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1. Usaqlarin qidalanmasi

Insanin usaqliq dovrii ii¢iin intensiv bdyiima vo boyatma proseslori
xarakterikdir. Bu dovrds usaq orqanizminin normal inkisafi vo saglamligi
an vacib sartlordan biridir. Usagliq dovriinds usaqlarin ali sinir faaliyyati,
intellekti vo aktiv horokotlori formalasir, xarict miihitlo olagolori
zonginlosir, miuhit-amillorinin  qeyri-alverisli  tosirlorino  reaksiyalari
zonginlosir. Bir s0zlo, usaq orqanizminin boyuimo vo foalligr yasadigi
mithito adaptasiyast vo ona midaxilasinin, qurulma va energetik
proseslorinin yiiksok soviyyolordo hoyata kegmaosini tolob edir. Ona goro
do usaqliq dovriindo rasional qidalanma biitiin digor amillordon daha
boyluk ohomiyyatlisi sayilir. Qeyd olundugu kimi, usaq organizmindo,
osas miibadilo vo enerji mosroflori xeyli boyiikdiir, bu da osas etibarilo
bOyilimo, badon kiitlosinin artmasi, 9zalo 1sinin foallagmasi ilo alaqodardir.




Usaqglarda assimilyator (anabolik sintetik) proseslor dissimilyator
(katabolik, deqrativ) proseslor iizorindo dominantliq edir. Erkon yasda
orqanizmin qurulus vo funksiyalarimin diuzgin formalasmasi, hoyat
foaliyyati ligiin vo digor biokimyovi fizioloj1 parametrlorin tosokkiilii vo
tozahtirti ticlin, siibhosiz monimsonilon qidanin shomiyyati vo keyfiyyati
1lo s1x baghdir.

Boyiimokds olan usaq organizminin rasional gidalanmaya olan toloblori,
yeniyetmo vo ya yashi dovrlordoki insan organizminin qidaya olan
tolablorindon xeyli forglonir. Bu tolablorin yerina yetirilmamasi onun
boylimo vo inkisafinin pozulmasina sobob olur. Ona goro do usaqliq
dovrii t¢lin gidalanma rasionlarimin diizglin tortib edilmosi saglamliq
noqteyi-nazarindon homisa aktual masala olub va olaraq da qalir.
Qeyd edildiyr kimi, boyiiyon organizmin toxuma vo hiiceyralori,
)| itovlukda badonin. gurulmast vo foaliyyati iiciin ziilallar




Usaq orqanizminin ziilala olan ehtiyaclarinin diizgiin miioyyon edilmosi
oldugca wvacibdir, c¢iinki, zilali maddslor tikinti vo enerji materiali
olmagqla yanasi, funksiyalarin asas dasiyicisidir. Orqanizmin azot balansi
kimi miuhiim 1stigamat gostoricisi do osason zulal vo amintursularin
monimsaonilmasi 1lo slagadardir.

Qida rasionunda zilal ¢catismazlig1 vo ya ziilala goro qidanin az doyerliyi
usaq dietologlarin1 qaygilandiran asas masalolordon biridir. Bu masalonin
ohomiyyoti ondan iroli golir ki, orqanizmdo zilal ehtiyatlar1 olmur.
Zilallar organizmin boOyimo fazasinda yeni toxuma vo hiiceyralorin
formalasmasi ti¢lin zoruridir. Usagin yasi no gqodoar az olarsa, onun bodon
kitlasinin har kilogrami t¢lin bir o gadar ¢ox zulal lazimdir. Bels ki, usaq
organizminin inkisafi dovriindo badonin hor kq kiitlesina 5-5,5 q, 1-don 3
yasa qador - 4,45 q, 4-don 7 yasa godor 3,5-4 q, 8-don 12 yasa qodor - 3
dan vuxan yaslarda 1so 2-2,5 g ziilal tolob olunur. Oglanlarda ziilala




Ziilalin optimal sutkaliq dozalar1 movcuddur ki, bu dozalarda azotun
organizmdo maksimum saxlanmasi vo ya retensiyast miisahido edilir.
Mosolon: 1,5-don 3 yasa godor maksimum retensiya 1 kq badon kiitlasino
4 q zilal diisdiikkco geyd olunur. Ziilalin bu normadan yuxari artmasi
orqanizmdo retensiya 1lo misalyyot olunmur. Azotun retensiyasi tokco
qidadaki =ziilallardan deyil, homg¢inin =ziilal, yag vo karbohidratlar
arasindaki nisbotlordon do asilidir. ©On olverish retensiya qidada bu
maddolorin miqdarca nisboti 1:1:4 oldugu halda miisahido edilir. ©n
vacibi odur ki, usaqlar qida 1ilo kifayot qgodor ovozolunmayan
amintursularini ala bilsin. Masalon: boyiim va ganin yaranmasina komak
edon lizin amintursusunun sutkaliq optimal migdan 3,2-4,8 g-a godar,
bOyilima li¢iin zoruri olan triptofanin migdari iso 1 q toskil edir va s. 1-don
3 yasa godor olan usaqlarda qida i1lo monimsonilon zilalin 75%-o qodori
he at monsoli, 25%-9 godoari 1so bitki monsal1 olmalidir.




Yas artdiqca sutkaliq qida rasionunda heyvanat mongoli ziilallarin
miqdan getdikco azalmalidir. Masalon, 5 yasinda olan usaqglarda hor 1ki
nov qida ziilalinin migdar1 borabarlosmolidir. Yuxar1 sinif sagirdlori vo
tolobolor {iclin miioyyan edilon qida rasionlarinda yaslilarda oldugu kimi
heyvanat monsoli ziilallar 30, bitki ziilallari 1so 70%-9 yaxin olmalidir.

Usaqlarda karbohidrat miibadilosi intensiv gedir vo bu orqanizmin sokoro
olan boyiik tolobatlari 1lo slagodardir. Eyni zamanda boyliyon organizmdo
karbohid-rat-larin yag vo ziilallardan omolo golmasi proseslori zoif tomsil
olunmusdur. Adaton, 1-don 3 yasa godor olan usaqlarin karbohidratlara
olan sutkaliq tolobat1 183 q, 4-don 7 yasa qodor 288 g, 8-don 13 yasa
kimi 370 q, 14-don 17 yasa kim1 470 q toskil edir.
Usaq organizminin yaglara olan ehtiyaci yas ¢ox olduqca azalir. Belo ki,
4 yasa qsdsr olan dovrds hor kq ¢okiys 3,5-4 q, moktobogodor vo moktab
A 1 0-2.5 g yag tsleb olunur. Tadgigatlar gostormisdir ki, bu




» Usaqlarin  muxtolif mineral maddoloro olan tolobatlari
forglonir, belo ki, onlarin qidasinda Na, K vo C1 az, Ca, P, N
1S9 nisboton bir ne¢o dofo ¢ox olmalidir. Usaq orqganizminin
kalsium vo fosfora olan ehtiyaclar1 xtisusilo boytikdiir, bu da
onlarin stiimik toxumasinin, skeletinin intensiv inkisafi 1lo
baghdir. Hoyatin birinci ilinds kalstuma olan tolobat ikinci
ilinda oldugundan 8 dofs artiq olur. Maktabagadar vo moktab
yaslarinda organizmin kalsiuma olan sutkaliq tolobati 0,68-
2,36 mq/kq badon kiitlosino borabordir. Qanin hemoglobinin
tonoffiis funksiyas: liciin domir elementi vacibdir, usaqlarda
bu elemento sutkalig tolobat 1-1,2 mqg/kq c¢oki qiymoti
qgodordir.

» Usaq organizminda enerj1 sorf1 yasdan asilidir vo yas artdigca
onun qiymoti hor kq bodon kiitlosino goro hesablandiqda
todricon artir. Asagidaki codvoldo (coadvel 1) usaglarda vo

emyetmglgrds hor kq bodon kiitlosino goro yashlarla

aysadd sutkahq enerji sorfinin  qiymsotlort verilmisdir




Usaqglarda

2 - 6 yasda 294-315
7-10 yasda 252 - 294
11-15 yasda 189-231
Yaslilarda 147-168

Usaqglarda enerjinin boyuk hissast boyiimo prosesino sorf olunur. Bu
monada yas no godor kigik olarsa, onun enerji mosrofi do bir o qodor
yuksokdir. Masolon: 3 ayliq korponin organizmi onda omolo golon
enerjinin 30%-o0 godorini, 9 ayliq usaqda 1so 21%-o0 godorini boyiimo
' edir.




2) Toalaboalorin gidalanmasi

Hesablamalara goro oglan tolobolorin sutkaliq enerji ehtiyaci toxminon
3300 kkalori, qiz tolobslorinki 1so toxminon 2750 kkalori toskil edir. Bu
ik1 cinsdon olan tolabolorin osas qida maddslorino olan sutkaliq tolobat
normalart miivafiq olaraq asagidaki kimi miioyyon edilmisdir: ziilallar -
113 vo 96 q, o ciimlodon heyvani ziilallar -68 vo 58 q, yaglar - 106 vo 90
q, o ciimlodon bitki yaglar1 - 32 vo 27 q, karbohidratlar 1so - 451 vo 383

q.

Tolobolorin saglamligini vo tadris prosesinda zehni is qabiliyyatini lazimi
saviyyada saxlamaqdan otru tarazlasdirilmis qidalanma, giindslik gqidanin
miqdar1 vo qida rejimlori arasindaki miiddealar mithim rol oynayir.
Qobul edilmis normativlora gore tolobs giindo dord dofo qidalanmalidr.
Bozi soraitlordo onun giindalik rejimi on azi ii¢ vo ya iki dofa qidalanma




Tadris prosesinin yiikii vo tolobanin yasadigr sorait, onun qidalanmasinin
toskili moasoalasindo mutloq nozoro alinmalidir. Tolobalorin giindo dord
dofo qidalanmasinda kalorinin dizgin paylanmasina xtsusi fikir
verilmolidir.

Normativlara gora birinci sshar yemayi sutkaliq kalorinin 15%-ni, ikinci
sohor yemoyi 10%-n1, nahar yemoy1 45%-n1, sam yemoay1 1so 20%-9
qodorini toskil etmolidir. U¢ dafalik qida rejimi olduqda iso sohar yemoyi
sutkaliq kalorido 30%, gilinorta yemay1 50%, sam yemoyi 20%-o qodor
olmalidir. Yemokloraras1 fasilolorin miiddotlori 6 saatdan cox
olmamalidir.

Texniki peso moktablorindo oxuyan tolobolorin qidalanma rejimlori bir
qgodor forqlono bilor. Cinsdon vo tolim-todris qaydalarindan asili olaraq
onlarin gundshk yemoyinin imumi kaloriliylt 3000 kkalor1 vo ya daha

yhe exniki-pesa msktsblsrl obokosinds oxuyanlarin




