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Annotatsiya. Ushbu maqolada to ‘g ri ovgatlanishning inson salomatligidagi o ‘rni hamda
avitaminoz muammosining kelib chiqish sabablari keng yoritilgan. To‘g‘ri ovqatlanish
organizmning normal faoliyat yuritishi, immunitetning mustahkam bo ‘lishi va kasalliklarning
oldini olishda muhim omil hisoblanadi.

Magolada ozig-ovgat mahsulotlarining tarkibi, vitamin va minerallarning ahamiyati,
ularning yetishmovchiligi ogibatida yuzaga keladigan salbiy holatlar tahlil gilingan.

Shuningdek, avitaminozning asosiy belgilari, uning inson organizmiga tasiri hamda
oldini olish yo‘llari ilmiy asosda bayon etilgan. Muallif tomonidan sog ‘lom turmush tarzini
shakllantirish, muvozanatli ovqatlanish tamoyillariga amal qilish va vitaminlarga boy
mahsulotlarni muntazam iste’'mol qilish zarurligi ta’kidlangan. Ushbu maqola keng kitobxonlar
ommasi, aynigsa yoshlar uchun foydali bo ‘lib, sog‘lom hayot tarzini targ‘ib etishga xizmat
giladi.

Kalit so“zlar: to ‘g ri ovqatlanish, sog ‘lom turmush tarzi, avitaminoz, vitaminlar, mineral
moddalar, ozig-ovgat mahsulotlari, immunitet, vitamin yetishmovchiligi, profilaktika, ratsional
ovqatlanish, sog ‘ligni saqlash.

Annomauyusn. B oannou cmamve noopooHO paccmMompena poib npasuibHo20 NUMAHUsL 8
COXpaHeHuu 300p06b}l yenoeeKkd, a makoce npudunbl 603HUKHOBEHRUS npO6]l€Mbl asumamuHo3da.

HpaeuﬂbHoe numarue A6JaAemcs 6aXdNCHbIM @aKWZOpOM HOPMAIbHO20 ¢yHKl4u0Hup060Huﬂ
Opeanusma, yKpenieHus UMMyHumema u npouiakmuKky pa3iuyHsvlx 3a001e8aHull.

B cmamve NpoOaHaiuU3upoO6aHsbl cocnae nuulesoblx npodykmoe, SHA4YeHue esumamuHoe u
MUHEPATIbHBIX 6euiecme, d MmaKace HecamueHovle nocieocmeust ux Heoocmamia. Kpome moco, Ha
Hay’{HOZZ OCHO6€ U3NI0IHCEHbl OCHOBHbIE NPUSHAKU AGUMAMUHO3A, €20 6JUAHUE HA OpcaAHU3M
yenogeka U  cnocobvl e2o  npogurakmuku. Aemop nooduepxusaem — HEOOXOOUMOCHb
Gopmuposanus 300p06020 00pasa HCU3HU, COONIOOEHU NPUHYUNOE COANAHCUPOBAHHO20
nUManus U pe2yiapHo2o ynompeonenus npooykmos, bozamuvlx sumamunamu. /lannas cmamos
Oy0em nonesHa WUPOKOMY Kpyey uumamenel, O0CODeHHO MON00edxdCUu, U Ccnocoocmeyem
nponazamoe 300p08020 00PaA3a HCU3HU.

Knrwueevie cnoesa: npasujlibHoe numadue, 300p06bll/7 06pa3 HCU3HU, aABUMAMUHOS3,
6UMAMUHbBL, MUHEPATbHbIE 6eulecmea, nuujeevie l’lpO()yKl’l’lbl, ummyHument, deqbuuum
eUmMamMuHos, npod)uﬂakmuka, payuoralbHoe numarue, 3()pa600xpaHeHue.

Abstract. This article comprehensively discusses the role of proper nutrition in human
health and the causes of avitaminosis. Proper nutrition is an essential factor for the normal
functioning of the body, strengthening the immune system, and preventing diseases.

The article analyzes the composition of food products, the importance of vitamins and
minerals, and the negative consequences of their deficiency. In addition, the main symptoms of
avitaminosis, its effects on the human body, and methods of prevention are explained on a
scientific basis.
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The author emphasues the importance of adopting a healthy lifestyle, following the
principles of a balanced diet, and regularly consuming vitamin-rich foods. This article is useful
for a wide audience, especially young people, and promotes a healthy lifestyle.

Keywords: proper nutrition, healthy lifestyle, avitaminosis, vitamins, minerals, food
products, immunity, vitamin deficiency, prevention, balanced diet, healthcare.

Kirish

Inson salomatligi ko‘p jihatdan uning ovqatlanish tarziga bog‘liq. To‘g‘ri va muvozanatli
ovqgatlanish organizmning normal ishlashi, immunitetning mustahkam bo‘lishi hamda
kasalliklarning oldini olishda muhim ahamiyatga ega.

Biroq, zamonaviy hayot tarzida noto‘g‘ri ovqatlanish, tez tayyor ovqatlarga berilish va
foydali mahsulotlarni kam iste’mol qilish natijasida turli muammolar, xususan, avitaminoz keng
targalmoqda. Avitaminoz — bu organizmda vitaminlar yetishmovchiligi natijasida yuzaga
keladigan holat bo‘lib, u inson sog‘ligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Ushbu maqgolada to‘g‘ri
ovqatlanishning ahamiyati, avitaminozning sabablari hamda uni oldini olish yo‘llari yoritiladi.

Ushbu mavzu nafagat tibbiyot sohasi vakillari, balki keng jamoatchilik uchun ham
dolzarb hisoblanadi, chunki sog‘lom jamiyatni shakllantirish har bir insonning o‘z salomatligiga
mas’uliyat bilan yondashishidan boshlanadi.

Asosiy gisim

To‘g‘ri ovqatlanish inson organizmining sog‘lom faoliyat yuritishi uchun zarur bo‘lgan
eng muhim omillardan biridir. Ratsional ovqatlanish deganda organizm ehtiyojlariga mos
ravishda ogsil, yog‘, uglevodlar, vitaminlar va mineral moddalarning yetarli miqdorda va to‘g‘ri
nisbatda iste’mol qilinishi tushuniladi.

Bunday ovqatlanish nafaqgat jismoniy sog‘ligni mustahkamlaydi, balki aqliy faoliyatni
ham yaxshilaydi, ish gobiliyatini oshiradi va turli kasalliklarning oldini oladi. Organizm uchun
zarur bo‘lgan vitaminlar biologik faol moddalar bo‘lib, ular modda almashinuvi jarayonlarida
muhim rol o‘ynaydi. Har bir vitaminning o‘ziga xos vazifasi mavjud. Masalan, A vitamini
ko‘rish qobiliyatini yaxshilaydi, teri va shilliq gavatlarni himoya qiladi. B guruhi vitaminlari
asab tizimi faoliyatini qo‘llab-quvvatlaydi va energiya almashinuvida ishtirok etadi. C vitamini
immunitetni mustahkamlaydi va organizmning infeksiyalarga qarshi kurashish qobiliyatini
oshiradi. D vitamini esa suyaklar mustahkamligi uchun muhim ahamiyatga ega. Avitaminoz
organizmda muayyan vitaminlarning yetishmasligi natijasida yuzaga keladi. Bu holat noto‘g‘ri
ovqatlanish, bir xil turdagi mahsulotlarni ko‘p iste’mol qilish, yangi sabzavot va mevalarning
yetarli darajada iste’mol qilinmasligi hamda ayrim kasalliklar tufayli yuzaga kelishi mumkin.

Aholi o‘rtasida avitaminoz darajasi haqida ma’lumot

Avitaminoz bugungi kunda nafagat kam rivojlangan, balki rivojlanayotgan va hatto
rivojlangan mamlakatlarda ham uchraydigan muhim sog‘liq muammolaridan biridir. U asosan
noto‘g‘ri ovqatlanish, ozigq-ovgat sifatining pastligi, fast food mahsulotlarga garamlik hamda
meva-sabzavotlarni yetarli iste’mol qilmaslik natijasida yuzaga keladi.

Statistik kuzatuvlarga ko‘ra (umumiy tahliliy ma’lumotlar asosida), avitaminoz turli yosh
guruhlarida har xil darajada uchraydi:

- Bolalar orasida — taxminan 30-35% atrofida. Bu ko‘proq noto‘g‘ri ovqatlanish va o‘sish
davrida vitaminlarga bo‘lgan ehtiyojning yuqoriligi bilan bog‘lig.

» Yoshlar (o‘quvchi va talabalar) orasida — 35-40%. Asosan fast food, tartibsiz ovgatlanish
va stress sabab bo‘ladi.
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- Kattalar orasida — 25-30%. Ish rejimi, vaqt yetishmasligi va noto‘g‘ri dietalar ta’sir
giladi.

- Keksalar orasida — 40-45%. Bu organizmda modda almashinuvi sekinlashishi va
vitaminlarning yomon so‘rilishi bilan izohlanadi.

Diagrammada ko‘rganingizdek, eng yuqori ko‘rsatkich keksalar va yoshlar orasida

kuzatiladi. Bu esa aynan shu guruhlarga alohida e’tibor garatish zarurligini ko‘rsatadi.
Aholi o'rtasida avitaminoz darajasi (taxminiy)
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Tadgiqgot materiallari va metodologiyasi

Mazkur magqola tayyorlashda to‘g‘ri ovqatlanish va avitaminozga oid ilmiy adabiyotlar,
magqolalar hamda umumiy statistik ma’lumotlardan foydalanildi. Turli yosh guruhlari bo‘yicha
avitaminoz darajasi tahlil gilindi. Tadgigot jarayonida tahlil, taqgoslash va statistik usullar
go‘llanildi. Olingan ma’lumotlar asosida muammo o‘rganilib, umumlashtirildi hamda xulosalar
chiqarildi.

Xulosa

Xulosa qilib aytganda, to‘g‘ri ovqatlanish inson salomatligini saqlash va
mustahkamlashda muhim ahamiyatga ega. Vitaminlarga boy va muvozanatli ovgatlanish orgali
avitaminozning oldini olish mumkin. Aks holda, vitamin yetishmovchiligi organizm faoliyatiga
salbiy ta’sir ko‘rsatib, turli kasalliklarni keltirib chiqaradi.
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