Mévzu: USAQ VO YENIYETMO OHALISININ QIDALANMASININ GIGIYENIK
PROBLEMLORI. AYRI-AYRI USAQ MUOSSISOLORINDO QIDALANMAYA OLAN
GIGIYENIK TOLOBLOR. QIDA BLOKU UZORINDO SANITAR-GIGIYENIK
NOZAROT

Movzu plani:

1. Ohalinin saglam qidalanmasi iizra dovlat siyasati

2. Usaq va yeniyetmalarin samarali gidalanmasi, balanslasdirilmis qidalanma konsepsiyasi
3. Saglam qidalanma prinsiplori, miiasir qidalanma statusunda ¢catismazhgqlar

4. Miitasokil usaq kollektivlorinin qidalanmasimin oyranilmasi, samarali gidalanma,
menyuya olan talablar

5. Qida bloku iizarinda sanitar-gigiyenik nazarat.

6. Qidalanma iizarinda hakim nazarati

Usaq vo yeniyetmoalorin somorali  gidalanmasi  onlarin harmonik, psixomotor va
intellektual inkisafi, miixtalif organ vo toxumalarin morfoloji strukturunun vo funksiyalarinin
vaxtinda tokmillosmasi, organizmin otraf miihitin geyri-alverisli amillorinin vo infeksiyalara
qarst davamliligina tosir edon on vacib amillordon biridir. Usaqlarin samarsli gidalanmasi vo
onlarin saglamliq vaziyyati dvlatin asas diqgst markazinds olmalidir.

Ohalinin saglam qidalanmasi tizra dovlat Siyasati asagidaki prinsiplors asaslanir:

* insanin saglamliginin qeydina galmag-dovlatin vacib psinsiplorin dondir;
* (ida mohsullari insanlarin saglamligina zaror vurmamalidir;
* qida yalniz insan organizminin gida maddslari vo enerjiys olan
fizioloji talabatin1 tomin etmamoali, ham do profilaktika vo miialico
tadbirlarininn yerina yetirilmasina imkan vermalidir;
- gida otraf miihitin qgeyri-alverisli amillorinin tasirlorindon qorunmasinda orqanizme kdmok
etmalidir.

Stidomor usaqlarin ana siidii, erkon yasli usaqlarin xiisusi arzaglarla, xosto usaqlarin
mialicovi gida mohsullari, hamginin imumtohsil miiassisalorinds usaqlarin isti yemoklorlo
tochizati usaq qidasinin somarslogdirilmosi proqramlari {izro miioyyon olunmus gaydalara osason
hoyata kegirilir.

Qidalanma o vaxt tam dayorli hesab edilo bilor ki, komiyyat vo keyfiyyat torkibino gora
enerji itkisini tomin etmis olsun. Usaqlarin qida rasionu onlarin yasi, cinsi, cografi iqlim zonast,
foaliyyatin xarakteri va fiziki yiikiin hacmi nazars alinmaqla balanslasdiriimalidir.

Boyiimakda olan organizmin maddalor miibadilasi vo enerjisinin xiisusiyyatlari.
Usaqlarin qidalanmasinin fizioloji normalar

Miixtolif yag dovrlorinde maddslor miibadilosinin xarakteri doyisir. Boyiimo Vo inkisaf
dovriinds 0 daha intensiv olur, organizmin plastik va struktur proseslorini tomin edir. Boyiimo
dovriinds har kg kiitloya  ziilal tolobati boyiiklora nisbaton ¢oxdur.

Usaglarda asas miibadilo boyiiklara nisbaton 1,5 - 2 dofo yiiksokdir. Yas artdigca osas
miibadilonin nisbi miqdar1 (hor kg badan kiitlasine diison kalori) azalmaga baglayir: 2 - 3 yash
usaqlada 55, 6-7 yasda 42, 10-11 yasda 33, 12-13 yas-34, boyiiklords ise 24 kkal/kg toskil edir.

Usaq vo yeniyetmo dovrii daha yiiksok enerji sorfi ilo sociyyalonir. Boyiiklordo enerji
sorfi orta hesabla hor kg badan kiitlasine gora 45 kkal toskil etdiyi halda, 1 - 5 yasda 80-100
kkal, 13 - 16 yash yeniyetmolords 50-65 kkal toskil edir.

Usaq vo yeniyetmolorin osas miibadilo vo enerji itkisinin yiiksok olmasi onlarin
qidalanmasinin toskilins xiisusi yanagma tolob edir.

Belo ki, moktob vo yeniyetmo yasda miixtalif ndv foaliyystlor zamani enerji itkisi xeyli
artir, onun sutkaliq rasionda ziillalar (14% - gadar), yaglar (31%- qodoar) vo karbohidratlar (55%-
9 godor) hesabina tomin edilmasi nozors alinmalidir. Organizmin plastiki proseslori vo enerji
funksiyalar1 an ¢ox balanslagdirilmis qidalanma zamani tam tomin olunur.



Balanslasdirilmis qidalanma Kkonsepsiyas1 yasin  fizioloji xiisusiyyatlorini nazors
alinmaqla osas gida maddolorinin miitloq miqdari vo onlarin nisbatinin toyin edilmasine
osaslanir.

Insanin qida maddalorino olan tolobati haqqinda miiasir nazoriyys - “tarazlasdirilmis
gidalanma noazariyyasi” A.A.Pokrovski torofindon irsli siiriilmiisdiir. Bu noazoriyysys oasason
gidalanma organizmin normal hayat foaliyyati {igiin lazim olan nainki enerji itkisinin vo qidanin
komiyyat torkibinin tomini, homginin maddslor miibadilosinds xiisusi rolu olan miixtalif
ovozolunmayan gida maddolori arasinda miirokkob qarsiligli nisbatlorin - gdzlonilmosidir.

Bu nozoriyyays osason usaq vo yeniyetmolorin qida rasionu yasdan, cinsdon, yasayis
yerinin cografi iqlim zonasindan, faaliyyatin saciyyasi va fiziki yiiklonma saviyyasindan asili
olaraq tarazlagdirilmalidir.

Usaq vo yeniyetms yasinda diizgiin vo Samorali gidalanma boyiik shamiyyat kasb edir,
¢linki gida maddolorino olan giindalik tolobatdan olave orqanizmin bdéyliims Vo inkisaf
proseslorini tomin etmok lazimdir. Komiyyat vo keyfiyyatco  qidanin fizioloji tolobata
miivafigliyinin miithiim ohomiyyati vardir, ¢iinki béyliyon organizm gida maddslorinin ham
catismazligina, hom do izafiliyino hossasdir.

Osas gida komponentlorinin balanslagdirilmamasi miibadilo proseslorina geyrigonastboxs
Va boylimaya manfi tesir gostarir. Bu xiisuson ziilal vo yag komponentlarinin nisbati pozuldugda
Ozlinii biriizo verir.

Usaqlarin gidasinda ziilal va yaglarin samarali nisbati 1:1- dir. Kigik yash usaqlar iigiin
giillalarin, yaglarin va karbohidratlarin nisbati 1:1:3, yuxari yash usaqlarda iso 1:1:4
olmalidir. Qabul olunmus fizioloji normalarda heyvani mongali mohsullarin xiisusi ¢oKisi
nozords tutulmusdur.

Zilallar orqanizmin plastik vo enerji  funksiyalarini tomin edon gqidanin vacib
komponentidir. Ziilallar hiiceyra vo hiiceyralorarasi strukturlarin asas torkib hissssidir. Ziilallar
bodonin iimumi kiitlasinin 17% , badonin quru kiitlasine gora 44%- ni toskil edirlor. Ziilallar ilo
biitiin asas hayat tozahiirlori slagodardir: maddslor miibadilasi, boyiimo Vo inkisaf, qiciglanma,
y1gilma demali harokat va organizmin diger basqa funksiyalari. Karbohidrat vo yag miibadilasini
kataliz edon fermentlor ziilal tobiotlidirr. Ziilal gatigmazliginda hormonlarin sintezi pozulur.
Ziilallar immun cisimlarin yaranmasinda, slini vo tobii immunitetin formalagmasinda istirak edir.
Ziilallar digor miidafio mexanizmlorini, mos. ganin laxtalanma reaksiyalarini tomin edir va s.
Ziilal molekullar1 miiasir toSovviirlora asasen irsi xiisusiyyatlorin kegirilmasi ilo slagadar olan
DNT vo RNT strukturlarini toskil edir.

Ziilal plastik material kimi, hatta funksional cahatdon organizmdos basga qida maddasi ilo
avaz olunmur. Eyni zamanda digor gida maddslorinin ¢atigsmazliginda o xeyli genis hiidudda yag
Vo karbohidratlari avoz edir, yoni organizmds bu birlosmalorin sintezino sarf olunur.

Usagqlar gidada ziilalin catigmazligi ilo olagodar pozguntulara on hassas qrupdur. Ziilal
catismazlig1 bir sira morfoloji vo funksional pozuntulara gatirir. ©n erkon tozahiirlordon biri kimi
organizmin miidafio gilicliniin azalmasi vo fiziki inkisafin geri qalmasini géstormok olar. Qidada
ziilal gatismazliginda alimentar distrofiya, nainki davamli konstitusional doayisiklar, hamg¢inin
psixikanin pozulmasini téradon kvasiorkar xastsliyinin inkisafi bas vers bilor.

Zilallarin  bioloji doyori ilk ndvbodo onlarin  amintursu torkibindan, xiisuson
avazolunmayan, organizmds sintez edilmoyon amintursularin migdari ilo miioyyan olunur. Usaq
gidasinin amintursu torkibco tarazlasdirilmasi ¢ox vacibdir, ¢iinki hatta bir avozolunamyan
amintursusunun yoxlugu boyiima prosesine monfi tasir gdstorir. Hozm prosesinds qida ziilallar
amintursulara pargalanir, onlar sonra gana, toxumalara daxil olur vo orqanizm  {iciin xas olan
xtisusi ziilallar sintez olunur. Hazirda 80 — dan artiq amintususu malumdur, onlardan 22-si orzaq
mohsullarindadir. Amintursunun bioloji dayarinin osas meyari — onlarin komplekslora daxil
olmasi va ziilallarin sintezinds istirak etmoasidir. Organizmds bir sira amintursularin sintezi qeyri
— mimkiindiir, onlarin manbayi ancaq gida mohsullaridir. Belo amintursulara metionin, lizin,
triptofan, fenilalanin, leysin, izoleysin, teonin vs valin aiddir. Usaq yasinda orqanizmds sintezi
tolobat1 6domayan avazolunmayan amintursularina, homginin arqinin va histidin aiddir.



Orqanizmin ziilal tominati xeyli doracads onalarin monimsonilmasindon asilidir. Buna
daxili, ham do xarici bir sira amillor: hazm sisteminin vaziyyati, rasionda gida mohsullarinin
nisbati, xoraklorin hazirlanma keyfiyyati vo S.tasir gostarir.

Heyvani monsoli ziilallar 97%, bitki =ziilallar1 85%, qatisiq qida ziilallarnn 92%
monimsonilir. Qatisiq qida ziilallarinin (at, yarma, ¢6rok) monimsanilmasi, otin torovez vo
¢oroklo uygunlagdirilmasi zamanina nisbaton az olur. Rasionda yaglar artiq olduqda ziilallarin
monimsanilmasi azalir.

Usaq yasda ziilala tolobat artiq olur. Boyliyan organizms, xiisuson toxumalarda ziilal
sintezinin yiiksok Saviyyasini tomin edon heyvani ziilal lazimdir. Usaqlarda ziilala olan timumi
tolobat (gilinds har kg badon kiitlasinoe gramla):

1-3 yas -4

3- 7yas -35-4

8 - 10yas -3

11 yas vo boyiik - 2,5 — 2 toskil edir.

Usaq rasionunda heyvani ziilalin xiisusi ¢okisi, ziilalin imumi (giindslik) miqgdarindan
kicik yasda (1 yasdan 6 yasa qoadar) 65 — 70%, moktob yasda 60% yiiksok olmalidir:

Usaq gidalanmasinda ziilallarin keyfiyyot xiisusiyyati nozoro alimmaidir. Umuman gobul
olunmusdur ki, usaq orqanizminin talabatina yiiksok daracads siid ziilali miivafiq galir. Odur Ki
stido usaq gidalanmasinda avozolunmayan mohsul kimi baxilmahidir. Ziilallar siiddo kalsinin
yiiksok miqdari ilo uygundur, hanst ki, orqanizm torafindon plastik mogsadlor {igiin asanligla
monimsanilir. Glindalik rasionda korps yasli usaglara 600-700ml-don az olmayaraq, moktobliys
150 400 — 500 ml siidiin verilmasi nozardos tutlmalidir.

Qeyd etmok lazimdir ki, siid ziilali tritofanin az miqdar1 vo histidin ¢atismazhig: ilo
saciyyalonir. Bu amintursularla ot va baliq ziilali an zangindir. Ovazolunmayan amintursularin an
¢ox miqdari atdo, baligda, yumurta sarisinda miisahido olunur. Yumurta, homginin letsitin ilo
birlosma formasinda bioloji faal ziilal olan vetillenin moanbayidir. Vetillenin morkazi sinir sistemi
hiiceyralorinin formalasmasinda mithiim rolu vardir.

Glindalik rasionda ziilal kaloriliyinin miqdar1 15% toskil edirsa bu kafi sayilir.

Uzun miiddat yaglar rasionun osas enerji doyari Kimi nazordon kegirilirdi. Son illards
miioyyon olunmusdur ki, enerji funksiyasi ilo yanasi, yaglar orqaizmin vacib hayat foaliyyati
prosesinds istirak edirlor. Yagda holl olmus vitaminlorin (A, D, E, K) dasiyicilart kimi, yaglar
immunitetin normal voaziyyatini tomin edir, plastik proseslords istirak edirlor (ehtiyyat vo
sitoplazmatik yaglar). Yaglar orqanizmdo ziilallarin, mineral duzlarin, vitaminlorin istifado
olunmasina tosir gostorir. Yaglarin artiglhigt zamani kalsi vo maqneziumun, yag tursularinin
monimsanilmasi pisloasir, onlarin xaric olmasi artir, kalsi vo fosforun siimiiklords toplanmasi
azalir, homginin yagin catismazlig1 siimiiklosmo prosesinin pozulmasina gatirir.

Yagin bir sira bioloji dayarli maddalorin monbai kimi ohomiyyati qeyd olunmalidir:
fosfatidlorin (lesitin), ¢oxdoymamis yag tursularinin (linol, linolen, araxidon), sterinlarin, 0
ciimlodon xolestrinin. Yagin rasionda ¢atigmazligi orqanizmin boyiimo Vo inkisafina monfi tosir
gostarir, Omiir qisalir, organizmin immunoloji xassalori enir, morkazi sinir sistemi, dori,
boyraklor, gorma iizvlari torafindon pozguntular miisahids olunur.

Yaglar karbohidratlar vo gismon qida ziilallar1 hesabina sintez olunur. Usaqlarda ziilal,
hotta rasionun tarkibinds yiiksok migdarda olduqda bels, yaglarin omolo golmasi iigiin ciizi
miqdarda istifado olunur. Bu mogsadlo xiisuson, yagin miqdari az olan rasion zamani xeyli
doracados yiiksok kalorili karbohidratlar istifads olunur. Bununla slagadar olaraq rasionda yagin
normallagdirilmasinin geyri — macburi olmas1 vo gostarilon gida maddslorinds endogen sintez
olunmus yaglar hesabina orqanizmin normal hayat foaliyyatinin tomin edilmasi imkan1 haqqinda
yanlis toSovviir yaranmisdir. Lakin bu qida ilo daxil olan yaglar1 ovez eds bilmir, ¢ilinki
organizmds karbohidrat vo ziilallardan amolo golon yaglar asason doymus yag tursularindan
ibatotdir. Siibut olunmusdur ki, yagin hayat iigiin vacib torkib hissasi — ¢oxdoymamis yag
tursular1 (CDIT) linol va linolen — heyvani organizmda demak olar sintez edilmir, onlara olan
tolobat ancaq gida tarkibins daxil olan yag hesabina tomin olunmalidir.



On yliksok bioloji faalliga faallig1 linol tursusundan 2 — 3 dofs artiq olan araxidon tususu
malikdir. Lakin onun qida yaglarinda miqdari ¢ox az olur. Doymamis yag tursularina olan asas
tolobat bitki yaglarinin torkibinds olan linol tursusu hesabina tomin edilir. Araxidon tursusu bitki
yaglarinda lazimi miqdarda olmur, lakin o orqanizmds gida ils piridoksin lazimi1 migdarda daxil
oldugu sortds linol tursusu hesabina omoalo goalir. Torkibinds yiiksok fazido CDYT olan qida
yaglari (giinobaxan, zeytun, soya) bioloji doyorli yaglardir.

Usagin gidasinda linol tursusu olmadiqda vs ya azliq etdikds onun fiziki inkisafinin xeyli
longimasi geyd edilir. Hesab olunur ki, hayatin birinci ilindon sonra usaqlar ziilal qadar yag gobul
etmolidir. Bu onunla asaslandirilir ki, ziilalin an ¢ox orqanizmds saxlanilmasi yagla nisbatin 1:1
oldugda tomin edilir.

Yaglara tolobat miioyyon edilon zaman gidanin Gimumi kaloriliyindo yag kalorisinin
faizino boyiik shomiyyat verilir. Rasionda timumi kaloriliyin miqdarinin erkon yaslarda 40 —
50% va moktab yaslarinda 30% - o qodarini yaglar toskil edir.

Hazirda usaq rasionuna timumi kalorilikdon yeni dogulmus dévrde 5 — 6% - nin, erkan,
moktabagadar vo moktab yaslarinda iso 2 — 3% - nin CDYT — nun daxil edilmasi tévsiyyas olunur
Vo stidomar usaqlarda tobii yedirdilmaklo tomin edilo bilor. Siini yedirdilmo zamani “qadin
stidiiniin avozdicilori” imumi kalorilikdon 25% - ni bitki yaglari toskil etmalidir. 1 yasdan 6 yasa
gadar usaqlarin rasionuna 6 — dan 12 grama gadar bitki yaglarinin daxil edilmasi maslohotdir.

Rasionun giindalik enerji dayarinds yag hesabina kalorinin miqdar1 30% qodar toskil
edir.

Karbohidratlarin fizioloji shamiyyati asason onlarin enerji xiisusiyyatlori ilo miisyyon
edilir. Organizmds enerji moanbai kimi onlarin shomiyyati ham aerob, hom do anaerob yolla
oksidlosma qabiliyystindon asilidir. Fiziki faaliyyostin biitiin novlorinds karbohidratlara olan
tolobatin artmasi qeyd olunur.

Organizmin biitlin hiiceyra Vo toxumalarinin torkibino daxil olaraq karbohidratlar
struktur, plastik rol oynayir. Miirokkab karbohidratlar toxuma va hiiceyralorarast maddslarin
torkibino daxil olur. Mutsin vo diger mukoidlor kimi glukoproteidlor organizmin biitiin
toxumalarinin, xisuson qigirdaq vo siimiiyiin torkibino daxildir. ©ksar hormonlor (hipofiz,
follikulstimuloedici, tireotropin, eritropoetin vo b.) ziilal — karbohidrat kopleksloridir. Oksar
ferment vo vitaminlorin torkibindo karbohidratlat var, mos. askorbin tursusu karbohidrat
tobiatlidir.

Organizmin va onun sistemlarinin faaliyyati ¢ox cohatdon karbohidratlarla va onlarin
cevrilmalari ilo olagadardir. Beynin normal foaliyyati, ozalo isi, qara ciyards vo boyraklords bas
veran miirokkab reaksiyalar karbohidratlarin istiraki ilo gedir. Hotta ciizi vo qisamiiddatli sokor
saviyyasinin ganda doyisilmasi, organizmin biitiin sistemlarinin faaliyyatinds pozuntalar toradir.

Organizmds karbohidratlar miixtilif sado (monosaxarid, disaxarid, polisaxarid sorbast
vaziyyatdoa) vo miirokkob (ziilallar, lipidlor, mikroelementlor vo basqalari ilo kompleksda)
formalarda olur. Organizmds karbohidratlar bir formadan digorina kecir, ziilallar vo yaglar
hesabina sintez oluna bilor. Organizmdo karbohidratlarin toplanmasi miimkiindiir (asasen
glikogenin gara ciyardo vo ozoalolords). Organizmds dovr edon mayelordo monosaxarid —
glyukoza olur, o maddslor miibadilasinda goxtorafli vo miirokkob funksiyalar1 yerino yetirir.
Orqganizmin diizgiin foaliyyati {iglin pentoza vo onun téramalarinin boyiik shomiyyati var. Onlar
vitamin oksidlasdirici fermentlarin koferment sistemlarina daxil olurlar.

Belaliklo, karbohidrat organizmds ikili enerji rolu oynayir, nainki enerji tochizatgisi,
homginin orqanizmds toplanmis enerjinin ¢ixarilmasi vo bu enerjinin isloyon sistemlors
otirilmosinds istirak edon ferment sisteminin torkib hissasidir.

Nukleproteidlorda, ribonuklein (RNT) vo dezoksiribonuklein (DNT) tursularinin
torkibinds olan pentoza kimi karbohidratlar osas hiiceyrs ziilallarinin torkib hissasidir.

Qidalanmada karbohidratlarin normallasdirilmas: fiziki isin ~ agirlhiq doracasi ilo
olagalondirilir. Karbohidratlara olan tolobat badonin hoddon artiq soyumasi vo qizmasi, sinir
garginliklarinds va s.voziyyatlords do artir:.



Karbohidratlar usaq orqanizmdas azalo faaliyyati enerjisinin amolo golmasi tigiin istifads
olunan asas materialdir. Usaqlarda boyiiklara nishoton qlikoliz prosesi yiiksok tezliklo getdiyi
iciin onlarda karbohidratlara olan tolobat artiqdir. Usaqlarin gidalanmasinda monbai meyvo,
gilomeyva va onlarin siralori olan asan monimsanilon karbohidratlar miihiim shomiyyat kasb edi.
Bunlar glikogen amalo golmasi ii¢iin usaq orqanimzindo asanligla istifade olunur glikkoza va
fruktozanin tochozat¢isidir. .

Usaq gidalanmasinda asan moanimsanilon karbohidratlarin vacib monbai torkibinds siid
sokari laktoza olan siiddiir.

Usaq gidalanmasinda karbohidratlarin 20% - ni sokarlor toskil etmalidir. Bununla barabar
usaq qidasinda karbohidratlarin ¢oxlugu maddolor miibadilasinin pozulmasi va organizmin
yoluxmalara gars1 miiqavimatinin azalmasaina sobob olur. Bu zaman usaqlarda boyun vo iimumi
inkisafin geri qalmasi, tez — tez xaStalonmays meyl, saxarozanin haddon artiq olmasi dislorda
kariesin inkisafina sobab olur. Moktab yasli usaqlarin rasionunda karbohidratlarin migdar1 giiclii
azalo yiiklonmasi zamani bir qodar artaraq ziilal vo yaglarin karbohidratlara nisbati 1:1:4,5 (vo
hotta 1:5) toskil eds bilor. Karbohidratlar giindalik rasion kaloriliyini 55% toskil etmalidir.

Boytimoa va inkisaf dovriindo toxuma va hiiceyralarinin asas torkibi, ham¢inin miibadila
proseslorinds biokatalizator olan mineral elementlorin plastik funksiyalari mithiimdiir. Stimiik
toxumasinin struktur elementi kimi miithiim rol oynayan kalsium xiisusi diqqatolayiqdir.
Miioyyan edilmisdir ki, kalsium miibadilasi vo moanimsanilmasi organizmdoki fosforun vo
magneziumun miqdarindan asilidir. Bu elementlorin izafiliyi zamani kalsiumun moanimsanilma
formasiin amolo galmasi mohdudlasir va 0 organizmdon xaric olunur. Organizmds kalsium va
fosforun manimsanilmasi {igiin onlarin qida mohsullarinda optimal nisbati siidomar usaqlar {i¢iin
1,2 : 1; 1 yasdan 3 yasa qodor 1:1; 4 yasdan yuxart 1:1,2 vo yaxud 1:1,5 olmahdir. Kalsium va
magnezium optimal nisbati 1:0,7 toskil edir.

Kalsiumun on yaxst monimsanilmo monbayi siid vo siid mohsullaridir. Kalsium
birlosmalarinin digor mineral maddslarlo miivafiq nisbati meyva va toravazlorin torkibinds olur
ki, bu da yaxs1t manimsanilmasi ilo xarakteriza olunur.

Usaglarin miss tolobati yiiksokdir. Siidomar usaqlar tiglin o, har kg badon kiitlasins 0,1
mq, 3-6 yash usaqlarda 0,6-0,85 mq/kg toskil edir.

Usaglarin gidalanmasinda suyun rolu boyiikdiir. Bu har seydan avval onunla sartlonir ki,
0, hiiveyra Vo toxumalarin torkib hissasi kimi, insanin badan kiitlasinin 65%-ni toskil edir. Su,
homginin organizmdon son miibadilo mohsullarinin xaric olunmasi {i¢iin lazimdir. Usaqlar
sutkada 1,5- 2 | su itirirlor. Usaqlar hor kg bodon ¢okisino gora hayatinin 1-ci ilinds igmakls vo
gida mohsullart ilo 150ml-o gadar, 1-3 yasda 100 ml, 3-7 yasda 60 ml vo yuxar1 yaglarda 50 ml
su gabul etmalidirlor.

Tam doayarli gida organizmi osas gida maddolori, vitaminlor, mineral maddalar vo su ilo
tomin etmalidir. O, organizmds sintez olunmayan, ovozolunmayan amintursulari, bozi
¢oxdoymamis yag tursularini, oksar vitaminlori vo mineral maddolori 6ziinds birlosdirmalidir.
Qida organizmin enerji itkisini tamamila 6domalidir.

Rasion usaq orqanizmi torafindon yaxsi maimsanilon arzaqglar hesabina biitiin maddalori
0ziindo balanslagdirilmis nisbatdo birlosdirmolidir.Qidalanma orqganizmin yas imkanlarina va
hozm aparatinin inkisafina uygun olmaldir.

Boyiimo Vo inkisaf dovriinde gidalanma dofalorlo doyisir (bulama, désomizdirma, slave
yemoklorin verilmasi, yavas-yavas qarisiq qidalardan genis orzaq yigimina kegid vo onlarin
miixtolif kulinar islonmasi). Belo kegidlor tadricon hayata kegirilir. Bu prinsipa asasen usagin
hoyatinin 1-ci ilindo dogiq amal olunmalidir Vo 6z shamiyyatini moktobagadar vo moktob
yaslarina qodor saxlayir..

Hoyatin 1 ilindo gidalanmanin togkilinin miiayyan xiisusiyyatlori vardir. Stidomar yash
usaqlarin rasionu 2 hissaya boliiniir: “séid” bunu on ideal olaraq ana siidii toskil edir, o
olmadiqda sonaye istehsali olan uygunlasdirilmis siid qarisiglar1 vo “stidsiiz” miixtalif név olave
yemoklor. Bu komponentlorin rasionda diizgiin nisbati vo onlarin fizioloji talobatlara uygun



olaraq vaxtinda doyisdirilmasi usaqlarin somorali gidalanmasinin osasini toskil edir. Bunu
hokimlar diqgst markazinds saxlamalidirlar.

Usagin hoyatinin 1-ci ili {iclin on optimal gidalanma novii ana siididiir. Ana siidiiniin
vacib xiisusiyyatlori agagidakilardir:
usaga lazim olan qida maddolorinin optimal balanslagdirilmis saviyyasi;
usaq orqanizmi tarafindan yiiksok monimsanilmasi;
bioloji aktiv maddslarin vo miidafio amillorinin genis spektri;
bagirsaq mikroflorasina qonastboxs tasir gostaron bifidogenlik kompleksinin saxlamast,
az qatiliga malik olmasi;
steril olmasi;
optimal temperatura malik olmas.

Ana siidii — usaq tigtin lazim olan qida maddalarinin, béyiik migdarda bioloji aktiv
maddalaorin vao miidafia amillarinin ( taurin, polinukleotidlorin, hormonlarin, imunogqlobilin,
bayiima faktorunun, makrofaq va b.) manbayidir, usaglarin béyiima Vo inkisafina, imunoloji
davamliligina, intellektual potensialina, axlaqi Va psixi reaksiyasina, tahsilina tasir edir.

Lakin, bizim olkoamizdo wusaqlarin tobii qidalandirilmast qgeyri qonastboxsdir.
Azaorbaycanda ana siidii ilo 3 aya godor usaqglarin qidalandirilmas: 32,8% toskil edir. 2- 3 ayda
bu gostarici 12,6% - o enir. 6 aya godor usaqlarin yalniz 12%-i doslo gidalanir. 6-8 ayliq
usaglarin bozi halda 10- dan dordi artiq dosle gidalanmir vo doslo gidalanan usaqglarin gidasina
(ana siidiine olava olaraq ) olave gida daxil olunur. Bu iki amildon asilidir: gadinlarda hamilalik
vaxti qazanilan “dominant laktasiyanin” olmamasi; ananin siid ¢atmir sikayatine hipotrofiyanin
profilaktikasi moagsadi ilo olavo yemoklor tovsiyo etmoklo  tibb iscilorinin ana siidi ilo
gidalanmaya diizgiin olmayan miinasibati.

UST/ UNISEF miitoxassislori vo Azarbaycanin Sohiyys nazirliyi usaglarm ana siidii ilo
qidalandirilmasini tovsyioa edir. Cox miirokkob va ¢otin olmayan togkilati masalslor (“gonc ana
moktablori” —do ana siidiiniin siini qidalanma ilo miiqayisoda ohamiyyati, galocok usagin uzun
miiddat tobii qidalandirilmasina gong ananin psixoloji hazirligi, dogusun ilk giinlorinds tam
doyorli laktasiyanin yaranmasi vo s. ) ana siidii ilo qidalanmanin genis yayilmasina imkan yaradir
( 3 aya godor usaqlarda 70 — 90 %- godar).

1 yasa godor usaglarin miioyyan hissasi ana siidiinii avoz edon osasii xiisusi oarzaglar
toskil edon sonaye istehsali olan paketlonmis uygunlagdirilmis siid qarisiglart ilo  siini
qidalandirilir (“formula” — xarici miisliflorin terminalogiyasi).

Usaq boylidiikco ononovi geyd olunan olave arzaqglara “yemok olavaloring” va “slave
yemoklaro ” ehtiyac artir. Sorti olaraq bizim 6lkads yemok olavasine sirs, kosmik, yumurta sarisi,
olava yemoklors - miixtolif nov piirelor ( torovazli, otli vo b.) siyiqlar, homginin siid vo kefir
aiddir. Xarigdo hor iki qrup orzaglar “belikost” termini ilo tanimir. Usaq rasionunun todricon
geniglondirilmasi vo ana stidii (vo ya avazedicinin ) ilo borabar slave orzaglar vo yemoklorin
verilmasi agsagidaki amillarlo sortlonir:

- korpanin inkisafinin miioyyan dovriinds (4 — 6 aydan) ana siidii ilo daxil olan (va ya ana
stidiine yaxin siid qarisiglarinda) enerji vo bir ¢ox qida maddalorinin (ziilal, demir, sink va b.)
bdyiiyon usaq orqanizmindo bas veron defisitinin doldurulmasi. Xiisuson laktasiyanin 4-cii
ayinda ana siidiinds sink vo misin miqdari azalir, naticads tabii gidalanan usaqda bu nutrientlarin
catismazligi bas vera bilar;
usagm sonraki bOoyiimo Vo inkisafi liglin rasionun qida maddolori spektrinin bitki ziilalinin,
miixtolif nov karbohidratlarin, bitki yaginin, yag tursularinin, mikroelemenlarin mogsadyonlii
faydali genislondirilmasi;
usaqlarda hazm sisteminin va ¢eynomo aparatinin inkisafi ligiin mocburi mosqlor vo onlarin
bagirsaginin horoki foalliginin stimulyasiyasi.

[lk yemoyin usaga verilmo yasi onun inkisafinin fizioloji vo biokimyovi
xususiyyatlori ilo miisyyan olunur. Tobii gidalanan usaqlara 3- 4 aydan tez olavoe yemok
verilmasi mogsadauygun deyil, ¢iinki bu yasda o, basqa yemoyin assimilyasiyasina fizioloji
hazir deyil. Olavo yemayin erkon verilmosi sormanin intensivliyini vo tezliyini, noticodo ana



stidliniin miqdarm1 azalda bilar.Birinci alava yemayin 6 — 7 aydan gec verilmasi siida nisbatan
baork konsistensiyali gidaya adaptasiya probleminin bas vermasina garait yarada bilor. Ana siidii
kifayat gadar oldugu halda belo 4 — 6 aydan alava yemoayin vereilmasi maqsadyénliidiir.

Tabii gidalanan usaqlarin rasionuna sirani hoyatinin 3 ayimnda daxil etmok lazimdir. Usaqlarda
vitamin C vo basqa vitaminlors fizioloji tolabatin 6donmasinds sironin rolu ¢ox boyiik deyil
(sutkaliq tolabatin 2 — 3 %- i).

Sironin erkon (layda ) gobulunu usaqlarin 60%- i pis kegirir. Usagin rasionuna ilkin
olaraq potensial allergiyas: yiiksok olmayan va tursulugunun az olmasi ila Saciyyalonan alma
sirasinin daxil edilmasi moagsadouygundur. Sonra gavali, arik, saftali, albali, moruq, qaraqaragat
sirasi, ¢ox ehtiyatla nektar va igkilor tovsiya etmok olar. Turs va biiziisdiiriicli siralori gaynanmis
su ilo durulasdirmaq lazimdir. Potagal, naringi vo ¢iyalok sirolori yiiksok potensial allergen
arzaqlara aid olduguna gora 6 — 7 aya godor usaqlara onlar1 vermoak olmaz. Bu hom do ekzotik
(manqo, quava, papayya va b.) vo tropik meyvaloarin siralorine aiddir. Sira veron zaman avval
bir név meyvanin (allergik tosiri olmayan) sirasi verilir, aligdigdan sonra rasiona miixtalif
meyVvalorin sirasi daxil edilir.

Tobii gidalanan usaqlara meyva piiresi sironin toyinatindan 2- 3 hafts sonra 3,5 — 4 ayda
tovsiya olunur. Piirenin hazirlanmasi vo istifadesi zamani siro i¢iin istifado olunan meyvo
ardicilligindan istifado olunur. 4,5 — 5 ayda usagin rasionuna daha qati gidalar vo ya yemaklor
daxil etmok olar (cod.5.7).

Ik yemok gismindo toravoz piiresine iistiinliik verilir, 3 — 4 hafto sonra yarmali yemok (
stidli s1y1q) verilir. Lakin, bazi hallarda agor usaq badon kiitlasini az yigirsa, usaqda tez - tez
nacis ifrazi olarsa oalave yemoayas siidlii siyiqla baslamaq magsadouygundur. Toravazli yemays bir
nov torovozlo (kartof, kabacki) baslanir, sonra torovoz qarigigina kecidlo todricon ¢esid
genislondirilir va rasiona giil kalomi, kok, daha sonra pomidor, yasil noxud daxil edilir.

Yarmali yemoklor gisminds on rahati quru hall olan siyiglardir. Usaq yemoaklari ii¢iin bu
orzaqlarin vo  Kkonservlorin istiinliiyii onlarn zomanatli torkibi, tohlikssizliyi vo osas
vitaminlarlo, homginin kalsium vo domirls zonginlosdirilmasidir.

Ik s1y1q hazirlamagq iigiin gliiteyinsiz yarmalara — diiyii, homginin gargidali vo garabasaq
ununa istiinliik verilir. Ona gors ki, gliiteyin torkibli yarmalar (mann1 s1y181) usaqlarin hoyatinin
ilk aylarinda gliiteyin enteropatiyasinin inkisafina sorait yarada bilor.

Olavo ziilal monbayi olan kosmik normal inkisaf edon saglam usaqlara 5- 6 aydan tez
verilmir, ¢linki ana siidii kasmik verilon vaxta godor usaqlarin ziilala olan tolabatini 6dayir.

Tobii qidalanma zamani yumurta sarist hoyatin 6 ayinda verilir. Usaqlarda daha erkon
verilmasi tez- tez allergik reaksiyaya sabab olur, bu da yumurtanin yiiksok sensiblizator faallig:
ilo algodardir.

Usagin rasionuna ot piire halinda 7 aydan daxil edilir, sonra kiifto (8-9 ay) vo bugda
bigirilon Kotletlo (1yasda) avoz olunur. 8 — 9 aydan hoftods 1 — 2 dofo baliq tovsiys olunur.

Turs siid mohsullar1 yiiksok gida, fizioloji va probiotik (bagirsaq mikrobiosenozuna
alverisli tosir edir — yogun bagirsaqda patogen mikroorqanizmlorin artmasinin qarsisini alir)
doyori ilo saciyyolonir. Ona goro do saglam usaqlarin bagirsaq, qida allergiyasi, laktoza
catismazligi va S. xastaliklorinds turs siid mohsullarinin toyinati magsadsuygundur.
Uygunlasdirilmis turs siid moahsullarini alave yemoak kimi rasiona 8 aydan daxil etmak olar. Siini
qidalanan usaqlara slave yemoklar tobii gidalananlardan tez verilo bilor

Bu onunla slagadardir ki, onlar ana siidiinii avoz edon siid garisigi ilo kifayst godor
“Ozlino yad” orzaq mohsullari: qurulusuna gora ana siidiindon forglonan inak siidii, gliikoza
sirasi, torkibinds yeni gida maddolori — ziilal, disaxaridlar, lipitlor olan bitgi yaglar1 va s. gobul
edirlor.

Stini gidalanma (ana siidiinii avaz edanlo ) zamani rasiona alave yemaklor birinci toravaz
piiresi 4,5- 5 ay va ikinci yarma osasli 5,5- 6 aydan daxil edilir. Birinci alavo yemoak kimi siyiq
da veriilo bilor. Meyva sirasi va piire 3 va 3,5 ayda toyin edilir. Turs siid mohsullari, lazim olan
halda inak siidii tobii gidalananlara nisbaron daha tez 6 — 7 aydan verilir.



Usaq kollektivlorinda gidalanma rejimi. Usaq miossisalorinds somorali gidalanmanin

toskili zaman1 miitloq asagidaki an vacib masalalor nozars alinmalidir:

- gidanin gobul vaxti vo onlar arasindaki fasilalor ciddi gozlonilmali;

- gidanin miixtalif gobullara kamiyyat va keyfiyystca diizgiin boliisdiiriilmasi;
gida gobulu bolgiisiiniin fizioloji samaraliliyi;

qidanin gobul soraiti vo yemok vaxti usaqlarin davranist.

Stibut olunmusdur ki, normal mads sirasinin ifrazi tiglin qida qobullar1 arasindaki fasilalor
ciddi gozlanilmalidir. Bu talabin gozlonilmomasi zamani hazmetms pozulur, istaha azalir. 1-don
7 yasa qodor saglam usaqlarin somarali qidalanma rejimi 3,5 — 4 saat fasilo vermoklo 4 -5
dofo qgida gobuludur. 1 yasdan yuxari usaqlarin nisbaton tez vo ya gec yedizdirilmasi
moqgsadouygun deyil. Miixtalif gida gobullarinin vaxti usaq miiassisasinin is rejimi ilo miioyyan
olunur. Fasilalords usaqlara he¢ bir yemok verilmomalidir. Son yedizdirms - sam yemayi
yuxudan 2 saat ovval  verilmolidir. Usaq miiossisasinin is soraiti milli vo iglim
xtisusiyyatlorindan asili olaraq 5 hiidudda toraddiid eds bilar.

Miixtalif yasda usaqlarin gidasi yemok payinin miqdar1 vo hacmina gora farglonmalidir.
Qidanin hacmi bdyiiyan organizmin tolabatini tamin etmoli, doyma hissi yaratmali, madonin yas
hacmino miivafiq olmalidir. Bu talobin pozulmasi hazm tizvlerinds funksional dayisikliklara
sobab ola bilar.

Usaq miiossisasinin giin rejiminds gida gobullarinin davametmoa miiddati miiayyan edilir.
Sohar va sam yemoyi ligiin 15 — 20 daq., nahar tigiin 20 - 25 dag. kifayat edir. Usaq tolosmadon
yemayi 6yranmali, qidani yaxsi ¢eynamoalidir. Qida gobuluna daha ¢ox vaxt ayrilmasina ehtiyac
yoxdur.

Qidalanma rejimini quran zaman fiziki vo emosional gorginlikdon (idman, harokatli
oyunlar, gazinti va s.) yaranan yorgunlug nozars alinmalidir. Ona gora yemaya (odar miitloq 30
— 35 dog. istirafot tovsiys olununr. Yaxs1 hozm ii¢lin yemok prosesi diizgiin togkil olunmalidir.
Yemok zalinda sakit sorait, boya miivafiq rahat mebel, siifronin estetik hazirlanmasi, xoroklarin
xarici gorkomi, onlarin tam1 miisbot emosiya yaratmalidir. Qida isti verilmali, birinci va ikinci
xoroklorin temperaturu 50° C olmalidir.

Yemoklo olagadar bir ¢ox osas gigiyenik vordislor vo gidalalanma vo modoaniyyatin
torbiya olunur: yemays hazirlasmaq — miitloq ollori tomiz yumag, stolda saligali yemak, gidani
yaxs1 ¢geynomak, hiindiirdon danigmamagq, stol arxasinda 6ziinii diizglin aparmaq (normal pozada
oturmaq, yemak dastlorindan, salfetlordon diizgiin istifado etmok va b.) .

Qeyd etmok lazimdir ki, usaqlar yeni gidalanma rejimino 4 — 9 giin orzindo aligirlar.
Uygunlasma dovriinds usaqda istahanin vo hatta hozmin pozulmasi1 miisahido oluna bilar. Tibb
iscilori yeni golon usaqlarin gqidalanmasina xiisusi nazarat etmalidirlor.

Menyuya olan gigiyenik tovsiyalar. Somoroli qidalanmanin oasas sortlorindon biri—
diizgiin tortib edilmis menyudur ( yemak siyahist ). Onu agpazin vo miiassisa rohbarinin istiraki
ila tibb isgisi tortib edir. Bu zaman asagidaki miiddealar nazars alinmalidir :

1. Rasion usaqlarin enerji vo gida maddslorino olan yas tolobatina, iqlim soraitino vo ilin
fasling, fiziki yiiklonmonin saviyyasino miivafiq olmalidir.Yay aylarinda usaqlarin enerji sorfi
artdig ligiin rasionun kaloriliyi orta hesabla 10% artirilimalidir.

2. Usaq miiossasosinin i qrfikindon asili olaraq, qida gobullar1 kaloriliyino olan
tovsiyaloro miivafiq olaraq menyu 4 vo ya 3 —5 dofo gidalanma {igiin hesablanir.

3. Menyunun asasint har bir usaq vo yeniyetmo miiassasasinin tipi  ti¢lin tasdiq edilmis
gida mohsullar1 yigimi toskil edir. ik névbodo naharin, sonra iso sohor vo sam yemoklorinin
menyusu tortib edilir. Sohar yemoyi vo naharin menyusuna ot va baligdan hazirlanmig x6roaklor
daxil edilmasi tovsiyo olunur. Belo ki, ziilalla zongin olan orzaglar maddslor miibadilasini
yiiksoltmoklo usaqlarin sinir sistemina oyadici tosir gostorir. Bu mohsullar, osason yagla
miistorak sokildo madada ¢ox qalir, bu zaman yiiksok hozm aktivliyi tolob olunur. Sam yemayino
IS0 slid - torovaz vo yarmali xoraKlor verilmalidir. Sam yemayinin menysunda susuzluq térodon
mohsullar mohdudlasdirilir. Tosdiq edilmis yigimdaki mohsullarin bozilori rasionda hor giin



olmali ( ot, baliq, siid, yag, ¢orak, toravaz ) digarlori ( xama, pendir, yumurta, kasmik ) — har giin
olmaya bilar, lakin 7 — 10 giin arzinds ¢atacaq mohsul y1gimi1 tam ddanilmalidir.

4. Menyu miixtalif olmalidir. Bu ham mohsullarin genis ¢esi-dindan istifads, ham do bir
mohsuldan miixtalif x6roklor bisirmoklo hazirlanma qaydasmin doyismasi ilo olds edilir. Giin
arzinds xorak-lor tokrarlanmamalidir. Xoroklorin diizgiin uygunlasmasinin da shomiyyati vardir.
Belo ki, agor sorba yarmadan hazirlanmissa, onda ikinci x6rok toravazli olmalidir. Ota toravozli
garnirlor, baliga — kartof, qarisiq toravaz garnirlori tovsiys olunur ( kartof, portladilmis kalom va
yasil noxud; portladilmis vo ya bisirilmis ¢ugundur, kartof , xiyar va S.).Vitaminlor, mineral
duzlar, ¢goxdoymamis yag tursulari, fosfatidlor vo tokoferollarin monbayi kimi bitki yaglar
qatilmis toza toravozlordon hazirlanmig salatlar rasiona genis daxil edilmalidir.

Noyinki “ag” yarmalardan — manna, diiyii, homginin torkibinde mineral maddalorin
miqdarina goro forglonon yarmalarindan - dari, qarabasaq, yulaf, arpa vo s. istifado etmok
lazimdir. Qidanin yaxs1 manimsanilmasine meyva, toravaz, xama, siid va siid moahsullart komok
edir.

5. Usaq vo yeniyetmo miiossass tiplori tiglin tovsiya olunan niimunavi menyu ssasinda
ikihoftolik menyu tortib edilmolidir. Tortib edorkon yerli tochizati, milli xdsusiyyatlori, ilin
foslini, cografi- iqlim zonasin1 nazoro almagla ona doayisiklik edilo bilor.

Bir qayda olaraq usaq miiassisalarinds iki daimi menyu olur — taza taravoz va meyvanin,
goyartinin fosli olmasini nazars alaraq tortib edilmis “yay” vo “qis” menyulart.

Niimunavi menyunun reallagmasi {iglin samarali gidalanmanin asas miiddosalari, qiivvada
olan gida mohsullar1 yigimi vo ayrilmis pul ciddi hesablanmalidir. Bu ilk névbada hor gida
gobulu , biitév giinliik rasion vo tam onglinliiysa aiddir. Bu ciir hesablanma qidanin haftonin
glinlori tizra barabarliyi, giin arzinds kalorinin diizgiin bolgiisii vo rasionun fizioloji normaya
miivafigliyi hagqinda miithakima yiiriitmoays imkan verir. Niimunavi menyunun Kimyavi torkibi
Vo kaloriliyi “qida mohsullariin kimyavi torkibi” cadvallori
( Pakrovski A.A. , 1982) ilo aparilir. Menyu pulla hesablanmali vo gidaya ayrilmis pula uygun
galmolidir.

6. Usaq miiassisasinds niimunavi menyu Vo hazir xoroklorin kartotekasi olmalidir. Bu
magsadlo hor kartada xoroyin adi, istifado olunan orzaglar, hazir voziyyotds ¢ixisi, kimyovi
torkibi, kaloriliyi vo hazirlanma texnologiyasi barado moalumat yazilir.

Kartotekalar balnslagdirilmis rasionu tez tortib etmoys , lazim goldikdo xoroklori
doyismays, menyu bdlgiisiindo orzaglarin miqdarin1 asan hesablamaga, homginin texnoloji
diizgiin vo x6rayin dadli hazirlanmasina imkan verir.

7. Niimunavi menyu asasinda hor giin menyu bolgiisii tortib olunur. Burada usaqglarin vo
gidalanan omokdaslarin sayi, hor gida obulu iizro xorokds payin kiitlasini geyd etmoklo
yemoklorin siyahist vo har x6roya mohsul sorfi gostorilir. Hazir x6rok ¢ixisinin hesablanmasi
tiglin xtisusi codvoallordon istifade olunur, burada ot, baliq , toravez , un, makaron vo s.
mohsullarin soyuq va isti emali zaman itkilor geyd olunur, slava hesablanmaya ehtiyac olmur

8. Menyuya daxil edilmis bu vo ya diger arzaq olmadiqda xiisusi cadvallarin komayi ilo
0, torkibinds asas gida maddslorinin miqdar1 nazors almaqla qarsiligli avaz olunan mohsullarla
avaz edilir. Rasionun komiyyat vo keyfiyyat torkibinin doyismomasi ii¢iin ayr1 x6toklori yox,
biitév  gobul olunan yemoaklori doyismok lazimdir. ©gor bir x6rok doyisilirso Kkartotekadan
kimyavi torkibins gors ona yaxin xdrak tapilir. Bu tibb bagisini alavo hesablamalardan azad edir.

Bozi giinlor tobii orzaglar olmadiqda konservlagdirilmis mohsullar (siid, toravez, meyvo,
toravoz) istifado oluna bilor.Usaglar ii¢iin hazirlanmis konservlosdirilmis mohsullar yiiksok
bioloji dayarlidir.

Miixtolif usaq miiassisalorinda
qidalanma xiisusiyyatlori

Usaq hayatinin birinci 3 ilinds giin arzinds tadricon 6-7 doafalik gida gsbulundan 5 dafays,
sonra 4 dofayas kegmoklo toxmini barabor porsiyalarla alir.



Korpalor evi — usaq baggasinda usaqglarin gidalanmasi zamani genis arzaq ¢esidindon
istifado olunmali, sutkaliq rasion boyiiyan organizmin osas gida maddalarins fizioloji talobatini
tam 6domolidir. Miiossisonin is qrafikindon asili olaraq tosdiq edilmis orzaq normalart vo
qiivvads olan hesablanmis sorf edilmo normalar1 qidalanmanin forglondirilmasini nozards tutur.
Belo ki, usaqlarin 24 saat qaldiglari miiassisalords (gece-giindiiz qruplar), kalori normasini 100%
tomin edon 4 dofali gidalanma toskil olunur. 12 saat foaliyyat gostoron miiossisalords gida
gobullar1 arasindali fizioloji fasiloya amal etmok ii¢iin usaqlar, hamg¢inin 4 dofs gida almalidir.

Biringi qida qobulu, sohor yemoyi sutkaliq enerji doyarinin 25%-ni toskil edir. O,
torovozli salatlardan vo 2 isti x6rok noviindon: birinci - siyiq, kartoflu vo torovozli xorak,
yumurta, kasmik, ikinci - isti i¢kilor (siid, siidlii kofe, stidlii kakao, ¢ay) ibarat olur.

Ikinci qida qobulu nahar sutkaliq enerji doyarinin 30-35%-ni toskil edir. O, 6ziindo 3-don
az olmayaraq yemayi: birinci - sorba, ikinci — garnirli ot va ya baliq, ii¢iincii - har hansi bir sirin
Momulat1 birlagdirir.

Uciincii  qgida qobulu, ilkindi yemoyi - giindiiz yuxusundan va nahardan sonra usagin
mayeys olan talobatin1 5demalidir. Ilkindi yemoayi sutkaliq enerji doyarinin 15-20%-ni toskil edir,
maye, meyvalar, gilomeyvo, sirniyyat, pegenye, bulka, yagl ¢érak va s. ola bilar.

Dordiincii  gida gabulu, sam yemoayi - sutkaliq enerji doyarinin 20%-o goadarini toskil
etmokla, 2 yemokdon az olmayarag: birinci - miitlaq isti sokilda kasmikli, teravazli, yarmali vo
digar xoraklor, ikinci - siid, kisel, kefir, gatiq va s. ola bilar.

3 dofoli gida rejimido totbiq edilir. Gostorilon variantlar ondan irsli golir ki, usaq
miiossisasinin rejimina osason sam yemayi saat 19.00-da verilmalidir ( bu vaxt iss usaqglar evo
gedirlor ). Odur ki, konkret soraiti Vo usaqlarin miiassisada qalma miiddatini nozars alaraq miidir
vo hokim cavabdeh toskilatlarinin icazasi ilo oan miinasib gidalanma varianti miisyyan edir.
Variantlardan birina sohar yemayi, 2-ci sohor yemayi, nahar vo sam yemoyi daxildir, adst
olunmus ikindi yemayi goazintiys cixmazdan avval Il sahar yemayi ilo avoz olunur, sam yemoayi
usaqlara bir saat tez verilir (18.00-da).

3 dofali gidalanma variantinda iki qida qoabulu birlogdirilir (ilkindi vo sam yemaklari) vo
usaqlara ilkindi yemoyinds iki x6rak verilir: kasmikli , yumurtali vo ya toravozli x6rak vo bir
stokan siid. 9 — 10 saat foaliyyot gostoron miossisalords (giindiiz qruplart) sutkaliq kaloriliyin
75%-ni tomin edon 3 dofo gidalanmalidir. Bu halda galan 25% qida kaloriliyi evdo verilir.
Moktobogodar yasda sutkaliq rasion hacmina va enerji dayarina gora an ¢ox nahara ayrilmaqla
boliiniir. Bu kegid todricon hoyata kegirilir.

Moktabagadar usaq miiassisalorinds iki yas kontingent (korpa 3yasa qador vo bagca 3-6
yas ) usaqlar oldugu tg¢iin qidalanmada yas fargi nozors alinmalidir. Kérpa va bagga qruplarinin
menyu bolgiisii tortib edilorkon bir usaga miixtolif migdarda mohsullar yazilir, pay vo xoroklorin
giindolik haocminin miixtolifliyi planlagdirilir, xroklorin bisirilmasindo miixtalif texnologiyanin
totbiq olunmasina yol verilir.

Usaga verilon yemoyin kiitlasi onun yasina ciddi uygun olmalidir: paylar 1 - 1%, 1% -

3, 3- 5,5-7 yaslariizro sulu x6roklor va garnirlora gora forglondirilir. Kifayat godar hocmo
malik olan gida doyma hissiyati yaradir. izafi migdarda olan yemokdon usaq imtina eds bilor vo
bu arzu olunmaz fosadlar torodo bilar.

1 - 1,5 yasda usaqglara sorbast yemoya Gyrotmok lazimdir. Bu usaqglarin istahasini
yaxsilasdirir: usaq 6zii yeyands hovaslo yeyir.Moktobagodor usaq miosssisalorinds usaq qab —
gacagin stola diiziilmasinds istirak eds bilar.

Il orzindo usaqlar dziina moxsus oqli vo fiziki gorginlikli miixtolif nov foaliyyatlorlo
mosgul olurlar. Gargin aqli is zamani adi tolobatla miiqayisado ziilala tolobat 10% artir. Belo
hallarda rasiona usaq qidasi iiglin xiisusi islonib hazirlanmis yiiksok bioloji dayarli mohsullar
daxil edilmalidir.

Osas qida maddolorinin optimal balans1 saxlanilmaqla totil vaxti yay istirahot
diisorgoalarinds rasionun enerji dayari 10 — 15% artirilmalidir. Saglamlasdirict dévrds, menyuda
meyVva Va siid mohsullarinin miqdarin artirmaq lazimdir.

Qida allergiyasi va kiitlasi ¢ox olan usaqlarin qidasi fardilondirilmalidir.



Biitiin sohar vo kond simumtohsil maktablari sagirdlorinin isti sshar yemayi, homginin
giiniiuzadilimis maktob vo gruplarda oxuyanlarin sahar yemoyi vo naharla tomin edilmasi {igiin
miivafiqg maddi - texniki baza lazzimdir. Hazirliq siniflori sagirdlorinin somorali gidalanmasi
xiisusi oshamiyyat kosb edir : onlarin 3 dofo gidalanmasi (isti sahar yemayi, nahar, ikindi
yemoyi) daha moagsodauygundur.

Biitiin moktablords usaqglarin gidalanmasi {igiin yemokxaxa nozoards tutulur. Qidalanma
SN vo Q - 1lizro ¢ tip gida blokunda: 30 — 50 sinifli moktablords yarimfabrikatlarla tachiz
olunan motbox, 8 — 20 sinifli maktoblords xammala tachiz olunan motbax, 192 yerli natamam
orta moktoblords bufet- paylayig1 (isti sahar yemayi Vo nahar ictimai iaso miiassisalorinda
hazirlanir) togkil oluna bilor.

Moktablords gidalanma taskilinin tokmillogdirilmasi tiglin oan miinasib variant moktab-
baza yemokxanalarmin vo kombinatlarinin yaradilmasidir. Bu zaman moktobin qida bloklari
xammalin ilkin hazirhi@indan azad olur, yiiksok hazirliq deracali yarimfabrikatlarla tachiz edilir,
qida hazirlig1 siiratlonir, arzagin daginma sistemi sadalasir (sonra malumat verilocak).

Sagirdlorin ev soraitindo vo moktobds gidalanma rejimi tovsiys olunmus gida gobullari
arasindaki fasilolori nazors almaqla qurulmalidir: 3 saatdan az olmayaraq vo 4 — 4 Y4 saatdan ¢ox
olmayaraq. Usaglar evda sohar yemoayini 7%°- 73° -da moktobdo isti sahar yemoyini 2-ci va 3-cii
fasilodon sonra alir, nahar moktobdon gayitdiqdan sonra 15% - 16%° -da vo sam yemoyi 20%-da.

2-ci ndvbodo oxuyan moktablilor iigiin 1-ci sohar yemoyi 8% - do, nahar -moktobo
getmoazdon avval 12%-13% - do, isti giinorta yemoyi moktobds 16%-da, sam yemoayinin 19% -
20% - do verilmasi tovsiyya olunur.

Giiniiuzadilmis qrupun sagirdlori evdo sohor yemayini 7% -73-da, moktobdo isti sohar
yemoyini 2-ci vo 3-cii fasiloden sonra, dorsdon sonra 13% -13%- da nahar edir, giinduz
yuxusundan sonra 163°-da ikindi yemoyini alir, 19%° -19%-da evdo sam edirlor.

2-ci ndvbada oxuyan moktablilar ii¢iin 1-ci sehor yemayi 8%°-ds, nahar - moktobo getmozdon
owvol 12%-13% - do, isti giinorta yemoyi moktobdo 16%-da, sam yemayinin 19% - 20% -do
verilmasi tovsiya olunur.

Moktablilor moktobds 4 - 8 saat vaxt kegirirlor. Qidalanmada uzun miiddatli fasilalorin
verilmasi usaqlarin igqabiliyyating, sohhotins, shval-ruhiyyasine, organizmin hazm funksiyasina
tosir gostorir. Ona gora do moktablilor enerji itkilorini 6domalori ti¢lin isti sshar yemoyi
almahdirlar. Totildo, yay istirahot diisorgolorinds osas gida maddslorinin optimal balansini
saxlanmagq ti¢iin gidanin enerji doayarinin 10-15% artirilmasi nazards tutulmalidir.

Rasion tortib edilorkon moktobds vo giiniiuzadilmis qruplarda oxuyan {i¢ yas qrup
moktablilor {igiin nazards tutulmus niimunavi 12 giinliik sohar yemayi va nahar menyusundan
istifado olunmalidir. Birinci qrup 1 — 4 sinif sagirdlori (6 - 9 yas), ikinci 5 — 8-ci siniflor (10 -
14 yag) vo 9 — 11- cu sinifin qizlari, liglincii qrupa 9 — 11-cu siniflorin oglanlart (14-17 yas) aid
edilir.

Moktabagodar miiassisalords oldugu kimi, moktob yasl usaglarin qidalanmasinin yas
farglondirilmasi paylarin hocmco miixtolifliyi hesabina tomin edilir. Yagdan asili olaraq tovsiyo
olunmus orta sutkaliq arzaq yigimi va birinci va ikinci x6raklarin hacmi asasinda (cad. 12, 13)
sohor vo kondlords yerli soraito miivafiq menyu variantlari totbiq edilo bilor. Menyunun tortibi
zamani rasiona biitiin arzaq qruplar1 - ot vo ot mohsullari, baliq va baliq mohsullari, siid va siid
mohsullari, yumurta, koro vo bitki yagi, meyvo, torovoz, yarmalar vo paxlalilar, makaron
momulati, ¢orok va ¢orok mamulati, sokar, gonnadi momulat1 daxil edilmalidir.

Texniki pesa maktablarnda somorali qidalanmanin mithiim shamiyyati onunla slagadardir
ki, burada masgals istehsalat omoyi ilo uygunlasdirirlar. Somarsli gidalanmanin vacib sarti lazimi
maddi-texniki bazanin olmasidir. Pega-texniki moktoblorin binasinin yemokxanasiz tikilmasine
icazo verilmir, onlar todris binasi ilo eyni vaxtda istifadoys verilmalidir.Yemokxana olmadiqda,
homginin mioassisalordo istehsalat tolimi zamani, yeniyetmolor ictimai yemokxanalarda
qidalanirlar. Belo hallarda todris miiossisasi Vo yemokxana arasinda sazis imzalanir, bunun
osasinda yemokxananin miiduriyyati yeniyetmolorin  moktobdo masgalo cadvalino asasen
miivafiq soraitin yaradilmasini 6z 6hdasine gotiiriir.



Tohsil miiassisalorinds tohsil va torbiys olunanlarin normal bdyiima Vo inkisaf, effekli
tohsil vo adekvat immunitetin tomini i¢lin qida maddslori vo enerjiys talabatin fizioloji
normalari nazars alinmagla biitiin gida maddslori ilo tomin olunmasi tovsiyas olunur.

Usaglarin miiossisada qalmasindan asili olaraq qida maddslarinin enerji doyari 25%- don
100%- godor toskil edir.Sutkaliq rasionun qida doyarinds asas gida maddslorinin (ziilal, yag,
karbohidrat) optimal nisbati 1:1:4 (kalorinin % bolgiisii miivafiq olaraq 10-15, 30-32, 55 - 60 )
olmalidir.

Bir, iki, ti¢ vo dord dofali gidalanmada gida gobullar1 iizra kaloriliyin bolgiisti tovsiya
olunur: sshar yemayi 25%, nahar — 35- 40% va ikindi yemayi — 15% (ikinci névba oxuyanlar
iciin20 -25%), sam yemayi 25%. Sutka orzinds usaqlarin qaldiglart tohsil miissisalorindo
tovsiya olunuan bes dofali gidalanmada gida gobullari iizra kalori bolgiisii: sehar yemayi 20%,
ikinci sohor yemoyi 10%, nahar 30 % , ilkindi yemayi 15% , sam yemoayi 20% Vs ikinci sam
yemayina 5% diisr.

Peso-texniki moktoblordo gidalanma osas gida maddolorino olan tolobat normalarini
nozars almaqla qurulur : sagirdlarin rasionu 10 — 15% artirtlir (digor 15 — 17 yash yeniyetmoloarin
rasionu ilo miigayisada) , gida iso vitaminlosdirilir.

Qidalanma rejimi todris rejimi ilo uygunlasdirilir vo bir gqayda olaraq 3 dofa gida gabulu
nazarda tutulur.

Lakin, yeniyetmalor iigiin (siiratli boyiima inkisaf dovrii) xiisuson xeyli garginliklo slagali
Vo xiisusi amoak soraiti tolob edon pesolor monimsonilorkon 4 dofs gidalanmanin togkili arzu
olunur. 3 - 4 dofali gidalanma toskil olunarkon yerli soraitdon asili olaraq sutkaliq kalori
bolgiistiniin variantlari totbig oluna bilor : 3 dofo gidalanmada - sohoar yemayi 30 — 35 %, nahar
40 — 45 %, sam yemoayi 20 — 30%; 4 dofo gidalanmada — 1-ci sahor yemayi, 2-ci sahar yemayi,
nahar, ilkindi yemayi vo sam yemayins miivafiq olaraq 25, 35, 15, 25% (1-ci variant); 15, 20,
35, 30% (2-ci variant) va 25, 10, 35, 30% (3-cii variant).

Nadir hallarda pesa-texniki moktoblords 2 dofali gidalanmaya yol verilir. Belo zoruriyyat
todris miiassisasinds yatagxanada qalmayan sagirdlor olduqda meydana ¢ixir. Belo halda rejima
sohor yemoyi (8%°— 83°-da) vo tadris giiniiniin ortasinda nahar daxil edilir.

Zororli omok soraiti olan sexlordo tolim kegon yeniyetmolor miialicovi-profilaktiki
gidalanma ilo tomin olunurlar.Onun togkili tizorinds noazaroti omok gigiyenast itizro hakim,
homginin yeniyetma hokimi hoyata kecirir. Sid vo digar eyni dayarli orzag mohsullart vo pektin
maddolori miialicovi-profilatiki gidalanma almaq igiin istehsalat, peso Vo vazifolor siyahisi
nozara almagla yeniyetmalars tayin olunur.

Son zamanlar ohalinin, xiisuson do moktob yash usaglarin gidalanma strukturu bioloji
cox doayarli yeyinti mohsullarinin - ot vo ot mohsullari, siid vo siid mohsullari, baliq vo baliq
mohsullari, bitki yagi, meyvo Vo torovazin istifadosinin azalmasi ilo sociyyslonir. Bu zaman
¢orok vo un momulatlarinin, kartofun istifadasi artir. Biitiin bunlar asas nutrientlorin kalsium,
vitaminlor, gida liflori, coxdoymamis yag tursularinin (CDYT) gobulunu azaldir vo organizms
natriumun, sokarin, xolesterinin, doymus yag tursularinin gobulunu artirir. Naticodo alimentar
asil xastoliklorin — Kkaries, piylonma, osteoporoz, mads bagirsaq sistemi xastaliklori, hamginin
hipertoniya, ateroskleroz vo b. inkisaf riski yiiksolir. Yod defisiti moktablilordo xroniki
xastaliklorin inkisaf riskini artirir, domir defisiti aqli vo fiziki is gabiliyystini azaldir, bir ¢ox
vitaminlorin ( A, E, C) vo mikroelementlorin (sink, selen) defisiti immunitetin azalmasina sobab
olur.

Usaglarin 80% - do kalsiumun organizms daxil olma problemi yasanir vo rasionda
kalsium va fosfor nisbatinin qeyri adekvatligit moévcuddur. Usaq vo yeniyetms yasinda kalsiumun
kifayot godor istifado olunmamasi skletin normal inkisafin1 pozur vo genetik toyin olunmus
optimal slimiik toxumasi sixligini azaldir, osteoporozun inkisaf riski artirir. Usaq yaslarinda
kalsiuma olan tolobatin 6donmomosi stimiik kiitlasinin 5-10% azalmasina vo bud siimilyiiniin
boynunun sinma tezliyinin artmasina (50%) sabob ola bilir.

Usaglar doymus yag tursularini cox, CDYT — dan olan & — 3 vo & — 6 az miqdarda
istifado edir. Moktabogodoar yash usaqlarin rasionunun CDYT & — 3 ilo zanginlosdirilmasi



organizmin asas funksiyalarini - ali sinir foaliyyatinin (idrak funksiyalar1), gérma analizatorunun
isini yaxsilagdirir, kaskin respirator xastaliklorin saviyyoasini azaldir. Miioyyan olunmusdur ki,
gida rasionunun CDYT ® — 3 ilo zonginlosdirilmasi geyri spesifik rezistentlik gostorigisini -
ganda immunoglobilin (Ig) sinifindon A, M, G- ni diiriist artirir vo leykotrien D5 vo D4
yaranmasini azaldmagla iltihab sleyhins leykosit hasilatini giiglandirir.

Belaliklo, gidalanma statusunda asagidaki ¢atismazliglar 6n plana ¢ixir:

- heyvan monsali ziilallarin (t6vsiya olunan saviyyanin 15-20%-i godor) osason  asagi galirli
ohali qruplari arasinda defisiti;

- heyvan yaglarin izafi daxil olmasi fonunda CDYT defisiti;

- ohalida aksor vitaminlarin, vitamin C —nin (70-100% ), B grup vitaminlorin va fol tursusunun
(60 - 80%), B3 - karotinin (40-60%) kaskin defisiti;

- bozi mineral maddalorin vo mikroelementlarin (kalsium, domir, yod, flor, selen, sink)
catismazligi;

- gida liflarinin defisiti.

Usaqglarin saglamligina neqativ tasir doracasine goro aparict yeri mikronutriyentlorin -
vitaminlorin, mikroelementlarin, ayri - ayrt CDYT vo b. defisiti toskil edir ki, bu da otraf miihitin
geyri - olverigli tosirlorina garst orqanizmin rezistentliyinin asagi diismosine,  antioksidant
miihafizo sisteminin funksional pozgunluqlarina vo immundefisit vaziyyatinin inkisafina sabab
ola bilar.

Biitiin diinyada gidalanma problemina diggotin ayrilmasi obyektiv sobablorla sortlanir.
Ohalinin usaqlar, yeniyetmoalor vo gonclor do daxil olmagla oksar qruplarinda enerji itkisinin
soviyyasi minimuma godor azalmisdir. Bu sivilizasiyanin ovozinds insanlara verilon cozadir.
Enerji itkisinin koaskin azalmasi enerji tolobatinin, yani enerji moanboyi olan gidaya telobatin
azalmasi ilo miisayiot olunur. Bununla bels digar hoyat ii¢iin vacib olan qida maddalaring, 0
ctimladan, mikronutriyentlora olan tolobat ciizi olaraq doyisilmis, lakin rasionun qida sixligi
onun faydali maddslorlo, o ciimlodon mikronutriyentlorlo zonginliyi praktiki olaraq
doyismomisdir. Bu obyektiv sobobdir ki, miiasir insan hatta nozori cohotdon adekvat olan
rasionla belo tobii mohsullardan mikronutriyentlori lazimi miqdarda ala bilmir. Belaliklo
mikronutriyentlorin ¢atismazlig1 proqramlasg-dirtlmigdir.

Belo soraitdo birinci dorocali ohomiyyot kosb edon mosolo yeni gida maddoslori
monboyinin axtarilmast vo qida istehsalinin genislondirilmasidir. Biotexnologiya genis sorait
yaradir. Kond tosorriifati tocriibasinda herbisidlora, insektisidlora, viruslara davamli  geni
doyigdirilmis vo ya transgen bitkilor totbiq olunur. Bu bitkilorin mohsullar1  ¢ox genis
yayilmigdir.

IKinci istigamot  ohalinin qidalanma strukturunun yaxsilasmasma komok edir-gida
sonayesinds yiiksok texnologiyalardan istifado edilir vo kimyovi torkibi doyisdirilmis tobii
mohsullarin yeni formalart yaradilir. Millotinin saglam golocayi ligiin xiisusi orzaqglardan usaq
qgidalarinin alinmasi bu istigamatin bdyiik nailiyyati kimi giymatlondirildir (kalsium vo CDYT
zonginlogdirilon siid mohsullari, gonnadi momulatlari, igkilar).

Usaglarin yas xisusiyyatlorine miivafiq moktobagadar vo moktobli usaglar {igiin
xammalin yiiksok keyfiyyati, kimyavi torkibi, duzun, sokorin, doymus yagin az olmasina gora
kiitlovi istifado mohsullarindan farglonir. Saxarozanin vo fruktozanin orzaga olavo edilmo
Soviyyasi normalasdirilmalidir

Sanitariya epidemioloji taloblor géra moktobagadar vo moktabli usaqlar {i¢iin arzaglarin
torkibindan bazi gida komponentlori mohdudlagdirilir vo ya konarlagdirilir Moktabagodar va
moktobli usaqlar li¢iin nozords tutulan xiisusi arzagq mohsullari igarisinds bioloji vo gida doyori
yiiksok olan, mikronutriyentlorlo zonginlosdirilon arzaqlar xiisusi yer tutur. Bu arzaq qrupuna
kiitlavi istehlak olunan — siid va turs siid mohsullari, ¢orak va ¢orak mamulatlari, un vo s. daxildir

Orzaqlarin mikronutriyentlorlo zonginlosdirilmasi zamani vitaminlorin vo mineral
maddolorin fizioloji tolobat normasmin 15 — 50 %- i godor maksimum daxil edilmasi
tonzimlonir:  100gr ola vo biringi ndv una, 150qr ¢orok vo ¢orok bulka momulatina (ala va
biringi ndv un vo kopakli bugda unu ), 200 ml siid mohsulu va b., 100qgr bark vo pasta sokilli siid



mohsulu, 300ml meyva va gilomeyvadan va ya torovazdon sirs Vo alkokolsuz igkilar, 50qr doanli
mohsul (hazir sohar yemayi, istifadays hazir ylingiil arzaqlar, tez hazirlanan makaron vo yarma
mohsullari). Bir pay - sokarli va unlu gennadi momulatinda (20 — 25qr), bark pendirds (30qr),
meyva Vo gilomeyvali, torovazli konser vo konsentratlarda (30qr) vitamin vo mineral maddslor
fizioloji tolobat normasinin 15 — 50 %- i godor olmalidir. Orzaglarin belo zanginlosdirma
Soviyyesi rasionun mikronutriyent sixligini artirir, tovsiya Olunan mikronutriyent normasini
Odayir vo onlarin miitamadi istifadasi defisiti tohliikosiz aradan galdirir.

Ucgiincii, gidalanmanin yaxsilasdirilmasini on effektiv vo tez yolu mikronutriyent
defisitinin nisbaton aradan qaldirilmasi, bioloji aktiv gida slavalorinin genis totbiq olunmasidir.
Sonuncular 6zliiylinde tobii minor gida komponentlorini, o ciimlodon vitaminlori, mineral
maddslari, mikroelementlori, ayri-ayri yag tursularini, fosfolipidlari va s.tamsil edir.

Bioloji aktiv alavalarin tothiqi essensial gida maddslorinin gatismazliglarini aradan qaldirir, straf
miihitin geyri-alverisli  tosirlorino gars1 orqanizmin qeyri spesifik rezistentliyini yiiksoldir,
immunokorreksiyasinit hoyata kegirir, qidanin maksimal fardilosdirilmasins imkan verir.

Saglam qgidalanma formulu, gidalanma gigiyenasi miitoXasislorinin gonastino gors {i¢
borabar toplananlarin camindoan ibaratdir: igtisadi imkan, orzag mohsulunun g¢esidi vo samarali
gidalanma masalasi tizras tohsil saviyyasi.

Biitovliikds saglam gidalanma 6ziiniin 12 prinsipindan istifads edilmasini nozards tutur.
1. Miixtolif gida mohsullarindan on ¢ox heyvani deyil, bitki monsalidan istifads edin.
2. Gilindo bir nega dofa ¢orak, un momulati, yarma, kartof istifads edin.
3. Giinds bir nega dofs 400 gr - dan az olmayaraq tozs va yerli mohsul olan ~ miixtalif név
torovaz vo meyva yeyin.
4. Bodon kiitlesini tovsiya olunan hodds saxlamaq fligiin giindalik yiingiil fiziki torbiya
etmok lazimdir.
5. Yagin gobuluna (sutkaliq kalorinin 30%-don ¢ox olmayaraq) nozarot edin vo heyvan
yagini bitki yagi ilo avaz edin.
6. Yagl ot vo ot mohsullarini paxla, donli, balig, toyuq veo ya
yagsiz atlo avazlayin.
7. Az yagl slid vo az yaglh vo duzlu siid mohsullarindan ( kefir,
qatiq, yoqurt vo pendir) istifads edin.
8. Az sokorli mohsullar secin, sokor az istifado edin, sirniyatt vo sirin igkilori
mohdudlasdirin.

9. Az duz yeyin. Qidada duzun timumi miqdar1 1 ¢ay qasigindan (glinde 6 q) ¢ox
olmamalidir.Y odlasdirilmis duzdan istifads edin.

10. ©gor siz spirtli i¢ki gobul edirsinizso ,onda tomiz spirtin miqdart giindo 20 g-dan gox
olmamalidir.

11. Qidalarin hazirlanmasi onlarin tohliikasizliyi tomin edilmalidir. Xo6roklorin buxarda,
mikrodalgali sobada qaynadilmasi vo yaxud qizardilmasi istifado olunan piyin, yagmn, duzun va
sokorin migdarinin azalmasina komak edir.

12. Yenidogulmuslarin ilk 6 ay ancaq doslo gidalandirilmasina ¢alisin. Doslo gidalanmadan
tamam uzaqlagmadan oalave yemaklorin verilmoasins todricon kegmok lazimdir.

“Saglam gidalanma piramidasi” iizra arzaglar monimsanilmonin asas prinsiplarins asasan
faydaligina goro asasdan zirvays yerlogdirilmisdir.

Olkomizda {imumtohsil miisssisalorinds sagirdlorin gidalan-masi problemi ¢ox aktualdir.
Usagqlar isti yemoaklo tomin olunmur, moktob bufetinds satilan, monsayi bilinmayan, organizm
ti¢iin ¢ox tohliiko yarada bilon orzaqlarla gidalanirlar.

Moktablordo gidalanma sistemini yeni texnologiyalar osasinda tokmillogdirmok, hazir
mohsullar vo yarimfabrikatlar vermok, qidalarin maya doyorini  azaldarag moktoblilorin
gidalanma keyfiyyatini artirmaq miimkiindur.

Umumtohsil miiossisolorinde moktablilorin saglam gidalanma problemini o vaxt hall
olunmus hesab etmok olar ki, biitiin tohsil alanlarin hamisinin isti moktabli yemayi ilo tomin
olunmasi realasmis olsun.



Moktablilorin gqidalanmasinin togkilindaki ¢atismazlhiglar igarisinds o fakt geyd edilir ki,
realizo olunan gida mohsullarinin dayari usaqlarin bioloji dayarli maddalars fizioloji
tolobatlarina goérs toyin edilmir. Bundan basqa bazi 6lkalords, homginin bizds isti gidalarin
bufet mohsullari ilo avazlonmasi tibb iscilarini va gigiyenislari tosvigo salir.

Tohsil miiassisalorinds sagirdlora xidmatin yeni formalar1 istifado oluna bilar: iki va ¢ox
(isve¢ stolu) variantda toqdim olunmagla gidalanna rasionu; sorniginlorin aviareys bort
gidalanmasinin kompleklosmis qida rasionu tipi; miiasir tsullardan istifade etmoklo yemayin
hazirlanmas1, hazir yemoyin temperaturunun tez 4°C —yo godor asagi salinmasi, yemoklorin
moktab yemokxanasina ¢atdirilmasi, qizdirilmasi vo usaqlara verilmasi.

Moktablilorin gidalanmasinin “isve¢ stolu” formasinin togkilinin 6z istiinliiklori va
catismazliglart vardir. Birinciys aiddir: qgida rasionunun miixtalifliyi vo se¢im imkaninin
artmasi, usaqlarin qidalanma davranigsinin torbiyasi , gidalanma madoniyyatinin formalasmasi,
onlarin boyiiklorin hoyatina hazirligi. Lakin qgidalanmanin bu formada toskili, kifayat godor
miirokkabdir, qidalanma tigilin alava xarc talab edir, bu zaman gida rasionun dayarina nozarat va
giymatlondirma ¢atinlik yaradir. Homginin, usaq va yeniyetmoalor torafindon pay yemokloarinin
sarbast gotiiriilmasi epidemik tohliikolidir, usaqlarin oksariyyatinin eyni yemeklori segmalori ilo
olagadar gidalanma davranisinda stereotiplik tohlukasi yaranir, yemoklorin yiiksok va bioloji
dayari nazars alinmadan homisa usaq eyni yemoklori segir.

Saornisinlarin toyyars marsurutu tizra bort qidalanmasinin kompleklosmis gida rasionu tipinin
istifadosinin  ¢atigmazliglarina birinci yemoklorin vo igkilorin realizasiyasinin miirokkabliyi,
hazir “quru pay” qida mohsullarindan sui istifadenin artmasi, hazir yemoklorin vo kulinariya
momulatlarinin saxlanilmasi, dondurulmasi vo qizdirilmasi zamani rasionun qida doyerinin agagi
diismosi aiddir. Miixtalif tohsil miiossisaloriinds gida blokunun sahssi  vo avadan-liglari
ananavi texnoloji sxemlo dayarli gidalanmanin toskilino imkan vermodikdo bu gidalanma
formasi istifado oluna bilar.

Parakonvektomatlardan istifado etmoklo gidalarin miiasir hazirlanma tisulu moktobogoador
usaq miiassisalorinda vo moktablords gox ugurla istifado edilo bilor. Onlarla markozlogdirilmis
gidalanma kombinantlari tochiz edilo bilor, hazir yemoyin hazirlanmasi vo temperaturunun tez
4°C —ya godor asag1 salinmasi hayata kegirilir. Qidalar moktob yemokxanalarina catdirildigdan
sonra o, qizdirilir qida komponentlarinin bioloji doyorinin vo dad keyfiyyatinin az itkisi ilo
usaqlara paylanir. Qidanin hazirlanma xiisusiyyati vo xidmat etmo gabiliyyoti miixtolif tolim-
torbiya miiossisalarinds tohsil alan usaqlar1 saglamliq vaziyyati nazara alinmagqla tez vo etibarli
suratds saglam qidalarla tomin etmoyo imkan verir.

Tohsil miiassisalorinde moktoblilorin saglam gida ilo tomin edilmasi tibbin, gidalanma
gigyenasi, eloco do qidalarin hazirlanma texnologiyasinin mdiasir nailiyyostlorindon istifados
etmoklo real sonayelosmo, homginin tohsil miossisolorindo usaq vo yeniyetmolorin
morkazlosdirilmis gidalanma sisteminin totbiq edilmasi yolu ilo miimkiindiir.

Tohsil miiassisalorindo usaq vo Yyeniyetmolorin gidalanmasmin sonayelosmasinin asas
istigamatlarino daxildir:

* xiisusi iri qidalanma kombinantlarinda, qida sonayesi miiassisalorinde  moktobagador va
moktabli gidalarinin istehsalinin morkozlogdirilmasi;

*  xOrok vo kulinariya momulatlarin  istehsali zamani yiiksok hazirhq doracali
yarimfabrikatlardan istifado edilmosi;

* usaq vo yeniyetmolorin gidalanmasi tiglin kulinariya, bulki, gennadi va digar momulatlarin
istehsali zamani xuisusi texniki sonadlardan istifada edilmasi ;

* istehsalata nozarot sisteminin, o ciimladon laborator—cihaz tisullarin tokmillogdirilmasi;

* ixtisaslasmis miitoxasislorlo (texnologlar, hokimlor) moktabogadar vo moktab gidalandirma
miiassisalarinin tamin edilmasi.

Tohsil miiassisalorindo usaq vo yeniyetmolorin markazlogmis qidalanma sisteminin
toskilinin tstiinliklori:

* biitiin gigiyenik toloblor va tosiyalor (kompiiter vo xiisusi program tominatinin komoayi ilo)
nozars alinmagla qgida rasionun tortibi imkani;



* mohsullarin bilavasito istehsal-miiossisasindon alinmasi, morkozlosmis se¢mo, dasinma,
arzaqlarin keyfiyyatino va tohliikasizliyina nozarat;

* tohsil miiossisesinin giindalik tolobata miivafiq qida mohsullar1 ilo  tomini, orzaq
mohsullarinin saxlanma miiddatinin qisaldilmast;

* lazimi hacmdo, o ciimlodon laborator-alotlorlo istehsalata nozaratin toskili imkani;

* ixtisaslasmis miitoxassislorin (texnologlar, hakimlor, istehsalat nozarsti iizro miitoxassislar)
gidalanmanin toskilinds istiraki imkan;

*qidalanmanin togkiline aid miiqavilods gida rasionun keyfiyyastins, tohliikasizliyins aid biitiin
taloblarin reqlamentlosdirilmasi imkani;

* gidalanmanin toskilindo oslave Xarclorin azaldilmasi.Qidalanmanin toskilindo Sanayelosma
tisuluna oasaslanan miiasir texnologiya nozards tutur:

* moktabli gidalanma kombinatinda hazir mohsullarin vo yarimfabrikatlarin yiiksok daracods
hazirlig1 saviyyasinds istehsali;

* imumtohsil miiassisalorine hazir mohsullarin ¢atdirilmasinda mdasir intensiv soyutma
texnologiyasindan va termokonteynerlordan istifadani;

* buxarkonvektomatlarda yarimfabrikatlarin hazirlanmasi vo ya soyudulmus mohsullarin
qizdirilmasi va paylanmasi bilavasito imumtsahsil miiassisalorinds yerins yetirilir.

Tohsil miiassisalorinds gidalanma gida blokunda sanitariya oksepidemiolji tolobloro
miivafiq yemoklorin vo kulinariya mohsullarinin istehsali zamani miiasir sonaye tsulundan
istifada etmoklo toskil oluna bilar.

Tohsil miisssisalori tigiin genis rasion dastlorinin istehsalin1 tomin edon (qida istehsal
komplekslarinda miasir texnologiyadan istifado etmoklo dmumtahsil moktoblarinin
yemokxanasinda hazirlanmasi  vo paylanmasi nazordo tutulan uzun saxlama miiddatli
yarimfabrikatlarin vo hazir yemoklorin sonaye istehsali togkil olunmalidir.

Moktabdo gidalanmanin togkili modelinin farqli formalar1 mévcuddur:

1. Moktob gida bloklarinda xammal asasinda qidalanmanin togkili.
2. Kombinatlarla birlikdo maktablilorin gidalanmasinin togkili
3. Ictimai gidalanma miiossisalari ilo miigavilo osasinda qidalanma-nin togkili.

Moktabli qgidalanmasmin infrastrukturu istehsal funksiyasima goro forglonir: tam
xammalla igloyan yemokxana, tamamlayici yemokxana, moktob — baza yemokxanasi vo bufet-
paylayici. Moktobli gida kombinatlarindan az istifado olunur.

Moktob — baza yemakxanasi vo tam isloyan yemokxananmin tmumi vo ya ayrt miixtolif
istehsal funksiyas1 vo fozifasini yerino yetiron kompleks sexlori var: hazirligonii ( birinci vo
ikinci islonma ii¢iin aot, balig, toyuq- igalat, otbaliq, torovoz sexlori) , tamamlayici (isti, soyuq),
xisusi (un, gonnadi), komoke¢i (yemok zali vo matbox qablarinin yuyulma otagi, taranin
yuyulma yeri), anbar ( orzaglarin va torovazlorin saxlanmasi, yemok tullantilarinin yigilmasi).
Sexlor xammalin iglonmasi vo gonnadi mohsullarinin, un momulatlarinin, miixtalif hazirhq
daracali yarimfabrikatlarin mexaniki morkozlosmis istehsali {igiin nazards tutulur.

Moktob—baza yemokxanasi vo tam isloyon yemokxananin forqi ondadir ki, birinci
miixtolif moktoblorin tamamlayici yemokxanasini vo bufet-paylayicisint hazir mohsul vo
yarimfabrikatla tomin edir, ikinci yalniz foaliyyst gostordiyi tohsil miiassisasini tomin edir ( bu
forma optimaldir, kond yerlorindo nogliyyat azligi vo moktoblor arasinda mosafo uzaqlig).
Birinci név yemokxana ils is rejimi yeyinti mohsullarinin naqliyyati masalasinin hallini talob edir
(nagliyatin alinmasi, yeyinti mohsullarinin daginmasi {iglin xiisusi qablar, mohsullarin dasinma
sxeminin hazirlanmasi ).

Homin miiassisalords texniki avadanliglar elo yerlosdirilmalidir ki, orzaglarin islonma
axim1 dogiq tomin olunsun.Texniki avadanliqlar diiz xott iizro qurasdirilir. Ol islarinin
avtomatlagsmasina vo mexaniklogmasine tstiinliik viieilir. Belo yanasma epidemioloji cohatdon
ohomiyyatlidir, orzaglara ollo toxunmani aradan qaldirir, hom do iqtisadi cohstdon 6ziinii
dogrultmusdur.

Tamamlayict yemokxana yarimfabrikatlardan yemoklorin va kulinariya momulatlarinin
hazirlanmasini va realizasiyasini hoyata kegirir, sexlora boliiniir vo ya sexlors bolgiisiiz istehsali



yerina yetirir. Miiassisonin sex strukturu: tamamlayici sex, torovoz sexi, yemok zali vo motbax
gablarmin yuyulma otagi, xammalin saxlanma otagi, yiikkloma yeri. Sexsiz struktura: texnoloji
axinin kasismomasi sarti ilo otaq zonalara boliiniir. Texniki avadanliglar els yerlosdirilmalidir ki,
arzaqlarin iglonma aximi dagig tamin olunsun. Belo yemokxanalarda az yer tutan modul texniki
avadanliglardan istifads olunur.

Bufet-paylayici hazir mohsullari moktob — baza vo tam xammalla igloyan yemokxanadan
Vo ya moktab gida kombinatlarindan alir vo yemok zalinda onun istifadasini tomin edir. Burada
istehsal funksiyasi yoxdur. Bufet- paylayicini planlasdiran zaman yemoklorin, kulinariya
momulatlarinin, homginin isti i¢kilorin vo bazi x6roklorin ( yumurtaninin gqaynamasi, saltlara
olavalor, hazir mohsulun dogranmasi) realizasiyasi ii¢lin otaq nozards tutulmalidir. Texniki
avadanlhiglar elo yerlosdirilmalidir Ki, arzaglarin islonma axin1 dagiq tamin olunsun.

Moktobli gida kombinatlar: ¢ox sayda miiassisalori keyfiyyatli gida ilo tomin edir va
yiiksok istahsal giiciino malikdir, istehsalin maksimum sanayelosmasi ilo farglonir. Bu zaman
mohsullarin istehsali vo realizasiyasinda miiasir texnologiya istifads olunur, xiisusi hazirlanmis
vahid gida rasionu totbiq edilir, xammalin va istehsal olunan mshsulun keyfiyystino vahid
toloblor islonib hazirlanir, mohsul vo pul sorfi morkoazlosdirilir. Moktoli qida kombinatlar
moktabagodar, imumtahsil moktoblori, ibtidai, orta, vo ali texniki tohsil, miialico profilaktik
miiassisalor, yay saglamlasdirict miiassisalor vo sosial sferanin bagqa miiossisalori {iglin  hazir
soyuq xoraklar, ot, toyuq, baliq vo toravazdon soyuq vo dondurulmus yarimfabrikatlar istehsal
edir.

Tohsil miiassisalorinds sagirdlora osas gidalanma ilo yanasi bufet vasitasi ilo sanitariya
gaydalarina vo tovsiya olunan oalava arzaq cesidine miivafig, sorbast se¢im soraitindo undan
gonnadi mamulati vo bulki, istehlak gablasdirmali orzaqg mohsullar1 satilmaqgla slave gidalanma
da toskil oluna bilar. ©lava qida gesidi har il, tadris ilinin avvalinds arazi icraedici organ va orazi
gigiyena epidemialogiya morkazi ilo razilasdirilir, tohsil miiassisasinin va ya ictimai gidalanma
toskilatinin rohbarlori tosdiq edir.

Tohsil miassisalorindo (moktobagadardon basqa) orzaq mohsullarinin satisi avtomatlar
vasitasilo do hoyata kegirilo bilor. Avtomatlar vasitasilo satilan ¢esid siyahisina asagidaki arzaq
mohsullar daxil edils bilor:

*sterlizo olunmus, homginin tobii meyva vo gilomeyvo qatilmis, xiisusi saxlanma soraiti
tolob olunmayan ( 25°C-o temteratura godor), yaghgi 3,5 %-o godor aseptik gablarda netto
kiitlosi 250 q olan siid v ya siralor (vitaminli siidlii kokteyl);

* sterlizo (termiki) olunmus, hamginin tobii meyva va gilomeyvs slave edilmis, xiisusi
saxlanma soraiti tolob etmoyon
( 25°C temteratura godor), yagligi 4 %-o qodor yoqurt asash orzaglar;

* tobii meyva vo gilomeyvo olavo edimis , xiisusi saxlanma soraiti tolob etmoyan ( 25°C -
o temteratura godor), yagligi 10 %-o godor plasmas fordi istehlak gabda, qasiq qoyulmus netto
kiitlasi 125 g olan kasmik mahsullari;

* yiiksok kateqoriyali 0,5 litro godor qablarda qazsiz igmali su;

* 0, 5 litro godor alminum bankada, polipropilen vo ya polietilin butylkada vitaminli vo
ya sira (tonuslandiricidan basqa) torkibli alkoqolsuz qazsiz igkilar;

* 0, 33 litro gadar polimer va ya qarisiq materialdan fordi istehlak gabda tobii meyvas vo
toravaz sirasi va nektar1 (konservansiz va siini aramatizatorsuz, duzsuz, vitaminlosdirilmis vo ya
ilk sixmadan).

Qidalanma iizarinda hakim nazarati. Usaq kollektivlorindo usaq vo yeniyetmolorin
gidalanmas1 miiassisanin tibb isgilorinin daimi, GEM- in miitoxasislorinin isa dovrii nazaratinds
olmalidir. Hokim va tibb bacisi torofindon giindalik noazarst bir sira ardicil marhalslordan
ibarotdir : daxil olan arzaqlarin keyfiyyati, onlarin naqliyyati, saxlanma soraiti vo istifado olunma
miiddati, yemoyin hazirlanma texnoligiyasi vo hazir xoraklorin keyfiyyati, gida bloklunda
sanitar - oksepidemioloji rejim va gablarin yuyulmasinin toskili, qida bloku amakdaslarinin soXsi
gigiyena gaydalarin1 gézlomasi, gida rasionunun miqdarca torkibi.



Daxil olan oarzaglarin keyfiyyati Vo onlarin nagliyyati iizarinda nazarat.Usaq vao
yeniyetmo miiassisalorinin orzagla tochizati kigik topdan satis baza vo diikanlar sobokasi
vasitasilo hoyata kegirilir. Miiassisoys daxil olan biitiin orzaqlarin saf ¢iiriikliiyii - brakeraj
miitloq yoxlanilmalidir. Tibb is¢isi brakeraji orqanoleptik gostaricilor {izro aparir : orzagin xarici
gorkomi, rongi, konsistensiyasi, iyi vo tami qiymoatlondirilir. Brakerajin noticalori daxil ilan
orzaglar kitabinda vo ya xiisusi jurnalda geyd olunmalidir.

Tibb iscisi, arzagi miisayiot edon sonadlorlo tanis olmali, xiisuson tez korlanan arzaglar
(siid, kefir, kosmik, xama, kolbasa) ii¢iin sertifikatin (keyfiyyat haqqinda sohadotnamo) olmasin
yoxlamalidir. Sertifikatda orzagin hazirlanma giinii vo saati geyd olunur, son istifads giinii
gostarilir. Usaq maiiassisalorine  kaskin bagirsaq xastaliklorino vo gida zsharlonmoalarina sabob
ola bilon istifado vaxti kegmis orzaqglarin qobuluna yol verilmir.Usaq va Yyeniyetms
miiossisaloring igalati tomizlonmamis toyuq, ordok, qaz, 6rdok vo qaz yumurtasi, inkubatordan
¢ixarilmis toyuq yumurtasi, bombajli ot Vo baliq konservi, anbar zararvericilori ilo zodslonmis
yarma vo un, heyvan basmin alimmasi qadagandir. Ogor yaxsi keyfiyyatli mohsul siibha
yaradirsa onu da gabul etmoak olmaz.

Yay foslindo daxil olan mohsulara xiisusi digqqet verilmolidir. Bozon movsiimi
miiossisalor (moktobagadar, yay istirahot) yerli shalidon, fermerlordan ot, siid, yumurta vo s.
mohsullar alir. Bu zaman baytarliq sohadotnamasinin olmasi yoxlanmalidir. Erkan meyva va
torovazlorin alinmasi da tohliikalidir, onlarin kiibralorlo kimyovi ¢irklonma ehtimali yiiksokdir.

Orzaqlarin noqliyyat soraiti, onlarin dilkan vo bazarlardan miiassisoya gatirilorkon yolda
cirklonmosi istisna edilmolidir. Qeyri diizglin nogliyyat mexaniki, kimyavi vo bakterial
cirklonmaya sobob ola bilor. Orzaglarin dasinmasi {iglin xiisusi noqliyyat vasitalori vo tara
(gablama materiallar1 : metallik qablar, qutular, yesiklor va s.) ayrilmalidir. Nogliyyat {istii ortiilii
olub nisanlanmali : “Orzaq” , “Moaktob Sohor yemoyi vo nahar1” vo toyinata miivafiq istifads
olunmalidir. Belo masinlara hor il sanitar pasport verilmoalidir. Masinin tomizlonmasi va
yuyulmasi avtobazada toskil ounur. Orzaglarn yiiklayan vo bosaldan fohlalor xiisusi paltarla
tomin olunmalidir. Tesadiifi masinlarla srzagin daginmasi qadagandir.

Orzaqlarin dasinmasinda istifado olunan taralar nagliyyat tiglin rahat olmali, tez vo asan
tomizlonmalidir. Bu taloblora 30 — 50 I tutumlu ot vo ot mohsullarinin, baligin dasinmasi tigiin
xtisusi konteynerlar cavab verir.Tara kimi sirli bidonlar, flyaqalar, metal vo taxta yesiklor, Kisa
va s. istfado oluna bilor. Matbox gablarindan tara kimi istafado etmok yol verilmozdir. Taralar
toyinata miivafiq nisanlanmalidir (¢orak, of, vo b.). Olavs isti emaldan kegmadon istifadaya
verilon orzagq mohsullarinin taralari ( ¢orok, pendir, yag ) keyfiyyst vo tomizliyino géro xiisusi
nozarat tolob edir. Ogor ¢orok- bulka mohsullari yaxindaki magazadan ollo gatirilirso tara kimi
iki gat Kisodon istfads olunmalidir. Daxili qat vaxtasirt yuyulub ttiilonmalidir.

Taranin yuyulmasi tochizat bazasinda, homgini usaq miisssisasinin gida blokunda bu
magsadlo ayrilmis vannada togkil olunur.Eyni vaxtda vannada taranin vo motbox avdanliglarinin
yuyulmasina yol verilmir, ¢iinki taralar epidemioloji cohotdon daha tohliikolidir. Tara vaxtasiri
olaraq xiisusi mohlulla (isti 2%-li Kkalsilogdirilmis soda -20 qr 1 litr suya) yuyulmali, {stiino
gaynar su axidilmali vo qurudulmalidir.

Orzaglarin saxlanilma goraiti Vo onlarin istifado miiddatinin gézlanilmasi iizarinda
nozarat. Usaq miiassisona daxil olan orzaqlar xiisusi anbarda saxlanilir. Bu zaman asagidaki
sortlor yerino yetirilmalidir : har bir arzaq novii ayr saxlanilir, on miinasib temperatur rejimi
gozlonilir, biitliin ndv orzaqlarin miioyyon edilmis saxlanma miiddoti gdzlonilir, anbar otaglarinda
lazimi sanitar voziyyati qorunur, diger asyalarin burada saxlanilmasina yol verilmir.

Usaq miiassisasinin tipi vo tutumundan asili olaraq SN vo Q anbar otaglarinin miixtalif
torkib va sahalarini nazards tutur. Lakin bazi otaqlar miitlogdir: quru orzaqlarin saxlanma anbar,
torovoz licilin anbar, tez korlanan orzaqglar iigiin soyuducular. Tibb is¢isi bu otaqlarin sanitar
vaziyyatina Vo arzaqglarin diizgiin yerlosdirilmasina nazarat etmalidir.

Az tutumlu miiossisalords biitiin tez korlanan orzaqlar bir soyuducuda saxlanilir. Belo
halda soyuducuda miivafiq nisanlanmis daimi saxlanilma yerlori ayrilir vo orzaq qapali tarada
yerlosdirilir.



Asag1 temperatur soraitinds saxlanilan arzaqlar iki qrupa boliiniirlor : tez xarab olanlar va
xiisuson tez xarab olanlar. Birinci qrupa dondurulmus ot, baliq, qus, sit yag, pendir, yumurta,
hisdo qurudulmus kolbasa aiddir.

Xiisuson tez korlanan orzaglarin saxlanilma va istifadssi boyiik digqget tolob edir (siid,
kasmik, sosiska vo s.), onlarin saxlanilma miiddati miiassisads hazirlanma vaxttindan saatlarla
hesablanir. Onlar 4 — 8°C C temperaturunda saxlamlir. Sart toloblor ondan irali galir ki, saxlanma
soraiti pozuldugda bu orzaglarda koskin bagirsaq Xastaliklori vo gida zsharlonmalori téradan
patogen mikroorganizmlor siiratlo artir. Bu qrupun oksor orzaqlari slavs termik emalsiz istifado
olunurlar. Xiisuson tez xarab olan orzaqlarm 4 — 8°C temperaturda maksimum saxlanma vo
istifado miiddotlori (saatlarla):

Iri tikoli ot ( yarimfabrikat ) — 48
Olava mohsullar (i¢alar va S.) - 24
Bisirilmis kolbasa (1-ci nov), sosiskalar, ot sardelkalar1 — 48
Pasterizo olunmus inak siidi - 36
Qatiq, kefir, asidofil - 36
Xama - 72
Kasmik, kasmik kiitlasi — 36
Bismis, tomizlonmis toravoz -2-3
Kolbasali, baligl1 buterbrotlar -3

Qidanin  hazirlanma texnologiyast va hazwr xoraklorin keyfiyyati iizarinda nozarat.
Qidanin hazirlanma prosesi iki ardicil marhalodan ibarstdir - soyuq (ilkin) va isti (ikinci) emal.
Hazir xoroklor tamli, doydurucu, asan monimsanilon olmali, onlarda vitaminlor vo qidali
maddalor maksimal saxlanilmalidir.

Soyuq emal zamani orzaqlar sonraki isti emal ligiin (ot, baliq, torovez) ya da ¢iy
vaziyyatdo istfado tdi¢lin hazirlanir (meyvo, torovez). Bu  zamanm miivafiq qaydalar
gozlonilmalidir. Ciinki vitamin vo qidali maddslorin saxlanilmasi bilavasito orzagin soyuq
emalindan asilidir. Diizgilin aparilmayan soyuq emal asas gida maddalarinin 15%-o godar itgisine
sabab ola bilor. Qida blokunun isgilari soyuq islonma qaydalarina amal etmoali, tibb isgilori bu
prosesi nozaratds saxlamalidir.

Ot donmus halda alinir vo donu agmagq (defrostasiya) ii¢lin onu qirmagla xiisusi vannalar
tizorindan asir vo ya xiisusi vannaya qoyurlar. Donu agmagq ligiin otin suya salinmasina, isti su
axidilmasina yol verilmomoalidir, ¢iinki bu zaman ot sirasinin itkisi bas verir, digor torafdon isa
mikroorganizmlorin siiratlo goxalmasi noaticosindo onun ¢irklonmo ehtimali artir. Donu
acildigdan sonra ot axar suda tomiz yuyulur va sonraki emal olunur.

Homginin, baliq da dondurulmus halda alinir, defrostasiya miiddoti otdon qisadir. Havada
vo suya goymagla (suyun temperaturu 10 -12 °C) 2- 4saat miiddatinde baligin donunu agmagq
olar. Orimo tezliyi suya qoyduqda daha tez olur, bu zaman ziilal vo mineral maddaslorin itgisi az
olur. Ogor defrostasiya 4 saatdan ¢ox davam edorso mikroorganizmlorin artmasi vo gida
maddolarinin itgisi bag verir. Orima tezliyino suyun vo baligin nisbati tosir edir: suyn kiitlosi
baligdan 2dofo ¢ox olmalidir. Baliq filesi havada daha tez agilir, onu ovval paylara bolmok
lazimdir.

Motboxa daxil olan toravazlor segilir, tomizlonir vo yuyulur. Sonra torovozlor (kok,
cugundur, sogan) yuyulur, nom tonziflo {istii ortiiliir vo xtisusi qabda saxlanir. Kartof iso 0 biri
totrovozlordon forqli olaraq  qaralmanin qarsisini almaq {giin tomizlonon kimi duzlu suya
qoyulur. ©gor 2-3 saatdan ¢ox saxlanilarsa qida maddolorinin itgisi bas verir vo dad keyfiyyati
pislosir.

Salatlarin hazirlanmasi iigiin istfads edilon ¢iy torovazlorin soyuq islonmasi xiisusi diqqot
tolob edir, pis yuyulmus vo Xarab totovazlor bagirsaq xastaliklorinin va qurd invaziyalarina sabab
ola bilar. Qida maddalarinin itgisinin az olmasi iigiin toravozlor istfads 6nii tomizlonir.

Isti emal gidanin yiiksok dad keyfiyyotini, gida maddslorinin saxlanmasini,  digor
torofdon iso arzagin zorarsizlosdirilmasini tamin etmalidir. Bu zaman miixtslif tisullar totbiq edilo
bilor. Gigiyenik noqteyi nazarcs an yaxsi tisul bisirma Vo portlatmadir, ¢iinki onlar qidanin xeyli



dorin gqizmasini tamin edir, bu isa gida zoharlonmalarinin vo qurd invaziyalariin profilaktikasina
zomanat verir. Bu zaman on gorxulusu ot vo baliq farsindan hazirlana yemoklordir. Farsdan
hazirlanan mohsullar1 bolgii stolunda uzun miiddat saxlamaq olmaz, onlar togili isti emala
otirtilmoalidir.

Usaq va yeniyetmo miiassisalorinds tibb isgisinin vazafalorindan biri do xo6raklarin siini
C-vitaminlogdirilmasidir. X&roklorin vitaminlosdirilmasi bilavasita paylanmadan 15 dag. avval
aparilir. Askorbin tursusu usagin C-vitaminina olan sutkaliq talobatinin 6donmasi ti¢iin aparilir:
lyasa qadar — 30mq, 1-6 yas 40mq,6-12 yas 50mq, 12 -17yas 70 mq. Qabul ardigilligindan asilt
olmayaraq duru, soyuq yemoaklor vitaminlogdirilir. Vitaminlosmo texnikasi asagidaki kimidir:
usaqlarin sayindan asili olaraq lazim olan miqdar askorbin tursusunun tozu (hob) duru (az
miqdar ) x6rokds holl edilir, sonra iimumi qazana qatilir vo qarisdirilir. Vitaminlosdirilmis
x0rayin qizdirilmasina yol verilmir, ¢iinki qizma zamani askorbin tursusu parcalanir. Bu baroda
miivafiq jurnalda geydiyyat aparmaq lazimdir.

Tibb isgilori biitiin orzaq paylarini (pendir, koro yagi), homginin 5-10 pay (kotlet,
zapekanka, rulet) gcokmoklo hazir mohsullarin ¢ixigina (¢akisina) nozarat rdir. Birinci, ikinci va
tigtincii xoroklorin diizgiin buraxilmasi tigiin 6l¢iilii gablardan, ¢dmga, qarnir qasiqlaridan istifado
olunur. Biitiin yemaklor menyu — bolgiisiinds gostarilon xorok payma miivafiq olmalhdir.

Xoraklorin hazirlanma texnologiyast pozuldugqda, homginin hazir olmadigi hallarda askar
olunan ¢atismazliglar aradan qaldiril-digdan sonra xoraklor istifadoys buraxilir.

Hazir xoraklorin keyfiyystino nozarat mogsadi ilo sutkaliq qida niimunosi gotiriliir.
XoraKlorin paylanmasina niimuna gétiirdiikkdon sonra icaze verilir. Niimuna bilavasits gazandan,
hazirlanan biitiin xoroklordon qapaqli steril siiso bankaya va garnir - ayr1 qaba gotiiriilir. Bu
barado xiisusi jurnalda geyd edilir. Gétiiriilon x6rok niimunasi 2- 6 °C temperaturda soyuducuda
bir sutka xilisusi ayrilmig yerdo saxlanir. Niimunonin gotirilmasi Vo saxlanmasinin
diizgiinliiytine nazarat tibb is¢ilarine havals olunur.

Qida blokunun sanitar-aksepidemik rejimi va qab-gacagin yuyulmas: iizarinda nazarat.
Qida blokunda sanitar-oksepidemik rejimin tomin olunmasinda istehsalat prosesinin
fasilasizliyinin miithiim shomiyyati vardir. Ciy vo hazir arzaqlarin emali ii¢iin texnoloji avadanliq
ayrilmali, onlar toyinata osason nisanlanmalidir. Lovho vo bigaqlar yan torofdon nisanlanir.
”CO”-¢iy ot, “BO”-bismis ot, “C”-¢orok Vo s. Salmonellozun profilaktikasi moqsadi ilo qus
otonin 16vhasi ayr1 olmalidir. Lovha va bicaqglar bilavasite miivafiq isci yerds va ya qurasdirilmis
metal stellajda saxlanir.

Qida bloku tomiz saxlanilmali, hor giin yuyulmali, ayda bir dofo biitiin otaqlar vo
avadanliglar dezinfeksiya (xlorlu ohong, hipoxlorid kalsi mohlulu, 0,5%-li xloramin)
olunmalidir.

Yemok zalinin, istehsalat vo moisat otaglarmin tomizlik alstlori ayr1 olmali vo
nisanlanmalidir. Istehsalat otaqlarinda tullant1 vo zibil {iiin pedalli vo ya qapagli metal vedro
olmali, is giiniiniin sonunda onlar tomizlonir, 2%-1i sodali mohlulla yuyulur, yaxalanir va
qurudulur.

Qab-gacagi yumaq {ig¢lin ya mexaniki yuyucu masinlardan (moktablor, internat-
moktoblori, PTM, yay saglamlasdirict mioassisalorlor) ya da ol iisulu ilo vannalardan
(moktabagador miiassisalar) istifads olunur. Moktobogodor miiassisalords gab-qacagin yuyulmasi
ciddi olaraq qruplar tizra togkil olunur. Bunun {igiin hor qrupda ayrica otaq ayrilir vo soyuq va isti
su ilo tomin olunmus ikigozlii vanna qurasdirilir.Yuyulmus qgab-qacaq qurudulur, xiisusi
skaflarda roflordo saxlanir. Yemok dosti kimi aliiminium va plasmas qgablardan (bosqab, fincan)
istifads olunmur.

Qablar1 yumagq iiciin istifads olunan lif vo askilar is giiniiniin sonunda yuyugu maddadan
istifado etmoklo gaynar su ilo tomiz yuyulur, 10- 15 doag. qaynadilir vo ya dezinfeksiya (0,5% —li
xloramin 30daq.) edilir, yuyulur, qurudulur vo xiisusi nisanlanmis tarada saxlanir.

Epidemioloji gostoris oldugda gab-gacaq dezinfeksiya (0,2%-li xloramin mohlulu, xlorlu
ohong, virus hepatiti zamani-3%-li xloramin mohlulu) edilir. Son vaxtlarda gab-qacagin
dezinfeksiyasini sterilizasiya yolu ilo xiisusi sterilizatorlarda aparilir.



Hor gida gobulundan sonra yemok stollar1 yuyugu maddas slavs edilmis isti su ilo yuyulur
Va tamiz su ils silinir.

Qida bloku is¢ilorinin saxsi gigiyena qaydalarint gozlomoalori iizorindo nazarat. Qida
blokunda va bufetlords ilkin vo dovrii tibbi miiayinadon kegmis saglam soxslorin islomasine
icazo verilir, har bir is¢iys tibbi miayinalorin naticasi barods molumatin geydiyyati aparilan
soxsi elektron saglamliq kart1 agilir.

Tibbi miiayino asagidaki kimi togkil olunur: terapevtin miiayinasi iso daxil olarken vo
ildo 1 dofa, dermato- veneroloq iso daxil olarkon vo ilds 4 dofas, vorom ( flyiirografiya) - iso
daxil olarkon va ilds 1 dofs, sifliso qarst qanin analizi isa daxil olarkan va ilds 4 dafs, cinsi yolla
kegan xastaliklorin bakterioskopik miiayinasi isa daxil olarkan va ilds 4 dofa, basil gozdiricisi
Vo qarin yatalagma qarst seroloji miayinor iso daxil olarkon vo golocokds epidemioloji
gostariglor iizra, qurd yumurtalar1 vo enterobioza garst miiayinalor iso daxil olarkan va ilds 1
dofa. Difteriyaya qarsi peyvond olunmasi barado arayisin olmasi miitlogdir. Tibbi miiayinadon
kegmaya nozarat tibb bacisina hovals edilir.

Orzaglar vo hazir xoroklo tomasda olan omokdaslarin ol vo sanitar paltarlarinin
tomizliyins xiisusi diqqot verilir. Darida irinli xastoliklor, yaniglar, pis sagalan kasiklor zamant,
angina ilo xastalonandos is¢i miivaqgsti olaraq qida blokundan uzaqlasdirilir. Belo soxslori askar
etmok {iglin tibb bacisi har giin gida bloku amakdaslarinin allorini, asnayini vo badonin agiq
nahiyysalarinii yoxlayir, bu barado miivafiq jurnalda qeydiyyat aparir.

Orzaq mohsullart , istehsalat avadanliglart vo qurgulari ilo tomasda olan iscilor miioyyon
olunmus program tizrs gigiyenik hazirliq kursu kegmali va 2 ilda 1 dofa zagot vermolidir.

Qida rasionlarinin kamiyyat Vo keyfiyyat torkibi iizorinda nazarat. Usaq miiassisalorindo
qidalanmanin giymatlondirilmasi,bir ay orzinds hor usaga diison orzaq sorfi (orzaglarin orta
sutkaliq normasi ¢ad.5.10, 5.12 asasinda) toplayici siyahisi iizra aparilir.

Hor hofto (10 giinda 1 dofo) miiassisanin tibb is¢isi menyuda (dekadada) diizolis aparmaq
liclin bir usaga tosdiq olunmus orzaq buraxilisinin normasina nazarst edir. Tibb bacisi ayda bir
dofo toplayigt siyahinin yekunu osasinda qida maddslorinin  hesabatin1 edir. Naticalor
usaqglarin giindolik yas tolobati ilo miiqayiso edilir, bu zaman enerji itkisi li¢iin rasionun
kifayatliyi, ziilalin, homg¢inin heyvani monsoli miqdari, yagm, homginin bitki yaglarinin,
vitaminlar, mineral maddolor, asas gida maddaslorin nisbati ( Z:Y:K; Ca:P ) giymotlondirilir. Bu
zaman miiossiso iginin davametmo miiddstindon asili olaraq rasionun faizlo yerino yetirilmasi
haqqinda tovsiyalor nozoro alimir. Geco-giindiiz foaliyyst gostoron miiossisolor-do sutkaliq
tolobatin 100% 6danilmasi zaruridir.

Tibb bacisi torofindon aparilmis gidalanmanin hesablama molumatlarina oasaslanaraq
miiossisonin hokimi gidalanmanin toskili haqqinda ray, har hansi bir ¢catmamazliq askar etdikdo
iSo tovsiyolor verir. O menyunun miixtalifliyino, qida rejiminin gézlonilmasine, saglamliq
vaziyyatindon asili olaraq usaqlarin gidalanmasinin fardilogdirilmasine, yas farglondirilmasina,
osas (ida maddolorinin miqdarina, rasionun bolgiisiine - qida gebullarinin faiz nisbating,
gruplarda gida gabullar1 soraitina, gigiyenik vardislorin asilanmasina diqqat verir.

Usaq kollektivlorinds qidalanma iizorindo nozarot, homg¢inin GEM - in hokimlori
torofindon hoyata kegirilir.Miayinolor qidalanma c¢atismazhigini  askar etmok Vva onun
tokmillogdirmasina yonoldilmis todbirlor hazirlamaq {iglin hesablama vo laborator iisullar
vasitosi ilo apariliar.

Nozori miiayino iisullarina menyunun tohlili, gidalanma rejiminin giymatlondirilmasi,
menyu - bolgilisii osasinda sutkaliq rasionun (xoroklorin) nozori torkibi  vo kaloriliyinin
hesablanmasi, giin orzindo faktiki bir usaga sorf olunan orzaqlar, qidanin siini
vitaminlagdirilmasinin hesablanmasi, gidalanma tizra sonadlorin yoxlanilmasi daxil edilir.

Laboratoriya todqiqatlarina asagidakilar tizarinds sanitar-kimyavi v sanitar-bakterioloji
nozarot aiddir :

- hazir xoroklorin siini vitaminlogdirilmasi : askorbin tursusu preparatinin foalligi, torovoz
x0raklorinda C vitaminin saxlanilmasi;
- oarzaqglarin isti emalinin somaraliyi;



- ayri-ayri xOroklorin resepturaya miivafigliyi;

- oarzaqlarin keyfiyyatliliyi;

- giindiiz vo glindalik rasionun kimyavi torkibinin 6yranilmasi yolu ilo gidalanmanin fizioloji
tamdoyorliliyi;

- igmali suyun, arzaglarin mikrobioloji tadqiqatlarin naticalori tizra keyfiyyati;

- qida bloklariin sanitar-gigiyenik rejimi, gab-qacagin sanitar tomizliyi (yaxmanin
gotlirtilmasi) .

Beloliklo, gida zoharlonmalarinin vo xastolonmolorin profilaktikasi istigamo tindos
kompleks sanitar-gigyenik vo oksepidemik nozarst hoyata kegirilir. Situasiyanin tahlili
zamani usaq kollektivi barado toplanan material ssasinda gidalanma vaziyyastindoki asas neqativ
tendensiyalar1 bilmok miitlaqdir.



