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KIRISH

Monografiyaning dolzarbligi va zarurati. Bugungi kunda dunyoda
sog‘lom ovgqatlanish tartibiga rioya qilmaslik, yuqori energetik qiymatga boy
bo‘lgan karbonsuvlar iste’mol qilinishi, bolalar va o‘smirlar orasida yarim tayyor
mahsulotlarni ortiqcha iste’mol qilish ortigcha tana vazni va semizlikning kun
sayin ortishiga olib kelmoqda. “Jahonda 1,7 mlrd odam ortigcha tana vazni va
semirishga duchor bo‘lganligi qator olimlarning ishlarida qayt etilgan™®. Jahon
sog‘ligni saqlash tashkiloti (JSST) ortigcha tana vazni, semirish, yurak-qon tomir
tizimi kasalliklari va ularning asoratlari, gandli diabetni XXI asr noinfeksion
epidemiya kasalliklari, deb ta’riflamoqda. Rivojlangan mamlakatlarida semiz
bolalar va o‘smirlarda metabolik sindrom Fransiyada 18,9%, Italiya va Polshada
16,4%, Belarussiyada 17,2% ni tashkil etadi®>. So‘nggi 30 yil ichida bolalar va
o‘smirlarda QDning 2-turi paydo bo‘lishining asosiy sababi ortiqcha tana vazni
oshgan bolalar sonining ortishidir®. O‘zbek populyatsiyasiga mansub bolalar va
o‘smirlarda MSni keltirib chiqaruvchi patologik jarayonlarni,
insulinrezistentligining sababini aniglash, semirishni erta tashxislash, bel aylanasi,
tana vazn indeksi — TVI me’yoriy ko‘rsatkichlarini ishlab chigish bugungi kunda
bolalar endokrinologiyasi oldida turgan dolzarb muammolardan biridir.

Jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti (JSST) ma’lumotlariga ko‘ra, bolalarda
semizlikning o‘sish tendensiyasi butun dunyo bo‘ylab kuzatilmoqda. So‘nggi
yillarda, aynigsa, rivojlangan mamlakatlar va rivojlanayotgan davlatlarda ham
semizlikning yuqori ko‘rsatkichlari gayd etilgan. Statistikaga ko‘ra, 5 yoshgacha
bo‘lgan bolalarning taxminan 38 millioni ortigcha vazndan aziyat chekmoqda. Bu,
0‘z navbatida, sog‘ligni saqlash tizimiga katta yuk soladi, shuningdek, bolalar

kelajakda jismoniy va psixologik muammolarni boshdan kechirishadi.

! Bernorait A. 0. Ananus 5hdekTHBHOCTH QHHAHCHPOBAHWS 3APaBOOXPAHEHHS B cTpaHax EBporeiickoro corosa //Poccniickne
peruoHsI B (hokyce nepemeH: cOopHHUK noknanoB.—EkarepunOypr, 2023. — 2023. — C. 1008-1012.

2 Bitew Z. W. et al. Research Article Prevalence of Metabolic Syndrome among Children and Adolescents in High-
Income Countries: A Systematic Review and Meta-Analysis of Observational Studies. — 2021.

3 Park J. H. et al. Differential Impact of Maternal and Paternal Metabolic Syndrome on Offspring’s Cardiometabolic
Risk Factors. — 2025.



Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarda semizlik, bugungi kunda jahon
migyosida keng targalgan va juda dolzarb muammolardan biridir. Bu holat nafagat
fizikal sog‘liq, balki bolalarning psixologik va ijtimoiy rivojlanishiga ham salbiy
ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Semizlikning tez-tez uchrashi va uning kelajakdagi
salbiy oqibatlari uni dolzarb masala sifatida ko‘rib chigishga undaydi.

Jahonda maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar orasida semirishning oldini
olishga qaratilgan profilaktik tadbirlarning yuqori samaradorligiga erishish
magsadida gator ilmiy-tadgigotlar amalga oshirilmoqgda, bu borada, ortigcha vazn
va semirishga olib keluvchi ovqatlanish tartibi va ovqat ratsionini buzilishi, ogsilga
boy taomnomani gigiyenik asoslash, semirishga olib keluvchi tashgi muhit hamda
jjtimoily omillarning ta’sirini asoslash; milliy an’analar va mentalitetni inobatga
olgan holda bolalarning jismoniy rivojlanishiga ovqat ratsioni ta’siri modelini
ishlab chiqish hamda noto‘g‘ri ovqatlanish oqibatida yuzaga keladigan
semizlikning oldini olish samaradorligi va iqtisodiy magbulligini asoslashdan
iborat. Surunkali semirish ogibatida yuzaga keladigan metabolik buzilishlarni erta
aniglash hamda oldini olishga garatilgan modelni yaratish kabilar alohida axamiyat
kasb etadi.

Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarda semizlik, jismoniy faoliyatning
pastligi, noto‘g‘ri ovqatlanish, genetik omillar va boshqa faktorlar tufayli jiddiy
muammo bo‘lishi mumkin. Semizlikning bolalar salomatligiga salbiy ta’siri katta
bo‘lib, u turli kasalliklar, masalan, yurak-gon tomir kasalliklari, diabet, yugori qon
bosimi va boshqalarni rivojlanishiga sabab bo‘lishi mumkin. Shuning uchun
semizlikning oldini olish va unga garshi choratadbirlarni amalga oshirish juda
muhim.

Respublikamizda hozirgi kunda aholini ijtimoiy himoya qilish va sog‘ligni
saglash tizimini takomillashtirish, aholi orasida keng targalgan kasalliklarni
profilaktikalash va barvaqt aniglash chora-tadbirlari amalga oshirilmoqda.
Bolalarga ko‘rsatilayotgan ixtisoslashtirilgan tibbiy xizmatni yaxshilashga
garatilgan chora-tadbirlar majmuasi ishlab chiqildi. Semiz bolalarda metabolik

sindromni tashxislash hamda sifatli tibbiy xizmat ko‘rsatishda innovatsion
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texnologiyalarni qo‘llash asosida zamonaviy davolash usullarni ishlab chiqish va
bajarish bugungi kunda yechimini kutayotgan dolzarb vazifalardan biri bo‘lib

hisoblanadi.



I-BOB. MAKTABGACHA TA’LIM YOSHIDAGI BOLALARDA
SEMIZLIK HOLATI VA UNING PROFILAKTIKASINING ZAMONAVIY
TALQINI (ADABIYOTLAR SHARHI)

1.1-§. Semirish muammosining zamonaviy holati

Oxirgi yillarda rivojlangan davlatlar aholisi orasida ko‘pgina surunkali
yuqumsiz kasalliklarning yuzaga kelishi va bu kasalliklarning oldini olishda
ovqatlanishning ahamiyatining ko‘pgina jihatlari nisbatan batafsil aniglangan.
Hozirgi vaqtda odam tana vaznining me’yoridan ortishi va semirish bilan bog‘liq
kasalliklar, ateroskleroz, qon bosimini ko‘tarilishi (hafaqon yoki gipertoniya), qon
tarkibida glyukoza miqdorining o‘zgarishi, organizmda moddalar almashinuvi
jarayonining buzilishi, ikkilamchi tavsifda immunitet tizimining tangisligi kabi
ko‘plab kasalliklarning soni ortib borayotganligi tasdiglangan bo‘lib, bu holat bir
qator «tashqi» omillar bilan bog‘liq hisoblanadi, jumladan ushbu omillar orasida
yetakchi o‘rinda turuvchilaridan biri — bu ovgatlanish rejimining evolyutsiya
tavsifida bo‘lmagan tarzda tezkor o‘zgarishi (ozig—ovqatlar tarkibidagi asosiy
nutriyentlar nisbatining o‘zgarishi) va turmush tarzining o‘zgarishi (jismoniy
faollikning susayishi va stress yuzaga kelishining kuchayishi) bilan bog‘ligligi
qayd qilinadi. Bu ko‘rinishdagi o‘zgarishlarining asosini — industriallashish,
urbanizatsiya va ozig—ovqatlar va xizmatlar bozorining globallashishi tashkil
qilishi tasdiglangan bo‘lib, bunda nafaqat ozig—ovqatlarni ishlab chigarish
sanoatining xususiyatlari o‘zgarishi, balki iste’mol ozig—ovqatlarni tanlash
sterotiplari ham o‘zgarganligi ta’kidlanadi [73, 6, 13 15, 88, 42, 54, 68, 76].

Hozirgi vaqtda tana vaznining me’yoridan ortiqcha ortishi va semirish —
epidemiya tavsifida keng targalishi qgayd qilinmogda [74, 76]. Jumladan
planetamizda semirish kasalligidan aziyat chekuvchi 250 000 000 atrofida aholi
mavjudligi qayd qilingan bo‘lib, bu son voyaga yetgan butun dunyo aholisining
7% qismini tashkil qgiladi. Jahon sog‘ligni saqglash tashkilotining (JSST) ekspert
mutaxassislari tomonidan ta’kidlanishicha, 2000-yilga nisbatan solishtirilganda,

2025-yilga borib, planetamizda semirish kasalligiga uchragan aholining umumiy
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soni deyarli ikki martaga ortishi kuzatiladi, ya’ni bu son giymati AQShning voyaga
yetgan aholisining deyarli 45-50% qismini, Avstraliya, Angliya miqgyosida bu
ko‘rsatkich 30-40%ni, Braziyada esa — 20%dan ortigni tashkil qgilishi hisoblab
chigilgan [27, 71, 73, 102].

Ushbu keltirib o‘tilgan holatga bog‘liq ravishda, JSST tomonidan semirish —
bu bizning davrimizga xos bo‘lgan, yuqumsiz tavsifga ega yangi «epidemiya»
sifatida gayd qgilingan.

Shuningdek, semirish epidemiyasi Yevropa mintagasida aholining
sog‘lig‘ini saqlash yo‘nalishida JSST oldida turgan eng dolzarb muammolardan
biri hisoblanadi. Oxirgi bir necha o‘n yilliklar davomida bu mintagada aholi
o‘rtasida semirish ko‘rsatkichi giymati deyarli 3-martaga ortganligi aniglangan.
JSST tomonidan keltirilgan ma’lumotlarga ko‘ra, Yevropa mintaqgasi davlatlari
migyosida voyaga yetgan aholining tahminan yarmisi va har beshtadan bitta
bolalar organizmida tana vaznining ortiqchaligi qayd qilingan bo‘lib, ulardan
uchdan bir qismi semirish kasalligidan aziyat chekishlari ta’kidlanadi, jumladan
semirish ko‘rsatkichining ortib borishi jadal ravishda davom etmoqda [85, 77, 86,
90].

Shunday qilib, hozirgi vagtda butun planetamiz miqyosida 30% aholi
organizmida tana vaznining ortiqchaligi qayd qilinadi, ya’ni 2 000 000 000 aholida
semirish holati kuzatiladi, bundan tashgari semirish jarayonining jadal ravishda
ortib borishi kuzatilmoqda va 2030—yilga borib, ortiqcha tana vazniga ega bo‘lgan
aholining ulushi Yer yuzida butun aholining 70% qismini tashkil gilishi tahmin
qilinadi. Yevropa davlatlari miqyosida har yili semirish bilan bog‘liq holatda, 1
000 000 dan ortiq o‘lim holatlari qayd gilinmoqda [33, 78, 100, 103].

JSST tomonidan keltirilgan ma’lumotlarga ko‘ra, planetamizda 5 yoshdan
kichik bo‘lgan 22 000 000 atrofidagi bolalar va shuningdek, maktab yoshidagi
155 000 000 o‘smir ortigcha tana vazniga ega hisoblanadi. Iqgtisodiy jihatdan
rivojlangan davlatlarda 25% atrofidagi o‘smirlar organizmida semirish holati qayd
qilinadi, 15% o‘smirlar esa — bevosita semirish kasalligidan aziyat chekishadi [99,
39].
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Semirish holatini o‘rganuvchi Halgaro assotsiatsiya tomonidan keltirilgan
ma’lumotlarga ko‘ra, bolalar va o‘smirlar organizmida tana vaznining ortiqcha
ortishi (semirish) yildan—yilga o‘sib borishi kuzatilmoqda, ya’ni bu ko‘rsatkich
giymati 1970—yilda 0,2%ni tashkil gilgan bo‘lsa, 2000—yilga kelib bu ko‘rsatkich
giymati 10-martaga ortgan, aniqroq aytganda 2%ga ko‘payganligi qayd qilinadi
[20, 84, 58, 6, 24, 89, 91, 92, 104].

1.2-§. Semirishning tarqalishi va yuzaga kelishi xavf omillari

Ma’lumki, semirib ketgan voyaga yetgan kishilarning deyarli uchdan bir
qismida tana vaznining ortishi bolalik yoki o‘smirlik yoshida boshlanadi, bunda
katta yoshdagi semirishga nisbatan solishtirilganda tana vaznining ortishi bilan
birgalikda yo‘ldosh tavsifga ega kasalliklar soni ortishi qayd qilinadi. O‘z
navbatida, o‘smirlik yosh davrida tana vazni me’yoridan ortiq bo‘lgan kishilarning
80% gismida voyaga yetgan yosh davrida ham semirish holati saglanib qolishi
gayd qgilinadi [12, 95, 96, 97, 98, 101].

1.2.1. Bolalarda semizlikning sabablari tahlili

Bolalarda semizlikning bir nechta asosiy sabablari mavjud:

Noto‘g‘ri ovqatlanish: Tez-tez shirinliklar, fast-food va yugori kaloriyali ovgatlarni
iste'mol gilish semizlikka olib kelishi mumkin.

Jismoniy faoliyatning pasayishi: hozirgi kunda bolalar ko‘pincha kompyuter
o‘yinlari yoki televizor tomosha qilish bilan band bo‘lib, jismoniy faoliyatga kam
vaqt ajratadilar.

Genetik omillar: semizlikda genetik moyillik ham muhim rol o‘ynashi
mumkin, ya'ni ota-onadan bolaning semizlikka moyilligi o‘tishi mumkin.

Psixologik va ijtimoiy faktorlar: ba'zi bolalar ovgatni quvonch yoki stressni
yengish vositasi sifatida iste'mol gilishadi.

Semizlik bolalarning salomatligi va rivojlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatishi

mumkin:

12



Sog‘lig muammolari: semizlik yurak kasalliklari, diabet, yugori gon bosimi,
nafas olish muammolari va boshqalarni keltirib chigarishi mumkin.

Pishish va rivojlanishdagi giyinchiliklar: semizlik bolaning umumiy
jismoniy va aqliy rivojlanishiga to‘sqinlik qilishi mumkin.

Psixologik muammolar: semizlik bolalarda o‘zini past baholash, ijtimoiy
izolyatsiya va depressiya kabi psixologik muammolarni yuzaga keltirishi mumkin.

O‘smirlik yosh davri bolalik davri va jinsiy jihatdan voyaga yetish davri
oralig‘ida davr hisoblanadi. Aynan, ushbu yosh davrida odam organizmida
jismoniy, ruhiy va reproduktiv jihatdan voyaga yetishga olib keluvchi bir gator
o‘zgarishlar amalga oshadi. Odam organizmida jinsiy jihatdan voyaga yetish davri
fiziologik nugtayi nazardan — pubertat davri deb ham nomlanadi va bu davrda
tananing o‘sishi, jinsiy bezlarning rivojlanishi, endokrin va ekzokrin bezlari
funksiyasining kuchayishi gayd qilinadi. Yog* to‘qimalarining ortiqcha migdorda
to‘planishi o‘smirlik yosh davrida gipotalomus—gipofiz—jinsiy bezlar tizimining
funksional jihatdan buzilishlariga olib keladi, o‘z navbatida bu holat reproduktiv
(ko‘payish tizimi) funksiyalarning izdan chiqishiga sabab bo‘lishi mumkin [8, 79,
80, 81, 82, 87, 92, 93, 94].

Bolalik davrida semirish — bu voyaga yetgan davrida odam organizmining
yurak—qon tomir tizimi kasalliklari yuzaga kelish ehtimolligi havfining ortishiga
olib keladi. Jumladan, semirish holati gayd gilinuvchi bolalarning 60% gismida 10
yoshga kirgan vagtda yurak—qon tomir tizimining rivojlanishini ifodalab beruvchi
omillardan biri mavjudligi aniglanadi, shuningdek semirish aniglangan 20%
o‘smirlarda yurak—qon tomir kasalliklarining 2 ta va undan ortiq sondagi omillari
mavjud bo‘lishi qayd qilinadi [58, 59].

O‘smirlik yosh davrida semirish holati kuzatilishi holatida 70% vaziyatlarda
arterial qon bosimining ko‘tarilishi, 25% vaziyatlarda esa — qon tarkibida glyukoza
miqdorining o°‘zgarishi bilan bog‘liq patologik o‘zgarishlar qayd qilinadi [59, 51,
53].

Rossiyaning 13 ta yirik shaharlari miqgyosida faoliyat olib boruvchi

endokrinolog—shifokorlar tomonidan keltirilgan ma’lumotlarga ko‘ra, ularning
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50% ortiq mijozlari semirish kasalligidan aziyat chekishlari anigqlangan. Ma’lumki,
semirish — bu 2-tipdagi gandli diabet, ateroskleroz, arterial gipertenziya, o‘t
pufagida tosh to‘planishi kasalligi va boshqga shu kabi ko‘plab ijtimoiy nuqtayi
nazardan dolzarb muammolarni keltirib chigaruvchi kasalliklar rivojlanishining
sabablaridan biri hisoblanadi [52, 36, 38].

Semirishning tarqalish darajasi tekshirishdan o‘tkaziluvchilarning jinsi va
yoshi, shuningdek ularning istiqgomat qilish joyi bilan bog‘liq hisoblanadi.
Jumladan, AQSH miqyosida 25% bolalar va o‘smirlar organizmida tana vazni
ortigchaligi va semirish kasalligiga uchrash holatlari qayd gilingan [7].

Bu ko‘rinishdagi tendensiya butun Yevropa miqyosida ham kuzatiladi.
Angliyada amalga oshirilgan tadqiqotlar natijalar ko‘rsatishicha, tana vaznining
me’yoridan ortiqchaligi 6 yoshgacha bo‘lgan bolalarda 22%ni, 15 yoshgacha
bo‘lgan o‘smirlarda 31%ni tashkil qiladi, mos ravishda ushbu yosh davrlarida
semirish kasalligi 10-17%ni tashkil gilishi aniglangan [7].

Shuningdek, maktab yoshi davrida va o‘smirlik yosh davrida semirish
ko‘proq qizlarda qayd qilinadi. 1993-yilda amalga oshirilgan tadgiqotlarda
Yaponiyada maktab o‘quvchilari o‘rtasida 6—14 yosh oralig‘idagi davrda semirish
10%ni tashkil gilishi aniglangan [41, 84]

Xitoy miqyosida aholining tana vazni me’yoridan ortishi 12%ni tashkil qilib,
bu ko‘rsatkich bolalarda 11%ga teng hisoblanadi [10]. O‘zbekiston Respublikasi
bo‘yicha mavjud statistik ma’lumotlarda keltirilishicha, oxirgi yillarda Toshkent
shahrida 10-15 yoshgacha bolalarda cemirish holatlari 5-9% ni tashkil qilishi,
shuningdek Xorazm viloyati miqyosida bu ko‘rsatkich qiymati — 10-12%ga
tengligi qayd qilingan. Mavjud ma’lumotlar ko‘rsatishicha, Respublikamiz
miqyosida bolalar va o‘smirlarda qayd qilinuvchi semirish holati ko‘pgina jiddiy
kasalliklar turlari bilan birgalikda uchrashi kuzatiladi [44].

Bizga ma’lumki, genetik darajada amalga oshuvchi jarayonlar bevosita har
qanday darajadagi jarayonlarga boshqaruvchi tavsifda ta’sir ko‘rsatishi mumkin,

jumladan odam organizmida energiya muvozanatini boshgaruvchi jarayonlar,
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masalan — ovqatlanishga oid hulg—atvor va energiya sarfi kabi jarayonlarga
sezilarli ta’sir ko‘rsatishi mumkinligi aniglangan.

Semirish muammosining hal qilinishiga nisbatan maqgsadga muvofiq bo‘lgan
umumiy yondoshuvlardan foydalanish — uning kelib chigishining barcha jihatlariga
¢’tibor qaratilishini nazarda tutadi, jumladan — ovqatlanish rejimining buzilishi,
jismoniy faollikning susayishi, shuningdek iqtisodiy—ijtimoiy omillar va bu sohada
davlat miqyosida amalga oshiriluvchi siyosatning rivojlanish darajasi e’tiborga
olinadi. Hozirgi davrda milliy hududlar va vaqt chegaralaridan tashgariga chiqgib
ketgan ushbu muammoning dolzarblik darajasini garab chiqish nuqtayi nazaridan,
aynigsa bolalar va o‘smirlar orasida semirishning epidemiya tarzida ortib borishi
qayd qilinadi, o‘z navbatida bu muammo nafaqat joriy davrda, balki kelajak
avlodlarning salomatligi va hayoti farovonligi darajasiga jiddiy havf tug‘dirishi

ta’kidlanadi [20].

1.3-§. Aholining turli qatlamlari orasida semirishning oldini olishning

choralari

Semirishning umumiy manzarasi yetarlicha darajada yaxshi o‘rganilgan,
shuningdek semirish etiologiyasi va patogenez jarayonini o‘rganish bo‘yicha
ko‘plab nazariy tadqiqotlar amalga oshirilgan, biroq hozirgi vaqtda semirishni
nisbatan samarali va ogilona tarzda davolash uslublarini tanlash bo‘yicha
shifokorlar orasida baxs—munozaralar jadal ravishda borishi gayd gilinmogda

Ovgatlanish rejimining buzilishi — ortiqcha tana vazni yuzaga kelishida
asosiy omillardan biri hisoblanadi. Ruhiy—emotsional zo‘rigishlarga javob tarzida
yuzaga keluvchi ishtahaning ochilishi ta’sirida ortiqgcha ovqatlanish holati hozirgi
vaqtda jamiyatda madaniy, milliy, ijtimoiy va shaxsiy nuqgtayi nazardan keng
ko‘lamda tarqalgan holatlardan biri hisoblanadi va shu sababli, semirish gayd
gilinuvchi bemorlarni davolashda ogilona ovqatlanish asoslarini va psixoterapiya
bo‘yicha amaliy malakalarga ega bo‘lgan mutaxassis ham jalb qilinishi maqgsadga

muvofiq hisoblanadi [54].
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Semirishga garshi kurash chora—tadbirlarini tashkil gilish davomida, uning
yuzaga kelishiga sabab bo‘luvchi yetakchi omillarni aniqlash, tashhis qo‘yish
mezonlariga aniglik Kkiritish, davolashning aniqg maqgsadlarini belgilab olish,
davolash va oldini olish chora—tadbirlarining usullari va vositalarini to‘g‘ri tanlab
olish muhim ahamiyatga ega hisoblanadi.

Oldini olish (profilaktika) masalasini qarab chiqishda, gayd qilib o‘tish
kerakki, ya’ni barcha mavjud jismoniy zo‘rigishlar orasida aynan, ovgatlanish
me’yorining buzilishi semirish rivojlanishida nisbatan xususiy va sezilarli darajada
ta’sirga ega bo‘lgan omillardan biri hisoblanadi. Ushbu holatga bog‘liq ravishda,
aholi orasida birinchi navbatda ongi ravishda ogilona ovqgatlanish rejimiga amalga
gilish — bu semirishning oldini olishda eng maqgsadga muvofiq yo‘l hisoblanishini
targ‘ib qilish talab qilinadi [60].

Organizmda me’yoriy holatdagi tana vaznini saqlash masalasi
gipokineziyani yengib o‘tish bilan chambarchas bog‘liq hisoblanadi, biroq bunda
semirishning oldini olish va uni davolashda aholining turli gatlamlari orasida
ogilona ovqatlanish rejimiga rioya qgilish va shuningdek, ozig—ovqatlarni iste’mol
qilish madaniyatiga amal qilish haqida batafsil ma’lumotlar berishni ko‘zda
tutuvchi targ‘ibot—tashviqot ishlarini amalaga oshirish ham muhim ahamiyatga ega
hisoblanadi [67].

Juda past kaloriyali parhezdan foydalanishning birinchi 6 oyligi davomida
tana vaznining nisbatan yaqgqol ifodalangan kamayishi (solishtirish guruhiga
nisbatan 6-13 kg ko‘proq) gayd qilinadi. Bu erishilgan ta’sir effekti bir yil
davomida saqlanib qoladi, navbatdagi davrlarda guruhlar o‘rtasidagi o‘zaro
farglanish gayd qilinmaydi. Shuningdek, juda past kaloriyali parhez o‘t pufagida
tuzlar to‘planishiga olib kelishi va odam organizmida turli xil ozuga moddalar,
jumladan vitaminlar, mineral moddalar tanqgisligga olib kelishi havfi mavjudligini
ham hisobga olish talab gilinadi.

Semirishda davolashning tamoyillari quyidagilardan tashkil topadi [11]:

1. Uglevodlar va yog‘larning kamaytirilishi hisobiga, tarkibida energiya

qiymati kamaytirilgan, biroq barcha o‘rnini almashtirib bo‘lmaydigan ozuqa
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moddalarga ega bo‘lgan ovqgat ratsioni belgilanadi. Ovqat ratsionining tarkibiy
gimmatini belgilashda semirish holati darajasiga, bemorning ahvoliga va davolash
joyi (kasalxona, dam olish maskani, parhezbop oshxona) va samaradorligiga
bog‘liq, yakka tartibdagi energiya iste’moli qiymati 20-50%gacha kamaytiriladi.
Energiyaga nisbatan yakka tartibdagi ehtiyoj giymati jins, yosh va jismoniy faollik,
shuningdek boshqga ko‘rstkichlarni hisobga olgan holda, me’riy tana vazniga
nisbatan mo‘ljal olish asosida aniqlanadi.

2. Ovaqat ratsioni tarkibida ogsillarning migdori kamaytirilmaydi, hatto
ogsillarning miqdori me’yoriy tana vazni ehtiyojlariga nisbatan 1 kg tana vazniga
nisbatan 1,5 g gacha oshirilishi mumkin va kuniga 100-110 g dan kam bo‘lmasligi
talab qilinadi. Bu holat to‘qimalar tarkibida ogsillarning kamayib ketishining oldini
oladi, ogsillarga boy ozuqaning iste’mol qilinishi hisobiga energiya sarflanishi
darajasini oshiradi va to‘yish hissi yuzaga kelishini ta’minlaydi. Parhez tarkibida
ogsilli maxsulotlarning miqgdori 400-500 g dan kam bo‘lmasligi talab qilinadi
(masalan, 150 g go‘sht, baliqg, tvorog). Tuxum ogsilining (chala pishirilgan tuxum)
o‘zlashtirilishi uchun go‘sht yoki tvorog bilan solishtirilgana ko‘proq miqdorda
energiya sarflanishi talab qilinadi. To‘la qimmatli ogsillar manbai sifatida baliq
maxsulotlaridan tashqari, dengiz maxsulotlaridan (kalmar, krevetka va boshg.) ham
foydalanilishi mumkin. Ushbu maxsulotlarning tarkibida o‘rnini almashtirib
bo‘lmaydigan aminokislotalar, organik yod mavjud bo‘lib, uglevodlar deyarli
mavjud emasligi va yog‘ miqdori juda kamligi qayd qilinadi.

3. Uglevodlarning kuniga 100-200 g gacha keskin kamaytirilishi, eng
avvalo oson o‘zlashtiriluvchi uglevodlar (shakar, gandolat maxsulotlari, shirin
sharbatlar, shokolad va boshq.) hisobiga amalga oshiriladi. Uglevodlarning 100 g
dan kamaytirilishi fagat bir necha kun davomiyligida foydalanilishiga ruxsat
etiladi. Non kuniga 100-150 g gacha chegaralanadi, talab gilingan vaziyatlarda
kaloriya giymatini 50 g gacha kamaytirish yoki umuman mustasno gilinadi. Ozig—
ovqatlar va sharbatlar tarkibida qand miqdori ksilit yoki sorbit bilan o‘rin
almashtiriladi (kuniga 30 g) yoki bunda gandning o‘rnini bosuvchi boshga

maxsulotlardan ham foydalanish mumkin.
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4. QOvqat ratsioni tarkibida yog‘lar miqdori 80 g gacha kamaytiriladi,
yog‘lar oshqozonda uzoqroq vaqt davomiyligida ushlab turiladi va ovqat asab
markazining qo‘zg‘aluvchanligini susaytiradi, ya’ni ochlik hissi yuzaga kelishiga
to‘sqinlik qiladi. Yog‘lar, asosan o‘simlik moylari organizmda yog‘larning
parchalanishini tezlashtiruvchi fermentlar faolligini oshiradi. Parhez tarkibida
ovqat tayyorlash jarayonida va shuningdek salatlarga qo‘shish, vinegret va
boshqalar shaklida iste’mol qilishda kuniga 30-40 g o‘simlik moylaridan
foydalanish tavsiya qgilinadi. Jumladan, parhez tutish davomida ayrim kunlarda
ovqat tarkibida iste’mol qilinuvchi yog‘larga e’tibor qaratish, alohida vaziyatlarda
— 3-4 kun davomida “yog‘li parhez” tutishdan foydalaniladi. Bu turdagi parhezga
amal qilish davomida ovgat ratsioni tarkibida yog‘larning miqdori sariyog®,
o‘simlik moylari va smetana hisobiga kuniga 100—110 g gacha oshiriladi.

5. Turli xil suyugliklarning (choy, kofe, sut, sho‘rva, sharbat va boshq.)
miqgdori kuniga 1-1,2 | gacha cheklanadi. Bu holat organizmda “ichki” suv manbai
sifatida yog‘larning parchalanishini kuchaytiradi va organizmdan ortiqcha suv
chigib ketishiga olib keladi. Issig kun davomida suyuqglikning cheklanishi shart
€mas.

6. Osh tuzining migdorini kuniga 5-8 g gacha kamaytirish amalga
oshiriladi. Ovqat deyarli tuz solmasdan tayyorlanadi, faqat iste’mol qilish vaqtida
biroz tuz sepiladi.

7. Ovgqatni iste’mol qilishni nazorat qilish holatini izdan chiqishiga,
ishtahaning ochilishiga olib keluvchi va o‘zi ham energiya manbai sifatida ta’sir
ko‘rsatuvchi — spirtli ichimliklarni ichish ta’qiqlanadi.

8. Ishtahani qo‘zg‘atuvchi ovqatlar va ozig—ovgat maxsulotlaridan
foydalanish cheklanadi: jumladan, ziravorlar va ziravorlar sifatida ishlatiluvchi
sabzavotlar (galampir, xantal, yer galampir va boshq.), o‘tkir ta’mga ega sho‘rva
va go‘shtli souslar, balig, zambrug‘lar, dudlangan maxsulotlar, tuzlamalarni
iste’mol qilish cheklanadi.

9. Shuningdek, kun davomida 5-6-martalik ovqatlanish rejimiga amal

qilish, bunda to‘yish hissini yetarli darajada yuzaga keltiruvchi miqdorda
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ovqatlanish, asosiy ovqatlanishlar oralig‘ida kam kaloriyaga ega maxsulotlarni
iste’mol qilish, biroq yangi, ho‘l mevalar va sabzavotli salatlar, aynigsa to‘qlik
hissini yuzaga keltiruvchi maxsulotlarni ko‘p migdorda iste’mol gilish belgilanadi.

Semirish holatida davolovchi ovgatlanish uzoq vaqt davomiyligida amalga
oshiriladi, statsionar sharoitida davolash kursi 30-35 kunni tashkil qilishi
belgilanadi, shu sababli bunda iloji boricha maksimal darajada ovqgat ragsioni
tarkibining turli xilligiga e’tibor garatish, ya’ni bemorlarning parhez asosida
davolanishiga chidashiga yordamlashish talab gilinadi.

Ovaqatlar turlari va ozig—ovgat maxsulotlarini tanlashda mutaxassislar
tomonidan ishlab chigilgan tavsiyalarga amal gilish talab gilinadi. Shunday qilib,
bu vagtda non-bulochka maxsulotlaridan bug‘doy uni, kepak, qora javdar unidan
tayyorlangan non kabilardan foydalanish tavsiya gilinadi. Nonning parhezbop
navlariga tarkibida uglevodlar miqgdori odatdagi nonga nisbatan 2-martagacha
kamaytirilgan, ogsilli non turini kiritish mumkin. Shuningdek, parhez davomida
sabzavotlardan qaynatib tayyorlangan sho‘rva tavsiya qilinadi, haftasiga 2—3 mahal
parhez tarkibiga kam miqdorda go‘sht, baliq yoki zambrug‘li qaynatma sho‘rva
kiritilishi mumkin (1/2 tarelkadan kam bo‘lmagan miqdorda). Ikkinchi go‘shtli
ovqgatlarni tayyorlashda yog‘siz mol go‘shtidan foydalanish tavsiya qilinadi,
shuningdek 10 kunda 1-2 mahal yog‘siz qo‘y go‘shti, yog‘siz cho‘chqa go‘shtidan
tayyorlangan ovqatlar iste’mol qilinadi, asosan bu ovqgatlar kuniga 150 g migdorda
qaynatilgan shaklda tayyorlanishi tavsiya qilinadi, yog‘sizlantirilgan tovuq go‘shti,
quyon go‘shti, parhezbop sosiska va kolbasalardan ham foydalanish mumkin.
Balig maxsulotlari asosida tayyorlangan ovqatlar odatda, yog‘siz baliq zotlari
(sudak, treska, cho‘rtan, navaga, buki baliq va boshq.) go‘shtidan, asosan
qaynatilgan shaklda, bug‘da pishilgan shaklda iste’mol qilinadi. Yog‘lardan —
saryog‘ va o‘simlik moyi (ovqgat tayyorlash uchun kuniga 40 g) ishlatiladi.
Shuningdek, pishirilgan va murabbo shaklidagi mevalardan tayyorlangan ovgat va
garnir shaklidagi, asosan yangi sabzavotlardan foydalaniladi. Jumladan, oq bosh
karam, gul karam, brokolli karami, salat, rediska, bodring, kabachka, pomidordan

foydalaniladi. Kartoshka, lavlagi, sabzi, bryukvadan tayyorlangan ovqgatlar kuniga
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200 g gacha chegaralanadi. Shuningdek, don yormasi, loviya va makaron
maxsulotlaridan tayyorlangan ovqgatlar keskin kamaytiriladi. Bu turdagi ozig—
ovqatlar kam iste’mol qilinadi va bunda non miqdorini kamaytirish yoki mutlago
iste’mol gilmaslik sharoitida bu turdagi ovqatlardan foydalanish tavsiya qilinadi.

Parhez davomida sut va yog‘sizlantirilgan sut—qatig maxsulotlari
(prostokvasha, kefir, atsidofilin, yogurt) tavsiya gilinadi. Kuniga 160—-200 g tvorog
(asosan yog‘sizlantirilgan) tabiiy holatda yoki puding, pishiriglar shaklida iste’mol
qilinadi. Pishlogning o‘tkir ta’mga ega bo‘lmagan navlari, kuniga ovqgatga qo‘shish
uchun, 1-2 osh qoshiqda qatiq iste’mol qilish mumkin.

Asosan, yangi holatdagi nordon va nordon—shirin ta’mga ega mevalar va
o‘rmon mevalari (olma, limon, apelsin, qizil qoraqat, oq, qora krijovnika, klyukva,
brusnika va boshg.) tavsiya qilinadi, shuningdek ushbu mevalardan shakar
qo‘shmasdan kompot tayyorlash mumkin.

Sabzavotli achchiq bo‘lmagan souslar iste’mol qilish, ayrim holatlarda
zambrug® gaynatmasi, baliq va go‘shtli qaynatma sirka eritmasi bilan birgalikda,
pomidorli—pyure, ko‘katlar (petrushka, seldrey) iste’mol qilish tavsiya qilinadi.

Past kaloriyali parhez bilan davolashda davriy ravishda tana vaznini torozida
tortib borishdan foydalaniladi [66, 17].

Asosiy tavsiya gilingan parhez fonida davriy ravishda, masalan haftasiga 1
mahal nisbatan yukdan bo‘shatish tavsifida (kontrast) ovqatlanishdan foydalanish
mumkin. Bundan maqgsad — organizmda moddalar almashinuvi jarayoniga ijobiy
ta’sir ko‘rsatish, organizmdan moddalar almashinuvi maxsulotlarini chiqarib
yuborish, suyugqliklar tarkibida ortiqcha natriyni yo‘qotish, organlar tizimining
jadal ravishda ishlash rejimini ta’minlashdan tashkil topadi.

Tana vaznini juda tez kamaytirish tavsiya gilinmaydi. Garchi, alohida
vaziyatlarda 7-8 kg gacha tana vaznini kamaytirish gqayd qilinsa—da, parhez
tutishning dastlabki birinchi oyi davomida tana vaznining 5-6 kg ga tushirilishi
gonigarli natija deb hisoblanishi mumkin. Statsionar sharoitida tana vaznining
kamaytirilishi sekinlashtirilishi holatida 1-2 kun ochlik kuni sifatida belgilanishi

mumkin, bunda ushbu kunlar davomida bemorlar fagat 1,5-2 1 ishqoriy ma’danli
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suv iste’mol qilishlari va polivitaminlar yoki vitaminli mineral komplekslardan
foydalanishlari mumkin.

Moddalar almashinuviga bog‘liq alimentar tavsifdagi semirish holati qayd
gilinishida nisbatan uzoq vagt davomiyligida amalga oshiriluvchi davolovchi
tozalash kunlari bilan birgalikda amalga oshiriluvchi ochlik past kaloriyali
parhezga nisbatan solishtirilganda sezilarli darajada samara bermaydi. Faqat
ma’danli suv iste’mol qilinishi bilan birgalikda, 1-2 davomiyda amalga
oshiriluvchi to‘liq ochlik holati nafagat maqgsadga muvofiq emasligi, balki
organizm uchun salbiy ta’sir ko‘rsatishi ham mumkinligi ta’kidlanadi, chunki bu
holatda organizmda azot muvozanati buziladi va barcha tipdagi oraliq moddalar
almashinuvchi jarayoni izdan chigadi [66, 43].

Parhezni uzoq vaqt davomiyligida amalga oshirish tavsiya gilinadi va bunda
parhez davri davomiyligini belgilash bemorlarning yakka tartibdagi xususiyatlari
asosida belgilanadi [31, 37].

Semirishning oldini olishga garatilgan chora—tadbirlarga tana vaznining
me’yoriy darajada saqlanishini ta’minlovchi oqilona ovqatlanish va gipokineziyani
bartaraf etishni nazarda tutuvchi holatlar kiritiladi.

Semirish rivojlanishining oldini olish uchun — bevosita, yuqori darajada
biologik faollikka ega bo‘lgan va kaloriya tarkibi kamaytirilishi aniq hisobga
olingan, maxsus ixtisoslashtirilgan ozig—ovqatlarning ishlab chiqilishi va sotuvchi
chiqarilishi talab qilinadi. Masalan, tarkibida gand va yog‘lar miqdori
kamaytirilgan gandolat maxsulotlari, ksilat va sorbit asosida tayyorlangan gandolat
maxsulotlari, tarkibida hayvon yog‘lari kamaytirilgan va uning o‘rni o‘simlik
moylariga almashtirilgan non-bulochka maxsulotlari ishlab chigarilishi,
shuningdek past kaloriyali saryog‘, smetana, yog‘sizlantirilgan sut va sut
maxsulotlari, tarkibi vitaminlarga boyitilgan va yarim to‘yingan moy kislotalarga
ega ozig—ovgat maxsulotlari ishlab chigarilishi va foydalanilishi magsadga
muvofiq hisoblanishi ta’kidlangan [28, 34].

Semirishni davolashda parhez orqali davolashda asosiy o‘rin — yog‘larni

kamaytirishga qaratiladi va shu sababli, bemorlarning tana vaznini kamaytirish
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magsadida birinchi navbatda an’anaviy tavsifda ovqgat ratsioni tarkibida yog‘lar
miqdorini kamaytirishga katta e’tibor qaratiladi [35].

Birog, rivojlanib boruvchi semirishning asosiy sabablari ortiqcha yog‘lar
to‘planishidan tashqgari, organizmda ortigcha uglevodlar qabul qilinishi bilan ham
bog‘liq hisoblanadi. Organizmga uglevodlar kirishini optimallashtirish — bu tana
vaznining ortigcha ortib ketishi muammosining oldini olish va davolashda asosiy
masalalardan biri hisoblanadi [34].

Semirishni parhez bilan davolashda ozig—ovgatlar tarkibida organizmga
gabul gilinuvchi uglevodlarning miqdoriy va sifat tarkibi hisobga olinadi, bunda
tarkibida qonga sekin so‘riluvchi uglevodlar mavjud bo‘lgan ozig—ovqgat
maxsulotlaridan foydalanish hisobiga, ya’ni meva va sabzovotlardan foydalanish
asosida uglevodlarning iste’moli darajasini optimallashtirish magsadga muvofiq
hisoblanadi [34].

Uglevodlar iste’molida miqdoriy (kimyoviy tarkibiga ko‘ra) jihatdan
tashgari, so‘rilish xususiyatlariga bog‘liq bo‘lgan sifat jihatlari ham muhim
ahamiyatga ega hisoblanadi va birinchi navbatda, uglevodlarning so‘rilish va
o‘zlashtirilish tezligi e’tiborga olinadi. Ma’lumki, bir xil tarkibidagi va
miqdordagi, kaloriyasi qiymati teng bo‘lgan o0zig—ovqatlar iste’mol qilinishi
sharoitida ozuqa moddalarining organizmda o‘zlashtirilishi xususiyatlariga bog‘liq
ravishda tana vazni ortishi va o‘zgarishsiz qolishi mumkinligi tasdiglangan [34].

Gl giymati tarkibida 1 NB (NB, non birligi — bu 10-12 g uglevod yoki 20—
25 g non miqdoriga teng) yoki uglevod birligi deb nomlanuvchi migdordagi ozig—
ovgat maxsuloti bilan ham ifodalanishi mumkin. Tarkibida GI giymati yuqori
bo‘lgan ozig—ovgat maxsulotlarini ko‘p miqdorda iste’mol qilish muvofiqlikda,
past Gl qiymatidagi glyukoza miqdorini ushlab turish imkonini beradi. O‘z
navbatida, bu holat uglevodlarning yog‘larga transformatsiyalanishi va yog°
depolari deb nomlanuvchi sohalarda zahira holida to‘planishini ta’minlaydi.

Horijiy mualliflar tomonidan [26, 33] ishlab chiqilgan ko‘rsatmalar
bo‘yicha, ozig—ovqat maxsulotlari 3 ta guruhga ajratib chiqilishi mumkin: ya’ni GI

qiymati yuqori (70% va undan ortiq), o‘rtacha (40-70%) va past (<40%) bo‘lgan

22



maxsulotlar. Quyida Kkeltirilgan 1, 2, 3 — ilovalarda ayrim o0zig—ovgat
maxsulotlarining o‘rtacha GI qiymati keltirilgan bo‘lib, bunda uglevodlarning
so‘rilish tezligini ifodalab beruvchi GI miqdoriy qiymati variabellik xossasiga ega
hisoblanadi va +£15% atrofida tebranishga ega bo‘lishi mumkin.

Hozirgi vaqtda tana vazni me’yoridan ortiqcha bo‘lgan va semirish holati
qayd qilinuvchi bemorlarda GI qiymati umuman hisobga olinmaydi. O‘z
navbatida, bu bemorlarga shifokorlar ovgat ratsioni tarkibida mevalar va
sabzavotlarni ko‘proq iste’mol qilishlari kerakligini tavsiya qilishadi va bunda ular

GI qiymatini e’tiborga olishmaydi.
I-bobning xulosasi

O‘rganilgan adabiyotlarning ma’lumotlaridan ko‘rinib turibdiki, tarkibida
uglevod mavjud bo‘lgan, GI giymati past bo‘lgan, iste’ol ozig—ovqat maxsulotlari
— ayrim mevalar va sabzavotlar, o‘rmon mevalari, shuningdek yorma, kletchatka
va o‘simlik tolalaridan tashkil topgan kepakli un maxsulotlaridan iborat
hisoblanadi. Bunda garchi, Kkletchatka odam organizmida deyarli
o‘zlashtirilmasada, biroq oshqozonni to‘ldirishi hisobiga to‘qlik hissini yuzaga
keltirishda yordam berishi qayd qilinadi. Tarkibi kletchatkaga boy bo‘lgan ozig—
ovgat maxsulotlarida vitaminlar va shuningdek, suv mavjud bo‘lib, odatda
maxsulotga qo‘shimcha kaloriya qo‘shmaydi, biroq oshqozonni to‘ldiruvchi ta’sir
ko‘rsatadi. O‘z navbatida, GI qiymati past bo‘lgan (tarkibida o‘simlik tolalari
miqdori yuqori bo‘lgan) ozig—ovqgat maxsulotlarining ovqat ratsioniga Kiritilishi
bevosita, tana vaznining me’yoridan ortiqcha ortishiga olib kelmaydi, shuningdek
insulin sintezlovchi mexanizmga ortigcha zo‘rigish bermaydi. Bundan tashqari, bu
tipdagi ozig—ovgat maxsulotlari oshqozonni to‘ldiruvchi ta’sirga ega bo‘lib,

ishtahani me’yoriylashtiradi, to‘qlik hissini yuzaga keltiradi.
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11-BOB. MAKTABGACHA TA’LIM YOSHIDAGI BOLALARDA
SEMIZLIK HOLATI VA UNI OLDINI OLISHNING TADQIQOT
MATERIALLARI VA USULLARI

2.1-§. Tekshirish obyektlari va materiallari

Kuzatish obyektlari bo‘lib, ta’lim tarbiyaning birinchi bosqichi amalga
oshiriladigan MTM-maktabgacha ta’lim muassasalari, maktabgacha ta’lim
yoshidagi bolalar kun tartibi va uning asosiy tarkibiy gismlari, MTMIarda bolalar
ovqgatlanish materiallari tahlili, MTM yoshidagi bolalarning antropometrik
ko‘rsatkichlari, jismoniy rivojlanishi ko‘rsatkichlari, MTM yoshidagi bolalarning
tana vazn indeksini aniglash usullari, semirishga moyil bolalarni ovqgatlanish
tartibini korreksiyalash, MTM yoshidagi bolalar orasida sog‘lom turmush tarzini
targ‘ibot qilish materiallari olindi.

Tekshirish ishlarni amalga oshirish uchun Toshkent Tibbiyot Akademiyasi
Bolalar, o‘smirlar va ovqgatlanish gigiyenasi kafedrasining ilmiy tekshirish
obyektlari gilib belgilangan va Akademiya ilmiy kengashida tasdiglangan. Nazorat
ostiga olingan maktabgacha ta’lim yoshidagi umumiy bolalar soni 100 nafarni
tashkil qildi.

Nazorat ostiga olingan 3-7 yoshdagi maktab ta’lim yoshidagi bolalar kun
tartibining gigiyenik tahlil gilish uchun maxsus ishlab chigarilgan maxsus
anketalar olindi.

Tekshirish ishlari Toshkent Tibbiyot Akademiyasining Bolalar, o‘smirlar va
ovqgatlanish gigiyenasi kafedrasining Bolalar va o‘smirlar gigiyenasi yo‘nalishi
ilmiy tekshirish laboratoriyasi, Toshkent shahri Uchtepa tumanidagi 387 — sonli
maktabgacha ta’lim muassaasi pediatr ma’lumotlari va materiallari asosida olib

boriladi.
2.2-§. Tekshirish usullari

IImiy tekshirish ishlari natijalari bajarish uchun kuzatish davomida anketali
so‘rov, xronometraj, hisob-kitob usuli, tana vazni va statistik usullardan

foydalanildi.
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Nazorat ostiga Toshkent shahar Uchtepa tumanidagi 387-sonli maktabgacha
ta’lim muassasasida tarbiyalanayotgan 100 nafar bolalar olindi. Maktabgacha
ta’lim muassasasida tarbiyalanayotgan 3 dan 7 yoshgacha bolalarning o‘tkazgan
kasalliklar sonini bolalarning shaxsiy kartalari, ularning ko‘chirmasi, ya’ni 026
formalarning ma’lumotlaridan olindi. Ularning yosh guruhlari ulardagi bolalar soni

2-jadvalda quyidagicha tagsimlandi.

2-jadval
Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarning yosh bo‘yicha tagsimoti
: Bolal _ [
Ne Guruhi Yosh 0 a_ar O‘gfil Qiz Umgrr_ny
soni foizi
1 kichik guruh 3 : 22 7 15 21,7%
yoshlilar
4
2 o‘rta guruhi : 29 13 16 28,4%
yoshlilar
3 katta guruh > : 46 28 18 45,0%
yoshlilar
4 tayyorlov ° 5 5 i 4,9%
guruhi yoshlilar
: 3-7
Jami 3-7 102 53 49 100
yoshgacha

2.3-§. Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar kun tartibini tekshirish usullari

Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar kun tartibini tashkillashtirilishi va
gigiyenik tahlili sanitariya me’yor va qoidalari (SanMvaQ) 0355-18 “O‘zbekiston
Respublikasida maktabgacha ta’lim muassasalarini tarkibi, tartibga solish va ish
rejimini tashkil etishga qo‘yiladigan sanitariya-gigiyena talablari” [47] va maxsus
ishlab chiqarilgan bir kunlik va bir haftalik anketalar asosida o‘rganildi. Olingan

natijalar analitik va stastik ishlovdan o‘tkazildi.
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2.4-§. Maktabgacha ta’lim muassasalarida ta’lim-tarbiya sharoitini baholash

usullari

Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar orasida ta’lim tarbiya jarayonini
gigiyenik taxlil gilishda 0355-18 “O‘zbekiston Respublikasida maktabgacha ta’lim
muassasalarini tarkibi, tartibga solish va ish rejimini tashkil etishga qo‘yiladigan

sanitariya-gigiyena talablari” Sanitariya me’yor va qoidalari [47] dan foydalanildi.

2.5-§. Maktabgacha ta’lim muassasalarda bolalar kunlik ovqat ratsionini

o‘rganish usullari

Maktabgacha ta’lim muassasalarda bolalarning kunlik va haftalik ovqat
ratsioni taomnoma-tagsimot usulida SanMvaQ 0348-2017 “O‘zbekiston
Respublikasi maktabgacha ta’lim muassasalarida to‘g‘ri va xavfsiz ovqatlanishni
tashkil etish bo‘yicha gigiyenik talablar”, [48] asosida o‘rganildi va tahlil qilindi.
Olingan natijalar kimyoviy va ozigaviylik qiymati esa “Oziq ovgat

maxsulotlarining kimyoviy tarkibi” asosida tahlili gilindi.

2.6-§. Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar salomatlik holatini o‘rganish

usullari

Maktabgacha ta’lim yoshidagi tez-tez kasallanuvchi bolalarning kasallanish
ma’lumotlari shaxsiy kartalari 026 shakl va murojaatlar soni natijalari bo‘yicha
taxlil qilindi. Kasallanish ma’lumotlari “salomatlik muammolari bilan bog‘lik
kasalliklarning statistik halgaro tasnifi” 10 maratoba qayta ko‘rib chiqilgan (XKT-
10) bo‘yicha (22; 2-4 b.,) o‘rganildi va tahlil qilindi. Maktabgacha ta’lim yoshidagi
bolalarni tibbiy ko‘riklari pediatr, endokrinolog, revmatolog, otoloringolog, okulist
va boshga tor mutaxassislari ishtirokida amalga oshirilgan. Ularning salomatlik
holati va kasallanish darajasi yashash joyidagi oilaviy shifoxonalarda o‘rganildi.
Maktabgacha ta’lim yoshidagi tez-tez kasallanuvchi bolalar jismoniy rivojlanish
(L.M.Basharova, 2014) maxsus standartlar asosida o‘rganildi va taxlil qilindi.
Bolalarning jismoniy tayyorgarlik darajasi Martin Kushalevskiy sinamasi

yordamida baholandi. Maktabgacha ta’lim yoshidagi tez-tez kasallanuvchi
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bolalarning jismoniy rivojlanishini gigiyenik tahlil qilish uchun o‘tkazilgan

umumiy tadgiqotlar sxematik tartibi 3-4- jadvalda keltirilgan.

3-jadval
O‘tkazilgan tadqigotlarning umumiy sxemasi
Tekshiruv Tadgiqot : ey
: : d q_ Tadqgigot vaziflari
bosqichlari obyekti
1 2 3
MTMni  axoli  yashash  mintagasida
joylashtirilishi gigiyenik baholash.
Toshkent shahar Maktébg_ga_cha _ta lim yoshidagi bolalar kun
tartibi gigiyenik baholash.
Uchtepa . .
. . MTM yoshidagi bolalar ovgatlanishiga
L bosgich | tumanidag gigiyenik baho berish
2016-2017-yil | maktabgacha | /"2 "SM bolalar kasallanishini tahlil
ta’lim -
muassasasi qilish.
OTV va SM bolalar jismoniy rivojlanishini
gigiyenik tahlil gilish
MTM yoshidagi bolalar tana vazni indeksi
Toshkent shahar OTV va SM bolalarni salomatlik guruhiga
Uchtepa ajratish
. . OTV va SM bolalarni tibbiy ko‘rikdan
2 bosgich tumanidagi :
2017-yil maktabgacha 0'tkazish
y a’lim g OTV va SM bolalar antropometrik tekshirish
: MTM bolalar tana vazni tekshiruvdan
muassasasi :
o‘tkazish
Toshkent shahar | MTMda antropometrik tekshirish natijalari
Uchtepa tahlili
3-bosqgich tumanidagi OTV va SM bolalar ovgatlanish materaiallari
2017-yil maktabgacha tahlili
ta’lim OTV va SM bolalarni jismoniy rivojlanishni
muassasasi baholash
4-bosqich- Olingan natijalarni tahlili qgilish, ilmiy izlanishni ishni
2017-yil yakunlash
4-jadval
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O‘tkazilgan tadqiqotlarning hajmi

) O‘tkazilgan
_ | Tadgiqot )
O‘tkazilgan ko‘rsatkichlar Kuzatish obyekti lari tadqgiqotlar
illari
Y soni
1 2 3 4
Aholi  yashash  mintagasida
o o Maktabgacha
MTMni joylashtirilishi va QMQ 2016-2017 4
) S ta’lim muassasasi
talablariga mos kelishini baholash
Ta’lim-tarbiya sharoitlarni |  Maktabgacha
L - 2016-2017 10
gigiyenik tahlili ta’lim muassasasi
S Maktabgacha
Kun tartibini gigiyenik baholash . | 2016-2017 4
ta’lim muassasasi
OTV vaSM bolalarni kasallanish | Maktabgacha 2017 5
ko‘rsatkichlarni taxlili ta’lim muassasasi
oTV vaSM kasallanuvchi
_ Maktabgacha
bolalarda antropometrik 2017 53
ta’lim muassasasi
tekshiruvlar o‘tkazish
MTM yoshidagi bolalar
S MTM 2016-2017 13
ovqatlanishni gigiyenik baholash
OTV va SM bolalarni tana vazni| Maktabgacha
_ S 2017 100
indeksi gigiyenik baholash ta’lim muassasasi
OTV va SM moyil bolalar
sog‘lomlashtrirish chora MTM 2017 3
tadbirlarni ishlb chigish

Tadgiqot davomidagi olingan natijalar statistik qayta ishlovdan o‘tkazildi va
IBM Pentium —IV kompyuterda statistik ishlovdan o‘tkazilib, o‘rtacha arifmetik
qiymat (M), o‘rtacha kvadarat siljish (0), standart xatolik (m), nisbiy qiymat soni
%, kriteriy Styudenta (t), xatolik nisbati (R).
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111-BOB. MUSTAQIL TEKSHIRISH NATIJALARI
3.1-§. Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar kun tartibini gigiyenik tahlili

Mamlakatimizning Birinchi prizidenti Islom Karimov ta’kidlaganlaridek, har
bir insonning va jamiyatimizning mugqadas vazifasi, aytish mumkinki, hayotning
ma’nosini qobil farzandlar o‘stirish, ularni ham jismoniy, ham ma’naviy jihatdan
mukammal qilib tarbiyalash, kamolini ko‘rish, ota-onasiga, Vataniga sadogatli
kishlar etib voyaga yetkazishdan iborat.... (I.Karimov, 1998) [23;276-284 b.]

Maktabgacha ta’lim muassasalarining eng asosiy vazifalarining eng
asosiylaridan biri, ya’ni bu to‘g‘ri tashkillashtirilgan kun tartibidir.

Kun tartibi- bu bolalar va o‘smirlar jamoasining kun tun davomidagi turli
faoliyatlariga ajratilgan vaqt byudjetining gigiyenik tagsimotidir. Maktabgacha
tarbiya yoshidagi bolalar kun tartibi 4 ta asosiy komponentlarni oz ichiga olishi
zarurligi gator olimlarning ilmiy ishlarida keltirilishiga garmasdan, gigiyenik
talablarga mos kkelmaslik, ortigcha tana vazni va semirish muammosiga duchor
bo‘lishiga olib kelmoqda.

Oqilona tarzda tashkillashtirilgan kun tartibi bolalar va o‘smirlar jamoasida
sog‘lom mubhitni yaratish va ta’minlashning asosiy manbalaridan biridir [18; 472
b.; 29; 51-53 b., 30; 47-49 b., 61; 62; 64; 46-48b.;].

Kun tartibining gigiyenik tahlili shuni ko‘rsatadiki, gish-bahor mavsumida
ertalabki badantarbiya mashg‘ulotlari yetarli darajada amalga oshirilmaganligi
aniglandi. Bahor mavsumida bolalar yetarli darajada badantarabiya
mashg‘ulotlaridan foydalanmasdan ochiq havoda sayr gilishlari amalga oshirilgan.

Yoz-kuz mavsumida esa davriy ravishda MTM hovlisida ertalabki
badantarbiya ishlari bajarilganligi aniglandi.

Ochiqg havoda sayr qilish ishlari kunning birinichi yarmida bajarilganligi
aniglandi. Kunning ikkinchi yarmida esa sayr qilish ishlari bajarilmagan. Davriy
ravishda ertalabki badantarbiya ishlarining bajarilmasligi bolalar jismoniy

gobiliyatini pasayishiga, jismoniy rivojlanishi va salomatlik holatiga salbiy ta’sir
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ko‘rsatishi qator ishlarda isbotlangan. Bolalarning jismoniy tayyorgarlik darajasi
Martine-Kushalevskiy sinmasida yordamida aniglandi.

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari gish-bahor mavsumida yer quruq davrida
ochig havoda umumiy fizkultura mintagasida olb borildi. Harorat pasaygan va qor
va yomg‘ir vaqtida musiqa gimnastika zallarida harakatlantiruvchi mashg‘ulotlari
asosida amalga oshirilganligi aniglandi.

Jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari musiga-gimnastika zallarida olib borilishiga
qaramasdan mashg‘ulotlarning tarkibiy qismlari gigiyenik talablarga mos
kelmaganligi aniglandi. Bu asosan mashg‘ulotlarning tarkibiy qismlar va ularning
umumiy va motor zichligining gigiyenik talablarga mos kelmasligi aniglandi.

Bolalar jamoasining kun tartibida jismoniy tarbiya vositalarining tutgan
o‘rni kattadir. Jismoniy tarbiya vositalari bolalar va o‘smirlar jamoasining sog‘lom
o‘sish va rivojlanishini ta’minlash bilan bir qatorda, atrof-muxit omillarining
noqulay ta’sirlariga organizmning javob reaksiyasining oshishiga zamin yaratadi
[4, 9, 64, 69,72, 75].

Shuni ta’kidlab o‘tishimiz joizki, maktabgacha tarbiya muassasalari
mashg‘ulotlari kun tartibida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarini joylashtirish tartibi
gigiyenik talablarga mos kelmaydi, bu esa 0‘z o‘rnida bolalar kun tartibining jiddiy
buzilishiga shuningdek bolalarning mashg‘ulotlar davomida va mashg‘ulotdan
keyin charchashi, ishlash qobiliyatining pasayishi, gipodinamik holat va turli asab

ruhiy tizim kasalliklarning rivojlanishiga zamin yaratgan.
3.2-§. Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar ovqatlanishining gigiyenik tahlili

Maktabgacha ta’lim muassasasi bolalarning ratsional ovqatlanishini
tashkillashtirishga qulay sharoit yaratish kun tartibining asosiy komponentlaridan
biridir. Ertalab nonushta gilish va undan ogilona foydalanish bolalar jamoasining
salomatlik holatini ta’minlash bilan bir qatorda ishlash qobiliyatini samaradorligini
oshirishning asosiy omillaridan biridir. MTM yoshidagi bolalar nonushtani issiq
ovgat bilan amalga oshirish MTMda oshirish holatlari aniglandi. Maktabgacha

ta’lim muassasasi kun tartibida to‘rt mahal ovqgatlanishini tashkillashtirish va unga
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qat’iyan rioya qilish 0016-21 “O‘zbekiston Respublikasi maktabgacha ta’lim
tashkilotlarida tarbiyalanayotgan bolalarni xavfsiz va sifatli ovgatlanishini tashkil
etilishiga oid gigiyenik talablar” Sanitariya me’yor va qoidalari asosida
baholangan. MTT yoshidagi bolalarni sog‘lom ovqatlanishini tashkillashtirishga
qulay sharoit yaratish kun tartibining asosiy komponentlaridan biridir. Bolalarning
aqliy va jismoniy rivojlanishi uchun kerak bo‘lgan mahsulotlardan go‘sht, baliq
mahsulotlari, dukkakli mahsulotlari, judayam kam iste’mol qilingan. Tana vazni
ortishida yilning turli fasllarida ham karbonsuvlarning me’yoriy darajasi ortiqcha
ekanligi isbotlangan. Maktabgacha tarbiya muassasasida qish-baxor mavsumida
ovqgatlanish tartibi va mahsulotlarning miqgdori 6-jadvalda keltirilgan. Muxaarm
yurtboshimizning takliflari bilan maktabgacha ta’lim muassasalarning kunlik
ratsioniga quyidagi mahsulotlar kirtildi, bularga kisel, quyon go‘shti, tovuq
go‘shtining me’yori oshrilgan, baliq go‘shti farsh sifatida kiritilish bilan bir
gatorda, sut mahsulotlarining migdori oshirildi.

6-jadvalda keltirilgan ma’lumotlardan ko‘rinib turibdiki, maktabgacha ta’lim
muassasasining kunlik ovqat ratsionini gigiyenik tahlili shuni ko‘rsatadiki, yil
fasllar davomida ovqat ratsioni tarkibida o‘ziga xos bo‘lgan kamchiliklar
aniqlandi: bularga organizmining o‘sish va rivojlanishini ta’minlovchi xayotbaxsh
mahsulotlarning  belgilangan miqdordan kam ekanligi aniglandi. Baliq
mahsulotlarining yilning gish-bahor mavsumida 60% ga, sut mahsulotlari 27,01%,
mevalar 18,7% ga, o‘ismlik moyi 50% kam iste’mol qilinganligi, shuningdek non
va non mahsulotlari 139,1%, kartoshka 13,33%, shakar va gandolat mahsulotlari
40% ga ko‘p istemol qgilganligi aniglandi. Kolbasa mahsulotlari umuman iste’mol
gilinmagan. Bu esa bir xil darajada  ovgatlanish  sharoitlarini
tashkillashtirilganligidan dalolat beradi.

Sog‘lom bolalar va o‘smirlarning normal o‘sish jarayonida baliq va baliq
maxsulotlarining o°ziga xos o‘rni borligi qator ishlarda isbotlangan (G.I.Shayxova
2004, 2011, 2018, N.J.Ermatov 2011, 2017, 2018, B.B.Rahimov 2017). Semizlikga
moyil hisoblangan maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalar kunlik ratsioni tarkibida

baliq va baliq maxsulotlarining 60%ga kam iste’mol qilingan.
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6-jadval
Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarning asosiy oziga mahsulotlarini iste’mol

qgilish darajasi (gish-bahor mavsumida)

Mahsulotlarning Fiziologik .Mutlaq Me’yordan
Tarkibi me’yor ls_te,_mc}l fargi,%
darajasi, g/kun

Go‘sht va go‘sht mahsulotlari 100 100 0
Baliq va balig maxsulotalri 25 10 -60
Sut va sut mahsulotlari 548 400 -27,01
Non va non mahsulotlari 110 263 +139,1
Tuxum, dona 0,5 1,0 +100
Kartoshka 150 170 +13,33
Sabzovotlar 200 200 0
Mevalar 150 130 -18,7
Sharbatlar 30 ml 50 +66,67
O‘simlik moyi 20 10 -50
Sariyog' 8 8 0
Shakar va gandolat mahsulotlari 50 70 +40

Sut va sut mahsulotlarining migdori gish-bahor mavsumida 27,1% ga kam
istemol gilinganligi aniglandi. Sut maxsulotlaridan gatiq, tvorog, gaymoq kabi
mahsulotlar kunlik taomnomada kam miqdorda belgilanganligi aniglandi.
Miqgdorining kamligidan tashgari ushbu maxsulotlrning tarkibi ham gigiyenik
talablarga javob bermasligi kasallikning rivojlanishi va darajasining oshishiga
zamin yaratadi.

Un mahsulotlarining miqdori belgilangan me’yoriy ko‘rsatkichlaridan
oshirilganligi aniglandi.

Kunlik ratsion tarkibida non va non mahsulotlarining miqgdori ham
belgilangan miqgdordan 139,1% ortigcha ekanligi aniglandi. Bu bolalar

organizmida moddalar almashinuvini izdan chigarib, turli xil kasalliklarning
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rivojlanishiga, aynigcha endokrini tizimi kasalliklarning rivojlanishiga zamin
yaratishi gator ilmiy tekshirish ishlarida isbotlangan.

Respublikamizda so‘nggi yillarda bu borada gator qonun va dasturlar qabul
gilinishiga garamasdan vyetarli darajada yoshi, jinsi, jismoniy qobiliyati va
salomatlik holatiga mos ovqgatlanish ratsionini tuzish va undan foydalanishga rioya
gilish dolzarb muammolardan biridir. Semirishga moyil maktabgacha tarbiya
yoshidagi bolalarning kunlik ratsioni tarkibida sabzovotlar, mevalarning miqdori
ham belgilangan migdordan kam ekanligi aniglandi. Ushbu tartibida tuzilgan
kunlik taomnoma asosan maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalar orasida boshga
kasallklarning rivojlanishiga zamin yaratadi. Semirishga moyil bo‘lgan
maktabgacha tarbiya muassasasida bolalarning asosiy oziga maxsulotlarining
ozigaviy va biologik giymati 7-jadvalda keltirilgan.

7-jadvalda keltirilgan ma’lumotlardan ko‘rinib turibdiki, bolalarning kunlik
ratsionida sezilarli darajada ogsillar, yog‘lar, mineral elementlar va vitaminlarining
yetishmaslik holatlari aniglandi. Ogsillarning migdori, ulardan hayvonot ogsillari —
(5,08%) ga kamligi aniglandi.

Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarning qish-bahor mavsumida ratsionda
yog‘lar miqdori kam iste’'mol qilingan, o‘simlik yog‘larining miqdori 50% kam
iste’mol qilingan, biroq hayvonlar yog‘larning miqdori me’yoriy darajada qabul
qilingan.. Kunlik energetik qiymat non va non mahsulotlari hisobiga to‘ldirilishiga
garamasdan 11,5 % kam ekanligi aniglandi.

Barcha oziga moddalarning qatori maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar
orasida kunlik ratsion tarkibidagi mineral elementlar, ya’ni moddalarining o‘rni va
axamiyati kattadir Biroq, yod mikroelementining miqdori judayam past ekanligi
ya’'ni izlari borligi aniglandi. Bu borada yod bilan boyitigan tuz va dengiz

mahsulotlari va dengiz baliglarni zudlik bilan taomnomaga Kiritish zarur.
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7-jadval

Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarning asosiy oziqa mahsulotlarini ozigaviy va

energetik giymatining tahlili (gish-bahor mavsumida)

. . Mutlaq ,
Tarkibi F Ié}';,';grl k is:te ’_mol Mfear}(;?roc/ioan
darajasi, g/kun ’
Ogsillar, g 68 52,6 -22,6
Xayvonot ogsillari, g 37,4 35,5 -5,08
Yog‘lar,g 68 27,3 -59,8
Karbonsuvlar,g 272 275,2 +1,2
Mineral moddalar, mg
Kalsiy 900 763,3 -15,5
Magniy 200 215,2 +7,6
Fosfor 1350 888,8 -34,2
Temir 8 11,3 +41,25
Yod, mkg 70 izlari izlari
Vitaminlar
\ 0,9 1,3 +44.,4
Ve 1,3 1,1 +0,85
A 500 610 +22
S, mg 50 130,7 +161,4
Energetik giymati 1970 1743,0 -11,5

Temir miqdori ortigcha bo‘lishi qaramadan u gemsiz hisoblangan temir

migdoriga boyitilganligi aniglandi.

Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalar organizmi o‘sish va rivojlanishida

uchun kalsiy va fosfor mikroelementlarining juda katta axamitya mavjuddir. Birog

bizning tekshirishlarimiz shuni ko‘rsatadiki, kalsiy mikroelementi 15,5% ga, fosfor

mikroelementi 34,2% kam iste’mol qilinganligi aniqlandi.

34




Vitaminlar asosan meva va sabzovotlarni iste’mol qilish natijasida gabul
gilinadi. Vitaminlarning ikkita guruhi mavjud bo‘lib, suvda va yog‘da eriydigan
guruhlarga ajaritiladi.

A vitaminning miqgdori 22,0% ga ortiqcha istemol gilinganligi aniglandi.

Vitaminlarning guruhida Ve ning miqdori 15,4%ga kam iste’mol qilinganligi
aniqlandi. Qolganlari ko‘p istemol qilinganligi aniglandi.

Askorbin kislotasining miqdori +161,4% ga ko‘p istyemol qgilingan.

Bunday tartibsiz ovgatlanish holatlari maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalar
orasida ishlash qobiliyatining pasayishi, oshqozon ichak tizimi kasalliklarning
rivojlanishi va sonining oshishi va shuningdek endokrin tizimi kasalliklaridan

moddalar almashinuv jarayonini izdan chigishi, ortigcha tana vazni va semirishga

moyillik darajasini ortishi va yuzaga kelishiga zamin yaratadi.

Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarning yoz-kuz mavsumida Kkun

davomida asosiy oziga mahsulotlarining iste’mol darajasi 8-jadvalda keltirilgan.

8-jadval

Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarning asosiy oziga mahsulotlarini iste’mol

qilish darajasi (yoz-kuz mavsumida)

Tarkibi Fiziologik oma | Me'yordan
meyor darajasi, g/kun farqi, %
Go‘sht va go‘sht mahsulotlari 100 100 0
Balig va balig maxsulotalri 25 15 -60
Sut va sut mahsulotlari 548 420 -23,4
Non va non mahsulotlari 110 213 +93,4
Tuxum, dona 0,5 1,0 +100
Kartoshka 150 175 +16,67
Sabzovotlar 200 250 +25
Mevalar 150 160 +6,67
Sharbatlar 30 ml 70 ml +133,3
O‘simlik moyi 20 10 -50
Sariyog' 8 8 -
Shakar va gandolat mahsulotlari 50 50 -
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8-jadvalda maktabgacha tarbiya muassasasining kunlik ovqgat ratsionini
gigiyenik tahlili shuni ko‘rsatadiki, yilning yoz-kuz mavsumida ham gish-bahor
mavsumiga qaraganda yetarli darajada kam iste’mol qilinganligi fagat non va non
mahsulotlarining milliy an’analarga nisbatan ko‘p iste’mol qilinganligi aniqlandi.

Kunlik ovqat ratsioni tarkibida o‘ziga xos bo‘lgan kamchilliklar aniglandi:
Masalan ovqat ratsioni tarkibida go‘sht va go‘sht mahsulotlari yetarli darajada
iste’mol qilingan.

Baliq va baliq maxsulotlarini kunlik ratsioni tarkibida o‘ziga xos o‘rni bor.
Semirishga moyil hisoblangan maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar kunlik
ratsioni tarkibida baliq va balig maxsulotlarining 60,0%ga kam iste’mol
gilinganligi aniglandi.

Sut va sut mahsulotlarining miqgdori yoz-kuz mavsumida 23,4% ga kam
istemol gilinganligi aniglandi. Sut maxsulotlaridan qatiq, tvorog, gaymoq kabi
mahsulotlar kunlik taomnomada kam miqdorda belgilanganligi aniglandi.
Migdorining kamligidan tashqgari ushbu maxsulotlarning tarkibi ham gigiyenik
talablarga javob bermasligi kasallikning rivojlanishi va darajasining oshishiga
zamin yaratadi.

Kunlik ratsion tarkibida non wva non mahsulotlarining miqgdori ham
belgilangan miqdordan +94,4% ortiqgcha ekanligi aniglandi. Bu bolalar
organizmida moddalar almashinuvini izdan chiqgarib, turli xil kasalliklarning
rivojlanishiga, aynigsa endokrin tizimi kasalliklarning rivojlanishiga zamin
yaratishi gator ilmiy tekshirish ishlarida isbotlangan.

Respublikamizda so‘nggi yillarda bu borada gator qonun va dasturlar qabul
gilinishiga qgaramasdan vyetarli darajada yoshi, jinsi, jismoniy qobiliyati va
salomatlik holatiga mos ovqgatlanish ratsionini tuzish va undan foydalanishga rioya
qgilish dolzarb muammolardan biridir.

Mamalakatimiz Prizidenti Sh.M.Mirziyov tomonidan maktabgacha ta’lim
yoshidagi bolalarning ta’lim va tarbiya jarayoniga katta e’tibor qaratmoqda.
Buning istisnosini maktabgcha ta’li vaziriligi tashkil qgilindi va bu vazirlik oldiga

gator vazifalar yuklatilgan. Kunlik ratsioni tarkibida sabzovotlar, mevalarning
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miqdori ham belgilangan migdorda kam ekanligi aniglandi. Ushbu tartibida
tuzilgan kunlik taomnoma asosan maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar orasida
boshqa kasalliklarning rivojlanishiga zamin yaratadi. Maktabgacha ta’lim
muassasalari bolalarning asosiy oziga maxsulotlarining ozigaviy va biologik
giymati 9-jadvalda keltirilgan.

9-jadval
Yil yoz-kuz mavsumida maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarning asosiy oziga

mahsulotlarini ozigaviy va energetik giymatining tahlili

Mahsulotlar tarkibi Firiigl}(])grik ?;:;?gsi’stg/’ﬁ (r)]l mf;?gfg: n
ogsillar, g 68 49,9 -26,6
hayvonot ogsillari, g 37,4 20,4 -45,5
yog‘lar, g 68 28,3 -58,3
karbonsuvlar, g 272 316,4 +16,3
Mineral moddalar, mg
Kalsiy 900 908,0 +0,92
Magniy 200 329,9 +64,95
Fosfor 1350 995 -26,3
Temir 8 31.2 +290
Yod, mkg 70 izlar Izlari
Vitaminlar
B: 0,9 1,4 +55,5
Bs 1,3 1,1 -15,3
A 500 585 +17
C, mg 50 155,6 +211,2
Energetik giymati 1970 1848,6 -6,16

O-jadvalda keltirilgan ma’lumotlardan ko‘rinib turibdiki, bolalarning yoz-
kuz mavsumida kunlik ratsionida sezilarli darajada ogsillar, yog‘lar, mineral

elementlar va vitaminlarining yetishmaslik holatlari aniglandi. Ogsillarning
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miqgdori — 26,6% ga kam iste’mol qilinganligi aniglandi. Ratsiondagi kam yog‘lar
miqdori o‘simlik yog‘lari hisobiga to‘ldirilishiga qaramasdan 58,3 % kam ekanligi
aniglandi.

Karbonsuvlarining miqdori +16,3% ga ortigcha iste’mol qilinganligi
aniglandi.

Mineral moddalaridan eng asosiylaridan hisoblangan yod mikroelementining
miqdori judayam past ekanligi ya’ni izlari borligi aniqlandi. Bu borada yod bilan
boyitilgan tuz va dengiz maxsulotlari va baliglarini zudlik bilan taomnomaga
Kiritish zarur.

Temir miqdori  +290.1%ga gemsiz hisoblangan temir miqgdoriga
boyitilganligi aniglandi.

Semirishga moyil hisoblangan maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalar
organizmi o‘sishi va rivojlanishi uchun kalsiy va fosfor mikroelementlarining juda
katta axamiyati mavjuddir. Biroq bizning tekshirishlarimiz shuni ko‘rsatadiki,
gish-bahor mavsumiga nisbatan yoz-kuz mavsumida ayrim mikroelemntlar
miqdori oshirilgan bo‘lib, ulardan kalsiy mikroelementi +0.92 ga oshganligi biroq
fosforning miqdori esa 26,3% kam iste’'mol gilinganligi aniglandi.

Vitaminlar asosan meva va sabzovotlarni iste’mol qilish natijasida kabul
gilinadi. Vitaminlarning ikkita guruhi mavjud bo‘lib, suvda va yog‘da eriydigan
guruhlarga ajaritiladi.

A vitaminning miqgdori -17,0% ga ortiqcha istemol gilinganligi aniglandi.
Vitaminlarning guruhida Beg ning miqdori - 15.3%ga kam iste’mol qilinganligi
aniqlandi. Qolganlari ko‘p istemol qilinganli anivlandi.

C vitamining miqdori 211,2% ga ko‘p iste’mol qilingan.

Bunday tartibsiz ovgatlanish holatlari maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalar
orasida ishlash gobiliyatining pasayishi, oshgozon ichak tizimi kasalliklarning
rivojlanishi va sonining oshishi va shuningdek endokrin tizimi kasalliklaridan
moddalar almashinuv jarayonini izdan chigishi, ortigcha tana vazni va turli

darajadagi semirishga moyillik darajasini og‘irlashishiga zamin yaratgan.
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3.3-§. Bolalar muassasalari kun tartibi va ovqatlanish sharoitlarining

salomatlik holatiga ta’sirini gigiyenik tahlili

JSSTning ma’lumotlariga asosan bolaning yoshi, jinsiga mos ravishda aqliy,
jismoniy. Ruhiy va estetik jihatdan rivojlanishinig erishilgan gormonik holatidir.

Bolalar va o‘smirlar jamoasining salomatlik holatini o‘rganish va oldini
olish muammosi bugungi kunda davlat migiyosidagi asosiy muommolardan biri
hisoblanadi, shuning uchun jamoaning salomatlik holatini himoyalash va
mustaxkamlash mamlakatimizning sog‘ligni saqlash tashkilotlari oldida turgan
asosly vazifalardan biri hisoblanadi.

Bugungi kunda o‘suvchi organizmni salomatlik holatining funksional jihatdan
o‘zgarishi yil sayin ortib bormoqda, buning asosiy sabablaridan biri, kun tratibini to‘g‘ri
tashkillashtirilmasligi, yetarli darajada jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari bilan
shug‘ullanmaslik va tartibsiz ovqatlanish sabab bo‘lishi aniglangan [14, 16, 25, 32, 49,
64].

So‘nggi yillarda bolalar va o‘smirlar salomatlik holatini himoyalash,
kasalliklarni kamaytirish va jismoniy rivojlanishini yaxshilashga garatilagan chora-
tadbirlar keng tarzda amalga oshirilishiga garamasdan, bugungi kunda
mamlakatimizda istiqgomat qilib ta’lim tarbiya olib kelayotgan bolalar va o‘smirlar
orasida ayrim kasalliklarning darajasi yuqoriligicha golmoqda.

Bozor iqtisodiyoti o‘tish munosabati, kichik kichik sektorlarlarning
ochilishiga gramasdan MTMlarida bolalar orasida kun tartibining izdan chigishi
ogibatida, ovqgatlanish madaniyatining buzliishi, ovgat ratsioni tarkibida turli xil
vitaminlarning aynigsa A va B guruh vitaminlarining yetishmasligi ogibatida kelib
chigadigan kasalliklar soni kun sayin ortib bormoqda. Bu esa maktabgacha tarbiya
yoshidagi bolalarning o‘sish va rivojlanish qonuniyatlarining i1zdan chiqishi, ta’lim
tarbiya tizimda o‘ziga xos o‘zgarishlarni keltirib chiqaradi. So‘nggi yillarda HiN;
grippi, OITS va uning oqibati asosida tug‘iladigan bolalar soni kun sayin ortib
bormoqda.

Tekshirish vagtida makatbgacha tarbiya yoshidagi tarbiyalanayotgan bolalar

orasida murojaatlar sonini keskin ko‘payishining sabablaridan biri ushbu yoshidagi
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bolalar kun tartibi va uning asosiy komponentlarining izdan chigganligi yoki MTM
va uy sharoitida rioya gilmaslik holatlari, bolalarning emlash darajasi va sifatining
pastligi, noto‘g‘ri ovqatlanish, jismoniy tayyorgarlik darajasining pasayishi
oqibatida 1mmun tizimi faoliyatining pasayib ketganligi sabab bo‘ladi.
Tekshirilgan maktabgacha ta’lim yoshidagi 102 nafar bolalar orasida
kasalliklarning tarqalishi va guruhlar bo‘yicha intensiv va ektensiv
ko‘rsatkichlarining darajasi 10-jadvalda keltirilgan.

Tekshirilgan bolalar orasida yugumli kasalliklar soni 5% tashkil qildi.
Bundan ko‘rinib turibdiki, maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalar orasida
immunoprofilaktika ishlarining samaradorligining pasayganlidan dalolat beradi.
Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar orasida yuqumli kasalliklardan gripp va
uning asosratlari, O‘RI va gijja kasalliklarning soni keskin oshib borayotganligi va
uning aniqlash diagnostik sharoitiga amal gilinmaganligi aniglandi. Bu holatning
asosily sabab va omillarini aniglab, zarur chora-tadbirlari ishlab chigarish va
bartaraf etish zarur. Yuqumli kasalliklarni asosan virusli gepatit va o‘tkir ichak
yuqumli kasalliklar tashkil giladi.

So‘nggi yillarda yengil shamollash, gripp va unga o‘xshash virus
kasalliklarning soni kun sayin ortib bormoqda.

Olingan natijalar shuni ko‘rsatadiki, ushbu kasalliklarni oldini olishga
garatilgan sanitar-gigiyenik, epidemiologik va profilaktik ishlari zudlik bilan
amalga oshirish zarur.

Endokrin  kasalliklar ovgat hazm qilish, immunitet va moddalar
almashinuvining buzilishi 40,04% ni tashkil qildi. Endokrin kasalliklari orasida
endemik bugoq kasalligi keng targalganligi aniglandi. Bu bora gator profilaktik
ishlarni zudlik bilan amalga oshirish kerak.

Somatik kasalliklardan boshga somatik kasalliklarga nisbatan yuqori
kasalliklar ko‘rsatkichi endokrin tizimi kasalliklari-35,9%ni, ya’ni bolalar orasida
eng yuqori ekanligi isbotlangan. Keyingi o‘rinlarni XKKT-10 bo‘yicha X- guruh

kasalliklari, ya’ni nafas olish tizimi kasalliklari 12,5%ni; I11- gon ishlab chigarish
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orgnalari kasalliklari 9,3%; I- yugumli va parazitar kasalliklari 7,8% ni tashkil

gilgan.

10-jadval

3 dan 7-yoshgacha bo‘lgan Toshkent shahrida yashaydigan maktabgacha
ta’lim yoshidagi bolalarning murojaatlar bo‘yicha kasallanish ko‘rsatkichlari

Bolalar soni 102
Kasalliklar sinfi Abs. % larda
. Yuqumli va parazitar kasalliklar 5 7,8
Qon ishlab chigaruvchi organlar va gon
[1I. S 6 9,3
kasalliklari
Endokrin kasalliklar, ovgat hazm qilish,
IV | immunitet va moddalar almashinuvining 23 35,9
buzilishi
VV | Asab tizimi va sezgi organlari kasalliklari 2 3,1
VVII Ko‘rish tizmi kasalliklari 4 6,25
VVIII Quloq eshitish tizimi kasalliklari 4 6,25
IX Nafas olish tizimi kasalliklari 8 12,5
XXI Ovqgat hazm qilish tizim kasalliklari 4 6,25
XXII Teri va teri osti gatlam kasalliklari 2 3,1
X Biriktiruvchi va suyak-r_nushak tizimi 9 3.1
kasalliklari
XXIV Ayiruv tizimi kasalliklari 4 6,25
Hamma kasalliklar 64 100

Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar muassasalarida chuqurlashtirilgan

tibbiy ko‘riklar o‘z vaqtida olib borilmaganligi, ularning ayrim kasalliklarining

statisttk ma’lumotlari Respublika sog‘ligni saqlash vazirligining statistik

ma’lumotlariga mos

kelmaganligidan dalolat beradi.

Maktabgacha ta’lim
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muassasalarida  bolalarning antropometrik  ko‘rsatkichlari umuman tahlil
gilinmaganligi va ularning yaxshilash borasida ishlar amalga oshirilmaganligi
bolalar orasida sivilizatsiya xastaliklarning rivojlanishiga zamin yaratganligidan
dalolat beradi.

Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar orasida eng ko‘p tarqalgan kasallik
nafas olish va endokrin tizimi kasalliklari hisoblanadi. Nafas olish tizimi
kasalliklari sonining oshishi birinchi navbatda immunitetning pasayishi va gripp
virusli noetiologik kasalligi hisoblansa, ikkinchi tomondan organizmning garshilik
darajasining pasayishi bilan bog‘liqdir.

Bundan tashqgari bolalar orasida kasalliklarning tarqgalishi ko‘rsatkichlarining
oshishi kun tartibining izdan chiqganligi, ratsional ovgatlanishi holatlarining
buzilganligi, karbonsuvlar migdorining taomnomada ko‘pligi, mineral moddalar
miqdorining kamayishi, MTMlarda jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining noto‘g‘ri

tashkillashtirilganligi sabab bo‘lgan.

3.4-§. Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar jismoniy rivojlanishga

ovqatlanish ta’sirini gigiyenik tahlili

O‘suvchi organizmning o‘sish va rivojlanishi asosan ularning jismoniy
rivojlanish ko‘rsatkichlari bilan baholanishi qator ilmiy ishlarda isbotlangan.
Maktabgacha ta’lim muassasalarida tarbiyalanayotgan bolalarning jismoniy
rivojlanish ko‘rsatkichlari nafagqat ularning salomatlik holatini gormoniklik
darajada rivojlanishini baholvchi intengral ko‘rsakichlardan biri hisoblanadi.

Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarning somatometrik ko‘rsatkichlari
(boy) ning gigiyenik tahlili 11-12 jadvalda keltirilgan.

Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarning tana uzunligi jinslar kesimida
alohida o‘rganilmaydi, chunki ularning jinsiy farqlari 7 yoshdan keyin tahlili
gilinadi. Biz tadgiqgotlarimizda ular orasidagi farglarni bilish uchun alohida tartibda

o‘rganishni magsad qilib oldik.
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11-jadval

Maktabgacha ta’lim yoshidagi o‘g‘il bolalarning somatometrik
(bo‘y uzunligi) ko‘rsatkichlari

: Bo‘yi
Bolalarning _ : : :
Ne - Fiziologik me’yoriy Bolalarning bo‘y
yoshi _ . .
daraja ko‘rsatkichi
1 3 93,55 93,12+0.5
2 3,6 98,05 97,25+0.4
3 4 101,76 100,94+0.8
4 4,6 104,43 103,55+0.7
3) 5 109,61 108,83+0.6
6 5,6 111,71 111,56+0.3

11-jadvalda keltirilgan ma’lumotlaridan ko‘rinib turibdki, bolalarning bo‘y

uzunligining ko‘rsatkichlari fiziologik me’yoriy darajadan sezilarsiz darajada past

ckaniligi aniqlandi, ya’ni 3 yoshlilar guruhida 0,32% ga, ya’ni 0,33 sm,

shuningdek 3 yoshu olti oylillar guruhida esa 0,71% ga, 4 yoshlilar guruhida esa
0,81%ga, 4,6 yoshlilar guruhida 0,86%, 5 yoshlilar 0,71% ga, 6 yoshlilarda esa

0.1% kam ekanligi aniglandi. O‘g‘il bolalarning bo‘y ko‘rsatkichi me’yoriy

standart ko‘rsatkichdan 0,33 smdan 0,1 smgacha past ekanligi aniglandi.

12-jadval

Maktabgacha ta’lim yoshidagi qiz bolalarning somatometrik

(bo‘y uzunligi) ko‘rsatkichlari

Bo‘yi
Ne Bolalarning yoshi Fiziologik me’yoriy : Bolalarning bo‘y
daraja ko‘rsatkichi
1 3 92,87 92,49+0.04
2 3,6 97,14 97,08+0.08
3 4 101,07 100,66+0.07
4 4,6 103,62 103,17+0.06
5 5 108,18 107,65+0.03
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Maktabgacha ta’lim yoshidagi qiz bolalarda ham bo‘y uzunligining
ko‘rsatkichlari fiziologik me’yoriy darajadan sezilarsiz darajada past ekanligi
aniglandi. Bu ko‘rsatkich 4 yoshu 6 oyliklar guruhida 99,76%ni, ya’ni 0,24 smga
kam ekanligi aniglandi. Qolgan yosh guruhlarida esa 0,02% dan 0,39 % gacha kam
bo‘lib, bu esa 0,02 smdan 0,43 smgachani me’riy darajadan kam ekanligini
ko‘rsatdi.

Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarning somatometrik ko‘rsatkichlari
(tana vazni) ning gigiyenik tahlili 13-14-jadvalda keltirilgan.

13-jadval
Maktabgacha ta’lim yoshidagi o‘g‘il bolalarning tana vaznining olingan
natijalari
Ne Bolalarning yoshi Tana vazni
Fiziologik me’yoriy Bolalarning vazn

daraja ko‘rsatkichi
1 3 14.69 15.13+0.01
2 3,6 15.66 15.93+0.02
3 4 16.36 17.19+0.04
4 4,6 17.43 18.15+0.05
5 ) 18.48 19.19+0.08
6 5,6 19.45 21.27+0.06

Tadqiqot natijalari davomida aniglangan tana vazni ko‘rsatkichlarni
noto‘g‘ri ovqatlanishining asosiy belgilaridan biri hisoblanib, organizmning
belgilovchi integral ko‘rsatkichlaridan biridir.

Maktabgacha ta’lim yoshidagi o‘g‘il bolalarning tana vazni ularning integral
ko‘rsatkichlaridan biri bo‘lib, o‘suvchi organizmning bo‘yi va qo‘krak gafasi
aylanasiga mos Kkelishi zarur. Bu esa ularning gormonik tarzdagi jismoniy

rivojlanishini belgilovchi omillardan biri hisoblanadi.
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13-jadvalda keltirilgan maktabgacha ta’lim yoshidagi o‘g‘il bolalarning tana
vazni ko‘rsatkichlarining gigiyenik tahlili shuni ko‘rsatadiki, 3 yoshli o‘g‘il
bolalarda vazn ko‘rsatkichi me’yoriy darajadan 3,6%ga, ya’ni 0,54 kgga ko‘p
ekanligi aniglandi. Tekshirilgan 6 ta yosh guruhida vaznining me’yoriy darajadan

0,54%dan 1,88 kggacha ortigcha ekanligi aniglandi.

14-jadval
Maktabgacha ta’lim yoshidagi qiz bolalarning vazni ko‘rsatkichlarining
natijalari
Ne Bolalarning yoshi Tana vazni
Fiziologik me’yoriy vazni ko‘rsatkichi
daraja

1 3 14.27 14.69+0.02
2 3,6 14.88 15.24+0.01
3 4 16.22 16.45+0.005
4 4,6 16.79 17.79+0.03
5 5 18.20 19.19+0.04

14-javdaldan ko‘rinib turibdiki, maktabgacha ta’lim yoshidagi qiz bolalarda
o‘g‘il bolalarning ko‘rsatkichlari yuqori ekanligi gator ilmiy tadgiqot ishlarniing
natijalarida isbotlangan.

Bizning tadqiqot natijalarimiz shuni ko‘rsatadiki, 3 yoshlilar guruhida o‘g‘il
bolalarda qizlarga nisbatan 0,66% ga ko‘p ekanligi aniqlanadi. Qiz bolalarda
me’yoriy darajaga nisbatan 1,4% dan 5,9% gacha ko‘p ekanligi aniqlangan.
Qizlarning vazni ko‘rsatkichini 0,42 dan 1,0 kggacha ortiqcha ekanligi aniglandi.
Bu esa ularda noto‘g‘ri ovqatlanish tartibi, ovqat sifatining pasayishi, iste’mol
gilayotgan kunlik ratsioni tarkibida Glga boy maxsulotlarning ortigchaligi,
TVIning oshishi, uning natijasida maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarda turli

kasalliklarning rivojlanishiga sharoit yaratilganligini ko‘rsatadi.
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Nazorat ostiga olingan maktabgacha

ta’lim yoshidagi

bolalarning

samatometrik ko‘rsatkichlarning yana bir asosiy belgilaridan biri, ularning ko‘krak

qafasi aylanasining o‘Ichamlarining natijalari 15-16-jadvallarda keltirilgan.

15-jadval
Maktabgacha ta’lim yoshidagi o‘g‘il bolalar ko‘krak qafasi aylanasining
ko‘rsatkichlari
Ko‘krak gafasi aylanasi
Ne Bolalarning yoshi | Fiziologik r_ne’yorly ko‘krak qafasi aylanasi
daraja

1 3 50,34 50,43+0.6
2 3,6 52,77 52,98+0.4
3 4 53,62 53,79+0.3
4 4,6 54,62 55,15+0.4
5 3) 55,09 55,94+0.8
6 5,6 56,68 55,17+0.9

15-javdaldan ko‘rinib turibdiki, maktabgacha ta’lim yoshidagi o°g‘il

bolalarning ko‘krak qafasining aylanasi me’yoriy darajaga nisbatan 98,46% dan

99,83% gacha, ya’ni 0,10 smdan 0,85 smgacha ortiqgcha ekanligi aniqlandi.

Ko‘krak qafasi aylanasining eng kam ko‘rsatkichi 3 yoshli bolalar guruhida

aniglandi. Guruhlar kesimida esa 5 yoshlilar guruhida eng katta ko‘rsatkich

aniglandi.
16-jadval
Maktabgacha ta’lim yoshidagi qiz bolalarning ko‘krak qafasi aylanasi
ko‘rsatkichlari

. Bolalarning o I’(O‘firak qafasi aylanasi

B yoshi HZOT0ETE THE YO y ko‘krak qafasi aylanasi, sm

daraja

1 3 49,54 49,64+0.2
2 3,6 51,05 51,35+0.5

3 4 52,67 52,76+0.4
4 4,6 53,16 53,94+0.3

5 3) 53,84 54,13+0.5
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16-javdaldan keltirilgan ma’lumotlarning tahlili shuni ko‘rsatadiki,
maktabgacha ta’lim yoshidagi qiz bolalarning ko‘krak gafasining aylanasi
me’yoriy darajaga nisbatan 0,20 dan 1,46% gacha, ya’ni 0,1% dan 0,78smgacha
ortigcha ekanligi aniglandi.

Maktabgacha ta’lim muassasalarida 102 nafar bolalar tekshirilib, ulardan 53
nafari o‘g‘il bolalar, 49 nafarni qiz bolalar tashkil etib, ularning tana vazn indeksi

17- jadvalda keltirilgan.

17-jadval
Maktabgacha ta’lim yoshidagi o‘g‘il bolalarda tana vazni indeksi ko‘rsatkichi
natijalari
IMT
_ Ocg‘il IMT
Ne guruhi Yosh ko‘rsatkichi
bola ko‘rsatkichi
me’yorda
1 kichik guruh 3 yosh 7 15,6 16,6
2 o‘rta guruhi 4 yosh 13 15,4 16,2
3 katta guruh 5 yosh 28 15,3 16,0
4 tayyorlov guruhi | 6 yosh 5 15,3 16,5
Jami 3-7 yoshgacha 3-7 53

Maktabgacha ta’lim yoshidagi o‘g‘il bolalarning jismoniy rivojlanishga
ovqgatlanish tartibi va o0zig-ovat maxsulotlarining tutgan o‘rnini baholvchi asosiy
ko‘rsatkichlardani biri tana vazni indeksi hisoblanadi. TVI me’yoriy ko‘rsatkichi
maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar orasida quyidagicha, ya’ni 3 yoshli bollar
orasida 15,6 ni; 4 yoshlilarda 15,4 ni, 5 yoshlilarda esa 15,3 ni, 6 yoshlilarda esa
15,3 ni tashkil gilgan.

Tekshirilgan maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarda esa tekshirish
davomida olingan natijalar quyidagini tashkil qildi: 3 yoshlilarda me’yorga
nishatan 6,4%ga, 4 yoshlilarda me’yorga nisbatan 5,2%ga, 5 yoshlilarda me’yorga
nisbatan 4,6%, 6 yoshlilar orasida TVI ko‘rsatkichi me’yorga nisbatan 7,8%

ortigcha ekanligi aniglandi. Bundan ko‘rinib turibdiki, maktabgacha ta’lim
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yoshidagi bolalar orasida TVI ortigchaligi ovqgatlanish tartibi va uning sifati

gigiyenik talablarga mos kelmasligi aniglandi.

18-jadval
Maktabgacha ta’lim yoshidagi qiz bolalarning tana vazni indeksi ko‘rsatkichi
natijalari
: : IMT. : IMT
Ne guruhi Yosh Qiz bola | ko‘rsatkichi o
, ko‘rsatkichi
me’yorda
1 kichik guruh 3 yosh 12 16 16,5
2 o‘rta guruhi 4 yosh 16 15,8 16,1
3 katta guruh 5 yosh 21 15,5 15,9
4 tayyorlov guruhi 6 yosh 0 15,4 0
Jami 3-7 yoshgacha 3-7 49

Maktabgacha ta’lim yoshidagi qiz bolalarda IMTning me’yoriy ko‘rsatkichi
quyidagicha 3 yoshlilarda 16 ni; 4 yoshlilarda esa 15,8 ni, 5 yoshlilarda esa 15,5 ni
tashkil gilgan.

Nazorat guruhidagi bolalarda esa quyidagicha: 3 yoshlilarda me’yorga
nisbatan 3,1%, 4 yoshlilarda me’yorga nisbatan 2%, 5 yoshlilarda me’yorga

nisbatan 2,6% yuqori ekanligi aniglandi.
I11-bobning xulosalari

1. 3 yoshlilar guruhida 0,32% ga, ya’ni 0,33 sm, shuningdek 3 yoshu olti
oylillar guruhida esa 0,71% ga, 4 yoshlilar guruhida esa 0,81%ga, 4,6 yoshlilar
guruhida 0,86%, 5 yoshlilar 0,71% ga, 6 yoshlilarda esa 0.1% kam ekanligi
aniqlandi. O‘g‘il bolalarning bo‘y ko‘rsatkichi me’yoriy standart ko‘rsatkichdan
0,33 smdan 0,1 smgacha past ekanligi aniglandi.

2.4 yoshu 6 oyliklar guruhida 99,76%ni, ya’ni 0,24 smga kam ekanligi
aniglandi. Qolgan yosh guruhlarida esa 0,02% dan 0,39 % gacha kam bo‘lib, bu
esa 0,02 smdan 0,43 smgachani me’riy darajadan kam ekanligini ko‘rsatdi.

3. O‘g‘il bolalarning tana vazni ko‘rsatkichlarining gigiyenik tahlili shuni

ko‘rsatadiki, 3 yoshli o‘g‘il bolalarda vazn ko‘rsatkichi me’yoriy darajadan
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3,6%ga, ya’ni 0,54 kgga ko‘p ekanligi aniqlandi. Tekshirilgan 6 ta yosh guruhida
vaznining me’yoriy darajadan 0,54%dan 1,88 kggacha ortigcha ekanligi aniglandi.
Tekshirilgan bolalar orasida tana vazni 0,3% dan 1,8 % ga, giz bolalarda esa 0,6%
dan 2,0% gacha ko‘pligi aniglandi.

4. Maktabgacha ta’lim yoshidagi o‘g‘il bolalarning ko‘krak gqafasining
aylanasi me’yoriy darajaga nisbatan 98,46% dan 99,83% gacha, ya’ni 0,10 smdan
0,85 smgacha, qiz bolalarning ko‘krak qafasining aylanasi me’yoriy darajaga
nisbatan 0,20 dan 1,46% gacha, ya’ni 0,1% dan 0,78smgacha ortiqcha ekanligi
aniglandi.

5. Tekshirilgan maktabgacha ta’lim yoshidagi 3 yoshli o‘g‘il bolalarda TVI
me’yorga nisbatan 6,4%ga, qizlarda esa 3,1%; 4 yoshlilarda esa anologik mos
ravishda 5,2% va 2%,ga, 5 yoshli o‘g‘il bolalarda 4,6%, gizlarda 2,6% ga ortiqcha
ekanligi aniqlandi. Eng achinarlisi shundan iboratki, o‘g‘il bolalarda yoshi oshgan
sari TVI- ortishi kuzatilib, bu ko‘rsatkichi 7,8% ortiqchaligi isbotlangan.

6. Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar orasida TVI ortiqchaligi

ovqatlanish tartibi va uning sifati gigiyenik talablarga mos kelmasligi aniglandi.
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XOTIMA

Mamlakatimizda mustaqillikning dastlabki kunlaridan boshlab aholiga tibbiy
xizmat ko‘rsatishni sifatli tashkil etish borasida keng qamrovli dasturiy tadbirlar
amalga oshirilishi natijasida aholi orasida sog‘lom ovqatlanishni tashkillashtirish
va ovqatlanish me’yorlariga rioya qilishni ta’minlashga yo‘naltirilgan qator
me’yoriy hujjatlar, jumladan “Ozig-ovgat mahsulotining sifati va xavfsizligi
to‘g‘risida” va “Fuqarolar sog‘ligini saqlash to‘g‘risida”gi qonunlar ishlab
chiqildi. Sog‘ligni saqlash vazirligining ma’lumotiga ko‘ra, bolalarning bo‘y1i 3 sm,
tana vazni 4 kg oshdi, tug‘ma nuqsoni bo‘lgan bolalar soni 1,3-marta, bolalar
o‘limi esa 3,1-martaga kamaydi».

2022-2026-yillarga mo‘ljallangan Yangi O°zbekistonning taraqqiyot
strategiyasining yettita ustuvor yo‘nalishiga muvofiq aholiga tibbiy xizmat
ko‘rsatish darajasini yangi bosqichga ko‘tarishda «....birlamchi tibbiy-sanitariya
xizmatida aholiga malakali xizmat ko‘rsatish sifatini yaxshilash....»* bemorlarga
ko‘rsatilayotgan ixtisoslashtirilgan endokrinologik tibbiy xizmatni yaxshilashga
garatilgan chora-tadbirlar majmuasi ishlab chigilgan. O‘zbek populyatsiyaciga xos
bo‘lgan ekzogen-konstitutsional semiz bolalar va o‘smirlarda metabolik sindromni
tashxislash hamda sifatli tibbiy xizmat ko‘rsatishda innovatsion texnologiyalarni
qo‘llash asosida zamonaviy davolash usullarni ishlab chiqish va bajarish zarur.

O<zbekiston Respublikasi Prezidentining 2022-yil 28-yanvardagi PF—60-son
«2022-2026-yillarga mo‘ljallangan Yangi O‘zbekistonning taraqqiyot strategiyasi
to‘g‘risida», 2018-yil 7-dekabrdagi PF-5590-son «O‘zbekiston Respublikasi
sog‘ligni saqglash tizimini tubdan takomillashtirish bo‘yicha kompleks chora-
tadbirlar to‘g‘risida»gi Farmonlari, 2018-yil 18-dekabridagi 4063-son «Yuqumli
bo‘lmagan kasalliklarning profilaktikasini, sog‘lom turmush tarzini qo‘llab-
quvvatlash va aholini jismoniy faolligi darajasini oshirish chora-tadbirlari
to‘g‘risida», 2020-yil 10-noyabrdagi PQ—-4887-son «Aholini sog‘lom ovgatlanishni
ta’minlash bo‘yicha qo‘shimcha chora-tadbirlari to‘g‘risida», 2020-yil 12-

4 O‘zbekiston Respublikasi Prezidentining «O*zbekiston Respublikasini yanada rivojlantirish Harakatlar startegiyasi
to‘g‘risidangi PF-4947-sonli Farmoni
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noyabrdagi PQ-4891-sonli «Tibbiy-profilaktika ishlari samaradorligini yanada
oshirish orqali jamoat salomatligini ta’minlashga oid qo‘shimcha chora-tadbirlar
to‘g‘risida» Qarorlari hamda mazkur faoliyatga tegishli boshqa me’yoriy-huquqgiy
hujjatlarda belgilangan vazifalarni amalga oshirishda muayyan darajada xizmat
giladi.

Olimlarimizning qanchalik o‘rganishlariga qaramasdan, maktabgacha
tarbiya yoshidagi bolalar orasida immun tizmining izdan chigishi va uning
asoratlari, turli yugumli va virus kasalliklarning taraqgalishi bilan bir gatorda davlat
migyosidagi global muammoli kasalliklar yod tanqislik xolati va uning asoratlari,
temir tangislik kamqonlik kasalliklari 70-80% ni tashkil gilmoqda [1, 3, 5, 14, 80,
18, 19, 49, 50, 55, 56, 57, 65].

Maktabgacha va maktab yoshidagi bolalar va o‘smirlar orasida salomatlik
holatini mustaxkamlash va jismoniy rivojlanishini yaxshilash asosiy manbai kun
tartibini ogilona tashkillashtirish, ratsional ovqgatlanish, jismoniy tarbiya va sport
mashg‘ulotlari egallaydi [2, 3, 18, 45, 46, 47, 48, 61, 62, 64, 65].

Belgilangan me’yordan kam ovgatlanish va sifatsiz maxsulotlar va noto‘g‘ri
ovqgatlanish tartibi jismoniy rivojlanish va jismoniy qobiliyat darajasiga salbiy
ta’sir ko‘rsatadi [14, 16, 40, 49, 63, 70, 72, 83].

Oxirgi yillarda ko‘plab bolalar va o‘smirlarning kun tartibi va uning asosiy
tarkibiy gismlarining buzilishiga qaratilgan ilmiy ishlar bajarilmoqda. Qator
olimlarning keltirgan ma’lumotlari shuni ko‘rsatadiki, sifatsiz ovqatlanish va
noto‘g‘ri tashkillashtirilgan kun tartibi, yetarli darajada jismoniy tarbiya va sport
mashg‘ulotlari bilan shug‘ullanmaslik nafagat kasalliklarning keltirib chikarish,
balkim bola organizmida jismoniy va asab-ruhiy tizimi faoliyatining izdan
chiqishini ko‘rsatadi. Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar kun tartibida ochiq
havoda sayr gilish davomiyligining kamayishi, kun tartibida kunduzgi uyqu
gigiyenik talablarga mos kelmasligi, kompyuterdagi o‘yinlar va turli darajadagi
yoshiga mos kelmaydigan o‘yinlar bajarishi jismoniy qobiliyatni pasaytirib,

jismoniy rivojlanishni izdan chigishiga olib kelmoqda.
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Maktabgacha tarbiya yoshidagi bolalar orasida jismoniy tarbiya
mashg‘ulotlari va chiniqtirish ishlari samarali tarzda tashkillashtirlgandan keyin
yuqumli kasalliklar soni 5% ni, somatik kasalliklardan endokrin tizimi kasalliklari
soni esa 40%ni, nafas olish tizimi kasalliklari 10%ni tashkil gildi.

Rang ko‘rsatkichi bo‘yicha jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining
samaradorligi 5 ta guruh kasalliklar ta’siri bilan baholanganda, yuqori kasalliklar
ko‘rsatkichi endokrin tizimi kasalliklari-35,9%ni, ya’ni bolalar orasida eng yuqori
ckanligi isbotlangan. Keyingi o‘rinlarni XKKT-10 bo‘yicha X- guruh kasalliklari,
ya’'ni nafas olish tizimi kasalliklari 12,5%ni; III- qon ishlab chiqgarish orgnalari
kasalliklari 9,3%; I- yugumli va parazitar kasalliklari 7,8% ni tashkil gilgan.

Shu narsa tekshirish natijalarida aniglanganki, kelgusida maktabgacha ta’lim
yoshidagi bolalar orasida boshqa kasalliklarning rivojlanishi, organizmning o‘sish
va rivojlanish, ta’lim va tarbiya jarayonining izdan chiqishiga zamin yaratadi [3,
64, 65].

Shunday qilib, olingan ma’lumotlar shuni ko‘rsatadiki, maktabgacha tarbiya
yoshidagi bolalar kun tartibining izdan chigishi, kasalliklar sonining oshishi,
ratsional ovgatlanishining izdan chigishi, jismoniy rivojlanish va jismoniy
tayyorgarlik darajasining pasayishiga olib keladi.

Maktabgacha ta’lim muassasasining kunlik ovqat ratsionini gigiyenik tahlili
shuni ko‘rsatadiki, yil fasllar davomida ovqat ratsioni tarkibida o‘ziga xos bo‘lgan
kamchiliklar aniglandi: balig mahsulotlarining yilning gish-bahor mavsumida 60%
ga, sut mahsulotlari 27,01%, mevalar 18,7% ga, o‘ismlik moyi 50% kam iste’mol
gilinganligi, shuningdek non va non mahsulotlari 139,1%, kartoshka 13,33%,
shakar va gandolat mahsulotlari 40% ga ko‘p istemol qilganligi aniglandi. Kolbasa
mahsulotlari umuman iste’mol qilinmagan. Bu esa bir xil darajada ovqatlanish
sharoitlarini tashkillashtirilganligidan dalolat beradi.

Yilning yoz-kuz mavsumida ogsillar, yog‘lar, mineral elementlar va
vitaminlarining yetishmaslik holatlari aniglandi, ogsillar — 26,6% ga kam, yog‘lar
miqdori o‘simlik yog‘lari hisobiga to‘ldirilishiga qaramasdan 58,3 % kam ekanligi

aniglandi. Karbonsuvlarining miqdori esa +16,3% ga ortigcha iste’mol qilingan.
g q quing
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Mineral moddalaridan yod mikroelementining miqdori judayam past ekanligi ya’ni
izlari borligi, temir miqgdori +290.1%ga gemsiz hisoblangan temir miqgdori
ko‘pligi, gish-bahor ~mavsumiga nisbatan yoz-kuz mavsumida ayrim
mikroelemntlar miqdori oshirilgan bo‘lib, ulardan kalsiy mikroelementi +0.92 ga
oshganligi biroq fosforning miqdori esa 26,3% kam iste’mol qilinganligi aniglandi.

Semirishga moyil maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalarning eng aosiy
ko‘rsatkichlari ularning jismoniy rivojlanish va tana vazn indeksi ko‘rsakichidir.
Tahlilardan ko‘rinib turibdiki, bo‘y uzunligi o‘g‘il bolalarning bo‘y ko‘rsatkichi
me’yoriy standart ko‘rsatkichdan 0,33 smdan 0,1 smgacha past ekanligi, gizlarda
esa 0,02% dan 0,39 % gacha kam bo‘lib, bu esa 0,02 smdan 0,43 smgachani
me’oriy darajadan kam ekanligini ko‘rsatdi.

Tana vazni esa bolalarning semirishni belgilovchi yana bir omillardan
biridir. O‘g‘il bolalarning tana vazni ko‘rsatkichlari tekshirilgan 6 ta yosh guruhida
vaznining me’yoriy darajadan 0,54%dan 1,88 kggacha ortigcha ekanligi, ya’ni
0,3% dan 1,8 % ga, qiz bolalarda esa 0,6% dan 2,0% gacha ko‘pligi aniglandi.

Maktabgacha ta’lim yoshidagi o‘g‘il bolalarning ko‘krak gafasining aylanasi
me’yoriy darajaga nisbatan 98,46% dan 99,83% gacha, ya’ni 0,10 smdan 0,85
smgacha, giz bolalarning ko‘krak qafasining aylanasi me’yoriy darajaga nisbatan
0,20 dan 1,46% gacha, ya’ni 0,1% dan 0,78 smgacha ortiqcha ekanligi aniglandi.

Maktabgacha ta’lim yoshidagi 3 yoshli o‘g‘il bolalarda TVI me’yorga
nisbatan 6,4%ga, gizlarda esa 3,1%; 4 yoshlilarda esa anologik mos ravishda 5,2%
va 2%,0a, 5 yoshli o‘g‘il bolalarda 4,6%, qgizlarda 2,6% ga ortigcha ekanligi
aniqlandi. Eng achinarlisi shundan iboratki, o‘g‘il bolalarda yoshi oshgan sari TVI-
ortishi kuzatilib, bu ko‘rsatkichi 7,8% ortiqchaligi isbotlangan.

Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar orasida sog‘lom turmush tarzini
targ‘ibot qilish va ta’minlash, kun tartibining to‘g‘ri tashkillashtirish magsadida
quyidagilarni bajarishini magsadga muvofiq deb bilamiz:

turli yosh guruhlarida maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar orasida
bog‘chada va uy sharoitida Respublika, viloyat va shaxar miqyosida tarbiyachilar,

maktablar, maxsuslashtirilgan maktab internatlari, akademik litsey va kollejlarda
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ta’lim olayotgan o‘smirlar orasida tartibini to‘g‘ri tashkillashtirish borasida
seminar treninglarni tashkillashtirish lozim;

maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar orasida ertalabki badantarbiya va
jismoniy tayyorgarlik mashg‘ulotlarini davriy ravishda tashkillashtirish zarur.

Bolalarning salomatlik holatini davriy ravishda vyiliga 1-marta tor
mutaxassislari ishtirokida (pediatr, okulist, LOR, revmatolog, endokrinolog va
laboratoriya tekshiruv tashxisi asosida) chuqurlashtirilgan tibbiy ko‘riklarni
tashkillashtirish va murojaatlar bo‘yicha ko‘rsatkichlar bilan solishtirish va taxlil
qilish zarur;

Kun tartibini jismoniy va agliy rivojlanishni bir maromda olib borish uchun
to‘g‘ri tuzilgan dasturlar olib borish, ochiq xavoda sayr qilishi, ratsional
ovqatlanish, to‘loqonli uyqu, asab-ruhiy tizimning faoliyatining boshqarish va
jadallash-tirishga qaratilgan mashg‘ulotlarni olib borish;

Yugumli va ayrim somatik kasalliklarning targalishini oldini olishga
garatilgan sanitar gigiyenik va profilaktik ishlarni kuchaytirish lozim.

Davriy ravishda jismoniy tarbiya va sport mashg‘ulotlari bilan
shug‘ullanishni tashkillashtirish zarur.

Tekshirish natijalari asosida shuni ta’kidlashimiz joizki, MTMlar
muassalarida jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari bilan bolalar davriy ravishda
shug‘ullanilmaganligi, jismoniy tayyorgarlik darajasi pastligi bolalar orasida
ishlash gobiliyatining pasayganligi aniglandi.

Bolalar orasida semizlikni oldini olish chora-tadbirlari

a) Ovgatlanish odatlarini yaxshilash

To‘g‘ri va muvozanatli ovqatlanish: Bolalarga turli xil sabzavotlar, mevalar,
to‘qima va oqsilga boy ovqatlar berilishi kerak. Shirinliklar va yugori kaloriyali
ovqgatlardan cheklanish zarur.

Suv ichishni rag‘batlantirish: Suv organizmni tozalash va jismoniy faoliyatni
yaxshilashga yordam beradi.

Me'yorida ovqatlanish: Bolalar uchun kichik porsiyalarda ovqatlantirish,

ortiqcha ovqgatlanishni oldini olish muhim.
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b) Jismoniy faoliyatni oshirish

Jismoniy mashqlar va o‘yinlar: Bolalar kuniga kamida 1 soat jismoniy
faollik bilan shug‘ullanishlari kerak. Sport o‘yinlari, yugurish, suzish va boshqga
faoliyatlar bolalar uchun foydali.

Sportga jalb gilish: Bolalarni sport turlariga (futbol, basketbol, rags va h.k.)
jalb qilish ularning jismoniy rivojlanishini qo‘llab-quvvatlaydi.

d) Sog‘lom turmush tarzini tarbiyalash

Sog‘lom odatlar o‘rgatish: Bolaga sog‘lom turmush tarzini o‘rgatish, uning
kundalik rejasiga sog‘lom ovqatlanish va jismoniy faoliyatni qo‘shish zarur.

Maktabgacha ta’lim muassasalarida sog‘lom hayot tarzini targ‘ib qilish:
Maktabgacha ta’lim muassasalarida bolalar uchun sog‘lom turmush tarzini targ‘ib
qilish, ularga jismoniy mashqlarni va to‘g‘ri ovqatlanishni o‘rgatish muhimdir.

5. Semizlikning oldini olish va unga garshi kurashish zarurati

Semizlikning oldini olish va unga qarshi kurashish uchun maktabgacha
ta’lim yurtlarida sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish, bolalarga jismoniy
faoliyatni rag‘batlantirish, to‘g‘ri ovqatlanish odatlarini o‘rgatish juda muhimdir.
Ota-onalar va pedagoglar bolalar bilan birga to‘g‘ri va muvozanatli ovqatlanishni

ta'minlashlari, bolalarga sog‘lom hayot tarzini o‘rgatishlari kerak.
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XULOSALAR

1. Semirishga moyil bo‘lgan maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar kunlik
ratsioni tarkibida ogsillar balig mahsulotlarining yilning gish-bahor mavsumida
60% ga, sut va sut mahsulotlari 27,01%, mevalar 18,7% ga, o‘simlik moyi 50%
kam iste’mol qilinganligi, shuningdek non va non mahsulotlari 139,1%, kartoshka
13,33%, shakar va qandolat mahsulotlari 40% ga ko‘p istemol gilganligi aniglandi.
Kolbasa mahsulotlari umuman iste’mol qilinmagan. Bu esa bir xil darajada
ovqatlanish sharoitlarini tashkillashtirilganligidan dalolat beradi.

2. Semirishga moyil hisoblangan maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar
kunlik ratsioni tarkibida yilning yoz-kuz mavsumida balig va baliqg
maxsulotlarining 60,0%ga kam iste’mol qilinganligi aniqlandi.Sut va sut
mahsulotlarining migdori yoz-kuz mavsumida 23,4% ga kam iste’mol qilinganligi,
kunlik ratsion tarkibida non va non mahsulotlarining migdori ham belgilangan
migdordan +94,4% ortiqcha ekanligi aniglandi.

3. Rang ko‘rsatkichi bo‘yicha jismoniy tarbiya mashg‘ulotlarining
samaradorligi 5 ta guruh kasalliklar ta’siri bilan baholanganda, yuqori kasalliklar
ko‘rsatkichi endokrin tizimi kasalliklari-35,9%ni, ya’ni bolalar orasida eng yuqori
ckanligi isbotlangan. Keyingi o‘rinlarni XKKT-10 bo‘yicha X- guruh kasalliklari,
ya’ni nafas olish tizimi kasalliklari 12,5%ni; 111- gon ishlab chigarish orgnalari
kasalliklari 9,3%; I- yugumli va parazitar kasalliklari 7,8% ni tashkil gilgan.

4. O‘g‘il bolalarning bo‘y ko‘rsatkichi me’yoriy standart ko‘rsatkichdan
0,33 smdan 0,1 smgacha past ekanligi, gizlarda esa 0,02% dan 0,39 % gacha, bu
esa 0,02 smdan 0,43 smgachani me’riy darajadan kam ekanligini ko‘rsatdi.

5. O‘g‘il bolalarning tana vazni tekshirilgan 6 ta yosh guruhida vaznining
me’yoriy darajadan 0,54%dan 1,88 kggacha va 0,3% dan 1,8 % ga, qiz bolalarda
esa 0,6% dan 2,0% gacha ko‘pligi aniglandi.

6. Maktabgacha ta’lim yoshidagi o‘g‘il bolalarning ko‘krak qafasining
aylanasi me’yoriy darajaga nisbatan 98,46% dan 99,83% gacha, ya’ni 0,10 smdan

0,85 smgacha, qiz bolalarning ko‘krak gafasining aylanasi me’yoriy darajaga
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nisbatan 0,20 dan 1,46% gacha, ya’ni 0,1% dan 0,78smgacha ortiqcha ekanligi
aniglandi.

7. Tekshirilgan maktabgacha ta’lim yoshidagi 3 yoshli o‘g‘il bolalarda TVI
me’yorga nisbatan 6,4%ga, qizlarda esa 3,1%; 4 yoshlilarda esa anologik mos
ravishda 5,2% va 2%,ga, 5 yoshli o‘g‘il bolalarda 4,6%, gizlarda 2,6% ga ortigcha
ekanligi aniqlandi. Eng achinarlisi shundan iboratki, o‘g‘il bolalarda yoshi oshgan

sari TVI- ortishi kuzatilib, bu ko‘rsatkichi 7,8% ortiqchaligi isbotlangan.
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AMALIY TAVSIYALAR

1. Ortigcha tana vazniga ega va semirishga moyil bo‘lgan maktabgacha
ta’lim yoshidagi bolalar kun tartibini to‘g‘ri tashkillashtirish, aynigsa ovqgatlanish
tartibiga va uning tarkibi va sifatiga rioya qilish, kunlik ovqgat ratsioni tarkibida
vitaminlar va kerakli minerallarga boy ovgatlanish tartibini tashkillashtirish, uy
sharoitida bug‘ bilan dimlangan ovqatlanish tartibiga qulay sharoit yaratish
magsadga muvofiqdir.

2. Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar orasida davriy ravishda ovqtlanish
tartibiga rioya qilish, ularning kunlik ratsionida achchiq, sho‘r mahsulotlarni olib
tashlash, oshgqozon faoliyatini kuchaytiruvchi ziravorlarni kamaytirish, ovgatlanish
madaniyati bolalar orasida davriy ravishda shakllantirish, ertalabki badantarbiya,
chinigtirish muolajalari, jismoniy tarbiya mashg‘ulotlari va to‘garaklarida
shug‘ullanishi tavsiya etiladi.

3. Bolalar ovqgat ratsioni tarkibida asosiy mahsulotlar, ya’ni go‘sht
mabhsulotlari (mol,qo‘y, quyon, tovuq go‘shti) 100 gramm, balig mahsulotlari 25
gramm, sut mahsulotlari 548 gramgacha, balig mahsulotlari 25 gramgacha, tuxum
kuniga yarimta, mevalar 150 gramgacha, kartoshka 150 gramm sabzavotlar esa
200 gramgacha iste’mol qilinishi kerak. Ogsillar, yog‘lar va karbonsuvlarning
nisbati 1:1:4 nisbatda bo‘lishi kerak.

4. Tekshirilgan maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar orasida tana vazn
indeksini nazorat qgilishni tashkillashtirish.

5. Maktabgacha ta’lim yoshidagi bolalar orasida chuqurlashtirilgan tibbiy
ko‘riklarini tashkillashtirish va unga sog‘ligni saqlash vazirliginingbelgilangan
ro‘yxatidagi mutaxasssisliklarni kiritish tavsiya etiladi.

6. Bolalar orasida gigiyenik ko‘nikmalarni to‘liq ta’minlanishi uchun ota-
onalar va tarbiyachilari orasida sog‘lom ovqatlanish bo‘yicha sanitariya-maorifi

ishlarini davriy ravishda amalga oshirish kerak.
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SHARTLI BELGILAR, SIMVOLLAR, QISQARTILGAN SO‘ZLAR

AQSH
DSENM
BO‘GB
XKT
QMvaQ
SQvaM
MTM
SM
oTVv

Gl

TVI
JSST

Amerika qo‘shma shtatlari

Davlat sanitariya epidemiologiya nazorat markazi
Bolalar va o‘smirlar gigiyenasi bo‘limi
Halgaro kasalliklar tasnifi

Qurilishi me’yor va qoidalari
Sanitariya qoida va me’yorlari
Maktabgacha ta’lim muassasalari
Semizlikga moyil

Ortiqcha tana vazni

Glikemik indeks

Tana vazn indeksi

Jahon sog‘ligni saglash tashkiloti
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1-ilova

Tarkibida Gl giymati yuqori bo‘lgan (70% va undan ortiq) uglevodlar mavjud

ozig—ovgat maxsulotlari

Tarkibida 1 non
- . iligi (NB :
Guruh Oziq 0\_/q§t maxsulotining Gl % birligi ( )‘maVJud
nomlanishi bo‘lgan porsiya
G O‘Ichov
Oliy navli  bug‘doy unidan 95 o5 1 bo‘lak
tayyorlangan non
1- va 2-navli bug‘doy wunidan 80_85 | 25 1 bo‘lak
tayyorlangan non
Bulochka  maxsulotlari  (baton,
Un . .
: bulka), tandirda yopilgan | 80-85 |25 1 bo‘lak
maxsulotlari :
maxsulotlardan tashqari
Bug‘doy noni 75 10 2 dona
Bug‘doy uni (oliy navli) 70 15 2 odam
O_I1y_ _ navli  bug‘doy unidan 20 20
pishirilgan tost
Tarkibida 1 non
- . iligi (NB :
Guruh Oziq 0\_/qa!t maxsulotining Gl % blr‘lgl ( ).maVJud
nomlanishi bo‘lgan porsiya
G O‘Ichov
Quymoglar 70-75 1-2 d.
Pishlogchi tvorogli pishiriglar 70 120 2 d.
Oladya 70 1d.
Un Guruch, so‘li yormasi 70 15 2 ch.qg.
maxsulotlari Makkajo‘hori bodroq,
70- 12 2 osh.
Makkajo‘hori tayoqchalari 0-85 oS
Bug‘doy yormasi 70 15 2 ch.q.
Myusli 70 20
Po‘stlogsiz tarvuz 70 135 1 bo‘lak
Mevalar Ananas 59-68 | 100
Uzum 70 20 1 osh.q.
Pishirilgan kartoshka 95-98 |50
Qovurilgan kartoshka 95 40
Sab tl
anzavotar Kartoshka pyure 90 1 osh.q.
Qarsildoq kartoshka, chips 95 30
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Sabzi 85 170
Lavlagi 70 140
Makkajo‘hori (doni) 70 20
Qaynatilgan kartoshka 70 75
Glyukoza 100 12
Shokolad qo‘shilgan obaki konfet 80 15
Turli xil | Yong‘oq qo‘shilgan obaki konfet 70 15
maxsulotlar Asal 75-90 |15 2 ch.qg.
“Mars” shokoladi 70 1/5 d.
Sutli muzgaymoq 70 60
llovalar: Bu yerda 1.3—jadvalda va 1.4—jadvallarda — d. — dona; ch.g. —

choy qoshig‘i; osh.q. — oshxona qoshig‘i, st. — stakan; NB —

non birligini ifodalaydi.
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2—ilova

Tarkibida o‘rtacha miqdorda GI (40—45%) mavjud bo‘lgan ozig—ovqatlar

Tarkibida 1 NB

mavjud bo‘lgan

Guruh Maxsulotning nomlanishi Gl, % ]
porsiya
G O‘Ichov
Chuchvara 50-55 ~4d.
Tvorogli murabboli pishiriglar 55 ~2 d.
| Go‘shtli pirog 50-55 | 3540 | =%d.
Un maxsulotlari
Tvorogli pishiriq (shirin ta’mli) 55 50
Makaron maxsulotlari 60 15
Yirik maydalangan undan | 50-60 15
tayyorlangan,  tez ishuvchi
¥y : P 45 25
lag‘mon (vermishel)
Bug‘doy va  javdar uni
aralashmasidan tayyorlangan non
_ _ _ _ 55-65 | 20-30
(borodino noni, ukraina noni va
boshq.).
Javdar noni 50 25-30 | 1bo‘lak
Kepakli bug‘doy unidan | 55 25 1 bo‘lak
Non-bulochka o
_ pishirilgan non 50 25-30 | 1bo‘lak
maxsulotlari __ :
Qotirilgan  non  maxsulotlari
) 50 15-20
| (teshik kulcha, gotgan non)
Don maxsulotlari
Bug‘doy wunidan tayyorlangan
%_ Y yy- s 50 15-20
gotirilgan non maxsulotlari
Tandirda pishirilgan va qavatli
55 20-25
maxsulotlar
Hamirturush asosida tayyorlangan
Y : 55 25

maxsulotlar
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Jigarrang guruch 55 20 1 st.l
So‘li yormasidan tashqari,
_ 45 20 1 osh.q.
bug‘doy — don yormalari
Arpa yormasi 45 20 1 osh.q.
So‘li yormasi 45 20
Grechixa yormasidan
40 25
Bo‘tqa tayyorlangan bo‘tqa
So‘li yormasidan tayyorlangan
Y Y : 40 50 2 osh.q.
bo‘tqa
Pechenye, pryanik, vafli 55-60 | 15-20
Pechenye (qgotirilgan) 50 ~4d.
Qandalot
) So‘li pechenyesi 55 20 1d.
maxsulotlari
Tort, pirog, tarkibida yog‘ migdor
PIros _ .y & M 50-60 20
yugori bo‘lgan biskvit
Sabzavotlar Ko‘k no‘xat 45 95 Y st.
Po‘stloqli banan 60 90 V2 st
Mevalar Mango 50 80
Kivi 50 100 1d.
Po‘stlogsiz mandarin 40 120
Po‘stlogli mandarin 40 180
Po‘stlogli apelsin 40 120
Mevalar Po‘stlogsiz apelsin 40 180
Qovun (po‘stlogsiz) 45 130 1 bo‘lak
Yer tut, qulupnay 40 190 ~1d.
Krijovnik 40 120 4 st.
Kotlet 40 ~1d.
Turli xil Pivo 45 250 1 st.
maxsulotlar Kvas 45 250 1 st.
Saxaroza 60 12
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Djem, murabbo 55 15 2 ch.q.

“Baunti”, “Snikers” batonchik

shokoladlari °>-00 20

Plombir muzqaymog‘i, sutli,

shokoladli eskimo (tarkibi | 60 60

yog‘larga boy)

Shakar qo‘shilgan quyuq sut 55-60 20

Quyuglashtirilgan shakar

qo‘)s/h?lgan sarjog‘ °0-55 2

Olmali, nokli, gora va qizil

qoraqatli, krijovnikli 0 % 13 st

Ananasli 40 90 2 st.

Qora olho‘rili 40 70 1/3 st
Konservalangan | Greypfrutli 40 140 2/3 st.

sharbatlar Apelsinli 40 110 Y st.

Uzumli 45 90 72 st.

Mandarinli 40 130 V2 st.

Qulupnayli 40 160 4 st.

Malinali 40 170 2/3 st.
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3—ilova

Tarkibida kam migdorda Gl (<40%) mavjud bo‘lgan ozig—ovqatlar

Tarkibida 1 NB
mavjud bo‘lgan

Guruh Mahsulotning nomlanishi Gl, % :
porsiya
G O‘Ichov

Olma 30-35 | 120-130 ~1d.
Nok 33-35 | 90-130 ~1d.
Oqg qoragat 30 130-150 1 st.
Malina 30 145-210 1 st.
Qora qoragat 30 120-165 1st.
Qizil qoragat 30 150-180 1 st.
Uzum, gilos 25 90-100 15d.
Hurmo (quritilgan) 40 20

Mevalar Shaftoli 29 120-130 1d.
Chernika 28 150 1 st.
Ko‘k olho‘ri 25 100 3-4d.
Qizil olho‘ri 25 100 2-3 d.
Po‘stlogsiz greypfrut 25 130 Y d.
Po‘stloqli greypfrut 25 200 Y d.
Brusnika 23 150 1st.
Klyukva 20 150 2,5 st.
Limon 20 400-600 4d.

N Quiritilgan olma 30 20 1,5 osh.q.
Quritilgan _
_ O°‘rik, quritilgan nok 30 15 1 osh.q.

mevalar (qoqi)
Quritilgan olho‘ri 25 20 1 osh.q.
Quritilgan  dukkakli  donlar,

_ 30-40 25
asmi

Dukkaklilar Y |
Quruq no‘xat 35 25
Ko‘k no‘xat 40 140
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Yetilmagan no‘xat 35 95
Qora loviya 30 25
Oddiy loviya 30 400
Qo‘zoqli loviya 30 190
Dukkali soya 15 50
Shirin yogurt (mevali, yog‘siz) 35 150 2/3 st.
Qaymogq]li sut >30 250 1 st.
Qaymogsiz sut <30 250 1 st.
Sut maxsulotlari atiq (kyefir) va boshga sut
iaxjulf)tl);ri ) q b 20 Let
Yog*‘sizlantirilgan ogurt,
shaiarsiz © YO8 15 250 1 st.
Sutli shokolad,
sutli—saryog‘li shokolad, | 35-45 | 20-25
shokolad qo‘shilgan konfetlar
Qo‘shimchalar  qo‘shilmagan
shokolad  (tarkibida kakoa| 25 20-25
Turli xil | miqdori 60%dan ko‘p)
maxsulotlar Turli xil yong‘oqlar 15-30 | 80-100
Oshqovoq urug‘i 15 300
Soya uni 15 80 3 osh.q.
Soya unidan tayyorlangan non 15 1 bo‘lak
Kepak 15 40-50
Fruktoza 20
Pomidor 315 3d.
Ismaloq 600
Sabzavotlar Turp 225
SukkKini 245
Kabachok 200
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Rangli karam 265-300
Oq boshli karam 200-255
Brokkol karami 600
Kolrabi karami 180
Bryussel karami 0-15 205
Bodring 600 6 d.
Oshgovoq 285
Piyoz (ko‘kat) 185
Sholg‘om 185
Rediska 315
Sarsabil 375
Ravoch 400
Baglajon 220
Patisson 200
Ot qulog 600
Bulg‘or qalampiri 225-300
Qo‘zigorin, o‘rmon zambrug‘i 400
Zambrug‘lar Oq zambrug* 10 1090

(yangi terib olingan)
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4-ilova

Qish mavsumida maktabgacha ta‘lim tashkilotlari tarbiyalanuvchilari uchun tavsiya etilayotgan taomnoma (1-kun)

Mabhsulot vazni Tarkibiy gismi, energetik giymati
Taomlar nomi Tao”.‘ Mabhsulot nomi - Chigqitsiz .
vazni Chigitli (gr) (an) Ogsil Yog* Uglevod Kkal
ERTALABKI NONUSHTA
Suli yormasi (ovsyanka) 20,00 20 2,2 1,26 10,22 62
Sut 100 100 3,36 3,84 5,64 69,6
Suli yormasidan murabboli 180 Suv 64 64

bo‘tqa Sariyog* 2 2 0,01 1,65 0,02 14,96
Shakar 4,0 4 0 0 3,59 13,64

Murabbo 6,3 6,3 0,03 0,02 5,05 18,80

Kakao-kukuni 2,00 2,00 0,48 0,35 0,56 7,60

. Sut 75,00 75,00 2,10 2,40 3,53 43,50

Sutli kakao 150 Suv 84.00

Shakar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,99 26,53

Pishlog 16,00 15,00 4,00 4,00 0,00 53,04

Pishlogli buterbrod 50 Sariyog' 5,00 5,00 0,03 4,13 0,04 37,40
Bug‘doy noni 30,00 30,00 2,31 0,90 14,94 78,60

TUSHLIK

Mol go‘shti 23,10 17,00 4,30 3,70 0,00 50,36

Kartoshka 25,00 20,00 0,50 0,10 4,33 20,00

Gorox 12,20 12,00 2,44 0,24 6,04 36,36

Gorox sho‘rva 150/10 | Bosh piyoz 7,10 6,00 0,10 0,00 0,65 1,34

Sabzi 7,50 6,00 0,10 0,01 0,63 2,55

O‘simlik yog‘i 3,00 3,00 0,00 2,97 0,00 26,97

Tuz 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Mol go‘shti 50,90 37,50 9,47 8,14 0,00 110,96

Sabzi 7,80 6,29 0,10 0,01 0,66 2,65

Bosh piyoz 6,80 5,60 0,10 0,00 0,62 1,29

Mol go‘shtidan gulyash 50 Tomat pastasi 0,70 0,70 0,03 0,00 0,13 0,69
Sariyog* 2,50 2,50 0,01 2,06 0,02 18,70

Bug‘doy uni 1,00 1,00 0,11 0,01 0,68 3,31

Tuz 0,60 0,60 0,00 0,00 0,00 0,00
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Grechka yormasi 33,0 33,0 4,16 1,09 20,49 110,55
Garnir gaynatilgan grechka 130 Sariyog* 3,7 3,7 0,02 3,05 0,03 27,68
Tuz 1 1,0 0,00 0,00 0,00 0,00
Kartoshka 15 12 0,30 0,06 2,60 12,00
Lavlagi 13,8 11 0,21 0,01 1,21 5,93
Sabzi 12,5 10 0,16 0,01 1,05 4,25
Klassik vinegret 45 Konservalangan yashil no‘xat 5 5 0,15 0,03 0,37 4,00
0Oq boshli karam 4,2 3 0,08 0,02 0,73 1,92
Konservalangan bodiring 3,3 29 0,03 0,00 0,06 0,36
O‘simlik yog‘i 1 1 0,00 0,99 0,00 8,99
Tuz 0,5 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00
Behi 42,90 30,00 0,17 0,04 5,75 24,07
Behi kompoti 150 Suv 129,00
Shakar 8,00 8,00 0,00 0,00 7,98 30,32
Bug‘doy noni 50 Bug‘doy noni 50 50 3,85 1,65 31,05 167,50
IKKINCHI TUSHLIK
Xamir uchun
Bug‘doy uni 32,4 32,4 3,43 0,42 21,93 107,24
Shakar 3,7 3,7 0 0 3,69 14,02
O‘simlik yog‘i 2,8 2,8 0 3 0 25,17
Tovug tuxumi 2,7 15 0,34 0,31 0,02 4,24
Kartoshka va piyozli Xamirturish 0,60 0,60 0,06 0,00 0,00 0,00
Sut 2,20 2,20 0,06 0,07 0,10 1,28
gumma (_d_uxovkada 75 Suv 16.90
pishirilgan) Tuz 0,5 0,5 0 0 0 0
Qiyma uchun
Kartoshka 12,5 10 0,25 0,05 2,16 10,00
Bosh piyoz 11,9 10 0,17 0 1,08 2,25
O‘simlik yog‘i 1 1 0 1 0 8,99
Tuz 0,8 0,8 0 0 0 0
Qurug choy 0,20 0,20 0,00 0,17 0,00 1,50
Shakar choy 150 Suv 156,00
Shakar 6,00 6,00 0,00 0,00 5,99 22,74
Kefir 150 Kefir 150,0 150,0 4,2 4,8 6,15 84
Jami 1287,30 842,39 49,46 52,34 176,76 1380,06
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Qish mavsumida maktabgacha ta‘lim tashkilotlari tarbiyalanuvchilari uchun tavsiya etilayotgan taomnoma (2-kun)

Mabhsulot vazni Tarkibiy gismi, energetik giymati
. Taom .
Taomlar nomi vazni Mahsulot nomi Chiditsiz
Chigqitli (gr) (gr) Oqgsil Yog* Uglevod Kkal
ERTALABKI NONUSHTA
Tovuq tuxumi 58,00 50,00 7,37 6,67 0,41 91,06
Sut 12,00 12,00 0,34 0,38 0,56 6,96
Pishlogli omlet 65 Pishloq ' 8,00 8,00 2,00 2,00 0,00 26,52
O‘simlik yog‘i 1,00 1,00 0,00 0,99 0,00 8,99
Sariyog* 5,00 5,00 0,03 4,13 0,04 37,40
Tuz 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Kartoshka 122 85,0 2,4 0,5 21,11 97,60
. Sut 15,3 15,0 1,2 0,5 7,62 40,09
Kartoshka pyuresi 100 I Sariyog 33 33 0,02 27 0,03 24,68
Tuz 0,8 0,8 0,0 0,0 0,00 0,00
Qaynatilgan sut 150 Sut 150,00 150,00 4,20 4,80 7,05 87,00
Bug‘doy noni 30 Bug‘doy noni 30,00 30,00 2,31 0,90 14,94 78,60
TUSHLIK
Xamir uchun
Bug‘doy uni 15,00 15,00 1,59 0,20 10,16 49,65
Tovuq tuxumi 4,70 4,00 0,60 0,54 0,03 7,38
Suv 3,00
Tuz 0,50
Tovuq go‘shti lahim gismi 20,00 20,00 3,64 3,68 0,14 48,20
: Sariyog' 3,6 3,6 0,02 2,97 0,03 26,93
Ugra oshi 180112 5 osh piyoz 5,70 4,80 0,08 0,00 0,52 1,08
Sabzi 7,50 6,00 0,10 0,01 0,63 2,55
Kartoshka 18,80 15,00 0,38 0,08 3,25 15,04
Bulg‘or gqalampiri 4 3 0,05 0,00 0,21 0,10
Sarimsogpiyoz 0,33 0,33 0,07 0,01 0,3 1,65
Suv 120,00
Tuz 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
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Mol go‘shti 54,30 40,00 10,10 8,69 0,00 118,37
Sabzi 62,50 50,00 0,81 0,06 5,25 21,25
Bosh piyoz 17,90 15,00 0,25 0,00 1,63 3,38
Mayizli palov 180 O‘simlik yog‘i 10,00 10,00 0,00 9,90 0,00 89,90
Guruch 50,00 50,00 3,50 0,50 35,70 165,00
Mayiz 5,00 5,00 0,05 0,00 2,75 11,36
No‘xot 5,00 5,00 1,15 0,08 2,50 15,70
Tuz 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Turp 55 44 1,10 0,11 3,58 17,60
Turpli salat 45 O‘simlik yog*i 1 1 0 1 0 8,99
Tuz 0,5 0,5 0 0 0 0
Olma 42,90 30,00 0,17 0,17 4,20 20,16
Olma kompoti 150 Suv 129,00
Shakar 8,00 8,00 0,00 0,00 7,98 30,32
Bug‘doy noni 50 Bug‘doy noni 50,00 50,00 3,85 1,50 24,90 131,00
IKKINCHI TUSHLIK
Bug‘doy uni 17,3 17,3 1,83 0,22 11,7 57,3
Shakar 19,8 19,8 0 0 19,8 75,0
Sariyog* 9,3 9,3 0,05 7,67 0,1 69,56
Tvorogli keks 60 Tvorog _ 15,4 15,4 2,93 0,39 0,59 17,51
Tovug tuxumi 11,5 9,9 1,46 1,32 0,08 18,06
Mayiz 6,5 6,5 0,07 0,00 3,6 14,77
Ko‘pirtirgich (razrixlitel) 1,2 1,2 0,144 0 0,1 1,01
Qand upasi 0,6 0,6 0 0 0,6 2,27
Quritilgan olma 3,8 3,8 0,0 0,0 2,1 8,6
Quritilgan bargak 3,8 3,8 0,0 0,0 2,1 8,6
Qurug mevalar 150 Mayiz 3,8 3,8 0,0 0,0 2,1 8,6
aralashmasidan kompot Quiritilgan nok 3,8 3,8 0,0 0,0 2,1 8,6
Suv 150,0
Shakar 8,0 8,0 0,0 0,0 8,0 30,3
Jami 1356,13 845,23 54,01 62,64 208,37 1604,86

83




Qish mavsumida maktabgacha ta‘lim tashkilotlari tarbiyalanuvchilari uchun tavsiya etilayotgan taomnoma (3-kun)

' Taom _ _I\/I_ahsulot vaz_ni_ _ Tarkibiy gismi, energetik giymati
Taomlar nomi vazhi Mahsulot nomi Cfgé(i;ﬂl Ch(lgrl;[su Ogsil Yog* Uglevod Kkal
ERTALABKI NONUSHTA
Guruch 20,0 20,0 14 0,2 14,3 66,0
Sut 90,0 90,0 2,5 2,9 4,2 52,2
Shi . Suv 58,0
irqovoq (oshgovogli 180 | Oshgovoq 41,0 29,0 0,5 0,1 32 115
guruch bo'tqasi) Sariyog’ 36 36 0,0 3,0 0,0 26,9
Shakar 54 54 0,0 0,0 54 20,5
Tuz 0,9 0,9 0,0 0,0 0,0 0,0
Kakao-kukuni 2,00 2,00 0,48 0,35 0,56 7,60
. Sut 75,00 75,00 2,10 2,40 3,53 43,50
Sutli kakao 150 Suv 84.00
Shakar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,99 26,53
Murabbo 15,0 15,0 0,1 0,0 10,2 38,1
Murabboli buterbrod 50 Sariyog* 5,0 5,0 0,0 4,1 0,0 37,4
Bug‘doy noni 30,0 30,0 2,3 0,9 14,9 78,6
TUSHLIK
Mol go‘shti 34 25 6,3 54 0,00 74,12
Perlovka yormasi 3 3 0,3 0,0 1,86 8,96
Sabzi 7,5 6 0,1 0,0 0,63 2,55
Go‘sht qaynatmasida Kartoshka 21,3 17 0,4 01 3,68 17,04
rassolnik 150/10 Petrush_ka 1,9 15 0,0 0,0 0,10 0,68
Bosh piyoz 5,4 4,5 0,1 0,0 0,49 1,02
O‘simlik yog‘i 3 3 0,0 3,0 0,00 26,97
Smetana 3 3 01 0,9 0,09 8,82
Tuz 0,5 0,5 0,0 0,0 0,00 0,00
Mol go‘shti 64,20 47,40 11,94 10,27 0,00 139,96
Bosh piyoz 17,40 14,40 0,24 0,00 1,58 3,29
Dimlangan mol go‘shtidan 60 Sariyog* 3,50 3,50 0,02 2,89 0,03 26,18
befstrogan Tomat pastasi 1 1 0,05 0,00 0,19 0,99
Bug‘doy uni 1,00 1,00 0,11 0,01 0,68 3,31
Suv 150,00
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Tuz 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Dimlangan karam uchun
Oq boshli karam 81,25 65,00 1,46 0,08 3,82 21,94
O°‘simlik yog‘i 1,50 1,50 0,00 1,49 0,00 13,49
Sabzi 8,00 6,00 0,10 0,01 0,67 2,72
Bosh piyoz 3,50 3,00 0,05 0,00 0,32 0,66
Garnir dimlangan 130 Tomat pastasi 0,50 0,50 0,02 0,00 0,10 0,50
karam/kartoshka pyure (65/65) | Shakar 1,00 1,00 0,00 0,00 1,00 3,79
Kartoshka pyure uchun
Kartoshka 92,50 55,50 1,85 0,37 16,00 74,00
Sut 10,00 10,00 0,77 0,30 4,98 26,20
Sariyog* 2,15 2,20 0,01 1,77 0,02 16,08
Tuz 0,50 0,50 0,00 0,02 0,00 0,00
Lavlagi 31,6 25 0,47 0,03 2,78 13,59
Olma 21 15 0,08 0,08 2,02 9,68
Olmali vinegret Konservalangan yashil no‘xat 4 4 0,12 0,02 0,29 3,20
O‘simlik yog*i 1 1 0,00 0,99 0,00 8,99
Tuz 0,5 0,5 0,00 0,00 0,00 0,00
Quiritilgan olma 3,8 3,8 0,0 0,0 2,1 8,6
Quritilgan bargak 3,8 3,8 0,0 0,0 2,1 8,6
Quruqg mevalar 150 Mayiz 3,8 3,8 0,0 0,0 2,1 8,6
aralashmasidan kompot Quritilgan nok 3,8 3,8 0,0 0,0 2,1 8,6
Suv 150,0
Shakar 8,0 8,0 0,0 0,0 8,0 30,3
Bug‘doy noni 40 Bug‘doy noni 40,0 40,0 3,1 1,2 19,9 104,8
IKKINCHI TUSHLIK
Bug‘doy uni 22,40 22,40 2,4 0,3 15,16 74,14
Tovug tuxumi 2,40 2,10 0,3 0,3 0,02 3,77
Sariyog" 2,90 2,90 0,015 2,4 0,02 21,69
Suv 10,00
Tovuq go‘shtli pishloqgli 60 Tuz 0,40 0,40
somsa Tovuq go‘shti 18,70 15,00 3,4 3,4 0,13 45,07
Pishlog 5,00 5,00 1,3 1,3 0,00 16,58
Bosh piyoz 16,70 14,00 0,2 0,0 1,52 3,16
Sariyog" 1,00 1,00 0,0 0,8 0,01 7,48
Tuz 0,30 0,30 0,0 0,0 0,00 0,00
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Tovug tuxumi 1,20 1,00 0,2 0,1 0,01 1,88

surtish uchun

Sut 1,00 1,00 0,1 0,0 0,50 2,62

Qurug choy 0,20 0,20 0,00 0,17 0,00 1,50

Asal choy 150 Suv 156,00

Asal 11,00 11,00 0,09 0,00 8,83 35,64

Kefir 150 Kefir 150 150 4,20 4,80 6,15 84,00
Jami 1625,60 894,90 49,50 56,60 173,32 1384,70
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Qish mavsumida maktabgacha ta‘lim tashkilotlari tarbiyalanuvchilari uchun tavsiya etilayotgan taomnoma (4-kun)

Mabhsulot vazni Tarkibiy gismi, energetik giymati
Taomlar nomi Taorr_1 Mabhsulot nomi o Chigqitsiz .
vazni Chigqitli (gr) (gn) Ogsil Yog* Uglevod Kkal
ERTALABKI NONUSHTA
Tariq yormasi (psheno) 16,60 16,50 1,91 0,55 11,04 57,77
Sut 52,00 52,00 1,46 1,66 2,44 30,16
. ‘ . Suv 76,00
Tariq bo'tqasi 130 Fariyog 3,00 3,00 0,02 2,48 0,02 22,44
Shakar 2,50 2,50 0,00 0,00 2,50 9,48
Tuz 0,60 0,60 0,00 0,00 0,60 2,27
Tvorog 45,0 45,0 8,6 11 1,7 51,2
Manniy yormasi 6,0 6,0 0,6 0,1 4,1 19,7
Shakar 5,0 5,0 0,0 0,0 5,0 19,0
Tvorogli puding (toblab 75 Tovug tuxumi 22,1 22,1 2,8 2,5 0,2 34,7
pishirilgan) Smetana 2,0 2,0 0,0 0,6 0,1 59
Vanilin 0,1 0,1 0,0 0,0 0,0 0,3
Ko pirtirgich (razreixlitel) 1,0 1,0 0,1 0,0 0,1 0,8
Sariyog' 4,9 4,9 0,0 4,0 0,0 36,7
Qurug choy 0,2 0,2 0,04 0,01 0,01 0,31
Sutli choy 150 Sut 100 100 2,8 3,2 4,7 58
Shakar 6 6 0 0 5,99 22,74
Murabbo 15,0 15,0 0,1 0,0 10,2 38,1
Murabboli buterbrod 50 Sariyog* 50 50 0,0 4,1 0,0 37,4
Bug‘doy noni 30,0 30,0 2,3 0,9 14,9 78,6
TUSHLIK
Vermishel 10 10,00 1,12 0,16 6,84 33,28
Sabzi 10 8,00 0,13 0,01 0,84 3,40
Kartoshka 18,8 15 0,38 0,08 3,25 15,04
Yumalog giymali Bosh piyoz 9,5 8,00 0,13 0,00 0,86 1,80
(frikadelki) vermeshel 150/15 | Sariyog* 3,00 3,00 0,02 2,48 0,02 22,44
sho‘rva Bulg‘or galampiri 8 6 0,10 0,00 0,42 0,21
yoki bulg‘or qalampiri kukuni 1 1
Suv 96
Tuz 0,5
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Qiyma uchun 1,2 1,20 0,01 0,99 0,01 8,98
Tovuq go‘shti lahim gismi 18 18 3,28 3,31 0,13 43,38
Bosh piyoz 3 2,50 0,04 0,00 0,27 0,57
Tovug tuxumi 2,30 2,00 0,29 0,26 0,02 3,61
Tuz 0,2
Smetana 5 5 0,12 15 0,16 14,7
Mol go‘shti 54,30 40,00 10,10 8,69 0,00 118,37
O‘simlik yog‘i 6,00 6,00 0,00 5,94 0,00 53,94
Kartoshka 100,00 80,00 2,00 0,40 17,30 80,00
Mol go‘shtidan jarkop 180 Bosh piyoz 17,90 15,00 0,25 0,00 1,63 3,38
Sabzi 18,80 15,00 0,24 0,02 1,58 6,39
Tomat pastasi 3,00 3,00 0,14 0,00 0,57 2,97
Tuz 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Turp 55 44 1,10 0,11 3,58 17,60
Turpli salat 45 O‘simlik yog‘i 1 1 0 1 0 8,99
Tuz 0,5 0,5 0 0 0 0
Olma 42,90 30,00 0,17 0,17 4,20 20,16
Olma kompoti 150 Suv 129,00
Shakar 8,00 8,00 0,00 0,00 7,98 30,32
Bug‘doy noni 40 Bug‘doy noni 40,00 40,00 3,08 1,20 19,92 104,80
IKKINCHI TUSHLIK
Bug‘doy uni 30,60 30,60 3,24 0,40 20,72 101,29
Tovug tuxumi 3,20 2,80 0,41 0,37 0,02 5,02
Shakar 0,80 0,80 0,00 0,00 0,80 3,03
Sariyog* 1,10 1,10 0,01 0,91 0,01 8,23
Tuz 0,60
Yong‘oq va mayizli rogalik 70 Suv 13,90
Sariyog* 13,90 13,90 0,07 11,47 0,11 103,97
gavatlarga surtish uchun
Mayiz 7,00 7,00 0,07 0,00 3,85 15,90
Yong‘oq 7,00 7,00 0,07 0,00 3,85 15,90
Tovuq tuxumi 1,10 1,00 0,14 0,13 0,01 1,73
Kefir 150 Kefir 150 150 4,20 4,80 6,15 84,00
Jami 1286,13 894,33 51,72 65,72 168,75 1458,80
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Bahor mavsumida maktabgacha ta‘lim tashkilotlari tarbiyalanuvchilari uchun tavsiya etilayotgan taomnoma (1-kun)

Taomlar nomi Taorr_1 Mahsulot nomi Mahsulot vazni Tarkibiy gismi, energetik giymati (grammda)
vazni Chigqitli) | Chigqitsiz Ogsil Yog* Uglevod Kkal
ERTALABKI NONUSHTA

Manniy yormasi 18,00 18,00 1,85 0,18 12,22 59,04

Sut 180,00 180,00 5,04 5,76 8,46 104,40

. . cr . Olma 13,60 10,00 0,14 0,00 7,48 30,90
Manniy yormasidan olmali bo‘tqa 180 Sariyog’ 5.00 5.00 0.03 4.13 0.04 37.40
Shakar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,99 26,53

Tuz 0,90 0,90 0,09 0,00 0,00 0,00

Kakao-kukuni 2,00 2,00 0,48 0,35 0,56 7,60

. Sut 75,00 75,00 2,10 2,40 3,53 43,50

Sutli kakao 150 Suv 84.00

Shakar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,99 26,53

s Sariyog* 10,00 10,00 0,05 8,25 0,08 74,80
Sariyog’li buterbrod 0 Big*doy noni 40,00 40,00 3.08 1.20 19,02 104,80

TUSHLIK

Mol go‘shti 34,00 25,00 6,32 5,44 0,00 74,12

Perlovka yormasi 6,00 6,00 0,59 0,07 3,73 17,93

Sabzi 7,50 6,00 0,10 0,01 0,63 2,55

¢ . . Kartoshka 21,30 17,00 0,43 0,09 3,68 17,04

Go‘sht qaynatmasida rassolnik 150/15 Petrushka 1.90 1.50 0.05 0.01 0.10 0.68

Bosh piyoz 5,40 4,50 0,08 0,00 0,49 1,02

Smetana 5,00 5,00 0,12 1,50 0,16 14,70

Tuz 0,50 0,50 0,04 0,02 0,00 0,00

Mol go‘shti 43,50 32,00 8,09 6,96 0,00 94,83

Bug‘doy noni 7,00 7,00 0,54 0,21 3,49 18,34

. Bosh piyoz 11,90 10,00 0,17 0,00 1,08 4,88
G‘?..sr'i't‘:gi‘iligﬁ?{el:t‘;ﬁa“ 50 | Sariyog* 4,00 4,00 0,02 3,30 0,03 29,92
P Guruch 5,00 5,00 0,35 0,05 3,57 16,50

Tuz 1,00 1,00 0,00 0,03 0,00 0,00

Tovug tuxumi 11,60 10,00 1,47 1,33 0,08 18,21

Garnir dimlangan 130 Dimlanggn karam uchun

karam/kartoshka pyure (65/65) Oq boshli karam 81,30 65,00 1,46 0,08 3,82 21,95
O‘simlik yog‘i 1,50 1,50 0,00 1,49 0,00 13,49
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Sabzi 8,00 6,00 0,10 0,01 0,67 2,72
Bosh piyoz 3,50 3,00 0,05 0,00 0,32 0,66
Tomat pastasi 0,50 0,50 0,02 0,00 0,10 0,50
Shakar 1,00 1,00 0,00 0,00 1,00 3,79
Kartoshka pyure uchun
Kartoshka 92,50 55,50 1,85 0,37 16,00 74,00
Sut 10,00 10,00 0,77 0,30 4,98 26,20
Sariyog* 2,15 2,15 0,01 1,77 0,02 16,08
Tuz 0,50 0,50 0,00 0,02 0,00 0,00
Qizil piyoz 13,00 10,50 0,18 0,00 1,18 2,46
Rediska 12,00 10,00 0,14 0,01 0,55 2,52
Rediska va bodiringli bahor salati 40 Bodring 18,00 16,00 0,23 0,02 1,51 6,12
O‘simlik yog‘i 1,00 1,00 0,00 0,99 0,00 8,99
Tuz 1,00 1,00
Na’matak 15,00 15,00 0,51 0,21 7,25 31,50
Na’matak kompoti 150 Suv 150,00
Shakar 8,00 8,00 0,00 0,00 7,98 30,32
Bug‘doy noni 50 Bug‘doy noni 50,00 50,00 3,85 1,50 24,90 131,00
IKKINCHI TUSHLIK
Bug‘doy uni 22,40 22,40 2,37 0,29 15,16 74,14
Tovug tuxumi 2,40 2,10 0,30 0,28 0,02 3,77
Sariyog' 2,90 2,90 0,01 2,39 0,02 21,69
Suv 10,00
Tuz 0,40 0,40
Tovuq go‘shtli pishloqli somsa 60 gios\;]lllgqgo shii 15%700 15576000 i:gg :]5_:‘21‘51 8:(1)3 ig:g;
Bosh piyoz 16,70 14,00 0,23 0,00 1,52 3,16
Sariyog' 1,00 1,00 0,01 0,83 0,01 7,48
Tuz 0,30 0,30 0,02 0,01 0,00 0,00
Tovug tuxumi 1,20 1,00 0,15 0,14 0,01 1,88
Sut 1,00 1,00 0,08 0,03 0,50 2,62
Mavsumiy meva 110 Olma 151,00 110,00 0,60 0,60 14,80 70,97
Qurug choy 0,20 0,20 0,00 0,17 0,00 1,50
Asal choy 150 Suv 156,00
Tabiiy asal 11,00 11,00 0,09 0,00 8,83 35,64
Jami: 1477,25 932,35 48,95 57,46 194,58 1483,01
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Bahor mavsumida maktabgacha ta‘lim tashkilotlari tarbiyalanuvchilari uchun tavsiya etilayotgan taomnoma (2-kun)

Mahsulot vazni Tarkibiy gismi, energetik giymati (grammda)
Taomlar nomi -\I;ng Mahsulot nomi — —
Cr(]é?,;t“ Ch(lg;;su Ogsil Yog* Uglevod Kkal
ERTALABKI NONUSHTA
Grechka yormasi 22,50 22,50 2,84 0,74 13,97 75,38
Sut 60,00 60,00 1,68 1,92 2,82 34,80
. Suv 60,00
Grechka yormasidan bo‘tqa 150 Msariyog: 2,00 2,00 0,01 1,65 0,02 14,96
Shakar 3,00 3,00 0,00 0,00 2,99 11,37
Tuz 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Kakao-kukuni 2,00 2,00 0,48 0,35 0,56 7,60
. Sut 75,00 75,00 2,10 2,40 3,53 43,50
Sutli kakao 150 Suv 84.00
Shakar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,99 26,53
Pishlog 16,00 15,00 4,00 4,00 0,00 53,04
Pishlogli buterbrod 50 Sariyog* 5,00 5,00 0,03 4,13 0,04 37,40
Bug‘doy noni 30,00 30,00 2,31 0,90 14,94 78,60
TUSHLIK
Bug‘doy uni 13,50 13,50 1,43 0,18 9,14 44,69
Tovug tuxumi 4,70 4,00 0,60 0,54 0,03 7,38
Suv 5,40
Tuz 0,40
Tovuq go‘shti lahim gismi 26,60 26,60 4,84 4,89 0,19 64,11
Bosh piyoz 9,50 8,00 0,13 0,00 0,86 1,80
Tovuq go‘shtida ugrali sho‘rva 150/12 Sabzi 10,00 8,00 013 0,01 0,84 3,40
Kartoshka 18,80 15,00 0,38 0,08 3,25 15,04
Ko‘katlar 1,80 1,40 0,05 0,01 0,09 0,65
Smetana 5,00 5,00 0,12 1,50 0,16 14,70
Suv 120,00
Tuz 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Bayram palovi 180 Mol go‘shti 54,30 40,00 10,10 8,69 0,00 118,37
Guruch 50,00 50,00 3,50 0,50 35,70 165,00
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Bosh piyoz 17,90 15,00 0,25 0,00 1,63 3,38
Sabzi 62,50 50,00 0,21 0,02 1,37 5,54
O‘simlik yog‘i 10,00 10,00 0,00 1,00 0,00 8,99
Tuz 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
0Oq boshli karam 40,00 32,00 0,80 0,16 6,92 18,28
Bodring 12,50 10,00 0,16 0,01 1,05 4,25
- Shakar 1,00 1,00 0,00 0,00 1,00 3,79
Karam va bodringli salat # Mimon 1,70 1,00 0,02 0,00 0,05 12,72
O‘simlik yog‘i 1,00 1,00 0,00 0,99 0,00 8,99
Tuz 0,40 0,40 0,00 0,00 0,00 0,00
Olma 42,90 30,00 0,44 0,00 23,60 97,47

Olma kompoti 150 Suv 129,00
Shakar 8,00 8,00 0,00 0,00 7,98 30,32
Bug‘doy noni 50 Bug‘doy noni 50,00 50,00 3,85 1,50 24,90 131,00

IKKINCHI TUSHLIK
Tvorog 60,00 60,00 11,40 1,50 2,28 68,22
Manniy yormasi 8,00 8,00 0,82 0,08 5,43 26,24
Shakar 6,70 6,70 0,00 0,00 6,69 25,39
. . . Tovuq tuxumi 29,50 25,30 3,75 3,39 0,21 46,32
Tvorogli puding murabbo bilan 100/10 | Smetana 2.70 2,70 0,06 0,81 0,08 7,94
(toblab pishirilgan) —
Vanilin 0,13 0,13 0,02 0,01 0,02 0,27
Ko‘pirtirgich (razreixlitel) 1,30 1,30 0,16 0,00 0,10 1,09
Sariyog" 6,60 6,60 0,03 5,45 0,05 49,37
Murabbo 10,00 10,00 0,04 0,03 6,82 25,40
Quruq choy 0,20 0,20 0,00 0,17 0,00 1,50
Choy 150
Suv 156,00
Jami 1346,43 724,23 56,74 47,59 186,30 1394,76
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Bahor mavsumida maktabgacha ta‘lim tashkilotlari tarbiyalanuvchilari uchun tavsiya etilayotgan taomnoma (3-kun)

Taom Mahsulot vazni Tarkibiy gismi, energetik giymati (grammda)
Taomlar nomi . Mahsulot nomi Chigqitli | Chigitsiz | Ogsil Yog* Uglevod
vazni Kkal
(gr) (gr) (gr) (gr) (gr)
ERTALABKI NONUSHTA
Vermishel 14,30 14,30 1,60 0,23 9,72 47,48
Sut 77,00 77,00 2,16 2,46 3,62 44,66
. . . Suv 108,00

Sutli vermishelli suyuq osh 180 Sariyog’ 3.60 3.60 0.01 215 0.02 19.45
Shakar 5,40 5,40 0,00 0,00 4,32 16,42

Tuz 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00

Qurug choy 0,20 0,20 0,40 0,00 0,13 0,40

. Sut 100,00 100,00 2,10 2,40 3,562 43,50

Sutli choy 150 Y 57.00
Shakar 6,00 6,00 0,00 0,00 6,99 26,53
Bug‘doy noni 40 Bug‘doy noni 40,00 40,00 3,08 1,20 19,92 104,80
TUSHLIK

Mol go‘shti 27,20 20,00 5,06 4,35 0,00 59,30

O‘simlik yog‘i 3,60 3,60 0,00 3,56 0,00 32,36

Bosh piyoz 5,70 4,80 0,08 0,00 0,52 1,08

Sabzi 7,50 6,00 0,10 0,01 0,63 2,55

Tomat pastasi 1,20 1,20 0,06 0,00 0,23 1,19

Kartoshka 18,80 15,00 0,38 0,08 3,25 15,04

Mastava (Sup risovbly) 150/12 | Bulg‘or galampiri 4,00 3,00 0,05 0,00 0,21 0,10

yoki bulg‘or qalampiri kukuni 0,50 0,50

Guruch 15,00 15,00 1,05 0,15 10,71 49,50

Sarimsoqg piyoz 0,33 0,30 0,02 0,00 0,10 0,05

Ko‘katlar 1,80 1,40 0,05 0,01 0,09 0,65

Smetana 5,00 5,00 0,12 1,50 0,16 14,70

Tuz 0,30 0,30 0,00 0,00 0,00 0,00
Mol go‘shti 50,90 37,50 9,47 8,14 0,00 110,96

Sabzi 7,80 6,29 0,10 0,01 0,66 2,65

Mol go‘shtidan gulyash 50 Bosh piyoz 6,80 5,60 0,10 0,00 0,62 1,29

Tomat pastasi 0,70 0,70 0,03 0,00 0,13 0,69

Sariyog" 2,50 2,50 0,01 2,06 0,02 18,70
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Bug‘doy uni 1,00 1,00 0,11 0,01 0,68 3,31
Tuz 0,60 0,60 0,00 0,00 0,00 0,00
Kartoshka 185,30 111,00 3,71 0,74 32,06 148,24
Kartoshka pyuresi 130 Sut. 19,90 19,50 1,53 0,60 9,91 52,14
Sariyog* 4,30 4,30 0,02 3,55 0,03 32,16
Tuz 1,00 1,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Kartoshka 15,00 12,00 0,30 0,06 2,60 12,00
Lavlagi 13,80 11,00 0,21 0,01 1,21 5,93
Sabzi 12,50 10,00 0,16 0,01 1,05 4,25
Klassik vinegret 45 Konservalangan yashil no‘xat 5,00 5,00 0,15 0,03 0,37 4,00
Oq boshli karam 4,20 3,00 0,08 0,02 0,73 1,92
Konservalangan bodiring 3,30 2,90 0,03 0,00 0,06 0,36
O‘simlik yog‘i 1,00 1,00 0,00 0,99 0,00 8,99
Tuz 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Quritilgan olma 3,80 3,80 0,04 0,00 2,09 8,63
Quritilgan bargak 3,80 3,80 0,04 0,00 2,09 8,63
Mayiz 3,80 3,80 0,04 0,00 2,09 8,63
Qurug mevalardan kompot 150 Fouritilgan nok 3,80 3,80 0,04 | 000 2,09 8,63
Suv 150,00
Shakar 8,00 8,00 0,00 0,00 7,98 30,32
Bug‘doy noni 50 Bug‘doy noni 50,00 50,00 3,85 1,50 24,90 131,00
IKKINCHI TUSHLIK
Baliq go‘shti 42,00 38,00 6,30 0,38 0,00 28,60
(boshsiz, tozalangan)
. Cpes . . Bug‘doy noni 9,00 9,00 0,69 0,27 4,48 23,58
Baliq go'shtidan bitochki 0 oy 13,00 1300 | 036 | 042 0,61 7.54
O‘simlik yog‘i 2,40 2,40 0,00 2,38 0,00 21,58
Tuz 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Bug‘doy noni 50 Bug‘doy noni 50,00 50,00 3,85 1,50 24,90 131,00
Quruq choy 0,20 0,20 0,00 0,17 0,00 1,50
Choy 150 Foy 156,00
Jami 1336,23 745,69 47,53 40,97 185,50 1297,00
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Yoz mavsumida maktabgacha ta‘lim tashkilotlari tarbiyalanuvchilari uchun tavsiya etilayotgan taomnoma (1-kun)

Taom Mahsulot vazni Tarkibiy gismi, energetik giymati (grammda)
Taomlar nomi vazni Mahsulot nomi Cfgé?;ﬂl Ch(lg;;su Ogsil Yog* Uglevod Kkal
ERTALABKI NONUSHTA
Tarig yormasi (psheno) 17,30 17,30 1,99 0,58 11,50 60,20
Sut 52,00 52,00 1,46 1,66 2,44 30,16
. . . Suv 76,00
Tariq bo‘tqasi 130 FSarivog: 3,00 3,00 0,02 248 0,02 22.44
Shakar 2,50 2,50 0,00 0,00 2,50 9,48
Tuz 0,60 0,60 0,00 0,00 0,00 0,00
Qaynatilgan tuxum 1 c?c?na) Tovuq tuxumi 55 48,5 6,985 6,325 0,385 86,35
Quruq choy 0,20 0,20 0,40 0,00 0,13 0,40
. Sut 100,00 100,00 2,10 2,40 3,52 43,50
Sutli choy 150 Suv 5700
Shakar 6,00 6,00 0,00 0,00 6,99 26,53
s Sariyog* 10,00 10,00 0,05 8,25 0,08 74,80
Sariyog'li buterbrod 0 Bugdoy noni 40,00 40,00 3,08 1.20 19,02 104,80
TUSHLIK
Xamir uchun
Bug‘doy uni 15,00 15,00 1,59 0,20 10,16 49,65
Suv 7,20 0,00 0,00 0,00 0,00
O‘simlik yog‘i 1,00 1,00 0,00 1,00 0,00 8,99
(mamparga surtish uchun)
Mol go‘shti 34,00 25,00 6,32 5,44 0,00 74,12
O‘simlik yog‘i 3,00 3,00 0,00 3,00 0,00 26,97
Manpar 150/10 ggzz p:();(;;m_ 0T o3 bos 8,30 7,00 0,12 0,00 0,76 3,40
y | {yokt 0g boshll 7,50 6,00 0,09 0,02 0,15 1,10
karam)
yoki oq boshli karam
Bulg‘or qalampiri 6,70 5,00 0,08 0,01 0,13 0,98
Pomidor 8,20 7,00 0,09 0,02 0,30 1,64
Tovuq tuxumi 7,00 6,00 0,89 0,89 0,81 1,57
Sarimsoq piyoz 1,00 1,00 0,07 0,01 0,30 1,50
Tuz 0,30 0,30 0,00 0,00 0,00 0,00
Mol go‘shti 64,20 47,40 11,94 10,27 0,00 139,96
Dimlangan mol go‘shtidan befstrogan 60 Bosh piyoz 17,40 14,40 0,24 0,00 1,58 3,29
O‘simlik yog‘i 3,50 3,50 0,00 3,47 0,00 31,47
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Tomat pastasi 1,00 1,00 0,05 0,00 0,19 0,99
Bug‘doy uni 1,00 1,00 0,11 0,01 0,68 3,31
Suv 150,00
Tuz 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Kartoshka 142,50 85,40 2,85 0,57 24,65 114,00
Kartoshka pyuresi 100 Sut. 19,90 19,50 1,53 0,60 9,91 52,14
Sariyog* 4,30 4,30 0,02 3,55 0,03 32,16
Tuz 1,00 1,00 0,00 0,03 0,00 0,00
. - Bodiring 47,4 45 0,38 0,05 1,61 6,64
Bodiring (porsiyali) 45 Tuz 02 0.2 0 0 0 0
Olma 42,90 30,00 0,44 0,00 23,60 97,47
Olma kompoti 150 Suv 150,00
Shakar 8,00 8,00 0,00 0,00 7,98 30,32
Bug‘doy noni 60 Bug‘doy noni 60,00 60,00 4,62 1,80 29,88 157,20
IKKINCHI TUSHLIK
Xamir uchun
Sariyog* 2,60 2,60 0,01 2,15 0,02 19,45
Tovug tuxumi 6,10 5,20 0,77 0,70 0,04 9,58
Bug‘doy uni 30,80 30,80 2,37 0,92 15,34 80,70
Xamirturish 1,04 1,04 0,12 0,00 0,08 0,87
Sut 15,60 15,60 0,44 0,50 0,73 9,05
Shakar 7,80 7,80 0,00 0,00 7,78 29,56
Plyushka bulochka 80 7 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
O‘simlik yog‘i 1,00 1,00 0,00 0,99 0,00 8,99
xamirga surtish uchun
Surtish uchun
Tovuq tuxumi 2,30 2,00 0,29 0,26 0,02 3,61
Sepish uchun
Shakar 2,00 2,00 0,00 0,00 2,00 7,58
Kefir 150 Kefir 150,00 150,00 4,20 4,80 6,15 84,00
Jami: 1012,94 1337,14 55,72 64,13 192,38 1550,90
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Yoz mavsumida maktabgacha ta‘lim tashkilotlari tarbiyalanuvchilari uchun tavsiya etilayotgan taomnoma (2-kun)

Mahsulot vazni

Tarkibiy gismi, energetik giymati (grammda)

Taomlar nomi -\I;ng Mahsulot nomi Chigitl Chigitsiz
@) (ar) Ogsil Yog Uglevod Kkal
ERTALABKI NONUSHTA
Guruch 25,00 25,00 1,75 0,25 17,85 82,50
Sut 56,00 56,00 1,57 1,79 2,63 32,48
. . Suv 56,00
Guruchli-sutli bo‘tqa B0 Sariyog: 3,00 3,00 0,02 2,48 0,02 22,44
Shakar 5,00 5,00 0,00 0,00 4,99 18,95
Tuz 0,75 0,75 0,00 0,00 0,00 0,00
Kakao-kukuni 2,00 2,00 0,48 0,35 0,56 7,60
. Sut 75,00 75,00 2,10 2,40 3,53 43,50
Sutli kakao 150 Suv 84.00
Shakar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,99 26,53
Pishloq 16,00 15,00 4,00 4,00 0,00 53,04
Pishlogli buterbrod 50 Sariyog* 5,00 5,00 0,03 4,13 0,04 37,40
Bug‘doy noni 30,00 30,00 2,31 0,90 14,94 78,60
TUSHLIK
Mol go‘shti 34,00 25,00 6,32 5,44 0,00 74,12
Kartoshka 37,50 30,00 0,75 0,15 6,49 30,00
Bosh piyoz 17,90 15,00 0,25 0,00 1,63 3,38
No‘xot 5,00 5,00 1,15 0,08 2,54 0,95
Tomat pastasi 1,50 1,50 0,12 0,02 0,39 2,12
Qaynatma sho‘rva 150112 sahsi 16,30 15,00 021 | 002 137 5,54
Sarimsoq piyoz 1,10 1,00 0,07 0,01 0,33 1,65
Ko‘katlar 1,80 1,40 0,05 0,01 0,09 0,65
Suv 150,00
Tuz 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Tovuq go‘shti 54,3 40,0 9,88 9,99 0,38 130,86
Grechka palov 180 Grechka yormasi 57,0 57,0 7,18 1,88 35,40 190,95
Bosh piyoz 17,9 15,0 0,25 0,00 1,63 7,34
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Sabzi 75 60 0,98 0,08 6,30 25,50
O‘simlik yog‘i 10 10 0,00 9,99 0,00 89,90

Tuz 1 1 0,00 0,00 0,00 0,00

Bodiring 28,1 22 0,22 0,03 0,96 39

. Pomidor 25,9 22 0,28 0,05 0,96 5,2

Shakarob salati 45 — -
O‘simlik yog‘i 1 1 0,00 0,99 0,00 9,0
Tuz 0,3 0,3 0 0 0 0
Na’matak 15,00 15,00 0,51 0,21 7,25 31,50
Na’matak kompoti 150 Suv 150,00
Shakar 8,00 8,00 0,00 0,00 7,98 30,32
Bug‘doy noni 60 Bug‘doy noni 60,00 60,00 4,62 1,80 29,88 157,20
IKKINCHI TUSHLIK

Bug‘doy uni 17,3 17,3 1,83 0,22 11,7 57,3

Shakar 19,8 19,89 0 0 19,8 75,0
Sariyog* 9,3 9,3 0,05 7,67 0,1 69,56
Tvorogli keks 60 Tvorog 15,4 15,4 2,93 0,39 0,59 17,51
Tovug tuxumi 11,5 9,9 1,46 1,32 0,08 18,06

Ko pirtirgich (razrexlitel) 1,2 1,2 0,144 0 0,1 1,01

Qand upasi 0,6 0,6 0 0 0,6 2,27
Mavsumiy meva 110 Olma 151,00 110,00 0,60 0,60 14,80 70,97
Qurug choy 0,20 0,20 0,40 0,00 0,13 0,40

Choy R 57,00
Jami 920,15 1310,24 52,52 57,24 202,95 1515,21
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Yoz mavsumida maktabgacha ta‘lim tashkilotlari tarbiyalanuvchilari uchun tavsiya etilayotgan taomnoma (3-kun)

Mahsulot vazni

Tarkibiy gismi, energetik giymati (grammda)

Taomlar nomi Taom Mahsulot nomi Chigqitli | Chigitsiz | Ogsil Yog* Uglevod
vazni Kkal
(gr) (gr) (gr) (gr) (gr)
ERTALABKI NONUSHTA
Vermishel 12,00 12,00 1,34 0,19 8,16 39,84
Sut 64,00 64,00 1,79 2,05 3,01 37,12
. . . Suv 90,00
Sutli vermishelli suyuq osh 180 Sariyog’ 3.00 3,00 0.02 248 0.02 2244
Shakar 4,50 4,50 0,00 0,00 4,50 17,06
Tuz 0,75 0,75 0,00 0,00 0,00 0,00
Qurug choy 0,20 0,20 0,40 0,00 0,13 0,40
. Sut 100,00 100,00 2,10 2,40 3,52 43,50
Sutli choy 150 Y 57.00
Shakar 6,00 6,00 0,00 0,00 6,99 26,53
Bug‘doy noni 50 Bug‘doy noni 50,00 50,00 3,85 1,50 24,90 131,00
TUSHLIK
Mol go‘shti 34,00 25,00 6,32 5,44 0,00 74,12
O‘simlik yog‘i 3,60 3,60 0,00 3,60 0,00 32,36
Bosh piyoz 5,70 4,80 0,08 0,00 0,52 2,34
Sabzi 7,50 6,00 0,10 0,01 0,63 2,55
Tomat pastasi 1,20 1,20 0,58 0,00 0,23 1,19
Kartoshka 18,80 15,00 0,38 0,08 3,25 15,04
Mastava (sup risov) 150/12 | Bulg‘or galampiri 4,00 3,00 0,05 0,00 0,21 1,04
yoki bulg‘or qalampiri kukuni 0,50
Guruch 15,00 15,00 1,05 0,15 10,71 49,50
Sarimsoqg piyoz 0,33 0,30 0,02 0,002 0,10 0,50
Ko‘katlar 1,80 1,40 0,05 0,01 0,09 2,70
Smetana 5,00 5,00 0,12 1,50 0,16 14,70
Tuz 0,30 0,30 0,01 0,00 0,02 0,11
Mol go‘shti 48,90 36,00 9,10 7,82 0,00 106,60
O‘simlik yog‘i 6,00 6,00 0,00 5,94 0,00 53,94
Sabzavot qo‘shilgan go‘shtli ragu 180 Kartoshka 60,00 48,00 1,20 0,24 10,38 48,00
Sabzi 30,00 24,00 0,39 0,03 2,52 10,20
Bosh piyoz 28,60 24,00 0,40 0,00 2,60 5,41
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Bulg‘or galampiri 32,00 24,00 0,42 0,00 1,70 0,83
Pomidor 14,10 12,00 0,24 0,04 0,81 4,40
Tomat pastasi 2,00 2,00 0,10 0,00 0,38 1,98
Qovogcha(kabachki) 24,00 18,00 0,14 0,07 1,10 5,76
Sariyog* 1,00 1,00 0,01 0,83 0,01 7,48
Suv 50,00
Tuz 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Olma 17 12 0,07 0,07 1,67 7,99
Pomidor 14,1 12 0,68 0,00 2,68 13,96
Bodiring 15,3 12 0,12 0,02 0,52 2,14
“Vitamin” salati 45 Sabzi 8,8 7 0,11 0,01 0,74 2,99
Limon (sharbat uchun) 1,7 1 0,02 0,002 0,05 12,72
Shakar 0,5 0,5 0 0 0,5 19
O‘simlik yog‘i 1 1 0 1 0 8,99
Olma 43,00 30,00 0,17 0,17 4,20 20,16
Mavsumiy mevalardan kompot 150 | Suv 129,00
Shakar 8,00 8,00 0,00 0,00 7,98 30,32
Bug‘doy noni 60 Bug‘doy noni 60,00 60,00 4,62 1,80 29,88 157,20
IKKINCHI TUSHLIK
Bug‘doy uni 33,8 33,8 2,60 1,01 16,83 88,56
Tovug tuxumi 7,1 6,1 0,90 0,82 0,05 11,15
Xamirturish 1,04 1,04 0,12 0,00 0,08 0,87
Shakar 7,8 7,8 0 0 7,78 29,56
Tuz 0,8 0,8 0 0 0 0
Povidloli vatrushka 60/25 | Sariyog* 2,6 2,6 0,01 2,15 0,02 19,45
Sut 15,6 15,6 0,44 0,5 0,73 9,05
Povidlo 25 25 0,09 0 17,23 69,5
Tovuq tuxumi 1,9 1,6 0,24 0,22 0,01 2,98
O‘simlik yog‘i 0,2 0,2 0 0,2 0 1,8
listlarni yog‘lash uchun
Kefir 150 Kefir 150,00 150,00 4,20 4,80 6,15 84,00
Jami 1000,52 1231,59 44,64 47,12 183,76 1333,91
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Kuz mavsumida maktabgacha ta‘lim tashkilotlari tarbiyalanuvchilari uchun tavsiya etilayotgan taomnoma (1-kun)

Mahsulot vazni

Tarkibiy gismi, energetik giymati

Taomlar nomi Taom Mahsulot nomi Chiqitli Chigitsiz Ogsil Yog* Uglevod
vazni Kkal
(gr) (gr) (gr) (gr) (gr)
ERTALABKI NONUSHTA
Guruch 20,00 20,00 1,40 0,20 14,28 66,00
Sut 90,00 90,00 2,52 2,88 4,23 52,20
Shi h I h Suv 58,00
irqovoq 1()?)8‘ t(?;’s‘;;’q  gurtic 180 | Oshqovog 41,00 29,00 0,53 0,12 3,16 11,48
Sariyog* 3,60 3,60 0,02 2,97 0,03 26,93
Shakar 5,40 5,40 0,00 0,00 5,39 20,47
Tuz 0,90 0,90 0,00 0,00 0,00 0,00
Kakao-kukuni 2,00 2,00 0,48 0,35 0,56 7,60
. Sut 75,00 75,00 2,10 2,40 3,53 43,50
Sutli kakao 150 Suv 84.00
Shakar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,99 26,53
Pishloq 16,00 15,00 4,00 4,00 0,00 53,04
Pishlogli buterbrod 50 Sariyog* 5,00 5,00 0,03 4,13 0,04 37,40
Bug‘doy noni 30,00 30,00 2,31 0,90 14,94 78,60
TUSHLIK
Vermishel 10,00 10,00 1,12 0,16 6,84 33,28
Sabzi 10,00 8,00 0,13 0,01 0,84 3,40
Kartoshka 18,80 15,00 0,38 0,08 3,25 15,04
Bosh piyoz 9,50 8,00 0,13 0,00 0,86 1,80
Sariyog' 3,00 3,00 0,02 2,48 0,02 22,44
Bulg‘or qalampiri 8,00 6,00 0,10 0,00 0,42 0,21
. e . oki bulg‘or galampiri kukuni 1,00 1,00
Yumaloq qgiymali (frikadelki) 150/15 éuv £004 P 96,00
vermeshel sho‘rva
Tuz 0,50
Qiyma uchun 1,20 1,20 0,01 0,99 0,01 8,98
Tovuq go‘shti lahim gismi 18,00 18,00 3,28 3,31 0,13 43,38
Bosh piyoz 3,00 2,50 0,04 0,00 0,27 0,57
Tovug tuxumi 2,30 2,00 0,29 0,26 0,02 3,61
Tuz 0,20
Smetana 5,00 5,00 0,12 1,50 0,16 14,70

101




Baliq go‘shti 42,00 38,00 6,30 0,38 0,00 28,60
(mintay boshsiz muzlatilgan)
. et . . Bug‘doy noni 9,00 9,00 0,69 0,27 4,48 23,58
Baliq goshtidan bitochki 0 Fou 13,00 13,00 0,36 0,42 0,61 7,54
O‘simlik yog‘i 3,00 3,00 0,00 2,97 0,00 26,97
Tuz 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Kartoshka 185,30 111,00 3,71 0,74 32,06 148,24
Kartoshka pyuresi 130 Sut. 19,90 19,50 1,53 0,60 9,91 52,14
Sariyog" 4,30 4,30 0,02 3,55 0,03 32,16
Tuz 1,00 1,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Bodiring 28,10 22,00 0,22 0,03 0,96 3,93
Shakarob salati 45 Pomidor 25,90 22,00 0,28 0,05 0,96 5,18
O°‘simlik yog‘i 0,50 0,50 0,00 0,50 0,00 4,50
Tuz 0,30 0,30 0,00 0,00 0,00 0,00
Quiritilgan olma 3,80 3,80 0,04 0,00 2,09 8,63
Quritilgan bargak 3,80 3,80 0,04 0,00 2,09 8,63
Quruqg mevalar aralashmasidan 150 Mayiz 3,80 3,80 0,04 0,00 2,09 8,63
kompot Quritilgan nok 3,80 3,80 0,04 0,00 2,09 8,63
Suv 150,00
Shakar 8,00 8,00 0,00 0,00 7,98 30,32
Bug‘doy noni 50 Bug‘doy noni 50,00 50,00 3,85 1,50 24,90 131,00
IKKINCHI TUSHLIK
Tvorog 60,00 60,00 11,40 1,50 2,28 68,22
Manniy yormasi 8,00 8,00 0,82 0,08 5,43 26,24
Shakar 6,70 6,70 0,00 0,00 6,69 25,39
Tvorogli puding murabbo bilan Tovug tuxumi 29,50 29,50 3,75 3,39 0,21 46,32
(toblab pishirilgan) 100/10 Sme_te}na 2,70 2,70 0,06 0,81 0,08 7,94
Vanilin 0,13 0,13 0,02 0,01 0,02 0,27
Ko‘pirtirgich (razreixlitel) 1,30 1,30 0,16 0,00 0,10 1,09
Sariyog* 6,60 6,60 0,03 5,45 0,05 49,37
Murabbo 10,00 10,00 0,04 0,03 6,82 25,40
Mavsumiy meva 80 Olma 110,00 80,00 0,44 0,44 10,78 51,70
Qurug choy 0,20 0,20 0,40 0,00 0,13 0,40
Choy 150 gy 160,00
Jami 1576,03 885,53 53,27 49,46 188,81 1402,17
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Kuz mavsumida maktabgacha ta‘lim tashkilotlari tarbiyalanuvchilari uchun tavsiya etilayotgan taomnoma (2-kun)

_ Taom _ Mahsulot vazni Tarkibiy gismi, energetik giymati
Taomlar nomi vazni Mahsulot nomi Chigitli (gr) Chigitsiz Ogsil Yog¢ Uglevod Kkal
(gr) (gr) (gr) (gr)
ERTALABKI NONUSHTA
Tarig yormasi (psheno) 16,60 16,50 1,91 0,55 11,04 57,77
Sut 52,00 52,00 1,46 1,66 2,44 30,16
. . ‘ Suv 76,00
Tariq yormasidan bo‘tqa 130 Foariyog 3,00 3,00 0,02 2,48 0,02 22,44
Shakar 2,50 2,50 0,00 0,00 2,50 9,48
Tuz 0,60 0,60 0,00 0,00 0,60 2,27
Tovug tuxumi 58,00 50,00 7,37 6,67 0,41 91,06
Sut 12,00 13,00 0,34 0,38 0,56 6,96
Pishlogli omlet 65 Pishlog 8,00 8,00 2,00 2,00 0,00 26,52
O‘simlik yog‘i 1,00 1,00 0,00 0,99 0,00 8,99
Sariyog* 5,00 5,00 0,03 4,13 0,04 37,40
Tuz 0,20 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00
Qurug choy 0,20 0,20 0,04 0,01 0,01 0,31
Sutli choy 150 Sut 100,00 100,00 2,80 3,20 4,70 58,00
Shakar 6,00 6,00 0,00 0,00 5,99 22,74
Bug‘doy noni 40 Bug‘doy noni 40,00 40,00 3,08 1,20 19,92 104,80
TUSHLIK
Mol go‘shti 34,00 25,00 6,32 5,44 0,00 74,12
Perlovka yormasi 3,00 3,00 0,30 0,04 1,86 8,96
Sabzi 7,50 6,00 0,10 0,01 0,63 2,55
Go‘sht qaynatmasida 150/10 Kartoshka 21,30 17,00 0,43 0,09 3,68 17,04
rassolnik Petrushka 1,90 1,50 0,05 0,01 0,10 0,68
Bosh piyoz 5,40 4,50 0,08 0,00 0,49 1,02
Smetana 3,00 3,00 0,07 0,90 0,09 8,82
Tuz 0,50 0,50 0,04 0,02 0,00 0,00
Mol go‘shti 48,90 36,00 9,10 7,82 0,00 106,60
Sabzavot qo‘shilgan O‘simlik yog‘i 6,00 6,00 0,00 5,94 0,00 53,94
go¢shtli ragu 180 Kartqshka 60,00 48,00 1,20 0,24 10,38 48,00
Sabzi 30,00 24,00 0,39 0,03 2,52 10,20
Bosh piyoz 28,60 24,00 0,40 0,00 2,60 541
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Bulg‘or galampiri 32,00 24,00 0,42 0,00 1,70 0,83
Pomidor 14,10 12,00 0,24 0,04 0,81 4,40
Tomat pastasi 2,00 2,00 0,10 0,00 0,38 1,98
Qovogcha(kabachki) 24,00 18,00 0,14 0,07 1,10 5,76
Sariyog' 1,00 1,00 0,01 0,83 0,01 7,48
Suv 50,00
Tuz 1,00 1,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Lavlagi 31,60 25,00 0,47 0,03 2,78 13,59
Olma 20,60 15,00 0,08 0,08 2,02 9,68
Olmali vinegret Konservalangan yashil no‘xot 4,00 4,00 0,12 0,02 0,29 3,20
O‘simlik yog‘i 1,00 1,00 0,00 0,99 0,00 8,99
Tuz 0,50 0,50 0,00 0,00 0,00 0,00
Behi 42,90 30,00 0,17 0,04 5,75 24,07
Behi kompoti 150 Suv 129,00
Shakar 8,00 8,00 0,00 0,00 7,98 30,32
Bug‘doy noni 50 Bug‘doy noni 50,00 50,00 3,85 1,65 31,05 167,50
IKKINCHI TUSHLIK
Xamir uchun
Sariyog’ 2,60 2,60 0,01 2,15 0,02 19,45
Tovug tuxumi 6,10 5,20 0,77 0,70 0,04 9,58
Bug‘doy uni 30,80 30,80 2,37 0,92 15,34 80,70
Xamirturish 1,04 1,04 0,12 0,00 0,08 0,87
Sut 15,60 15,60 0,44 0,50 0,73 9,05
Shakar 7,80 7,80 0,00 0,00 7,78 29,56
Plyushka bulochka 60 Tuz 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Sut 15,60 15,60 0,44 0,50 0,73 9,05
O‘simlik yog‘i 1,00 1,00 0,00 0,99 0,00 8,99
xamirga surtish uchun
Surtish uchun
Tovug tuxumi 2,30 2,00 0,29 0,26 0,02 3,61
Sepish uchun
Shakar 2,00 2,00 0,00 0,00 2,00 7,58
Kefir 150 Kefir 150,00 150,00 4,20 4,80 6,15 84,00
Jami 1278,54 922,44 51,74 58,38 157,37 1356,47
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Kuz mavsumida maktabgacha ta‘lim tashkilotlari tarbiyalanuvchilari uchun tavsiya etilayotgan taomnoma (3-kun)

Taomlar nomi Taorr_l Mahsulot nomi Mahsulot vazni Tarkibiy gismi, energetik giymati
vazni Chigqitli (gr) | Chiqitsiz (gr) | Ogsil (gr) | Yog* (gr) | Uglevod (gr) Kkal
ERTALABKI NONUSHTA
Suli yormasi(ovsyanka) 20,00 20,40 2,24 1,26 10,22 62,22
Sut 100,00 100,00 3,36 3,84 5,64 69,60
Suli yormasidan 180 Suv 64,00 64,00
murabboli bo‘tqa Sariyog* 2,20 2,20 0,01 1,65 0,02 14,96
Shakar 4,00 4,00 0,00 0,00 3,59 13,64
Murabbo 6,30 6,30 0,03 0,02 5,05 18,80
Kakao-kukuni 2,00 2,00 0,48 0,35 0,56 7,60
. Sut 75,00 75,00 2,10 2,40 3,53 43,50
Sutli kakao 150 Suy 84.00
Shakar 7,00 7,00 0,00 0,00 6,99 26,53
Pishlog 16,00 15,00 4,00 4,00 0,00 53,04
Pishlogli buterbrod 50 Sariyog* 5,00 5,00 0,03 4,13 0,04 37,40
Bug‘doy noni 30,00 30,00 2,31 0,90 14,94 78,60
TUSHLIK
Xamir uchun
Bug‘doy uni 15,00 15,00 1,59 0,20 10,16 49,65
Suv 7,20
Tuz 0,30 0,30
O°‘simlik yog‘i 1,00 1,00 0,00 0,99 0,00 8,99
xamirga surtish uchun
Mol go‘shti 23,10 17,00 4,30 3,70 0,00 50,36
O‘simlik yog‘i 3,00 3,00 0,00 2,97 0,00 26,97
Mampar 150710 "5 5h piyoz 8,30 7,00 0,12 0,00 0,76 3,40
Basay karami 7,50 6,00 0,09 0,02 0,15 1,10
yoki og boshli karam 7,50 6,00 0,15 0,03 1,30 3,43
Bulg‘or galampiri 6,70 5,00 0,09 0,00 0,36 0,17
Sarimsoqpiyoz 1,10 1,00 0,07 0,01 0,33 0,17
Pomidor 8,20 7,00 0,09 0,02 0,30 1,64
Tovug tuxumi 7,00 6,00 0,89 0,81 0,05 10,99
Tuz 0,30 0,30
Karam do‘lma 170 Qiyma uchun
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Oqg bosh karam 30,00 24,00 0,60 0,12 5,19 13,71
Mol go“shti 36,50 26,00 6,79 5,84 0,00 79,57
Guruch 7,60 21,10 0,53 0,08 5,43 25,08
Bosh piyoz 29,80 25,00 0,42 0,00 2,71 12,22
Ukrop 1,30 1,00 0,03 0,01 0,07 0,47
Tuz 1,00 1,00 0,00 0,03 0,00 0,00
Qovurmasi uchun

O‘simlik yog*i 3,00 3,00 0,00 2,97 0,00 26,97
Bosh piyoz 11,90 10,00 0,17 0,00 1,08 4,88
Sabzi 10,00 8,00 0,13 0,01 0,84 3,40
Pomidor 11,80 10,00 0,57 0,00 2,24 11,68
Olma 17,00 12,00 0,07 0,07 1,67 7,99
Pomidor 14,10 12,00 0,68 0,00 2,68 13,96
Bodiring 15,30 12,00 0,12 0,02 0,52 2,14
“Vitamin” salati 45 Sabzi 8,80 7,00 0,11 0,01 0,74 2,99
Limon (sharbat uchun) 1,70 1,00 0,02 0,00 0,05 12,72
Shakar 0,50 0,50 0,00 0,00 0,50 1,90
O‘simlik yog*i 0,50 0,50 0,00 0,50 0,00 4,50
Na’matak 15,00 15,00 0,51 0,21 7,25 31,50

Na’matak kompoti 150 Suv 150,00
Shakar 8,00 8,00 0,00 0,00 7,98 30,32

Bug‘doy noni 40 Bug‘doy noni 40,00 40,00 3,08 1,20 19,92 104,80
IKKINCHI TUSHLIK

Bug‘doy uni 22,40 22,40 2,37 0,29 15,16 74,14
Tovug tuxumi 2,40 2,10 0,30 0,28 0,02 3,77

Suv 10,00
Sariyog* 3,90 3,90 0,02 3,22 0,03 29,17
Kartoshka somsa 0 Mcartoshka 25,00 20,00 0,50 0,10 4,33 20,00
Bosh piyoz 17,90 15,00 0,25 0,00 1,63 3,38
O°‘simlik yog‘i 1,00 1,00 0,00 0,99 0,00 8,99
Tuz 0,80 0,80 0,00 0,00 0,00 0,00
Mavsumiy meva 80 Olma 110,00 80,00 0,44 0,44 10,78 51,70
Qurug choy 0,20 0,20 0,00 0,17 0,00 1,50

Asal choy 150 Suv 156,00
Asal 11,00 11,00 0,09 0,00 8,83 35,64

Jami 1286,10 799,00 39,74 43,80 163,60 1201,83
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