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Usaqlarin qidalanmasinin gigiyenasi

Xulasa

Usaq organizminin saglam inkisaf etmasi tiglin diizgiin qidalanmanin boyiik shamiyyati var. Buna
gors do usaqglarin gida rasionuna olan gigiyenik talablors diizgiin amal olunmasi va usaq orqanizminin
maddalor mubadilasinin xisusiyyatlari nazars alinmalidir. Uzun illarin tacriibasi gostarir ki, yetkinlik
yasina gadar diizgiin gidalandirilmayan usaqlar 6z yasidlarindan ham fiziki hom ds, zehni cahatdon
geri qalirlar. Yetkinlik yasindan sonra gidalanmanin hacm va keyfiyyat cohotdon yaxsilasdirilmasi
artiq gec olur. Gigiyenik toloblors cavab veron diizgiin qidalanma usagin fiziki tolobatin1 6domoklo
yanagi saglamliga zoror vurmadan usaq xastaliklarina qarsi profilaktik shomiyyats malikdir.

Ailonin planlagdirilmasi burada 6n plana ¢ixir. Ciinki hom fiziki vo ham doa agli cahatdon saglam
usaq diinyaya gatirib torbiys etmok tcuin valideynlor 6z imkanlarini nozars almalidirlar.
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Hygiene of children’s nutrition

Abstract

Proper nutrition is of great importance for the healthy development of the child's body. Therefore,
proper compliance with the hygienic requirements for children's nutrition and the characteristics of
the metabolism of the child's body must be taken into account. Years of experience show that children
who are not properly nourished, until adulthood lag behind their peers both physically and mentally.
After puberty, it is too late to improve nutrition in terms of quantity and quality. Proper nutrition that
meets hygienic requirements, while satisfying the child's physical needs, has preventive importance
against children's diseases without harming health.

Family planning comes forward. Because in order to give birth to and raise a child who is both
physically and mentally healthy, parents should take into account their capabilities.

Keywords: children's body, nutrition, hygiene, physical development, proteins, vitamins

Giris

Qidalanma organizmin asas hoyat funksiyalarini tomin edir. Bu funksiyalara ilk névbads boyatma
Vo inkisaf, eloCco do toxumalarin fasilasiz yenilonmasi aiddir. Qida ilo organizmin butun daxili
proseslori uguin vacib olan enerji hasil olur. Organizmin hoyat funksiyalarinin yerina yetirilmasi Ggln
organizma misyyan miqdarda vo keyfiyyotdo gida maddoslori daxil olmalidir. Buradan samarali
gidalanmaya osas tolob yaranir - organizmin tolobatina goro gidanin miqdar1 vo keyfiyyati. Bu
tolobatin yerina yetirilmamosi usagin boy vo inkisafdan geri qalmasima vo muxtalif xastaliklorin
yaranmasina sabab olur (Qarayev, 2016).

Mixtolif yas dovrlarinds maddslor mibadilasi doyisir. Boyiima ddvrinds organizmdo plastik va
struktur proseslar intensiv gedon zaman maddoslor mubadilasi on yuksak intensivliys gatir.
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Tadgigat
Osas mubadilonin miqyas1 usaqlarda boyiiklarin asas mibadilasindan 1,5-2 dofs gox olur. Osas
mubadilonin hacmi yas artdiqca azalir.
9sas mibadilanin nisbi saviyyasi va enerji sarfi cadvali.
©sas mibadilonin nisbi
Yas hocmi

Enerji sorfi

Har kq. ¢okiya kkal ilo

2-5 yas 55 80-100

6-8 yas 42 70-89

9-11 yas 34 60-70

12-13 yas 29 50-65
Yeniyetmolorda 24 45

Osas muibadilo otraf muhitin ylksok temperaturunun tesirindon azala, asagi temperaturun
tosirindon arta bilor. Daha ¢ox osas mibadilonin artmasi balansdirilmamis gidalanma zamani
miisahido olunur. Ciinki bu halda enerji organizm (c¢un vacib olan gidada ¢atmayan ingridentlorin
sintez olunmasina sorf edilir. Organizmin enerji sorfi asagidaki kimi boliiniir: orqanizmin asas hoyat
funksiyalarinin saxlanilmasina, boylims Vo inkisafa, toxuma miibadilalorina, horokat aktivliyine va
isin goriilmasina.

Zulal mubadilssi- har bir hliceyranin asas hissasini zilal tagkil edir. O, funksional proseslords va
organizmin immunitet vaziyystindo miihiim rol oynayir. Usagin orqanizminin normal inkisafi vo
boylmasi onun zilalla tomin olunmasi sarti ilo mimkindir. Bu halda noinki ziilalin migdar1, onun
amintursu torkibi do tam doyorli olmalidir. Amintursularin bioloji tamliginin osas kriteriyast onun
torkibinds buttin komplekslorin olmasidir ki, bunsuz orqanizmds ziilalin sintezi miimkiin deyil.

Zilal ¢atmadigda hormonlarin sintezi pozulur, imunitet azalir, alimentar distrofiya inkisaf edir.
Zulal no funksional, na do plastik material kimi basqa qida maddslari ilo avoz oluna bilmaz. Eyni
zamanda ziilal yag vo karbohidrat ¢atmadiqda onlari avaz eds bilor. Yasdan asili olarag organizmin
ziilala olan sutkaliq orta tolabati 25-106 qram arasindadir. Fiziki gorginliyi ¢ox olan usaq vo
yeniyetmolorin zllala olan tolobati artir. Eyni zamanda yiiksok temperaturla miisayist olunan
xastaliklordon sonra da organizmin zilala olan talobati artir. Adi hallarda usaqlarin gidasinda ziilalin
miqdarinin artirilmasi maslohat gériilmiir. Osas etibari ilo organizmin zilalla tomin olunmasi onlarin
monimsanilmasindan asilidir ki, bu da miixtalif faktorlarla —hazm sisteminin vaziyyati, rasionda gida
ingridentlorinin nisbati, yemoyin kulinar islonmo keyfiyyotindon asilidir. Heyvan mansoli zilallar
97%, bitki mansali zllallar 85% moanimsanilir. Ziilallarin qarisiq halda manimsanilmasi atin taravazlo
birgo monimsonilmasindon azdir. Rasionda yaglar ¢ox olduqda ziilalin monimsanilmasi azalir.
Misyyan olunmusdur ki, ziilallar daha yaxs1 yaglarla eyni, karbohidratlar iso ondan 3-4 dofa ¢ox
nisbatds oldugda monimsanilir.

Yag miibadilasi- yaglarin torkibino mihim fizioloji shomiyyati olan maddslor- fosfatitlor, yag
tursulari, sterinlor daxildir (Ananyev, Vishnevskaya, 1991). Fosfatitlor hiiceyro mibadilosi
proseslorina tosir edirlor. Sterinlordon muhim bioloji rol xoledterino aiddir ki, o hormonlarin
yaranmasi liglin monbadir va vitamin D-nin sintezindos , 6d tursusunun yaranmasinda istirak edir. Tam
doyarli yag tursular1 hayat Ggin vacib maddslor olub organizmds sintez olunmurlar. Onlar gan
damarlarinin divarlarina tosir edorok onlarin elastikliyini artirir, B qrupu vitaminlorinin
miibadilasinds miihiim rol oynayir, organizmin midafio mexanizmlorino stimullagdirici tasir gostarir.
Yagin olmasi qidanin kaloriliyini artirir vo onun hacminin azaldilmasina imkan verir, yemayin tamini
artirir, yemayi doyumlu edir (Kuchma, 2010). Usaqlar tigiin daha ¢ox faydali siid va slid mahsullarinin
torkibinds olan siid yaglaridir. Giindslik gida rasionuna bitki mansoli yaglar da daxil olmalidir. Bark
yaglar- mal va goyun piylari usaqlar tigtin maslohat goriilmiir. Yaglara olan sutkaliq tolobat muxtalif
yas dovrlarinda 25-106 qram olub siid yaglar1 hesabina tomin olunmalidir. Yagin usaga ¢ox miqdarda
yedizdirilmasi piylonmaya sobab ola bilar ki, bu da immunitetin azalmasi vo maddalor miibadilasinin
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pozulmasina sabab ola bilar. Yagin gqidada ¢ox migdarda ¢atmamasi usagin boy artimi v inkisafina,
organizmin faaliyyatinoe monfi tasir gostarir (Maksimova, Sitnikov, 2000).

Karbohidrat mubadilssi - usagin orqanizmins gida ilo lazim olan miqdarda karbohidrat daxil
oldugda organizmin ona olan energetik talobi tamin olunur. Organizmds karbohidratlar bir formadan
basqasina ¢evrilo , zilal vo yaglardan sintez oluna bilir. Karbohidratlar orqanizmdo miuxtalif
biokimyoavi komplekslor yaradir vo ¢ox migdarda funksiyalar yerins yetirirlor. Karbohidratlar tirok
ozalasi, badon ozalalori, markazi sinir sisteminin normal isi  vo oaqli foaliyyat Uclin vacibdir.
Karbohidratlara olan tolobat asob gorginliyi, donmalar vo badonin qizmasi zamani artir. Yas
dovrlorindon asili olaraq karbohidrata olan sutkaliq tolobat 113-422 qramdir. Karbohidratin az
migdarda Qobul olunmasi modo sirasi Sekresiyasina monfi tosir gOstorir, istahani azaldir.
Karbohidratin organizma ¢ox daxil olmasi piyloanmayas Vo yag miibadilasinin pozulmasina sabab olur.
Eyni zamanda zulal, B1, B2, PP vitaminlarinin , magnezium, margans va domirin nisbi ¢catmamazligi
yaranir.

Usagin qidasinda ziilal vo yaglarin nisbati 1:1, ziilal, yag va karbohidratin bir- birina nisbati 1:1:3,
yuxari yaglarda iso 1:1:4 olmalidir. Qidanin asas komponentlorinin nisbotinin pozulmasi miibadilo
proseslarina pis tasir gostarir, boy artimini langidir.

Usaq Vo yeniyetmolorin ziilal, yag vo karbohidratlara talobatinin giin arzindo gramla fizioloji
normasi cadvali.

_ Zdlallar _ Yaglar | orbohidratlat
Yas Comi | Heyvan monsali | Comi | Bitki monsaii

6 ay-1 yas 25 20-25 25 - 113
1-1,5 yas 48 36 48 - 160
1,5-2yas 53 40 53 5 192
3-4 yas 63 44 63 8 233
5-6 yas 72 47 72 11 252
7-10 yas 80 48 80 15 324
11-13 yas 96 58 96 18 382
14-17 yash oglanlar 106 64 106 20 422
14-17 yash qizlar 93 56 93 20 367

Vitaminlor.

Vitaminlor organizmds gedon biokimyavi proseslorin katalizatoru rolunu oynayir. Onlar ferment-
lorin yaranmasinda, ferment sisteminin isinda, organizmin ytksok immun bioloji dézimlultyunin
saxlanilmasinda istirak edir.

Vitaminlar iki qrupa boliinir: yagda holl olan vo suda hall olan vitaminlar.

Yagda hall olan vitaminlara A, D, E, K vitaminlari aiddirlor. Onlar eyni zamanda organizmda
yagla daha yaxst monimsoanilirlor. Qalan vitaminlor isa suda hall olan vitaminlors aiddirlar.

A grupu vitaminlori: boyartimi proseslori vo organizmin inkisafina, skletin formalagmasina,
gormo funksiyasina tosir edir. A vitamini gara ciysrin funksiyasi {i¢lin, modo-bagirsagin selikli
qgisasinin barpasi ti¢lin vacibdir. A vitamini heyvan va bitki monsali olur. Bitkilordon yasil siiyiitdo,
coforido, ispanagda ¢oxdur. Bundan basga meyva Vo toravozlords karotin adli madds var ki, insan
organizminda A vitaminina cevrilir. Karotin yer kokiinds, goy soganda, tursongds, tozo pamidorda,
orikds daha goxdur. Heyvan monsali A vitamini kars yaginda, baliq yaginda, qara ciyards, yumurtada
coxdur.

D vitamini- organizmds kalsium vo fosfor duzlart miibadiloesini nizamlayir, skletin normal
inkisafina komok edir. Bu vitaminin azyasl usaqlarin organizminds ¢atmamazlig1 raxit xastaliyina
sobab olur. Yeniyetmolords D vitamininin defisiti naticosinds osteoporoz vo osteomalyasiya inkisaf
edo bilor. D vitamininin monbayi baliq yagi, baliq moahsullari, ot, yumurta, malin qara ciyari, sud vo
kors yagidir. D vitamini giinos stialarinin tasirindon darids sintez olunur.

135



Elmi Tadgigat Beynalxalg EImi Jurnal. 2025 / Cild: 5 Sayi: 2 / 133-138
Scientific Research International Scientific Journal. 2025 / Volume: 5 Issue: 2 / 133-138 e-1SSN: 2789-6919

E vitamini- ziilalin sintezindos istirak edir, toxumalart oksigenla tomin edir, endokrin vozilarin
funksiyasini normallasdirir, azalolorin inkisafina komok edir. E vitamini bitki yaglarinda, torovoz-
lards, mal atinds, baligda, yumurtada, siidds va kars yaginda var.

K vitamini- ganin laxtalanmasinin normada olmasi ii¢iin vacibdir, ¢catismamasi1 zamani toxumalar-
da gansizma yaranir. K vitamininin monbayi gul kalom, gdy noxud, pomidor, yerkoki, dana ati,
yumurtadir.

Suda hall olan vitaminlar.

B1 vitamini- karbohidrat mibadilasini tanzimloyir, neyrohumoral tanzima tosir edir. Bu vitaminin
hipovitaminozu (az olmast) dari xastaliklorinin inkisafina vo sagin tokiilmasina gatirib ¢ixara bilar.
B1 vitamini lobyada, yarmada, valomirds, bugdada, almada, kartofda, yumurta sarisinda, baliq
klrtsunds, malin vo goyunun gara ciyarinds, bdyraklarinds va trayinds ¢coxdur.

B2 vitamini- ziilal, yag, karbohidrat miibadilasinds istirak edir, gormoays normallasdirici tasir
edir.B2 vitamini otdo, sidds, baligda, yumurta aginda, ¢orokda ¢coxdur.

B6 vitamini- ziilallar1 sintez edorak ziilal mibadilosindos aktiv istirak edir ki, bu da sinir sisteminin
normal inkisafi vo gara ciyarin isi tiglin vacibdir. B6 vitamini orqanizma at vo siid mahsullari ila daxil
olur.

B12 vitamini- ylksok bioloji aktiv maddalors aidir. O, boy artimini stimullasdirir, ziilal vo yag
mubadilosinds aktiv istirak edir. B12 vitamini hiiceyralorin xromosomunda olur va hiceyranin
coxalmasinda istirak edir.

PP vitamini (nikotin tursusu)- organizmdo hiiceyro tonoffiisiiniin biitiin reaksiyalarinda istirak
edir, hozm funksiyasina tasir edir. Onun kémayi ilo gara ciyarin, madoalt1 vazin sekretor funksiyasi,
modonin motor funksiyasi yaxsilasir. Nikotin tursusu siid mohsullarinda,otdo, baligda,yarmada,
torovoz vo meyvolords var.

S vitamini- (askorbin tursusu)- immun sistemin inkisafi {i¢iin vacib olan organizmin borpa
reaksiyalarinda, maddalorin sintezinds istirak edir, ziilal, karbohidrat vo Xxolesterin mubadilasini
nizamlayir. O,kapilyarlarin normal vaziyyatini vs elastikliyini saxlayir. S vitamininin asas monbayi
goy sogan, cafori, itburnu, gilomeyvalar, portagal, limon, kartof, kalom va pomidordur.

Mineral maddalar.

Mineral maddalar organizmda mubadilo proseslarinda biokatalizator rolunu oynayirlar.

Kalsium — siimiik toxumasi {iglin asas struktur elementdir. Kalsium qanin laxtalanmasinin fizioloji
prosesindos, azalalorin ysgilmasinda istirak edir. Kalsiumun ¢atmamasi sklet vo diglorin formalagmasi
prosesini pozur, Urok-damar, sis xostaliklorinin yaranmast riskini artirir, ozalolords qicolmaya sabab
olur. Kalsiumun manbayi siid va siid mohsullaridir. Kalsium D, B2, B6, B12 va S vitaminloari ilo
organizmds daha yaxs1 manimsonilir.

Magnium- bir ¢ox fizioloji proseslords istirak edir. O, damar genislondirici, antispastik tasir
gOstorir, sinir sistemino tosir edir. Organizmds az olmasi depresiyaya, apatiyaya, tez yorulmaya vo
ozalalarin qic olmasina sobab olur. Magnium bitki monsgali gida maddalarinds goxdur, miayyan
miqdarda icmali su ila organizma daxil olur.

Kalium- huiceyradaxili miibadilo va fermentativ proseslords istirak edir. Kalium xlor va natriumla
birgo organizmin daxili mihitinin osmotik xisusiyyatinin saxlanilmasinda istirak edir. Kalium ionu
sinir qicigint azalolors 6turdr. Kalium orik va gavali qurusunda, tiziimdo, kartofda, donli bitkilordos
coxdur.

Natrium duzu tursu-golovi vaziyyatini saxlayan bufer sistemlarinds istirak edir, ifraz funksiyasini,
su mibadilesini nizamlayir. Natrium qida maddslorinds cilizi miqdardadir, organizmin ona olan
tolobat1 gidaya xorok duzu qatilmagqla 6doanilir.

Fosfor- organizmin mubadils proseslorinds aktiv rol oynayir. Fosforun ziilal, yag tursulari ils bir
cox birlosmalari yiksok bioloji aktiv komplekslar amala gatirirlor. Markazi sinir sisteminin normal
funksiyasinin tomin olunmasinda asas rol fosfora moxsusdur. Fosfor daha ¢ox siid mohsullarinda,
yumurtada, atds, baliqda va kiirtids olur.

Damir- ganyaranma prosesinds bdyiik rol oynayir. Orqanizmds olan domirin 60%-i hemoglo-
binda comlanib. O, hiiceyradaxili mubadilo proseslorinds istirak edir. Damirin organizm tarafindan
monimsanilmasi vitamin S-nin organizmo lazimi godar daxil olmasindan asilidir (Sapin, Briskina,
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2009). Damirls mal va goyunun gara ciyari, yumurta sarisi, qara ¢orak, yarma, saftali, alma, heyva
zongindir.

Mis, kobalt, marganis vo nikel organizmds ganyaranma prosesinds istirak edirlor. Mis daxili
sekresiya vazilorinin funksiyasina, insulin vo adrenalinin hasil olunmasina tasir edir. Mis arikds,
kartofda vo gara ciyards gox olur.

Marganis- siimiikyaranmasinda Vo qanyaranmada istirak edir, boy artimini stimullasdirir, endok-
rin sistemin funksiyasina tasir edir.

Sink- normal boyatma, inkisaf vo cinsi yetisgonlik Ug¢lin vacibdir. Qanyaranma prosesindo,
yaralarin sagalmasinda, ferment sisteminin qurulmasi vo normal foaliyyati prosesinds istirak edir.
Sinkin ¢atismamasi boy artimindan geri qalmaya Vo skletin diizgiin formalasmamasina sabab olur.
Sinkin asas manbayi at, baliq, qus ati, yumurta, pendir, gobalak, yarma va valomirdir.

Ftor- dislarin vo dis emalinin torkibino daxildir. Catismamasi kariezin yaranmasina sabab olur.
Ftorun manbayi gara cay, baliq va daniz kalomidir.

Yod- ganxanabanzar vazin faaliyyatinds istirak edir. Catmamasi endomik zobun inkisafina sabab
olur.

Usaglarin gidalanmasinda qida liflori do vacibdir. Qida liflori hazm sisteminda hall olmayan
murokkab karbohidratdir. Bunlar meyve- torovozdos, donli bitkilorin qabiginda va bir ¢ox bitkilorda
olur. Qida liflarinin sayssinds bagirsagin mikroflorasi yaxsilasir.

Qidalanmada bdytk rol suya maxsusdur. Organizmda gedon butlin hoyat proseslori su muhitinda
gedir. Su toxuma vo hiiceyralorin torkib hissoesidir. insan orqanizminin 65%-ni su toskil edir
(Stepanova, Yanenko, 2003). Usagin hayatinin birinci ilinda har Kilogram ¢akisina 150 ml , 1-3
yaslarinda 100 ml, 3-7 yaslarinda 60 ml, vo daha yuxari 50 ml su talob olunur. Bu migdarda su
organizma ham i¢moali su, gida mohsullar1 ilo daxil olur. Meyva- taravazds 50%, sudds 87%, un
mohsullarinda 47% su olur (Prixodko, Chertisheva, Lebed, Barikina, 2010). Usaqlarin giindalik su
itirmasi 1,5-2 litr arasinda olur. Buna gora do usaq yaslarindan insanin keyfiyyatli tomiz igcmoali su ilo
tomin olunmasi boyiik shomiyyat kosb edir. Keyfiyyatsiz mineral duzlarla zengin suyun mitomadi
icilmasi (xtisusan quyu suyu) galcakda trak-damar va sidik — ifrazat sistemlarinin xastaliklorina sabab
olur.

Qidalanmanin asas qanunlarinin yerino yetirilmosi bdyiyan organizm tgiin daha vacibdir. Qeyri
rasional gidalanmanin sobob oldugu boydan, ¢okidon, fiziki vo aqli inkisafdan geri qalma gidanin
kimyavi torkibinin korreksiya olunmasi vo 13 yasdan sonra onun miqdarinin artirtlmasi ilo aradan
galdirila bilmoz (Rumyanseva, 2009). Usagin qidalanmasinin elmi prinsiplorlo yerina yetirilmasi usaq
orqanizminin lazimi miqdarda vo keyfiyyotdo gida maddslori ilo tomin olunmasma nozarst
todbirlarinin sistemi ilo slagadardir. Usaqlarin qida rejimi yas, cins, cografi iqlim zonasi, fiziki yiik
Vo faaliyyatin xarakterindon asili olaraq balanslasdirilir. Qida usaq orqanizminin fizioloji tolobatini
O0domoklo yanasi, hom do saglamliga zoror vurmadan miualico profilaktika todbirlorini yerino
yetirmaya xidmot etmoalidir.

Noatica

Usaglarin diizgiin, rasional qidalanmasindan nainki onlarin organizminin hom aqli hom do, fiziki
inkisafi eyni zamanda sonraki yas dovrlorinds saglamliglari asilidir. Masoalon normadan az gida alan
usaqlarda yasidlarina nisbaton inkisafdan geri qalma ,xroniki xastaliklora meyillk hatta gonclik vo
daha sonraki dovrlarinds 6z(inl gostorir. Oksina normadan ¢ox gida gobulu da piylonmoya sabob olur
ki, bu da goalocokdo endokrin sistemi xastoliklori-xususan, sokorli diabet xostoliyino, Urok-damar
sistemi va s. xastaliklora gotirib ¢ixarir. Bazi hallarda iss hatta psixoloji problemlars yol agir.
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