoma buyuriladi. Uning tarkibida sabzavot va mevalar
ko‘prog bo‘lishi tagozo gilinadi.

Kechki toksikoz holatlarida ayol taomnomasi tarkibidagi shakar asal
bilan almashtirilishi tavsiya etiladi. Mabodo buyrak faoliyatlari izdan
chigsa, arterial qon bosimi ko‘tarilib ketsa, shishlar paydo bo‘lsa,
tuzsiz taomnoma berilib, erkin suyuglik migdori 600-800 ml ga
kamaytiriladi. Ayni paytda taomnoma tarkibida kaliy ma’daniga boy bo‘lgan
mahsulotlar migdori oshiriladi, Ushbu holatlarda ma’qul deb hisoblangan
parheznoma u ham bo‘lsa, 7 sonli bo‘lib, uning tarkibidagi ogsillar
miqdorini homilador ayollar taomnomasidagi kabi miqdorgacha ko‘tarish
tavsiya gilinadi. Bu o‘rinda hayvonot olami mahsulotlari, jumladan sutli
mahsulotlar beriladi.

Homilador ayolda jigar xastaligi aniglansa, unga dardiga monand
boladigan 5a va 5-sonli parheznomalar asosida taomnoma tuziladi.

Kechki toksikoz holatlarida ayollar uchun har 10 kunda 1-2 marta
yengillatish va maxsus parheznomalar buyuriladi. Keyingi parheznomalarga
Karel, magniyli, kaliyli parheznomalar kiradi.

Magniyga boy parheznoma asosan hafagon kasalligida tavsiya gilinadi.
Bu paytdagi parheznoma 10 sonli taomnoma asosida tuziladi. Magniyga
boy mahsulotlarga quyidagilar kiradi: bug‘doy kepagi, dengiz karami,
suli yormasi, orik, loviya, gora olxo‘ri, so‘k (psheno), tuxum, grechkali
va perlovkali yormalar, no‘xat, 2-navli bug‘doy uni noni, shivit,
petrushka, koxu.

Kalivga bisyor mahsulotlar quyidagilarni o‘z ichiga oladi: o'rik,
loviya, dengiz karami, qora olxo‘ri, mayiz, no‘xat, kartoshka, goramol
go‘shti, suli yormasi, yashil no‘xat, tomatlar, lavlagi, rediska, ko'k
pivoz, gilos, qora va qizil qarog‘at, uzum, shaftoli.

1.11. Ona suti va uning xususiyatlari

Ona suti chagalog va 1 yoshgacha bo‘lgan bolalar uchun alohida ozuqa
bo‘lib, ko‘krak bezlari faoliyatining mahsulotidir.

Ona suti tarkibida 10 dan ziyod turli moddalar guruhi bo‘lib, ular
magsadga muvofiq migdorda va nisbatda uchraydi. Bularga hayot uchun
gimmatli bo‘lgan ogsillar, yog‘lar, karbonsuvlar, vitaminlar, ma’dan
moddalari, organik kislotalar, garmonlar, immunaviy tanachalar,
fermentlar, mikroblarga garshi moddalar hamda bifidaviy moddalar
kiradi.

Ona suti osongina hazm bo‘lib, tanaga singiydi. Uning asosiy
maddalari, jumladan, ogsillar, emizikli bolalar uchun behavotirdir.
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Ona sutining yuqorida keltirilgan xususiyatlari bolalarning yaxshi
taraqqiy etishi va o‘sishi uchun, ular orasida betoblik va o'limning
kamayishiga imkon beradi.

Shu sababdan dunyodagi barcha bolalar shifokorlari ona suti bilan
emizikli bolalarni bogishning keng miqyosda qo‘ilanishiga alohida e’tibor
beradilar. '

Mazkur masala hozirgi paytda alohida ahamiyat kasb etgan bo‘{ib,
O“zbekiston sharoitida gisman o‘rganilgani tufayli biz o‘z oldimizga mazkur
usiubiy tavsiyanomada adabiyotlarda bitilgan va O‘zbekiston DITQ (Daviat
ilm-texnika ko‘mitasi) tomonidan belgilangan 5.2.10-sonli ilmiy izlanish
ma’lumotlarini keltirishni lozim topdik.

Turl mualliflarning fikricha, ona suti tarkibidagi o‘zgarishlar va
targlanishlar asosan ona sutining etilish davriga ko‘p jihatdan bog'lig
bo‘lib, bu hol homilador ayol ko‘zi yorishganidan keyin ham 1-2 oy
mobaynida ancha sezilarli darajada ko‘zga tashlanadi. Shuni ham aytish
zarurki, ona sutining etilishi homilaning ko‘zi yorishishiga oz muddat
qoigandan boshlanib, bola dunyoga kelgandan so'ngi oyda ham aytarli
darajada o‘zgarishlarga uchraydi. Shu boisdan, biz ona suti tarkibi
ofzgarishini, uning etilish davriga bog‘lagan holda ko‘rib chiqdik.

Ko‘rigimizda 100 dan ziyod homilador ayollar va emizikli onalar
bo‘ldi. Ularning hammasi ham Toshkent shahrida istigomat gilishadi.
Izlanishlar umum qabul gilingan usullar vordamida olib borildi,

“Ogtiz suti” davri.

Homilador ayolda ko‘zi yorishgandan keyin 2-3 kun muddat ichida
“og'iz suti” paydo bo‘ladi o‘ziga xos hidga ega quyugroq suyualik: rangi
sariq yoki kulrang sarig; yopishqoqligi elimga o‘xshab ketadi. pN — 6,8~
7,0. Yuqori harorat ta’sirida mayda tanachalar hosil ailib churivdi. Namiligi
— 82,3-83,5%. Qurug modda miqdori — 16,0-16,5%.

Quruq moddaning asosiy gismini ogsillar, vog‘lar, karbonsuvlar
tashkit giladi. '

Ona sutining tarkibi 62-jadvalda keltirilgan bo‘lib, undan shuni anglash
mumkin: Ona suti tarkibining asosty qismini ogsillar tashkil etadi. Adabiy
ma’lumotlarga nisbatan tekshiruvimiz natijasida olingan ogsiliar miqdori
1,16 marta, kazein migdori esa 2,4 marta ko‘p, albumin-globuliniar 0,9
marta ziyod.

Yog*lar migdori adabiy ma’lumotfarga ko‘ra 1,1 marta kam.

“Ogfiz suti”dagi beta-laktoza adabiy ma’lumotlarda 5,86 g%,
izlanishimiz ogibati esa 6,9¢%. “Og‘iz suti” da ogsillar va beta-laktoza
nisbati alohida ahamiyatga ega bo‘lib, boshga mualliflar uni 0,9 gateng
deyishsa, bizning ma’lumotimiz bo‘yicha 0,7 ga teng.
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Yuqorida keltirilgan ma’lumotlar asosida ogsil, vog‘lar, kzlr_bu:m_t‘.-'[.’u r
nisbatini hisoblash mumkin. Adabiy ma’lumotlarda u 1;0,6:1,01 ga teng
bo‘lsa, bizning aniglashimizcha 1:0,8:1,4 ga teng.

- Adabiy ma’lumotlar bo‘yicha 100 ml “og‘iz suti” 78,1 katta issiglik
bersa, hiz.;lning_ natijamiz — 82,3 katta issiglikka teng.
62-jadval
Ona sutining tarkibi

Ona suti yetilishi davri:

B
|

| “Og‘izsuti® [ O‘tishdavri | Etilgansut |
| 58 2.0 14
Ogsillar, g% | 5.0 2.1 [ 1,18
o T 0s 0.5
Kazeinlar, g% j 12 | 0.6 0.3
. I 0.7 0.7
Albuminlar, g% | 26 J 15 0.43
. f 1,8 115 0.2
Globulinlar, g% i 112 0.6 0.42
3.5 365 335
Yog'lar, g% 31 | 33 3,3
: 237 | 252 | 212
Kaltsiy, mg% 77 ‘{6 35
e e | 228 ] 16 =
| Fosfor, mg% 16 17 (7.2
[ & | & | 32
veenv.me® | 14 | iss | 19 |
= 0.26 0.19 0.24
Temir, mg% 0.45 0.6 0.15
. | 009% | 00059 | 004
Mis, mg% g 0.09 0.14 | 0,12 |
PNl 7.2 AL 4.2
C vitamini, mg% ‘ 4.0 3.4 2,85
L 0,002 0,006 0,0015
By VileEii; Mg 0,0015 0,007 | 0,015

Ona sutining giymatli tarkibiy kismlaridan ma’dan moddalar va
vitaminlari ham alohida ahamivat kasb etadi.

“Og‘iz suti” kaltsiy, fosfor moddalariga boy: temir, mis nmddalaﬁ
unda kam bo‘ladi, magniy modasi esa migdori jihatidan ortacha vaziyatni
egallaydi.



Tekshiruvtarimiz natijaisri shuni ko‘rsatdiki, “Og‘iz suti** dagi kaltsiy,
fosfor, magniy, mis, temir moddalan adabiy ma’lumotlarga kam darajada
mos tushishi mumkin.

“Og‘iz suti”da vitaminfardan C va B, moddalari e’tiborni jalb giladi.
Adabiy ma’lumotlarga ko‘ra “og‘iz suti” C va B, vitaminlariga boy bo‘ladi.
Izlanishlarimiz egibatida ma’lum bo‘ldiki, C medda miqdori 1,8 marta
kam bo‘lib, B, moddasi miqdori adabiy natijalarga yaginroq ekan.

“O*tish davri suti”. 4-5 kundan 8-kungacha.

“O‘tish davri suti” “og‘iz suti® dan quyidagi belgilar bilan ajralib
turadi:

- zichligi va yopishqodqligi kamaygan;

- ogsillar migdori kamaygan; adabiy ma’lumotlarga nisbatan 3,1
marta, bizning ma’lumotlarga ko‘ra — 2,4 marta;

- albumin-globulin va kazein migdorlari ham kamaygan; adabiy
ma’lumotlarga nisbatan — 5 marta va 0, bizning natijamiz bo‘yicha — 2
marta va 2 marta;

- fosfor va temir moddalari bizning ma’lumotlarimizga ko‘ra 1,5 va 3
marta kamaygan,

- C vitamini miqdori kamayishga moil. B, migdori esa adabty ma’lu-
motlarga ko‘ra 3 marta, bizning ma’lumotimiz bo’yicha 1,1 marta ortgan.

“Etilgan sut”.

Homilador ayol ko‘zi yorishgandan keyin 8-10 kun o‘tgach, “etilgan
sut” o‘ziga xos bo‘lgan belgilar bilan ajralib turadi:

- rangi ko‘k-sariq tusga kiradi;

- zichligi kamayadi;

- pH —7,2-7.4; - ogsiilar migdori kamaygan: adabiy ma’lumotlarga
ko‘ra 1,4 marta, bizning ma’lumotlarga ko‘ra 1,7 rarta;

- albumin-globulin, kazein miqdoriari 2 marta kamaygan;

- temir moddasi migdori 4 marta kamaygan;

- vitaminlari: C va B, miqdorlari 1,2 va 1,1 marta kamaygan (62-
jadval).™

Yugorida keltirilgan izlanishlar natijasida quyidagi fikrlarming
tug'ilishiga olib keladi:

- ona suti bir xildagi taom hisoblanadi, u murakkab tarkibga ega;

- ona suti tarkibidagi moddalar migdori davr o‘tishi bilan ma’lum
o‘zgarishlar bilan belgilanadi;

- digqat bilan qaralsa, ona suti tarkibining o‘zgarishi uning etilish
davriga nisbatan bola tanasining extivojlariga mos ravishda o‘zgaradi desa,
mubolag‘a bo‘imaydi; yangi tug‘ilgan chagalog boy tarkibli sutga — “og‘iz

suti®ga muhtoj bo‘lsa, vazni mo*’tadillashgan chagaloq tanasi uchun
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endi nisbatan ozroq miqdordagi moddalar zarur; endi uning tarkibi
mo‘tadillashib boradi.

Yugorida keltirilgan ma’lumotlar shifokorlarimiz oldiga homilador
ayollar va emizikli onalar taomnomasini tuzishda fagat gondagi
o‘zgarishlarnigina hisobga olib qolmay, balki sut tarkibidagi o‘zgarishlami
ham e’tiborga olishni talab giladi.

i

1.12. Gipo- va agalaktiyada parhez ovqatlanish

Ona suti chagalog (tug‘ilgan kundan boshlab, to 40 kunlik
bo‘lgunigacha) va bir voshgacha bo‘lgan bolalar uchun, aynigsa dastlabki
3-4-oylar mobaynida, alohida ahamiyat kasb etgan taom hisoblanib,
ko‘krak bezlarining faol faoliyat mahsulidir.

Ona suti tarkibi aytarli darajada murakkab bo‘lib, uning tarkibida 10
dan zivod turli moddalar (ogsillar, yog‘lar, karbonsuvlar, vitaminlar,
ma’dan moddalar birikmalari, fermentlar, gormonlar, organik kislotalar,
immunoglobulinlar, o‘sish omillari va boshgalar) guruhi mavjudligi
ko‘pchilik otimlar tomonidan tasdiglangan.

Hozirgi zamon ilm-fan taraqqiyoti natijalariga ko‘ra, sutning paydo
bo‘lishi va uning ko‘krak bezlaridan ajralib chigish jaravoni quyidagicha
bo‘lishi ko‘zda tutiladi: homiladorlik davrida progesteron gormonining
zivod migdorda ishlab chiqarilishi gi pofizning oldingi qismi tomonidan
ishlab chiqariladigan prolaktin gormonining paydo bo‘lishini susaytiradi.
Bola tugfilganidan keyin vujudga keladigan progesteron va esteronlar
miqdoriy nisbatlarining kamavishi, gipofizning sut ishlab chigarish
faoliyatini jonlantiradi.

Gipofizning oldingi gismiga tegishli prolaktin va somatotropin
gormonlari hamjihatlikda ko‘krak bezi alveolalarining o°sishi va taraqqiy
etishiga fermentlar tizimi orgali to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’sir etadi va sutning
ajralishiga olib keladi.

Sut ajralishi jarayoni boshlangach, uning kelajakda rivoj topishida
oksitotsin gormonining ahamiyati ortib boradi.Ayni gormon gipofizning
paraventikulyar yadrolarida vujudga kelib, gipofizning orga gismida
yig‘ila boradi. Bola ko‘krak uchini so‘raboshlagach, undan keladigan
refleksiar, oksitotsin, prolaktin kabi gormonlarning qonga o‘tishini
ta’minlaydi. Oksitotsin gqon orqali sut bezlari alveolalarining mioepitelial
hujayralariga keladi va ularni qisqarishga olib keladi. Natijada sut ajrala
boshlaydi. Ayol ko‘zi yorishgach, sut ajralishi dastlabki kunlari kamrogq
bo‘ladi, aynigsa ilk marta tuqqanlarda; 3-4 kun o‘tgach ko‘krak bezlari
kattalashadi, bo‘rtadi, sut migdori ortadi. Keyinchalik sut migdorining
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oriib borish tezligi sekinlik<bilan davom etadi va uning migdori bola
tanasi talablariga monand bo‘ladi. 10-20 haftalar ichida ajraladigan sut
miqdor! eng yuqori darajada bo‘ladi. Demak, bola § oylik bo‘lgunicha
" ona suti bilan bemalol ta’minlanadi. Bunday holat hamma vagt ham
tibbiyot amaliyotida uchrayvermaydi. Ma’lum sabablarga ko‘ra, bolani
ona suti bilan bogish jarayoni izdan chigib ketadi. Natijada ajralayotgan
ona suti miqdori ham, uning sifati ham bola tanasi talablariga javob
bermay qoladi. Bunday holatni patologik laktatsiya tushunchasi bilan
izohlaydilar va uning bir necha xilini ajratadilar. Sut mutlago ajralmasa
— agalaktiya, kam miqdorda ajralsa— gipoalaktiya, haddan tashqari
ko’p ajralsa, giperalaktiya, ba’zan persistirlanuvchi sut ajralishi kabi
tushunchalar tibbiyot amaliyotida uchrab turadi. Patologik laktatsiyalar
ichida bolalar shifokorlarini ko‘proq tashvishga solib qo‘yadigani
gipogalaktiya jarayonidir. Negakim, bunday holat surunkali davom
etsa, u holda bola o‘sishdan ham, rivojlanishdan ham ortda goladi.

Gipogalaktiya boshlanish muddatiga ko‘ra, ertangi (tug‘ish
jarayonidan keyin dastlabki 10-30 kun ichida) va kech boshlangan
(bola tug'ilganidan so‘ng 31 kundan boshlab) turlarga ajratiladi. Undan
tashqari, birlamchi vaikkilamchi gi pogalaktiyalar ham bo‘ladi.

Birlamchi gi pogalaktiyalar ichki sekretsiya bezlari kasalliklari yoki
gormonlarga oid jarayonlarning izdan chiqishi natijasi deb tan olinsa,
ikkilamchi gipogalaktiyalar esa ayollarning somatik kasalliklari,
homiladorlikning, tug‘ish va tug‘ishdan keyin ro‘y beradigan asoratlar
“mevasi” deb hisoblanadi. Ona suti migdori 25 foizgacha kamaysa, 1-
darajali, 50 foizga kamaysa, 2-darajali, 75 foizga kamaysa, 3-darajadagi
gipogalaktiya, 75 foizdan ortiq migdorda kamaysa, 4-darajali gipo-
galaktiva holati ro‘y beradi.

Ona suti kamomadining bola tanasiga salbiy ta’sirining oldini olish va
uni davolash magsadida aniq hatti-harakatlarni o'z vaqtida amalga oshirish,
ijobiy natijalarga olib kelishi hech bir shifokor yoki emizikli onada
shubha tug‘dirmaydi. Ammo buning uchun dastavval har bir onada
gipogalaktiva jarayonini keltirib chiqargan sabablarni aniqlash
maqsadga muvofig bo‘ladi. Bu sabablar tashqi va ichki muhit omillari
ta’sirida ona yoki bola tanasidagi me’yorda borishi zarur bo‘lgan
hayotiy jarayonlarning izdan chigishiga olib keladi.

Ona suti kamomadini va yo‘qligini agalaktiva keltirib chigaruvchi
sabablar va tahdidli (risk) holatlar turlicha bo‘lib, ayrim holatlarda bir-
birlari bilan o‘zaro bog‘langan bo‘ladi. Keyingi satrlarda va sahifalarda
gap nima hagida borayotganini muhlislarimizga osonlik bilan tushuntirish
magsadida sabab va tahdidli terminlarini noxush holat iborasi orgali
izohlashni zarur deb topdik.
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Ona suti kamomadini va yo‘qligini vujudga keltiruvchi noxush holdatlar
quyidagicha:

- ona tomonidan: aseosiylari va ikkilamchilari;

Asosiylari:

- asab ichki sekretsiya bezlari faoliyatining buzilishi;

- infantilizmda sut bezlarining yetarli darajada faoliyat ko‘rsata
olmasligi; ichki sekretsiya bezlari (masalan, galqonsimon bezning)
kasalliklari, yoshi 30 dan oshgan ayollarning ko‘zi yorishishi;

- yurak-qon tomirlar tizimi xastaliklari — yurak porogi, gipertoniya
kasalligi, gi potoniya;

- homilador avollarda kechki toksikozlar;

- tug‘ish jarayonida va undan keyingi qon ketishlar;

- ayrim akusherlik jarohatlari — operatsiyalar, akusherlik gisgichini
qo‘llash, homilani manfiy bosim yordamida tortib olish va h.k.:

- tuggandan keyingi yuqumli dardlar;

- emizikli ayollarning nobap va tartibsiz ovgatlanishi;

Ikkilamchilari:

- ko‘krak bezi uchining noqulay shakli yoki kichkina, o‘smagan,
yapaloq yoki ichiga kirib ketgan holatlari;

- ko‘krak bezi uchining yorilishi;

- sutning ko‘krak bezida yig‘ilib golishi;

- ko‘krak bezining yallig‘lanishi;

- sutning o‘z-o‘zidan oqib ketishi — galaktoreya;

- bolani ona suti bilan ovgatlantirishning goidalarini noto‘g‘ri go‘llash;

- ko‘krak sutini noto‘g‘ri sog‘ib olish;

- ko‘krak bezini parvarish qilish qoidalariga rioya gilmaslik;

- bolaga ko‘krakni kechikib tutgazish;

- bola tanasi talablariga to‘g‘ri kelmaydigan go‘shimcha mahsulotlar
voki taomni barvaqt berish;

- bola tomonidan:

- yangi tug‘ilgan chagaloglarda ko‘krak bezini so‘rish refleksining sustligi;

- chagaloglarda taraqqiyot jarayonining izdan chigishi —anomaliyalar
(tanglay va yugori lab) kamchiliklari, jumladan yoriqliklar.

- tibbiyot xodimlari tomonidan:

- emizikli ona bilan, yangi tug‘ilgan va keyinchalik bolasiga ko‘krak
berishi zarur bo‘lganlar bilan noto‘g‘ri muomalada bo‘lish;

- sut ajralishini susaytiradigan dori-darmonlarni tavsiya qilish,
jumladan, barbituratlarni, furazolidon, ergotomin, metilergometrin,
parledel, estrogenlar, androgenlar, kamfora, siydik haydovchilar, tuzli
ich bo‘shashtiruvchilar va h.k.



Yugorida sanab o‘tilgan noxush holatlarning salbiy ahamiyatini,
gipogalaktiya holatlarida alohida ahamiyat kasb etishini ko‘pchilik
iimiy asarlaru, darsliklarda uchratish giyin emas. Ammeo keyingi
o‘n yillar ichida tashqi muhitning inson faoliyati jarayonida ifloslanib
borishi natijasida gipolaktiya va agalaktiya holatiarining vujudga
kelishida ekologik noxush holatlar ham ko‘zga tashlanmogqda.

Noxush holatlarning ona tanasiga va hatto ota tanasiga salbiy ta’sir
etishi tufayli ko‘zi yorishgan ayollarda kuzatiladigan gipo- vaagalaktiya
holatlarida nafaqat ko‘krak bezidan ajaraladigan sutning migdori kamayib
qolmasdan, balki uning sifat ko‘rsatkichlariga ham putur yetadi. Bunday
holatlar keyingi o‘n yillar ichida kamayish u yoqda tursin, balki ko*payib
bormoqda va ayrim holatlarda 53-67% va undan ortiq darajada uchraydigan
bo‘lib goldi.

Bizning 1998 vili olib borgan ilmiy izlanishlarimiz natijasida ma’lum
bo‘ldiki, yangi tug‘ilgan chaqaloglarda gi po- va agalaktiya holatiari 6%
ni tashkil gilgan bo‘lsa, bu ragam bolalar taraqqiyotining dastlabki 3
oyligida 15% ni, yarim yillik davrda esa 35% ni tashkil qildi. Mamlakatimiz
hozirgi kunda bozor iqtisodiga kirib borayotganiga 15-16 vil bo‘lgan bo‘lsa
hamki, bunday sharoitgahali ko‘nikaolmagan oilalardagi po- vaagalaktiya
holatlarining kelib chiqishida iqtisodiy — turmush noxush holatlari 62%
ni tashkil gildi. 10% holatlarda homilador ayollik davrida ko‘krak bezlari
kelajak faoliyatga yaxshi tayyorlanmagan bo‘lib, 15% holatlarda bolalamni
bogish tartibi buzilgan, 8,2% holatlarda onalarda nafas yo‘liarining dab-
durustdan boshlangan kasalliklari va surunkali buyrak dardlari ko‘zga
tashtangan bo‘lib, 5% onalarda bola tug‘ilgandan so‘ng kech muddatiarda
ko‘krak bilan bogilgani aniglandi. Gipo- va agalaktiya holatlar ilk
marotaba tuqqgan ayollarda va yoshi 35 lardan oshgan ayollarda, gayta-
gavta ko‘zi yorishgan ayollarga nisbatan ko‘proq uchrashi ma’tum bo‘ld;.

Onalarda gipo- va agalaktiya holatlarining muhofaza va davolash
masalalariga o‘tishdan oldin muxlislarimizning fikriyu-zikrini bir masalaga
garatishga o‘zimizni hagh deb bildik, chunki bizga tanish bo‘lgan adabiy
manbaalarda bu hagda gap wyoqgda tursin, biron-bir so‘z ham bitilmagan.
Bu masala otalarning ona suti kamomadi yoki yo‘gligining kelib
chigishidagi salbiy ahamivati va uning oldini olish hamda davolash
masalalarida tibbiyot xodimlati qaysi nuqtai nazardan harakat qilishi
kerakligi hagidadir. Qo‘limizdagi ko‘p bo‘lmagan ma’lumotlar asosida
shuni aytish mumkinki, otalar tanasi salomatligining yugori darajada
bo‘lishi, ota urnug‘i va ona tuxumi ko‘shilmasidan barhayot topgan “zigota”
— jonzodning kelajakda salomat bo‘lib o‘sishi, taragqgiy gilishi va giz
bolalarning yetuk onalar bo‘lib, turmush ko‘rganlaridan so‘ng tugqan
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bolalarini vetarli migdorda va yaxshi sifatli sut bilan bogishlari uchun
oliy darajadagi kafolat poydevorlaridan biri desak, mubolag‘a bo‘Imaydi.
Bul masalada kelajakda ulkan ilmiy izlanishlar olib borilishi zarur. Undan
tashqari shuni aytish mumkinki, otaning ayolning homiladorlik davrida
ham va tuggandan keyingi davrida ham oila a’zolariga bo‘lgan shirin —
musbat muomalasi ona asabini yaxshilab golmasdan, balki uni
mustahkamlaydi, natijada ko‘krak bezlarining faoliyati ham kerakli darajada
bo‘lib, ajraladigan sutning hajmiyu, sifat ko‘rsatkichlari ham yaxshi
bo‘ladi. Bunday oilalarda bolalar ona sutidan to‘yib bahramand bo‘ladilar
va ularning salomatligi ham yaxshi bo‘ladi. Uyga mast-alast bo‘lib keladigan
voki bo‘lar-bo‘lmasga bagirib, janjal gidiradigan otali oilalarda, ona suti
—kmn:x_\f'iﬁln yoki gochib ketishi mumkin. Bunday holatlarni hayotga
sinchkovlik bilan garalsa, uchratish giyin emas.

Ona suti kamomadini yoki yo‘qligini davolash masalalariga to*xtalib
o‘tadigan bo‘lsak, bu hagda shuni aytish mumkin: ko‘pgina ilmiy va
amaliy asarlarda dastlab dori-darmonlar ishlatish uslubi ko‘zga
tashlanadi. Bizning fikrimizcha, bunga sabab har ganday foydali dori-
darmon, agar uni sun’iy Kimyoviy usulda tayyorlanmasa, tabiatda,
aynigsa o‘simliklar tarkibida uchraydi. Ammo osimlik tarkibida
uchraydigan shifobaxsh moddalar (bulardan o‘ta zaharli moddalar
mustasno) ko‘p hollarda oz migdorda bo‘lib, boshqa moddalar bilan
ma’lum munosabat yoki birikma holida uchraydi. Shu sababdan ham
dori-darmonlar go‘llash muddati ularning manbalari bo‘lmish
mahsulotlar, o‘simliklarni ishlatish, tavsiya etish davriga nisbatan gisqa
bo‘lishi sir emas. Undan tashgari, tibbiyot xodimlari uchun ham,
gi po- vaagalaktiya holatlarigauchragan ayollar uchun ham masalani
gisqa vaqt mobaynida xal qgilish muhimdir. Bunday harakatlar albatta
ko‘p holatlarda ijobiy natijalar berishi turgan gap, ammo yaxshi natijalar
uzogga cho‘zilmasligi mumkin. Shularni hisobga olgan holda biz
gi po- vaagalaktivamuammolarigabarham berish, uni davolashning sifat
darajasini ko‘tarish masalasida, homilador va ko‘zi yorishib, bolasini
ko‘krak suti bilan bogayotgan ayollar tanasi quvvatini doimo bir me’yorda
saqlash uchun asosiy fikrimizni ularni parhez ovqatlantirish masalalariga
qgaratishni lozim deb bildik. Ma’lum qoidalar asosida ovgatlanish natijasida
ona suti migdorini oshirib golibgina emas, balki uning sifatini oshira
olishni tasdiglaydigan ilmiy izlanishlar natijalarini keltirish mumkin.

Emizikli onalar ovqgatlanishiga bag‘ishlangan ma'lumotlar bilan
tanishib chigish shuni ko‘rsatdiki, ular asosan iglim sharoiti o‘rtacha
bo‘lgan manzilgohlarga ko‘prog mos kelib, O‘zbekistonning iglim
sharoitida to‘liq ravishda kerakli talablarga javob bera olmas ekan.
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Masalaga chuqurroq yondashishimiz tufayli va prof. Z.U.Umidova va
AMN S5SSR akademigi, prof. 1. A.Kassirskivlaming O‘zbekistonda asosiy
modda almashinuv jarayoni 10 foizga sustlashib borishini hisobga olib,
Respublikamiz sharoitiga javob berishi mumkin bo‘lgan emizikli
onalarning kundalik taomnoma tarkibini ishlab chigdik va uning ozuqaviy
qiymatini oshirish magsadida mahalliy dukkakliklardan bo‘lmish mosh
mahsulotini kiritdik. Ayni mahsulot ogsiltarga va ular parchalanganida
hosil bo‘ladigan essentsial aminokislotalarga boy bo‘lib, yog‘ migdori
Juda kam bo‘ladi (ogsiliar — 24,6%, vog* — 1,4%).

63-jadvalda keltirilgan mahsulotlarning i kunlik migdori jami 2441
grammni tashkil gilib, uning tarkibida 1639 ml suv bo‘lib, ogsillar —

123 gramm, yog'lar — 86 gramm, karbonsuvlar — 451 grammni
tashkil giladi. Hayvonot olamidan olingan oggsillar 71,7 gramm bo‘lib,
58,3 foizga teng. Yog‘larning umumiy miqdorining 34 foizi o‘simlik
moylari bo‘lib, karbonsuvlarning 33 foizi mono + disaxaridlardan iborat.

1 kunga mo‘}jallangan mahsulotlarning hajmi 2800 kkal migdorida
issiglik bera oladi.

Qgsillar ; yog“lar ; karbonsuvlarning nisbatlari 1:0,7:3,3 tashkil etadi.

Keitirilgan ragamlar shundan dalolat beradiki, O‘zbekiston sharoitida
emizikli onalarni gipo- vaagalaktiya holatlaridan xalos etish uchun
tasviya etilgan mahsulotlarning kimyoviy tarkibi gonigardi deb hisoblanishi
mumkin va undan tibbiyot amaliyotida keng miqyosda foydalansa bo‘ladi.

63-jadvaldagi mahsulotlar asosida shifoxona oshxonalarida quyidagi
taomlarni tayyortash mumkin:

- gaynatma sho‘rva, sholg‘om sho‘rva, givmali sho‘rva, chuchvara
‘sho‘rvasi bilan, ugra osh, mastava, karam sho‘rva, piyova sho‘rva, atala,
moshxo‘rda, mosh qovoq, shirxo‘rda, shirqovoaq, shirchoy, shir-
kartoshka;

- “ivitma™ palov, giymali palov, kartoshkali palov, dovuchchali palov,
no‘xat-kishimishli palov, tok oshi, sariyog‘-behili palov, sholg‘omili palov,
qovoqli palov, shovla, moshkichkir, shirguruch, dimlama jigar, govurma,
suzmali-churitmali chuchvara, ko‘katli chuchvara, manti, ko‘k manti,
karam do‘lma, tuxum do‘lma, pomidor do‘ima.

Ovqgat oldigan quyidagi mahsulotlarni eyish kishi ishtahasini ochadi,
taomning hazm bo‘lish jarayonini kuchaytiradi;

“to‘g‘rama” turup, “somon” sifatida to‘g‘ralgan turup, qatigli
girilgan sabzi, “tangacha” shaklida kesilgan rediska, “achchig-chuchuk”
qaymoq bilan, pomidor osh-ko‘k va qatiq bilan.

Ovgat tanovul gilingandan so‘ng undan lazzatlanishni oshirish
magsadida turli yangi vzilgan ho‘l yoxud qurug mevalar qaynatmalarini
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ichish foydali, chunki ular,emizikli ayol kishi tanasini nafaqat
karbonsuvlar bilan, balki ona tanasining quvvatini oshirishda faol
qatnashishi mumkin bo‘lgan vitaminlar, jumladan E va C vitaminlari,
B guruhi vitaminlari hamda O‘zbekiston sharoitida o‘ta zarur bo‘lgan
ma’dan moddalar, jumladan temir, kobalt, mis kabi moddalar bilan
ta’minlashda faol ishtirok etadi. Natijada ona suti ham migdor, ham sifat
Jihatidan bola tanasi talablariga javob bera oladigan darajada bo‘ladh.

Xulosa gilib aytganda, shuni ta’kidiash mumkin:

emizikli onalarda gipo- va agalaktiya holatlariga barham berish
uchun tana talablariga mos tushadigan taomlar gabul gilinsa, maq-
sadga muvofiq bo‘tadi.

Eslatma: O‘zbekiston sharoitida emizikli onalarda gipo- va aga-
laktiya holatlariga barham berish niyatida keltiriigan 1-jadvaldagi
ma’lumotlar asosi qilib, L.I.Ivanyuta, B.V.Oxranchuklarning Spra-
vochnoye posobiye. «Osnovi lechebnogo pitaniya beremennix dlya
akusherov-ginekologov, terapeviov, diyetologov i drugix spetsialistov”
/ Kiev, “Zdorovye”, 1984, 160 bet/ qo‘llanmasining 41-betida berilgan
8-jadvaldagi ragamlar olindi. ' :

Ona sutini ko‘paytirish bo‘yicha Ibn Sino tavsiyasi

Bunday mahsulotlarga ko‘pincha o'simlik olamidan bo‘lgan vakillar
kiradi:

~ bet
1) tog* qora rayhonining suvi - 142
2} panja go‘sht _ 145
J) taratizak 180
4) malix 398
5) cho’l qovog‘i, “tikanli og tok” 503
6) ckiladigan arpabodiyon + yantoq shakari 566
7) lola, barg va shoxchalari + arpa poyasi bilan qaynatiladi 579
8) ukrop va uning urug‘ 591
9) sut cho‘p, qoxu 643
10) tugmachagul, gulxayri, yovvoyisi, bargi va gullari 651

Hayvonot olamidan olinadigan mahsulotlar:

1) panir, pishlogning qaynatilgan suvi . 178

Manbaa: Ibn Sino Tib qonunlari 1T tom Toshkent, 1956, O‘zbekiston
Fanlar Akademiyasi nashriyoti.

232

1.13. Ozbekiston iglimi sharoitida bir yoshgacha bo‘lgan
bolalarning ovgatlanishi

Bola tug‘ilganidan so‘ng ona gornida mavjud bo‘lgan talaygina
qulayliklardan, jumladan, gon aylanish sistemasi orqali ona tani bilan
chambarchas bog‘langan holda ovgatlanish sharoitidan mahrum bo‘lishiga
garamay, yorug‘ dunyoda ona tani bilan bog‘lanishni davom ettiradi.
Endi yangi tug‘ilgan murg‘ak bola ona tani bilan uning suti orqali
bog‘lanishni davom ettiradi.

Ona sutining bola tanasi uchun nihoyatda mas’ul va bebaho ahamiyati
hammamizga, aynigsa bolalar shifokorlariga ma’lum. Ona suti bolaning
me’yorda o‘sishi va taraqgiy etishi uchungina zaruriy ozuga bo‘lib qolmay,
balki bola tanasining tashgi muhitga moslashuvida va salbiy omillarga
garshi quvvatini ham oshirib boradi.

Bola tanasi tunu-kun o‘sib borar ekan, u asta-sekin ona sutiga
go‘shimcha ravishda turli ichimliklar va masalliglarni, taomlarni tatiy
boshlaydi va bunday o‘zgarishlarga ko‘nikib ketadi.

Umuman, ovgatlanish jarayoni bola bir yoshgacha bo‘lgan davrda
nihovatda katta vazifalarni bajaradi: hujayra va to‘gimalar uchun ham
qurilish, ham yogqilg‘i, ham bola tanasidagi barcha fizikaviy-kimyoviy
hamda biologik jaravonlarning ma’lum me’yorda borishini ta’minlaydi.
Natijada sog‘lom o'sib rivoj topayotgan | yoshdagi bola vazni 3 marta,
bo‘yining uzunligi 1,5 marta ortadi. Bu davrda bola ovqati, taomnomasi
unumli deb tan olingan ovqatlanish (UDTOO) qoidalari asosida olib
borilsa, kutilgan natija ijobiy bo‘ladi, bola baquvvat bo‘ladi, bu hol
uning umrining uzoq bo‘lishiga mustahkam poydevor yaratadi.

Ona suti bolaning me’yorda o'sib rivoj topishi uchun nihoyatda katta
ahamiyat kasb etishi asosida uning fizikaviy-kimyoviy xususiyatlari yotadi.
Buni 64-jadvalda keltirilgan ragamli ma’lumotlardan anglash giyin emas.

64-jadvaldan ko‘rinib turibdiki, ona suti tarkibiy jihatdan mayda-
mayda tanachali albumin va globulin ogsillariga boy bo‘lib, albuminli
deb nomlanuvchi sutlar gatoriga kiradi, bunday ko‘rsatkich ona suti
uchun asosiy omillardan biridir

Ona suti albumin + globulinlar miqgdori jihatidan fagat eshak
sutidangina keyin joy olsa, boshga hayvon sutlariga nisbatan bu ko'rsatkich
bo‘yicha oldinda turadi.

64-jadvaldan ikkinchi bir narsani anglash mumkin. U ham bo‘lsa,
tabiat har bir jonivor sutini o‘ziga xos xususiyatli gilib yaratgan va uning
“farzandi” tanasi talablariga mos kelsa, ajab emas. Tabiat gonunlarining
ko‘pchiligi hali inson tomonidan to‘la-to‘kis ravishda ochilmagan.
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Ona va turli hayvon sutlari tarkibi

c . Sutnoma

Ko‘rsatkichlar Ona] Ot [Fshak] Tuya] Qo'y | Echki| Sigir|
Suv, % 87,5(89,81 90 | 86,4 84,6| 81,6 {874
Qurug modda, % 12,5110,7] 10 113,6|154| 184|126
Oggsillar, % 1,25[ 21 | 19 [ 35 | 5.7 | 3,6 | 3.3
Kazeinlar, % 051121 - 261 45| 30127
Albumintglobulinlar, % (0,751 09| 19 1 091 12| 0,6 | 06
Yoglar, % 351181 141457214739
Karbonsuvlar, % 751641621491 46| 62 | 4,7
Kul modda, % 0210410507108 0507
Quwvvati, katta kaloriva 68 1 52 ] 46 | 76 | 108 | 46 | 69

Ona sutining tarkibidan habar topgan har bir kimsa, jumladan
shifokoriarimiz ham, o‘sayotgan bola tanasi uchun ozugaviy moddalarga
bo‘lgan talab har vaqt ganday bo‘lishi bilan gizigadi. Bu masala keskin
kontinental iglimga ega bo‘lgan O‘zbekiston sharoitida alohida ahamiyat
kasb etadi, chunki bola tanasi tashqgi muhit omillariga moslashuvi uchun
katta va chuqur jarayonni o‘tishi kerak.

Sobiq SSSR, jumladan Rossiya olimlarining fikricha, bir yoshgacha
bo‘lgan bolalar tanasining ozugaviy moddalarga (ogsillar, yog‘lar,
karbonsuvlar va h.k.) bo‘lgan ehtiyoji bolalarning ovqatlanish turiga
bog‘lig. Bu masalaga bizning munosabatimiz o‘zgacha, chunki
bolalarning ovqatlanish masalasiga e’tibor qaratilar ekan, avvalo sog‘lom
o‘sib, unayotgan bolalar ovqatlanishini yoritish magsadga aynan mos
kelar edi. Me’yorda rivoj topayotgan bola asosan ko‘krak ona suti bilan
bogiladi. Qolgan hollarda esa bolalar aralash yoki sun’iy usul bilan
begiladi. Ikkinchi tomondan, bolalar tanasining ozuqaviy moddalarga
talabini yoritishdan oldin ularning o‘sish-taraqgiyoet davrini bilish
zarur, chunki o‘sayotgan bola tanasi bu davrlarsiz, utarni boshidan
kechirmay turib, katta bo‘lmaydi (65-jadval).

65-jadvaldagi ma’lumotlardan ko‘rinib turibdiki, bola bir yoshga
to‘lgunicha, kamida 8 tarraqqiyot davrlarini bosib o‘tishi lozim. Shunisi
gizigki, bolaning tanasi har bir davrda ma’lum o‘zgarishlarni boshidan
kechiradi. Bunday o‘zgarishlar bola tanasida O‘zbekiston sharoitida ancha
keskin ravishda kechishi turgan gap. Shu boisdan bir yoshgacha bo‘lgan
bolalar ovqatlanishi hagida so‘z yuritishdan oldin, yil fasllari
O‘zbekistonda ganday belgilar bilan boshga mintagalardan, jumladan,
Rossiya Federatsiyasidan ajralib turishini ko‘zdan birbor kechiramiz.
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64-jadval

65-jadval
Jir yoshgacha bo‘lgan bolalarning o‘sish, taraqqiyot davri
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Eslatma: Shargiy odatga ko‘ra «chilla» davri 2 ga ajratiladi: kichik —
dastlabki 20 kungacha, katta — 21-40 kun orasida

O<zbekiston Respublikasi O‘rta Osiyoning markaziy gismida joylashgan
bo‘lib, dengiz va okeanlardan ancha yiroqda: jazirama yozi va nisbatan
sovuq, ayrim yillarda qahraton gishi, namgarchilikning ozligi, ob-
havoning qurugligi, bulutlarning kamligi, quyosh nurlanishining
bisyorligi bilan belgilanadi. Natijada O‘zbekiston iglimi keskin kontinental,
kecha-kunduzi, oy va yil mul: wynida tez-tez o‘zgaruvchan bo‘ladi. Buning
dalili sifatida 66-jadval ma'lumotlariga murojaat etamiz.

66-jadval
O‘zbekiston Respublikasida yil fasllarining asosiy belgilari

T Yil fasllari R
Ko‘rsatkichlar (o‘rtacha, | oy mobaynida) |
._s~1101 ; ‘ru/_ | Kuz [ Qish |
“Havo harorati, £C — | 143 | 25,35 12, '__' 0,5
Havoning nisbi iy N :mlﬂw - 59,7 | 414 | 56,7 | _‘_F_é.'_d|
Havo bosimi, P m n\mmh ucLum | 715, %J_ *_1_0 | 7183 | 720 |
Qu\m_n nurls mhm m/d -"_m" - 790 } 339 576,5 | 346,6
| Shamol Tt?h.’i m/sek - 29 | 26 '_i_J_j_“

66-jadvaldan ko' mib turibdiki, O‘zbekiston iglimi ko‘rsatkichlari
orasida eng kam darajada o‘zgaradigani havo bosimi va shamol tezligidir.
Ammo 5‘;';1111: unutmaslik kerakki, yozning ayrim jazirama kunlari issiq
haroratli “Garmsel” voki “Afg‘on” shamollari esib turadi. Bunday
shamollarning bola tanasiga ta'siri izsiz golmas. 66-jadvaldagi golgan
ko‘rsatkichlarning o' 1l »zilarli darajada. Masalan, havo harorati




yoz bilan gish orasida 50 dan ziyod marotaba bir-biriga zid ravishda
o‘zgarsa, havoning nisbiy namligi 1,8 marta, quyosh nurianishi esa 2,6
marta o‘zgaradi.

Demak, yuqorida keltirilgan ma’lumotiardan shuni anglash
mumkinki, O“zbekiston iglim sharoitida, bolalar tanasiga asosan 3 tashgj
muxit omillasi ta’sir etadi. Sanab o‘tilgan omillar ichida havo haroratining
o‘zgaruvchanligi O‘zbekistonning janubiy qismlarida ko‘zga yaggol
tashlanadi. Masalan, Termez shahrida havo harorati +50%8 bo‘lishi sir
emas. Bunday baland harorat jihatidan O‘zbekiston Respublikasi Sahroi-
Kabir va Kaliforniyadagi O‘lim vodiysidan atigi +7°CS past turar ekan.
Undan tashqari, saxro-cho‘llardagi qum uyumiarining ustki gismbari
harorati +-80°C bo‘lib turishini ham unutmaslik zarur.

Yuqorida keltirilgan dalillarga suyangan holda chagaloq va bir yoshgacha
bo‘lgan bolalar tanasida O‘zbekiston iqlim sharoitida fasilar bo‘yicha
bo‘ladigan o‘zgarishlarga to‘xtalib o‘tamiz.

Bolalar yorug* dunyoga kelganlaridan so‘ng, ular tanasidagi fasliy
o‘zgarishlar murakkab reflektor xususiyatlarga ega bo‘lib, nasliy a’zolarda
yig‘ilgan genetik dastur asoslari bilan belgilanadi. Bunday dasturning
amalga oshuvi, tashgi muhit sharoitiga, jumladan tashai muhit haroratiga
ko‘p jihatdan bog‘liq bo'lib, tana holatining ko‘zgusi bo‘lmish qonda
ham murakkab siljishlar ro‘y beradi {(67-jadval), Mazkur jadvaldagi
ma’lumotlar shundan dalolat beradiki, gon ko‘rsatkichlarining
ko‘pchiligi yoz faslida sezilarli darajada ozgaradi. Yoz faslida boshqa fasliarga
niisbatan gonning suyulishi, pH ning pastligi, kislorod, eritrotsitlar,
gemoglobin, leykotsitlar migdorining kamayishi, plazma, xlor, kaliy
va kaltsiy moddalarining ko‘tarilishi ko‘zga tashlanadi. Bu faslda hattoki
ECHT — eritrotsitlaming cho‘kish tezligi ham ortar ekan. Demak, yoz
fasli mobaynida bolalar gonida chuqur o‘zgarishlar vujudga keladi va
ularni bolalaming ozugaviy moddalarga bo‘lgan talabini gondirish hamda
kundalik taomnomasini tuzishda hisobga olmaslik mumkin emas.

Harorati baland yoz faslida bolalar tanasida gondan tashqari, boshqa
to‘qima va a’zolarda, moddalar aimashinuvi jarayonida ham o‘zgarishlar
ro‘y beradi. Masalan, [.A: Arshavskiy (1971) ma’lumotiga ko‘ra, bunday
sharoitlarda mushaklaming taranglashish holati ortadi, ortigcha anabolizn
vijudga keladi, natijada mushaklardagi va boshga a’zolardagi protoplazma
vazni ko‘payadi va shuning bilan bola tanasining umumiy o‘sishi
ta’minlanadi.

“Chilla” davridagi chagalog bolalarda buyrak orgali suvning chigishi
boshqa yoshdagi bolalarga nisbatan kam bo‘lib, ular peshobidagi tuz
moddalari va osmomolyarligi past.
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Qon tarkibining va xususiyatlarining fasliy o‘zgarishlari

Ko‘rsatkichlar

e
Jon
Qon faol

reaktsiyasi

xajm%)

pH

| O2 miqdori

Arterial gonning

(O, bilan

Qon qurug'i,

yopishqoqligi

(me’yorda 41,1

to‘yingani |
Qon plazmasi ’

—_—

67-jadval

_Faslar ]
“Bahor | Ver | Ku | Owh |
I 4547 | | 5,0-5,1
| | (kamaygan) | | (ortgan) |
[ Ishqoriy | ‘ CO;— | 40,02-50,2 | 57,7 !
kamaygan, | hajm/% (ortgan)
ishqoriy
N Sl = = =
| Engpast |722-726 | |
| Kamaygan | Ortgan
| (19,1 (20,4
| xaim%) | xajm%)
- [91,6% 94,23%
- J-‘-l<0‘p:-1_\_-'adi_- | Pasayadi
! | 20% ]
164,1% ga i 61.})?‘!—"5-5;3
| 35,9 B 3803
[19,1% [ 19.2% 20% 202% |
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e e i

qoldig‘i A SN S N
Eritrotsitlar Ko‘payadi ‘ Kamayadi | Ko‘payadi- | Kamayadi- \
'- | max min |
ECHT- Ortadi ] Susayadi
eritrotsitlar
cho‘kish tezligi | I S |
NV _ |Kamayadi | | Ortadi
Leykotsitlar | Kamayadi | Kamayadi | Ortadi | Kamayadi
IﬁMa’LE:!_n ) '
moddalar: _ 0 !
Xlor ~ |6,08-726 | Kamayadi |405-512
.. | mg% _
Kaliy  |9,03-10,6 7,6-13 10,5-12,5
' mg  |mgh
Kaltsiy | 8,0-10,3 | Ko‘payadi | 6,6-8.9 7.8-10.,5
- 0 |mgh
[Natriy [ kopayadi |

Er. =



Bunday sharoitda ichak shirasining susaygani va kamligi aniqlanadi,
oksidlanish-gaytarilish jarayonlari ham sekinlashadi. Nattjada ogsiflar va
RNK vujudga kelishi va to‘gimalarga ayrim aminokislotalarning singishi
pasayadi va gonning suyuq gismi bo‘lmish plazmada azotli moddalar
yig‘ilib goladi, ovqatlanish kamayadi, suvni ichish ko‘payadi, ma’dan
moddalari va vitaminlariga bo‘lgan ehtiyoj o‘zgaradi (K.R.Rahimov, 1976).

Chagaloq va bir yoshgacha bo‘lgan bolalarda asab-ichki sekretsiya
bezlari sisternalari yaxshi mukammallashmagantigi sababli hamda buyrak
usti bezi mahsuli adrenalin moddasining kam miqdorda ajralishi sababli
qonda gand moddasi miqdori oshmaydi va tana bargarortigi buziladi.
Bunday paytlarda yog'larning ishiatilishi ham kamayadi, natijada bola
tanasining harorat ishlab chigarish qobiliyati pasayadi.

Yugorida sanab o‘tilgan fasl belgilari va ularga mos ravishda bolalar
tanasida bo‘ladigan o‘zgarishlarni nazarda tutgan holda chagaloq va bir
yoshgacha bo'lgan bolalaming (O¢zbekiston sharoitida ozugaviy moddalarga
bo‘lgan talabi hagida to‘xtalib o‘tamiz.

Bu masalani echish uchun asos sifatida sobiq SSSR davrida bitilgan
“Vskarmlivaniye detey pervogo goda jizni” (Moskva, 1982, 65¢.) ustubiy
tavsiyanomadagi ma’lumotlarga suyandik. Mazkur tavsiyanomada
keltirilgan maslahatlar butun sobig SSSR ga tegishli bo‘lib, unda turli
iglim sharoitli respublikalar xususida alohida to‘xtalib o‘tilmagan. Natijada
jazirama iglimli O‘rta Osiyo mamlakatlarida, jumladan O‘zbekistonda
ham, gahraton sovuq iglimli shimoliy respublikalar, masalan, Chukot-
kada ham bir xil migdorda ezugaviy moddalar tavsiya etilar edi. Turgan
gapki, bunday tavsiyanoma ko‘r-ko*ronaligi bilan ajralib tursada, lekin
amalda kutilgan natijalarga olib kelmagan. Ogibatda tavsiyanomadagi
ozugaviy moddalar miqdori turli iglimli respublikada istigomat giluvchi
bolalar uchun sihat-salomatlik kaliti vazifasini bajara olmagan, bolalar
o‘limi ham aytarli darajada kamaymagan.

Yugorida aytilgan fikrlarni hisobga olgan holda, oldimizda turgan
masalaga chuqurroq yondashib, lozim deb hisoblangan o‘zgartirishlarni
kiritdik. Buning uchun avvale O*zbekiston iglim sharoitini “komfort™ —
“gaght” beruvchi shartli sharoitga keltirdik. Shu magsadda tashqi muhit
omillariga nishatan mo®tadillikni ta’minlashi ehtimoli bo‘lgan ko‘rsatkich
va raqamlarni qo‘Tladik. Masalan, havo harorati +22°C, havoning nisbiy
namligi -80%, havo bosimi — 760 mm.simb.ust., shamol tezligi — 4
m/sek. O‘zbekiston iglim sharoitining aytilgan mo*tadil sharoitga nisbatan
farqgi aniglanib, ularming har biri uchun tuzatish koeffitsienti ishlab
chigildi. Natijada O‘zbekiston iglimi sharoitida chagaloq va bir yoshgacha
bo‘lgan bolalarning ozuqaviy moddalarga bo‘lgan talablarini vujudga
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keltirish imkoni tug‘ildi. Bunday ma’lumotlar 67-jadvalda keltirilgan.
Mazkur jadvaldan ko‘rinib turibdiki, sobiq SSSR respublikalaridan
bo‘lmish O‘zbekistonda birinchi marta chagaloq va bir yoshgacha bo‘lgan
bolalarning ozugaviy moddalarga bo‘lgan talablari ularning taragqiyot
davrlarini hamda yil fasllarini hisobga olgan holda ishlab chiqilgan. Yana
shuni aytib o‘tish kerakki, tuzatish koeffitsientlari bahor, kuz va qish
oylarida musbat shakida (ozugaviy moddalar miqdori shu ragamlarga
ko‘paytirilgan), yoz oylarida esa bolalar tanasida bu faslda bo‘ladigan
o‘zgarishlarni biz shartli ravishda “manfiy siljishlar” deb qabul gilganimiz
boisidan tuzatish ragamlari manfiy shaklda (ozugaviy moddalar miqdori
shu ragamga bo‘lingan) ishlatildi. 67-jadvaldan yana shuni anglash
givin emaski, bolalarning ozuqaviy moddalarga bo‘lgan ehtiyojlan yozda
past yursa, kuzda boshqa fasllarga nisbatan balandroq yuradi. Bolalar
taraqqiyot davrlarining har birida yil davomida olingan o‘rtacha
ma’lumotlar sobiq SSSR davriga mansub bo‘lgan tavsivanomadagi
ma'lumotlardan deyarli farq gilmaydi. Shuning bilan birga, 68-jadvaldagi -
ma’lumotlar issiq iglimli respublikalarda bolalarning yilning qaysi
faslida tug‘ilishidan gat’iy nazar, ozuqaviy moddalarga bo‘lgan
ehtivojlarini ma’lum darajada qondirish maqgsadida shifokorlar
tomonidan keng migyosda go‘llanilishi mumkin, Unutmaslik kerakki,
68-jadvaldagi ma’lumotlar salomatligi har jihatdan musbat bo‘lgan,
jumladan, shartli ravishda gabul gilingan “tabiiy” ovqatlanishdagi
bolalarga mo‘ljallangan. Bunday bolalar, bizning izlanishlarimizga ko‘ra,
1 oyda 80%, 2 oyda + 75%, 3 oyda 60%, 4 oyda 39%, 5 oyda 45%, 6
oyda 42%, 7 oyda 48%, 8 oyda 35%, 9 oyda 46%, 10 oyda 47%, 11
oyda 40%, 12 ovda 26% ni tashkil gildi. Bu raqamlardan shuni anglash
mumkin: 68-jadval asosida chaqaloglarning 80%, 2-3 oy yoshdagi
bolalarning 67,5%, 4-6 oylik bolalarning 42%, 7-9 oylik bolalarning
43%, 10-12 oylik bolalarning 38% ni tabiiy ovqatlantirish mumkin.
Chagaloq va bir yoshgacha bo‘lgan bolalarning ozuqaviy moddalarga
bo‘lgan ehtiyojini yoriigandan so‘ng, ular bu moddalarni bir necha kun
gancha xajmdagi mahsulot tarkibida gabul gilishlari kerak degan muammo
yuzaga kelib chigadi. Bunga javoban biz shu paytgacha go‘llanilib kelingan
A.F.Tur formulasi va hajmiy usullardan foydalanishni lozim topdik.
A.F.Tur formulasi bo‘yicha 9 kungacha bo‘lgan chaqaloglarning
eydigan-ichadigan sut migdori belgilanadi. Buning uchun 70 yoki 80
tuzatish koeffitsientidan foydalaniladi. 70 tuzatish koeffitsienti tug‘ilganida
vazni 3,2 kg dan kam bo‘lgan chaqaloglarga nisbatan, 80 tuzatish
koeffitsienti tug‘ilganida vazni 3,2 kg dan ortiq bo‘lgan bolalarga nisbatan
go‘llaniladi. A.F.Tur formulasining umumiy ko*rinishi quyidagicha:
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41,83
59,04
165,31
1357,9

34,33-69,23
96,13-193,83
789,61-1592,2

24,04-48,46

69-jadval
“Tabiiy” ovgatlanish usuli bilan bogilayotgan chaqaloq va bir
yoshgacha bo‘lgan bolalarning bir kecha-kundugi vitaminlar va
ma’dan moddalariga bo‘lgan ehtiyoji

47,44
67,76
189,74
1558,5

69,23
193,83
1592,18

24,04 | 48,48

34,33

96,13

1491,26 | 789,61

45,39
181,55

64,84

136,5
1121,25

48,75

34,13

3.5
5
14

115

Karbonsuvlar, g
Quvvati, kkal
Tushuncha:

Bola vazni - 9,75 kg

VIIL 10— 12 oy
Ogsillar, g

Yog'lar g

pish uchun, 70 x P ga, p- bola necha
oq vazni hisoblab chigiladi.

lgan ehtiyoji sobig SSSR olimlari risolalarida
idan berilar edi, biz esa nlardan fargli o‘laroq,

va uslubiy tavsiyalarida fagat bola vaznining kilogrammega gramm hisobi

iq bo‘lsa, kelajak vaznini topish uchun 80 X P ga, p- bola

kungacha bo‘lgan chagal
vrini va yil faslini hisobga olgan tarzda kerakligini tuhfa etdik.

ning umumiy vazniga nisbatan bir kecha-kunduz hisobidan
‘rtacha bolalar taraqgiyot davridagi M lar asosida topiladi, ya’ni

3200 g li bola mezon sifatida go‘llaniladi. Jumladan, tug‘ilganida 3200 g dan kam

lgan bolalarning ozugaviy moddalarga bo*

- chaqalogning tug‘ilgan vaqtidagi vazni shartli ravishda 3200 g — 3,2 kg deb olingan, chunki A.S. Tur formulasi

- o‘rtacha bir yili M gatori shu gatorda keltirilgan o
hisoblab chigiladi (agar bunga giziquvchilar bo‘lsa).

bo‘lgan vaznli bolaning kelajakda ehtimol vujudga kelishi mumkin bo‘lgan vaznini to
- chaqaloq va bir yoshgacha bo*

aynigsa O‘zbekiston tibbiyot pediatriya tarixida ilk bor bola
bola qancha ozugaviy moddalarni qabul gilishi taraqgiyot da

necha kunligini izohlaydi. Bu formula yordamida dastlabki 9

yordamida bolaning vaznini aniglashda,
kunligini bildiradi. Agar, bola vazni tug‘ilganida 3200 g dan ort

L]
o5
[ ]

Bolalarning | O‘rtacha Yil fasllari
taraqqiyot davri | iqlim | Bahor | Yoz | Kuz | Qish O'ttiichis
vitaminlari, uchun Tuzatish koeffitsientlari M
ma'dan  berlgan oy gs) L Ix1ae|% 133
moddalari me’yor
| 2 3 4 5 6 7
0 - 3 oygacha
B;.,mg 0,3 0.4 03 0,43 | 042 0,39
By, mg 0.4 0.5 0.4 0,57 | 0,56 | 0,51
Bs.mg 0,4 0,5 0,4 0,57 | 0,56 0,51
By, mg 0,3 04 | 03 | 043 | 042 039
Folatsin, mkg 40 53 40 57 56 51,5
Niatsin, mg 5 6,65 5 7.1 6,95 6,43
C, mg 30 40 30 43 42 3,75
A, mkg 400 446 400 497 487 457,5
E, mg 4 5,65 5 7.1 6,95 6,43
D, XB 400 466 200 568 556 4417.5
Tuzatish koeffitsienti
Na — natriy, mg 0,33 038 | 0,38 | 0,38 | 0,38 0,38
Kaliy, mg 67.2 89,38 | 47,32 | 35,42 | 93,41 | 81,38
0 - 29 kungacha
kaltsiy, mg 240 519,2 | 169,01 | 340,8 | 333,3 | 290,35
fosfor, mg 120 159,6 | 84,5 | 1704 | 166,8 | 147,83
magniy, mg 50 66,5 | 35,2 71 69,5 | 60,55
temir, mg 1,5 2 1,5 2,13 | 2,09 1,93
0 -3 oygacha
kaltsiy, mg 500 665 (352,11 500 500 | 504,23
fosfor, mg 400 532 (281,69 400 400 | 403,42
magniy, mg 60 79,8 | 42,25 | 854 | 834 72,66
temir, mg 5 6,65 5 7,1 | 695 | 643
Tushuncha: vitaminlariga nisbatan yoz faslidagi tuzatish koef-
fitsienti qo‘llanilmadi, chunki bu vaqtda teri orqali vitaminlarining,
ayniqsa suvda eriydiganlari ter bilan bola badanidan chiqib ketadi. D
vitaminining ehtiyoj miqdori yoz faslida 2 marta kamaytirildi, chunki b
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i 2773 1 4 1 5T 6 | 7

u davrda quyoshdan keluvchi ultrabinafsha nurlarining migdori oshgan
bo‘lib, ular ta’sirida D vitamini vujudga keladi.

Natriy migdori 0-3 oygacha davr uchun bir xil migdorda berilgan.

Kaltsiy, fosfor, magniy ma’danlari uchun tuzatish koeffitsienti
go‘llaniidi, chunki kaltsiyning qon plazmasidagi miqgdori fasl bo‘yicha
o‘zgaradi. Shu sababdan kaltsiyga monand bo‘lgan fosfor, magniy
ma’danlari ham o*zgaradi.

Temir ma’dani migdori yoz faslida eski tavsiyalar bo‘yicha
qoldirildi, chunki bu faslda bola tanasining unga nisbatan talabi
ko‘tarilmaydi. Qolgan fasilarda temir ma’dani miqdori monand
o*zgartirilib keltirilgan.

Yuqorida keltirilgan tushuncha chagaloq va bir yoshgacha bo‘lgan
bolalarming 69-jadvalda berilgan vitaminlar va ma’dan moddalariga
chtivojining keyingi taraqqiyot davrlariga ham taalluglidir.

4-6oy

B,,mg 0,4 0,5 0,4 0,57 | 0,56 0,51
B,,mg 0,5 0,66 0,5 0,71 | 0,69 0,64
Bs, mg 0,5 0,66 0,5 071 | 0,69 0,64
Folatsin, mkg 40 50 40 57 56 51
B>, mg 04 0,5 04 0,57 | 0,56 0,51
Niatsin, mg 6 7,98 6 8,52 | 8,34 7,71
C,mg 35 46,55 15 49,7 | 48,65 | 4498
A, mkg 400 532 400 568 | 556 514
E, mg : 5 6,05 5 71 6,95 6,43
D, XB 400 532 200 568 | 556 | 833,75
Nairiy, mg 0,5 0,5 | 05 0,5 0,5 0.5
Kaliy, mg 67,2 | 89,38 | 47,32 | 95,42 | 93,41 | 81,38
Kalisiy, mg 500 665 (302,11 500 | 500 | 504,28
Fosfor, mg 400 532 (281,691 400 | 400 | 403,42
Magniy, mg 60 79.8 | 42,25 | 85,2 | 83,4 | 72,66
Temir, mg 7 9.8 7 9,9 9,7 8,96
7-%oy _

B, ,mg 0,45 0,6 0,45 | 0,64 | 0,63 0,58
B, mg 0,55 0,73 | 055 | 0,78 | 0,76 0,70
B, mg 0,55 0,73 | 0,55 | 0,78 1 0,76 0,70
Folatsin, mkg 55 73 55 78 76 70
By, mg 0,45 0,6 0,45 | 0,64 | 0,63 0,58
Niatsin 6,5 8,64 6,5 9,23 | 9,04 | 835
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L, my
! A, mkg
| E, mg
| D, XB
| Natriy

\/] 12 ..I mg
Temir, mg
10 " r_1_\_
By ,mg
B, ,mg
Bg , mg

Folatsin, mkg
Bi;.mg
Niatsin

C, mg

| A, mkg

E, mg

D, XB

Natriy, mg

Kaliy, mg
Kaltsiy, mg
Fosfor, mg
Magniy, mg
Temir, mg

X=T0Xn;
miqdorini chagaloq ona ko‘kragidan so‘rib olishi kerak. A.F

| 2 [ 3
7375 | 49,88
| " | =
| 100 | 32
| I
| 6 | h
i 1l.-||r.| | -_\
0.5 ! 1.5
; 67,2 89,38
: 50 31,5
| 150 ! 598.,5
L .l'. 5 ?\UT“
¢ 11,31
i
[ i
0.5 0,66
1 (_': b6 . 0,8
| 06 | 0.8
| 05 | 066
| 60 | 79.8
7 | 931
0 | 50
| '._h_r J3.L
[ 6 8
| 100 532
| 05 | 05
67,2 59.78
| 600 798
| 500 | 665
| |
‘ 70 | 93

10 | 133

47 .-
1\f

31 6.9 |

47,54

0,5
0.6
0.6
0,5
60
40
400
6
200
0.5
47,32
442
552
49

-
!

n — chagalog necha kunlik bo‘lgani;

X — chaqaloq so‘rib olishi kerak bo‘lgan ona suti hajmi.

ich, uning gabul gilishi kerak bo‘lgan sut,
usul yordamida aniglanadi. Bu usulni ishlatilsa,
a garab ichiladigan taomi miqdori-hajmi quyidagicha bo‘ladi:

Chagalog 10-kunga o‘tg:
taom miqgdori hajmiy

bolaning yoshiga

10 kunlik chac 1110 | - 700 ml
15 kunlik LH ] ~ 715 ml
20 kunlik ch 30 ml
25 kunlik chagaloc 15 ml

¥

8.5

6

[53.25 | 52.13

| 8.52 8.34

| 568 556

1' 0.5 0.5

9542 | 93,41

l 550 . 550

450 450
Or 1 | (‘I\—"‘_ |
12,07 | 11,82 |

|

0,71 | 0,69
0,85 | 0,83 |

0,85 | 0,83

0,71 | 0,69

852 | 83.4

| 994 | 9,73

57 | 56
568 | 556
8.5 8.3
568 | 556
05 | 05
95,42 | 93,41

600 600
500 500
70 70

142 | 139 |

504,25

48.19
514

388.75
0,5
81,38
554,70
453,85
68.1
10,9

0.64
0,79
0.79
0,64

81,38
605

70,6
12,1

X = 80 X n. Shu formulaga asosan hisoblab topilgan sut
. Tur formulasi



30 kunlik chaqaloq — P60 ml

35 kunlik chagaloq — 775 ml

40 kunlik chaqaleg —~ 790 ml

45 kunlik chagaloq — 800 ml

2 oylik bolaga — 825 ml

2,5 oylik bofaga — 850 ml

3,0 oylik holaga — 870 ml

3,5 oylik bolaga — 900 mi

4.0 oylik bolaga — 915 ml

4.5 oylik bolaga — 930 ml

5,0 oylik bolaga — 950 ml

6,0 oylik bolaga — 965 ml

7.0 oylik bolaga — 970 mi

8,0 oylik bolaga — 980 ml

9,0 oylik bolaga — 950 ml

10,0 oyiik bolaga — 1000 mi

11,0 oylik bolaga — 1100 ml

12,0 oylik bolaga — 1200 mi

Chaqaloq va bir yoshgacha bo‘lgan bolalar bir kecha-kunduzi qabul
qilishi kerak be‘lgan sut, taom miqdorini 5-8 martaga bo‘lib ichishi,
eyishi mumkin. Buni quyidagicha amalga oshirsa bo‘ladi:

- dastlabki 20 kun ichida — 7 marta — 8 marta,

- 21 kun — 3 oygacha — 6 marta — 7 marta,

- 4 — 12 oygacha — 5 marta — 6 marta.

“Tabiiy” usulda boqgilayotgan bolalarning vazni go‘shilishini ko‘rib
chiqib, ularni 4 oydan boshlab, ayrim holda 3,5 oydan boshlab,
go‘shimcha taomlar berishii tavsiyva etamiz.

Chaqaloq va bir yoshgacha bo‘lgan bolalar ozuqaviy moddalarni
sut, taom orqali gabul gilishgacha, tabiivki, uning tanasining suvga
bo‘lgan talabini ham gondirish, aynigsa O*zbekistonning yuqori harorathi
sharoitida alohida ahamiyat kasb etadi. Bunday bolalar bir kecha-kunduzi
125 dan 500 ml gacha suv gabul gilishlari kerak. Bu ragam, ayniqsa yoz
ovlarida, bola ko‘proq terlaydigan davrda 1,2-1,5 marta ortishi hech gap
emas. Bolaning chanqovini bosishda ko‘prog meva sharbatlari va
gaynatmalardan, yoki nabizdan foydalansa bo‘ladi. “Nabiz” -bu qurugq
meva, jurnladan, mayizdan tayyorlanadi. Buning uchun mayizning
yaxshi, toza navlaridan olib, 3-4 mmarta gaynagan suvda chayiladi,so’ngra
ustiga qaynagan suv solinib, ertalabgacha o‘rab olib qo‘yiladi. Keyin iliq
holda bolaga tomchi, choy goshiq, osh qoshiq {bolaning yoshiga garab)
beriladi. “Nabiz” payg‘ambarimiz Muhammad alayhissalom sevgan
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ichimliklardan bo‘lib, ichning ravon bo‘lishini ta’minlashda faol ishlatsa
botadi.

Botalarga qo‘shimcha taom berish muddati etib kelgach, quyidagi
shaklda tavsiya etiladi:

- chaqaloq 21 kunlik bo‘lgach — 1-2 tomchi D vitamini beriladi;

- bir oylik bolaga — 5~10 tomchidan meva (olma)}, sabzavot (sabzi)
qaynatmasi beriladi; sharbatlar (olma, olcha, qarog‘at) 5 tomchidan 5
ml gacha beriladi; 5-10 tomchi “nabiz”.

- 2 ovlik bolaga — 30 m! gacha “nabiz, meva va sabzavot qaynatinasi,
S tomchidan 10-15 mi gacha meva shartbatlari, 2-15 grammgacha meva
— olmani gaynatib, ezib beriladi;

- 3 oylik bolaga — 30 ml gacha “nabiz”, meva va sabzavot qaynatmalari,
20 ml gacha meva sharbati, 5 ml gacha sabzavot sharbati, 30 grammgacha
mevani pishirib, ezib beriladi, 1/6 — 1/4 gism tuxum sarig‘i beriladi;

- 4 oylik bolaga — 50 ral “nabiz”, meva, sabzavot qaynatmasi, 30-
40 ml meva sharbati, 50 grammgacha xom olma girib beriladi, 1/2
tuxwm sarig‘i, sut churitmasi 5-10 dan 20 grammgacha, 2-3 tomchidan
2-2.5, 5-3 grammpgacha (qgizdirilgan paxta moyi) o‘simlik moyi, 10-
100-130 grammgacha sabzavot — kartoshka, sabzi, suvda pishirilib, ezib
beriladi (birinchi go‘shimcha taom);

- 5 oylik bolaga — 60 ml “nabiz”, meva va sabzavot qaynatmasi, 40-
50 ml meva sharbattari, 1/2 tuxum sarigi, 21-30 gramm sut churitmasi,
3 gramm o‘simlik moyi, 150 gramm sabzavot ezilmasi, 50-100-150
grammgacha yormadan (guruch, bug‘doy, grechixa) tayyorlangan halim,
-4 grammgacha sariyog’ beriladi;

- 6 oylik bolaga ~ 60 ml “nabiz”, meva va sabzavot gaynatmasi, 50-
55-60 ml meva sharbati, 50-353-60 gramm olmaning ezilmasi, 1/2
tuxum sarig‘i, 35-40 gramum sut churitmasi, 3 gramm o‘simlik moyi,
150 gramm sabzavot ezilmasi, 150 gramm yorma halimi, 4 gramm
sariyog’;

- 7 oylik bolaga — 70 mi “nabiz”, meva va sabzavot qaynatmasi, 60
ml meva sharbati, 60 gramm olma ezilmasi, /2 tuxum sarig‘i, 40
gramm sui churitmasi, 4 gramm o‘simlik moyi, 150 grammdan sabzavot
ezilmasi va yorma halimi, 4 gramm sariyog‘, 20-25 ml go‘sht gaynatmasi,
5-15-30 grammm go‘sht qiyvmasi, 200 gramm qatiq, 3-5 mg qotirilgan
non, non mahsulotlari — pechenye beriladi;

- 8 oylik bolaga — 80 m! “nabiz”, mevalar va sabzavotlar qaynatmasi,
60-65-70 ml meva sharbati, 65-70 gramm meva ezilmasi, 1/2 tuxum
sarig®i, 40 gramm sut churitmasi, 5 gramm o‘simlik moyi, 155-160-
170 gramm sabzavot ezilmasi, 155-160-170 gramm yorma halimi, 5
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gramm sariyog®, 25-30 ml go‘sit gaynatmasi, 35-40-50 gramm go‘sht
giymasi; 200 gramm qatiq, 5 gramm qotirilgan non va non mahsulotlari,
5 gramm yumshoq non beriladi;

- 9 oylik bolaga — 100 ml “nabiz”, meva sabzavot qaynatmasi, 75-
80 ml meva sharbati, 75-80 gramm meva ezilmasi, 1/2 tuxum sarig‘i,
40 gramm sut churitmasi, 6 gramm o‘simlik moyi, 175-180 gramm
sabzavot ezilmasi, 175-180 gramm yorma halimi, 5 gramm sariyog’®, 30
ml doni eziltirib pishirilgan go‘shtli sho‘rvaga 5-10 gramm non to‘g‘raladi,
shimdiriladi) “sarid”, 50 gramm go‘sht qaynatmasi, 200 ml qatiq, 5
gramm pechenye beriladi (go‘shtli sho‘rvaga non to‘g‘ralsa, “sarid” deb
ataladi. Bu sho‘rvani, ya'ni “sarid” ni Muhammad alayhissalom sevib
tanovul gilgan);

- 10 oylik bolaga — 100 ml “nabiz™, meva va sabzavot qaynatmasi,
85-90 ml meva sharbati, 1/2 tuxum sarig‘i, 40 gramm sut churitmasi,
6 gramm o‘simlik moyi, 185-190 gramm sabzavot ezilmasi, [85-190-
200 gramm yorma halimi yoki shovla (sariyog‘da), 6 gramm sariyog",
35-45 gramm <«sarid”, 50 gramm go‘sht giymasi, 400 ml gatiq, 5
gramm — 10 gramm pechenye beriladi;

- 11 oylik bolaga — 100 ml “nabiz”, meva va sabzavot gaynatmasi,
90 ml meva sharbatlari, 90 gramm meva ezilmasi, 1/2 tuxum sarig'i,
40 gramm sut churitmasi, 6 gramm o‘simlik moyi; 195-200 gramm
sabzavot ezilmasi, 200 gramm yorma halimi voki shovla, 6 gramm
sariyog‘, 40-50 gramm “sarid”, 400 ml gatiq beriladi;

- 12 oylik bolaga — 100 ml “nabiz”, meva va sabzavot qaynatmasi,
100 ml meva sharbati yoki 50 gramm holvaytar, 100 gramm meva
ezilmasi, 1/2 tuxum sarig‘i, 45-50 gramm sut churitmasi, 6 gramm
o‘simlik moyi, 200 gramm sabzavot ezilmasi, 200 gr yorma halimi
yoki shovla yoki moshkichkiri, 6 gramm sariyog‘, 45-50 g “sarid”,
600 gramm qatiq, 5 gramm pechenye.

Yugorida keltirilgan qo‘shimcha taom berish muddatlari sinchkovlik
bilan ko‘rib chiqilsa, u holda o‘zbek milliy taomlarining nagadar kam
ko‘lamda qgo‘llanilishi, tavsiya etilishi ko‘zga tashlanadi. Bunga asosiy
sabablardan biri shu vaqlga gadar birorta O‘zbekiston bolalar shifokor
olimlari bu masalaga yaqin yondashmaganligi va scbig SSSR davrida
Yevropa taomlarini keng ko‘lamda ko‘z-ko‘z gilgan tavsivanomalaridir.

Hech kimga sir emaski, o‘zbek oilalarida va O‘zbekistonda istiqomat
giluvchi rus zaboniylar oilasida bolaning tishi chiggach, unga uy
taomlaridan bera boshlaydilar va ko‘pchilik oilalarda chaqaloqlar
salomatligi yomon emas. Shularni nazarda tutgan holda, 2-ToshDI
qoshidagi bolalar bo‘limi shifoxonasida olib borgan kuzatuvlarimiz
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shundan dalolat beradiki, bolalarga beriladigan 3% va 10% li manna
bo‘tqalari, halimlari givmatini dukkaklilar hisobiga bolalar salomatligiga
zarar yetitazmay turib oshirish mumkin ekan. Bunday taomlarni bir
yoshgacha bo‘lgan bolalar bemalol, o‘zlari tanovul qildilar va hech
ganday noxush asoratlar ko‘zga tashlanmadi. Shular hisobiga clingan
natijalar asosida biz sobiq SSSR davrida bitilgan bolalarning ovqatlanishi
haqidagi tavsivanomaga qo‘shimcha holda ichimliklardan “nabiz”ni,
taomlardan “sarid”ni, holvaytarni, moshkichkirini, shavlani, maxsus
yorma-dukkakli halimni, non va non mahsulotiarini kiritishga harakat
gildik.

Xulosa qilib aytganda, Ozbekiston iglimi sharoitida chaqalog va bir
yorgacha bo‘igan bolalar ovqatlanish masalasi dolzarblardan bo‘lib,
bizning mazkur tavsivanomamiz “qaldirg‘och” vazifasini bajaradi va
bolalar shifokorlari uchun ma’lum muddatgacha ularning ishlarini
engillatadi, viarga kichik bir go*llanma sifatida foydalanishda o'z xizmatini
otaydi. S L 0 SRS

v
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Talabatarning mustaqil tayyortanishi uchun
uslubiy ko‘rsatmalar :

Talabalar bilishlari kerak:

1) hazm organlarining anatomik-fiziologik xususiyatlart;

2) ovqat va uning tarkibi, o‘zlashtirilishi, issiq beruvchanligi;

3) ozig-ovqat mahsulotlarining va tayyor taomlarning shifobaxsh
xossalari; ‘

4) zamonaviy parhez ovgatlarining ro‘yxati.

Aniglad olishlari lozim:

1} asosiy nazariy masalalarni;

2) nazorat savollarga javob berishga tayyorlanishni;

3) daftarda ovgat va uning tarkibini chizmasini chizishni;

4) tushunmagan savollarni mashg‘ulotlar jarayonida o‘qituvchidan
so‘rab olish uchun ifodalay bilishni. '

Nazorat savolari

1. Hazm organlarining anatomik-fiziologik jihatlarining asosiylari.

2. Ovgat tushunchasi.

3. Ovqat mahsulotlarining va taomlarning o‘zlashtirilishida ular
tarkibining va quvvatining ahamiyati.

4. Oziq-ovaat mahsulotlari va tayyor taomlarning shifobaxsh jihatlarini
ta’minlovchi omillar.

5. Prof. M.1.Pevzner bo'‘yicha sonli parheznomalarning asosiy
xususiyatlari.

6. Bahor taomnomasining asosiy jihatlari.

7. Sumalak va halimni tanovul gilishning asosiy omillari.

8. Parhez ovqatlanishning asosiy tamoyillari va taomiy giymati.

9. Yengillatish parheznomalarini qo‘llashdan magsad.

10. Ahvoli og‘ir bemorlarni, keksa va gariyalarni hamda fiziologik
yuklamani ko‘tarayotgan — homilador ayollarning ovgatlanish jihatlari.

11. Ona sutining xossalari, gipo- va agalaktiyada ovqatlanish
xususiyatlari.

12. O‘zbekiston iqtimi sharoitida bir yoshgacha bo‘igan bolalarning
ovqatlantirish tamoyillari.
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