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Annotatsiya

Mazkur tezisda 3 yoshgacha bo‘lgan bolalar uchun sog‘lom ovqgatlanish

ratsionini shakllantirishning ilmiy va amaliy asoslari tahlil qgilinadi. Ilk yosh davri
bolaning jismoniy va aqliy rivojlanishi uchun eng muhim davr hisoblanadi. Shu
sababli, bu yoshdagi ovqatlanishning to‘g‘ri tashkil etilishi bolaning immuniteti,
asab tizimi va umumiy salomatligiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Tadqiqotlarda
aniglanishicha, bu yosh davrida ogsil, vitamin va minerallar yetishmasligi
rivojlanishning sekinlashishiga, asabiylik, uyqusizlik va boshqa sog'liq
muammolariga sabab bo‘lishi mumkin.

Kalit so‘zlar: soglom ovqatlanish, bola rivojlanishi, ona suti, vitaminlar,
ogsil, bolalar ratsioni, pediatriya, profilaktika, soglom turmush tarzi.

Abstract

This thesis analyzes the scientific and practical foundations of forming a
healthy diet for children under 3 years old. The early childhood period is the most
important period for the physical and mental development of a child. Therefore,
the proper organization of nutrition at this age has a direct impact on the child's
immunity, nervous system and general health. Studies have shown that a lack of
protein, vitamins and minerals at this age can lead to developmental delays,
irritability, insomnia and other health problems.
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AHHOTanUs

B aucceprauuu aHaJM3UPYIOTCSd HayyHble U NPAKTUYECKHE OCHOBBI
dbopMHpoBaHUs 3J0POBOr0 NUTAHUA AeTel 10 3 jieT. PAHHUH AeTCKUM BO3pacT
SIBJISIETCS BaXKHEWIIMM MEPUOAOM AJisd PHU3UYECKOTO Y MCUXUYECKOTO Pa3BUTHUS
pe6énka. IloaToMy mnpaBuJibHasg oOpraHu3alusi NUTAaHUS B 3TOM BO3pacTe
HaNpsMyl0 BJIMSET Ha MMMYHUTET, HEPBHYIO CUCTEMY U 0OLIee GOCTOSIHUE

340poBbsfi pe6éHKa. HcciepoBaHust mokasaad, 4To HejgocraTdk 6eJika,
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3a/iep>KKe pa3BUTHUS, pa3/ipa>KUTEJbHOCTH, OECCOHHUIIE U APYTUM NpobjaeMam
CO 3/J0pPOBBEM.

Kiro4yeBble cji0oBa: 37j0p0oBOoe MNUTAHUEe, pa3BUTHe peOEHKa, TpyLHOe
MOJIOKO, BUTAaMHHbI, 0€JIOK, AETCKUH palyMoH, neAuaTpus, NpodUIaKTHKA,
3/10POBbIM 00pa3 KU3HMU.

Sog'lom ovgatlanish inson hayotining barcha davrida muhim ahamiyatga
ega, ammo 3 yoshgacha bo‘lgan davrda uning o‘rni yanada dolzarb hisoblanadi.
Chunki bu davrda organizm jadal rivojlanadi, suyak, mushak, asab tizimi va miya
faoliyati shakllanadi. Mutaxassislarning fikriga ko‘ra, bolaning dastlabki 1000
kuni uning kelajakdagi sog‘lig'i va intellektual salohiyatini belgilab beradi. Shu
bois ona suti bilan emizish tavsiya etiladi, chunki u barcha zarur vitaminlar va
immunoglobulinlar bilan boyitilgan bo‘lib, bola immunitetini mustahkamlaydi.

3 yoshgacha bo‘lgan bolalar ovqatlanishida ogsil, kaltsiy, temir, A, C, D
vitaminlari, omega-3 yog‘ kislotalari muvozanatli bo‘lishi kerak. Ratsionda meva
va sabzavotlar, don mahsulotlari, sut va go‘sht mahsulotlari, gaymoq va pishloq
kabi foydali ozig-ovqatlar yetarli migdorda berilishi zarur. Haddan tashqari
shakar va tuz berish bolaning buyrak va asab tizimiga zarar yetkazishi mumkinligi
ilmiy manbalarda ta’kidlanadi. Bugungi kunda noto‘g‘ri ovqgatlanish ogibatida
bolalar orasida ortiqcha vazn, anemiya, allergik kasalliklar va ovgat hazm qilish
tizimi buzilishlari kuzatilmoqda. Shu bois soglom ovqgatlanish madaniyatini
shakllantirish, ota-onalarga maslahat berish va profilaktik tadbirlar o‘tkazish juda
muhimdir.

Mavzu bo‘yicha adabiyotlarni o‘rganish shuni ko‘rsatadiki, JSST va UNICEF
tavsiyalarida bola hayotining ilk olti oyida fagat ona suti bilan emizish eng
samarali usul ekanligi gqayd etilgan. O‘zbekiston sog‘ligni saglash tizimi ham bu
tavsiyalarni amaliyotga joriy etib, poliklinikalarda yosh onalarga emizish bo‘yicha
treninglar o‘tkazmoqda. Adabiyotlarda, 6 oydan so‘ng qo‘shimcha ovqgatlar —
pyure, suyuq bo‘tqalar, sabzavotli sho‘rvalar berish tavsiya etiladi.

Mahalliy olimlar — Sh. Qodirov va M. Abduvaliyevalarning tadqiqotlarida
bolalarda Kkaltsiy tangqisligi keng tarqalganligi, bu esa suyaklarning
mo‘rtlashishiga olib kelishi mumkinligi ta’kidlangan. Shuningdek, noto‘g'ri
ovqatlantirish oqibatida ich ketishi, disbakterioz kabi kasalliklar ortishi qayd
etilgan.

Bolalar bog'chalarida ovqatlanishni tashkil etishda yo‘l qo‘yiladigan
xatolardan yana biri - ovgatni tayyorlashda yosh guruhlariga ko‘ra differensial
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ovqatning har xil yoshdagi bolalarda oziq moddalarga bo‘lgan fiziologik talabiga
mos kelmasligiga olib keladi. Natijada kichik yoshdagi bolalar oziqg moddalarni,
masalan ogsillarni, o‘zlarining fiziologik talablariga ko‘ra ko‘p, katta yoshdagilari
esa kam qabul qilishadi. Ovqatlanishdagi kamchiliklar nazoratsiz ovqatlanishdir.
Agar ovqat tayyorlash uchun ishlatilayotgan mahsulotlar miqdorini hisobga
olishda turli yosh guruhlari e'tiborga olinmasa, ratsionlarning kimyoviy tarkibini
alohida bir vaqt oralig‘i uchun hisoblab topish mumkin bo‘lmaydi. Natijada
bolalarning oziq moddalarga bo‘lgan talabi qay darajada qondirilayotganligini
bilib bo‘lmaydi. Bolalar ovqgatlanishining sifati ko‘p omillarga bog'liq: ovqat
tayyorlashda mahsulotlardan to‘gri foydalanish, kulinar qayta ishlash
qoidalariga rioya etish, porsiya tagsimotini to‘g’ri amalga oshirish. Bolalar
ovqgatning sifati va tarkibi oshxona ishchilarining to‘g'ri ovqatlanishini tashkil
etish qoidalarini bilishlari katta ahamiyat kasb etadi

Ota-onalar bilan o‘tkazilgan so‘rovnomalarda ularning 70 foizi bolalar uchun
tayyor ovqatlardan, tez tayyor bo‘ladigan yormalardan foydalanishini bildirdi. Bu
holat bolaning oziglanish sifati pasayishiga sabab bo‘lmogda. Tadqiqot davomida
dietolog tavsiyalariga muvofiq, haftalik ovqatlanish jadvali ishlab chiqildi va ota-
onalarga amaliy tavsiyalar berildi. 2 oy davomida kuzatuv o‘tkazilgach,
bolalarning vazn va bo‘y o'sishi me’yoriy ko‘rsatkichlarga yaqinlashgani,
ba’zilarda esa gemoglobin darajasi oshgani kuzatildi.

Xulosa

Xulosa o‘rnida aytish mumkinki, 3 yoshgacha bo‘lgan bolalar uchun sog‘lom
ovqatlanish ratsionini to‘gri tashkil etish ularning kelajakdagi sog‘ligi uchun
poydevor vazifasini bajaradi. Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, bolalarning
ovqatlanishida ogsil, vitamin va minerallar tanqisligi ularning jismoniy va aqliy
rivojlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatmoqda.

Ota-onalar va tarbiyachilarga muntazam ravishda soglom ovqatlanish
bo‘yicha treninglar o‘tkazish, poliklinikalarda dietolog maslahati tizimini
rivojlantirish, soglom ovgat mahsulotlarining narxini arzonlashtirish kabi chora-
tadbirlar muhimdir. Shu bilan birga, ozig-ovqat sanoatida bolalar uchun maxsus
vitaminlashtirilgan mahsulotlar ishlab chiqarishni kengaytirish tavsiya etiladi.
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