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SOG’LOM OVQATLANISH TARTIBI XAMDA SOG'LOM TURMUSH

TARZIGA MASLAHATLAR

Respublika shoshilinch tibbiy yordam ilmiy markazi Farg'ona filali ish yurutuvchisi
Salomjobov Jasurbek Otaniyoz o’g’li.

Siz iste'mol gilayotgan mahsulotlar nafaqat sizning, balki sizdan keyingi bir necha
avlodning sog’lig’i va turmushining sifatiga katta ta’sir giladi.

Sog’lom ovgatlanish tartibi haqgida ko’plab so’z yuritilgan, ammo ko’payib borayotgan
«yangi foydali» parhez va trendlar kishini mushkul holatga solib qo’yadi.

Sog’lom turmush tarzi tomon dadil gadam bosish uchun, tartibli sog’lom owvqatlanish
qoidalari hagida unutmaslik juda muhim Bu maqolamizda soglom ovgatlanish tartibi
hamda uning asosiy prinsiplari haqida so'z yuritamiz.

Sog’lom ovqatlanish tartibi — buparhez emas

Shunisini aniq anglash lozimki, sog’lom ovqatlanish va parhez- bu bir xil tushunchalar
emas. Parhez-bu cheklash demakdir, soglom owgatlanish tartibida esa u yoki bu
mahsulotga qatiy ta qgiglar qoyilmaydi.

Soglom owqatlanish -bu yaxshi kayfiyat va muvozanatni saglashga yordam beruvchi
usul va  prinsiplardir.  Vazn  tashlash, semirish yoki kun tartibidan  yaxshi
o'zlashtirilmayotgan ~ mahsulotlamni ~ olib  tashlash kabi ~muammolar inson shaxsan
tanlaydigan yo'lga bosiladigan keyingi qadamdir.

Ilmiy  tekshiruvlar shuni aniglab  kelyaptiki, mashxur parhezlar yoki ayrim
mahsulotlardan  to’laligicha yoki gisman cheklash korinishidagi noto'gri  owvgatlanish -
olimga olib boruwchi yurak va qon tomir kasalliklari hamda saratonning rivojlanishi havfini
kuchaytirar ekan.

Sogllom owqatlanish tartibiga otish-bu 0z0zini rivojlantirish, o0'z0zni o'qgitish,
gamxo'rlik va o'z hayotingizga kirgiziladigan shaxsiy investitsiyadir.

Natija sizning faolligingizga bog'liq

Agarda siz oldingizga ozish yoki semirish magsadini qo'ygan bolsangiz, unda
faolligingiz darajasini korib chiqishingizga to'gri keladi. Hattoki o'z normangizga mos
ravishda owqatlanish tartibiga rioya qilsangiz ham, kam harakat bilan hech narsaga
erisholmaysiz.

[zlanishlar shuni isbotladiki, sport bilan shug'ullanib, to'gri owqatlanish tartibiga rioya
qilib, faol hayot tarzini olib borganlar- to'g’ri owgatlanib ammo kam harakat giladigan
insonlarga nisbatan tezroq natijaga erishadilar.

Aql-idrok uchun ozuqa

Iste'mol gilingan ozugqa organ to'qimalarini hosil qiladi va o0'z-0'zidan organizmda
boladigan barcha jarayonlarga ta'sir qiladi. Shu qatorda ruhiy jarayonlarga ham. Axir
sizning jismoniy holatingiz sizning kayfiyatingizda ham aks etadi.

Shuning uchun qanday fikr yuritayotganingizga ham e’tibor bering, organizmingizga
gamxo'rik qilish kerakligini anglayapsizmi? Shu bilan birga iste'mol gilinayotgan ozuqga
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organizmimizga qanday ta'sir qilishini tushunish uchun organizm haqgidagi bilimimizni
ham boyitib borishimiz darkor.
Sonngi qoida-0'z-0'zini ruhlantirish zarurligi.To'gri ovgatlanish haqidagi tavsiyalami

o'qing, hamfikrlarni qgidiring, o'z tajribangiz bilan bo'lishib, atrofingizdagilarni ruhlantiring.

Kaloriyalar va energetik muvozanat

Kaloriyalar bu enrgiya, yoqilg’i miqdori bolib, u biz tanowul qilgan mahsulotning
organizmda parchalanganidan hosil bo’ladi.

Kaloriyalarni  hisoblash kerak yoki kerak emasligi hagida yillar davomida bahs
yuritiladi. Ba'zi insonlar o'z intuitsiyasiga tayanib owvgatlansa, bazlar ragamlarsiz hech
narsaga oydinlik kirita olishmaydi.

Ammo shunisi anigki-agarda siz sarf qiladigan kaloriyadan kora ko’proq kaloriyalar
istemol qilsangiz, sarf qilinmagan kaloriyalar tanangizda yog bolib to’planadi. Agarda
shuning aksi bolsa-siz vazn tashlaysiz. Shunga kora, agar siz ozmoqchi bolsangiz ko'proq
kaloriyalar sarf qilishingiz lozim. Agar semirish niyatida bolsangiz, sarf gilinadigan
kaloriya miqdoridan koproq yeyishingiz kerak bo’ladi.

Shundan xulosa qilish mumkinki, energetik muvozanatni saqlash Siz rioya gilayotgan
tartibga nisbatan juda muhim.

Soglom owqatlanish -bu katta fan bolib, uning qoidalari ganchalik sodda
jaranglamasin, insonlar o'rganishi kerak ulkan bilimlar bazasi mavjud.

Ogsil, yoglar va uglevodlar soglom turmush tarzi tushunchasining va  ilmiy
kategoriyasining atamalaridandir. Bu uch muhim moddalarsiz sog’'lom owvgatlanish tartibini
tasawur qilib bolmaydi, shuning uchun wular hagida keyinchalik yana kop marotaba
gaplashamiz. Ushbu moddalar yi'gindisi mahsulotdagi kaloriyalar miqdorini belgilaydi.

Ogsillar

Ogsil(protein)-organizmdagi asosiy tashkiliy elementlardan biridir. Insonning barcha
organ va to'qimalari ogsillardan tashkil topgan.

Ogsillar ovgatning so'rlishida xizmat giladi va garmonal funksiyalarni ham bajaradi.

Ogsil-kollagenlar insonning eng katta organi- terisi uchun javob beradi va uni tarang
holda saglab, atrof- muhitdan himoya gjiladi.

Immunitet uchun javob beradigan ogsilar ham mavjud.

Ogsillar tangisligi organizmning faoliyatiga salbiy ta'sir gilishi mumkin.

Kelib chigishiga qarab ogsillar hayvonot va o'simlik ogsillariga bo’linadi. Kun
tartibimizda har ikkisidan ham iste'mol qilishimiz kerak. magsadingizga qarab, ular kunlik
ozuqa miqdorining 10-35 % tashkil qilishi lozim.

Yog'lar

Ozuganing asosiy gismlaridan biri yog’ hisoblanadi. bir kunda 65 grammgacha yog’
iste'mol qilish kerak.

Yog’lar toyingan, to'yinmagan va transyoglarga bolinadi Kun davomida tudi xil
yog'lami iste'mol qilish juda muhim.

Uglevodlar

Uglevodlar - energiya zahirasi bolib, hayot faoliyatini olib borishda juda muhim
manbadir.  Uglevodlar  tez(oddiy) va sekin(murakkab) tudarga bo'linadi.  Murakkab
uglevodlar fermentlar yordamida oddiy uglevod darajasigacha parchalanadi va bunga

[33]
www.interonconf.org




‘ FRANCE international scientific-online conference:
“SCIENTIFIC APPROACH TO THE MODERN EDUCATION SYSTEM"
PART 29, 5" OCTOMBER
muayyan vaqt kerak boladi. Shuning uchun wular sekin uglevodlar deyiladi. Oddiy

uglevodlar parchalanishi shart emas, ular organizmga tezroq so'riladi.

Ogsillar, yog'lar va uglevodlar

Soglom owqatlanish asoslari - bu me'yordagi ogsillar, yoglar va uglevodlaming
mavjudligidir.

Sog’lom ovqatlanish tartibi = Turli xillik

Sog’lom owqatlanish tartibiga o'tish bu owqatlanish odatlarini o’zgartirish demakdir.
Ammo buni asta sekinlik bilan bajarmoq lozim, chunki birdan joningizga tegib qolsa,
keyingi qadam yana ham murakkabroq boladi

Yangi taom va mahsulotlami bosqgichma bosgich kirgizib, ovqatlanish tartibingizni
ozgartiring. Ana shunda ruhiy jihatdan qiynalmaysiz. Asosiysi ratsioningizda turli xil
mahsulotlar bo’lishi lozim.

Shuni bilingki, barcha kaloriyalar ham bir xil emas.Organizm turli ogsillar, yog’lar va
uglevodlardan ta'sirlanib, har xil reaksiya va gormonal o'zgarishlami keltirlb chiqaradi. Biri
muskullarni paydo qilsa, ikkinchisi organizmni qand ishlab chiqarishga majbur giladi, yana
biri esa yog’ hosil qiladiShuning uchun kaloriyalar har xil natija beradiKun tartibidagi bir
xil kaloriyalor soni vazn tashlashga, muskul va yo’ to'gqimalarining paydo bo'lishiga xizmat
qgiladi.

TO'GRI OVQATLANISH — KUN TARTIBI, ME'YORLAR, OYU-BALANS VA
FOYDALI MAHSULOTLAR

Inson organizmi deyarli barcha kerakli moddalami ozig-ovqat va suv orgali oladi.
Ozig-ovqat mahsulotlarining  tarkibi va  ulaming xususiyatlari salomatlik, ~ jismoniy
rivojlanganlik, mehnat qobiliyati, hissiy holat va umuman, umr korish davomiyligi va
sifatiga bevosita ta'sir giladi. Inson organizmiga shu qadar ta'sir gilishga qodir bo’lgan yana
boshqa bir omilni topish giyin.

Eslatma

Bir qator olimlarning fikriga kora, jismoniy salomatlik 50% odamning hayot tarziga
bog’liq bolib, u owgatlanish tartibini ham o'z ichiga oladi. Irsiyat va atrof-muhit holat
hissasiga 20%, tibbiy taminot darajasi hissasiga esa atigi 10% to'gri keladi.

To'gri owqatlanish borasida ko'plab nazariyalar mavjud va deyarli har kuni yangi
ma'lumotlar paydo boladi. Ularning ba'zlari go'shtni cheklash kerak desa, boshqa birlari
fagat ma'lum bir mahsulotlardan iborat taomnoma har qanday kasalliklardan forig’ bo'lish
kaliti deyishadi. Aslida inson tanasi juda murakkab tizimdir, uning normal ishlashi uchun u
ham go'sht, ham sabzavotli taomlamni talab qiladi. Shu sababli to'g’ri ovgatlanish qoidalarini
bilish juda muhim sanaladi. Bu borada shubhali tavsiyalarga amal gilish salomatlikda jiddiy
muammolar keltirib chiqarishi mumkin.

SOG’LOM OVQATLANISH TAMOYILLARI

Dastlab ishni to'g’ri ovgatlanish haqgida gatiy garor qabul gilishdan boshlash kerak.
Deyarli butun zamonaviy dietologiya tayanadigan va soglom owvqatlanish tamoyillarini
tezda o'rganishga yordam beradigan bir nechta oddiy qoidalar quyidagilardir:

TAOMNOMA

l-qoida. Fast-fuddan butunlay voz kechish va shirinliklarni suiste'mol qilmaslikka

harakat qilish;
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2-qoida. Mavsumiy mahsulotlardan iloji boricha ko'proq istemol gilish — ulaming

tarkibida eng ko'p miqdorda ozugaviy moddalar mavjud. Issigxonalarda yetishtirilgan yoki
uzoqdan olib kelingan qishki sabzavot va mevalar kimyoviy moddalarga boyligi va uzoq
muddatli saglash tufayli nafagat o'zining barcha foydali xususiyatlarini yo'qotadi, balki
nitratlar va boshqa zararli kimyoviy birikmalar akkumulyatoriga aylanadi;

3-qoida. Aralashmalardan tozalangan mahsulotlar: shakar, o'simlik moyi, oq bugdoy
uni, tozalangan oq guruchdan foydalanishni iloji boricha cheklash. Ularda Kletchatka yo'q,
bu owgat hazm qilish tizimi, shuningdek ichaklarda yashowchi foydali bakteriyalamni
oziglanishiga salbiy ta'sir korsatadi. Shuning uchun oq non o'miga donli turini iste’mol
qilish, tozalangan shakar o'mini esa jigarrang yoki hatto asal bilan bosish yaxshiroqdir;

4-qoida. Suv ichish. Choy, qahva yoki sharbatlar suv o'mini bosa olmaydi. Bir sutkada
inson har 1 kg vazn uchun kamida 30-35 ml suyuqlik qabul gilishi kerak. Shirin gazlangan
ichimliklar — toliq tagiglanadi, ular tarkibida juda yuqori miqdorda shakar mavjud;

5-qoida. Ogsilli taomlar hagida unutmaslik. Ular uzoq vaqt davomida to'qlik hissini
saglab turadi va aminokislotalarga boy sanaladi. Ogsillar tanaga mushak to’qimasini
shakllantirish, eski hujayralami yangilash uchun zarurdir. Ogsilga boy owgatlarga turdi xil
go'sht, baliq, kalmar, gisgichbagalar, yongoglar, qo'ziqorinlar, ba'zi dukkakli osimliklar,
tuxum va tvorog kiradi.

OVQAT TAYYORLASH TARTIBI

l-qoida. Owgat tayyorlash uchun bir necha turdagi o’'simlik moyidan foydalanish. Bu
organizm uchun muhim bolgan yog’ kislotalarining eng yaxshi manbai sanaladi. Buning
uchun zaytun, kunjut, =zigir, yong'oq va kedr vyoglari ajoyib tarzda mos keladi
Tozalanmagan yog'lar issiglik bilan ishlov berish uchun mos kelmasligi hagida unutmaslik
lozim.

2-qoida. To'gri pishirish usuli. Mahsulotdagi barcha oziqa moddalami saglab qolish
uchun unga minimal darajada issiglik bilan ishlov berish zarur. Makaron yoki donlami bir
necha dagiga davomida pishirish kifoya. Go'sht va baliq mahsulotlariga esa issiglik bilan
yaxshiroq ishlov berish tavsiya etiladi, chunki ularda turli parazitlar bolishi mumkin. Shu
bilan birga, mahsulotlami yog'da qowurishdan bosh tortish yaxshiroqdir, eng yaxshi usullar
— qaynatish, pechda yoki bug'da pishirish sanaladi.

3-qoida. Owgat tayyorlash uchun tabily va yangi mahsulotlardan foydalanish. Har
ganday vyarim tayyor mahsulot yoki konservantlar, tam kuchaytirgichlari va bo’yoqlar
organizmga tushadigan yukni oshiradi, toksinlarning chiqib ketishini qiyinlashtiradi va
metabolizmni sekinlashtiradi. Pechda pishirilgan towq bolagi dokondan xarid gilingan
eng yuqori sifati va eng qgimmat kolbasa mahsulotlariga qaraganda bir necha barobar
foydaliroqdir.

OVQATLANISH TARTIBI

l-qoida. Owgatlanish tartibiga amal qilish qatiy sanaladi. Juda kam ovgatlanish ham,
tez-tez owqatlanish yoki doimiy ravishda yengil tamaddilar qilish ham zararli hisoblanadi.
Sog’llom kishi kuniga 4-5 marta, owqatlanish oraligini 5 soat dan oshirmagan holda
taomlanishi eng optimal sanaladi. Ovgat qabuli oraligi juda ko'p bolsa, modda almashinuvi
sekinlashadi va organizm tejamkorlik tartibiga o'tib oladi. Buning natijasida tanada yog’
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toplana boshlaydi. Qolaversa televizor qarshisida yoki ish joyida ovqatlanmaslik kerak,
chunki bu holda bosh miya to’yganlikni kechroq idrok etadi;

2-qoida. Har kuni yangi sabzavot va mevalar istemol qilish. Tawsiya etilgan har
birining miqdori 300 g Shu tarzda organizm barcha kerakli vitaminlar va kletchatkaga ega
boladi. Bo'laklangan mevalarni idishga solib, ish yoki o’qishga olib ketish ham mumkin.

Albatta, odatlarni darhol va butunlay o’zgartirib, bir finjon achchiq gahva bilan mazali
tortdan voz kechish juda giyin. Bu juda ko’p iroda va kuch talab qilishi mumkin. Shu
sababli vaqti-vaqti bilan kolbasali sendvich yoki tort ham istemol qilib turish mumkin.
Asosiysi, bu kundalik ovqatga aylanmasa bas.

TAVSIYA ETILADIGAN MAHSULOTLAR

Ozig-ovgat uchun ishlatadigan barcha mahsulotlarmi shartli ravishda «foydali» va
«zaradli» tudarga bo'lish mumkin. Foydali mahsulotlami kundalik ratsionga kiritish tavsiya
etiladi: ~ular aminokislotalarga, vitaminlarga, —mikro- va  makroelementlarga, yog’
kislotalariga, Kkletchatkaga boy. Bundan tashqari, ular oson hazm boladi, metabolizmni
sekinlashtirmaydi va sog’liqqa zararli ta’sir ko'rsatmaydi.

Ushbu mahsulotlar an’anaviy ravishda quyidagilami o'z ichiga oladi:

Yangi uzilgan meva va sabzavotlar (C vitamini, kletchatka).

Don va ulardan tayyorlangan botqalar (B, E vitaminlari, magniy, kaliy, foliy kislotasi).

Quritilgan mevalar va yong'oglar (vitaminlar, yog’ kislotalari, ogsil).

Parranda go'shti (ogsil, aminokislotalar, A, B, E vitaminlari).

Baliq va dengiz mahsulotlari (ogsil, polito’'yinmagan kislotalar, D, E, BI2 vitaminlari,
kaltsiy, fosfor).

Sut mahsulotlari: smetana, tvorog, qatiq (kaltsiy, ogsil, aminokislotalar, D, A, BI2
vitaminlari, uglevodlar).

Kok choy (vitaminlar, minerallar, polifenollar).

Sowq siquv usulida olingan o'simlik moylari (fosfolipidlar, linolein va boshqa
politoyinmagan kislotalar, A, D, E vitaminlari).

Asal  (vitaminlar, minerallar, glyukoza, fruktoza, fitonsidlar, tez hazm boluvchi
uglevodlar).

Donli non (kletchatka, fermentlar, aminokislotalar).

Soglom owqatlanish deganda wushbu mahsulotlardan iborat to'gri kombinatsiyani
tushunish mumkin, chunki ular tanaga shubhasiz foyda keldradi va nafagat salomat
bolishi, balki uni mustahkamlashga qodir. Masalan, ovgatlanish bo'yicha mutaxassislar
suvda pishirilgan donlar bilan zaytun yogi qo'shilgan sabzavotli salatlar iste'mol gilishni
tawsiya etadilar.

Aytgancha, bodring va pomidomni salatda aralashtirib iste'mol qilish tavsiya etilmaydi
— to'gralgan bodring pomidor tarkibidagi C vitaminini parchalab yuboruvchi maxsus
ferment ajratadi.

Go'sht, baliq va parrandaga karam, sparja, kabachki, rediska, bodring mos keladi.
Mevalarmni alohida, owvgatlanishdan bir soat oldin yoki keyin iste'mol gilish maqgsadga
muvofiq boladi.
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TAVSIYA ETILMAYDIGAN MAHSULOTLAR

Ammo foydali mahsulotlarni iste'mol qilib, organizmda yog to’planishiga va
metabolik  kasalliklarga  olib  keladigan  «zararli>  mahsulotlami  ratsionidan  chiqarib
tashlashni unutmaslik darkor. Ularga:

Chipslar, popkorn, krekerlar, tuzlangan yong’oglar.

Alkogolli ichimliklar.

Har ganday yarim tayyor mahsulot va kontsentratlar quruq kartoshka pyuresi, tez
tayyor boladigan lag'mon va boshqalar.

Xamiri pishiriglar, aynigsa shakar migdori yuqori bo’lsa.

Qowurilgan taomlar.

Tayyor fabirkat souslar, shu jumladan mayonez.

Dudlangan gosht, kolbasa.

Shirinliklar.

Fast-fud

Sharbatlar (yangi sigilganlaridan tashqari), gazlangan ichimliklar.

Shakar va tuz iste'mol qilish ham tavsiya etilmaydi. Agar ulami to'liq rad etish imkoni
bolmasa, unda shakar omiga asalni iste'mol qilish, tuzni esa minimal darajada ishlatish
mumkin.

KALORIYA ISTEEMOLI VA OYU-BALANS

Ratsionning kaloriya tarkibini va ogsillar, yog va uglevodlar (OYU) balansini
hisoblamasdan sog’lom ovqatlanish dasturini tuzib bolmaydi To'gri tanlangan owqatlanish
dasturi ochlik va kuchsizlik hissini tuymaslik, tanani yetarli miqdorda oziga moddalari
bilan taminlash, vaznni kerakli darajada ushlab turish va o'zini yaxshi his qilishga imkon
beradi.

Ratsiondagi kaloriya miqdorini hisoblash uchun ruxsat etilgan me’yorni va kundalik
kaloriya miqdorini bilish, shuningdek, turmush tarzini hisobga olish kerak: faol sport bilan
shug'ullanadiganlar uchun kaloriya qiymati ofisda o'tirib ishlaydiganlamikiga nisbatan
yuqori bo’lishi mantiqga mos keladi.

Erkaklar uchun ortacha kunlik kaloriya iste'moli yoshi va turmush tarziga qarab
2000-2400 Kkkal, ayollar uchun — 1800-2400 Kkkalni tashkil etadi. Ogsillar, yog’ va
uglevodlar balansi odatda quyidagicha bo'lishi zarur:

Ogsillar — 30-409%;

Uglevodlar — 40-50%;

Yog'lar — 20-25%.

Bilgan yaxshi

Kaloriyaga bo’lgan ehtiyojni hisoblash uchun bir nechta formulalar mavjud. Masalan,
JSST formulasi ishga jalb etiladigan tana maydoniga, Ketch-Makardl formulasi esa tanada
yog'ning foiziga asoslanadi.

TO'G'RI OVQATLANISH TARTIBL: MUNTAZAMLIK

To'gri owqatlanish bilan bir gatorda owqatlanish vaqtini ham aniq hisoblash kerak,

chunki fagqat o'z vaqtida owgatlanish energiya sarfini to'liq qoplaydi. Soglom odam uchun
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kuniga tort marta owqatlanish eng ogilona hisoblanadi. Bunda owgat hazm qilish tizimi
tushadigan yuk teng tagsimlanadi, ozig-ovgat yaxshiroq hazm boladi va o'zlashtiriladi.
7 soat va undan ortiq interval bilan kuniga ikki marta owgatlanishda qonda xolesterin

darajasi oshadi, tanada yog toplana boshlaydi, galqonsimon bez faoliyati intensivligi
pasayadi. Bundan tashqar, uzoq vaqt tanaffusdan song kishi meyordan ortiq ovgat
istemol qilishi kop kuzatiladi.

Amaliyot shuni ko'rsatadiki, tanlangan tartibga odatlanish uchun ikki yoki uch kun
yetarli boladi.

SOGLOM OVQATLANISH ODATINI SHAKLLANTIRISH

Mutaxassislarning fikriga kora, har ganday odat 21 kun ichida shakllanishi mumkin.
Xuddi shu bayonot sog’lom owgatlanish uchun ham orinlidir. Bunday odatni shakllantirish
hech qiyin emas, asosiysi aniq magsad qo'yish va undan ortga qaytmaslik.

Bir nechta foydali maslahatlar:

O’zingizga savol bering — nima uchun owqatlanish odatlarimni o’zgartirmogchiman?
Javob imkon qadar aniq, yakuniy maqgsad esa erishish mumkin bo'lishi mumimdir. Masalan,
uch kilogramm vazn tashlash, yuz terisi rangini yaxshilash, kongil aynishidan xalos bolish
va hokazo.

Ozig-ovqat kundaligi yuritish — bu hali yangi odatlar shakllanib ulgurmagan bir
vaqtda owgatlanishdagi xatolami tuzatishga yordam beradi. Bugungi kunda buni amalga
oshirish juda oson: deyarli har ganday mobil ilovalar do’konida ham pullik, ham bepul
dasturlami topish mumkin.

Shoshmaslik. Odatly «zararli> taomlami yangi va soglom owqatlarga keskin va to'liq
almashtirish deyarli 100% holatlarda yangi tartibga amal qilmaslikka olib keladi. Ratsion
asta-sekin o'zgartirilishi, foydali mahsulotlar asta-sekin kiritilishi magsadga muvofiqdir.

Qatiy cheklovlardan qochish. Soat 18:00 dan keyin owgatlanmaslikka majbur qilish,
shirinliklami butunlay cheklashlar tavsiya etilmaydi. Bunday tagiglar organizm uchun
stress  hisoblanadi va odatlarni yaxshi tomonga o'zgartirishga uwrinishlardan —qochishga
unday boshlaydi. Kechki ovgat uchun oddiy va oson hazm boladigan taomlami tanlash
mumkin: sabzavotlar, mevalar, twrog, tuxum, kam yogli balig, parranda go’sh.
Shirinliklarni nonushtaga va oz migdorda iste'mol qilish yaxshiroqdir.

Ratsion turfa xil bolishi lozim. Soglom oziq-ovqatlar har doim ham bemaza va oddiy
bolmaydi. Tana uchun juda foydali bolgan juda ko’p tansiq taomlar mavjud.

Uydan tashqarida owgatlanishni to'xtatish. Kerakli odatlar shakllanmaguncha, kafe va
restoranlarga tashriflami cheklash tawsiya etiladi. Uyda ovqatlanishga afzallik berish zarur.

Dokonga faqat to'q qoringa borish. Bu holda yorgin va jalb etuwchi o'ramdagi zararli
mahsulotlarni sotib olish istagi pastroq bo’ladi.

Telefonga suv ichish va ovgatlanish haqgida eslatma qo'yish, shunda tartibga rioya
qilish osonroq bo’ladi.

Ozaro fikdaydigan odamlarni qidirish — birgalikda biron narsani o'zgartirish har
doim osonroq kechadi. Agar sizni qollab-quwatlaydigan inson topilsa, bu juda yaxshi: bu
holda kechki ovgat siz uchun sinovga aylanmaydi.
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Aslida  owqatlanish odatlarni  o'zgartirish unchalik qiyin emas. Bu tufayli yuzaga

keladigan kichik vagtinchalik noqulaylik to'g'ri ovgatlanish organizm uchun olib keladigan
foydadan ustun bo’la olmaydi.
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