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Metodik tovsiyalorin magsadi imumtohsil miiossisalorinds usaq
vo yeniyetmolorin saglamliglarinin qorunmasi, inkisaflarina dostok
olunmasi, qidalanmalar1 ilo bagli xastoliklorin profilaktikast vo
saglam qidalanmanin tobligi vasitosilo yeni nosildo saglam hoyat
torzinin formalagmasi iizra elmo asaslanmis tovsiyalorin verilmasidir.

Metodik vasait Umumtohsil miassisalorinin  miallimlori,
hokimloari va tibb bacilari iigiin nazards tutulub.

Hoadof qrupu: imumtohsil miiassisalorinds tohsil alan 6-17 yasgh
saglam usaq vo yeniyetmolor.

UMUMIi MUDDOALAR

6-17 yas xiisusiyyatlori vo somorsli gidalanmanin zarurati

Usaq vo yeniyetmolik dovrii intensiv bOyiimo vo inkisaf
proseslori ilo saciyysalonir. Bu dovrds usaq organizminin normal
inkisafi vo saglamlig1 {i¢iin on vacib sortlordon biri do qidalanmadir.
Usaqliq dovriinde usaqlarin ali sinir foaliyysti, intellekti vo aktiv
harakotlori formalagir, xarici miihitlo slagalori zonginlosir, miihit
amillorinin geyri-olverisli tosirlorino qgarst ¢cox tez cavab reaksiyalari
yaranir. Bu monada usaq ve yeniyetma yaslarinda diizgiin qidalanma
gida maddalorinoe olan giindslik tolobati 6domoklo yanasi, hom do
onlarin hortorafli inkisafin1 tomin edir. Qidalanma beyinin, usaq
idrakinin, morkozi sinir sisteminin funksional voziyyeotino birbasa
tasir gostarir.

Bu yas dovriinlin xiisusiyyatlorindon biri do todris foaliyyatino
baslama ilo alagodar usaq vo yeniyetmolorin haddon artiq yiikklonmasi
vo giliniin ¢ox hissasini moktobdo kecirmasidir. Tolim prosesinin
intensivlogmosi, gobul edilon informasiyanin ¢oxlugu sagirdlorin agli
inkisafinin siirotlonmasino sobab olur, noticodo morkozi sinir
sisteminin miixtalif analizatorlarinin yiiklonmosi artir. Homginin
oturaq hoyat torzi ilo alaqodar usaqlar fiziki inkisafdan geri qalirlar.
Noticoda asabi vo gorgin olur, nizamsiz gidalanir vo ¢oki problemlori
ilo qgarsilasirlar, bunlar da ciddi saglamliq problemlorino gotirib
gixarir.

Moktob dovriindo sagirdlorin  orqanizmindo morfofunksional
doyisikliklor bas verir. Bu inkisaf moktoblilorin iizv vo sistemlorinin
qurulusu, onlarin Olgiilorinin doyisilmosi vo funksional imkanlar1 ilo
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six olagolidir. Bundan olavo yeniyetmo dovriindo oglanlar vo qizlar
Oziinomoxsus inkisaf proseslori ilo forglonirlor. Bundan asili olaraq
oglan vo qizlara miivafiq yemak dostlori (menyular) hazirlanir.

Somarali va tarazlagdirilmis qidalanma usaqlarin saglamligini vo
harmonik inkisafini tomin edon vacib va effektiv amillordon biridir.

Ona goro biitlin tolim-torbiyo miiossisalorindo somorali vo
tarazlagdirilmig qidalanma yas qruplari, usaq vo yeniyetmolorin
iizorina diison oqli vo fiziki yiikiin xtlisusiyyatlori, bu miiossisolords
dars va is rejimi nozors alinmagla togkil edilmalidir.

Samoarsli qidalanma nadir?

Qidalanma orqanizmin daxili miihitinin sabitliyini tomin edir vo
onun hoyat foaliyyotini (bOyiimo, inkisaf, organ vo sistemlorin
normal funksiyasi) daim normal saviyyado saxlayir.

Somoarali gidalanmanin tomin olunmasi {igiin giindalik qida pay1
asagidaki toloblora cavab vermolidir (9lava 1):

1. qobul olunan qida paymnin verdiyi enerji orqanizmin sorf etdiyi
enerjini 6domoalidir (qida kemiyyetco tam doyarli olmalidir);

2. qida payr keyfiyyotco tam doyorli olmali, onun torkibindoki
ziilallar, yaglar, karbohidratlar, vitaminlor vo mineral maddslorin
miqdar1t vo nisbati orqanizmin fizioloji tolobatim1 6domaolidir
(Olava 2);

3. giin orzindo yeyilon qida qobul saatlarina goro diizgiin
boliisdiiriilmakls, gidalanma rejimine amal edilmolidir;

4. qida termiki islomadon diizgiin kegirilmali, ona xos dad, otir vo
gorkom verilmoklo rongarongliyi, miivafiq temperaturu, qida
maddolorinin daha yaxsi hozm olunmasi, monimsonilmasi vo
doymagq hissinin yaranmasi tomin edilmalidir;

5. yeyinti mohsullarinin istehsali, saxlanilmasi, daginmasi vo termiki
islomo zamani sanitariya qaydalarina ciddi amol edilmakls, bu
yolla bas vero bilon qida zohorlonmolorinin, infeksiyalarin vo
helmintozlarin qarsis1 alinmalidir.

Boylimokdo olan organizmin nisboton qisa dovr orzindo
gidalanmasina olan forqlondirici yanasma bir sira sobablorle
olagodardir. Masoalon, miixtalif yas dovriindo qida mohsullarina vo
enerjiys olan talabat fizioloji vo biokimyovi xiisusiyyetlordon asilidir.
Cinsdon asili olaraq enerji miibadilosinde olan forq miisyyan
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edilmigdir. Eyni foaliyyot novii zamani oglanlar qizlara nisbaton daha
cox enerji sorf edirlor. Bu forq xiisuson yeniyetmo yaglarda artir.
Formalagsmaqda olan usaq beyni miixtolif hocmde molumat
monimsayir. Bununla slagadar olaraq qidaya olan tolobati miioyyon
edarkon ham fiziki yliklonmeni, ham do aqli gorginliyi nozere almaq
lazimdir. Sobabindon asili olmayaraq (urbanizasiya, radiasiyanin
artmasi, qida keyfiyyaotinin yaxsilagsmasi) bioloji yetkinliyin
stirotlonmasinin asasinda mohz miibadilo proseslori saviyyosinin
xeyli artmasi asas rol oynayir.

Usaq miossisolorindo  somorali  qidalanmanin  on  vacib
masalalorindon biri onun diizgiin togkil olunmasidir. Siibut edilmisdir
ki, normal modo ifrazat1 liciin vacib sort qida qgobullar1 arasindaki
miioyyon olunmus fasilolorin ciddi gozlonilmesidir. Bu tolaba riayat
olunmayanda hozm proseslori pozulur, istaha azalir. Miixtolif qida
gabullarinin vaxti usaq miiossisesinin is rejimi ilo miioyyon edilir.
Usagqlara hor bir fasilodo qida verilmomaolidir. Usaq miiossisasinin is
soraiti, milli vo iqlim xiisusiyyatlordon asili olaraq kalori bolgiisiinde
+ 5% hiidudunda toraddiids yol verilir.

Usaq miiossisasinin giin rejimindo miixtalif gqida qobullarinin
davametmo miiddoti miioyyon edilir: sohor vo sam yemoyi iigiin
davametmos miiddati 15-20 doq., nahar ii¢lin 20-25 doq. kifayat edir.

Yemokxanada sakit, rahat sorait (miihit), siifronin hazirlanmasi,
xOraklorin xarici gérkomi, onlarin tami (dadi) - hamist usaqlarda
miisbat emosiya oyatmalidir.

Birinci va ikinci x6roklar isti (50°C) verilmalidir.

Moktobli yemokxanada qobul olunmus {imumi davranis
qaydalarini bilmali va onlara riayst etmalidir:

v' gidanin alinmasi zamani névba gozlomalidir

v' isti vo duru yemoklorin alinmasi, gabulu zamani ehtiyath vo

diqgotli olmalidir

v 6zii ilo gotirdiyi vo ya yemokxanada aldigi qidani yalmz

yemokxanada qgabul etmolidir

Usaqglar yeni qidalanma rejimino 4-9 giin orzindo alisirlar.
Uygunlagma dovriindo usaqda istahanin azalmasi vo hotta hozm
prosesinin pozulmasi miisahids oluna bilar.

Somoarali qidalanmanin osas sortlorindon biri — diizgiin tortib
edilmis menyudur (yemok siyahisi). Onu aspazin vo miiossiso
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rohborinin istiraki ilo tibb iscisi tortib edir. Bu zaman asagidaki
miiddoalar nozors alinmalidir:

1.

5.

Rasion usaqlarin yasina, onlarin enerji vo qida maddslerine olan
tolobatina, iglim soraitino, ilin fosline vo fiziki yiiklonmonin
daracasing, ndviine miivafiq olmalidir.

Sohar yemoyi vo nahar menyusuna ot vo baligdan hazirlanmis
xOroklorin daxil edilmasi tovsiys olunur. Tosdiq edilmis menyu
vo ya mohsullarin bazilori rasionda hor giin olmali (at (baliq),
sid, yag, ¢oOrok, torovoz), digorlori (xama, pendir, yumurta,
kasmik) — har giin olmaya biler, lakin 7-10 giin orzinds catacaq
mohsul y1gim1 tam 6denilmalidir.

Menyunun torkibi miixtalif olmalidir. Bu hom mohsullarin genis
cesidindon, hom do hazirlanma qaydalarindan istifade olunma ilo
olds edilir. Giin arzinds xoroklor tokrarlanmamalidir. Xoraklorin
diizgiin uygunlagdirilmasinin da shomiyyati vardir. Belo ki, agor
sorba yarmadan hazirlanmissa, onda ikinci xorok torovozli
olmalidir. ©tin yaninda torovez qarnirlori olmalidir: kartof,
gaynadilmis kolom vo yasil noxud, qaynadilmis vo ya buxarda
bisirilmis ¢ugundur, xiyar vo s. Vitaminlor, mineral maddslor
(9lava 3), polidoymamis yag tursulari, fosfotidlor vo tokoferollar
monbayi kimi bitki yaglart qatilmus tozo  torovozlorden
hazirlanmis salatlar rasiona genis daxil edilmolidir. Miixtalif
yarmalardan da istifade etmok lazimdir, ¢linki yarmalar mineral
maddolorin miqdarina gora forqlonir. Son vaxtlarda siyiglarin
yarma qarisigindan hazirlanmasi istifade olunur: dart diyii ilo;
diiyii qarabasaq ilo vo s.

Hor bir usaq miiessisasinda daim qiivvads olan iki haftolik menyu
tortib edilmalidir. Onu tortib edorkon miixtslif usaq va yeniyetmo
miiossisasi tiplari li¢lin moslshat olunan niimunovi menyu osas
gdtiiriilmali, ona yerli tachizat soraitindon, milli xiisusiyyatlorden,
ilin foslindon, iqlim vo cografi zonadan asili olaraq doyisikliklor
edilmalidir.

Niimunavi menyu asasinda hor giin menyu bolgiisii tortib olunur.
Burada usaqglarin sayi, qidalanan omokdaglarin say1 gostorilir,
hazir x6rokds payn kiitlosini geyd etmokls har qida qebulu tizro
xOroklorin siyahist vo x0raye mohsul sorfi verilir. Hazir xorok
cixisinin hesablanmasi {igiin otin, baligin vo toravozin soyuq vo
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isti hazirlanmas1 zaman itkilori nozors alan xiisusi codvallorden
istifads olunur.

. 2013-cii ildo Umumdiinya Sohiyys Toskilatmin (UST)
mitoxassislori glin arzindo meyvo vo torovazlorin  glindolik
rasionda 5 porsiya olmasini toyin etmislor. Bir porsiya kimi
80-100 q c¢okido meyvo, torovoz gobul olunub. Bir porsiya
meyvo-toravoz 1 alma vo ya 1 saftali, yaxud 2 xiyar vo ya 1
pomidor tagkil edir. Qabul olunan meyvo va toravozlorin imumi
cokisi orta hesabla 400-800 q toskil etmalidir.

Su insanin badon ¢okisinin toxminan 60-67%-ni toskil edir. Su
hiiceyro vo toxumalarda bioloji reaksiyalarin ve fizioloji
proseslorin getmasi tigiin optimal miihit yaradir, bir ¢ox miibadilo
proseslorinin gedisatini, hozmi, istilik tonzimlonmosini, lazimsiz
maddoalarin sidik, nacis, tor va tonoffiis vasitasilo xaric edilmasini
tomin edir. Usaqlarin suya olan tolobati daha ¢oxdur, buna gore
do onlar giin orzinds kifayot qodor su gobul etmolidirlor (9Slava
8). lIsti hava, fiziki aktivlik suya olan tolobati artirir. Usaq
organizminin 10%-don artiq su itkisi hoyat {i¢ilin tohltikalidir.

. Usaq qidalanmasinda miitlaq sokildo gilindslik isti duru qida
olmalidir.



QIDALANMA UZORINDO HOKIM NOZAROTI

Todris miiassisasindo sagirdlorin qidalanmasi iizorindo hokim
nozaroti homin usaq miiossisesine xidmot edon hokim torafindon
aparilir. Nozarat xobardaredici va cari sanitariya nazarati formasinda
aparilir. Yoxlamalar laborator cihazlardan istifade olunmagqla toskil
edilir.

QIDALANMA VO XOSTOLIKLOR

Qidalanma ancaq elmi osaslar lizro hoyata kecirilmolidir. Oks
halda o, noinki saglamlasdirict effekt vermir, hotta orqanizmdo
patoloji doyisikliklorin meydana ¢ixmasi {i¢iin zomin yaradir.

UST gidalanma pozulmalarmni dérd grupa béliib:

yarimac hal

qida ¢atigmazliginin xiisusi formalari

1zafi toxluq hali (hoddindon artiq yemok)

tarazlagdirilmamis qidalanma (qida maddslorinin nisbatinin
pozulmasi)

Miiasir dovrds insanin enerji sorfinin azalmasi onun qidaya
tolobatim1 azaldir. Lakin bu proses hayati vacib qida maddslorino
tolobatin azalmasi ilo miisayiot olunmur. ©rzaq mohsullarinda osas
enerji monboalarinin vo bioloji aktiv maddslorin migdar1 doyisilmoz
qaldigma goéro energetik cohotdon adekvat olan qida pay1r bozen
organizmin vitaminlora vo mikroelementlora tolobatini 6doys bilmir.
Ona goro do saglam insanin qidalanmasinin diizgiin toskil edilmosi
ticlin somoarali gidalanmanin biitiin sortlori gézlonilmalidir.

Saglamligla bagl bir ¢ox problemlorin sabobi usaq yaslarinda
diizglin qidalanmamagqla sortlonir (9lava 4).

Diizgiin vo saglam qidalanma erkon yaslarda sokorli diabetin,
xronik  respirator vo  digor  qeyri-infeksion  xastoliklorin
profilaktikasidir. Qida maddslorinds sokorin artiq olmasi bir sira
xastoliklorin (dislorin kariesi, piylonma) yaranma riskini artirir.
Dislorin kariesinin inkisafinin osas faktoru sokor torkibli orzaqlarin
(sirin qazl ickilar, sirniyyat mohsullar1 vo gizli sokar torkibli arzaqglar
(sohar yemayi iiclin donli bitkilor, ketcup) istifadasi va fliior torkibli
dis mocununun, suyun, sidiin, duzun az istifadesi vo ya istifado
olunmamasidir. Yeniyetmo dovriindo sirin, qazli igkilorin ¢ox
istifadasini onlarin miistaqil qida se¢ib almaq imkan ils izah etmok
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olar. Sirin ickilorin istifadesi zamani vitaminlor vo minerallarla
zangin olan siidiin, meyva siralorinin vo adi tomiz suyun istifadosi
azalir.

Badons daxil olan gokari azaltmagq liciin meyva va taravazlarin (o
climlodon qurudulmus) qobulunu artirmaqla, torkibindo sokorin
miqdar1 ¢ox olan orzaqglarin vo igkilorin gobulunu mohdudlasdirmaq
tovsiyo olunur.

Usaq vo yeniyetmolorin qidalandirilmasinda istifadoyo icazo
verilon gondin ovozedicilori timumtohsil miisssisslorinds hokimin
icazasi ilo artiq ¢akili, piylonmasi, sokarli diabeti olma ehtimali vo ya
sokorli diabeti olan usaqlarin qidasinda istifads oluna bilor.

Meyva va toravozlorin kifayst godor istifado olunmamasi (giindo
5 porsiyadan az) modo-bagirsaq sisteminin foaliyystine monfi tosir
gostorir. Masalon, meyva va taravazlarin gabiqlarinin torkibinds olan
selliloza vo pektinin c¢atigmazlhigi bagirsaq mikroflorasinin
foaliyyatinin pozulmasina sabab olur.

Somorasiz qidalanma iiroyin isemik xostoliyi, damar divarinin
zodolonmasi, iirok sancilari, insult, nazik vo yogun bagirsaq
xastaliklori vo xar¢ongin miixtolif ndvlerinin yaranmasina sabab ola
bilor. Somorasiz qidalanma xorgong  xostoliyinin  yaranma
sobablarinin statistikasina gora tiitiingokmodon sonra ikinci yeri tutur.

Tadqiqatlar gdstormisdir ki, baliq mohsullari, kalsiumla, fliiorla
zongin qidalar, antioksidant xassali A, E vo C vitaminlori, eloco do
tam monimsonilmomis karbohidratlar (pektin) organizmds yarana
bilacak onkoloji xastoliklorin ehtimalini azaldir.

Els gida mohsullar var ki, onlar1t mohdudlasdirmaq, on yaxsis1 iso
rasiondan ¢ixarmaq lazimdir. Mosalon, hisdo qurudulmus qida
mohsullarinin (kolbasa, baliq) torkibinds nitritlor olur ki, onlar da
kanserogen effektlora (badxassali siglor yaratma xassosine) malikdir,
transyaglarla zongin qidalar damar divarlarinda xolesterinin toplan-
masina, natico etibari ilo damarlarin aterosklerozuna sabab olmagqla
irok infarkti, insult, arterial tozyiqin yiiksolmosi kimi xastoliklors
gatirib ¢ixara biler. Duzlu qidalar, duzla barabor orqanizmds su da
saxlay1r ki, bu da lirok-damar xastaliklorino sobab olur.

Senaye istehsali olan hazir qidalar da nozore alinmagla (¢orak,
pendir) insanin giin arzinds 5 qramdan ¢ox duz qobul etmasi tovsiya
olunmur.



Corok-bulka (un) momulatlart1 vo sokor ¢ox miqdarda qobul
edildikds ¢okinin artmasina, sokorli diabet xostoliyine meyilli
soxslords bu xastaliyin amols golmasing sobab ola bilor.

Qeyri-diizgiin  qidalanma ilo bagli orqanizmds yaranan
problemlorin biri do piylonmadir. Artiq piy toxumalarinin toplanmasi
modo-bagirsaq, lirok-damar sisteminin pozuntularina gotirib ¢ixarir
ki, bu da bir ¢cox xastaliklorin yaranmasi ilo naticalonir. Belo ki, hozm
olunmasi ¢otin olan ¢ox yagli, qizarmis, tez hazirlanan yemoaklar,
bilavasito piylonmenin yaranmasina gotirib ¢ixarir. Bundan bagqa
qida rejiminin pozulmasi da orqanizmdo artiq piy toxumalarinin
toplanmasi ilo noticalonir.

Moktablilorin agiz boslugu gigiyenasi

Usaglarin moktob yas dovrii digor dovrlordon stomatoloji
xostoliklorin - karies vo paradontun iltihabi xastaliklorinin inkisafinin
yiiksok artimi ilo forglondirilir. Mohz bu yas dovriinds (6 vo 18
yaglararasi) biitiin profilaktik todbirlorin aparilmasi daha effektiv
olur. Profilaktik todbir olaraq toyin olunmus yas dovrlerinde icbari
dispanserizasiya zamani moktoblilorin stomatologlarin gobulunda
olmalar1 xiisusi diqqget tolab edir. Usaqlarin icbari dispanserizasiyast
iizra 1-8-ci siniflords ilds 1 dofa stomatoloqun baxisi nazords tutulub.

Osas stomatoloji xastaliklorin yaranmasi va inkisafinin saboblori
haqqinda bilik saviyyasinin artmasi imkan verir ki, onlar1 bu haqda
molumatlandiraraq, bu xastoliklorin shamiyyatli deracode azalmasina
komok edok. Hor hansi bir gigiyenik proqramin asasi, yoni miitlaq
komponenti - ohalinin gigiyenik tolimi (todris) vo maariflondi-
rilmosidir. Mohz moktab yas dovriindoe usaglarin maariflondirilmosi
on yaxs1 effekt verir. A1z bosluguna diizgiin gigiyenik qulluq yalniz
kariesin deyil, hom do dis otinin iltihabi xastoliklorinin yaranmasinin
va inkisafinin qarsisini alir.

Profilaktik todbirlorin moqgsodi moktob yash wusaqlara agiz
bosluguna qulluq bacariglarinin dyradilmesidir. Bu zaman usaqlara
dis firgas1 vo dis mocunu no tgiin istifads edilir, karies nadir, noyo
gora stomatoloqun yanina gedilir, diglor méhkom vo saglam olsun
deyo na etmok lazimdir, dislorin qurulusu vo formalar1 haqqinda
molumat verilir. Buna géro do bu islor zamami usaqlara dislorin
diizglin tomizlonmosini modellor {izorindo basa salmaq lazimdir.
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Miintozom olaraq dislorin tomizlonmosi agiz boslugunu qida
qaliglarindan vo yumsagq dis arpindon tomizlayir.

Kariesin vo stomatoloji xastoliklorin yaranmasinin profilaktikasi

ti¢iin todbirlor:

v" gobul olunan gidada gokorin miqdarini azaltmaq

v’ balanslasdirilmis gidalanma

v’ meyva, toravoz gobulu (UST-nin tdvsiyolorino osason giindo
400 g-dan az olmayaraq)

v’ agiz boslugu gigiyenasina omol etmok (mikroblarin omslo
golmosi liglin orta hesabla 12 saat vaxt tolob olunur, buna gors
do dislori glinds iki dofs (sshor vo axsam yemokdon sonra)
tomizlomak (fliior torkibli dis mocununun istifadesi maslohot
goriiliir)

v fliior torkibli sularin, duzun, siidiin, garqaralarin istifadosi
(fliior dis minasin1 méhkomlondirir vo kariesin yaranmasinin
qarsisini alir)

v" ilds 1 dofs stomatoloq gqebulunda olmaq

Mineral maddslor

Mineral maddslorin (9lava 3) diizgiin gobulu bir ¢ox xastaliklorin
qarsisinin alinmasinda boytik rol oynayir.

» On c¢ox istifado olunan mineral maddoslordon biri do duzun
torkibindo olan natriumdur. Qida maddslerinde duzun artiq
olmasi bir sira xostoliklorin (hipertoniya, lirok-damar xastaliklori,
modo xorgongi vo s.) yaranma riskini artirir. Duzun istifadosi
zamani asagidaki sortloro omaol edilmalidir:
v"duzu qida hazirlayarkon slave etmomok

siifroyo duz qoymamaq

sorabadan istifado etmomok

torkibindo daha az miqdarda duz olan orzaq mohsullarini

segmok (bunun {iglin orzaq mohsullarinin iistiindo olan

etiketlori oxumaq tévsiya olunur)

v yodlasdirilmis duzdan istifados etmok

ASENIRN

» Kalsium torkibli qida maddslorinin az istifadasi vo ya qidalanma
rejiminin pozulmasi ilo miisayiot olunan kalsiumun organizmdon
¢ixmasi siimilylin torkibinin doyismesino vo usaqlarda dayaq
horokot sistemindo pozulmalara sobob olur. Siid vo siid
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mohsullari, paxlalilar, donli bitkilor, oncir, badam kalsium
monbayi hesab edilir.

Domir ¢atismazliginin térotdiyi osas fosad anemiyadir. Anemiya
osason domirden ibarat olan hemogqlobinin azlig1 zaman yaranir.
Hemogqlobin bodon lizvlorino oksigen c¢atdiran maddodir. Yoni
orqanizm domir almazsa, hemoqlobin azalar, bu da 06z
novbosindo bodon {izvlorinin oksigenlo tomin olunmasinda
problemlor yaradar. Tiind ¢ay domirin monimsonilmasino monfi
tosir gostorir. Buna gora do qida ilo birgo vo ya qida gobulundan
dorhal sonra cay igmok maslohot olunmur. ©ksinog, vitamin C
domirin monimsanilmasinds miisbat rol oynayir. Gilin orzindo
usaqglar 4-18 mq domir gobul etmoalidirlor. Hokimlor do domirin
tobii yollarla alinmasini tovsiyo edirlor. Bunun iigiin paxlalilar,
yarmalar, c¢ugundur, alma, kolom, koroviz, c¢iyolok, qaragilo,
boyiirtkon, bugda, kartof, ag goboelok, cofori, meyvo qurusu,
itburnu, badam, xurma, saftali, armud vo s. yeyilmalidir. Insan
hofto orzindo bu orzaqlar1 rasionuna olavo edorso, domir
catismazligindan aziyyst cokmoz.

Iemoli suda fliiorun migdarinin normadan asag1 olmasi karies
xostoliyi ehtimalini artirir. Usaglarin inkisafi dovriinds fosfor,
kalsium va flilorun miqdar1 az olduqda, eyni zamanda sokorli vo
karbohidratlarla zongin olan qidalardan daha c¢ox istifado
edildikdo, dislords ¢liriimo bag verir. Fliior catismazligi problemi
varsa, fliiorlu mocunlardan istifado olunmalidir. Dislorin saglam
olmasi {igiin siid vo siid mohsullari, meyvo-toravazlo balansh
sokildo gqidalanmaq lazimdir.

Yod organizmds normal inkisaf {i¢iin vacib olan (hoatta ¢ox az
miqdarda olsa belo) bir elementdir. Qidalarla alinan yodun ¢ox
boylik bir hissasi bagirsaglardan sorulur v tiroid hormonlarinin
qurulusunda istifado edilir. Buna goro do orqanizmdo yod
catismadiqda insan ham zehni, hom ds fiziki inkisafdan geri qalir.

Yod gobulu iiclin diinyada on c¢ox istifado edilon iisul duzun
yodlasdirilmasidir. Duzda olan yod giin isiginda, artiq riitubotdo
vo yiiksok temperaturda buxarlanma yolu ilo azalir. Yod itkisinin
garsisin1 almagq tigiin yodlu duz tiind rongli gapaqli gabda, quru
vo sorin yerlordo saxlanilmalidir. Bundan basqa, yodlu duz
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yemok bisirilmozdon avval gatilanda yodun bir qismi buxarlanma
ilo yox olur. Duzdaki yoddan tam olaraq istifado edo bilmok {i¢iin
duzun yemok bisondan sonra slave edilmasi tdvsiys olunur. Yod
catismazlig1 ilo bagl endemik zob xastoliyi xiisusilo dagliq vo
donizdon uzaq boélgolorde yasayan insanlarda miigahids olunur
(Soki-Zagatala bolgosi).

2001-ci ildo “Yod c¢atismazligi  xostoliklorinin  kiitlovi
profilaktikasi moqsadi ilo duzun yodlasdirilmas:t haqqinda”
Azorbaycan Respublikasinin Qanunu gobul olunub vo homin
Qanunun 8.3-cii maddasing asason yodlagdirilmamis duzun qida
vo yem mogsadi ilo istehsali, satist vo  Azorbaycan
Respublikasina idxali qadagandir.

» Normal iirok doylintiisii, qan tozyiqinin tonzimlonmasi, azalslorin
harokati iiclin kalium Onomlidir. Bu madds maye vo mineral
miivazinatini  saxlayiwr. Kifayot qodor meyvo-torovoz qobul
etmoyands, onun c¢atigmazligi hiss edilmoys baslayir. Portagal
sirosi, kartof, qovun, banan, alga, quru meyvalor, siid kalium
monbayi hesab edilir.

Usaq vo yeniyetmolorin qidalanma gigiyenasi

Usaq vo yeniyetmo miiossisalorinds gidalanmanin togkili Nazirlor
Kabinetinin 3 avqust 2012-ci il tarixli 171 némrali qorart ils tasdiq
edilmis “Tohsil miiossisalarinin tikintisine, maddi-texniki tochizatina
dair vahid normalar, imumi sanitariya-gigiyena toloblori, sagird
yerlori ilo tominat normativlori’no asaslanmalidir.

Umumtohsil moktoblori. Biitin sohor vo kond iimumtohsil
moktablori sagirdlorinin isti soshor yemayi, homg¢inin giinii uzadilmis
moktob vo qruplarda oxuyanlarin sshor yemayi vo naharla tomin
edilmasi li¢lin miivafiq maddi-texniki baza lazimdir. Hazirliq siniflori
sagirdlorinin samoarali qidalanmasi xiisusi ohamiyyat kasb edir: onlar
3 dofs qidalanmalidirlar (isti sohor yemaoyi, nahar, golyanalti).
Yemokxana otag: biitiin maktoblords olmalidir.

Sagirdlorin ev soraitindo vo moktobds gidalanma rejimi tovsiya
olunmus qida qobullart arasindaki tonoffiislori nozors almaqla
qurulmalidir: 3 saatdan az olmayaraq vo 4-4,5 saatdan c¢ox
olmayaraq; usaqlar evds sshor yemayini 7.00-7.30 aras1 yemalidirlor,
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moktabdo 2-ci sohor yemoyi 2-ci vo 3-cii tonoffiislordon sonra toskil

edilmolidir; gilinli uzadilmig qrupun sagirdlori dorsdon sonra

13.00-13.30 aras1 nahar edirlor, hazirliq sinfinin sagirdlori giindiiz
yuxusundan sonra 16.30-da ikindi vaxt1 yemoyini alirlar, 19.00-19.30
arasi evdo sam edirlor.

Moktobdo  miixtolif yas qruplu wusaqlarin  gidalanmasi
forqlondirilmoalidir, qida maddslorino vo enerjiys fizioloji tolobat
nazora alinmalidir; sohar yemayi sutkaliq kalorinin 20%-ni, nahar -
35%-ni va ikindi vaxti1 yemayi - 10%-ni toskil etmalidir.

Rasion tortib edilorkon moktoblilorin moktoblordo vo giinii
uzadilmig qruplarda oxuyan ii¢ yas qrupu ligiin nazorde tutulmus 10
giinliik sohor yemoyi vo nahar menyusundan istifado olunmalidir
(Blava 5, 6, 7). Birinci qrupa - 1-4-cii sinif sagirdlori (6-9 yas), ikinci
grupa - 5-8-ci sinif sagirdlori (10-12 yas), li¢lincli qrupa - 9-11-ci
sinif sagirdlori (13-17 yas) aid edilirlor. Moktobagodar miisssisalordo
oldugu kimi sagird qidalanmasinin yas forqlondirilmasi paylarin
hacmco miixtolifliyi hesabina tomin edilir. Tovsiys olunmus menyu
vo orzaq yi1gimi osasinda sohor vo kondlordo yerli soraito miivafiq
olaraq menyu variantlar1 totbiq edilir.

» Usaq vo yeniyetmolorin qida rasionunda oasas qida maddalorinin -
ziilallarin, yaglarin vo karbohidratlarin tovsiya olunan nisboti
togriban 1:1:4-dir (kiitloya goro).

» Moktob yash usaqlarin vo yeniyetmolorin rasionunda heyvani
ziilalin xiisusi ¢okisi ziilalin imumi miqdarinin 60%-don az
olmamalidir.

» Rasionda bitki monsali yaglar yaglarin imumi miqdarinin an azi
30%-ni toskil etmolidir. Rasiona kors yag1 (sutkada 30-40 q) vo
xama (5-10 q) soklinds siid yag1 daxil edilmalidir.

» Tez monimsanilon karbohidratlar (sokor) karbohidratlarin timumi
miqdarinin toqribon 5%-don ¢ox olmamalidir.

» Rasionda kifayot qodar qida liflori olmalidir (sutkada 15-20 g-dan
az olmayaraq).

Saglam qida qgobulunu tomin etmok mogsadi ilo giin orzindo
gidalanma miintozom olaraq hom moktob, hom do evdo diizgiin toskil
edilmolidir. Buna goro do moktoblilorin saglam gqidalanmasinda
valideynlarin do rolu boylikdiir (dlava 9).
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Olava 1

Mboktobyash usaq va yeniyetmoalar ii¢iin porsiyanin taqribi hacmi

Yas
Xoraklar

6 yas 7-10 yas | 11-17 yas
Soyuq golyanalt1 (salatlar) 50-65 q 50-75q 50-100 q
Siyiqlar, toravez xdraklori 200 q 200-300 q | 250-300 q
Birinci qidalar 200-250 q | 250-300q | 300-400 q
Et‘lm}fl‘lgif‘tgr (ot balig. aus | 991009 | 100q | 100-120
Qarnir 100-150 q | 150-200 q | 200-230 q
Corok 30 q bugda vo ya 40 q covdar ¢orayi
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dlava 2

Mboktabyash usaq va yeniyetmalarin asas qida maddalarina vo
enerjiys olan sutkahq fizioloji talobatlarinin normasi

Ziilal (q) Yag (q)
0 0 Karbo- Enerji
Yas Omumi ciimlodon Omumi ciimlodon | hidrat dayari
heyvani bitki (q) (Kkal)
monsoli mongali
6 yas 72 47 72 11 252 2000
7-10 yas 80 48 80 15 324 2400
11-13 yas 96 58 96 18 382 2850
14-17yas | ¢ 64 106 20 422 3150
(oglanlar)
14-17yas | g3 56 106 20 422 2750
(quzlar)

Mboktabyash usaq va yeniyetmalorin asas vitaminlars olan
sutkaliq fizioloji talobatlarinin normasi

Vitaminlor (mq)

Yas Bl | B2 |PP| B6 | B12 | Bce A D E C
(retinol) (tokoferol)

6yas |1,0]1,2|13|1,3]0,0015]|0,2 0,5 0,025 10 60

7-10yas | 1,2 | 1,4 | 15| 1,6 | 0,002 | 0,2 0,7 0,025 10 60

11-13 yas

- 14| 1,718 | 1,8] 0,003 | 0,2 1,0 0,025 12 70
(oglanlar)

11-13 yas

1L,3(1,5(17]1,6| 0,003 |0,2 0,8 0,025 10 70
(quzlar)

14-17 yas

< 1,511,820 2,0/ 0,003 |02 1,0 0,025 15 70
(oglanlar)

14-17 yas

1,311,517 | 1,6 0,003 | 0,2 0,8 0,025 12 70
(quzlar)
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Mboktabyash usaq va yeniyetmalorin asas mineral maddalors olan

sutkaliq fizioloji talobatlarinin normasi

Mineral maddalar (mq)
Yas
Kalsium Fosfor | Magnezium Damir Sink Yod
6 yas 1000 1500 200 12 10 0,08
7-10 yas 1100 1650 250 12 10 0,1
L1-13 yas 1200 1800 300 18 15 0.1
(oglanlar)
ML v 1200 1800 300 15 12 0.1
(quzlar)
14-17 yas 1200 1800 300 18 15 0.13
(oglanlar)
L=l yas 1200 1800 300 15 12 0,13
(qizlar)
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Jdlava 3

Vitaminlorin vo mineral maddslarin asas manbalari

Vitaminlor Qida monboyi
vitamin A Tarovazlorin yasil yarpaqglari, balqabaq, yerkokii,
(beta karotin) arik, baliq yagi, qaraciyor, boyroklar, kors yag,
(retinol) pendir, siid, yumurta.

vitamin B, (tiamin)

Yagsiz donuz ati, qaraciyar, boyraklor, paxlalilar,
yasil noxud.

vitamin B,
(riboflavin)

Qaraciyar, siid mahsullar1 (o climlodan pendir,
kasmik), ot, yaumurta, paxlalilar, denli bitkilor
(qarabasaq, yulaf), qoz, tam iiyiidiilmomis undan
hazirlanan mohsullar.

vitamin B; (niasin)

Qaraciyar, qirmizi at, baliq, qus ati, donli bitkilar,
pendir, yumurta, noxud, taravazlar, yasil bibar.

vitamin Bs
(pantoten tursusu)

Qaraciyar, ot, paxlalilar, taxil (o ciimladon kopokli),
bugda, torovozlor, yumurta, qoz.

Qaraciyar, ot, baliq, qus ati, tam iiyiidiillmomis undan

V1t.a.m1n B.6 hazirlanan mohsullar, yasil taravazlor (bibaor, kolom),
(piridoksin)

kartof, nar.
vitamin B, Qaraciyar, ot, baliq, qus oti, yumurta. Bitki mansoli
(kobalamin) qgidalarda yoxdur.
fol tursusu Qaraciyar, paxlalilar, gdyerti, bugda.

vitamin B; (biotin)

Qaraciyor, boyroklor, paxlalilar, yamurta, torovozlar,
qoz.

vitamin C
(askorbin tursusu)

Sitrus bitkileri, qara qaragat, yasil toravazlar (bibar,
kolom, yasil noxud), kartof.

vitamin D . 5 . '
(kalsiferol) Yaglar (baliq yag1, koro yag), qaraciyor, yumurta.
vitamin E L o

(tokoferol) Bitki yaglari, qoz, donli bitkilor.

vitamin K Yasil taravazlor (bibar, kalom, yasil noxud),

qaraciyar, bitki yagi.
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Mineral

maddolor Qida manbayi
. Siid vo siid mohsullari, paxlalilar, donli bitkilor,
Kalsium -
baliq, kiinciit, qoz.
Mis Qaraciyar, qoz, taxil, bugda, yasil taravaz, ot, quru
meyvalar.
Flior Su, doniz baligi, cay.
Yod Doniz gidalari, meyva, taravaz.
Ot, qaraciyar, boyraklor, yamurta, donli bitkiler,
Domir meyva (o climladon qurudulmus oncir, qaysi, kismis),
taravaz, qoz.
Magqnezium Siid, ¢orak, yumurta, kiinciit, yasil taravazlor.
Mandan Qoz-findiq, ¢ay, gshvs, yarpaqli taravozler, paxla,
q noxud, ananas, biitlin taxil mshsullar1, yamurta sarisi.
Baliq va digar doniz mahsullari, siid va siid
Fosfor
mohsullari, paxlalilar, findiq, qoz
Kalium Toaza toravaz, ot, yarma, meyva vo meyva siralari,
qoz-findiq.
Natrium Osasan duzda
Kiikiird Zilalin migdar ¢ox qlan gida mohsullarina daxildir
(yumurta, ot, baliq, siid).
Sink Ot, baliq, qus sti, bugda, paxlalilar, denli bitkiler,

meyva taravaz.
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Olava 4

Qeyri-diizgiin qidalanma ilo bagh orqanizmds
pozulmalarin yaranmasi

Tasiredici faktor

Pozulmalar’

Qida (giinds 2 dofodon
az) vo meyvo, toravozin
(hoftads 1 dofo) az
gobulu

— funksional kardiopatiya

— hozm sisteminin funksional
pozulmalar1 vo ya xronik xastoliklori

— cinsi yetigkonliyin longimosi

— sinir sisteminin funksional
pozulmalari

— badan gokisinin azalmasi

— arterial hipo- vo hipertenziya

Stid va ot mohsullarinin
az qabulu (hoftads
1 dofodon az)

Konservlosdirilmis
mohsullarin tez-tez
gobulu (hoftado
3 dofodon ¢ox)

— stimiik-ozala sisteminin xronik
xostaliklori

— cinsi yetigkonliyin longimasi

— hozm sisteminin xronik xastaliklori

— badan gokisinin azalmasi

— arterial hipertenziya

— sinir sisteminin funksional
pozulmalar1

*
Tasir eden faktorun tesirinin azalmasi istiqamatindo siralanib
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Olava 5

Isti sohar yemoyi ilo taminat miimkiin olmayan tohsil miiossisolorinin
ibtidai siniflori iiciin hazir arzaqlar iizrs
10 giinliik niimunavi ikinci sohar yemoyi dasti

. o Miqdan | Ziilal | Yag Karbo- .
Giinlor 9rzagin adi . Comi
& (@ml) | (@ | (@ |hidrat(q
e 40 30 | 472 | 297 Ziilal - 9,0
. (vitaminli) Yag - 11,12
Qatiq 200 5,6 6,4 8,2 Karbohidrat - 49,2
Meyvo 100 | 04 | - 11,3 el =355,
Bulka 70 539 | 1,68 37,4 Zillal -11,39
I ——— Yag - 9,28
Meyvali vitaminli| 60 | 7.6 25.0 Karbohidrat - 62,4
igmoali yoqurt Kkal - 348,5
Biskvit, piroq 75 35 | 69 45,36 Ziilal - 9,1
I Yag - 9,9
Meyvali siid 200 56 | 3,0 20,0 | Karbohidrat - 65,36
Kkal - 386,9
Yulafli pegenye 40 2,6 5,9 28,7 Ziilal - 7,0
v Meyvali kasmikli 100 3.0 38 12,5 .Yag -10,1
yoqurt Karbohidrat - 64,0
Meyvoa sirosi 200 1,4 0,4 22,8 Klal - 374,9
Cemli piroq 50 2,25 | 6,2 34,75 Ziilal - 8,25
Yag - 12,6
s Qatiq 200 | 56 | 64 82 | Karbohidrat -54,25
Meyva 100 0,4 - 11,3 Kkal - 363,4
Kosmikli pecenye 40 2,72 | 7,24 25,7 Ziilal - 9,72
Siid (2,5% Yag - 12,24
Vi yaglilig1 olan) 200 6.4 30 .8 Karbohidrat - 46,82
Meyvo 100 | 04 | - 11,3 Klal - 335.8
Pryanik 40 1,92 | 1,12 31,1 Ziilal - 7,92
- . Yag - 8,72
Meyvoli vitaminli | 6,0 7,6 25,0 Karbohidrat - 56,1
igmoli yoqurt Kkal - 334,6
Vafli 40,0 128 | 1,12 | 32,04 Ziilal - 7,28
Yag - 7,52
VIII Qatiq 200 56 | 64 8,2 Karbohidrat - 51.54
Meyva 100 0,4 - 11,3 Kkal - 303,0
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Kismisli keks 40 2,56 7,04 21,4 Ziilal - 6,96

X Meyvali, kasmikli 100 3.0 38 12,5 Ygg - 11,24
yoqurt Karbohidrat - 56,7

Meyva sirosi 200 1,4 0,4 22,8 Khal - 355,74

Sakarli pegenye 40 2,96 | 4,72 29,76 Ziilal - 9,36)

N Yag - 7,92

X Kakaolu siid 200 6,0 3,2 25,0 Karbohidrat - 66,06
Meyvo 100 0,4 - 11,3 Kkal - 372,96

Movsiimd uygun alternativ meyvalar v meyva siralari

Irzagin Miqdari Ziilal Yag Karbohidrat | Kalori
adi (q, ml) @ (C)] (C)] (Kkal)
Sird
Portagal 200 1,4 0,2 26,4 120
Albali 200 1,4 0,4 22,8 102
Ananas 200 0,6 0,2 23,6 104
Kok 200 2,2 0,2 25,2 112
Gavali 200 0,6 0,2 30,4 136
Orik 200 1,0 - 25,4 110
Nar 200 0,6 0,2 28,4 112
Saftali 200 0,6 - 33,0 136
Heyva 200 1,0 0,2 22,4 102
Meyva
Alma 100 0,4 - 11,3 46,8
Portagal 100 0,9 - 8,4 43
Banan 100 1,5 - 22,4 100
Uziim 100 0,4 - 16,5 73
Armud 100 0,4 - 10,7 47
Naringi 100 0,8 - 8,6 43
Gavali 100 0,8 - 9,9 49
Saftali 100 0,9 - 10,4 49
Xurma 100 0,5 - 15,9 62
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Alava 6

Isti yemok hazirlamaq miimkiin olan tahsil miiassisalarinin
ibtidai siniflari iiciin niimunavi 10 giinliik nahar yemayi dasti

Giinlor Yemoyin adi Kiitlo Ziilal Yag Karbo- Kalori
(q, ml) (@ (@ hidrat (¢) | (Kkal)
Morcimok sorbasi 250 10,4 4.5 26,6 188.5
Tavakababr kartof | 5,14 7,4 11,0 27,5 239
piiresi ila
;ll"zrevaz salat1 xama 50 0.32 43 52 61.5
1
Qatiq 200 5,6 6,4 8,2 122,8
Meyvo 100 0,9 - 8.4 38,0
1 vo Il ndv bugda
s 50/50 5,9 0,7 48,5 229,0
¢orayi
Comi 30,5 26,9 124,4 878,8
Ot bulyonunda 250 8.8 13,6 13,1 162
arista sorbasi
Qovurulmus ot 80 26 2 9.4 341
(qulyas) _
) Tsstaz salat1 bitki 75 0.48 7.5 7.8 99
yagi ilo
Kompot* 200 0,2 - 24,7 102
I va Il n6v bugda
R 50/50 5,9 0,7 48,5 229,0
¢orayi
Comi 41,2 43,8 103,5 934,0
Taravaz sorbast 250 4.6 6,6 28,0 190
Plov (atls, toyugla) 140/60 20,0 21,0 38,0 421,0
Meyva 100 0,4 - 11,3 46,0
3 Kompot 200 0,2 - 24,7 102
['ve Il ndv bugda 50/50 5.9 0,7 48,5 2290
¢orayi
Comi 27,9 30,4 150,5 988,0
Dovga 250 5,0 7.4 14,0 142,6
Qaynadilmus toyuq | 0 o, 23,2 18,23 68,33 530,2
qarabagaq garniri ilo
4 Kompot 200 0,2 - 24,7 102
Bugda ¢orayi 75 5,7 0,7 37,3 169,5
Comi 31,1 26,3 1444 9443

* Motboax goraitinds tozo meyvadon hazirlanmahdir
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Ot bulyonunda 250 10 8,9 18,6 187,7
makaron sorbasi
Otkartof igirtmast | - 55/ 9.8 7,5 20,3 187,9
(sous)
Tsfayez salat (bitki 75 0.48 7.5 7.8 99
yagi ilo)
Qonnadi mamulati 20 0,2 - 15,7 63,6
Sidli kakao 200 5,6 6,4 9,0 119
I've Il ndv bugda 50/50 5.9 0,7 48,5 229,0
coroyi
Comi 32 30,3 119,9 886,2
Toyuq bulyonunda 250 8,6 7.3 19,1 176,4
diiyii sorbast

dil t
Qaynadilmus toyuq_ | -5 10 |15 18,6 17,3 287.,6
kartof piiresi ilo
Kompot 200 0,2 - 24,7 102,0
Meyva 150 23 - 33,6 136.,5
['ve Il ndv bugda 50/50 5,9 0,7 485 229,0
¢oroyi
Comi 29,7 26,6 1432 931,5
Otbulyonundaarpa | g, 3,25 5,25 20,5 140,0
sorbasi
Plov (otlo, toyugla) | 140/60 | 20,0 21,0 38,0 21,0
Cly teravaz salat 80/20 07 1,7 1,5 24,1
(xama ilo)
Kompot 200 0,2 - 24,7 102,0
['ve ITndv bugda 50/50 5.9 0,7 485 229,0
¢oroyi
Comi 30,1 28,7 133,2 916,9
Dovga 250 5,0 7.4 14,0 142,6
Buxarda bigmis
xirda kiifto makaron 50/100 14,1 12,9 34,0 307,0
momulat ilo
Meyvali tergvszh 50 0.64 2.1 45 39,0
salat (xama ilo)
Kompot (quru 200 2,4 - 51,0 214,0
meyvalordon)
['va I ndv bugda 50/50 57 07 48,5 229,0
¢orayi
Comi 29,8 23,1 152 931,6
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Torovoz sorbasi 250 4,6 6,6 28,0 190,0
Baliq kartof piiresi ilo | 50/100 7.4 11,0 27,5 238.6
Qatiq 200 5,6 6,4 8,2 118,0
9 Qonnadi momulati 20 0,2 - 15,7 63,6
Meyva 100 0,5 - 15,9 62,0
['ve I ndv bugda 50/50 59 0,7 48,5 2290
¢orayi
Comi 24,2 24,7 143,8 901,2
Paxla sorbasi 250 4.5 4.2 24,0 156,0
Qaynadilmis toyuq
vermisel (aristo) 60/100 19,6 17,9 25,7 343,0
qarniri ilo
10 Meyva 100 0,5 - 15,9 62,0
Kisel 200 0,7 - 29 116,0
I've Il ndv bugda 75 5,7 0,7 37,3 169,5
¢orayi
Comi 29,8 22,8 131,9 846,0
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Olava 7

Orta vd yuxan sinif sagirdlori ticiin 10 giinlitk niimunavi nahar menyusu

Orta vo yuxari siniflor iiciin

Giinlor Yemoyin adi Kiitls Ziilal Yag Karbo— Kalori
(q, ml) (@ (@) | hidrat(q) | (Kkal)
paxla sorbasi 400 10,1 3,84 33,6 208
baliq kartof piiresi ilo 100/200 16,1 22,0 74,6 578
1 taravaz salati bitki yagi ilo 100 1,4 4,3 10,1 87
meyva §irasi 200 1,0 - 20,2 92
¢orok 100 76 0,9 48,5 226
Comi 36,9 31,0 189,2 1191
atli toravaz sorbasi 400 9,4 13 28,2 268
atli kartoflu sous 250 15 16,3 35 335
torovozli meyvali salat 100 0,64 1,5 10,4 123
2 qatiq 200 5,6 6,4 8,2 122,8
¢orak 100 7,6 0,9 48,5 226
meyvo 100 0,4 - 11,3 46
Comi 38,6 38,1 139,7 1120,8
dovga 400 8 11,84 22,4 172,8
kotlet/makaron 100/200 | 23,45 22,1 65 553,25
3 ¢ly torovaz salati xama ilo 100 1,2 3 4.4 48
tazo alma kompotu 200 0,11 - 23 92
¢orak 100 7,6 0,9 49,7 226
Comi 40,3 37,8 164,5 1093,1
toyugqla diiyii sorbasi 400 13,8 11,7 30,6 2822
kiifto/piire 115/200 20,2 25 49 510
4 torovoz salat1 xama ilo 100 0,6 1,5 2,2 48
tozo alma kompotu 200 0,11 - 23 92
¢orak 100 7,6 0,9 48,5 226
Comi 41,3 39,1 154,5 1167,2
atli yarmali sorba 400 11,3 11,1 37,8 297
dolma 200 14,8 16 14 318
qatiq 200 5,6 6,4 8,2 112,8
5 salat 100 1,4 43 10,1 87
¢orak 100 7,6 0,9 49,7 226
meyvo 100 0,5 - 11,3 46
Comi 41,1 38,7 131,1 1087
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marcimok sorbasi 400 16,6 8,2 42,6 301,6
atli kartoflu sous 200 12 13 28 268

6 salat bitki yagi ilo 100 0,35 10 12,4 142
qatiq 200 5,6 6,4 8,2 122,8
¢orok 100 7,6 0,9 49,7 226
Comi 42,2 38,7 130,9 1060,4
torovoz sorbasi 400 7,4 10,6 44.8 304
(bulyonda)
toyuq qarabasaqla 160 25,9 233 68,3 530,2

7 meyvali torovazli salat 100 1,3 42 9 78
tozo alma kompotu 200 0,11 - 23 92
¢orok 50/50 7,8 1,1 48,2 223
Comi 42,5 39,2 193,3 1227,2
ot bulyonunda arpa gorbast 400 5,2 8,4 32,8 224
plov (atls, toyugla) 200/80 29,4 28,7 43,5 543

g ¢ly torovaz salati (xama ilo) 80/20 0,7 1,7 1,5 24,1
kompot 200 0,2 - 24,7 102,0
¢orok 50/50 7,8 1,1 48,2 223,0
Comi 43,3 39,9 149,7 1116,1
paxla sorbasi 400 7,2 6,7 35,8 249.6
baliq kartof piiresi ilo 100/200 16,1 22 74,6 578
torovaz salati (bitki yagi 100 6,5 5 13,5 1253
ilo)

? qatiq 200 5,6 6,4 8,2 122,8
¢orok 75 5,7 0,7 37,3 171,7
meyvo 100 0,4 - 11,3 37,3
Comi 40,2 40,6 180,7 1284,3
toyugla diiyii sorbasi 400 13,8 11,7 30,6 2822
kiifta/piire 115/200 20,2 25 49 510
toravaz salati (bitki yagi ilo) 75 1,0 32 6,8 59

10 kompot 200 0,2 - 24,7 102,0
¢orok 100 7,6 0,9 49,7 226
Comi 41,6 40,8 149,6 1119,7
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Olava 8

Usaqlara suyun gabulu il bagh tovsiyalor

Cins

Yas qrupu

Giinliik su ehtiyaci

(I/giin)
Qizlar va oglanlar 6-8 yas ,L1-13
Qizlar 9-13 yas 1,3-1,5
Oglanlar 9-13 yas 1,5-1,7
Qizlar vo oglanlar 14-18 yas 1,6
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Olava 9
Valideynlors tovsiyalar

Hormotli valideynlor! Diizgiin vo saglam qidalanma usaginizin
saglam golocoyino programlasdirilmis saglam hoyat torzinin
tominatidir. Ovladlarmizin diizgiin qidalanmasma ciddi fikir verin,
onlar1 tosadiifi qidalardan uzaq tutun.

Usagin normal inkisafi iiclin onun menyusunda torkibi domir vo
C vitamini ilo zangin olan at, baliq, toyuq, yumurta, paxlal bitkiler,
yasil torovazlorin olmasi onomlidir. Maktablilorin qidalanmasi ilo
bagli vacib amillordon biri do su vo maye gabuludur. On xeyirli maye
adi tomiz su, yeni sixilmis qatqisiz meyva sirasidir.

Hor giin usaqlarin rasionunda miixtalif ¢esidli qidalar: ot, kors
yagi, siid, ¢orok, yarma, meyvo vo torovozlor olmalidir. Digor
orzaqglar: baliq, yumurta, xama, kosmik, pendir rasionda hoaftado
2-3 dofs miitloq olmalidir.

Usaq:

giindolik 5 dofo 3-4 saat fasilalorlo qidalanmalidir,

gidan1 sakit soraitdo qobul etmolidir,

gqidalanma pozulmalar1 varsa, hokim-dietoloqun maslohati ilo
qida rasionunda korreksiya aparilmalidir,

idmanla mosgul olursa, fiziki yliklonmonin néviinden asili olaraq
hokim-dietoloqun maslohati ilo qida rasionunda korreksiya
aparilmalidir.

vV VVvYy

Usaglarmizin gqidalanmasinin rejima diigsmasi ti¢lin ¢alisin ki, onlar:

Istonilon qida mohsulunu xirda tikalorlo gobul etsinlor.

Qidani1 yaxs1 ¢eynasinlor.

Ayaqiistii qidalanmadan imtina etsinlor.

Giindslik gida rasionunu 4-5 hissays bdlsiinlor vo hor giin eyni

vaxtda yemayo adot etsinlor.

5. Yemokaras: vo yemokdon dorhal sonra mayelor igmasinlor (¢cay,
gohvo).

6. Tozs hazirlanmig xoraklorls qidalansinlar.

7. Qidalanan zaman hal-hazirda daha ¢ox istifado olunan mayonez
vo ketcupdan imtina etsinlor.

8. Glindalik olaraq gida rasionunda meyva va taravazdon istifads etsinlor.

b
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9. Qida rasionunda istor igkilorin, istorso do orzaglarin tobii
olmasina diqgat yetirsinlor.

10. Orzaq mohsullar1 alarken etiketlori diqgatls oxusunlar.

11. Giin arzinds fiziki foalliglarini tomin etsinlor ki, qabul etdiklori
qidalar asan hazm olunsun.

Bu sads sortloro omal etmoklo usaqlariniz hom saglamliglarini
qgorumus olacaq, hom dos 6zlorini daha giimrah hiss edocoklor.

Usaqlar tez vo hazir yemak sistemindon, yoni “Fast-food”
yemaklorindan ¢okindirmak lazimdir!

“Fast-food” kateqoriyasindan olan biitiin qida ndvlorindon
usaqlar1 uzaq tutaraq, onlar1 gozlonilmoz vo tohliikali xostaliklordon
sigortalamaq olar. Ciinki “Fast-food” qidalarinin torkibindo xiisusi
ronglondirici maddslorin qatqr kimi istifade edilmesi, duz vo ya
sokorin miqdarinin normadan dofslorlo artiq olmasi, yiiksok kalori
torkibli bu qidalarin kiigolords gigiyenik tolobata uygun olmayan
soraitds hazirlanmasi onlardan bol-bol istifads edon usaq orqanizmini
bir sira problemlorls iiz-lizo qoya bilir. Masalon, bu név qidalarin
hazirlanmas1 zamani istifado olunan doymus yaglar iirok-damar
xostoliklorinin sababi olan "pis" xolesterolun soviyyesini qanda
artirir. Homgeinin duru yaglarin tokrar istifadasi onkoloji problemlarin
yaranmasina sabab ola bilar.

Usaqlara moslohat goriilmoyan qidalar siyahist:

v quzardilmis biitiin gida névlori

V' lizorind bol tomat sousu vo ya mayonez ¢okilmis xomirli (un)
momulatlar

cox sirin olan sorinlogdirici biitiin gazli sular

torkibinds yiiksok kalorili yag olan sirniyyatlar

saflagdirilmis sokor - artiq kalori manbayidir

hidrogenizo olunmus yaglar vo piylor

cox odviyyatli, stimulyatorlu qida

kimyavi olaveli qida (konservantlar, dad vo rong
stabilizatorlari, sirinliyi artiran maddalar)

AN N NN

Yeniyetmolori daha ¢ox meyvo-torovazin gobuluna hoaveslon-
dirmok ii¢lin bu orzaglarin evds daim olmasi, valideynlorin meyvo-
torovozdon c¢oxlu istifadasi tdvsiys olunur.
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