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Oqilona ovqatlanishning o„ziga xos tushuncha va tamoyillari mavjud bo„lib, bularning eng 

muhimlaridan biri ratsional ovqatlanish prinsiplaridir. Bular asosan miqdor, sifat va tartib prinsiplari. 

Ma'lumki, ratsional ovqatlanish deganda kishilarning yoshi, jinsi, bajaradigan jismoniy hamda 

aqliy faoliyati, ob-havo sharoiti, yashash muhiti, sihat-salomatligi va boshqalarga muvofiq holda 

organizmning essensial yoki asosiy oziq moddalar – oqsillar, yog„lar, uglevodlar hamda qo„shimcha oziq 

moddalarga bo„lgan kunlik ehtiyojining qondirilib borilishi tushuniladi.    

Mazkur oqilona ovqatlanish prinsiplari bir-biri bilan uzviy bog„langan bo„lib, kundalik 

ovqatlanishda unga xar bir kishi alohida e'tibor qilishi foydadan holi bo„lmaydi. Boshqacha aytganda, bu 

tamoyillarning birortasiga yetarli amal qilinmasa, masalan, yeyiladigan ovqat kishining yoshi, jinsi va 

boshqalarga bog„liq holda tegishli miqdorda bo„lmasa yoki iste'mol taomlarining sifati yetarli darajada 

bulmasa ham organizmda boradigan fiziologik jarayonlarga ta'sir ko„rsatmasdan qolmaydi. Shu bilan 

birga, bu ikkala prinsipga to‟la amal qilinib, uchinchisiga e'tibor qilinmasa yoki pala-partish, vaqti-bevaqt 

ovqatlanilsa ham oqilona ovqatlanish tamoyili buzilib, tegishli salbiy oqibatlar kuzatilishi mumkin [3]. 

Shu munosabat bilan har bir kishi mazkur ovqatlanish qoidalaridan xabardor bo‟lishi hamda unga doimo 

amal qilishi uz salomatligini saqlash, turli xastaliklardan muhofazalanishida alohida ahamiyat kasb etadi.  

Talabalarning aniq ovqatlanishini o‟rganishga bag‟ishlangan ishlardan olingan natijalarga ko‟ra 

ularning ovqatlanishida qator komponentlarga ko‟ra buzulishlar kuzatiladi, ya'ni ratsionda hayvon 

oqsillari, o‟simlik moylari, kalsiy, askorbat kislota va tiaminlarnig miqdori me'yordan kam. Talabalarda 

quyidagi ovqatlanish rejimining buzilishi kuzatiladi: 25 – 47 foizi nonushta qilmaydi, 17 – 30 foizi ikki 

marta ovqatlanadi, 40 foizga yaqini tushlik qilmaydi, 22 foizi kechgi ovqatni yemaydi. Bundan tashšari 

ularda issiq ovqat kamdan-kam tanovvul qilinadi, kechgi ovqat juda kech qabul qilinadi [2,4]. 

Fiziologik tavsiyanomalarga ko‟ra talabalarning kunlik energetik talabi yigitlar uchun 2585 kkal, 

qizlar uchun kunlik energetik talabi esa 2434,5 kkal-ni tashkil qiladi. Ratsion energetik qiymatining 12 

foizi oqsillarga to‟g‟ri kelib, umumiy oqsilning 60 foizi hayvon oqsillaridan tarkib topishi kerak. Bu 

talabni amalga oshirish organizmni barcha almashtirib bo‟lmaydigan aminokislotalar bilan to‟liq 

ta'minlanishi va ratsionda ularning tug‟ri nisbatda bo‟lishini kafolatlaydi. Talabalar ratsioni umumiy 

energetik qiymatining taxminan 30 foiini yog‟lar tashkil qilishi kerak. Shu bilan birga mumiy yog‟larning 

30 foizi o‟simlik moylaridan tarkib topishi kerak. Talabalarning asosiy mineral moddalarga bo‟lgan 

kunlik talabi organizmga 800 mg kalsiy, 1600 mg fosfor, 500 mg magniy, 2500-5000 mg kaliy, 10 mg 

temir qabul qilinishi bilan ta'minlanadi [1]. Talabalarda balanslashtirilgan ovqatlanish prinsipini amalga 

oshirish maqsadida ratsionlarning energetik va sifat tarkiblarini ularning energiya va oziq moddalarga 

bo‟lgan talablariga to‟liq mos keltirishga intilish zarur bo‟ladi 
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