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            Kalit so‟zlar:  Evalutsion rivojlanish, biokimyoviy va fiziologik jarayon, oshqozon-ichak. 

Ma‟lumki, kishilarning har tomonlama sog‟lom bo‟lishida to‟g‟ri ovqatlanish katta rol o‟ynaydi. 

Ratsional ovqatlanish qoidalariga to‟la-to‟kis amal qilish organizmga tashqi muhitan qabul qilingan oziq 

moddalarni to‟qima va hujayralarda maqsadga muvofiq tarzda o‟zlashtirilishini ta‟minlaydi.  

Ovqatlanish va ovqat hazm bo‟lishi murakkab biokimyoviy va fiziologik jarayon bo‟lib, bunda 

organzimga qabul qilingan organik va anorganik moddalar hazm fermentlari yordamida turli 

o‟zgarishlarga uchraydi. Hazm jarayoni asosan ovqat hazm qilish traktida amalga oshirilib, shunga 

bog‟liq holda ovqatlanishning miqdor, sifat va tartib tamoyillari shakllanadi. Shu bois bu tirik 

mavjudotlar paydo bo‟lgandan boshlab vujudni tashqi muhit bilan bog‟lab turadigan tizimlaran biri  

bo‟lib hisoblanadi.  

Evalutsion rivojlanish davomida hazm tizimining har bir bo‟limi o‟ziga xos fizikaviy va kimyoviy 

jarayonlarni amalga oshirish, hujayra va to‟qimalarni yangidan hosil qilish, o‟sish va rivojlanish uchun 

zarur bo‟lgan moddalarni sintezlash va boshqalarga moslashgan bo‟ladi. Qayd qilingan tizim ishi 

me‟yorida amalga oshmasa yoki iste‟mol qilinishi lozim bo‟lgan oziq-ovqat mahsulotlaridan ayrimlari 

yetishmasa yoki kerakligidan ko‟p qabul qilinsa juda ko‟p kasalliklar kelib chiqadi. Organizm jismoniy 

va aqliy jihatdan zaiflashib boradi va uzoq yashamaydi. Ovqat hazm bo‟lishi bilan bog‟liq masalalar 

ustuvor va muhim bo‟lganligi bois qadim zamonlardan beri olimu-fuzolalarning diqqatini o‟ziga tortib 

kelgan. Buyuk mutafakkir Buqrot yangi eradan ancha oldin “inson bolasi sog‟lom tug‟iladi, barcha 

kasalliklar esa uning og‟zidan ovqat bilan  kiradi” - deb e‟tirof etgan. Haqiqatdan ham har qanday ovqat 

ham tegishli qonun-qoidalarga rioya qilinmasdan iste‟mol qilinsa ko‟pgina noxush holatlarga, 

xastaliklarga olib kelishini nutritsialogiya to`liq isbot qildi.  

Ovqatlanish jarayonining me`yorida o`tishini, undan maksimal ravishda bahramand bo`lishida 

qator ichki va tashqi muhit omillari muhim ahamiyat kasb etadi. Chunonchi,  

agar og`izga solingan ovqat tegishli darajada chaynalmasa, unung hazm bo‟lishi qiyinlashib, oshqozon-

ichaklar faoliyati buzilishi mumkin. Shuning uchun har bir ovqat luqmasi suyuq-quyuqligiga qarab 15-20 

sekund og`izda chaynalib, ajralgan so‟lak bilan aralashtirilishi va shundan so‟ng yutilishi lozim. Bu 

o‟rinda shu narsani aytib o‟tish lozimki, og`izda ushlab turilganida nerv– reflektor yo`l bilan bosh miya 

orqali oshqozon-ichaklarda aynan shu taomga nisbatan kerakli miqdorda va tarkibda shira ajralib, uning 

hazm bo`lishi osonlashar ekan. Shoshilib yeyilgan ovqatga nisbatan esa bunday jarayon yuz bermaydi. 

Odatda ochlik tuyg`usini sezganda ovqatlanish lozim, shunda u yaxshi hazm bo`ladi. Bunday paytda 

oshqozon-ichakka tushgan oziq moddalaring parchalanishi va hazm bo`lishi uchun oshqozon va ichakka 

kerakli sharoit, tegishli fermentlarga ega shira ajralishi yaratiladi. Jazirama issiq kunlari, ayniqsa tush 

paytida yog`li, go`shtli ovqatlar juda qiyin hazm bo‟ladi. Buning sababi issiq sharoitida oshqozon-

ichaklar aynan shunday ovqatlarni parchalaydigan fermentlar faolligi pasayib ketar ekan. Tashqi 

muhitning ovqat hazm bo‟lishiga yana bir salbiy ta‟siri kishi kuchli ruhiy kechinmalar holatida turganida 

unda ishtahaning yo`qolishida, yegan taomning yomon o`zlashtirilishini aytib o`tilgan nerv-reflektor yo`l 

bilan ajralishining tormozlanishida ko‟rish mumkin.  
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Shunday qilib, ovqatlanishda uning mavjud qonun-qoidalarga to‟la rioya qilish sog‟lom 

ovqatlanishni tashkil qilish hamda sihat-salomatlikni saqlash va yanada mustahkamlashda alohida xizmat 

qiladi. 
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