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KIRISIW

Jumistin’ aktualligi:  Tu'slik Aralboyr regioni qorshag'an ortaliq
degradatsiyalaniwi tiykarinan A'mudar'ya suw mugdatain® kemeyiwi ha'm
Aral ten’izinin® qurg awi sebebinen ekologiyaliggt#aras ju zege keldi. Aral
boyl ekologiyalig jagdayr hagginda O zbekistan @retikasi Prezidenti
[.LA.Karimov «Aral krizisi-adamzat tariyxinda eni @kologiyalig ha’m gumanitar
katastrofa» dep atap o'tti. Sonday-aq 26-27 a@@09 jil Alma-ata galasinda
bolip o'ten Oraylig Aziya ha'm shet ellerdin® wllda gatnasiwi menen bolip
o'tken ushirasiwda PrezidentiniiA.Karimov 12 may 2009 j. «Araldi qutkariw
xalkaralig fondinin Almati ushrasiwinda» (Almaé dprel” 2009 j). Aral ha'm
Aralboy! ekologiyaliq jag daylarin saplastiriw basta to mendegilerdi atap o'tti.
Araldin® qurip ketiw agibetlerin saplastinw ha mralA ten’izi basseynin
ekologiyaliq jagtan salamatlastiriw barisinda biztiykarg'i, en” a hmiyetli
wazlypalarimiz, ba‘rinen burin, to'mendegilerdearab, dep esaplaymiz dep
ayrigsha atap o'tti.

- Aral ten’izinin® qurip galg'an bo’leginde ju'da hmiyetli bolg an
tog ayhglar jaratiw, qumnin® ko shiwin togtatiwentizdin® gaqirap jatirg an
ultaninan za ha’rli zatlardin™ ko teriliwin toqgtat!

- Aral boyl aymaginda ko'lemi barg'an sayin keipeyaratirg an
ekologiyalig dag'daristin® xaligtin® jane perzenthizdin’, keleshek
a wladlarimizdin® genofondina ta’sirin sistemalwmahte u yreniw, usl regiong a
ta'n ha'r gyl ga wipli keselliklerdin® adamlamarda ken ' nen targaliwinin™ aldin
aliw ja'ne bunnan xabardar etiw, bul jerde jasaprga@n xalig ushin
ga negelestirilgen profilaktikalig ha'm emlew mariaeri tarmag in ken eytiw,
sotsialliq infrastrukturani jedel rawajlandiriwgdaylanisli ilajlar bag darlamasin
a'melge asinw. i(A.Karimov 12 may 2009 j. Erkin Qaragalpagstan Aral
qutgariw Xalgaralqg fondinin™ Almati ushrasiwi, Aitn26 aprel” 2009 ).

Jas balalar ha'm analardin® den-sawlig'in qorg aw neketimizdin®

g arezsizligin alg'an jillardan baslap siyasiy rdggge shekem ma mleketlik
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da'rejede sheshiliwi tiyis a'hmiyetlim ma’selelerdari bolip, bull ma'selenin’
sheshiliwinde bir gansha a'meliy jumislar alip klarha'm ha'zirde dawam
etipekte.

Salamat turmis jag dayin saglawdin’ gigienaliq gaglarin islep shig iw
ushin a’'sirese ha zirgi ekologiyaliq jag daydaiooisl awqatlaniw dene-ta'rbiyasi
individual gigiena u'lken rol” oynaydi.

Son'g’1 wagitlari ekologiyaliq jag daylar, atmosafesawasinin® quraminin’
buzihwi, ishimlik suwinin® ximiyaliqg, biologiyaligneditsinaliq normativke juwap
bermewshiligi,  texnikanin rawajlaniwi gipodinamiya™  jogarilawi
gu zetilmekte.

Jumistin’ ma’'qset h’a’m waziypalari: bul pitkerinargygelik bakalavr
jumisinda garalatug'in basli ma'qset Qaragalpadsigsha balalari awqgatlaniwi
ha'm awgat ratsionlarin u'yreniwden ibarat boldida’ I goyg an ma gsetti
orinlaw ushin to’mendegi waziypalardi sheshiwdntetaptiq:

- salamatliq boyinsha a’'sirese balalar salamathgyinsha a debiyatlardan
materiallar toplaw,

- Balalar awgatlaniwi ha'm awgqatlaniw gigienasi. Ko galasi balalar
bagshalarina sipatlama beriw,

- bagsha balalar awqgatlaniwi ha'm baqgsha balalaataratsionlari

- balalar awqatlaniw ratsionin jagsilaw boyinshiaitar.

A'debiyatlardi analizlew ha'm bizin® izertlewlermisirtgr ortaligtin’
pataslang anlig'in ko'rsetti. Sirtqr ortaligtin‘tgsaniwi, ratsional awqgatlanbaw
sebebinen salamat turmis jag dayinin® to menlewseki& aldi o zgerisleri,
organizm adaptatsiyasinin® buzihwi, immunologigajag dayinin® to menlewi
sebebinen ha'r qiyli keselliklerdin™ ko beyiwin kemiz.

A debiyatlardi analizlegende mektepke shekemgintadrinlarinda balalar
bagshalarinda zas o spirim balalar awqatlaniwi,aédaqiw  keselleniwdin™ sirtqi
ortaligtin® atmosferanin’, suwdin™ pataslaniwinh&eselleniw ko rsetkishleri

arasindag’1 korrelyativlik baylanislar barlig’t gandi. Biz salamat turmis



jag dayin saqglaw ushin gigienaliq jag daylardi tiedik. Tan’langan temasina
baylanisli avtor ta’repinen 1 magala baspadan sihilja

1.1. Qaragalpagstan Respublikasi balalar organizmleri

o sip-rawajlaniw o zgeshelikleri

Adam organizmi du zilisi ha’m funktsiyasi jag inairesken, sho’lkemlesken
og ada quramall sistema. Sistemanin® elementi &klefddam organizminde 100
trillionnan aslam kletka boladi. Kletka quramahugturaliq, funktsionalliq jagtan
sho’lkemlesken ha'm basqga kletkalar menen ko pepgkeme baylanisga iye
mikrosistema. Kelip shig iwi, duzilisi ha'm funifas! jag inan bir-birine ugsas
kletkalar tkandi payda etedi. Tkanlardin™ tiykargiirleri: epitelial (gaplawshi)
tkan, tutastiriwshi tkan, su'yek tkani, bulshitkahi ha'm nerv tkani.

Organizmnin™ barliq du zilislerinin® xizmeti, kletdan baslap organlar
sistemasina shekem kelisimli ha'm bir putinlilikketasligga) bag inishli. Ha'r
bir strukturaliq birlik organizmnin® xizmetine ofan” u'lesin gosadi, biraq
organizm ayirim strukturalardin® jiyindisi emesbal pu'tin ha'm bir pu'tinligi
menen 0 zinin~ ayrigsha ga siyeti tirishilik iskgrliske asadi, gorshag an ortaliq
penen gatnasta boladi. Organizmnin’ tirishilik xetimdegi barlig qublislar onin®
ishki ortalig’'inin” salistirma turaqgliig't saglaag jag dayda g'ana iske asiwi
mu mkin. Organizmnin™ ishki ortalig'ina gan, limfa'm tkan suyighg'i jatip,
onin” menen kletkalar tuwridan-tuwri tiyisip turadi

Ha zirgi da'wirde organizmlerdi a'sirese babalagamizmlerinde bolatug in
qublislardi ko pshilik belgili ilimpazlar izetlep eknekte. Olardan akademik
A.Yu.Yunusov fiziologiya pa'ninin- rawajlaniwinalsaqgli u'les gosti, a sirese
A.Yu.Yunusovtin® «jasga garay fiziologiya»ni u yrentarawinda alip barg an
ilimiy-tekseriw jumislari o'z aldina orin iyeleydiJasga qaray fiziologiya»
ma’seleleri Tashkent meditsina institutinda. Nizamatindag't Tashkent
ma mleketlik pedagogika universitetinde ha m peddgo ilim-izertlew

institutinda islep shig'ilmaqta. Professor D.D.§wvwa, E.S.Maxmudov,



Z.T.Tursunov, R.D.Axmedov, V.D.Xodjimatov, M.G.Xaajatov ha'm M.G.
Mirzakarimovalar sha'kirtler menen birgelikte «jasgaray fiziologiya» pa ninin’
rawajlaniwina oz u'leslerin qosip kelmekte.

Organizmnin® tirishiligi ushin golayli jag daydi rgiw magsetinde onin’
0 zinin’ fiziologiyaliq funktsiyalarin 0'zin-0'zi  egulyatsiyalawshi
(samoregulyatsiya) qublis u zliksiz ju'rip turadi.

Adamda, o0'zin-0°zi retlestiriwshi mexanizmnin® @eminde gan basiminin’
dene temperaturasinin’, gannin  fiziko-ximiyalig siygetinin® salistirma turagli
da’'rejesi uslap turiladi.

O’siw ha'm rawajlaniw qublisi tiri materiyanin wina biologiyaliq ga’siyeti
esaplanadi.

O’'sip baratirg’an organizmdi tuwri ta'rbiyalaw ushbala organizminin’
o'siw ha'm rawajlaniw siyaql tiykarg'i ga’siyeitebiliw za'ru'r. O'siw ha'm
rawalaniw barliq tiri organizmler taglette adam amigminede ta'n qublis.
Organizmnin® ha'r tarepleme o'siwi ha'm rawajlani@nin” payda bolgan
wagtinan baslanadi. Bul eki protsess quramali memaasaplanip, bir tutas ha'm
bir-birine baylanisqan.

O'siw degende dene Kletkalarinin® ko beyiwi naeypde tiri organizm
o'Ishemlerinin® artiwi, yag niy boyinin® o'siwi, Is&g inin” artiwi tu siniledi.
Bala ma’lim jasga shekem togtawsiz, biraq o siwwdade ayirirm dene
bo’limlerinin® bir tegis emes, o'siwi (bas, aya@ h qol suyekleri, ko kirek
kletkasi ha'm qgarin boslg'i, ishki organlar) haha'r qiyli jasta ha'r qiyli
jedellikge boliwi mu'mkin. Usig'an garamastan loarlkan ha'm kletkalarda
yag niy organlarda o'siw bir waqitta, ha'yellerdéasha 17-18 jasta erkeklerde
19-20 jasta tamamlanadi.

Adam organizmi payda bolg aninnan, gaytis bolgansihekem izbe-iz
keletug'in morfologiyalig, bioximiyallg ha'm fiziojiyallg o zgerislerge
ushiraydi. Bul o zgerisler o’siw ha'm rawajlanivedpahlarin ju zege shig ariwshi
genetikalig faktorlarg'a baylanisgan. Birag bul ejémliq faktorlardin® ju zege
shig’iwinda, jasga garay ga siyetlerinin® ga’liplgsde ta’lim, ta'rbiya balanin®
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awgatlaniwi, turmisinin gigienaliq jag dayi, onulkenler menen gatnasi, sport
ha'm miynet xizmeti, uliwma alg'anda adamnin’ jgatiegi o miri u'lken ta’sir
ko'rsetedi. Adam o miri-bul u zliksiz rawajlaniw lojisl. Balanin®™ da’'slepki adim
atiwi ha'm o miri dawamindag'i ha'reket funktsigasi rawajlaniwi balanin®
birinshi aytgan so'zi ha'm o 'miri dawaminda so ykemktsiyasinin® rawajlaniwi
balanin® o’spirimge aylaniwi, oraylig nerv sistemas rawajlaniwi, reflektor
xizmetinin® quramalasiwi ha'm t.b. organizmde agan ju z beretug'in u zliksiz
o zgerislerdin® bir bo’legi. Bunday o zgerislerdildnin® dene proportsiyasinin’
0 zgeriwinde de gu zetiw mu mkin. Jan'a tuwilg alabu’lken adamnan ayaq-
gollarinin™ kelteligi denesinen basinin™ u'lkenigenen ajiralip turadi.

Bizin® Qaraqalpaqgstan respublikasi jag dayinda l&alarganizmleri o'sip
rawadlaniw bir gansha o'zgesheliklerge iye. Misakrtlengen alimlardin’
mag hwmatlari boyinsha salistirmali halda Tashlgalasi, ha'm basga Xorezm
oblasti jas balalari o'sip rawajlaniwi salstirg@niizin® respublika balaldar
boyinin® uzinlig't ha'm salmag'inin® birgeliksiz sivi ha'm rawajlaniwin
to mendegi misallarda ko riwimizge boladi.

Bala boyinin® uzinhg'indag’1 tegis emeslik: bafenbir jasina shekem
boyinin® uzinhg't 25 sm uzayip 75 sm ge jetedm{@nin” ekinshi jilinda tek 10
sm ge o'sedi. 6-7 jasqga shekem boyinin® o siwie@enirkiledi. Baslang ish
mektep jasinda balanin® boyinin® uzinlig't 7-10 gen o sedi. Jinisiy jetilisiw
mu na'sibeti menen qizlarda 12 jastan ul ballarsigastan baslap boyina o siw
tezlesedi. Boyina o'siw gizlarda 18-19, erkekleét@gasta togtaydi. Uliwma o siw
da'wirinde ayaglardin® uzinhg't 5 ma'rte, golduzinlig'1 to'rt barabar denenin’
uzinhg'1 u'sh barabar, bastin® biyikligi eki basakartadi. Jinisiy jagtan jetilisiw
da wirinde balanin® boyl 6-8 sm den o sed..

Dene salmag'i jasqga qaray to mendegishe o zgedadia tuwilg'an qiz
ballardin® salmag'1 3,5 kg, ul balalardin® salmdwpisa 3,4 kg boladi. Balanin®
salmag'1 tuwilg'annan keyin birinshi ayda 600 gneki ayda 800 g artadi. Bir
jasar balanin® salmag’| tuwilg'andag’| salmaqtasth uma'rte artip 9-10 kg g'a

jetedi. 2 jasta balanin® salmag'ina 2,5-3 kg qdsily5-6 jaslarda bala salmag ina
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ha'r jili 1,5-2 kg qoslilip baradi. 7 jastan basdam™ salmag’i tez artip baradi. 10
jasga shekem ul ballar menen qiz ballar dene saintagtaglette - o zgeredi.
Jinisiy jetilisiw baslaniwi menen qizlardin® salmag5 kg nan 14-15 jasta ha'r jil
5-8 kg artadi. Ul balalarda bolsa 13-14 jastan agim7-8 kg artadi. 15 jastan
baslap olardin™ salmag'1 gizlardin® salmag  inaip &edtedi.

Bizin® Qaragalpagstan respublikasi deni saw adaalayan tamirlardin’
bulshiqg etli diywalinin® ha'reketi nervlik gumonglljol menen basqarilip turiwi
sebepli gan basimi o'zgeredi. Bala organizmlerijpdesktin® qisgariwi tezlesip
sistolaliq ko'lemi artganda gan basimi ko terilgdirektin® qisgariwi siyreklesip
sistolaliqg ko'lemi kemeyse gan basimi to menleyiteriya gan basimi gan
tamirlar diametrinin® uliwma jiyindisina baylanigirterial ha'm kapillyar tamirlar
diywall tarayg anda gqan basimi koteriledi, kenendg teskerisi boladi, yag niy
gan basimi to menlenedi.

U'lken adamda aortada maksimal yag niy sistolagjrn sinap bag anasinda
120-140 mm, iyin arteriyasinda 110-125 mm, mininyalg niy diastolalig basim
70-80 mm, mayda arteriyalarda 70-80 mm, arteriadi@a0-60 mm, kapillyarlarda
20-40 mm, iri venalarda 2,5 mm boladi.

Maksimal gan basimi menen minimial gan basimi adas) |1 parqga pul slik
basim delinedi. Pul'slik basim orta esapta sinapam@asinda 30-40 mm bolad.
Balalarda arterial gan basimi u’'lkenlerge salisinda a dewir to'men boladi.

Jan a tuwilg an balada maksimal gan basimi 60-65 Ijasar balada 90-105
mm, minimial gan basimi 50 mm boladi.

Ul ha'm qiz balalardin® gan basimi 5 jasqa shekiedey boladl 5 jastan 9
jasga shekemgi araligta ul balalarda gizlarg astsgjianda gan basimi sinap
bag anasinda 1-5 mm ziyat boladi. Jinisiy jetiligiginda ul balalarda gan basimi
biraz ko'teriledi. Balanin® jasi u'lkeyiwi menen ngaamirlardin’ diywalinin®
tarayiwi, dene salmag'ina salistirg’anda ju reksamsha'm ko'leminin’ a'ste-
agirin artiwinin® esabina gan basimida, pul sli&rbda jogarilap baradi. Biraq

gizlarda bul o zgeris a dewir to men boladi.



Bul na'rse ul balalarda ju'rektin® sistolaliq koni@in™ jogari boliwi menen
tu sindiriledi.

Balalarda u’'lken adamlarg a salistirg'anda gan,tgemr boylap a dewir tez
juredi. Jan'a tuwilg'an balada gan organizmdi &Ruedta 3 jasar balada 15
sekundta, u'lken adamda bolsa 22 sekundta ayldngpasli. Balalarda gannin’
aylanip shig'iwi ushin az waqit ketiwinin® sebebinda, olardin® gan tamirlari
u'lken boladi, ju'regi tez isleydi.

Jinisty er jetiw da'wirinde jurektin® o'siwi garanirlardin® o'siwine
salistirg’anda aldin'g’a ketedi. Bul bolsa gan rbasn” koteriliwine yag niy
«0 spirimlik gipertoniyasi» na sebepshi boladi, eselu rektin® iyteriw ku shi
salistirma jin'ishke bolg'an gan tamirlardin® dagna ushiraydi. A'lbette gan
basiminin® bunday jag dayi fizikalig ku shleniwtiearliligt talap etedi.

Balalardin® fizikalig ha'm aqiliy jagtan o'siwi marawajlaniwinda jogarida
aytip o'tilgendey, turmis jagdayi, mekteptegi netyniskerligi, fizikalig
shinig iwlar, nawgaslang anlig'1 u'lken a'hmiyeaikee

Bunnan basqga hawa rayi, klimat jag dayi, quyashatsiglasi, balanin’ o siw
ha'm rawajlaniwina ulken ta’sir ko rsetedi. Balgdar ma wsiminde (iyul -avgust)
salistirma tez o'sedi. Eger bala kishekentaylig iaragli tu'rde fizikaliq
shinig iwlar ha'm sport penen shug illansa, ol salamat o sedi, onin™ organlari
uyg'in rawajlanadi. Misal ushin bala dem aliw olgamn jetilisiwi, jurek
gantamir diziminin® rawajlaniwina unaml ta'sirdite

Sirtqr  ortalig ta'biyg'ly ha'm o'ndiris sebebinemuzitadl. Organizm
ekologiyaliq buziliwlarg a adaptatsiyalanadi. (bdgisedi). Organizm beyimlesiw
ushin onda beyimlesiw rezervleri jetkilikli bolivkerek. Beyimlesiwdin® 0 zi
adamnin® densawlig'in ko'rsetedi. Eger beyimledmegme jetse keselleniwdin®
aldi belgileri payda boladi. Organizm beyimlesivaldnisli awqatlaniw, tazaliqti
saglaw, dene shinigtiriw menen baylanisli bolager®rganizmnin® beyimlesiwi
sirtqr ortaliq ta'sirlerine shidamasa kesellenivipkshig'adi. (Abdirov Ch. A.
h.t.b. 1993)



Sirtqr ortaligtin® jaman ta’sirleri organlarg aimshiden tuwri ta'sir etse
ekinshiden organizmnin® immun sistemasina ta sdiet(Ch.A.Abdirov h.t.b.
1993).

Ch.A.Abdirov h.t.b. (1993) soni ko rsetti Qaragajptanda ereseldamlarda
sirtqi dem aliw ha'm traxio bronxial o tkiziwshiliorta Evropaliq standartlarina
salistirg’anda parametrdin’ to'menlegenligin kaadie Bunday awhaldin™ boliwi
ekologiyaliq katastrofa (mashkala) sebepli bolp. d&kologiyaliq situatsiyanin
organizmge ta'siri jaman boladi. Jaman ekologiysigir sebepli organizmnin
immun sistemasi to menleydi yag niy immunodefisg day payda boladi ha'm
keselliklerdin® uzagqga soziliwi neopastik (rak)tpesslerdin® ha'm virus bakterial
infektsiyalerdin™ rawajlaniw sebebshisi boladi (NKBvorkov h.t.b. 2000 j).

Sonday-aq joqgarida aytip ketkenimizdey immun siatam funktsiyasinin’
jags! boliwi ushin awgatliq zatlarda mikroelemeniteerli da'rejede boliwi kerek.
Sebebi organizmnin’ spetsifik emes gorg aniwi aayade atap aytganda lizotsim
aktivligin ku'sheytedi komplementtin® mug darinyketsit mug darin jogarilatadi,
fagotsitar aktivlikti ku'sheytedi ( S.D Aliev h.t.B000j).

Atmosfera hawasinin™ tu'tin, shan”™ menen, fitooksttar, azot oksidi ha'm
ku'kirtler menen pataslang anda infektsion ha'mergik sindromlardin’
ko'beygenligi ha'm bulardin® ko beyiw sebebi immiagik jetispewshiliktin®
tiykarinda bolg anlig’1 aniglandi. (B.B.Bijigitovat.b. 2000)

Ekopotologik faktorlar jas balalardin® organizeninegetativ ta'sir etip
o kpe+bronx, gipatobiliar ha'm digestivli sistemdia” patologiyanin®™ xronik
tu'rge o'tiwine ha'm allergik keselliklerine, onkaiplogiyalardin™ kelip shig iwina
sebepshi boladi. Ekopatologiyaliq faktorlardin® maan-tuwri ta'sir immun
sistemasi argall boladi ha'm tsitogenetik gomebgtaZzxromatid ha m
aberatsiyalar) buziliw sebebi argali boladi. (N2Aresadin h.t.b. 1994)

Sonday-aq o ndiris orinlarinan shig atug’'in shdjlan balalardin® den-
sawlig'ina ta'sir etedi. Olarg'a shig'indilar baidin tez-tez awiriwina sebepshi
boladi. Olarda immun sistemasin tekserip ko' rgefh@é protsent balalarda

immunoglubolin A-nin”~ to'menlewi 12,5 protsentlddarda immunoglubolin G —
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din® ko'teriliwi ha'm 18,1 protsent balalarda imnmaglubolin M- ko teriliwi,
immunitettin®  T-kletqaliq sistemasi 42 protsent goahlig’t yag nily onin’
to menleniwi timus funktsiyasinin® to'menlewi 50fsent balalarda aniglang an.
(V.1l.Makarova h.t.b. 1994j)

Zavodta beriliy shan'qitinda islewshi adamlardaplifieniya ha'm zardab
immunoglobunnin® ko beygenin, anitiberilobi antilerdin® ko beygenligi, T-
limfotsitlerdin® kemeygenligi aniglandi, yag niy iminologik mexanizmlerdin®
zorig w1 aniglanadi. Kremniy kos okisidli hawa reandem alg anda silikozdin®
baslang'ish stadiyasinda V limfotsitlerdin® mugid&emeyedi, D-limfotsitler
ko beyedi, M-immunoglubinleri ko beyedi, immunoginlgA, immunoglobulin
LgG juda’ azayadi. Silikozdin® asqinbag an tueindlimfotsitleri azayadi, O-
limfotsitleri ko’beyedi. (O.G.Alekseeva 1987))

Aral boyinda jasawshi balalardi izertlegende, yggsuw tamtarislig inda
atmosferada shan 'nin” ko beyip ketkeninde, shanpastitsidler menen aralasqan
boran bolg aninda, sol balalardin® immunitetin ezgende leykopeniya, anemiya
ha'm immunitettin® gumoral zvenosinin® to menlaegkgi, T-limfotsittin® ha'm
V- limfotsittin® mug darinin” kemeygenligi aniglandul balalarda immunologik
jag day organizmnin” adaptatsiyasinin’ to'menlagé&nirsetedi. (E.T. Dodanbaev
h.t.b. 1992)).

Atmosferanin® pataslaniwi silekeydegi lizotsimnima'm leykotsitlerdin
bakteriotsid aktivligin to menletedi. Fagotsitad@ksi, T ha'm V limfotsitlardin’
kemyeiwi, fagotsitozdin® ayaglaniwin kemeytedi ha'tarinin® u stindegi
autoflorani ko beytedi. A.G.M. immunoglobinlerdinmug darin ko beytedi.
Leykotsitlardin™ ha'reketleniwin pa'seytedi (M.Eulkhanov 1990 h.t.b.)

Solay etip gorshag an ortaligtin™ pataslaniwi oigadi immun sistemasinin’
to'menleniwine organizimnin® adaptatsiyasinin® tenmeniwine  alip keledi.
Adaptatsiyanin® to menleniwi sebebinen ha'r gigsddlikler kelip shig adi.

Jas o spirimlerdin® antropometrik ha'm  gemoglatdehdin® mug dari,

fiziologik parametrleri ekologik dag darista jasesh jas o spirimlerde ekologik
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mashkalanin® boliwi aldinda turg'an zonasinda jakawjas o spirimlerge
salistirg'anda to men ekenligi aniglandi.

Bunda alimentar faktorlar da u'lken rol" oynaydMatjanov A.T. h.t.b.
2000j).

Kukirt birikpeleri menen periferik nerv sistemasaskllikleri bronxial astma,
tuwma anomaliyalar arasinda korrelyativ baylanialaglandi. (S.A.Abdirov h.t.b.
1996j. 2002))

2000-2010 jilhrg'a deyin awiriwshiligti u yrengendbalalar arasinda gan
awiriwinin’, dem-aliw organlarinin’, sidik ha migy organlar sistemasinin’, as
sin‘iriw organlarinin’, nerv sistemasi ha'm seziwgamlarinin® kesellikleri
ko beygenligi aniglandi (Qurbanov A.B. 2004j )

Solay etip, qorshag an ortaligtin® sapasinin’ jalmalnvi ko p keselliklerdi,
asqgazan ishek keselliklerin, nerv sistemasi, gidikn sidik jollarinin™ keselliklerin
payda etedi. Atmosferanin® za ha'rleniwi ishimlikwsnin® kuraminin® buziliwi
adam organizimine kompleksli ta'sir etedi, yag nifjzikalig-ximiyaliq,
biologiyaliq faktorlar keselliklerdi payda etedialamat turmis jag'dayina o'z

ta sirin tiygizedi.

1.2. Balalar awgatlaniw gigienasi

Adam salamatlig'in saglap galiw ko'p a’sirlerdeni beertlewshilerdin®
diggat orayinda bolip kelmekte. Ha zirgi waqittanjgetlik qung a iye bolg an
quramall du zilmede insannin” salamatlig’1 og adkangetli orin iyeleydi. Adam
salamathg’inin” ruwxiy ha'm fizikaliq da'rejesigarilig’in onin” jogari, miynet
gabileti ha'm aktivliligi belgileydi. Mine soninushin balalar salamatlig’in
saglaw, gorg aw, u'yreniw, jasaw ha m ta'rbiyalajag/ daylari balalar ha'm jas
o spirimler gigienasinin’ tiykarg 1 mashaqalalaritoam bolip kelmekte.

Balalardin® salamathg’t ha'm fizikalig rawajlanighan araqtin® materialliq
jagtan ganday ta miynlengenligi, jasaw jag dayterim ata-analar ta rbiyasinada

baylanisli boladi. Ayirim shan araqglarda balalaeléleri ko'p ushirasadi.
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Balalarda 6-7 jastan baslap bulshiq ettin” kuashp baradi, 8-9 jasar balada
bulshig et ku'shinin™ artiwi a’dewir tez boladi.|8uq etler uzag waqit statikaliq
ha'm dinamikalig jumis islegende sharshaydi.

Balanin® jasi gansha kishi bolsa ol sonsha tez laa'isat sharshaydi. A’'sirese
bala bir ga’liptegi bulshiget jumisin orinlag astlarshaw ja nede tez rawajlanadi.

Bulshig etlerdin® sharshawinin®™ rawajlaniwinda boayerv sistemasinin’
sheshiwshi rol” oynaytug'inin SechenioM., Pavlovi.P., Vvedenskiy N.E. ha'm
A.A.Uxtomskiyler o'z ta’jiriybelerinde ko'rsetip tmen. 7-8 jasga shekemagi
balalarda mayda bulshigetlerdin® gisqariwinin’ Howtsiyasi jeterli da'rejede
bolmag anlig’1 sebepli, olar anig, mayda ha'm kakaareketlerdi juda
giyinshilig penen a'melge asiradi. Sonin® ushifda tez sharshaydi. Bunday
ga siyet 7-12 jastag'| balalar ushinda ta'n.

7-10 jastag’'1 balalardin® jogari quwatl jumis amnda en” jogari tezlikke
erisiwden keyin sharshaw na'tiyjesinde tezliktin'ntenlewi jildam boladi. Bul
jag'day nerv protsesslerinin®  ha'reketshen’ligi nhaku'shinin® salistirma
to menligi sondayaq qorg awshi tormozlaniwdin reezajlaniwi menen baylanisli
dep esaplanadi

Na'restenin’ silekeyinde ptialin fermenti ko'p hbla2 jastan 15 jasga
shekem silekeydin® quraminda beloktin® mug darpdsaradi. 11-12 jasar balada

awqatliq zatlarg’a 200 srawqat gabillanbaganda 400-600°sitekey ajiralad.
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1-suwret. Jas balalarda ortasha asgazan siyi
(+100 sm.kub)
2500
2000
1500
1500
1000 600
500 35

O,

Jan'a  1ljas 2 jas 6-7jas  eresek

tuwilgan adamlarda

Balanin™ jasi u'lkeygen sayin asgazannin® ko'lenaidadi. Jan'a tuwilg an
balalarda 30-45 shil jasta 400-500sh? jastin® aqirinda 600-750 3r6-7 jasta
950-1100 srf) 10-12 jasta 1500 smboladi. U'lken adamlarda asgazannin®
siyimlilig’1 ortasha 2500 shdi quraydi (Su'wret 1).

Balalarda asqazan bezleri islep shig arg an shireaxs sin’iriw ku shi ha'm
kislotalilig't a’dewir to'men boladi. Asgazan skinin® quraminda ximozin,
pepsin, lipaza, amilaza ha'm tag'| basqada fermentishiraydi, biraq olar az
mug darda boladi.

Balalar salamatlig’ina ku'n ta'rtibinin® buzilivegbaqgtin® ko beyip ketiwide
unamsiz ta'sir etedi. Arnawli mektep oqiwshilamsanda alisti ko're almaw,
ga ddi-ga'wmettin® buziliwi, gipertenziya kesellgenen awiratug 'in balalardin’
sani a'dewir jogari. Organizmnin® immunologiyalegktivliligindegi ha'm ju'rek
gan-tamir  strukturasi  funktsional jag dayindag’| ‘wederli 0 zgerisler
ogiwshilarda oqgiw jilinin® aqirinda gu zetiledi. [&din® ha’mmesi ta'rbiya
jag'daylarin jagsilaw, ku'n ta'rtibi, balalarda wgha'm miynette zorig iwdi
ta'rtipke sallw ha'm ken ko'lemde salamatlastirsharalarin o tkeriw

zaru rligine ko'rsetpe bola aladi.
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Awqatliq zatlar energiya deregi ha'm qurilis materiesaplanadi. Olar
organizmnin’ tirishiligi ushin za'ru'r. Balalardiawqgati o°zine ta'n gasiyetke iye.
U'lken adamlardan o zgesheligi sonda, balalar uaWwapatliq zatlar olardin™ o' siwi
ha'm rawajlaniwi ushin za'ru'r. Sonin" ushinda laalgunli sapali azig-awqat
gabillaw1 kerek. Sonda gana olardin® densawligckkbm bolip aqilly ha'm
fizikalig jaqtan jagsi o'sip rawajlanadi, ha'r qigkeselliklerge shidamli boladi.
Balalardin® awqgatinda to"mendegilerdin™ boliwirilaait beriw za'ru'r,

1. Awgattin® gquraminda organizm ushin za'ru'r benhgbarliq zatlar (beloklar,
maylar, uglevodlar, mineral duzlar, vitaminler hasaw) boliwi sha’rt.

2. Awgqatliq zatlar ha'r qiyli bolip quraminda haym@ nimleri menen birge,
ma’lim gatnasta o simlik o nimleri boliwi kerek.

3. Awqat sapali o'nimlerden tayarlaniwi, jetkilikiloriyag a iye boliwi ha'm
jetkilikli ko'lemde boliwi, toq tutiwi kerek.

Ha'r qiyll jastag’i balalar, jas o spirimler ha nkan jastag't adamlardin®
miynetinin’ tu'rine, 1glim jag dayina qgarap bir klik za'ruriy vitaminler normasi
aniglang an.

Balanin® bir ku'nde jeytug'in awgati sol waqit mte jumsalgan
energiyanin’ ornin gaplawi ha'm o siwdi ta'miynléserek. Uliwma bilim beriw
mekteplerinde ha'm mektep internatlarinda birinshienadag'i ogiwshilarg a
sa’ha'rlik 7°benen & arasinda bir ku'nlik ratsionnin® 25% tin, ekinshiha’rlik
11%°menen 12 arasinda ratsionnin’ 15-20% tin, tu'slik awqasitnin® 35% tin
quraydi, keshki awgat 920 de awgat ratsionnin™ 20-25% tin quraw! kerek.

Awgatlaniwdi tuwri sho’lkemlestiriw u’lken a’hmiket iye. Orta mektep
ogiwshilari 4 ma’rte, a zzi balalar tez-tez awamtldari za'ru'r. Awqgatlang anda
jeke gigienag'a stoldin® a'tirapinda o zin tutiwgdasturgannin® go zzallig'ina
itibar beriliwi kerek.

Turmista awqgattan za ha'rleniw jiyi ushirasip turath ha’rleniw bakterial
ha'm bakteriyasiz bolip bo’linedi.

Salmonellez. Bakterial za'ha'rleniwdin™ tu'rine jatadi. Bul sanellalar

tu'sken awqatti gabillag anda rawajlanadi. Bundeyad tu rlerine go'sh, ma’yek,
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su't o'nimleri jatadi. Bunnan basga asxana u skende de (pishag, kesiw
taxtasl, stol ha'm t.b) goldada bul mikroblar bolmu mkin. Olar shibin, tishqgan,
kemiriwshiler, iyt, pishiq argalida jug adi. Za'teniwdin® belgileri. aradan bir
ku'n o'tkennen keyin o't galtanin™ a'tirapinda awpayda boladi, ju'regi ayniydi,
qusadl, ishi o'tedi, basi awiriydi, gqaltiraydi, syter basadi.

Botulizm. Ta'biyatta ken  tarqalg’an botulinus tayagshasi anen
za ha'rlengen awgatti gabillawdin™ aqibetinde adakir za'ha'rlenedi. Adamg a
za ha'rli konservalar, zamarriq, duzlang an balgtlengen o nimler, go'sh argall
jug adi. Bir neshshe saat o'tkennen keyin za lhawliin™ belgileri payda boladi,
bulshigetler bosasip, ko'z ko'rmey qaladi, awzi igeso ylewi ha'm jutiniwi
giyinlasadi. Son'inan dem aliwi glyinlasip, nawgggis boliwi mu mkin.

Stafilakokklardan za'ha'rleniw. Terisine jara shiggan, angina ha'm
kon'yuktivit penen awirg an adamlar infektsiya weshi esaplanadi. Keselliktin®
mikroblari adamnin® tamag inda murininin® sliz esidde, terisinde, isheginde
boladi. Bul mikroblar su'tte, balig o nimlerinde,iyme, paliz eginlerinde de
boladi. Keselliktin® belgilerinen: nawgas qusadaymgnda awiriw payda boladl,
Issilig’1 ko teriledi.

Dizenteriya. Dizenteriya, dizenteriya tayaqshalari arqall jdg aa sirese
patas gol argall o'tedi, ha'm og ada jug iml emagodll. Bala tez waqittin™ ishinde
suwsizlanip qaladi, temperaturasi ko'teriledi, isfiedi, ayirim jag daylarda
u'lken da'reti gan aralas boladi.

Bakteriyasiz za 'ha'rleniwge zamarrigtan, qorg asinnan, badam, erik, ga'reli
ha'm shabdaldin® da'nesinen za'ha'rleniwler jaAadjattan za harleniwdin’
aldin aliw ushin azig-awqathq zatlardi tuwri saglaanitariya ha'm gigiena, jeke
gigiena gag 1ydalarina boysiniw kerek.

Bala gansha jas bolsa, dene salmag ina salsidg sonsha ko p gan tuwra
keledi. Ulwma dene salmag ina salistirg anda jamalg an balalarda gan 15%
ti, u'lken adamlarda 7% ti quraydi. Orta jasta@ kg salmaqga iye adamda 5-6

litr gan boladi.
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Qannin” ga siyetleri adamnin” jasina qaray o zgeaadi. Bir jasar balanin®
ganinin® ga'siyetleri u’lken adamlardikinen parglad) Bul na‘rse bala
organizminde zat almasiwdin’ intensivligi, ganpsihig atug'in organlardin’™ gan
jaratiwshilig ga'siyeti ha'm du zilisi menen baysn

Balalarda gannin® jabisgaqglig’i jogar boladi. Migahin jan'a tuwilg an
balalarda 10-11 bolsa 2 jasar balalarda 6 g aen #damlarda 4 ke tu’sip galadi.

Immunitet-genetikaliq jat belgige iye tiri dene ha'm zat@manizmnin’
gorg aniw jolina aytiladi. Organizmge kirgen gekadtg jat mikroorganizmlerdi
seziwi immunitettin® tiykarg't funktsiyasinin® aeib esaplanadi. Usigan
baylanisli ayirim jag daylarda immunitet degendeorganizmnin® jugpali
keselliklerdi jugtirmaw jag day! tu siniledi. Bundaa diyseni bunnan eki juz jil
aldin Angliyali vrach Eduara Djenner birinshi bogp zetken ha’m mikroblarg a
garsi guresiw ushin ja'rdem beriwdin® a‘jayip rjotapgan. Ol birinshi bolip
sheshek keselligine karsi guresiwdin® jolin taf@jenner ha'r ganday kesel
targatiwshi mikroblar gang'a tu'skende, sol mikaaipla garsi gan plazmasinda
antitelalar (immunoglobulinler klassina jatiwshmawvl belok) payda bolatug inin
boljadi.

Antitelalar ju'da’ spetsifik (arnawli) bolip, ogathn'lap ta'sir etedi.

A'dette tuwma ha'm o 'mir dawaminda arttirilg’an immitet ajiratiladi.
Tuwma immunitet haywanlar arasinda tarqalg'an kkkztin® adamlarg a
targaliwin boldirmaydi.

Arttirllg'an immunitet, adam jugpali kesellik penawirip ta'wir bolg annan
keyin yaki profilaktikaliq vaktsinatsiyadan o tkeemkeyin payda boladi. Sonin
ushinda balalardin™ ha'r giyli jaslarinda ha’ritjugpah keselliklerdin™ aldin aliw
magsetinde kalendar™ boyinsha profilaktikaliq sham®o tkeriledi.

Adam salamatlig'in saglap galiw ko'p a’sirlerdeni beertlewshilerdin®
diggat orayinda bolip kelmekte. Ha zirgi waqittanjgzetlik qung a iye bolg an
quramall du zilmede insannin” salamatlig’1 og adangetli orin iyeleydi. Adam
salamathig’inin” ruwxiy ha'm fizikaliq da'rejesigarilig’in onin” jogari, miynet

gabileti ha'm aktivliligi belgileydi. Mine soninushin balalar salamatlig’in
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saglaw, gorg aw, u yreniw, jasaw ha 'm ta rbiyalajag/ daylari balalar ha'm jas
o spirimler gigienasinin’ tiykarg 1 mashaqalalariroam bolip kelmekte.

Balalardin® salamathg’t ha'm fizikalig rawajlanighan araqtin® materialliq
jagtan ganday ta miynlengenligi, jasaw jag dayterim ata-analar ta rbiyasinada
baylanisli boladi. Ayirim shan araglarda balaleekiéleri ko p ushirasadi.

Balalar salamatlig'ina ku'n ta'rtibinin® buzilivegbaqgtin® ko beyip ketiwide
unamsiz ta'sir etedi. Arnawli mektep oqiwshilamsanda alisti ko're almaw,
ga ddi-ga’'wmettin® buziliwi, gipertenziya keselligenen awiratug in balalardin’
sani a'dewir jogari. Organizmnin’ immunologiyalegktivliligindegi ha'm ju'rek
gan-tamir  strukturasi  funktsional jag dayindag’i ‘wederli o zgerisler
ogiwshilarda ogiw jilinin® aqirinda gu zetiledi. [&din® ha’mmesi ta'rbiya
jag daylarin jaqgsilaw, ku'n ta'rtibi, balalarda wgha m miynette zorig iwdi
ta'rtipke sallw ha'm ken ko'lemde salamatlastirsharalarin o tkeriw
za ru rligine ko'rsetpe bola aladi.

Solay etip o'sip baratirg’'an organizmnin® salamatlbiologiyaliq ha'm
ja'miyetlik faktorlardin™ toliq jiyindisi ha'm oldun™ o'z-ara quramali ta'sirleri
na'tiyjesinde ga’liplesedi.

Usi faktorlardin® ta’sirin uyreniw, unamsiz taesiin saplastiriw balalar ha'm
jas o spirimler gigienasinin® tiykarg'| mashgaladar’ biri bolip esaplanadi.

Balalardin® densawlig'in belgilewshi tiykarg'1 fakar to mendegilerden
ibarat.

Endogen faktorlar - na’sil quwalawshi yaki tuwmagivnan aldin tuwilg an.

Ta biyg1y faktorlar-qorshag an a'tirap, ekologiigamat ha'’m basqalar.

Ja miyetlik faktorlar-ekonomikaliq jag daylar, durg miynet, turaq jay.

Sanitariyaliq - gigienaliq faktorlar - ta'rbiya, iog, awqatlaniw, meditsinaliq

Xizmet ha'm basqalardan ibarat.
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3-BAP.IZERTLEW ORNI HA'M USILLARI

2.1.1zertlew orni

Materiallar tiykarinan Qaragalpagstan respublikBan-sawligti saglaw
ministrligi  ha'm usi  ministrlikke qgarash Ma mlekkt sanitariyaliq
epidemiologiyalig baqglaw respublikallg orayinan dayrag O zbekstan
Respublikasi  Den-sawliqti  saglaw  ministirligi  «3a#lilig  instituti»
Qaragalpagstan Respublikasi filialinan 2010-201122Qllar ushin alindi.

Bunnan basqa Qaragalpagstan xaliq bilimlendiriw istriigine garasli
mektepke shekemgi ka'rxanalar, balalalr bagshaartoplang an materiallardan
paydalanildi. Aling'an materiallardi gayta islewhwus protsent, korrelyativ
baylanislar aniglandi ha'm analiz etildi (N.A. Riskiydin® «Matematicheskie
metodi v biologii» metodikalig qollanbasinan (19 7&aydalanildi.

Bul aytilg'an ko'rsetkishlerdi komp yuterde Ex3#lord programmalarinda
menen islendi. Korrelyatsiya baylanis ko rsetkish{eh) +0,75 den jogari bolsa
ku'shli toliq tuwri, (ch) +0,50 den - +0,75 deyirtasha korrelyatsiya baylanisi,
(ch) =+0,25 den - +0,50 ge deyin bolsa kushsizz(pkorrelyatsiya baylanisi
T.Shiskandarovanin® (2001) ilimiy jumisinan gollanilmpatizlendi.
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2.2.1zertlew usili

Fizikallg rawajlaniw densawligtin® a hmiyetli bir oksetkishi bolip
esaplanadl ha'm jasaw jag dayina, o sip kiyatirg'anad ta'rbiyasina baylanisli
bolip, salamatlastiriw sharalarinin™ na'tiyjelitigbaglawdin’ ob ektiv usili bolip
xizmet etedi. Fizikallg rawajlaniw degende bioladigy rawajlaniwdin® jas
da’'rejesin belgilep beriwshi morfo-fiziologiyali@lgiler jiyindisi tu'siniledi.

Rus gigienisti N.P.Gundobinnin® du'zgen jasga gadaywirleri sxemasi
boyinsha adamnin” jaslig jillarin to'mendegi ddemye bo’lgen. Ha'r bir da wir
0z ishine bir neshshe jillardi gamtip aladi haairthir da’'wirde o'zine ta'n
qublislar boladi. Sonligtanda bizler izertlewlezo® usi metod sxemasinan
paydalaniwdi abzal ko rdik.

Yasli da'wiri (1-3 jasga shekem). Boyina o siwinsag inin” artiwi a dewir
to menleydi. So'z baylig'1 artadi. O zligin tanighalizlewshen'ligi artadi.

Bagsha jasi da wiri (3-6-7) jasga shekem. Bul daleveste saglaw, oylaw,
pikir juritiw, ko'z aldina elesletiw protsessleawajlanadi, ta'rtip payda boladi.

Kishi mektep jasi da'wiri (7-12 jas) skelettin® wekleniwi dawam etedi,
dene proportsiyasi o zgeredi, bas miy u’lken yasharlarinin® roli, jinisiy

bezlerdin® gormonal ta'siri artip baradi.
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NI-BAP. TIYKARG'I BO'LIM

3.1. Bagsha balalar awgatlaniwi

Salamat turmis xaqgqginda teren” bilimge iye boliwnxabg an boysiniw,
tuwri xa'm ratsional’ awkatlaniw, ha'reketshen migr xa'm fizikalig dene
ta rbiyasl, ku ndelikli is rejimi xa'm oni saglamwxly tetiklik, 0°zin-o"zi hu rmet
etiw ha'm a'tiraptag’ilar menen a’lpayim garim-gatma deniyati, jeke xa'm
ja'miyetlik gigiena kag itydalarina boysiniw, ziyiaaldetlerden saglaniw, jinisiy
ta'rbiya xa'm salamat shan'arak quriw, jinisty xabasgada jollar menen
jug atug’in keselliklerdin® aldin aliw, baxitsiz dgse ha'm jaragatlaniwdan
saglaniwdan ibarat.

Aziglaniw insaniyattin’, jasawi ushin za'rur bofggures tu'rinin’, biri
bolip esaplanadi. Awqatliq zat taza, salamatlgruga ' wipsiz, adam organizimi
ushin za'rur bolg'an elementlerge bay, ishki agrdalzorigtirmastan tez ha'm
an'sat sin'etug’in boliwi kerek. Ha'zirgi ku'ndegatlaniw boyinsha dietologiya
pa'ni shug illanip, azigliq; zatlardin® qurami haaaam organizminin® aziqliq
zatlarg'a (may, uglevod, belok, vitaminler, mikerentler, mineral duzlar)
bolg'an ku 'ndelikli talabi, awqatlaniw ta’rtibi ltpgda shug illanbaqta. Natuwri
awgatlaniw (aziglig zatlarda adam organizmi uskmuz bolg an elementlerdin’
ku'nlik talabinin’, ha'dden tis ko'p yamasa azviapladamlar arasinda ken'nen
ushirasip atirg'an asqazan ha'm ishek, ju'rek lgamtamirlari, ishki sekretsiya
bezleri ha'm buwinlar, zat almasiwinin® buzihwirhaak, allergiya, bu'yrek ha'm
t.b keselliklerdin® tiykarg'1 sebepshisi ekenligiim tastiyiqlap atir. insanlar
arasindag’t ushirasatug'in keselliklerdin® 80%,uwat awgatlaniwdan kelip
shig’adi» degen pikirdi alg’a surmekte. Bu gingirkle awqatlaniwdi tuwri
sho’lkemlestiriw  yag'nly awqat tayarlawda, sanyi@igp ha'm gigienaliq
talaplarg a boysiniw, azigliq zatlarda insan uglaimu'r bolg an mikroelementler,
vitaminler, duzlar jeterli mug darda boliwina ensisalamat turmis ka'lpi

tiykarlarinin® biri bolip esapalanadi.
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Aqilg’a muwapiq awgatlaniw - bul adamlardin’ jinsieytug’in isi ha'm
aymaqtin® klimatlig ga’siyetlerinen kelip shig imrganizmnin® bir keshe-
ku'ndu'zde sariplag an energiyasin toliq gaplavggiatilg an boliwi esaplanadi.
Ilimiy tiykarlang'an ha'm barliq gigienik gag’iydag’'a ha'm talaplarg’a a'mel
gilg an halda a'melge asirilatug in awqatlaniw leseal1.

Vitamin S (askorbin kislota) togimalarda bolatugaksidleniw-gaytariliw
protsesslerde  katnasadi ha'm ha'r qiyli turdegilaz almasiwi ha mde
organizmnin” funktsiyalarina ta'sir ko'rsetedi. Bgtanda usi ga siyet sebepli ol
organizmnin® ko plegen ahmiyetli fermentleri menery’iz baylanish. Ol
fermentlerdin® oksidlengen kofermentlerin qaytaripa’r qiyli bioximiyaliq
reaktsiyalarda gatnasadi.

Askorbin kislota fermentlerinin® u'lken guruppafe ta'sir etip nuklein
kislotalar, uglevodlar, beloklar, maylar ha'm erngag almasiwinda u'lken
a'hmiyetke iye. Organizmde askorbin kislota metiab@luglevodlar payda boliwi
menen chambarchas baylanisli.

ulken jasdag’i1 adamnin® vitamin S ga mu ta’jliggat ratsioninin® 25 mg
ga 1000 kkaldi quraydi. Awqgatta vitamin S tin" jagholiwi is ga’biletin ha'm
organizmnin” infektsion ha'm za'ha'rli agentlergadamin asiradi, sonday-aq
togimalar regeneratsiyasina imkan beredi (ma setaryiwden keyin qalg an
jaragat ju zesinin® pitiw mu ddetin gisqartiradAwgat ratsioninda vitamin S
jetispegende aldin-ala sharshap, juga peredelekdiiyiltir ren'ge kiriwi, bazan
ayaglarda awinw payda boladi. Kapillyarlardin® thgfi asadi ha'm gan
quyithwg'a mu'ta’jligi ku zetiledi. Keyin ala awkesellik yamasa tsinga payda
boliwina sebep boladi.

Askorbin kislotag'a en” bay o' nim — na'matak yansspovnik quritilg an
o' niminde 1500 mg tutadi, gara smorodinada 300 gng) burishta 250 mg,
petrushka, ukroplarda 150 mg, kapustada 70 mg lasmph. Jaz ham guz
wagitlari awqgat ratsioninda a dette vitamin S |etee bay boladi, sebebi bul
o' nimlerden ko pshiligi jan'a piskken wagqitlarindea'm a’sirese hayallarda

ko kleyinshe awqatliq zatlar menen paydalaniwdiaivin S nin® turaglig'1 basga
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vitaminlerge qgarag anda to men. Sonlqgtan, tazalang u'y temperatura
jag dayindag’1 suwg a salip goyilg an kartoshkad8gvitaminnin® 20% joq bolip
ketedi. Tayar sorpada 70-7% temperaturali 1SsI gaz plitag'a 6 saat goyilsa,
ondag'1 kartoshkanin® S vitamini tolig'insha jodifpdketedi. Pisiriwge tayarlap
goyilg'an salatlar, sonday-aq, tayar awqatlardaguzaqit saglaw jaramaydi.
To'mendegi 1 kestede uzaq saglang an o nimlerdeité@nininin® kemeyiwi
ko'rsteilgen. Bunan ko'rinip turg aninday taza piskhaliendag't awqatliq
o nimlerinde sirti qirshilmag an 30 minut gaynaatgkartoshka, tazalang an, u'y
temperaturasindag’| suwg'a 24 saat salip qoyilgaam kartoshkada vitamin S

ko birek galatuginhg't ma’lim bolg an.

Keste 1

Uzaq saglang an o nimlerde S vitamininin® kemeyiwi

_ Qansha S vitamini
Awaqatlig ha'm o ' nimler
galadi (% te)
Tazalang'an, u'y temperaturasindag’| suwg a a#l sip 80
goyilg'an ha'm kartoshka
Sirti girshilmag an 30 minut gaynatilg an kart@shk 75
Sirti qirshilip 30 minut gaynatilg an kartoshka 60
Kartoshka sorpa 50
Qaynatilg an geshir 40
Mayde tuwralip quwirilg an kartoshka 35
70-75'S da 3 saat qoyilg an kartoshka shorpa 30
Kartoshka pyuresi 20
Puwg a dimlenip pisirilgen kartoshka 15

Parhez tag amlar tayarlaw wagtinda vitaminlerdiog jbolip ketiwin
kemeytiriw ushin to'mendegi gag'lydalarg a a miadierek.
1) Awqat tayarlaw ushin jagsi pisip jetilgen, jabw@ilmag an sabzavotlar
ha'm o nimlerdi tan'lap aliw kerek;
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2) O nimlerdi tikkeley pisriwden aldin tazalapwjp-qirship tuwraw kerek;

3) Tazalap tuwrap qoyilg'an sabzavotlar, a siresgokhka, geshir, gul
kapusta va boshqalardi hawada ha'm suwda uzagdatpsaqlap qoyiw gadag an
etiledi, sebebi bunda suwda eriwshi vitaminler,dsynag, mineral duzlar suwg'a
shig’ip, jemirilip ketedi;

4) Kartoshka ha'm basqga sabzavotlardi qaynap tupag a saliw za'ru'r,
bunda vitamin S ni bo’lkeleytug’in antivitamin femt-askorbinaza toliq
bo’leklenip ketedi;

5) Awgatti qazan gappag In jawip goyg an halda talsa kem suwda
gaynatiw kerak;

6) Sabzavot ha'm kartoshka salip qoyilg'an suw yaKi tayarlang an
o nimler gaynatilg'an suwdi taslap jibermestenghaswaqat pisiriw, pyure, ha'r
giyh salatlar tayarlaw ushin isletiw kerek.

7) Sabzavotlardi uzaq waqit gaynatip, olardi juedalip jiberiwge jol
goymaw kerek, ma’selen: kapusta 1 saat dawaminghagiga ondag’1 vitaminler
50%ge kemeyip ketedi;

8) Issilay jeyiletug'in tag amlardi uzaq waqit @se IssI jerde saglawg a
bolmaydi, sebebi bunda vitaminler tez bolekleregeki;

9) Suyig awqatga ishimlik sodasi isletiwge bolmaydebebi tiykarli
ortaligta vitamin S tez bo’leklenip ketedi. Vitami kislotali ortaligta jagsi
saglanadi. Sol sebepli tsitrus miyweler-quramindmon Kkislotasi ko brek
bolatug'in mandarin, apelsin ha'm limonlarda vitams uzaq saglanadi.
Duzlang an kapustag a cirke kislotasi gosilsa ondatamin S toliq saglanadi.
Eger zaru'rligi bolmasa, duzlang an kapustani payadadan aldin ko'p juwiw
kerek emes, sebebi, ol juwilg'anda quramindagité&8rini menen birge mineral

duzlarida jog aladi.
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3.2. Bagsha balalari awqgat ratsionlari

Jasaw sharayatlari, klimat faktorlarinin og ada r x&iylihig'1 bala
organizmine so zsiz tasirin ko'rsetedi ha'm olardair biri 0’z aldina belgili
sharayatlarda tiykargli axmietge iye boliuan-da aaganizmnin® esiui ha'm
rawajlaniwina ta'sir etiwshi sirtqr ortaliqti ustsadi. Balapin® jasi gansha kishi
bolg'an sayin organizm uship olardits a hmiyeti skan ulken bolip, biraq
balaliktin, barlig da'wirleri dauaminda saglanigiiaala este tutiw kerek

Bala o mirinin’, birinshi ji  dauaminda—organizmni «maksimal
o zinshelik ha'm auir intensiv o'siw da wirinde atigndirnwd n” u'sh turi
gollaniladi: 1). ta'biygly 2). aralas ha'm 3). jasa

Birinshi 5-6 aylarda bala ta'biyiy awqgatlang andk tana su'ti menen
awgatlanadi; jildin® ekinshi yariminda ana su'finimug dari azayadi ha'm
gosimsha awgat beriledi. Tuwg annan keyingi ku nglag atug'in su'ttin’
mug dar1 az boladi; ol ayrigsha sostavga iye balatz su'ti dep ataladi) ha'm
beloktin™ jogar protsentligi ha'm «wiz denesheli@r> boliwi menen ajiralip, olar
ha'r gyl ulkspliktegi ken” mug dardag! tamshran turatug'in leykotsitler bolip
esaplanadi. Jana tuwilgan balapin® o 'mirinin’ jaharayatlarina kolaylasiwinda
uwiz ulken rol” oynaydi. Az mugdardag! uwizdan badhall beloklarg a bay, bala

ganinin’ sivorotkasindag'1 al’buminge jagin amino-
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2-suwret. Mikroskop astindag’i uwiz (a) ha'm jelien su'ti (b)." kislotal
qurami bolg an kaloriyali awgat gabillaydi.

Olein kislotasina bay uwiz mayi tuwrall da sonmnagta boladi. uWizda
antitela, fermentler) ha'm vitaminler bolg anlanngan'a tuwilg'an bala
organizminin’ sirtqi ortaligtin, jan'a sharayatiargolaylasiwi a dewir jedillesedi.

Son'inan emiwge usag an fiziologiyal'gq turagll it& sna'tiyjesinde
laktatsiya rawajlanadi, su't mug dari kebeyip halm zinin son'g’1 quramina iye
boladi (2-keste).

Keste 2

Wiz ha'm su'ttin® salistirma qurami (A. F. Tur)

Su'ttin” tu'ri Belok Qant Mayr Zola
Wiz 6,8-2,2 4,1-7,6 2,84,1 0,31-0,48
O'tkinshisu't 2,1-1,6 6,7-7,8 2,9-4,4 0,24-0,34
Jetilisken 0,9-1,2 7,3-7,5 3,3-3,4 0,18-0,21
su't

Ana turmisinin® tiyisli rejiminin® bolmawinda ja'nge ha'r qiyh—o tkir,
sonday-aq xronik keselliklerdits ta'sirinde lakigasprotsessi buziliwi mu mkin.

Nerv sistemasinin’ keteriliwi jogari bolg'an hagadla laktatsiya protsesi
buzihur mu mkin. Olarda su'ttin® bolmay galiwi,ld@a awqatlandiramu mkin
bolmay qgaliw gorginishi gezlespeydi.

Giprolaktiyanin® sebebi retinde, hayal ta reptangabn psixikal q travmani
esapga aliu kerek (irenjiw, xojaliq tartislari hd:rn.)

Aralas awqatlandinw dep, ol yamasa bul jag dagkitiyjesinde ana su'ti
awqattin® tek bir bo'legi bolin galiw xa'm 6 ayjaginan burin ba-lalar jasalma
awgat aralaspalarinin’ birine baslauina (gosimelggtadep ataliushi) aytiladi.

Jasalma awgatlandiriw, ana su tisiz tek jasalmaabesglaspalarin gollaniw

joli menen jurgiziledi.
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Anna su'ti og'ada bahatabiyiy awgatlandiriw bolip esaplanadi. Bala
o mirinin” birinshi 5-6 aylarinda ana su'tin almasig a bolmaydi. Ta biyiy
awgatlandiriwdin® bahali bir gatar sebeplerge bmgla olardin® ishinde ana
su'tinin® qurami en” a hmiyetlisi bolip esaplang8ttablitsa).

Eger ana su'tin, og an kiretug'in sostavlig bodakmug dari boyinsha
bahalasag, onda az mug dardag’| belok ha'm dualae jsiyir su'ti menen
salistirg’anda gant mug darinin® ko birek ekenilygaaimiz mu mkin. Hayal
ha'm siyir su'tlerinin® belok ha’m duz mug darlaahstirip garag animizda, o'sip
baratirg’an organizmde jan'a tkanlardin® duzilshia ko' p mug darda plastikaliq
material tutip, siyir su'tinin® artigmashlig’1 talrmag llumat bergendey boladi.
Birag, su't ingredientlerinin® sapa quramin garagrazda, hayal su'ti sostavliq
bo’leklerinin® bahalilig't onin™ aldina shig adinagsutinin® beloginde al’bumin
ko birek boladi.

Ana su'tinin® qurami tiykarinan laktozani tutadijstek florasinin® o siwin
togtatadi.

Hayal su'tindegi belok may ha m uglevodlardin® qatari barliq
organikalig ha'm organikalig emes sostavliq boéekl paydalaniw ushin golayli
jag daylar du ziwin atap o'tiw a hmiyetli boladi.

Hayal su'tinin® bahalilig’i, tek onin® ximiyalig @mi menen sheklenip
galmaydi. Fermentler (laktaza, katalaza, amilazatdim), vitaminler (siyir su'tine
garag anda A vitamina eki ese ko'p, S vitamini #h@%, al siyir su'tinde tek
1,5%) gormonlardits boliwi a’hmiyetke iye bolade Qiyiy awqatlandiriwdin®
artigmashliglarina hayal su'tinde antitelolardinoliveinda kirgiziw kerek
(antitoksin, bakteriolizin, agglyutininler). Keyingwagitlari hayal sutinde
mikroelementlerdin™ boliwi (mis, kobal't ha'm t) ko birek aniglana basladi.

Bul beloktin™ fizika | g, ga siyetleri onin™ jagsin iwin ta miyinleydi ha'm
ol al’buminler organizmde sintez-lenbeytug'in, atmavg'a bolmaytug'in
aminokislotalar (triptofal, lizin, valin, metnon Tl t. b.) da ana su'ti ha'm ha'r
kiyll xayuanlardin®™ su'tinin® qurami 100 ml) Vogtkich mag liwmatlari boyinsha

deregi ekenligi ayrigsha a hmiyetli bolip esaplana@ina su'ti maylarinin®
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ximiyalig qurami 50% ke deyin olein kislotasinirriglitseridlerin ha'm tek
ushiushi may kislotalarinin® 2% in jaqinin tutaatiy tochkasinin®™ temenligi ha'm

jogari ion sani menen ajiraladi (keste 3).

Keste 3
F. Voytkevich mag liwmatlari boyinsha
sutlerdin® maylarinin® ximiyaliq qurami
Su'ttin® Su't Mazmuni
tu'ri ml. de | kazein [ al’bumin maylar| su't zola
ganti
Ana suti 87,48 0,91 1,23 3,76 6.26 0.31
Siyir 87,27 2,95 0,52 3,66 4,91 0,69
Eshki 84,14 3,0 0,99 6,00 6,02 0,81

Ta'biyly awqgatlandirwdin® sanap shig'illg'an ar@smiiglari menen bir
gatarda, a hmiyetlisi, bala ana emsheginen birderil’'8 awgat gabillawinda.
Usig'an baylanisli emshek penen awqatlandinwdiiwirkha'm aralas
awgatlandirrwg'a o'tkeriw yamasa ba'rinende burasalma awgatlandiriw
maselesi bunday boliwinin® sebeplerin, tezaradeeopt shiggannan keiyn gapa
duris sheshiliwi mu mkin.

En’ aldi menen sapa jarinan bahasizlirrnan balaalsatinen ayiriug a
bolmaytug'inin atap o'tiwi kerek Praktikada anaisin® sapa quraminda bunday
«bahasizlig» degen bolmaydi. Bul ga'te ko z-qaigsarinan analar arzilarina
«su tinin® suyiglig 1» itibar beriwge tiykarlanadi.

Ana su'ti mugdarinin’ jetkiliksizligi—gipolaktiyaulken praktikaliq
a hmiytke iye boladi.

Gipolaktiya diagnozin ananin’ bir ret keliwine tiylanip birden goyiwg a

bolmaydi, aling'an mag liwmatlardi bahalawg a hamglawg a bir gansha waqit
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talap etiledi. Laktatsiyanin® jetkiliksizligi - toendegi faktler tiykarinda
aniglanadi:

1) duns jurgizilgen ta'biyiy awgatlandirrwda balashidamsiz,
awgatlandirg annan keyin tez uyiglamaydi, da relmiaydi, siyiwi a dettegisinen
siyreq az mug darda; o’lshegende salmaq qosiliwjetkiliksizligi baygalandi,
tkanlar turgori pes, teri gabatlari agshil;

2) ananin’® su't bezlerin teksergende jagsi raw@gjdn vena tarmaglari
bolmaydi, emshek ushi shen'beri az pigmentlengeshek terisinin® tempera-
turasi siypap ko'rgende keterilmegen; 3) emizipglasinan keyin su'tti sauip
aliug a ha'reketlengende tek onin” og'ada az mug daw mu mkin, bashasinan
«dem alip turg an» emshek su't emes, al tamshakapag.

Usi belgilerden paydalanip, ana ha'm balani talkpateksergendegi tek
olardin” jiyindisi g ana gapolaktiyanin® barligintal biratala juwmak shig ariwa
mumekishilik beredi.

Laktatsiyanin® buziliwin payda etiwshi sebeplemt etiwge taarlag anda
gipolaktiya «qorkinish» sebebinep birigip turg adéa su'tinin® bolmawi vrach
yamasa patronaj sestra™ tu sindiriwlerinen keymijeboliwin este tutiw kerek
Kundelikli turmista yamasa balani emiziwde rejimgaglamag an hayalda
buzilg an laktatsiya (tez, retsiz emiziw) gisqaittagya ddine keliwi mu mkin.

Ana keselliklerinde payda bolatug'in, ta'biyiy awgadiriwg a kesentler:
balag a infektsiya jug iwinan qorqiw ha'm su't Slkwghn™ azayiui boladi.

Birinshi sebebine baylanisli jagin alatug'in bo)Jsaqi eske almaug'a
bolmaydi, biraq ja'ne de balani awqatlandiriwg aeké retinde ananin™ auhalin
duris bahalau kerek boladi. Eger nawgasliq tusiadanin® awhali (onin’
ta'biyatina baylanissiz) awirg'an ana organizmihdeilislar tuwrali guwaliq
berse, onda balani awgatlandiriwdi togtatiw kekadnkgi tu sinikli boladi (o tkir
infektsiyanin® awir formalarn tuberkulezdin® dekanpatsiya formalari, kan
aylanisinin® keskin buziliw da'rejeleri, awir osiw diabet, xronik protsesindeqgi
buyrektin® jetilispewi ha'm t. b.) Ko pshilik jagagllarda o'tkir infektsiyaliq

naugaslaniw wagtinda emshek su'ti menen awqattamnr wagitsha ekenligin
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este saglaw kerek Ananin™ xronik keselliklerindéabaawqatlandiriw gadag an
etiliwi, balanin® azlap emiwi og'ada a hmiyetli wlja'ne anasinin’ saulig'ina
ziyan keltirilmey paydalaniliwi, tiykarg 1 muqiyaylaniliw kerek

Awirg'an ananin’ balani emiziwi waqtinda infektsiy@a og'an juriul
gawipine kelgende emshek penen emiziwge absolyhgpséolip esaplanbaydi.
Jaragatlaniudin® derekleri ha'm jollari tuwralimifiin® ha’zirgi ga'ddi, bala
organizmine infektsiyanin® tusiwin ogada an'satlajo menen boldirmau
mu mkin (balara gollanilatug’in barlig na'rselerdibsolyut tazalig’'t — anasinin®
gollari, onin® emshekleri, tu'pirik — hawa infekt@sinan saglaw ushin awuiz-
murinin® mugqlyat jawip turaturin maska kiyiwi merggorg aladi), olardi mugqiyat
iske asirg anda ha zirgi waqitta balani aman sgcgatoladi.

Ta biyiy emiziw ushin kesentlerdin™ biri bolip afte anasinin® emshek
ushinin® rawajlaniw anomaliyalari (ushinin® jampayishine kirip ketiwi) ataladi
ha'm bala tan'layinin® ha'm jokarg'1 erininin” kelikieri esaplanadi.

Balani uzaq waqitqa ana sutinen ayirip taslaw rkinrholg an mastittin
payda boliwi ga ' wpin esapga aliw kerek, jan'a Iogskn isiniwde antibiotiklerdi
bulshiq et ishne gollaniw magsetke muwapiq boladi.

Solay etip, ko'rilip o'tilgen ta'biyiy awqgatlandng a kesentler absolyut
xarakterge iye bolmastan, ko pshilik wagqitta toyamasa yarimlap, jen'iu
mu mkin. Ta biyiy awgatlandiriwdan bas tartiw agyu na'rse bolip, al onin®
bahali awqgat penen almastiriw mu mkin emesligirdudla este saglaw! kerek.
Ta'biyly awgqatlandinwdin® jetiskenligi onin® duripirgiziwge de metodika
baylanisli boladi.

Duris jurgizilgen ta'biyiy awgqatlandirrw metodikasl) laktatsiyanin,
rawajlaniwi ha'm onin” kerekli ga'ddinde saqlanupiviina sebepshi bolg an
ilajlar; 2) balani emiziwdin® muddetleri ha’m wzalpri; 3) o'z waqtinda gosimsha
awgat beriw ha'm emshekten shig ariwdi o'z ishima &erek.

Turagh ha'm kem-kemnen rawajlanip baratirg an afskga emiziwshi
hayaldin® belgili rejimdi saglaur menen ta miyindein Ol o'zine uyrenshikli

jasawdin” turin ha'm miynet rejimin saglawi kerelkumistan birotala bosaw,
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artigmash miynet salmag'inday gauipli bolip esmula Taza hawadan
maksimal® paydalaniw og ada a hmiyetli boladi. Bwshi ananin” awgatlaniwina
ayrigsha keuil bo’'liniwi kerek Bul bag darda ele'dep naduris ko z-qaraslar
ha'm ha'tte eski urp-a'detler saglang'an. Emiziwahanin® awgat qurami
boyinsha a'dettegidey ha'm ha'r iyl boliwi kerek.

Pispegen paliz, miyueler, ashshi qosimtalardi (gtsa, uksus) eger olar
a dettegi mug darda paydalanilsa, gadag an etivurmadcha m ziyanh -boladi.
Toliq laktatsiya wagtinda hayal su'ti menen birggkasinda 700—1000 kal
beriwin esapga alip, berileturin awgatinin® mug dér gansha kebeytiliwi kerek
Bul mug dar bir giyh awgat penen toligtiriliwi keéremes (misali, maydi ko'p
mug darda gabillaw menen).

Emiziwshi hayal ko'birek mug'darda suyiqliq ishikerek biraq ko'p
mug darda suyigliq gabillawdi magsetke muapiq deplawg a bolmaydi; al bir
gatar «su'tti kebeytiwshi» ishimliklerdin® ta’sifimisali, pivo) og ada naduris,
ilimge garsi ko'z-garaslarg a tiykarlang an.

Ha zirgi waqitta awqgatqa bir gatar zatlardi qosin&nen ha'm su'tinin’
bahalilig’in arttirlug a talaplaniular bar. Ana atwq vitaminler (esirese A, D, S)
mikroelementlerdi jiberiw menen bayitiw usinilmaq@ul zatlardid paydasin
kemsitiwge bolmaydi.

Bahali laktatsiyanin® a hmiyetli faktori, balanirakli awgatlandiriw
muddetlerin ayirim awgqatlandiriwdin, uzaglig'in lagk bolip esaplanadi. Tek
durnis fiziolo-giyaliqg shimirkentiwdi qgollaniw (emiwanada sha'rtli reflekstin’,
kelip shig thwin ha'm balada awqat sha'rtli refligkn” rawajlaniwin ja'ne saklap
galiwin ta’miyimlew mu mkin.

Praktikada bul bilayiisha iske asiriladi, eger tn@ladeni saw bolip xa'm
ana tuwiwi wagtinda aytarligtay jaraqat almag alsdygan'a tuwilg'an balag a
birinshi ret 12 saattan keyin emshek beriledi. Bulddet ay! tolmay tuwilg an
balalarda gisqartihw, tiwiwdin, etiwi menen ananjan a tuwilg'an balanin’,
jag daylari talap etse soziliwi mu mkin. Birinsimshek beriw aldinda mu ddeti

sozilg'an jardaylarda suyiqlig mug dari balag anggyan suw beriwi menen
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ta miyinlenedi. Laktatsiyanin® awqattin® boliwr Byg a deyingi wagitqa shekem
aniglanadi.

Son'inan awgatlandirniw tezligi rawjlaniwi ha'm bakgazaninda waqtina
sa'ykes belgilenedi ja'ne 3 ayliq balalar ushireted3 saat aralig’1 qolay etip, 3
ayg a deyingi bala sutkasina 7 ret, al 3—4 ayl&daattan 6 ret awqatlandiriladi.
Tungi awgatlandirnudin. aralarn 6—7 saat boliwiekeBirinshi jilinin, ekinshi
yariminda bala 5 ret awgatlandiriladi. Jagsi emetugala awqatlaniwidin®
birinshi 5—10 minutlari ishinde su't mug darinim shilik bo'legin gabillawin
esapga alip, awgatlandiriwdin, uzagligt 15—20 m@mu aspaul kerek.
Awgqatlandinwdin, 20 minuttan artiwi hesh gashaktaksiyanin® durislig’ina
ja'rdem bermeydi. Awgatlang'an wagqitta bala sueti bir emshekten gabillawi
kerek bunday almastiriw su't bezlerinin™ fiziology™ xizmetin ta ' miyinlep ha'm
onin® buziiwi bezdegi su'ttin’, tamam boliwina—algktatsiyara alip keliwi
mu mKkin,

Balanin® murninan dem aliwi argayin boliwin bagleeveq bunin® ushin
ortan'g’'1 ha'm ko'rsetkish barmaglari me-nen anshegin bir gansha keyin garay
tartadi. Bala erinleri menen tek emshek ushin g ames, al emshek ushi
aynalisinda gamtiydi, ol hawani jutiudan saqglaydi.

Emizip bolg annan keyin galg an su'ti muqiyat saagsaniwi, emshek taza
shuberek penen qurgatiiwi kerek. Emiziw aral@anémshek ushi, onin’
pataslanbawi ha'm shimirkeniwi ushin taza siyldetied menen jauip qoyiliq
kerek

Emshek su'ti menen awgatlandiriw texnikasi: 1)mafgtazaligtt saglau,
esirese anas! qolin, su't bezlerinin, terisin hashlarin, onin’ ushin ha'r bir
emiziwdin, aldinda ja'ne oniq aylanasindag'i ter®i% li bor kislotas! eritpesi
yamasa 0,25% nashatir spirti eritpesi menem jumiliken'es etiw kereq 2)

awgatlandirg an uaqitta an duris jaylasiw (3 - st)kerek
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Su'wret 3. Emshek su'ti menen awqatlandinw texsika

Balanin® rauajlaniwi ushin jetkilikli sutkada sintt mug darin anin’law
ustllarinin® bir ganshasi bar. Olardin” ishinenbk@k belgilengenleri: 1) balanin®
salmag'1 boyinsha esaplaw, 2 ayg'a deyingi balanusérliq salmarinin® 1/5 ge
ten’ligin kezde tutadi, 4 ayg a deyin — bala desafinag inin” 1/3 i; 4-5 aylarda
1/4i; 6-12 aylarda — salmag'inin® 1/3 i; 2) su'ttikaloriyalihg't ha'm bala
organizminin™ kaloriyag 'a bolg an talabina sa'ykesn mug darin aniglaw bolip
esaplanadi. G. N. Speranskiy u'lken ta’jiriybe hamn tolig aglag an esapga
tiykarlanip usinis etedi:

Keltirilgen esap tek sxema bolip esaplanadi, ha balada, og an kerekili
awgattin- mug darina talap jeke boladi. Bul jagtdaga esapga aliw kerek. 6
aydan asgan bala awqgatinin kaloriyalilig'in eggpplada, adette 5-6 aylirinan
baslanatug'in gosimsha awqat kaloriyalilig'1 atébesapga aliniwi kerek.

Balanin® o'siwi ha’m rawajlanip bariwi menen organn™ awqatga bolg an
talabinda a'dewir o'zgeredi. 6 aylarda, hayal st qurami gansha bahal
bolg'ani menen o'sip baratirg'an organizmnin’ talafpanaatlandirmaydi. Bul

birinshi gezekte beloklar ha'm hayal su'tinin® @ugl ondari vitaminler ja'ne
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mikroelementler mug'darina baylanisli boladi. Usng tiykarlanip tabiyiy
awgatlandirlw metodikasina o zgergen boliwi kerekfizelogiyalig gosimsha
awqgatlandiriw za'rurligi payda boladi. O mirinin-65aylarinan baslap kosimsha
awqgat engiziliui kerek Praktikada bul siyir su'tpisiriigen 5% li bekpen turinde
hosimsha awgat beriui menen iske asiriladi. Pglirgsi beriliui mu mkin. Esirese
bul raxit, anemiya, ekssudativ diatez benen aunradalar ushin paydali boladi.

Kosimsha awqatlandiriw. Qosimsha awgatlandiriwohetodikasi minaday
boliwi kerek: 1) ana su'tin birden berip, balarknsimsha awqatlaniwin, onin’
menen almastiriwg a bolmaydi, al awgat mug darislanazkebeytken jaqgsi; 2)
ekinshi kosimsha awqat paliz—pyure, kisel" turifdaylirinda qosiladi. Balalar
sorpa da'mine a'ste aqirin uyrenedi, sonin” udtinsiei zatlari ana — su'ti menen
awgatlaniwdi toliq almastiriwina shidamliliq ha'agu kerek boladi.

Solay etip bala 8-9 aylarda 3 ret ana su'tin ha met2qosimsha awqat
gabillaydi. Awgat almasiuinin’ izbe-izligi ba riento mendegishe belgilengeni
maqul:

1. awgatlandiriw

2. ana emsheginin su'ti; . bekpen, paliz pyuresi;

3 . sorpa — pyure, kisel’

4. ana emsheginin’ su ti, alma pyuresi;

5. ana emsheginin” suti.

9-10 ayliq jasinda gosimsha awgat retinde go sthiddrgiziledi. Jihnin®
agirinda bala ana su'tin tek bir ma'rtebe emedntsolay etip kem-kemnen ana
su'ti kosimsha awgatlar menen almastiriladi.

Aralas awgatlandiriw ana su'ti menen awqatlanibaanin® duris osiuy
ha'm rawajlaniwin tamiynley almay ha 'm balapin‘yGcgjasina deyin gosimsha
awgatlaniwda (awqatlaniwdi toliqtiriw) aralaspalasienen awgatlandiriw
za rurligi tuwg anlari haqiyqgly ob ektiv belgileeiykarlanip gollaniladi.

Kosimsha awgat sipatinda, bo’kpen, gatiq, ovostlasy pyure, kisel,
ma’yekgin® sariuzi (8-9 aylarinda) go'sh farshilaqm an (9-aylarinda) paydal
boladi (4-keste). Miywe shireleri kunine 1/2 stakan artiq berilmewi kerek.
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Keste 4

Qosimsha beriletug'in awqatlar (F. Tur boyinsha)

balanin” jasi| awgatlardin™ atif Qabal etiw
Awkatlardin™ atlari (aylarda) mu ddeti
wagqti
5 % li bo kpen 5-5, Qatiq 7-8
10 % li bo kpen 6-6 Go sh sorpasi 7-8
Kisel® 5-6 Kepken nan, 7-8
Paliz pyuresi 5-6 Ma‘;l/ekti‘n 8-9
sariizi
Taza miywe pyuresi 6-7 Go 'sh farsh 9-10
Alma pyuresi 5-8, Paliz (ha'ptesine
o nimleri 2-3 ret)
Pisirilgen, alma 6-7 Go sh kotlet 13-14
(kesilgen)

Balanin® deni saw bolip ha'm 1ssI emes wagittaeomshekten shig ariw
kerek

Aralas awqatlandinwg'a bolatug’inlig't xa'r bir nkoet jag daylarg a
analizleniwi kerek aralas awqatlandiriwdi jurgizdenen® aldi menen ha'm
maksimal da'rejede emshek su'ti menen awgatlandigiada a hmiyetli boladi.
A'sirese bul balalardin® o mirinin® birinshi 3 ayhda qosimsha awqat
gollanilg'aninda og ada ayrigsha a hmiyetke iyadhol

Aralas awqatlandiriwg a ko birek majburlewshi sdbepl) gipolaktiya; 2)
ananin® jumis jag dayina baylanisli emshek su'tihgtbere almawi bolip
esaplanadi. Bul ko rsetilgenler uaqitsha bolip balasin awgatlandiriw ushin, ana
jumistan uzilis aliwg'a, awir miynetten, tungi j&tan bosaug a hugigl nizamlar
ta'repinen ta miyinlengenin ja'ne de aytip o'tiwdie Aralas awqatlandiriwdi
boldirmaw mu mkinshiligi anasi islep atirg'an jumosninin® yaslige jahin
ornalasiwi, mekteplerde balalardi awaqatlandinwi himis bo’Imelerdi

sho’lkemlestiriwi menen ta miyinlenedi.
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Bulardin barlig'in aralas awqgatlandiriwg'a bolaioig1 tuwrali ma'seleni
sheshiwde esapqga aliniwi ha'm paydalanihiwi kerek

Aralas awqatlandiriwdi jurgizgende to'mendegi malsesheshiliwi kerek:
1) gosimsha awgqattin® qurami; 2) onin° mug dari;j@&alma aralaspalar menen
awgatlandiriwdits metodikasi ha'm texnikasi,

Aralas awgatlandirlwda a'dette qosimsha awqat uskpiuayl su't
aralaspalar gollaniladi. Bul aralaspalardin’ qunansiyir su'ti, suyiq gaynatpalar
ha'm qgant kiredi. Su't ha'm kaynatpa mug dari telip (\e2 aralaspa), su ttin’
’/z ha'm gaynatpanin/z tutiwi (\e3 aralaspa) su'ttin® 0°zi. A'dette ganttin,
mug dari ha'r giyli aralaspalarda turagll — 5% dolaéSu'ttin® ornina gatiqti
gollaniw praktikada o'zin toliq agladi. Qatigti dalang andag’t suyiltiliwi
sonday bolip galadi ha'm gantta sol mug darda aghsiQatigtin” artigmashhg’i
ondag'1 organikaliq kislotalardin® barlig'1 bolipaplanadi, ol asgazan — ishek
jolinin”  fermentativ gabiletligin retlewge ja'rdesskdi, ishekte atsidofil’
flog'anin” rawajlaniwi ha'm kebeyiui, yag niy awqat ko birek sapall sin’iwin
ta minleydi. Biraqg, tek belgili talap xa'm gag 1Iya@iasaqglang an su't asxanalarinda
tayarlang an gatiq gollanihwin este tutiw kerek

Qosimsha awgat mug dari ana su'tin paydalaniw jdairemenen
aniglanadi. Bala aralas awgatlandirilg’'anda #&wqga bir gansha basgasha
quramin ha'm oniq tiykarg'1 ingredientlerin gsaalip, beloklar, maylar ha'm
uglevodlar esabinan (10-15% ke) ko birek kaboriyalwi  kerek Aralas
awgatlandiriiranda  beloklardin®  mug darbiraz ko’beyedi (yag niy, 1 kg
salmaqli salistirg'anda), sonin’ na'tiyjesinde su't penen
awgatlandirilg’andag’1 beloklar, maylar ha'm ugtdardin® 1:3:6 gatnasig'i,
aralas awqatlandirilg'anda 1:2:4 gatnasina o zgditi Emshek su'tinin® basga
da tiykarg'1 ingredietlerdin® ximiyalig quramin aggja aliw kerek. Qosimsha
awgattin- mug dari shama menen to mendegi mug dardmiglanadi, anna
su'tinin® jetkiliksizliginen 3 ayliq balag'a qosihas awgat beriw za'rur. Balani
baglaw joli menen, onin” sutkasina ana emshegi@@nmd gabillaydi; bul 350 kal.

g a sa'ykes keledi. 3 aylig balanin™ kaloriyag @elgkan talabi 1 kg salmagina
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10 kal menen esaplanadi. 3 aylig balanimagi 5 kg gatets. (balanin’
tuwilg'anindag’t 3 200 g salmag'ina ha'r ayda ¢&ammnan 3 ayda 1800 g.
gosiladl). Awgatinin® kaloriyalig bahalihg't 600alk (5 kg X 120) menen
aniglaniui kerek. Solay etip, awgat qosip liberesabinan bala 250 kal (ana
su'tinen 600-350) kabillaui kerek. Aralaspanigpkgilig bahahlir (2/3 su't + 1/3
haynatpa + 5% kant) ortasha 1 litri 660 kal wriguraytuginin esapga alsaq
balag a gosip beriw turinde 350-400 ml. ge shamadasvi kerek.

Solay etil, balanin® gabillaytug'in awqithg mugid@50-900 ml (500 g. apa
su'ti ha'm 350-400 g aralaspa), al kaloriyaliligi660 kal g'a ten” boladi.

Aralas awgqatlandirilg'anda, awqgatlandiriwdin™ ggzém tek su'ti msnen

awgatlandirg andag iday bolip galadi.

4-suwret. Awqatlandig anda shiyshenin™ duris jag da

Bala aldin-ala sterilizatsnyalang'an xa'm awqatiawdan aldin jilitilg an
kishkene tesigi bar, rezinka emizik argali kishkehg/sheden aralaspa gabillaydi.
(4-su wret).
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Toligtinnwshi awqatti gashan beriliwi ma'selesiesiw, og ada a hmiyetli
bolin esaplanadi. Bunda eki variant boliwi mu mkjrbala ana su'tin ha'r waqit
jasalma aralaspa menen kosin kabillaydi; 2) jasal@alaspa bir yamasa bir neshe
ret emshek su'ti menen aralastiriladi. Birinshiiardr gipolaktiya tusinda,
ekinshisi — ana ku'n dauaminda ilejsiz bolmay @algjag dayda maqgsetke
muwapiq boladi. Gipolaktiya tusinda jasalma awqgataapasin emiziw aldinda
emes, al tek onnan keiyn beriliwi kerekligin estew kerek Bunin® menen turakli
ha 'm jetkilikli kushli fiziologiyalig shimirkentlsh — ash bolg an balanin’, soriwi
ta miyinlenedi, al laktatsiyaliqg stimulyatsiyasihus za'ur bolip ana su'tinin’
maksimal paydalaniwin ta'miyinleydi. Atap aytganalagatlandiriwliq bunday
izbe-izligi (ana su'ti ha'm onnan keyin qosimshagativgy qosiliwi) ko pshilik
jag dayda laktatsiyanin ko'teriliwi, gipolaktiyanijoraliwina ta’'sirin tiygizedi
xa'm ta'biyii awqatlandinwg'a o'tiw mu mkinshiligi tuwdiradi. Aralas
awgatlandirilg’anda, gosimsha awgat jegiziw wagtin® qurami, emshekten
shig arnw muddeti ta’biyiy awqatlandirg andag 18ayip galadi.

Jasalma awqatlandinw, awgatlaniwdin® bunindayi usolip, onda bala
o mirinin” birinshi 5-6 aylari dawaminda hesh hanbayal su'tin kabillamaydi.

Bul usildi, oni engiziuge tuwra keleturin sebeplexdalizlegennen keyin
gollaniu mu'mkin ha'm iske asirilg'anda ulken matiyqti talap etedi. Ha'tte
absolyut sebepler bolg anda da jan'a tuwilg an &aésinin® o'limi — oni bahali
awgatlar menen ta'miyinlew mu mkinligin: bala talabganaatlandiratug in
mug dardag’| basga hayal su'ti, yamasa emshekasujtsimsha jasalma awqat
aralaspllarin gosiwdi paydalaniw mu mkinligin hakarekligin na-zerde tutiu
kerek Eger balani ana su'ti menen awqatlandirigianin’, awir auhall yamasa
onig keseli mu mkinshilik bermegen sebepli bolsadao bunday irkiw wagqitsha
bolip, aytilg'an jag daylarda ta biyiy awqatlandgia gaytiw mu mkinshiligin
ba'rhulla este saglaw kerek. Bir so'z benen aytgajadalma awqatlandiriwdi, ol
putkilley bolmaytug'in jag daylarda g ana gollarkerek

Jasalma awgqatlandinwdi belgilegende hayal su'tineme almastiriw

kerekligi ma’selesin sheshiu ulken a’hmiyetke igéat. Ha zirgi wagitta awqgat
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aralaspalar ushin tiykar retinde jasalma awqattang a siyir su'tin paydalaniu
uliuma gabll etilgen. Bir qatar jag daylarda sohs®t ushin eshki su'ti de xizmet
etedi. 5-tablitsada ko'ringenindey, xayal, siyifmxaeshki su'tlerinin® sostavlari
kireturin tiykarg'1 ingredientler: beloq may ha mlevodlar mug darlari boyinsha
ayirilip turadi. Olardits sapa ezgeshelikleri tunj@garida aytilip o'tildi. Bunday
ayliriular siyir su'tin suyiltiu, onin™ fizikalig —imiyalik quramin o zgertiw,
aralaspalarg'a ayirim sostav bo’leklerdi: beloq imayn uglevodlardi ina olardin®
tiykari gatiq boliwi esaplanadi.

3. Sol aralaspalar, biraq olardi tayarlaw ushirt, sgag niy ion algosiw
mahsetleri ushin sebep bolip xizmet etti. Waqtiodkerilgen tekseriwler ha'm
ta'jiriybeler na'tiyjesinde jasalma awgatlandirivehin temendegi aralaspalar
gollaniladi.

1. Suyiltirilg’an su't ishpey suyiq gaynatpa sij@ken turatug'in (gurish
yamasa arpa) 5% li gant qosilg an a piwayl awqgalagpalariNe2 aralaspa; 1/2
su't-I- 5% li gantNe3 aralaspa gaynatpa suyiglig'1 + 5% li gant.

2. Sol aralaslalar, sostav bo’leklerinde sol qgyaatda, biragq su't
ornmaslang an gara may menen tazartirilg'an siytirgaydalaniladi.

Kationitler menen ion almasiwi ja' rdeminde siyittisien 20-22% li kal tsiy
shig ariladi, ol kaliy ha'm natriy ionlari menemaktiriladi, sonin natiyjesinde
su zbege aylaniwinda a'dewir mayda ha'm na’zik gahdiler payda boladi;
ximiyaliq qurami aziraq o zgerip, da'm sapasi teaglanadi.

Ukrainada B. N. Xoxol xa'm onin" ka'siplesleri mene tkerilgen
tekseriwler ha’m baglawlar ionit su'tinin® toyimdgilin ja'ne oni emiziwli balalar
ushin kenn'en paydalaniw mu mkinshiligin toliq nasfaydi.

Barlig bul aralaspalardar siyir su'ti — uliwma diadtilgen hayal su'tin
almastiriushi tiykar bolip esaplanadi. Duris jutgen jasalma awqatlandiriwda
eshki su'tin, onin” o zinshelik quramin esapga &gdistirma ko'p mug dardag|
may!), toliq paydalaniug a boladi.

Jasalma awgatlandirg anda vitaminlerdin® (A,S), nt@gymaq turinde)

gosihwi sha'rt ha'm bir qatar jag daylarda belakagi ku sheytiledi. (2-3% i
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su zbe qgosiw), ayirim gezleri ganttin® mug dari I¥deyin ko teriledi. Ha zirgi
waqitta aziq awqgat o nidirisi karxanalarinda swgkpen ha m basga da
konservatsiyalang'an o nimlerdi shig aradi, olarcawqatliq bahasi saglang an
boladi. Olardi jasalma ha'm aralas awqgatlandirmidesnde paydalaniu kerek

Jasalma awqatlandirilg’anda, balani awkatlandirsiviru kerekli aralaspa
mug darin aniglawda, a'dette organizmnin® Kkalonyatialabr ha'm awqattin’
kaloriyaliq bahalilig’'1 esap@dinadi.

Jasalma awgatlandirilg’anda 3 ayg a deyin balaasutk 125-135 kal, 3-6
aylarda 115-125 kal, 6-5 aylarda — 105-115 kal2%¢larda — 3 kg. Salmag ina
95-105 kal gabillawi kerek

Aralaspalardi tan’lawda balanin® jasinan aralaspagurami basshilieda
aliwi kerek Solay etip, eger jasalma awqgatlandbala o mirinin™ birinshi kunleri
yamasa ha ptesinen baslansa, onda o mirinin® 2-ptéiari dawamindaNe2
aralaspani qollaniw kerek. Kem-kemnen tsalt per&ayinda-suzbe menen
bayitilatug InNe3 — aralaspa tiykarg't boliwi kereq al 6-aydan badgimtasiz
su't gabillawr mu mkin.

Jasalma awqatlandirilraida aralaspanin’ uliu-ma daugsutkasina 1 litrden
aspaul kerek

Jasalma awqatlanding anda vitaminler: paliz >haigue shireleri turinde,
bal'ph mayi balalarra 1-2 aylirinan azirats dodaiabaslap (2-3 tamshi) beriliui
kereq bala reaktsiyasin esapga alip, mur-darin kesnmen kunine 1-2 chay
gasirina deyin kebeytiledi.

Jasalma awgatlandiriwdi alip bariw tek metodikagi@na emes, sonin’
menen birge onin’ texnikasinda mugqgiyat saglawdptatedi. Aralaspalardi duris
tayarlawdi ta'miykilew og'ada a'hmiyetli. Mine sohiushin da aralaspalar
tayarlanatu5in su’'t asxanasi tiykarg'1 orni bokerek

Emiziwli balag'a awqatti u'yde tayarlaug'a bolmaytn bolsa, anasina

tolig ha’m muquyat instruktaj ja ne turagli gaddmiekerek boladi.
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arnawl sterilizatorlar boladi, uy jag daylarindealaspalar quyilg'an shiysheler
a dettegi suwi bar idislarda sterilizatsiyalanadi.

Awqatlandinw aldinda aralaspa 40-45°- temperatygy @eyingi jilll suwda
jiitthwi kerek. Awgqatlanip atirg'an wagtinda, baln’ hawani jutiwinan saglaw
ushin shiyshe duris jag dayda boliwi za'ru'r,

Jasalma awgqatlandirilg'anda gosimsha awaqat 5-shringya beriledi.
Qosimsha awgattin birinshi awgati bolip paliz psuyggmasa 5% li al, son'inan
10% li bgkpen bolip esaplanadi. Bara-bara balapwqgati ha'm opin® dietasi
awgatlandiriwdin™ basga da usillari usinday beigitie.

Bir jastan o'tken bala awqgatlaniwin sho’lkemlestilé to mendegilerdi
esapga aliw za'ru'r: 1) organizmnin® o siw ha majamniwi bala jasinin’ barliq
da'wirlerinde dawam ete beredi;

2) bala gansha ulkeygen sayin sirtql ortaliq slalay sonsha ha'r qiyh
ha'm kuramali bola bered..

3) balanin’, o'siwi menen birge reflektorliq xi1znmyip ha'm jetilisip
baradi, sonin” ishinde awaqat refleksi bekkemlenedivqgat pisiriw xarakteri»
islenip shirlladi i P. Pavlov); 4) asqazan-ishek jolinin, as pisjatbileti artadi.

Usig'an baylanisli bir jastan o'tken balanin® awgaizinin® qurami
boyinsha sirtqr ortaliqtits o'zgermeli sharayatimdganizmnin® uzliksiz o'siw
dinamikasi ha'm rawajlaniwin to 'miyinlewi kerek at/qingredientlerinin’
mug dari artiwi menen birge olardin’ gatnaslariedgeredi, awgat zatlarinin®
derekleri ha'r qiyll bola baslaydi, suyig ha'm yasuyiqg awqatlar shaynawdi
talap etetug in zatlar menen almastiriladi.

Bala bagsha, mektepke shekemgi ha'm mektep jasindal@ ushin awgat
qurami tuwrall ma’'selenin’, praktikalig turde shisinde en’ aldi menen

awgattin, quramin ha’m mug darin belgilew zeruadal
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Keste 5

Awaqat gabillawdin™ tezligi ha’m bir ga’lipligi

Azang'1 birinshi Wagqti minutta
Azang’| awgat 20
azang'I ekinshi awqat 10-15
Tuslik 35-40
Tusten keyingi 10-15
Keshki awqgat 20

Hesh gashan o'zinin® a’xmiyetin jog altpaydr/2 jasga deyingi balalar
ku'nine 4-5 ret awqgatlaniwi kerek/R ha'm 4 jaska deyin - 4 ret (5-keste).
(beloklar, ha'm ugidlar)

o zgesheliklerine sa'ykes keliwi ha'm kishi jastd, 12:4, mektepke shekemgi

Tiykarg'1  ingredientler maylar jas
ja’ne mektep jaslarinda 1:1, 1:6 g a tiyisli bolma rur. Awqgatta vitaminlerdin®
boliwi da ulken a’hmiyetke iye boladi (6-keste)

Keste-6

Sutkaliq ratsiondag’1 belok may, uglevodlardin® ndaglari ha'm kaloriyalari

Jasi (jillarda)

Awaqat zatlar— 71 1 3—5 | 57 7-11 | 11—15
Beloklar | 44-45| 52-55 | 58-00 | 60-70| 70-78| 90-100
Maylar | 44-45 | 52-55 | 58-60 | 60-70 | 70-78 | 90-100
Uglevodlar | 150-17% 200-225| 240-290250-300, 320-340| 400-45(Q
Kaloriya | 1300 | 1600 | 1840 | 2060 | 2425 3100
mug dari

Awgqat quramina tolig jaramli xaywan beloklari hanmaylari Kiriwi kereq
birag olardin” ko birek toliq sin’iwi ushin, hayubheloklarinin® paydalaniwin ten

mug darda o'simlik beloklari menen almastirip tukerek. Haywan beloklarinin®
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jags! derekleri go'sh ha'm su't, al o'simliklerdinbiyday, arpa, sobiqglilar bolip
esaplanadi. Kebirek tolig jaramli haywan maylamiabgaymaq mayi, ma'yekgin
sarl uwizl, haywanlardin® go'sh maylari, vitainlbalmawi ha'm sin’iwi ushin

asqazai-ishek trakti xizmetinin® ko'p ku'shin tatpv boyinsha balalarg a awqgat
retinde usinis etiwge bolmaydi.

Awaqatlaniwdi ingredientler ma'nsi bir gatarg a,awitinles onin™ zarurli
sostavlig bo’legi bolip esaplanadi. Vitaminlerdifiziologiyalig; roli tuwral
aldinda aytildi: bul jerde biz tek vitaminlerditelimawi, organizm sistemalarinin’
xizmetinin® bala organizminin tiykarg 1 kereklizznetlerinin® onin™ garmoniyaliq,
fizikalig ha'm psixikaliq rawajlaniwinin’ buziwirsletip ketemiz. Organizmnin’
uliwma gorg aniwinin® artiwinda vitaminlerdin® r@inede so zsiz boladi.

Usig an baylanisli awgatta vitaminlerdits boliwigbarganizminin™ talabin
tolig ta'miynlew kereq den sauligtt saqglaw Minigirl komissiyasinin
mag humatlari boyinsha, balalarg a za'rurli sutkaitamknlerdin® mug dari ha'r
qiyh jas da'wirlerinde 9-tablitsada kersetilgen.

Vitaminlerge talaptin® u'shten bir belegin A vitamitutgan produktlar,
u'shten eki belegin karotin tutgan produktlar tgimewi kereq bunda
produktlardari karotinnin™ aktivligi is juzinde Aita-mininin” aktivliliginen 3 ese
kem boliwi esapka alindi.

Uzag shig'is sharayatlarinda-¥Mtaminnin® normasi S vitaminindey 30-
50% ke arttiriladi, al balalar ushin vitamin D nmormasi 60 % ke ko beytiriledi.

Vitaminlerdin® birewinin® mug darinin” keskin koYap ketiwi, basqgalarina
jag imsiz ta'sirin tiygiziwi mu mkin (misal: vitaMer A ha'm S). Soni esapga
aliw kereq sebebi awgat zatlarin saglawda hazaldewda onda bolaturin
vitaminlerdin®  mug'dari azayadi. Solay etip, misahaua kislorodinin’
gatnasiwinda 120-130°-ga deyin qizdirilg'anda Angini buziladi. Ma mleketlik
vitaminler komissiyalarinin® kersetkenindey konsgswalang an shirelerde S
vitamini saglanadi (apel sinde 44 mg %, gara smoeoghiresinde 35mg% ke
deyin).
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Keste 7.

Jas o spirimlerdin’ sutka dawaminda vitaminlerdgata

A V, Vs S D RR \Y
Jasi Vitaminler (mg da)
1jasga deyin 0,5 0,5 1,0 30 0,5 b 0,5
1-3 jas 1,0 1.0/ 15 40 0,5 10 1,0
4-6 jas 1,5 1.5/ 25 50 1.5 10 1,6
13-15 jas 1,5 1,5 3,0 60 3,0 15 1,5

Bir jastan asgan balanin™ ratsionin duzgende aygamnteri awqgat kaloriyasin
awgatlaniwdin™ bahalilig inin® birden-bir kritergiaretnnde bahalawg a bolmaydi.
Duris duzilgen ratsion organizmnin’ ku sh-quwaalbah gandiradi, al kaloriyaliq
koeffitsientti artiq bahalaw praktikada bir ta r@ple (tiykarinan alg anda uglevod
ha'm maylar esabinan), sapasiz awqatlaniwg a elgalik(7-keste).

Bir jastan asgan balalardin™ awgatlaniwin sho’likestiniwde awgatlaniwdin®
ha'r qiylihg'in, olardin™ mazali tayarlaniwin, &g, awqatlaniwi waqtinda saykes
sharayat duzip, balalarda jan'a a detlenbegen éawrgat qizig iwshilig'in oyatiw,
ishteyin «aktivlestirip», payda bolganlag'in bekkep ha m jan'a awqat
reflekslerin rawajlandiriw kerek. Ol yamasa bul atgg balanin® qizig iushilig’i
payda bolatug'inlig’1 «ta'rbiyalanadi», al tuwilha’m ezgermeytug'in na‘rse
emesligi ko zde tutihwi kerek

Awqat refleksi awqatlaniw saatlarin buljitpay saglmenen bekkemlenedi.
Belgilengen bes, to'rt yamasa wsh ret awgat kabi(lzalanin”™ jasina baylaiisli)
saglanatug’in wliwma rejimnin® bir bo'legin quraytmi, sol saatlarinda
jurgiziliwi kerek. Barliq awgat stolda jeliniwi tig. Balag'a berilgen suwdan
basga, awqat gabillaw araliglarindag’t waqitta heashrse gabillamawi kerek.
Ko rsetilgen gag'iydalardin® buziliwi ko pshilik gueta ishteydin® «aktivliginin»
jog aliwi, awgatlaniwdan bas tartiw, a'sirese yaslim mektep jasina deyingi

balarda jarimsiz awqat refleksinin’ rawajlaniwihp &eliwin praktika ko rsetedi.
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Praktikada baglanatug’'in ha'm bala rawajlaniwimgginasiz ta'sir etetug ' in
awgat rejiminin® buziliwi, tek bir ret emes turagblmag an awgatlaniw menen
shegaralanip qgalmaydi. Emizuli balanin® awqatlamralag indag’t wagqitarda
mazali, suw ishiwi, awgatlaniw orayinin” qoziwin gegtip anorektsiyag'a alip
keliwi mu mkin. Sonday jarimsiz na'tiyjeni quramoyonsha og'ada bir qiyli
awgat beredi (misall, ayirim gezleri mug dar koéenil-1,5 litr ge jetetug'in
balanin™ awqati tek g ana su't bolsa). Bunday iyit gwqgatlaniw ta'sirinde basga
awgatlardan: paliz, miyue, nan, go sh ) ha'm baba tolig bas tartadi. Bir jastan
ashan balanin® duris awgatlaniwindag't kewil audgran kemshilik (a'sirese
mektep jasina deyingiler) nevrogen anoreksiyasipbekaplanadi. Ata-analari
ushin kiyin bala ishteyinin® buziliwi tiykarindalddardi ku'shlep awqatlandirw
menen payda bolg an, kem-kemnen rawajlanip hamebeldaliplesken jarimsiz
awgat refleksi jatadi. Basga jag daylarda, bunnpareksiyanin® rawajlaniwi,
balanin® awgatlaniwi wagtinda ha'r qiyli «kewilio lbvshi» zatlar menen (ertek
aytiw, gosiq muzika, oyinshiglar) awqatlaniw pretse” buziliwinan boladi. Bul
awgatlaniw orayinin® goziuin keskin kemeytip, jaum reflekstin® kelip
shig iwina sebepshi boladi, awqat pisiriw shiresakretsiyasin azaytadi a’'lbette
awgat zatlarinin® sin‘iwine kesent beredi

Ma'jbu'rlep awgqatlandinwda ha'm awqatlaniw wacgunklewlin bo’liw,
og'ada awir aqibetlerge ahl keliwi mu'mkin. Solagtip, ma’jburlep
awgatlandirilg’anda aldi menen balada «qorg aneektsiyas!i payda boladi: ol
awgat gabillaw ushin awzin ashqisi kelmeydi, bgaptalina buradi ha'mt. b. Tez
wagqit ishinde, tek awqat beriwge talaplang an twel, awqgattin® turin ko riwden
yamasa ha'tte awgatlandirnw ushin tayarlanip atwgwagtindaq jarimsiz
reflekstin” ko rinisi qusiq payda boliwi mu mkin.

Bul jarimsiz refleksti jog altiw ayirim wagqitlarg@da qiyin boladi. Bunin®
ushin awqat gabillaw saatlarin belgilew ha'm gataaglaw kerek boladi.
Bunin'day jag dayda: 1) awqgatlaniw araliglarindadpa jeytug'in na'rse beriw,

2) ma’jburlep awqgatlandiriw gatan™ gadag an etiledi
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Berilgen awqattan bala bas tartsa, ma’jburleuderedi bolmaydi. Bunday
jag daylarda xesh ganday xoshametlewge de ha neagpa da bolmaydi. Kelesi
awgatlandiriwdin™ belgilengen saatin shidamlihangoe kutiw kerek ha'm sol
uaqitlari g'ana balag'a ja'ne awqat usiniladi. aalarg'a balasina bolg'ran
bunday «qattilig»ti onin” ushin og ada za rur hayansiz ekenligin asigpay ha'm
tabanh turde tusindiriw kerek

Basga jag daylarda — bir ta'repleme awgqatlandarida og'an ha'r qiyl
ha'm bahali awgat berip, balara jen’il ja'rdemediil Biraq, bul jag dayda da
buzilg'an awqatlandiriw orayinin® xizmetin ga’lpirdeeltiriv  ushin ulken
shidamlilig ha'm gatanlig, sonin” menen birge juptabanliq kerek boladi.

Ata-analarg a tiykarinan maylar esabinan tayarkmdsontsentratsiyalang an
awgatlardi ko'birek «jug imli» dep esaplawlarinwg ada naduris ekenligin,
olarg'a ha'r hiyh jollar menen tusindiriw kerdkhteyi buzilg*an balalarg*a may -
un awgatlarin beriw, as pisriliwinin® buziiwin gy etip, tek jarimsiz na'tiyje
beredi ha'm balanin™ auhalin hesh wagqitta jagsydm®&eni saw balardin” ishteyi
buziliwi menen gureste medikamentler yamasa feregapiyasin beriw og ada
sheklengen a xmiyetke iye boladi ha'm bir gataatok jag imli na’tiyje bergende
de, borqulla og ada qisga waqgitga beredi.

Awqattin® qurami tuwrali, barlig ko'rsetpeler ha'wni gabillawdin®
regulyatsiyasi balalar mekemeleri ha'm sonday-ay sharayatlarinda da
majburiy boladi.

Sirtqi ortalikta ga’liplesiw protsessinde bala ogminin duris o’siwi ha'm
rawajlaniwin aniglaytug ' in sharayatlar kompleksingatlaniwdan basqga, balanin’
ku'timin sho’lkemlestiriw ha'm duris belgilengefimali mugiyat saqglaw kiredi.

Bul eki faktordin®™ a’hmiyeti, balanin™ jasi gandhshi bolsa, sonsha u'lken
boladi, biraq olardin™ ta'sirleri balaligtin® bastgwirlerinje de togtamaydi.

Jana tuwilg an balanin™ ku timi, tuwilg annan sbimden onin birinshi tualeti
wagtinan baslanadi. Jana tuwilg'an bala ku timia’lkbmlestiriwde tiykarg'i

ma’sele organizmnin” usi da wirdegi anatomiyalidielogiyaliq o zgesheliklerin
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a'lbette esapga aliw, onin® organizmin sirtqr artal putkilley jana
sharayatlarinin™ ziyanl tasirlerinen qorg aw b@saplanadi.

Gonoreya konionktiviginin® aldin aliw ushin eki kme bir tamshidan taza
tayarlang'an 2 % li gumis nitrati eritpesin tamizBul bala tuwiliwdan keyin
birden ju'rgiziledi ha'm ha'r bir ko zi ushin blsteril'li pipetka menen eritpeni
duris tamiziw talap etiledi (qastin® terisine emaskon yunktiva kapshasina).
Eritpenin® tazadan tayarlaniwi og'ada a’hmiyetliado Bul protsedurani kewil
goyip dem mugiyat jurgiziw ma’jburiy boladi ja'’nenglayda bir texnikaliq
ga'telikler ha'm kutilmegen ha diyselerdin® (basgépelerdi jiberiw) toliq aldi
aliniwi kerek. Gumis nitrati eritpesi penitsillinritpesi menen almastiriliwi
mu mkin (1 ml de 10 000 ED), ol eki ret: bala tuvannan keyin birden ha'm 2
— sutkada jiberiledi.

Jana tuwilg'an balanin® teri jiyriglarin tuwilg agdi may jiyindilarinan
tazalaw: moyin, goltig shugirlari, sham oblastlBul ko rsetilgen jerlerde terinin’
gimirshiwi - mu mkinshiligin boldirmaw ushin za'ruplddi. Maydi ketiriwde
steril’li o'simlik mayina batirilg an siyleden isfgen jumsag tampon ba‘rinende
jagsi, terinin” barlig'in tazalaw maqgsetke muwdjmbmaydi.

Kutimnin barlg qurallari ha'm usillari bir maqgsetkanitariyalig-gigienaliq
ilajlardi ken'nen jurgiziuge, olar balanin® sirtgrtalig sharayatlarina qolayli
galiplespwin ta'miynpleydi, yag niy organizmnin urég toliq rawajlaniwina
bag indirihwi kerek

Ta biyly faktorlardi paydalaniw - suw, ku'n ha'mwaa- o'sip baratirg an
organizmge ta'sir etiwdin® tiykarg'1 joh bolip edanadi. Belgilengen ha'm
saglang'an uyql ja'ne dem aliw rejimi menen ratlpstolardi duris qgollaniw
balanin” tolik psixikaliq rawajlaniwi ushin barkq rurlikti ta'miyinleydi. Sonin’
menen birge minani da aytiw kereq praktikada, lgyh tu sinbewshiliktin®
ushirasiwi da az emes, olar ayirim gezleri ataaath@” az xabarlang anlig inan
bolsa, al ko pshilik da'rejede xaligtin bir gatarlbginde saqglanip kiyatirg an eski
urp-a detlerge de baylanisli boladi.

Bala kutiminde vannalardi gollaniw ma’jburiy a hetiyilajlardin” biri.
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Awgatlaniw salamat turmis jag dayin jaqgsilaydi. IBgoyalig adamg a
jag imsiz faktorlar ta'sirin to'menletiw ushin baklang an ratsional awqgatlaniw
u'lken a’hmiyetke iye. Belok ha'm vitaminlerdintigpewshiliginde su't ha'm su't
ashitqr awgatlar misali, gatiq, su zbe, toraq o kdmiyetke iye (Qarajanova T.J.
h.t.b. 2008j)

Balalardin® awgatlaniwin teksergende nan o nimletid ese, makaron
o' nimlerin 2,5 ese ko'p jegenin, o'simlik mayin 0¥ protsent ko'p gabil
etkenligin al su't o nimlerin 55 protsent, kefi® protsent, tvorog 2 protsent,
smetana 30 protsent, ma'yek 40-50 protsent normdaan qgabil etkenligi
aniglandi. Sonday-aq balalardin® awgatlaniw ratsaenbelok 64 protsent, may 56
protsentke kem bolg anlig’1 ha'm ratsioni kaldriya 75 protsent bolg anlig'
aniglandi. Sonday-aq almastirip bolmaytug'in  amin kislotalar ha'm
mikroelementler ko'p bolg'an o nimlerdin™ jetkiliksgabillang anhg’1 yag niy
sutkadag't go'sh gabillaw normativtin® 65, baligqqimlerinin® 21 protsentin
guraydi (Qarajanova T.J. h.t.b. 2008j)

Su't ha'm su't o'nimleri birlemshiden ishektin” quan bakteriyalarina qarsi
guresip bakteriotsid yamasa bakteriostatik taesadi. Su't ha'm su't o nimleri
quraminda patologik ishek tayagshalarin stafilldkak ha m basgada
bakteriyalardi, Bsilanu, B Subtilis, M citreum, K albucans, E c@dijutealardin®
o siwin irkedi. Qimiz o nimleri mikobakteriya mikotarinin® ko beyiwin irkedi
yag nly su't o'nimleri bakteriotsid ha'm bakteradit ta'sir etedi. Ta'sir etiw
sebebi su't kislotasi uksus kislotasi ha'm perekiglorodga baylanisli boladi,
yag niy su't ha'm onin® o nimlerinin® bakteriyalamtibiotik ta'sir etedi (M.X
Shigaeva. M.Sh. Ospanova 1983))

Sonin® menen birge su't o'zinin® gquraminda lizotsiteykokotsitlar,
antitelolar esabinda ta'biyg'ty qorg'aw a hmiyetige. Su't o nimlerinde su't
kislotalarinan basga etanol, uglerod dioksidi, skkislotolari h.t.b. boladi. Olar
ishektin® pategen florlarina garsi gu resip ishekraflorasin normalastiradi ha'm
turaglastiriadi (M. Islokora B.A Duschanov, N.A.Nuraliev,2004;).
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At ha'm siyir su'tinde 40-43 protsent aminokislatakniglang an, en’
2 tu'ri L ha'm B aniglang an ha'm az mug darda ffirkislota aniglang an.

Maylardan - toyinbag'an may kislotalari ko'bines#iy toying'an may
kislotalari, yag 'niy linol ha'm linolin kislotalaaniglang an. Bul kislotalar adam
organiziminde sintezlenbeydi tek g ana awqgatlanrenem adam organizimine
tu'sedi. At su'tinde sonday-aq vitaminleri tiamiali  kislota, riboflovin h. t. b
vitaminler ko'p, sonday-aq vitamin S at su'tinded@l ko'p sonin” menen birge
gimizda adam organizminde sintezlenbeytug'in vitéeni de bar. Ashitiw
protsesinde at sutinde spirt, su't pirovinograksus, propion, yantar™ kislatalart,
sonday-ag uglekisli gaz, diotsitin, atseton ha sgladéar ko 'beyedi (M.X.Shigaeva,
Ospanova 1983)).

Mine joqgaridig’1 aytilg anlardi esapga alip, yag helok, may, vitaminler,
mikroelementler organizminin® immun sistemasin keydedi, sirtgr ortaligtin’
keri ta'sirine garsi guresip keselleniwdin® aldladi, salamat turmis jag dayin
saglaw ushin su't ha'm su't o nimleri u'lken a hatkg iye.

QImiz ha'tte asqazan ha'm 12 eli barmaq ishekdnasj xronik aktiv gepatit,
xronik enterokolit, kislotallig’t to'menlegen xi@ngastritlerdi emlewge de
boladi. Su't ha'm su't o' nimlerinin” biri tu'ye stha'm shubat. Tu'ye su'tinde
siyir ha'm at su'tine salistirg'anda beloklar korp.ye su'ti al’bumin tipine
jatadi. Quraminda almastirip bolmaytug'in kislatayag niy valin, leytsin, lizin,
metionin, alanin h.t.b. ko'p. Onda vitaminlerde’WV/&.E riboflovin, niatsin bar.
Onin® quraminda vitamin B12 ju'da’ ko'p, tu'ye mdé¢ pal mitin, steorin,
miristin kislotalari ko birek. Tu'ye su'tinde tu ge tinin™ sharikleri, at su'ti ha'm
SIyIr su'tine garag anda mayda ha'm sonin’ uskianesat gidrolizge ushiraydi.
Tu'ye su'tinde lizotsim, aglyutonin, antitoksinlehakteriolizinler, immun
denesheleri bar bolip olar mikroblarg'a qarsi ggede (M.X.Shigaeva. Ospanova
M.Sh. 1983))

Usi jogarida aytilg anlardan biz tu'ye su'tin qaikiende

- birinshiden awqatliq produktalarin gabil etemiz
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- ekinshiden immun sistemasi ku'sheyedi ha'm sidgaliqgtin® keri
ta sirlerine garsi gu resiwde a hmiyetli rol” tutatiu'ye su'ti ashitqganda, yag niy
shubatti tayarlag'anda su't kislotalarinin™ mug dar beyedi, etil” spirti ha'm
uglekisliy gaz payda boladi. Vitaminlerden B1 haB2 eki ese ko beyedi.
Vitamin S-nin” mug dari tu'ye su tindegidey saqgtagaladi. Shubatti organizmdi
bekkemlew ushin yag'niy organizmde immun sistemaskn sheytiw ushin
ishiwge boladi. Qimiz ha'm shubatta Lactibacilludghricus, loctibacillus cosei,
Streptococcus, bular ko'binese qimizda ko'p bol&dil. bakteriyalar suttin’
ashiwina gatnasadi ha'm patologik mikroorganiznagsiqyu resedi.

Kefirde su't kislotasinan basqa ko' binese Acet@rget jatatug in
kul'turalar, ashitqilar, laktozani  ashitatug'in glar aniglang an
(V.M.Bogdanov, 1969).

Kefir quraminda uksusnokislly bakteriyalar su't lddasi bakteriyasin
aktivlestiredi. Kefir ha'm qimiz em retinde de @aliladi olar ko binese asgazan
ishek traktinin’ keselliklerinde qollaniladi. Ag@a ishek jumislarin
normallastiradi. Su't ha'm su't o'nimleri 1) orgame in'ip organizmdi sirtql
ortaligtin™ keri ta'sirlerinen saglasa, 2) isheknaoflorlorasinin® normal™ halatin
saglawda sol argali sirtql ortaligtin® keri taegirien organizmdi qorg awg a
gatnasadi.ishek mikrofloralari birinshidenn organizmnin® immuistemasin
aktivlestiredi, ekinshider organizmge kerekli zatla yag niy vitaminlerdi
garmonlardi, antibiotiklardl sintezleydi. U'shindbn ekzogen ha'm endogen
ha'm metobolitlerdin™ toksik ta'sirinen saglaydo, rtinshiden zat almasiwina
gatnasadi, yag niy beloklar, uglevodlar, lipidleruklein kislotalar, duzlar,
metallar, o't kislotalari ha'm tag'1 basgada o mirriwge a hmiyetli zatlardin’
almasiwina gatnasadi.

Bul bakteriyalar as sin‘iriwge ishektin™ tonusimjisavg a qatnasadi. Bul ishek
mikrofloralarina ekologik faktorlar atap aytqandaimialiq pataslaniw,
sanitariyaliq gigienaliq jag daylardi buziw, radibdik ta'sirler ta'sir etedi.
Sonday-aq ishek normal floralarina awgatlaniw rgjibuziw, antibiotikler menen

emlew, tuwma ha'm ekilemshi immun jetispewshiliklga r qiyli infektsion ha'm
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somatik kesellikleri ta'sir etedi (A.A. Vorob'ev th.1997) Ya.S.Tsimerman
2005j).

Ishek mikroflorasinin® buziliwi sebebinen ishek&ajaug'in sha'rtli patogen
bakteriyalardin® «kritik sani» toplaniwi, metoliglmorfokinetik protsesslerdin’,
perkis® okisleniwlerinin’, lipidlerdin’ perikis™ adleniwi antioksidant qorg aniwi
retikuloendotelial  sistemannin® ha'm immunologikotpesslerdin® buziliwi,
bawirdin® toksinge qarsi funktsiyalardin® to'menen o't kislotalarinin®
enterigipotik tsirkulyatsiyasinin® buziliwi, vitanéérdin® sintezin, fermentlerinin
mediatorlardin®, organik kislotalardin® sintezlemim™ buziliwi ha'm ishekte
indol, skatol, serovodorod ha'm basqalardin® jiymala alip keledi
(Ya.S.Tsimarman 2005j)

Usi na'rselerdin® bolmawi ushin yag niy ishek millkr@asin normal saglaw
ushin su't ha’m onin’ o nimleri gabillaw u’'lken @ynaydi.

Sonday-aq ishek mikrofloralar ishektegi lokal™ iomitet sistemasin
stimulyatsiyalaydi, yag niy sekretor immunoglobuln nin® islenip shig iwin
ku'sheytedi, yagniy ishekte sal'monnolez, dizgteri shigellalardin’,
zamarriglardin®  ko'beyiwin toqgtatadi. Antistressanediator (GAMK),
antistressormediatrinin’ islenip shig iwina ishekrafloralari u’lken rol” oynaydi
(O.N. Munishkin h.t.b. 1999j).

Laboratoriyaliq tekseriwler (balpaq tishgan ishggieksergende pantoten
kislotalardin® koshiriliwi, natriy Kislotanin’, kasentratsiyasina  baylanish
ekenligin natriy ftorid ha'm fosfopantotenat, pal@minokopron kislotalarina
baylanisli boladi. Pototen kislotalar, uglevodlfpjdler ha'm immunogenez,
gormon ta'sir etiw protseslerine, as sin’iriw sékie’ biosintezlerine gatnasadi.
Pantoten kislotanin™ transportina da ishek mikraBmnin™ gatnasiwin ko rsetedi.

Ishek mikroflorasinin® tiykarin bifidobakteriyalan'im bakteriyalar quraydi.
Olar ishektin® limfoid tkaninin® funktsiyalarin  timullaydi  ha'm olar
imunoglobinlerdin® interferonlardin’,  tsitokinlerdi properdin ha'm
komplementlerdin® islenip shig iwin ku sheytedi NHrushina h.t.b. 2004))
yag'nly immunitetti  stimullaydi. ishek mikrobiotsenozinin® jag dayin
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prebiotiklerdi qollang'anda jagsilaydi. Prebiotiklguraminda su't ashitiwshi
bakteriyalar bar (laktobatsil ha'm bifidobakterggl bulardi nabit etiw sirtqi
ortaligtin” keri ta'sir etiwinde u'lken a' hmiyetiye.

Ishek bifidofloralarinin® azayiwi organizmnin® immumeaktivliginin®
to menleniwine ha'm ha'r qiyli somotik keselliklerdpayda boliwina alip keledi.
Ekologik jagtan jaman rayonlarda ishek bifidumbaktelin’, ekologiyas! jaqgsi
rayonlarg'a salistirg'anda to'men ekenligi ha mlakgas! jaman rayonlarda
ishek mikrobiotsenozinda laktobakteriyalardin® kekenligi aniglandi. Sonday-aq
ekologiyasi  jaman rayonlar  balalarinda ishek  milot#gnozinda
sul fatreduktsiyalawshi klostriyalardin® ko plaiglandi. Sonin™ menen birge bul
rayonlarda esherixiyalardin® tipik tu'rlerinin® kdigi ha'm fermentativlik
aktivlikke iye ishek tayagshalarinin® ko pligi, klgyalardin® 2,2 ret to menlewi
aniglandi (Qosimov K.X, 1986, Matyushonok M.T., 297

Ekologiyasi jaman rayonlarda enterokoklar mug'darla’ to menligi,
epidermal” staffilokoklardin™ ko beyiwi aniglandl.A.Levanova h.t.b. 2002)).

Solay etip ishek mikroflorasi ekologiyasi jaman lgete ishek
mikroflorasinin® o0°zgeriwin ko remidshek mikrofloranin® to’menlewi, o’ zgeriwi
organizmnin®  immunologik reaktivliginin®  to'menlevine alip keledi.
Tishganlarg'a awizdan o’lgen bifido ha'm laktobakddardr enterokoklardi
kirgiziw tishgannin® jasaw waqts.Dublin jugtirg'anda olardin® jasaw wagqti
ko'beygen ha'm  ekperimental sal'monnolez infektmiyda disbakteriiozdi
to 'menletedi (Shkerupete h.t.b. 1989). Demek omyadegi ishek mikroflorasin
normallastiriw ushin su't ha'm su't o nimlerinenygaaniw salamat turmis
jag dayin saglawda u’lken a’hmiyetke iye.

Asgazan ishek mikrofloralarinin® normallasiwindagakomponentlerinin®
mug dari qurami u'lken rol" oynaydi ha'm sondaystigss adaptatsion sindromi
gorshag an ortaligtin® ta'sirine organizmnin™ ursak reaktsiyasinda ishek normal

mikorflorasida o zgeredi.
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Organizm ushin ortaligtin® jaman faktorlarinin'sta’etiwshi organizmnin’
ha’mme sistemasinan o'z ishine aladi ha'm orgamzaddm organizmi — normal
mikroflora sistemada o zgerisler boladi (V.B.Grildvh.t.b. 2003 j).

Awqatlaniwda ratsional awqatlaniw, belok, may haigievod, vitaminler,
mikroelementler jetkilikli boliw kerek. Palizlar  taminlerdin’,
mikroelementlerdin’, uglevodlardin tiykari boladonday-aq paliz o nimlerinde
enzimlar ko'p boladi. Enzimlar awqgathg zatlardn'siw ushin katalizator
Xizmetin  atqaradi. Alma, anar, geshir, kapusta, amiblerdi ha'm
mikroelementlerdi ko'p tutadi (Mamutov J.M. h.2000j, V.Dovgane 2003 j)

Antiinfektsion rezistentliginde vitaminler u’lkewlr oynaydi. Sonin" ishinde
vitamin S ni izertlew antiinfektsion rezistentlikti vitamin S jetispewshiliktin®
to'menligin ha'm fekal-oral mexanizmi menen beudein infektsiyalardin®
ko beygenin ko rsetken.

Awqathqg zatlarda beloktin® jetispewshiligi belakti ha'm energiyanin®
jetispewshiligi  sebebinen, temir jetispewshiliktirko beyiwi, yag niy temir
jetispewshiligi anemiyasi aniglang an. Sonday-agnaggobin mug darinin®
toyinbag'an may kislotalar menen tuwri korrelyasiyaniglang an (Markayan
A.A., Zags M. G.,1976; Qodirov F., 1996).

Vitaminlerden tiamin ha'm askorbin kislotasinima’te’'r aylarinda qabil
etilmewi IgA, jaz aylarinda vitaminlerden tiamin haretinoldin™ az gabil etiliwi
menen IgM ha'm IgG azayiwl aniglang'an ha'm ol laedla o'tkir ishek
keselliklerinin® ku'n 1ssi boliwi waqgtinda ko beyivaniglang an. S-vitamin
jetispewshilikte laboratoriyaliq haywanlardin® bawda, talag'inda, buyrektin®
u'stki bezlerinde askorbin kislotasinin®, digidk@bin  Kkislotasinin®
to menleniwi, glikolizdin® baslang’ish etaplarinkataliz gilinatug'in fermentler,
yag nly fosfogekso izomeraza ha'm fosforfruktokaazfermentlerinin®
aktivliginin® to"menlewi aniglandi.

Balpag tishganlarda awqatlaniw ratsioninda bdiakm D-vitamininin®
jetispewshiligi gan za'rdabinda ha'm bawirdin” digjuramin o zgeriske alip

keledi, yag'niy lipid metobolizmlerinin® o'zgeriven alip keledi. Balpaq
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tishganlardin® awgqatliq ratsioninda tiamin vitamini jetispewshiligi onin’
asgazanindag'| duz kislotalardin® sekretsiyasipaiseyiwine alip keledi. Solay
etip, awgat ratsioninda tiaminnin® jetispewshiligluz kislotasinin® aktiv
sekretsiyasinin® pa'seyiwine alip keledi.

Sonday-aq ogiwshilardin® awgatlaniwin u'yrengendeamin-V1 din’,
vitamin-S nin° kem ekenligi aniglandi ha'm aziq attig” ratsional emesligi,
sebepli ogiwshilardin® o’siw ha'm rawajlaniwi, gia@\dinin® kemeyiwine fizikaliq
jagtan ku'shinin® kemeyiwshi olarda dem aliw jalan™ keseliginin®
ko beygenligi aniglandi. Sonday-aq olardin® juqde m parazitar kesellikler
menen ko'p awirg anlig’t aniglandi. Olarda sezgjanlarinin’, asqazan ishek
keselliklerinin® ko beyiwi aniglandi. Sirtql ortglsharayati ha'm awqgatlaniwdin
ratsional emesligi bala organizimindegi morfofumbt®!| buziliwinin® xronik
kiselliklerge aylanip ketiwi mu mkin.

Qoyanlardi ul'traradiatsiyasi menen nurlandirg arglzsimsha askorbin
kislotasin beriw olardin® ganinda, bawirinda, bekyr u'sti bezlerinde,
bu'yreklerinde ha'm o'kpelerinde digidroaskorbinsldda ha'm diketogulon
kislotalar mug darlari ko beyedi ha'm qanda ATHazko beyedi.

Ag balpag tishganlardin® awgat ratsioninan kobalikroelementin alip
taslag anda, tiykarg't zat almasiwdin® to menlegenl ko' remiz. Awgqatina
marganets mikroelementin qosiw tiykarg't zat almasn® ko beyiwine alip
keledi.

Solay etip salamat turmis jag dayin jagsilaw ushaisional awqatlaniw kerek,
yag niy awqatliq zatlarda belok, may, uglevod, mitder, mikroelementler jeterli
da'rejede boliwi kerek. Qaragalpagstan Respubtikasha zirgi ekologiyadiq
jag dayinda salamat turmis keshiriw ushin awgailagag iydasin saglaw za'ru'r.
Belok tiykarinan kletkalardin®, tkan'lardi, orgaalilkj n"urlisi ushin, ferment ha'm
gormonlardin®, gemoglobin ha'm basqalardin® dwizilishin ju'da’ za'ru'r.
Beloklar immunitet birikpelerin payda etedi. Olarayfardin’, uglevodlardin’,

minerallardin ha'm vitaminlerdin® sin’iwinde gasaal, azig-awqattin® almastirip
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bolmaytug'in bo’limi esaplanadi. Beloklardin® ankilstotalardan turatug inhg'i
belgili.

Beloklar ma'yekte, su't o nimlerinde, go sh ha rhdoa nimlerinde ko birek
boladi. Su't ha'm balig o 'nimlerinin® beloklar itek sin‘edi. Sin‘iwshiligi
boyinsha go'sh ekinshi orinda turadi. Maylar néytraaylardan bolip ha'm
mayg a ugsag an zatlar bolip bo’linedi. Fosfolgricha'm sterinler maylar zat
almasiw protsesslerinde gatnasadi olar kletkalarduraminda boladi ha'm
energiya payda etiwinde gatnasadi. Maylar menesmitler A, D, E, almasip
bolmaytug'in may kislotalarin organizm gabil eteganday-aq maylar ishekten
mineral zatlardin® ha'm mayda eriwshi vitaminlerdiarihwin ta’miynleydi.

Uglevodlar tiykarinan belok ha'm maylardin® almasiwshin kerek.
Uglevodlar beloklar ha'm maylar menen birlikte gantardan fermentlerdi,
silekeylerdi payda etedi. Vitaminler organizmniasgqwi ushin ju'da’ kerekli ha'm
biologik oktiv zatlar ha'm olar zat-almasiwdin rtglestiriwshi zatlar. Vitaminler
go shte, mayda paliz o'nimlerinde, su't o nimlena, yekleride baliglarda boladi.
Mikroelementler organizmnin” kislotaliq, tiykarljgg dayin tartiplestiredi. Nerv
sistemasinin’, as siniiriw sistemasinin®  ha'm lkdsgasistemalarinin’
funktsiyasinin® normallastiradi. Organizm immunitetgatnasadi, mineral zatlar
a'sirese mikroelementlar, fermentler, garmonlardhareketin aktivlestiredi. Su't
o nimleri mikroelementlerge en” bay. Awqatliq zedk jogarida aytilg an belok,

maylar, vitaminler, mineral zatlar, mikroelementtaylanista boliw.

3.3. Balalar awqatlaniw ratsionin jagsilaw boyinshas-ilajlar

Salamatliq turmis jag dayin saglaw ushin individugigiena ulken
a'hmiyetke iye, bug an terini taza saglaw kire@b&bi terlew waqtinda teride ha'r
giyh mikroblar ko'beyip ketiwi mu mkin. Terige sr ortaligtin® keri ta’sirinen
ha'r qiyll ximiyaliq zatlar bakteriyalar tu'siwi nmkin. Adam shan’lardan teri
ha'm maylardan tazalanip turiw ushin juwinip tukevek. Juwiniw ha'ptede bir

ma’rte yamasa eki ma'rte i1ssi suwda shomilip tuamek. Juwiniw ushin sabin
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gollang'an jagsi. Protex sabini 90 protsent mitganizmlerdi juwip ketedi.
Individual gigienada shash gigienasin saglaw ke®#lashti ha'ptede 1 ma’rtebe
sabinlap juwip turiw kerek. Keyin ha'r ku'ni tartyriw kerek. Sebebi shash
kirlegende juwinbag'anda parazitler rawajlanabhdividual gigienag'a awiz
boslig'in, sonin” ishinde tislerdi tazalap turiweie Tislerdi azanda-keshte tis
pastasi menen tazalap turiw kerek. (B.A. Duschamavb.2001)).

Dene ta'rbiyasi sawlam ha 'm fizikaliq jagtan ha'répleme barkamal boliwi
ushin kerek. Sonin™ ushin qorshap turg an ortalidteri ta'sirine organizmnin’
garsilig'in  ku'sheyttiiw ushin u’lken a'hmiyetkge.i Dene ta'rbiyasinda
organizmnin” funktsional” imkaniyatlari asadi. Hajryli zorig iwlarg'a qarsi
ku'shlerdin® jumislaniwina ja'rdem beredi. Ju gjrigekiriw tiykarg'i ha'reket
tu'rlerine kiredi. Bular organizmnin® garsiliqg kblsrin o'siredi, awiriwshiliqti
kemeytedi. Deneni shinigtiriwdi  gigienik ta régtiriw.

Arga regiondag’| jasawshilar mayll awgatlarg'a miligi kushlirek bolsa,
Tu'slik regiondag ilar ko binese ovosh palizlardenbirek paydalanadi. Awqgat
ratsionin jagsilawda tiykarinan jas o spirimlerdéardin® ha'reketleri ko'p
boliwina itibar garatilip, tu'rli xizmetlerde sdapatug’'in energiya mug darin
esaplaw tiyis boladi. Bul boyinsha 8-kestede tuxrimetlerde sariplanatug in
energiya mug dari berilgen.

Keste 8
Tu'rli xizmetlerde sariplanatug’in energiya mugr.dar

Xizmet tu rleri Energiya sarpi
kkal/saat

Uygl ha'm dem aliw 65-67
Orindi jilynaw ha 'm juwiniw 102-144
Oqiw ha 'm televizor ko riw 90-100
Idis tabaq juwiw ha'm utyuglew 130-144
Sa baq tayarlaw 100-110
Sabaqga juwap beriw, jazba jumis 100-120
A meliy shinig iw orinlaw 120-150
Sport penen shinig’iw 200-600
Transportta ju riw 100
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«Ratsion» so’zi latinsha bolip awqgattin™ sutkaligai;, «ratsional» so'zi aqil
menen, magsetli magsetti ko zlegen halda awqatlategen manini bildiredi.
Awqatlaniw gashan ratsionla boladi, degen sawaigtsional awqatlaniwdin® 3
gag tydasi bolip: 1) mug dar; 2) sipat; 3) rejimrtip) dep juwap beriwge boladi.
Bul gag'lydag'a: 1) organizm gansha energiya samp] awgat onin® ornin
toltiriwi tiyis; 2) awgat belok, may ha'm uglevadlan basqa, vitamin ha'm turli
mikroelementlarge bay boliwi lazim; 3) barliq waaptgili bir waqitta awqatlaniw
lazim boladi.

Belok, may ha'm uglevodlar awqattin® tiykarg'1 qurebolip ha™ energiya
deregi esaplanadilimde energiya mug dari kilokaloriyada o'Ishenddisali: 1g.
may bo’leklengende 9,3 kal., belok xa'm uglevodfingr. 4,1 kkal. energiya
ajiraladi. Bul sanlardan paydalanip, tu'rli jastamgdamlar ushin sutkaliq awqgat
ratsionin du ziwmu mkinshiligine iye bolamiz.

Sarplang an energiyani bilgen halda, ku ndelik @watsionin du ziwge
boladi. Du'zilgen awqat ratsioni tiykarinda sutiawqgat mug dari (ishilgen
suyigliq penen birge) 2,5-3 kg aspawi kerek.

Jasi ha'm boy uzinhg’1 sa'ykes keliwshi normaledemirlig’t to'mendegi
formula tiykarinda esaplanaldi:;M50+0,75(T-150)+(A-20)/4

Bul jerde, M-dene awirlig’i (kg.), T-boy uzinhig’i (sm.), A-jgdda.

Formula tiykarinda dene awirlig'1 ganshag a pargieaniglawg a boladi.

M1-M>=M3

M, — esaplang an normal dene awiplig'1;

M, — tekserilip atirg'an adam awirlig'i;

M — awirlig’1 arasinda pariq, eger minus san shelserilip atirg'an adam
azg'in, on  san shigsa semiz boladi. 0;1 yamaaaiZermal awirligti bildiredi.

Aling an esaplawlardan tiykarg'1 juwmaglar jas alawqatlaniw da'rejeleri
jasina qaray jags! bolip atrg'anin yamasa nlergaritgaratiliwi tiyis ekenligi

biliwge boladi (9-keste).
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Keste 9

Ayrim azig-awgat o nimlerinin” eneregetik bahalig’

Awqat ha'm | Massasi, g Kaloriyasi,| Awgat ha'm Massasi, g Kaloriyasi,
wnimler ati kkal wnimler ati kkal
Arpa nani 50 222 Mal gwshi 100 187
Biyday nani 50 240 Tawiq 100 185
go shi
Sari may 20 76 Baliq 100 72
Ma'yek 1 dana 175 Makaron 200 364
Shekerli shay 200 86 Palaw 200 395
Sutli  shekerli 200 139 Muzgaymag 100 226
kofe
Sutli  shekerli 200 218 Shokolad 50 233
kakao
Sir 100 332 Pechenie 100 298
Kolbasa 100 206 Kiyar 100 15
Grechka 200 102 Pomidor 100 18
kashasi
Gerkules 200 200 Alma, 100 45
kashasi almurt,
apel sin
Bawir 100 109 Ju'zim 100 53
Yugurt 200 100 Kapustali 155 100
salat
Tvorog 100 230 Mu ywe 200 90
sherbeti
Su't 100 65 Jang aq 100 565
Qatiq 100 56 Kotlet 100 168
Kapusta 300 169 Pyure 250 280
shorpa
Vermishelli 200 260 Shipovnik 200 161
shorpa demlemesi
O simlik mayi 100 874 Pal 100 315
Qabaq 200 44 Varen'e 100 210

Juwmaglastirip aytganda jas o spirim balalar awgqathloriyasi ku'n boyi
sarplanatug’in energiya ornin toltiriw ha'm orgame o'tetug’in tirishilik
protsesslerinin® normal o'tiwin ta miynlewi lazingalamat balalarda bul ten

salmaglihgtin® buzulisi denen massasinin’ o zderime sebep boladi. Eger awqat
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penen organizmge kelgen energiya sariplang an igadan ko'p bolsa, balalrda
semiriw; kem bolsa, azginliq jag daylari ku zetilebdene massasinin® normal
jag dayda uslap turiwi slamatliqgtin™ tiykari esapld.

Dene shinigtinw menen shugillaniw organizm adapt@sin ku sheytedi,
salamat turmis jag dayin jagsilaydi. Dene ta shiyaganizmnin® fizikalig ha'm
ruwxly jag dayin jagsilaydinsan, onin® jagsi tamang'a o°zgeriwine ta'sir etetd
Dene ta'rbiyasi menen shug illaniw gan aylaniw megana jagsi ta'sir etedi, may
ha'm uglevodlardin’ utilizatsiyasina sebep boladi.

Dene ta'rbiyasi adaptatsiyani ku'sheytedi denéit@si sebebinen
kletkadag'1 nukleyin kislotalar, beloklerdin® sinligi ku sheyedi, organikaliq
fiziologik funktsiyalari artadi, salamatliqti jat@wvdl, gipodinamika ha'm
gipokeneziya jag daylarinda bolg'an muskullar dijiv  ku sheytedi.
Organizmnin™ biologik imkaniyatlarina tuwra keletug dene-ta'rbiyasi boliw
kerek. Ha'r bir adamga dene-ta rbiyasin individied daylarin esapga alip
o'tkeriw kerek. Organizmnin® tu'rli sistemasin® qaiwdin® birden-bir joli
muskul funktsiyasin ha'm onin" fiziologik aktivliigiku sheytiw bolip tabiladi
(Saparov T.T. 2006j).

Organizmnin® fizikalig rawajlaniwi ushin salamatias/ sharalari u’lken
a'hmiyetke iye. Ogiwshinin® ku'n ta'rtibinin® buai, sabaglardin® ko beyip
ketiwi ga'ddi ga'wmettin® buziliwi, giperdenziyaskdligine alip keledi, yag niy
unamsiz ta'sirlerden ku'n ta'rtibinin® buziliwinawlag boliwi kerek. Balalar
salamatlig’in qorg aw, olardi ta'rbiyalaw jas arigger gigienesinin tiykarinin®
bir bo’legi esaplanadi (A.T. Matchanov h.t.b. 2003j

Salamat turmis jag dayin saglaw ushin mektep oglaveia sha'rt sharayat
jaratiw, olardin® oqitatug’'in pedagoglardin® pedgigotexnologiyasin islep
shigiw, olardi endiriw, ogiwshilardi sawlamlastsihi dene ta'rbiyasin
sho’lkemlestiriwshi — metodikanin® tiykarlarin iglshig iw kerek (T.T. Saparov,
2008j).

Oqiwshilirg'a pedagoglar ha'm ata-analar salamatisujag dayin saglawdi

u'yretiwi  kerek. Ogiwshilarda ha’zirgi ekologiyalifpg dayda pedagoglar
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intellektual ha’m dene-ta'rbiyasin ha'r bir ogiwshi individual parqina garap
o'tkeriw kerek. Sonin® ushin pedagoklar o zleringmofessional, pedagogikaliq
bilimlerin u’zliksiz arttirip bariw kerek.

Oqiwshilardin® salamat turmis jag dayin saqglawdsijawdi ilmiy tiykarda
alip bariw, ogqiw wagtinda ha'm oqiwdan tis waqgtibdéalardin® den-sawlig'in
bekkemlewdin texnologiyaliq sheshimin, islep simgkerek.

Sonday-aq odqiwshilardin® den-sawlig'in bekkemleviairusgollanilatug'in
usillardi ha'm barliq zatlardi (sport maydanlarifidam olardag’1 u skenelerdi)
sistemaliq qollaniw kerek. (T.T.Saparov. 2006)).

Solay etip, dene-ta'rbiyasi salamat turmis kesHeiw'lken a’hmiyetke iye.
Sebebi dene-ta'rbiyasi menen shug'illaniw organizmnadaptatsiyasin
jogarilatadi, keselleniwdin™ aldin aladi, adammsixologiyasin jagsilaydi.

Balalar ha'm jas o'spirimler gigienasi o'sip bagaan a wladtin®
densawlg'in saglaw ha'm bekkemlew, olardi fizkaha'm moralliq jagtan
jetilisken etip ta'rbiyalaw uliwma xaligliq a'hmike iye. Sonlgtanda balalar
densawlig’in saglaw ha'm bekkemlew ushin sanitagiyeormalardi islep shig 1w,
balalar ha'm jas o'spirimler fizikalig rawajlaniwlaha'm salamathglarinin’
bekkemligin ta'miyinlewshi sanitariya ha'm gigiemarma ha'm talaplarina juwap
beriwshi ta'rbiyalaw ha'm oqitiw jag daylarin saddiastiriw ilajlarin ilimiy-
a meliy jagtan tiykarlang an halda islep shig iyistboladi.

Balalar ha'm jas o spirimler gigienasinin’ basagiegialig pa nlerden parq|
sonda, o siw ha'm rawajlaniw protsessinde bolg #&enler organizminen tu pten
parg gilatug in bala organizmine bag ishlang an.

Balalardi tuwri o'sirip ta rbiyalaw bul ma mleketawajlandiriw ha'm ull
ma mleketke aylandinwdin® girewi. O zbekstan gasizlikke eriskennnen keyin
aldi. Cebebi adamnin® fizikalig ha'm psixikaliqasahtlig’1 balaliq da wirinde
ga liplesedi.

Bizin® g a'ressiz watanimizdin® birinshi ordeni feBaat a'wlad ushin» dep
atalip 4-mart 1993-jili gabil etildi. 1993-jili agdrde «Salamat a'wlad ushin» fondi
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sho’lkemlestirildi. 1993-jildin” 3-dekabrinde Mimigr kabinentinin® garari menen
o'sip baratirg'an a'wladtl salamatlastiriw boyingdgéardin® kompleksli da'stu'ri

gabil etildi.

da'stu'rdi iske asinwda bilimlendiriw xizmetkerten® waziypalarin aniglap
berdi.

Bul bag darlamanin’ tiykarg'1 bag dari.

Xalig ta’limi tarawinin® ha'r - bir xizmetkeri bdigda rejede meditsinaliq
ha'm gigienaliq bilimlerge iye boliwi kerek.

Xalig ta’limi tarawinin® ha'r bir xizmetkeri ta’'lina’rbiyanin® gigienaliq
normalarin ha'm o'zinin™ pa ni boyinsha bilim beafiwé ma mleketlik standartin
biliwi sha'rt.

Salamat turmis tarizin ga’liplestiriw, onin" tiygar komponenti:

- O’z ishine shinigiiwdi, fizkul'tura ha'm spgeenen shug illaniwdi
alatug in aktiv grymilli ku ndelikli rejim.

- Awgqatlaniw, miynet ha’m dem aliw gigienasi,ndelikli rejimdi saglaw.

- Jeke ha'm ja'miyetlik gigienani saglaw.

- Qorshag an ortaligti, ta'biyatti gorg awdlegiya ha'm densawliq).

- Ziyanli a'detlerdin” aldin aliw.

- Tuwrl jinisty ta'rbiya.

Psixogigiena talaplarin saglaw.

O’sip baratirg an a'wladti gigienaliq jagtan tayatawdi iske asiriw:

- Organizmnin duzilisi ha 'm tirishilik iskerligi luginda bilim beriw.

- O'zinin” ha'm a’tiraptag'| adamlardin™ densgwh qorg aw boyinsha uqip
ha'm ko nlikpelerdi payda etiw, keyin ala paydairh unamli a’detke aylandiriw.

«Salamat a'wlad ushin» bag 'darlamasinin’ ilajlaan'nen propogandalaw.
«Salamat a'wlad ushin» bag darlamasin targatiwdegka rbiyalawshi ku shti
ja’mlew. Bilimlendiriw sho’lkemlerinde - bul pedagardin’, miditsina xizmetker-

lerinin” ata-analardin® ku shin birlestiriw. Resfikd ko'leminde-xaliq ta’limi,
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den-sawligti saglaw, sotsial ta’miynat ministrlifigikalig ma deniyat ha'm sport
komiteti, ha'r qiyh - «hayal ha’m densawlig» «&aaa wlad ushinx» fondlari.

«Salamat a'wlad» bagdarlamasinin® tiykarg't bag ddgMinistrler
kabinetinin® N 45 garari menen 15-fevral” 2000¢dbillang an).

1. Salamat shan araqtin™ ga'liplesiwi ha'm shaqgtar@qari ruwxiylig, a'dep
ikramliliq atmosferasin rawajlandiriw ushin jag diigjgtilistiriw.

2. Salamat a'wladtin® tuwiliwinda ma mlekettin’, maiyettin®- ha'm
shanaraqgtin™ diggatin ha’m g amxorlig ' in ku sheyti

3. Balalardin® densawlig'inin® bekkemleniwi bilirava ha’m gormonikaliq
ta rbiyalaniwi ushin jag daydi jagsilaw.

4. Hayallardin® sotsial-ekonomikalig statusin, sheagtagt ham
ja'miyettegi rolin jogarilatiw.

5. Salamat a'wladtin™ tuwiliwinda ha'm ta'rbiyalanda ata-analardin” toliq
juwapkershiligi ma’'selesinde g alaba bilimlendiriyatatiw ha’m rawajlandiriw.

6. Ja'miyettin® sanasinda, psixologiyasinda «Salaaaladtin’» tuwiliwi

ha'm ta rbiyalaniwi ushin jogari juwapkershilikéi tiplestiriw.
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JUWMAQLAW

Dene ta'rbiyasi sag lam ha 'm fizikaliq jagtan ta’repleme barkamal boliwi
ushin ja'ne qorshap turg'an ortaligtin® keri tasirorganizmnin® qgarsilig’in
ku'sheyttiriwv ha'm adaptatsiyani ku sheytiw ushitken a’hmiyetke iye. Bular
organizmnin” garsilig ku'shlerin o’siredi, awiriwsiti kemeytedi.

Aral boyr ekologiyalig keskin sharayatta jasawshiardgalpaqgstan
Respublikasi aymag inda jasawshi adamlar, sonindishas balalardin® immun
sistemasl jagsi boliwi ushin su't o’nimlerin, gorsly, paliz, miywe o nimlerin
ratsional emes gabil etkenligi aniglandi.

Bizin® Qaraqalpaqgstan respublikas! jag dayinda l&alarganizmleri o'sip
rawadlaniw bir gansha o'zgesheliklerge iye. Misakrtlengen alimlardin’
mag hwmatlari boyinsha salistirmali halda Tashlgalasi, ha'm basga Xorezm
oblasti jas balalarn o'sip rawajlaniwi salistirgl@nbizin® respublika balalar
boyinin® uzinhg't ha'm salmag'inin® birgeliksiz sisvi ha'm rawajlaniwi
aniglangan.

Baslang'ish mektep jasinda balanin® boyinin® ugini7-10 sm ge o sed..
Jinisiy jetilisiw mu'na’sibeti menen gizlarda 1&ga ul balalarda 15 jastan baslap
boyina o'siw tezlesedi. Boyina o'siw gizlarda 18-deklerde 20 jasta toqtaydi.
Ulwma o'siw da'wirinde ayaglardin® uzinhg’t 5 ma, goldin® uzinhg'i to'rt
barabar denenin” uzinlg'1 u'sh barabar, bastyikllyi eki barabar artadi..

Jas balalar organizm immunitetine gatnasatug inadwggzatlarda mineral
zatlar a'sirese mikroelementlar, fermentler, gardamobal o'sip rawajlaniwinda
a' xmiyetli orin iyeleydi, olardin® ha'reketin aKl@gtiredi. Su't o nimleri
mikroelementlerge en” bay. Awgqatliq zatlarda jod@raytilg'an belok, maylar,
vitaminler, mineral zatlar, mikroelementler awgatlatsioninda baylanista boliwi.

Salamat turmis jag dayin saglaw ushin ekologiyddig darisl zonalarda jas-
o'spirim ha'm eresek adamlar arasinda gigienalig rshsharayat jaratiw,

pedagogik-texnologiyalardi  islep  shig'iw, olardi diemv, adamlardi
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sawlamlastiriwshi  dene-ta‘rbiyasin sho'lkemlestiri@oyinsha jan'a ilimiy
tiykarlang an metodikalardi islep shig iw tiyis.

Awaqatlaniw ratsionla boliwi ushin awqatlaniwdin gag 1ydasin biliwimiz
kerek 1) mug dar; 2) sipat; 3) ta'rtip. Bul gagagdta ko/re h’'a’mme adam a’sirese
jas balalar organizmde gansha energiya sariplayajat onin™ ornin toltiriwi tiyis,
awgat belok, may ham uglevodlardan basqga, vitantia'm turli
mikroelementlarge bay boliwi lazim h’a’'m barlig wadpelgili bir waqitta
awgatlaniw lazim boladi.

Belok, may ha'm uglevodlar awqattin® tiykarg'1 qurabolip ha™ energiya
deregi esaplanadi. Sarplang an energiyani bilgetahku ndelik awgat ratsionin
du'ziwge boladi. Du zilgen awgat ratsioni tiykaandutkalig awgat mug dari
ishilgen suyiglig penen birge 2,5-3 kg aspaw! keBSonligtanda tu'rli jastag’1
adamlar ushin sutkalig awgqat ratsionin du'ziw haffan a’'mel etiw a’sirese jas

o’sip-rawajlanip kiyatirga jas organizm ushin pald
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O MIR QA'WIPSIZLIGI

O zbekstan Respublikasi Ministrler Ken'esinin® 1702011 j. Ne208 sanli
«Xaligti jer silkiniwler agibetinde payda bolatug ayrigsha jag daylarda (ta biiy
ha'm texnogen tu'rdegi) ha'reket etiwge tayarlawnfeks da’'stu’rin tastiglaw
hakkinda»g'i garari, Jogari ha'm orta arnawli biéndiriwv ministrliginin’
22.07.2011 jNe310 sanli buyrig'in basshiligka alinip ha'm orinlanagsteinde
A’jiniyaz atindag'i No'kis Ma mleketlik pedagogikastituti rektorati buyrig’i
(25.12.2012 j.Ne601 D/1) tiykarinda «O mir ga wipsizligi» pa'ni ligrta’lim
bag darlari boyinsha talabalarg'a ogiw protsessindgetiw ushin, magistrlik
dissertatsiya jumisi ha'm bakalavr qga'nigelik pibkke jumislarin orinlawda
pa nnin” hugiqiy tiykarlari kirgizildi.

“Ja'miyette  puxaralardin® hugiglari ha'm erkinlikle gorg aw
ta miyinlengende ol haqigiy, hugiqiy puxaraliq jayet boladi. Ha'r bir adam o'z
hugiglarin anig biliwi olardan paydalana aliwi, olmqgigi ha'm erkinliklerin
gorg ay aliwi lazim. Bunin® ushin da'slep ma mleket xalginin® hugiqiy
ma deniyatin asiriw za'ru'r’ (I. Karimov. O zbekstXX| a'sirge umtilmaqgta, 31
— bet).

XX a’'sirdin” 60 — jillarinan baslap is jurgizip lken puxaraliq gorg aniw
sistemasinin’ tiykarg'i waziypasi tinishliq da'wide ha'm uris jag dayinda
ma mleket xalgin jalpi girg’in qurallari ha'm basga’jim qurallarinan qorg aw,
uris jag dayinda xalig xojalig’i obektlerinin™ tugla islewin ta miyinlew ha'mde
apatshilig oshaglarinda qutgariw ha'm tiklew jumisi o'z waqgtinda na'tiyjeli
a melge asiriwdan ibarat edi.

Birag xalig o 'mirine tek jalpi girg’in qurallari ess, ba’lkim basga ga 'wip —
ga'terlerde ga wip salmagqta, olardi na zerden shygttdiriw hasla mu mkin emes.
Bular ta'biyiy, texnogen ha'm ekologiyaliq gaslyetyrigsha jag daylar bolip
tabiladi.

1990—jillarg 'a kelip yadro urisi ga'wipi kemeyipiologiyalig qurallardan
paydalaniw sheklep goyildi, jan'a — zamanago'y lqturaleri oylap tabildi, olar
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adamlar ushin ga wipli bolmay, ba’lki ekonomikatigektlerdi isten shig ariwg a
garatilg'an edi. Bulardin™ barlig'i pugaralig qorgiw sistemasi orninda jan'a bir
sistema du ziliw kerekligin da’llilep berdi.

Pugaralig gorg aniw ornin iyelewi mu mkin bolg anko’lemdegi ayrigsha
jag daylarg a a'welden tayarligti ta’miyinlewshnja arnawli ma mleket sistemasi
iyelewi, ol tinishlig ha'mde uris da wirinde xaligha'm aymaglardi ayrigsha
jag daylardan qorg awi lazim edi. Bul sistema xaligyrigsha jag daylardan
gorg'aw ha'm qutgariw jumislarin o'tkerip qoymaysha a hmiyetli ilajlardi:
ta biyiy apatlardan ga wipli aymaglar kartalarin zw, seysmikaliq bekkem bina
ha'm imaratlardi quriw, gisga, orta ha'm uzaq matlildboljaw jumislarin
sho’lkemlestiriwi ha'm xaliq tayarlig'in a melgerasi lazim edi.

Usi orinda ja'ne bir ma'seleni aydinlastirip aliaguwra keledi. Ayrigsha
jag'day degen ne, onnan xaligti ha'm aymagqlardg @w degende neni na zerde
tutiwimiz kerek?

Ayrigsha jag'day — adamlar qurban boliwi, olardiden sawlig’i yaki
gorshag an ortaligga ziyan tiyiwi, materialliq shidar keltirip shig’iliwi ha ' mde
adamlardin® turmis sharayatinin® izden shig iwirlg &eliwi mu mkin bolg an
yaki alip kelgen avariya, apatshiliq, ga wipli tg/dpiy ha'diyse yaki basga
ta biyiy apatshiliq na'tiyjesinde belgili bir aynmtaqu zege kelgen jag day.

Xaligti ha'm aymaglardi ayrigsha jag daylardan qgavg — ayrigsha
jag daylardin” aldin aliw ha'm olardi saplastirilgjiari, usillari, qurallar sistemasi,
ha'reketler birlesigi.

Ayrigsha jag daylardin™ aldin aliw — aldin ala cetiip, ayrigsha jag daylar
ju'z beriwi ga'wipin mu mkinshiligi bolg ansha kewtievge, bunday jag daylar
ju'z bergen ta'g dirde bolsa adamlar den sawligaglaw, qorshag an ta biyiy
ortaligga tiyetug'in ziyan ha'm materiallig shigan mug darin kemeytiwge
garatilg an ilajlar kompleksi.

Ayrigsha jag daylardi saplastiriw — ayrigsha jaglda ju'z bergende
o tkerilip, adamlar o'miri ha’m den sawlig'in sagajorshag an ta biyiy ortaligga

tiyetug'in ziyan ha'm materiallig shig'inlar mugrolekemeytiwge, sonday — aq
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ayrigsha jag'daylar ju'z bergen zonalardi shendeajp, ga wipli faktorlar
ta sirin toqtatiwg a garatilg an avariya — qutgajumislari ha'm basga keshiktirip
bolmaytug’in basga jumislar kompleksi.

Xaligti ha'm aymaglardi ayrigsha jag daylardan gavg tarawinda
goyilg'an en” tiykarg'i jumislardin® biri—da slepo€y aniw ministrligi gasinda
pugaralig gorg aniw ha'm ayrigsha jag daylar bas@ainin’, son" usi basgarma
tiykarinda O zbekstan Respublikasi Prezidentini@94. jil 4 marttag’i PF-1378
Buyrig'i menen Ayrigsha jag daylar ministrliginidu’ziliwi boldi.

Ministrlik is ju'rgize baslag annan son” xaligti hmaymagqlardi ayrigsha
jag daylardan qorg aw tarawinin™ huqiqiy tiykario diwshi bir gatar nizam ha'm
gararlar gabil etildi.

O zbekstan Respublikasi nizamlari:

Xaligti ha'm aymaglardi ta'biyiy ha'm texnogen dgefi ayrigsha
jag'daylardan qorg'aw haqginda (1999 jil 20 avgust)s bo’lim ha'm 27
stat’yadan ibarat. Nizam xaligti ha’m aymagqlarthitay ha’m texnogen qga’siyetli
ayrigsha jag daylardan qorg'aw tarawindag'i sotsiml na’sibetlerdi tartipke
saladi ha'm ayrigsha jag'daylar ju'z beriwi ha mvaganiwinin® aldin aliw,
ayrigsha jag daylar keltiretug’'in shig'inlardi atiey ha m ayrigsha jag daylardi
saplastiriwdi magset etip qoyadi.

Puxaralig gorg aniw haqginda (2000 jil 26 may) —bd’lim ha'm 23
stat'yadan ibarat. Usi nizam puxaraliq qorg aniwawandag'i tiykarg'i
waziypalardi, olardi a'melge asiriwdin® huqgiqiy Karlarin, ma mleket
organlarinin’, birlespe ha'm sho'lkemlerdin® wdikikérin, O zbekstan
Respublikasi puxaralarinin® hugiglari ha'm ma’jligatiarin, sonday — aq
puxaralig gorg aniw ku shleri ha’m qurallarin bédgdi.

Adamnin” immunitet jetispewshiligi virusi menen kéeniwinin™ aldin aliw
haqqginda (1999 jil 19 avgust) — 13 stat'ya. NizamAdlzS keselliginin™ aldin aliw
tarawindag’'i ma mleketlik ta'miyinlew, keselliktialdin aliw boyinsha jumislardi
garji menen ta 'miyinlew, puxaralardin® ha'm ma jiyatlarina tiyisli ma seleler

ko'rsetilgen.
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Gidrotexnika inshaatlarinin® ga 'wipsizligi haqqind®99 jil 20 avgust) — 15
stat’'ya. Usi nazimnin® magseti gidrotexnika inslaamt joybarlastiriw, quriw,
paydalaniwg a tapsiriw, olardan paydalaniw, olaekonstruktsiya giliw, tiklew,
konservatsiyalaw ha'm tamamlawda ga wipsizliktntiginlew boyinsha iskerligin
a'melge asiriwda ju'zege keletug 'in mina’sibetléaditipke saliw bolip tabiladi.

Awil xojalig o'simliklerin ziyankesler, keselliklerha'm jabayi ot -
sho’plerden gorg'aw haqginda (2000 jil 31 avgusB8-stat'ya. Usi nazimnin
magqgseti awil xojalig o'simliklerin ziyankesler, latiikler ha'm jabayi ot -
sho plerden gorg awdi ta'miyinlew, o simliklerdirgéaw qurallarinin® adam den
sawlig'ina, qorshag'an ta'biyiy ortaligga ziyand dirinin® aldin aliw menen
baylanisli gatnaslardi ta rtipke saliwdan ibarat.

Radiatsiyaliq ga ' wipsizlik haqqginda (2000 jil 31gast) — 5 bo’lim ha'm 28
stat’'yadan ibarat. Nizamnin™ magseti radiatsiyghdwipsizlikti, puxaralar o miri,
den sawlig’'i ha'm mal — mu’'lki, sonday — aq, qogsaa ortaligti ionlastiriwshi
nurlaniwdin® ziyanli ta'sirinen qorg awdi ta miyew menen baylanisli
gatnaslardi ta rtipke saliwdan ibarat.

Terrorizmge garsi gu res haqginda (2000 jil 15 tbeka 6 bo'lim ha'm 31
statyadan ibarat. Usi nizamnin® maqseti terroriznogesi gures tarawindag’i
gatnaslardi ta'rtipke saliwdan ibarat. Nizamninykéirg'i waziypalari shaxs,
ja'miyet ha'm ma mlekettin® suverenitetin ha'm aghug putinligin gorg aw
puxaralar tinishlig'i ha’m milliy tatiwligti saglasan ibarat.

Qa wipli islep shig ariw obektlerinin® sanaat qasvzligi hagginda (2006
jil 28 sentyabr’) — 23 stat'ya. Nizamnin® maqsed vgpli islep shig ariw
obektlarinin® sanaat ga wipsizligi tarawindag'i tgaslardi ta'rtipke saliwdan
ibarat.

O zbekstan Respublikasi MK (1997 jil 27 dekabNy558-sanli qarari
«O"zbekstan Respublikasinda ayrigsha jag daylardidin aliw ha'm olarda
ha'reket etiwde ma mleketlik dizimi hagginda»g arai menen biykar etilip bul
garar gaytadan 2011 jil 24 avgustta O zbekstan Rdg@si MK Ne242-sanli
«O"zbekstan Respublikasinda ayrigsha jag daylardidin aliw ha'm olarda

68



ha'reket etiwdin® ma mleketlik dizimi jumislarin boan bilay jetilistiriw»
haqgginda qarari menen toligtirilip gayta shiqti

O zbekstan Respublikasi (2011 jil 19 iyuN3208-sanli garari «Xaligti jer
silkiniwler na’tiyjesinde payda boliw mu mkin bo#én ayrigsha jag daylarda
(ta’bily ha'm texnogen) ha'reket etiwge u yretiwdikompleks da'sturin
tastiyiglaw» haqqginda qarari tiykarinda barliq damda ayrigsha jag daylarda
ha'reket etiyadin® kompleks da’sturleri islenipgsiip, ogiw mashqulatlari alip
barilmaqgta.

O zbekstan Respublikasi Prezidentinin® garari:

Tasqinlar, sel ag'imlari, gar ko shiw ha'm jer kisi ha'diyseleri menen
baylanisli ayrigsha jag daylardin’ aldin aliw hawohardin’ aqibetlerin toqtatiw
barisindag’i — ilajlar hagqginda (2007 jil 19 fevrRQ — 585 — sanli). Tasqinlar, sel
ag'imlari, qar ko shiw ha'm jer ko shki ha diyselsrenen baylanisli jumislardi
0’z waqgtinda ha'm na'tiyjeli sho'lkemlestiriw, sagd— aqg olardin’ agibetlerin
tezlik penen togtatiw maqsetinde gabil etilgen.

O zbekstan Respublikasi Ministrler Kabinetinin® aydari:

O zbekstan Respublikasi Ayrigsha jagdaylar mihgtin® jumisin
sho’lkemlestiriw ma’seleleri haqgginda (1996 jil 4arel, 143 — sanli). Qararg a
«O zbekstan Respublikasi Ayrigsha jag daylar hadmpg i Nizam gosimsha
etilgen. Ayrigsha jag daylar ministrliginin® tiykgii waziypalari, hugiglari
keltirilgen.

O zbekstan Respublikasi Ayrigsha jag daylarda aharaldin aliw ha'm
ha'reket etiw ma mleketlik sistemasi haqqginda (18023 dekabr, 558 - sanli).
Qarar menen O zbekstan Respublikasi Ayrigsha jatadda olardin™ aldin aliw
ha'm ha’reket etiw ma mleketlik sistemasi (AJMS)diadag’i Nizam ha'm onin’
du zilisi tastiyiglang'an, ministrlik ha'm idaratin™ xalig ha'm aymaglardi
ayrigsha jag daylardan gorg aw boyinsha funktsiy&ialtirilgen.

O zbekstan Respublikasi xalgin ayrigsha jag dagargorg awg a tayarlaw
ta'rtibi haqqginda (1998 jil 7 oktyabr 427 — sanfarar ma mleket xalgin ha'm
aymaglarin ta'biyiy ha'm texnogen gasiyetli ayhigsjag daylardan qorg aw
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sistemasin rawajlandiriw magsetinde gabil etilg@ararg'a qosimsha keltirilgen
«Xaligti ayrigsha jag daylardan qorg aw tarawindgarlaw ta'rtibi hagqginda»g’i
Nizam O zbekstan Respublikasi xalgin ayrigsha jaglatdan qorg aw tarawinda,
sonday — aq ayrigsha jag daylarda ha'reket etiagarligtan o’tip atirg an xaliq
toparlarin tayarlawdin’ tiykarg'i waziypalarin, tleri ha m usillarin belgileydi.

Ta biyiy, texnogen ha'm ekologiyaliq gasiyetli mgha jag daylardin®
sipatlamasi hagqginda (1998 jil 27 oktyabr, 455 -nliya Qarar menen
tastiyiglang'an sipatlamag'a muwapiq ayrigsha jagat juzege keliw
sebeplerine ko're texnogen, ta biyiy ha'm ekologiyga siyetli, usi jag daylarda
ziyan kergen adamlar sanina, materialliq ziyanlaigidarina ha'm ko'lemlerine
garap lokal, jergilikli, respublika ha'm transssai tu rlerge bo’linedi.

O'zbekstan Respublikasinda adamlar ha'm haywanlardgutiriw
keselligine garsi guresti ku sheytiw ilajlari haggda (1996 jil 18 yanvar, 32 —
sanli). Adamlar ha’m haywanlardin™ qutiriw kesehig garsi gu'res ilajlarinin’
na'tiyjeligin asiriw, sonday — aq xaliq jasaw oanhda iyt, pishig ha'm basga u'y
haywanlarin ta'rtipke saliw magsetinde gabil etilg

G alaba xaligliq ilajlardi o'tkeriw gag iydalarimgtiyiglaw hagginda (2003
jil 13 yanvar, 15 — sanli). O'zbekstan Respublikayginag'inda g alaba xaliglig
ilajlar o'tkeriliwi wagtinda ja'ma'a’'t ga wipsiziig ta miyinlew ha'm ta’rtibin
gorg aw magsetinde gabil etilgen.

Ayrigsha jag daylardi boljaw ha'm aldin aliw Ma'rkét da’sturin
tastiyiglaw haqqginda (2007 jil 3 aprel, 71 — sanAyrigsha jag daylardin™ aldin
aliw ha'm agibetlerin saplastiriwv tarawinda alip rilga atirg'an jumislar
o nimliligin asiriw magsetinde gabil etilgen.

Jogarida ko'rsetilgen hugigiy hujjetler tiykarindagiw protsessinde
talabalarg’a “O 'mir ga wipsizligi” pa'ninin’ barlidpag darlari boyinsha ken’

ma’ niste tu sinikler berildi.
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A'jiniyaz atindag’t No'kis ma mleketlik pedagogikanstituti
Ta biyattaniw ha'm geografiya fakul'teti Zoologiyafedrasi 4 b kurs
talabasi Koylibaeva Gul'jaxamBagsha balalar awqgatlaniwi ha'm awqat
ratsionlarin u'yreniwsatli bakalavr pitkeriwshilik jumisina

PIKIR

Tu'slik Aralboyl aymag'inda juzege kelgen ekolediy jag daydin
keskinlesiwine baylanisli ja 'miyetimizdin® o ndiiks gatnasiglari rawajlaniwi,
xaligtin®, a’'sirese jas balalardin® den-sawlig ekkemlewde salamat turmis
jag dayin saglawda awqatlaniwidin® orni, awqatlejlaz ratsioni ha'm awgat
rejimi og ada a'hmiyetli ma’'selelerden biri.

G.Koylibaevanin™ bakalavr da'rejesin aliw ushigjan pitkeriwshilik jumisi
jogaridag’t aytilg'an ma’selelerge  bag'ishlang amlipb respublikamiz
aymag indag’| balalar bagshalari jas o spirim bedah” salamat turmis jag dayin
jagsilawda awqatlaniw awgatliq ratsionin u'yrenilgg ishlang an.

Bul jumista respublika aymag'indag’i sirtqr ortahg keri ta'sirlerinin
balalar organizmine ta'siri, salamat turmis jagidagaglaw ushin gigenaliq
jag daylardin® orni awqatliq zatlardin™ a'hmiyedgqinda ken" tu'rdegi materiallar
toplanip olar avtor ta'repinen ha'r ta repleme enytgen ha 'm toliq pitkeriwshilik
jumisinda paydalana bilgen.

Pitkeriwshilik jumisi uliwma kirisiw, materiallarahm usillardan, tiykarg'i
bo’lim, juwmaglaw ha m paydalanilg'an adebiyatlaliziminen ibarat.
Pitkeriwshilik jumis tu'sinikli tilde jazilg'an ké&s ha'm sizilmalardan
paydalang an halda jags! bezetilgen, o'zinin® mabaem waziypalarinan kelip
shiggan halda jazilip tiyisli juwmaglar shig arag.

Uhwma alg anda, pitkeriwshilik jumisi bakalavr dgesin aliw ushin JOO
goyilatug'in talaplarg a toliq juwap beredi ha m gorg awg a jiberemen.

[limiy basshisi
Ajiniyaz atindag’t NMP
Zoologiya kafedrasi basligl
biologiya ilimler kandidati Q.Atanazarov
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A'jiniyaz atindag’t No'kis ma mleketlik pedagogikanstituti
Ta biyattaniw ha'm geografiya fakul'teti Zoologiyafedrasi 4 b kurs
talabasi Koylibaeva Gul'jaxamBagsha balalar awqgatlaniwi ha'm awqat
ratsionlarin u'yreniwsatli bakalavr pitkeriwshilik jumisina

SIN

G.Koylibaevanin™ bakalavr da'rejesin aliw ushigjan pitkeriwshilik jumisi
jogaridag’t aytilg'an ma’selelerge  bagishlang amlipb respublikamiz
aymag indag’| balalar bagshalari jas o spirim bedah™ salamat turmis jag dayin
jagsilawda awgatlaniw awaqatliq ratsionin u'yreniwggg ishlang an. A’sirese
gorshag'an ortaligtin® pataslaniwlari menen jasal@al organizminin® o'sip
rawajlaniwinda jeterli da'rejede awqatliq zatlaraguinda, vitaminler, ta biiy
birikpeler, boliwi olardin™ salamat turmis jag dayzikaliq jagtan ha'r ta' repleme
barkamal jetilisiwinde organizmnin® immun sistemmalaku sheyttiriwde ha'm
biyimlesiwshilikti jagsilawda orni og ada a' hmiyetiye.

Bul jumista respublika aymag'indag’i sirtqr ortahg keri ta'sirlerinin
balalar organizmine ta'siri, salamat turmis jagidagaglaw ushin gigenaliq
jag daylardin® orni awqatliq zatlardin™ a'hmiyedgiqinda ken" tu'rdegi materiallar
toplanip olar avtor ta'repinen ha'r ta repleme enitfgen ha ' m toliq pitkeriwshilik
jumisinda paydalana bilgen.

Pitkeriwshilik jumisi uliwma 5 baptan, kirisiw, neatal ha m usillar, tiykarg'i
bo’lim, juwmaglaw ha m paydalanilg'an a debiyatlaliziminen ibarat.
Pitkeriwshilik o°zinin™ aldina goyg an ma’kseti hrauaziypalarinan kelip shiggan
halda tiyisli juwmaglar berilip keste ha'm sizilmaan paydalang an halda jagsi
bezetilgen, jags! bayanlang an.

Ulhwma alg anda, Koylibaeva Gul jaxaBaqgsha balalar awqgatlaniwi ha'm
awgat ratsionlarin u'yreniwatli bakalavr pitkeriwshilik jumisi bakalavr da&sjn
aliw ushin JOO qoyilatug'in talaplarg a toliq juwagredi ha'm jogari bahalarg a
llayiq dep espalayman.

Tashkent Meditsina pediatriya instituti
No kis filial, dotsenti, A.B.Qurbanov
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Ajiniyaz atindag’t No'kis ma 'mleketlik pedagogikastitutl Ta biyattaniw
ha'm geografiya fakulteti Zoologiya kafedrasi

4 b kurs talabasi Koylibaeva Gul'jaxaBagsha balalar awgatlaniwi ha'm
awgat ratsionlarin u'yreniwatli bakalavr pitkeriwshilik jumisina

SIN

Jas balalar ha'm analardin® den-sawlig'in qorg a& mieketimizdin®
g arezsizligin alg'an jillardan baslap siyasiy rdggge shekem ma mleketlik
da’'rejede sheshiliwi tiyis a"hmiyetli ma’selelerdm esaplanadi.

Sonligtanda tan’lang an bitkeriw ganigelik jumiemasi ha'm mazmuni
boyinsha a'hmiyetli ma’'selelreden birin u'yrenivggeatilg an.

Avtordin® bakalavr da'rejesin aliw ushin jazg amkgriwshilik ga nigelik
jumisi jogaridag’t aytilg'an ma’selelerge bag rghlan bolip respublikamiz
aymag indag’| balalar bagshalari jas o spirim bedah™ salamat turmis jag dayin
jagsilawda awgqatlaniw, awqatliq ratsionin u'yrer@wgs balalar organizminin®
o'sip rawajlaniwinda jeterli da'rejede awqathdaauraminda, vitaminler, ta biiy
birikpeler, boliwi olardin™ salamat turmis jag dayzikaliq jagtan ha'r ta' repleme
barkamal jetilisiwi, sonday-aq gigienaliq gag natat islep shig'iw ushin a'sirese
ha'zirgi ekologiyallq jag dayda ratsional awqgatkanlene-ta rbiyasi individual
gigiena orni hagkinda mag liwmatlar tusinikli éb@yanlang an.

Pitkeriw qganigelik jumis IV baptan ha'm bul baplkishi bapshalarg'a
bo'lingen bolip, kirisiw, izertlew usillari, tiykarg’t bo’lim ha'm juwmaglaw,
paydalanilg an a debiyatlar diziminen turadi.

Kirisiw bo'liminde Qaragalpagstan Respublikasi repke shekemgi ta'lim
ta rbiya orinlari, No'kis galasi balalar bagshalasipatlamalar berilgen.

Il bapta izertlew usillari ha’m orni bayanlang an.

[l bap tiykarg'1 bo’lim bolip ol kishi u'sh baptaturip, bagsha balalar
awgatlaniwi, bagsha balalari awqat ratsionlari hbatalar awqgatlaniw ratsionin
jagstlaw boyinsha is-ilajlar keltirilgen.

G.Qoylibaevanin’ pitkeriw kaniygelik jumisinda sadliq boyinsha, a'sirese
balalar salamatlg’i boyinsha a'debiyatlardan, epkdé shekemgi garxanalardan
jags! materiallar toplanip olar izbe-izlikte twdilitilda, keste ha'm sizilmalardan
orinli paydalana bilgen halda JOO bakalavr da'mjedw ushin qoyilatug'in
talaplarg a toliq juwap beredi ha'm ilayigl bahald dep esaplayman.

A’jniyaz atandag’i NMPI
Zoologiya kafedrasi, dotsenti T.Saparov
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A’jiniyaz atindag'1 No kis ma ' mleketlik pedagogikatitut
Ta biyattaniw ha'm geografiya fakul'teti Zoolpgikafedrasi 4 b
kurs talabasi Koylibaeva Gul jaxaBaqgsha balalar awqatlaniwi
ha'm awgat ratsionlarin u yrenivetli bakalavr pitkeriwshilik jumisi

Annotatsiya

Jumistin® aktuallig't Jas balalar ha'm analardiren-sawlig'in qorg aw
ma mleketimizdin® g a'rezsizligin alg'an jillarddpaslap siyasiy da'rejege shekem
ma mleketlik da'rejede sheshiliwi tiyis a hmiyetiha selelerden biri bolip, bul
ma selenin” sheshiliwinde bir gansha a 'meliy juamsllip barildi ha'm ha’zirde dawam
etpekte.

Jas o spirim balalar awqatliq kaloriyasi ku'n begriplanatug'in energiya ornin
toltinw ha'm organizmde o'tetug in tirishilik psetsslerinin® normal o tiwin ta"miynlewi
lazim. Salamat balalarda bul ten” salmagliigtinuzdhisi denen massasinin’
0 zgeriwlerine sebep boladi. Eger awgat penen argaye kelgen energiya sariplang an
energiyadan ko'p bolsa, balalrda semiriw; kem Qhotsinliq jag daylari ku zetiledi.
Dene massasinin® normal jag dayda uslap turnmalagtin’ tiykari esaplanadi.

Salamat turmis jag dayin saglawdin” gigienaliq aglarin islep shig'iw ushin
a'sirese ha'zirgi ekologiyaliq jag dayda rotsioaaigatlaniw dene-ta'rbiyasi individual
gigiena u'lken rol” oynaydi.

Pitkeriw ganiygelik bakalavr jumisi basli ma gs€taragalpagstan bagsha balalari
awgatlaniwi ha'm awqat ratsionlarin u'yreniwdemab&oldi. Aldag'1 goyg an ma ksetti
orinlaw ushin to’mendegi waziypalardi sheshiwdnfaiaptiq:

- salamatliq boyinsha a’'sirese balalar salamatlgpyinsha a debiyatlardan
materiallar toplaw,

- Balalar awgatlaniwi ha'm awgqatlaniw gigienasi. Ko qalasi balalar
bagshalarina sipatlama beriw,

- bagsha balalar awgatlaniwi ha'm baqgsha balalaya@ratsionlari

- balalar awqatlaniw ratsionin jagsilaw boyinshéaitar.

A'debiyatlardi analizlew ha'm bizin® izertlewlerimi sirtqr  ortaligtin’
pataslang anlig’in ko'rsetti. Sirtq ortaligtin® tgsdaniwi, ratsional awgatlanbaw
sebebinen salamat turmis jag dayinin’ to'menlewseli& aldi o zgerisleri, organizm
adaptatsiyasinin® buziliwi, immunologiyaliq jag oy to menlewi sebebinen ha'r qiylh
keselliklerdin® ko beyiwin ko'remiz.

A'debiyatlardi analizlegende mektepke shekemgiinta’lorinlarinda balalar
bagshalarinda jas o'spirim balalar awqgatlaniwi enydi. Jas balalar organizm
immunitetine gatnasatug in awqgatliq zatlarda naiheatlar a'sirese mikroelementlar,
fermentler, garmonlar bal o'sip rawajlaniwinda ayetli orin iyeleydi, olardin’
ha'reketin aktivlestiredi. Su't o nimleri mikroelentlerge en” bay. Awqatliq zatlarda
jogarida aytilg'an belok, maylar, vitaminler, mialezatlar, mikroelementler awqatliq
ratsioninda baylanista boliwi.

Orinhig an: G. Koylibaeva

[Imimiy basshi: Q. Atanazarov
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