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BOSHLANG'ICH SINF O'QUVCHILARINING OVQATLANISHIGA BO'LGAN
GIGIYENIK TALABLAR
Andijon davlat tibbiyot instituti Gigiyena yo’nalishi magistratura talabasi

Jo’rayev Botirbek Xurmatjon og’li
Annotatsiya: Ushbu tezis boshlang'ich sinf o'quvchilarining (7-10 yosh)
ovgatlanishiga go'yiladigan gigiyenik talablarni o'rganishga bag'ishlangan. Magsad
— maktab yoshidagi bolalarning to'g'ri ovgatlanish tartibini shakllantirishda
gigiyena me'yorlari va sanitariya qoidalarining ahamiyatini ilmiy asoslashdan
iborat.

Kalit so'zlar: boshlang'ich sinf o'quvchilariovgatlanish gigiyenasisanitariya
me'yorlarito'g'ri  ovgatlanishratsional ovqgatlanishmaktab  oshxonasibolalar
sog'lig'igigivenik talablarozig-ovgat xavfsizligivitaminlar va minerallarkunlik
ratsionmaktab gigiyenasi

Bolalar salomatligi jamiyatning eng muhim boyliklaridan biri bo'lib, ularning
to'g'ri rivojlanishi ko'p jihatdan ovgatlanish madaniyatiga bog'ligdir. Boshlang'ich
sinf yoshidagi bolalar (711 yosh) intensiv o'sish va rivojlanish davrini boshdan
kechirishadi. Shu sababli bu davrda to'g'ri, muvozanatli va gigiyenik jihatdan
sog'lom ovqgatlanish alohida ahamiyat kasb etadi.

Jahon Sog'ligni saqlash tashkiloti (JSST) ma'lumotlariga ko'ra, maktab
yoshidagi bolalar orasida noto'g'ri ovqgatlanish bilan bog'lig kasalliklar vyil sayin
ortib bormoqgda. O'zbekistonda ham bolalar ovqgatlanishini yaxshilash davlat
sog'ligni saglash siyosatining ustuvor yo'nalishi hisoblanadi.

1. Boshlang'ich sinf o'quvchilari ovqatlanishining fiziologik asoslari

Bolalar salomatligi jamiyatning eng muhim boyliklaridan biri bo'lib, ularning
to'g'ri rivojlanishi ko'p jihatdan ovgatlanish madaniyatiga bog'liqdir. Boshlang'ich
sinf yoshidagi bolalar (7-11 yosh) intensiv o'sish va rivojlanish davrini boshdan
kechirishadi. Shu sababli bu davrda to'g'ri, muvozanatli va gigiyenik jihatdan
sog'lom ovqgatlanish alohida ahamiyat kasb etadi.
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Jahon Sog'ligni saqlash tashkiloti (JSST) ma'lumotlariga ko'ra, maktab
yoshidagi bolalar orasida noto'g'ri ovqatlanish bilan bog'liq kasalliklar yil sayin
ortib bormogqda. O'zbekistonda ham bolalar ovqatlanishini yaxshilash davlat
sog'ligni saqlash siyosatining ustuvor yo'nalishi hisoblanadi.

7-11 yoshli bolalarda moddalar almashinuvi kattalarnikiga nisbatan ancha
faol kechadi. Suyak to'gimasi, mushaklar va asab tizimining rivojlanishi uchun
organizmga kundalik belgilangan miqgdorda ogsil, yog', uglevodlar, vitamin va
minerallar zarur. Akademik V.A. Pokrovskiy tadgigotlariga ko'ra, maktab yoshidagi
bolalarning kundalik energiya talabi 1800-2200 kkal ni tashkil etadi [1].

O'zbek olimasi N.X. Toshmatovaning klinik kuzatuvlari shuni ko'rsatadiki,
o'zbek maktabgacha va maktab yoshidagi bolalarning 34% da ovqgatlanishdagi
nomutanosiblik tufayli temir tangisligi kamgonligi gayd etilgan [2]. Bu ko'rsatkich
bolalar ratsioniga go'sht, sabzavot va meva-chevalarni kiritish zaruratini belgilaydi.

Britaniya dietolog olimlari J. Ashton va B. Stephenning (2020) tadqgiqotlarida
to'g'ri ertalabki nonushta bolalarning o'quv faoliyati samaradorligini 20-25% ga
oshirishini isbotlashgan [3]. Nonushta tarkibida murakkab uglevodlar (jo'xori
bo'tqasi, bug'doy noni), sut mahsulotlari va mevalar bo'lishi tavsiya etiladi.

2. Ovqatlanishga qo'yiladigan asosiy gigiyenik talablar

O'zbekiston Respublikasining  «Aholining = sanitariya-epidemiologik
farovonligi to'g'risida»gi Qonuni va Sog'ligni saqlash vazirligining tegishli me'yoriy
hujjatlariga muvofiq, maktab oshxonalarida ozig-ovgat mahsulotlari sifatiga gat'iy
nazorat o'rnatilgan [4]. Ushbu talablar quyidagilarni o'z ichiga oladi:

— ovqat mahsulotlarining sanitariya normalariga muvofigligini ta'minlash;
— tayyorlash jarayonida issiglik ishlovining to'g'ri amalga oshirilishi;

— idish-tovoglarning tozaligini ta'minlash va dezinfeksiya qilish;

— tayyor taomlarni saqlash va targatish shartlariga rioya qgilish.

JSST ko'rsatmalariga asoslanib, Amerika pediatriya akademiyasi (AAP)
bolalar ovqatlanishida quyidagi prinsiplarni belgilab bergan: kuniga kamida 5
marta meva va sabzavot iste'mol qilish, gqand va tuz migdorini cheklash hamda
toza ichimlik suvini yetarli migdorda ichish [5].
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3. Maktab ovqatlanishini tashkil etishda gigiyenik me'yorlar

Maktab oshxonalarida gigiyenik me'yorlarga rioya gilish bolalarning
sog'lig'ini saqlashda hal qiluvchi o'rin tutadi. O'zbekiston gigiyena va
epidemiologiya ilmiy-tadgiqot instituti ma'lumotlariga ko'ra, o'quv muassasalarida
ovgatlanish kuniga 2-3 marta tashkil etilishi, kaloriyasi esa umumiy kunlik
me'yorning 55-60% ni tashkil etishi lozim [6].

Germaniyalik tadgiqotchi K. Millering (2019) Yevropa mamlakatlarida
maktab ovgatlanishi standartlarini o'rganib, muvaffagiyatli dasturlarning umumiy
xususiyatini aniglagan: menyuni bolalar yoshi va faolligiga garab moslashuvchan
tarzda tuzish va mahalliy mahsulotlardan keng foydalanish [7].

Rossiyalik olim G.G. Onishchenkoning «Maktab gigiyenasi» darsligida
ta'kidlanishicha, taom harorati ham katta ahamiyat kasb etadi: issig taomlar 60—
65°C, sovuq taomlar esa 15°C dan past bo'Imasligi kerak [8]. Bundan tashqgari,
ovgat iste'mol gilish vaqgti kamida 20 dagigani tashkil etishi, shoshib ovgatlanish
esa hazm tizimi kasalliklariga olib kelishi gayd etilgan.

4. Bolalarda ovqatlanish madaniyatini shakllantirish

Boshlang'ich sinf o'quvchilarida to'g'ri ovqgatlanish  ko'nikmalarini
shakllantirish ota-onalar, o'gituvchilar va tibbiyot xodimlarining birgalikdagi
mas'uliyatidir. Toshkent davlat pediatriya instituti professori M.A. Xasanovaning
tadgigotlari shuni ko'rsatadiki, boshlang'ich sinf o'quvchilarining 62% i ertalab
nonushta gilmasdan maktabga keladi, bu esa diggat va o'quv faolligining
pasayishiga bevosita sabab bo'ladi [9].

Xalgaro tajribada Finlandiya maktablarining «Sog'lom nonushta» dasturi
alohida e'tiborga loyiq: ushbu dastur doirasida barcha boshlang'ich sinf
o'quvchilari bepul nonushta bilan ta'minlanib, sog'lom ovqgatlanish tamoyillari sinf
mashg'ulotlariga integratsiya qilingan [10]. Natijada maktab yoshidagi bolalar
semirishi ko'rsatkichi 15% ga kamaygan.

Xulosa

Boshlang'ich sinf o'quvchilarining ovqgatlanishiga qo'yiladigan gigiyenik
talablar kompleks yondashuv asosida hal etilishi lozim. Ushbu yondashuv
quyidagilarni o'z ichiga oladi: milliy va xalgaro me'yoriy hujjatlarga qat'iy rioya
gilish; bolalar ratsionini yosh fiziologik ehtiyojlariga moslashtirish; maktab
oshxonalarida sanitariya-gigiyena nazoratini kuchaytirish; hamda oilada va
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maktabda sog'lom ovqgatlanish madaniyatini targ'ib qilish. Ushbu chora-
tadbirlarning izchil amalga oshirilishi bolalar jismoniy va aqliy salomatligini
mustahkamlashda muhim omil bo'lib xizmat giladi.
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