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Abstract: This article tells about the organs of the digestive system and provides
information about food hygiene in the formation of a healthy lifestyle.
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Oshgozon ovqgat hazm qilish” k cehgaygan gismi hisoblanib, katta
odamlarda noksimon shaklda bo‘ladi. Oshqozonning kirish va chiqish qismlari, tubi,
katta, kichik aylanalari ajratiladi, Oshqezonning Kkirish va chigish gismlari
muskullardan tuzilgan bo‘lib, sfinkter deb yuritiladi. Oshqozon ham boshqa hazm

kanallari singari shilligq, muskul, seroz qavatlaridan tuzilgan bo‘ladi. Oshqozon
shillig qavatining ostida 14 mln. oshqozon bezlari joylashgan bo‘ladi. Oshgozon
muskullari gisgargan vaqgtda ovqat aralashadi. Oshgozonning hajmi katta odamlarda
o‘rta hisobda 2,5-3 dm3 yetadi. Ularda bir sutkada 1,5-2 dm3 oshqozon shirasi ishlab
chigariladi. Oshqozon shirasining 99% suv, 0,3-0,4% organik modda va tuzlardan
iborat. Oshqozon shirasi kislotalilik xususiyatga ega bo‘lib, tarkibida 0,3-0,4%
xlorid kislota saglanadi. RN-2,5 teng. Oshqozon bezlarida shillig modda ham ishlab
chigariladi. Bu modda shilliq qavatni turli ximik, mexanik ta’sirlardan saqlaydi.

Bolaning yoshi ortishi bilan oshqozonning hajmi ham o‘zgarib boradi. Yangi
tug‘ilganlarda — 20-45sm2 bo‘lsa, 10-12 yoshda 1500sm3 bo‘ladi. Bolaning yoshi
ortishi bilan oshqozonning shakli ham o‘zgarib boradi. 2 yoshgacha oshqozon nok
shaklida bo‘lsa, 7 yoshda retorta kolba shaklida bo‘ladi.Ingichka ichakning uzunligi
katta odamda 6-7m, diametri 2,5sm. Ingichka ichak o‘n ikki barmoq ichak, och ichak
va yon bosh ichaklarga bo‘linadi. Ingichka ichakning shilliq qavatida juda ko‘p
miqgdorda vorsinkalar joylashgan, ana shu vorsinkalar hisobiga ingichka ichakning
yuzasi 8 marta ortib, 40m2 ga yetadi. U ikki barmoq ichakda ovqat o‘t suyuqligi va
me'da osti bezi shirasi hamda o‘n ikki barmoq ichak devorlarida ishlanib chiqqan
ichak shirasi ta'sirida kimyoviy parchalanadi. Ichak shira—sining 99-99,5% suv,
golgan gismi organik moddalar, turli xil fermentlar va tuzlardan iborat. Ichak shirasi
tarkibida fermentlardan tripsin, enterokinaza, lipaza va amilaza fermentlari va turli
tuzlar bo‘ladi. Ovqat asosining ingichka ichak devorlaridagi shillig gavatga tegib
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o‘n ikki barmoq ichakka o‘t suyaqllgl ajrala boshlaydl Katta odamda bir kecha-
kunduzda 700-1200 sm3o‘t suyuqlig‘i ajraladi.

Ovqgat hazm qilish kanalida ovgat moddalar mexanik, kimyoviy ravishda
parchalanib, suvda erigan holga keltirilgandai so‘ng ichaklar devori orqali qonga va
limfaga so‘rila boshlaydi. Ovqgat moddalarning oxirgi mahsulotlari asosan och va
yon bosh ichaklarda so‘riladi. Ichaklar shilliq gavatida juda ko‘p miqdordagi
tsilindrsimon hujayralardan tuzilgan bir gavatli epiteliy bilan goplangan vorsinkalar
(tukchalar) joylashgan. So‘rilish vaqtida bu vorsinkalar qisqarib, suv, turli tuzlar,
0ziq moddalarning oxirgi mahsulotlari shular orgali kapillyar qon tomirlarga va
limfaga o‘tadi.

Ogsillar ichak devorlaridan aminokislotalar, gisman albumoza, peptonlar
holida, uglevodlar esa suvda erigan monosaxaridlar holida qonga, yog‘lar esa yog*
kislotalar, glitserin holida limfaga o‘tadi. Yo‘g‘on ichak devorida oziq moddalar,
asosan dag‘al o‘simlik mahsulotlari parchalanadi va suv so‘riladi. Ovqat hazm qilish
kanalida hazm bo‘lgandan so‘ng chiqindim oddalar najasga aylanib, yo‘g‘on
ichakka yig‘iladi. Hojat murakkab refleks yo‘l bilan bajariladi. Hojatning nerv
markazi orgali miyaning 3-4-bel segmentida, oliy markazi esa bosh miya katta yarim
sharlarini pgpeshopa qismida joylashgan. To‘g‘ri ichakning ichki va tashqi
sfinkterlari bo‘lib, tashq isfinkter ixtiyoriydir.

Jigar organizmdagi eng katta bez bo‘lib, og‘irligi 1,5 kg. o‘ng qovurg‘alar
ostida joylashgan. Jigar quyidagi vazifalarni bajaradi: darvoza venasini hosil gilgan
vena gon tomiri ovgatdagi va gondagi zaharli moddalarni zararsizlantiradi, gon
deposi hisoblanadi. Bu yerda 10% qon zapasi saqlanadi; o‘lgan eritrotsitlar jigarda
to‘planadi, bolalarda esa eritrotsitlar hosil bo‘ladi; Kuper hujayralarida o‘t suyuqligi
ishlab chigariladi; Jigar ortigcha glyukozani glikogen sifatida zapas saglab turadi;
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qilish tizimisining harakterli belgigi sh|II|k qav 'naak QON va limfa tomirlariga
boy, elastikligi sust. Bu esa fOSh i traktining tez yallig‘lanishiga va
kasallikning og‘ir kechishiga sabab bo‘ladi. Bqndan tashqari ichak devorlari yugori
utkazuvchanlik xususiyatiga ega. Bu esa mikroblarning ichak devorlaridan bemalol
o‘tishini ta’minlaydi. Bolalarda oshqozon shirasida kislotalik kam bo‘ladi,
fermentlar kam hazm qilish xususiyatiga ega. Buning natijasida ovqat yaxshi
parchalanmaydi va tozalanmaydi va zaharli moddalarning hosil bo‘lishiga olib
keladi. Jigarning etarli rivojlanmaganligi ham bolalarda oshgozon ichak kasallarini
keltirib chigaradi.

Organizmda moddalar almashinuvi. Odam tashgi muhitdan ovgat gabul
qgilish, organizmda uni o‘zgarishi, hazm qilinishi, hosil bo‘lgan qoldiq moddalarning
tashgariga chiqgarilishi moddalar almashinuvi deyiladi. Moddalar almashinuvi
natijasida energiya hosil bo‘ladi. Bu energiya hisobiga organlar ish bajaradi,
hujayralar kupayadi, yosh organizm o‘sadi va rivojlanadi, tana haroratining
doimiyligi ta’minlanadi. Moddalar almashinuvi bir-biriga chambarchas bog‘liq
bo‘lgan ikki jarayon, ya’ni assimilyasiya va dissimilyasiya orqali o‘tadi. Ovqat
moddalari tarkibiy qismlarining hujayralarga o‘tishi assimilyasiya deyiladi.
Assimilyasiya natijasida hujayralarning tarkibiy gismlari yangilanadi, ular
kupayadi. Organizm gancha yosh bo‘lsa, unda assimilyasiya shuncha aktiv o‘tadi,
bu esa yosh organizmning o‘sishi va rivojlanishini ta’minlaydi.

Bolaning bir kunda eydigan ovgati shu vaqt ichida sarf etilgan energiya
o‘rnini qoplashi va o‘sishni ta’minlashi kerak. Bolalarni ovqatlantirishda ovqat
tarkibidagi mahsulotlar nisbatini olish kerak. Umumiy ta’lim maktablarida va
maktab internatlarida birinchi smenadagi o0°‘quvchilarga ertalabki nonushta 7.30dan
8gacha bir kunlik ratsionning 25%, ikkinchi nonushta 11-12 da ratsionning 15-20%
ni, maktabdan gaytgandan so‘ng tushlik yeyishi kerak, bu ratsionning 35% tashkil
etadi, kechki ovgat 19-20 da ovqat ratsionini 2025% tashkil etishi kerak. Oziga
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mushuk orqah ham yukadi. Zaha/r,
ogriq paydo bo‘ladi, qusadi, ich’ketadi, b 1yd1 tirishishadi, sovuq ter bosadi.
Bolalar organizmi uchun oqéillar, yog'lar, uglevodlar, mineral tuzlar va suvdan
tashqari, vitaminlar ham zarur. Vitaminlar ‘enérgiya bermaydigan organik birikma.
Vitaminlar organizmning o‘sishiga, moddalar almashinuviga va fiziologik holatga

1sh belgllarl un o tkach 0 trufagl atroﬁda

ta'sir etadi. Ular o‘simlik va hayvon mahsulotlarida ko‘payadi, nomi lotin harflari
bilan ifodalanadi. Masalan, A, B, C, D, PP va hokazo. Agar organizmda vitaminlar
Yetishmasa, turli kasalliklar kelib chigadi. Birorta vitamin bo‘lmaganda avitaminoz,
u yetishmaganda gipovitaminoz paydo bo‘ladi.

Vitaminlar ikkita katta guruhga bo‘linadi.Suvda eriydigan vitaminlar. Bularga B
vitaminning katta guruhi, C, PP vitaminlar kiradi.Yog‘da eriydigan vitaminlar.
Bularga A, D, E, K vitaminlar kiradi. Odam organizmida aynigsa A, D, B, PP, C
vitaminlar parchalanib ketadi. Organizm uchun zarur vitaminlar miqdori quyida
berilgan.

A vitamin o‘sish vitamini deyiladi, u oksidlanish jarayonlarini tezlashtiradi, qon
yaratilishida ishtirok etadi. Bundan tashqari, ko‘z yaxshi ko‘rishini va organizmning
immuniteti ortiq bo‘lishini ta'minlaydi. Bu vitamin baliq moyida, jigar, buyrakda,
tuxum sarig‘ida, sutda, sariyog‘da, qizl lavlagi, pomidor, o‘rik, o‘simliklarning
yashil qismida ko‘p bo‘ladi.

D vitamin balig moyida, tuxum sarig‘ida va pivo achitqisida bo‘ladi.

E vitamin muskullarning rivojlanishi uchun zarur. U gonning ivishida muhim
ahamiyatga ega.

K vitamin yangi karam, sabzida, xom pomidorda, archa, nina barglilarda ko‘p
bo‘ladi va hokazo.

Bl vitamin nerv tizimi ishini yaxshilaydi, uglevodlar almashinuvining
boshgarilishida ishtirok etadi. Bu vitamin pivo achitqisida, o‘rmon yong‘og‘ida,
jigarda, tuxum sarig‘ida bo‘ladi.
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tuzlangan balig, dudlangan mahsulogar, go‘sht\ergal yugadi, Bir né’h‘a soat o/
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halok bo‘lishi mumkin. Stafilokokklardan z3 arlanish. Terisiga yara_chiqqgan,
angina, konyuktivit bilan og rlgan Kishilar infeks1ya tashuvchi bo‘ladilar. Odamning
tomog‘ida, burun shilliq gavatida; terida, 1chag1da kasallik mikroblari bo‘ladi. Bu
mikroblar sut, baliq mahsulotlarida, sabzavotlarda bo‘ladi. Bunda odam qusadi,
qorinda og‘riq paydo bo‘ladi, harorat ko‘tariladi. Dizentiriya, dizentiriya

tayokchalari orqali yuqadi. Asosan iflos qo‘l orqali o‘tadi va nihoyatda yuqumli
hisoblanadi. Bola tez suv yo‘qotadi, harorat ko‘tariladi, ich ketadi va ba’zida qon
aralash bo‘ladi. Bakteriyasiz zaharlanishga qo‘ziqorindan, qo‘rg‘oshindan, bodom,
o‘rik, olxo‘ri, shaftoli danagidan zaharlanish kiradi. Ovqatdan zaharlanishning
oldini olish uchun maxsulotlarni to‘g‘ri saqlash, sanitariya-gigiyena, shaxsiy
gigiyena qoidalariga rioya qilish kerak.

Tirik organizm ichki muhit bargarorligini saglash uchun, organizmga kirgan
oziga moddalar, suv, havo va boshga moddalarning almashinish qgoldiglarini tashqi
muhitga chigarib turishi shart. Chunki moddalar almashinuvi goldiglari siydikchil,
siydik kislota, kreotinin va shunga o‘xshash moddalar miqdori qonda ortib ketsa,
organizm zaharlanadi.

Organizmga dori sifatida yoki boshga vaziyatda Kiritilgan yot moddalardan tashqari,
organizm ichki muhiti muvozanatini saglash uchun kerakli moddalarni chiqarishi
ham shart.

Organizmdan tashgariga ajraluvchi chigindi moddalarni ekskretlar deb ataladi.
Ajratuvchi organlarni ekskretor deyiladi. Ekskretor organlarga nafas yo‘li, teri,
ichak yo‘li va buyrak kiradi.

O‘pka orqali karbonat angidrid, gisman suv, efir, xloroform va yengil uchuvchi
gazlar ajraladi.

Teri orqali gisman suv, tuzlar, mikroelementlar, azot almashinish goldiglari va
siydikchil moddalar ajraladi.

-78 -


https://confrencea.one/

International Conferen On In n/ 5! nary Studies and Scientf'fic Research

https: //connfrendea.pne
Hazm yo‘h orqah esa/hazm bo‘lmagan 0 ar q ld1 a rAetaﬁ t%/,l/\

Buyrak orqah q,sa/org 126 1}& i mojéalar to‘q
hujayralarda modda almashinish QOIdeIari ' ' i, mochevina kreatm’ v
iste’mol qilingan ddri iqlari aj i . /

Buyrak faoliyati fagat Mshga rig chlqarlb tashlashdan | iborat
emas. Bundan tashqari bir nec T fal rpl/ﬁ' rishda lshtlr E '

2. AmmaroB K.T. VYirainm.
6ocmoxonacu. T.2004.

3. Maxmynos 3. BospacrHas $us HOBBI ruruenbl. M3n. Jlnt. @oHa
COI03a mucareyeu PCCHy6JII/IKI/I ‘Y30ekucraH. ﬂ 2006.

4. Connkos B.K, Apumosa C.X., IllaxmypoBa T.A. “Em ¢usHonornuscu Ba rurueHa
”. Hapcnuk. T.:Suru acp aBnoau. 2009 .

5. XpunikoBa A.T'., AurponioBa M.B. Ananranusi oprann3ma y4dauiuxcs K yueOHOM
u pusndeckoil Harpy3kam. M.:Ilpocsemenne. 2002.

6.Wwww.search.re.uz -cucrema rmovcka uHGpopMaIwu Y30eKHCTaHa.

7.www.ictcountcil.gov.ru — caiitr koopauHaIMOHHOTO coBeTa KabmHeta MUHUCTPOB

IO Pa3BUTHIO KOMIIBIOTCPHU3AIUH.

8. S.X.Aripova. Yosh fiziologiyasi va gigiyenasi. Fan va texnologiyalar. 2010.T.
O‘quv qo‘llanma.

9. Sodigov.Q., Aripova.S.X., Shaxmurova G.A. Yosh fiziologiyasi va gigiyenasi
Yangi asr avlodi. 2009. O‘quv qo‘llanma

10.www.ref.uz

11.www.ziyonet.uz

12.www.google.uz

-79 -


https://confrencea.one/
http://www.search.re.uz/
http://www.ictcountcil.gov.ru/
http://www.ref.uz/
http://www.ziyonet.uz/
http://www.google.uz/

