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AHHOTanus. Makosiazia Y36exucToH Pecniy6aMKacy skaHyGUil BUJIOST/IapH IIAPOUTHAA
MCTUKOMAT KUJIQJJMraH TasabaJlapHUHT OBKATJIAaHUII CTEPUOTUIIMHYU YPraHUII HaTHXKalapH
KeJaTupuiarad. KysaTys HaTH»kaslapura Kypa pecrnoH/ieHTJIapHUHT 25-30% spTasab HOHyIITA
Kabysn kuamanau, 30-35% TasabaHUHT TYWJIMTA TYJAAKOHJAM OyaMangu. ByHpal xosat
TajabaJlapHUHT aMa/Jjard OBKATJAHUUIMHU YpraHuIl Ba TErulUlIM HWJIMHAH-aMalui
BasMdasiapHU 6aXKAPUJIULIUHUA TAbMUHIAUIU.

KaauT cy3nap: cofsioM oBKaTJaHULI, QU3UOJOTUK CUDKULI, XaéTUh yHKUMsNap,
acocuy KypcaTKu4Jap, 03UK-0BKAT MaxcCyJIoTJIapy, GU3UO0JOTHK Tasaab.

AHHOTanmA. B craTbe npuBeseHbl Pe3yJbTaTbl UCCAEeN0BAaHUSI CTEPEOTUIIA MUTAHUS
CTYyZleHTOB, TPOKUBAIOILHUX B IOXKHBIX pernoHax Pecnybsinku Y36ekucTaH. [1o JaHHBIM ompoca,
25-30% pecnoHAeHTOB He 3aBTpakalT mo yTpaMm, a 30-35% CTyZeHTOB He MNUTAIOTCSA
IOJIHOLEHHbIM 06e70M. JTO MO3BOJIMT CTYAEHTaM M3YYUTb CBOW TEKyIIUMW palUOH U
BBINOJIHUTb COOTBETCTBYIOIIUE HUCC/Ie/J0BaTENbCKHE 3a4a4H.

KioyeBble c10Ba: 3j0poBoe NMUTaHUe, PU3UOJIOTUYECKUIN CABUT, ’KU3HEHHO BaKHble
GYHKIMHY, KJII0UYeBbIEe TOKa3aTe d, IUTaHKe, PU3U0JI0THYECKHEe TOTPEOHOCTH.

Annotion.The article presents the results of a study of the stereotype of nutrition of
students living in the southern regions of the Republic of Uzbekistan. According to the survey,
25-30% of respondents do not eat breakfast in the morning, and 30-35% of students do not eat
a full meal. This will allow students to explore their current diet and complete related research
objectives.

Key words: healthy nutrition, physiological shift, vital functions, key indicators, nutrition,
physiological needs.

MabayMKH, GYTYHTH Tajaba KeJlaXkak/Ja MaMJIaKaTUMU3 XaJlK XYKaJUTMHUHT acOCHUM
TasiHYU, AyHEJAry O0LIKA AaBJaTaap KaTopuja UAAAT 6UIaH YCub pUuBOKJIaHUO 6GopaéTraH
IOPTUMU3HUHT UIFOP caduia TYPYBUU aX0JIM KOHTUHIEHTH Xy cob1aHaAu. LIlyHUHT yuyH XaM
KEeHUHId WWJJIap/a AaBJaaTUMHU3/a MyXTapaM IOpTOGOIIMMU3 paxbap/uryja ymoéy mMacaaara
ajoxujia ’bTU60p 6epuaMoKa. ByHUHT IKKoJ MUcosid cudaTuza factaBBai Pecny6rMkazsa
Oyt yKyB topTJapu ( Xo3up ysaap 160 gaH owau ) Ba KaOyJs KUJIMHAAWTaH EIJIApHUHT ,
TajlabajJMKKa 3JPpULIMII YYYH KHUPHII CUHOBJApPUHUHI To6opa maddodsaminbé 6Gopuly,
6eBOCHUTA YKUII Ba YKUTHUII Kapa€HJApPUHHUHT KAax0H CTaHAApTJ/IapyUra MoOC/JAlITUPHUIAIIH
YJIAPHUHT VKUIIM Ba silIALIM yYyH 3apyp IIAPOUTJIAPHUHT SPATHJIUIIM Ba GOIIKAJTAPHU
KeJTUPUII MyMKHH. KedaruHa KUIJIOK €KM LIaxap MaKTabJapUHU OTa-OHACHMHUHT G6aFpua
OUTHUpPraH é1-sJaHTJIAPHUHT 6yTYH Tajsaba 6Y/IMIIN yaap XaéTUAA KAaTOp V3rapUuIllJIapHH, Iy
YKYMJIJIaH €1l OPraHU3MHUHT YCUIIIM, PUBOXK/JIAHUIIW Ba IIAK/JIAHUIIK/A KATOP GHU3UOJOTUK

CUIDKHUILJIADHU KeJTUPUO YUKapagu (AHrYM ¢aHapHHU V3JAWITHPUO OJIUIN, SIHTU silIall
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IIapOUTJ/AapH, KYH TapTUOW, TYpJau XyAy/JJapAaH KeJaraH WUIUMT Ba KU3JIAPHUHT y3apo
MyHOcabaT/1apy Ba GOIIKaJapHUHT TabCcUpH Tydaiau). By 60opasa ém opraHM3MHUHT YCUO-
yAFalMIINTa Ky4Jd TabCUp KypcaTaJUraH TallKU LIAPOUT OMUJIJIAPUJAAH OUPU yJIAPHUHT
KaH/al OBKATJ/IaHUILIU XycobaHaau [1-6]. 'an myHjaku Tasaba émuaard opraHu3M Y3MHUHT
yCcUIl Ba pUBOXKJIAHUIIM OYiKYa y3ura Xxoc Moppo-pyHKIMOHAI XyCyCcUsATIapra ara 6yaaau,
yHJlaru 6apya xaétuil GyHKIMsaJIapHUHT (KOH Ba KOH aiJlaHu1l, Hadac 0JIM1, Xa3M a’b30J1apH,
HepB Ba 3H/JOKPHUH CHUCTEMa, XapaKaT TasHY annapaTd GpaosvsaTH Ba OOLIKalap) UHTEHCUB
X0J1aT/ia amMaJ/ira OLMPUJIMILY OOIIKA €11Jard OpraHM3M YUYyH 3apyp Oy/iraH HyTpUeHTJIapAaH
Y3UHUHT MHUKAOPHM Ba TapKWOW OusaH dapK KWJaaAu. YJApHUHT aMalJlard HUCbhTEeMOJIU
KepakJUTUJaH KaM éKY alpUMJIaPUHUHT KyTl 6YIMIIN Tajaba OpraHU3MUHUHT MOPHOJIOTUK
Ba QYHKLMOHAJ XUXATJaH TYJAKOHJIM PUBOXJIAHULIMIA Cal0UM Tabcup 3Tajgu. by xam y3
HaBOaTH/la yJIAPHUHT AXIIA MyTaxacCUC 6YM6 eTHUIIMIINWIa NYTyp eTKa3aAu. AX0JU TYpJu
rypyxJjapujaH (éu 6oJsanap, CnopTyMaap, ajaa MexHaTKalllapH, 3aBo/i-dabpuka UIlYUIapH,
aKJUi MexHaT KWJyBYMJIAp, paxbap XoAuMJap Ba 6GoUIKajlap) MCTebMOJ KUJIMHAJWTraH
CYyTKaJIMK TAaOMJIAPHUHT YMYMUU KyBBaTH, 'bHU KaJIOPUSICUHU YPraHu6 YUKUJIUO Tasabanap
yu4yH Oy KypcaTrud uurutaapza 2585 kkas, kusnapaa 2434,5 kkaan Kuanb 6enrusanrad.fJHa
YJIapHUHT palMOHU/JA 3apyp OYJraH O03UK-OBKAT MaxCy/JOTJApUHUHT TypJapu XxaM
Oe/ruyiaHrad. AUTHUII >KOU3KU ,0y KypcaTruujap acocaH COOUK UTTHUQOK AaBpHuJa XUCOO-
KUTO0O KMJIMHUO, XO3UPI'M MalTAa Xap 6Up JaBjaT MUKECU/A KaiiTa KYpUO YMKUIraH.JIeKuH,
Xap OMp MaMJIaKaTHUHT TYpJM IlaxapJapujard TajabajlapHUHT KYHJIUK TaOMJIAaHUIIHKJA
UCTEbMOJ KUJIMHAJUTAaH O3UK-OBKAT MaxCyJOTJIAPUHUHT TypJlapd Ba MHUKJOPH Xap XUJI
cababsiap 6ouc ( MaBXyJ MaxXCyJI0TJiap, yJIapHUHT TApKUOU, YMyMOBKATJ/IaHUII KOPXOHa/IapH,
MaxXa/IJIMM MapT-IapoUuTaap, UCTEbMOJTYUIAPHUHT UKTUCOAUA UMKOHHUATJIAPH, Y3Ura XOC
yAyMJapy Ba 6GowiKasap ) xap xua 6yiaagd. LIyHUHr yuyyH xap OUp XyAyAJa Tajabajap
TAaOMJIQHUIIMHU VpraHull, TaxJuJ KWIMLI yJap CaJoMaTJUTMHU MyxXodasa KUJIUII Ba
VKULLYKATUII  WIJIADUHUHT  dHaJla  AXWWJIAHUIIKAA  MyXMM — aXxaMUAT  Kach
stagu.lOKopuaaruiapaan kKeaub6 4MKUO OM3 PecnybMKaMHU3HUHT KaHYOWUH XyAyJAujard
0oJIMU YKyB lopTyapuaaH Kapuu paBaat yHuBepcuTeTH,Kaplin MyxaHAMCAUMK UKTHCOAUET
MHCTUTYTH Ba TepMu3 JjaBiaT yHUBEPCUTETHU Tajaba/JapuHUHT aMasl[jlald OBKAT/JIaHULIWHHU
$bu3M0JIOTUK Tasabjap HYKTau Ha3apAaH YPraHUIIHKA acoCUd Basuda KUIHUO OJIJIUK.
Tanabanap Typap »kolnaa UCTUKOMAT KWJIYBYH €1j1ap OUJIaH JacT/IabKu TaJKUKOTJIapUMU3
HaTHWKaJIapUHU Tax/JInJ KUJINO KyHHJaru xyJjaocajaapra KeJaguK:

1.  25-30% Tasabasap apTasad HOHyLITA KAJIMacJaH Mallfya0Taapra 60puuaiy;

2. 30-35 % Tanaba TYyJaKOHJIU TYULIMK KUJIMacAaH OYHUHT YpHUra TabJUM Myaccacacu
OLIXOHAJIapyu Ba YOMXOHa/lap/a eHTuJi-eJiNyd TaMaJ Ay KUJIUIIaIy;

3. 20-25 % Tanaba Ke4YKU OBKAT €MMIUIMAW/JU,0JAWHAAH Tauépab KyWUU/IraH MHUPOXKKH,
coMmca Kabu TaomJiap 6MJIaH OBKATJIaHUILAJH;

Kynuuauk tanabanap Ky4ya-Kyija Te3 TaWépJiaHafuraH rambyprep, XoT JAOT, laypMa
Kabu 4yeTJaH KUPUO KeJiraH TaOMJIApPHU LIMPHUH MUYUMJIMKJIAp KOKa-KoJ1a, Melcu-Koa, paHTa
Ba OolLIKasiap 6MJIaH UCTEebMOJI KUJIMIIHU XY KYPULIA/IY;

BuTaMuH/Iap Ba MUKpO-Makpo3JieMeHTra 00M MeBa-ueBajap, MOJIM3 MaxcCyJoTJiapu
TaJjlabajiap TOMOHU/J@H OHZIAa-COH/A €0 Typuaajy;

TanabanapHUHT KYHJIMK TaOMJIAHMIIWJA XAWBOH OKCHUJIJIM TaomJuap (TYIUT, TYXyM,
6aJIUK, CyT-KAaTHK) XKyJa KaM yupanzu.
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IOKopuZia KeJTHpUIraH MabJyMOTJIap TAaAKUKOT YTKa3WraH XyAyJJjapia Tajnaba
éliap OBKATJ/IAHUIIM HYTPUEHTUB MebepJapHU Tajlab JapakacUJaH aHya NaCTJIUMTHMHU
KypcaTtagu. By X0/ yJapHUHI JCUII Ba PUBOXKJIAHMUIIM XaMJa TETUIIM OWJIMM Ba
KYHUKMaJIapHU y3/1alITUPUO OJIMIIMra TYFOHOK OyJafiMraH TallKU MYXUT OMMJIM OYJIHO
xucobsiaHaau [7-9]. UlyHuHr y4yyH xap OHUp XyAyJd 1WApOUMTHAA Tajsabajap aHUK
OBKATJ/IAaHULUIMHU KEHT KyJaMJa ypraHdiml Ba (PU3UOJOTMK HYKTaWd HasapAaH TeTUILIH
TaBCUsJIAp SpATHLI O3WK-OBKAT XaBPCU3JIMTMHU TAbMHUHJIALAA MYXUM HJIMHH-aMaldud
HyHanuuiap/iaH 6Mpu XucobaaHa iy
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