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Annotatsiya. Mazkur maqolada bolalar organizmining turli yosh davrlarida
ovqatlanishga bo’lgan ehtiyojlari, ratsionning tarkibi va gigiyenik talablari ilmiy asosda
yoritilgan. Bolalikning go’daklik, erta bolalik, maktabgacha va maktab yosh davrlarida
oziglanish xususiyatlari, ularning jismoniy va aqliy rivojlanishga ta’siri tahlil qilingan.
To’g’r1 ovqatlanishni tashkil etish orqali kasalliklarning oldini olish va sog’lom avlodni
shakllantirish masalalariga alohida e’tibor garatilgan.

Kalit so’zlar; bolalar ovgatlanishi, yosh davrlari, ratsional ovqatlanish, ozig moddalar,
vitaminlar, mineral moddalar, gigiyena, sog’lom rivojlanish

AHHoOTaums. B 1anHO# cTaThe HA HAYYHOM OCHOBE OCBEIICHBI MMOTPEOHOCTH JETCKOTO
OopraHu3mMa B IIMTaHHMKM B Pa3JIMYHBIC BO3PACTHBIC IICPHOAbI, COCTAaB palKOHaA H
TUTUCHUYCCKUC TpC6OBaHI/I$I. HpoaHaJ'H/ISI/IpOBaHBI 0COOEHHOCTHU MUTAHUSA B MIIaACHYCCTBE,
pPaHHEM ACTCTBC, AOIIKOJIBHOM W IMIKOJbHOM BO3pacCTC, HX BJIHUAHHC Ha (1)PI3I/I‘I€CKOC nu
yMCTBEHHOE€ pa3Butue. (Ocoboe BHUMaHUE yIenseTcs BoIlpocaM MNpo(UIAKTHKU
3a00neBaHuil U (GOPMUPOBAHUS 3I0POBOTO MOKOJICHUS IyTEM OpPraHU3allid MPaBUIBLHOTO
IINTaHWs.

KuaroueBble ¢JIoBa; JJCTCKOC IMMTAHNEC, BO3PACTHLIC IICPUOJBI, pallMOHAJTbHOC IUTAHHUC,
IMUTATCIbHBIC BCIICCTBA, BUTAMHWHBLI, MUHCPAJIbHBIC BCIICCTBA, THT'MCHA, 3JOPOBOC PA3BHUTUC

Abstract. In this article, the needs of the child’s body for nutrition in different age
periods, the composition of the diet, and hygienic requirements are scientifically grounded.
Features of nutrition in infancy, early childhood, preschool and school age, their impact on
physical and mental development were analyzed. Special attention is paid to the issues of
disease prevention and the formation of a healthy generation through the organization of
proper nutrition.

Keywords; child nutrition, age periods, rational nutrition, nutrients, vitamins,
minerals, hygiene, healthy development
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Kirish. Bolalar va o'smirlarning normal jismoniy va ruhiy rivojlanishi uchun to'lig,
muvozanatli ovgatlanish juda muhim, bu ularning yoshiga mos keladigan plastik jarayonlar
va energiya sarfini ta'minlaydi. Bolalar va o'smirlarning kunlik ovgatlanishining energiya
giymati ularning energiya sarfidan 10% yuqgori bo'lishi kerak, chunki ba'zi ozuga moddalari
o'sish va rivojlanish uchun zarurdir . 1 yoshdan oshgan bolalar va o'smirlarning
ovgatlanishidagi ogsillar, yog'lar va uglevodlarning nisbati 1:1:4 bo'lishi kerak. Turli
yoshdagi bolalar uchun kunlik fiziologik ovgatlanish normalari 1-jadvalda keltirilgan.

Bolalar uchun ovqgatlanishning | Ogsillar, G Yog'lar,g |Uglevodlar, | Energiya
fiziologik normalari g giymati

Yosh

1-3yil 53 37 53 212, 1540
4-6 yil 68 44 68 (10 272 1970
7-10 vil 79 A7 79 (16 315 2300
11-13 yosh (0'g'il bolalar) 03 56 93 (19 370 2700
11-13 yosh (gizlar) 85 51 85 |17 340 2450
14-17 yosh (o'g'il bolalar) 100 |60 100 20 400 2900
14-17 yosh (gizlar) 90 54 90 |18 360 2600

Bolalarda ozuga moddalariga bo'lgan ehtiyoj ularning yoshiga teskari proportsionaldir
(bola ganchalik yosh bo'lsa , ehtiyoj shuncha katta bo'ladi ), chunki bola hayotning birinchi
yillarida aynigsa tez o'sadi.

Bolalar va o'smirlarning ovqgatlanishida ogsil migdori va uning aminokislota tarkibiga
alohida e'tibor qgaratiladi, chunki u yangi hujayralar va to'gimalarning shakllanishi uchun
asosiy plastik materialdir. Ratsionda ogsil yetishmasligi o'sishning kechikishiga, aqgliy
rivojlanishning kechikishiga, suyak tarkibining o'zgarishiga, kasalliklarga chidamlilikning
pasayishiga va endokrin bezlar faoliyatining pasayishiga olib kelishi mumkin .

Bundan tashgari, bolalar va o'smirlarning ratsionida go'sht, balig, tuxum va donli
mahsulotlar - boy aminokislota tarkibiga ega to'liq ogsillarni o'z ichiga olgan ozig-ovqatlar
bo'lishi kerak.Yog'lar bolaning rivojlanishida muhim rol o'ynaydi. Ular plastik va energiya
manbai bo'lib, organizmni o'sayotgan organizmning rivojlanishi uchun zarur bo'lgan A, B va
E vitaminlari, fosfatidlar va ko'p to'yinmagan yog' kislotalari bilan ta'minlaydi . Aynigsa ,
gaymogq, sariyog', baliq yog'i va o'simlik yog'i tavsiya etiladi ( umumiy migdorning 5-10% ).
Yog'larga bo'lgan kunlik ehtiyoj ogsilga bo'lgan ehtiyoj bilan bir xil. Kundalik ratsiondagi
yog'larning energiya giymati kamida 30% bo'lishi kerak. Bolalarda yog' iste'molining yetarli
emasligi kasalliklarga chidamliligini pasaytiradi va o'sishni sekinlashtiradi.Bolalarda
mushaklar faolligi oshadi, shuning uchun ularning uglevodlarga bo'lgan ehtiyoji
kattalarnikiga garaganda yuqori bo'lib, tavsiya etilgan iste'mol miqgdori har bir kg tana
vazniga 10-15 g ni tashkil giladi . Oson hazm bo'ladigan uglevodlar, jumladan, mevalar,
rezavorlar, sharbatlar, sut, shakar, pechene, konfet va murabbo bolalar ovqgatlanishida juda
muhimdir . Shakar umumiy uglevod iste'molining 25 foizini tashkil gilishi kerak . Biroq,
bolalar va o'smirlarning ratsionidagi ortigcha uglevodlar metabolik kasalliklarga, semirishga
va infektsiyalarga qarshilikning pasayishiga olib kelishi mumkin.O'sish jarayonlari tufayli
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bolalarning vitaminlarga bo'lgan ehtiyoji ortadi .A va B vitaminlari bolalar va o'smirlarning
ovgatlanishida o'sish omillari sifatida aynigsa muhimdir. Bu vitaminlarning manbalari sut,
go'sht, tuxum va baliq yog'idir. Sabzi, pomidor va o'rik tarkibida A provitamin, karotin
mavjud. S vitamini, B vitaminlari bilan birga , o'sishni rag'batlantiradi va organizmning
yugumli kasalliklarga chidamliligini oshiradi.Bola tanasidagi minerallar to'gimalar ,
suyaklar, asab tizimi, miya, tishlar va mushaklarning o'sishi va rivojlanishini qo'llab-
quvvatlaydi. Kaltsiy va fosfor aynigsa muhimdir, ularning kunlik ehtiyoji 0,5-1,2 g Ca va
0,4-1,8 g P ni tashkil giladi. Bu minerallar sut mahsulotlari, go'sht, balig, tuxum va jo'xori
uni tarkibida mavjud . Temir tuzlari gematopoezda ishtirok etadi va agar bolalar ratsionida
temir yetishmasa, gematogen tavsiya etiladi. Bolalar va o'smirlarda temir va boshga
minerallarga bo'lgan kunlik ehtiyoj 2-jadvalda keltirilgan.

Bolalarningyoshi | By, | B2, | PP, [Bs |C,mg| D, | Ca, | A, | E, | D,ME
mg | mg | mg |mg, mkg | mg | mkg| ME | yoki D
vitamini,
ME
0—29 kun 03 04 (04 (0340 ¥4 30 400 5 K400
1-3 oy 03 04 1[04 (0340 P 30 400 |5 400
4-6 oy 04 05 05 (04 40 6 35 400 |5 400
7-12 oy 05 06 106 0560 [7 40 1400 |6 1400
1-3 yil 08 09 09 (1 100 (10 |45 450 [7 K00
4-6 yil 1.0 (1.3 [L3 200 (12 50 500 |10 (110
7-10 vil 14 |16 |16 200 (15 |60 [700 |10 100
11-13 yosh 16 19 [19 (3 [200 (18 {70 |1000 {12 (100
soat
(o'g'il bolalar)
11-13 yosh 15 @17 (L7 |3 [200 |16 |60+ (1000 (10 [100
(qizlar) 19
14-17 yosh 1.7 [20 [R.0 [3* [200 75 1000 |15 100
(yosh yigitlar)
14-17 yosh 16 (1.8 [18 |3 [200 |17 |5 (1000 (12 [100
(qizlar)

2-jadval. Bolalarning minerallarga bo'lgan kunlik ehtiyoji

Bolalar va o'smirlarning ovqgatlarini pishirish va parhez ovqgatlanishiga
go'yiladigan sanitariya talablari

Erta yoshda quyidagilar tagiglanadi, katta yoshda esa quyidagilar cheklangan: qo'y
go'shti , cho'chga go'shti, o'rdak, g'oz, mayiz , turp , konservalangan mahsulotlar va
dudlangan go'sht. Bolalar bog'chasi yoshidagi bolalar uchun quyidagi bolalar ovgatlari
tavsiya etiladi : sut-don aralashmalari, qurug jelelar, meva va sabzavot pyuresi va
sharbatlar.Bolalarni ovgatlantirishda ovgatning ta'miga katta e'tibor berish kerak. Bolalar
yoshiga mos pishirish usullaridan foydalanish kerak. 1,5 yoshgacha bo'lgan bolalar uchun
ovgat pyure shaklida, mayda to'g'ralgan, bug'da pishirilgan yoki gaynatilgan bo'lishi
kerak.Bola ulg'aygan sari, ularning pishirish usullari o'zgarishi va asta-sekin, 16-17 yoshga

125



Qo‘qon DPI. Ilmiy xabarlar 2026-yil 6-son A seriya
kelib, kattalar uchun ovgat tayyorlash usullariga yaqginlashishi kerak.Bolalar va o'smirlarning
ichimlikka bo'lgan ehtiyojining ortib borayotganini hisobga olgan holda, ratsionga choy,
kofe, kakao, sharbatlar, sut, fermentlangan sut mahsulotlari, jele va kompotlar ko'rinishidagi
ichimliklar kiritilishi kerak.Bolalar va o'smirlar uchun parhez. Bolalar va o'smirlar uchun
parhezga rioya qgilish organizmning ozuga moddalarini o'zlashtirishi uchun juda muhimdir.
Maktabgacha yoshdagi bolalarga kuniga to'rt marta, har uch soatda, har kuni bir vagtning
0'zida ovqatlanish tavsiya etiladi, bunda ularning ratsioni quyidagicha tagsimlanadi: nonushta
(25%), tushlik (35%), peshindan keyingi gazak (15%) va kechki ovgat (25%).

Maktab yoshidagi bolalar kuniga to'rt marta ovqatlanishlari kerak, bunda kunlik
iste'mol miqdori teng tagsimlanadi: nonushta (25%), ikkinchi nonushta (20%), tushlik (35%)
va kechki ovgat (20%). Maktabda to'g'ri ovgatlanish, jumladan, issig maktab nonushtalari va
uzaytirilgan kunlik tushlik, maktab o'quvchilari uchun muhim sog'ligni saglash chorasidir.
Bu ovqatlar kunlik iste'mol miqdorining 50-70% ni tashkil qilishi kerak. Maktab
ovqgatlarining energiya giymati bolalarning energiya sarfiga mos kelishi kerak.Davlat
tomonidan qo'llab-quvvatlanishiga garab, kasb-hunar maktabi o'quvchilari to'liq ratsion,
kuniga ikki marta ovqgat yoki o'gish joyida issiq tushlik oladilar. Bu o'smirlar uchun o'rtacha
kunlik kaloriya iste'moli 3000 kkalni tashkil giladi, shundan nonushta va tushlik 60-70% ni
tashkil giladi.Maktab o'quvchilari va kasb-hunar maktabi o'quvchilari maktab jadvaliga garab
kuniga to'rt marta ovgatlanish bilan ta'minlanadi. Kichik yoshdagi o'quvchilar uchun
nonushta tushdan keyin, katta yoshdagi o'quvchilar uchun esa uchinchi tanaffusda beriladi.

Xulosa; Bolalar ovgatlanishi ularning sog’lom o’sishi va rivojlanishining asosiy
omillaridan biridir. Har bir yosh davrida organizmning fiziologik ehtiyojlariga mos ravishda
ovqgatlanishni tashkil etish kasalliklarning oldini olish va barkamol avlodni voyaga
yetkazishga xizmat giladi. Ota-onalar va ta’lim muassasalari xodimlari bolalar ovqatlanishiga
mas’uliyat bilan yondashishlari zarur. Turli yosh davrlarida bolalar ovqatlanishi fiziologik,
biokimyoviy va ijtimoiy omillar bilan belgilanadi. lImiy asoslangan, muvozanatli ovgatlanish
bolalarning sog’lom o’sishi, immun tizimi mustahkamlanishi va aqliy rivojlanishini

ta’minlaydi. Shu sababli pediatrik dietologiyada yoshga mos ratsion tuzish muhim strategik
ahamiyatga ega hisoblanadi.

Adabiyotlar ro’yxati

1. Ahmedov B. Bolalar fiziologiyasi va gigiyenasi. — Toshkent: Ibn Sino, 2021.
2. Qodirov A. Ovgatlanish gigiyenasi. — Toshkent: Fan va texnologiya, 2020.
3. World Health Organization. Infant and Young Child Feeding. - WHO, 2022.
4. UNICEF. Child Nutrition: Current Issues. — New York, 2021.

5. Sharmanov T.Sh. Ratsional ovqatlanish asoslari. — Toshkent, 2019.

126



