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КИРИШ

Совет Давлати ташкил топган биринчи 
кунларданщ  Коммунистик партия ^амда Со­
вет ^укумати, шахсан, В. И. Ленин болалар- 
нинг овцатланишига жуда катта а^амият бер- 
ди. Чунки ов^атланишни турри ташкил ^илиш 
усиб келаётган болалар саломатлигини са^- 
лашда, уларнинг уйрун ривожланишида, мод- 
даларнинг алмашинув процесслари нормал 
таъминланиб туришида ^ар томонлама мухим 
омил ^исобланади.

Тугри ов^атланиш деганда одатда биз 
асосий ов^ат ма^сулотлари (о^силлар, ёглар, 
углеводлар) нинг ов^ат таркибида бир-бирига 
турри нисбатда булишини тушунамиз. Ана шу 
моддалар етарли ва зарур мщдорда булган- 
дагина организмнинг ози^-ов^ат ма^сулотла- 
рига ^амда биологик бирикмаларга булган эх- 
тиёжи таъминланган булади.

Болалар ов^атига ^уйиладиган асосий та- 
лаблар, энг аввало, усаётган организмнинг ул- 
гайишини, ривожланишини тула таъминлаши 
керак. Албатта, бу ерда ёш организмнинг фи­
зиологик хусусиятларини ^ам хисобга олишни 
унутмаслик зарур.

Болалар ов^атини тугри ташкил этиш 
врач-педиатрлар, болалар муассасалари рах- 
барларининг асосий вазифаларидан бири ^и- 
собланади. Шунинг учун биз ушбу рисолани 
овцатланишга оид замонавий фикрларга суян- 
ган холда ёзишга ва бунда педиатрлар диц-



цатини мактабгача ёшдаги болаларни ва мак- 
таб у^увчиларини муассаса ёки уй шароитида 
ов^атлантиришда нималарга а^амият бериш- 
лари зарурлигига ^аратишга з^аракат ^илдик. 
Узбекистон а^олиси ^адимдан турфа таомлар 
тайёрлашнинг устаси булиб келган. Шу муно- 
сабат билан уйда энг куп истеъмол цилина- 
диган узбек миллий таомларига кенгро^ тух- 
талишга турри келди. Айни ва^тда унда мил­
лий таомларни тайёрлаш технологияси, таом­
лар таркибидаги махсулот ми^дори, сифати- 
ни, айни^са, витаминлар ми^дорини ^андай 
са^лаб ^олиш усуллари баён этилди. М актаб­
гача ва мактаб ёшидаги болалар менюси ^ан- 
дай талабларга жавоб бериши лозимлиги з^ам- 
да ов^атланиш тартиби, ов^ат тайёрлаш, пи- 
шириш билан шурулланувчи ходимлар олдига, 
шунингдек ошхоналарга, уларнинг жиз^озлани- 
шига ^уйиладиган гигиеник талаблар ва ов- 
^атдан за^арланишнинг олдини олиш омилла- 
ри туррисида з^ам мазкур рисолада маълумот- 
лар бор.

Бундан ташцари, рисолада Урта Осиё 
шароитида яшаётган болалар истеъмол ^ила- 
диган асосий миллий узбек таомларини з^исоб- 
га олган з^олда икки з^афталик меню тавсия 
этилди. Тез бузиладиган овцат маз^сулотлари- 
ни сацлаш муддати, бир ов^ат маз^сулоти ур- 
нига иккинчи бир ов^ат маз^сулотини ишлатиш 
туррисида маслаз^атлар берилди.



1. ОВКАТЛАНИШНИНГ БАЪЗИ ФИЗИОЛОГИК 
ЖИ^АТЛАРИ

Маълумки, кишининг меъда-ичак йули бир неча б^- 
лимдан иборат булиб, уларнинг ^ар ^айсиси маълум 
вазифани бажаради. Масалан, истеъмол цилинаётган 
овцат даставвал о р и з  бушлирида сулак безлари секрет- 
лари билан хулланади, юмшатил.ади ва муайян луцма 
^олига келтирилади. Бу — катталарда кузатилади. Бо- 
лаларда эса уларнинг тиши чи^иши билан сулак ажра- 
лиши кучаяди, боланинг ёши улгайган сари безларнинг 
функцияси >̂ ам ортиб боради. Бу жараён то бола 10 ёш- 
га етгунича давом этади.

Айни^са ^атти^, ^ую^ ов^атнинг сулак билан намла- 
ниши физиологик жихатдан жуда му^им. Ов^ат цанча- 
лик ^уру*> булса, сулак шунчалик куп ва тез ажралади. 
Бундан танщари, сулакнинг етарли даражада ажрали- 
ши куп жихатдан ов^атнинг химиявий таркибига >;ам 
борли^, албатта.

Шундай к;илиб, о р и з  бушлигида ютимга ^озирланган 
овцат лу^маси меъдага тушгандан бошлаб меъда ш ира- 
си ажраб чи^а бошлайди ва бу жараён истеъмол ^илин- 
ган таомнинг турига ^араб 10 соатгача давом этади. 
Ажраб ч и ^ а н  меъда ширасининг ми^дори ва сифатИ  
эса истеъмол ^илинган ов^атнинг мицдори ва сифатига 
богли!^ булади. Масалан, тез хазм буладиган овцат ис­
теъмол ^илинганида меъда шираси камро^, узо^ ва огир 
^азм буладиган таом истеъмол ^илинганида купро^ аж ­
ралади. Чунончи, меъда шираси гуштх;азм к;илиш ж а р а ё-  
нида жуда куп, сутни ^азм ^илиш жараёнида эса кам  
ишлаб чицарилади; углеводли ов^атларни ^азм ^илиш- 
да меъда шираси анча ва^тгача ажралиб туради. Бун- 
дай меъда ширасида ундаги айрим моддалар концентра- 
цияси узгарибгина ^олмай, уларнинг ферментатив ак- 
тивлиги ^ам узгаради. Меъда секрециясининг бун дай  
хусусияти уз навбатида меъда безларининг самарали 
ишлашини таъминлайди.

Меъда ва ун икки бармо^ ичакда ^исман парчалан- 
ган ов^ат ингичка ичакка ^тади ва унда т^/ла парчалана



бошлайди. Бу уринда шуни таъкидлаб утиш керакки, 
овцатнинг ингичка ичакда ^азм булиши узига хос а^а- 
миятга молик, чунки ичакнинг бу ^исмида ози^ модда- 
лар жадал парчаланиб, организмга жадал сурила бош­
лайди. Сабаби, ингичка ичакнинг ов^атни суриш юзаси 
катта булади, бу эса эпителиал ^ужайраларнинг устки 
^исмидаги тукчалар — ворсинкалар ^исобига яна ^ам 
катталашади.

Маълумки, ичак ширасида йигирмадан орти^ фермент 
булиб, улардан энтерокиназа, иищорли фосфатаза, эрип- 
син, липаза, нуклеаза, мальтоза, сахароза, лактоза ва 
эстерозаларнинг овцат ^азм цилишдаги роли ^ар томон- 
лама урганиб чи^илган. Масалан. ов^ат >^азм ^илишда 
иштирок этадиган энтерокиназа, иищорли фосфатаза ва 
сахароза узига хос а^амиятга эга.

Бундан таищари, ичак шираси таркибида ноорганик 
моддалардан натрий, калий, кальций, магний, хлор, ку­
мир ва фосфат кислота бор, ичак ва бош^а ов^ат хазм 
цилиш органлари функциясини боищаришда иштирок 
этадиган турли гормонлар борлиги алла^ачонлар фанга 
маълум. Бинобарин, ингичка ичакка келиб тухтаган ов- 
кат ма^сулотлари ана шу органик ва ноорганик модда­
лардан иборат секрет ва гормонлар таъсирида узо^ 
ва^т, баъзан, бир сутка мобайнида парчаланади ва су­
рила бошлайди. С у р и л и ш  — бу турли хил моддалар- 
нинг овцат >^азм ^илиш йулидан к;он ва лимфаларга 
утиш жараёнидир. Ов^ат — ^азм ^илиш йулининг турли 
^исмларида турлича сурилади. Бу — ^азм каналининг у 
ёки бу ^исмининг структурасига, ози^ модданинг ^анча 
туриш муддатига богли^. Масалан, огизда ва ^изилун- 
гачда ов^ат ма^сулоти айтарли сурилмайди, меъдада 
бирмунча сурилса, ингичка ичакда ов^атнинг асосий ^ис- 
ми сурилади. Чунки, ю^орида эслатиб утганимиздек, 
ичакнинг бошдан-оёц шилли^ пардасини 0,2— 1 милли­
метр келадиган тукчалар (ворсинкалар) цоплаб олгай 
булиб, шулар туфайли ичакнинг сурилиш юзаси 8— 10 
баробар ортади. Ингичка ичакда сурилмай долган ай- 
рим моддалар, суюцликлар йугон ичакда сурилиб бита- 
ди ва шу ерда бироз к;отиб муайян формага киради.

2. ОВЦАТ МА^СУЛОТЛАРИНИНГ БИОЛОГИК 
А^АМИЯТИ

Болалар ов^атини тугри ташкил ^илиш улар орга- 
низми ривожланишида жуда му^им а^амиятга эга. Ов- 
кмт ма^сулотлари таркибида организмга тушадиган озиц



моддалар — оцсиллар, ерлар, углеводлар асосий энергия 
манбаи булиб хизмат ^илади. Витаминлар, минерал мод­
далар, сув, органик кислоталар, ошловчи моддалар каби 
бош^а таркибий к;исмлар гарчи асосий энергия манбаи 
хисобланмаса-да, организмга ози^ моддалар с^рилиши 
ва моддалар алмашинувида муайян а^амиятга моликдир.

Б о л а л а р г а  б е р и л а д и г а н  о в ц а т л а р  ^ у й и -  
д а г и  г и г и е н и к  т а л а б л а р г а  ж а в о б  б е р м о г и  
к е р а к:

1. Истеъмол ^илинадиган ов^атлар таркнбида орга­
низм учун керак булган ози^ моддалар — о^силлар, ёр- 
лар, углеводлар, минерал моддалар, витаминлар ва сув 
етарли ми^дорда булиши билан бирга уларнинг солиш- 
тирма циймати э^тиёж даражасида булиши керак.

2. Истеъмол ^илинадиган ов^атлар з^ар хил булмори 
лозим. Бунга усимлик з^амда з^айвон маз^сулотлари, жум- 
ладан, сут ва сут ма^сулотлари, гушт, тухум, нон, з^ар 
хил ёрмалар, мева, бали^ ва бошца махсулотларни ки- 
ритиш мумкин.

3. Тайёрланган ов^ат сифатли булиши, таркибида за- 
х,арли бирикмалар ва касал ча^ирувчи микроблар токси- 
ни булмаслиги керак. Агар ^айнатилмаган ёхуд ^изди- 
рилмаган таомлар буладиган булса, озода тайёрланган, 
турли хил ичак бактерияларидан холи булиши лозим.

4. ^аж м и жи^атидан истеъмол цилинадиган таом 
етарли булмори ва кундалик энергетик сарфни ^опламо- 
ги зарур.

5. Истеъмол ¡^илинадиган ов^атни кун буйига турри 
тацсимламо^ даркор. Бунда ов^атланиш ва^тини муайян 
соатга мулжаллаб ^атъийлаштириб цуймо^ лозим.

Ю^орида ^айд этиб ^тилган гигиеник талабларга т^- 
ла Жавоб берадиган ов^ат ма>;сулотлари организмнинг 
таш^и муз^ит таъсирларига, жумладан, юцумли касал- 
ликлар чацирувчи микробларга ^арши кураш цобилия- 
тини оширади, жисмоний ва а^лий ривожланишини таъ- 
минлайди. Бинобарин, истеъмол ^илинган озик, модда- 
ларнинг з^азм булиши ва с^рилиши талаб даражасида 
булиши керак, бунинг учун эса ов^ат маз^сулотларини 
сифатли к;илиб пишириш зарур. Меъда ширасииинг ов* 
^ат з^азм ^ила олиш ^обилияти, боланинг ёши з^амда 
с о р л и р и  хам шулар ^аторида аз^амиятга эга. Айницса, 
таомлар нимадан тайёрланганлиги ^зига хос а.^аминтга 
эга. Масалан, з^айвон маз^сулотларидан тайёрланган те- 
омларнинг, тахминан, 95 проценти организмга с^рилсв. 
усимлик маз^сулотларидан тайёрланган таомларнинг 80 
проценти сурилади, холос.

7



Маълумки, бола организмига тушаётган асосий ов- 
цат ма^сулотлари: оцсиллар, ёрлар, углеводлар мицдори 
1:1:4 нисбатда булганда уни о п т и м а л  н и с б а т  де- 
йиш раем булган.

Таомлар билан истеъмол ^илинган о^силлар, ёрлар, 
углеводлар меъда-ичак йулида парчаланиб организм то- 
монидан узлаштирилгач ёниб энергияга айланади1. 
Энергия тирик организмнинг ^аёт-фаолияти учун энг му- 
^им манбадир. Нафас олишдан тортиб ^азм жараёнла- 
рининг юзага чи^ишида, а^лий ме^натдан тортиб жис- 
моний ме^нат ^илишда — барчаенда энергия сарф була- 
ди. Энергия сарфини аницро^ куриб чи^адиган булсак, 
у ^уйидагича та^симланади:

1. Ички органлар, системалар ва ту^ималар функ- 
цияларини таъминлаб берувчи биохимиявий процесслар- 
га сарфланади.

2. Истеъмол цилинган ов^атни ^азм ^илиш ва озиц 
моддаларни узлаштиришга сарфланади. Бу — асосий ал- 
машинувнинг 10— 15 процентини ташкил ^илади.

3. Боланинг у^ишига, унга алоцадор ишларни бажа- 
ришга, актив дам олиш, уз-узига хизмат ^илиш, спорт 
фаолиятига ва бош^аларга сарфланади.

4. Бола организмининг усишига, органларининг ри- 
вожланишига ва такомиллашувига сарфланади.

Турри овцатланишнинг илмий хулосалари боланинг 
ёшига, усишига, спорт билан шурулланишига, турмуш- 
нинг шарт-шароитлари ва ицлимга асосланиб чи^арила- 
ди. Бир кунлик истеъмол ^илинадиган ов^ат махсулот- 
лари таркибидаги о^сил, ёр ва углеводлар мицдори хам 
худди шу хулосалардан келиб чи^иб белгиланади.

2.1. ОЦСИЛЛАР ВА УЛАРНИНГ ОРГАНИЗМ УЧУН 
А^АМИЯТИ

О^силлар ов^ат ма.^сулотлари таркибига кирувчи, 
^аёт учун му^им булган говори даражадаги бирикмалар- 
дир. О^силсиз хаёт ва ривожланиш мумкин эмас. Чунки 
истеъмол ^илинадиган хар галги ов^ат ма^сулотлари 
таркибидаги о^силлар организмда янгидан-янги ту^има- 
лар хосил булишида, т а р а н и й  этишида иштирок этади, 
мана нима учун боланинг усиши ва улгайиши даврида

1 Иссшушк энергияси одатда килокалория (ккал) ёки киложо- 
уллар (кЖ ) билан улчанади. 1 ккал 4,186 кЖ  га тенг. Масалан, 
организмда 1 г о^сил ёнганида 4 ккал ёки 16,74 кЖ  энергия хосил 
б^ладн; 1 г ёг ёнганида 9 ккал ёки 37,67 кЖ , 1 г углерод ёнгани- 
д» :1,7Г) ккал ёки 15,7 кЖ  энергия з^осил булади ва з^оказо.

«



овцат таркибида ок;силлар микдорининг етарли булиши 
а^амиятга эга экан. Бу — о^силларнинг организмдаги 
хизматининг бир томони булса, иккинчи томони — орга- 
низмнинг ю^умли касалликлар ча^ирувчи микробларга 
царши з^имоя кучининг— иммунитетнинг досил булиши 
учун зарур (о^силлар антителонинг таркибий цисмига 
киради). Бундан таш^ари, истеъмол ^илинадиган ов^ат- 
лар таркибидаги о^силлар ^изил цон таначалари (эрит- 
роцитлар) билан гемоглобиннинг таркиб топишида му- 
^им а^амияти булган биологик бирикма — ферментлар 
ва гармонлар ^осил булишида бевосита иштирок этади. 
Демак, куриниб турибдики, боланинг ^аёт-фаолиятида 
о^силлар етакчи функцияни бажаради.

Агар, борди-ю, таркибида етарли даражада оцсил 
тутмаган таомларни сурункасига истеъмол ^илинадиган 
булса, айни^са, бола ёш булганида унинг усиши ва ул- 
гайиши сусаяди, марказий нерв системаси фаолияти бу- 
зилади, ташци му^ит таъсирига, чунончи, юк;умли ка­
салликлар таъсирига бардош беролмайди, турли хилда- 
ги касалликлар огир утади ва купинча тузалмас асорат- 
лар ^олдиради. Бундан таищари, ^он таначаларининг 
^осил булиши, о^силлар алмашинувида иштирок этади- 
ган купгина ферментлар фаолияти, организм тугри ри- 
вожланишида иштирок этувчи секретлар, гормонлар, 
баъзи витаминлар комплексининг ^осил булиши издан 
чи^ади. Организмда о^сил етишмаганида ички безлар, 
жумладан, ^ал^онсимон без, буйрак ости бези ^амда 
жинсий безлар фаолиятида узгаришлар ^айд этилади. 
К*алцонсимон без функциясининг бузилиши устирувчи 
гормон кам ажралишига, буйрак ости бези функцияси­
нинг бузилиши эса адреналин кам ажралишига олиб ке- 
лади ва ^оказо.

Шуни ^ам ^айд ^илиб утиш ^ринлики, организмда 
оцсил етишмаганида жигарда х о л и н ажралиши ка- 
маяди, бу ^ол жигар фаолиятининг узгаришига олиб 
келади.

Куриниб турибдики, оцсилнинг организмда етишмас- 
лиги деярли дамма органларда узига хос х;ар хил Узга­
ришлар юзага келишига сабаб булади.

)^озир фак;ат таркибида кам мицдорда оцсил тутгаи 
овцатлар истеъмол цилинРандагина эмас, балки  тарки­
бида керагидан орти^ мицдорда оцсил тутган таомлар 
истеъмол ^илганда ^ам организм салбий таъсирлпрга 
учраши исботланган. Бундай салбий таъсирлар жумла- 
сига буйракда функционал узгаришларнинг содир б#ли- 
ши, аллергик касалликлар келиб чициши ^амда ички
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безлар фаолияти ошиб кетиши кабиларни киритиш мум- 
кин. Мана шуларни з^исобга олган хрлда ^озирги кунда 
мамлакатимизда истеъмол цилинадиган таомлар тарки- 
бидаги о^силлар организмнинг физиологик э^тиёжини 
тула цондирадиган, аммо шу билан бирга ортицчалик 
цилмайдиган дараж ада булишига ^атъий амал ^илин- 
мокда. Бунинг учун ов^атланиш турри ташкил этилган- 
да кундалик истеъмол цилинадиган овцат ма^сулотла- 
рининг 11— 13 процента оцсиллар з^исобига цоиланмори 
лозим. Айни^са, болалар ва усмирларга бериладиган ов- 
^ат ма^сулотлари таркибидаги оцсиллар ми^дори улар- 
нинг физиологик талабини, жумладан, усиш ва ривож- 
ланишини з^исобга олиб белгиланмори лозим. Масалан, 
бола организмининг физиологик талабини ^ондира ола- 
диган бир суткалик ов^ат ма^сулоти таркибидаги о^сил 
мактабгача ёшдаги болаларга 60—70 г ни ташкил цила- 
ди, ашщрощ щилиб айтадиган булсак, 3—5 ёшгача бул- 
ган болаларнинг хар 1 кг орирлигига 3,8, 5—7 ёшдаги 
болаларнинг з^ар 1 кг огирлигига 3—5 г дан оцсил турри 
келади.

Боланинг бир кунлик асосий ози^ моддаларга булган 
э^тиёжини граммлар з^исобида та^симлаб чицадиган 
булсак ^уйидагича манзарага эга буламиз ( 1-жадвалга 
царанг).

1 -ж  а д  в а л
Боланинг бир кунлик овцати таркибидаги ози^ 

моддалар (г хисобида)

Боланинг
ёши Оцсиллар Ёрлар Углеводлар

1—3 45—55 40—50 170— 180
4—6 60—70 55—60 200—250
7—9 75—85 65—70 270—300

10— 12 90— 100 75—80 320—350
13— 15 105— 110 85— 100 350—400

Маълумки, ов^атлар таркибидаги о^силлар ов^ат- 
нинг з^азм б^лиши жараёнида аминокислоталарга пар- 
чаланиб, сунг ^онга сурилади ва организмда ^зига хос 
махсус 01$сил з^осил булишида иштирок этади. Амино- 
кислоталар ^зининг физиологик аз^амиятига кура з^амда 
организмда кечадиган з^аётий муз^им процессларда иш­
тирок этишига 1$араб з$ар хил булади. Уларнинг биоло­
гик а^амияти билан физиологик аз^амияти организмнинг 
рнножлаиишида иштирок этишида, оцсилни синтез ци-
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лишда ^атнашувчи бирикмаларнинг таркибига киришн- 
да руй-рост намоён булади.

Одатда, а м и н о к и с л о т а л а р н и  организмнинг 
усишида ва ривожланишида иштирок этишига цараб 
а л м а ш т и р и б  б у л а д и г а н  ва а л м а ш т и р и б  
б у л м а й д и г а н  г р у п п а г а  б^линади. Алмаштириб 
буладиган аминокислоталар организмда синтез йули би- 
лан 5̂ осил цилинади. Уларнинг ана шу хусусияти туфай- 
ли агар ов^ат ма^сулотлар таркибида бундай аминокис- 
лоталар кам булса ёки бутунлай булмаса, ички синтез 
пули билан уларни ^осил цилиш ва шу билан организм
э.угиёжини ^ондириб бориш мумкин. Алмаштириб бул­
майдиган аминокислоталарни эса организмда синтез й^- 
ли билан з^осил цилиб булмайди. Шу туфайли организм- 
пинг бундай аминокислоталарга э^тиёжи ^ар кунлик ов- 
^ат ма^сулоти билан етарли даражада (тайёр ^олда) 
^ондириб турилмоги лозим. Бу хилдаги аминокислота- 
ларнинг а^амияти катта булиб, улар хусусан организм- 
пинг ^зига хос оцсилини синтез ^илишда, ички безлар 
фаолиятини оширишда ^амда биологпк жю^атдан юцори 
активликка эга булган компонентлар ^осил булишида 
иштирок этади.

Организмда синтез ^илинмайдиган аминокислоталар­
га ^уйидагилар киради: треонин, валин, лейцин, изолей­
цин, метионин, триптофан, лизин, фенилаланин ва бош- 
^алар.

Организмнинг алмаштириб булмайдиган аминокисло- 
таларга булган кундалик э^тиёжини та^симлайдиган 
булсак 2-жадвалда келтирилган манзарага эга буламиз.

2- жа дв а л

Алмаштириб булмайдиган аминокислоталарга булган 
суткалик э^тиёж (г ^исобида)

Аминокисло-
талар

* Авторлар

А. Э. Шар- 
пинак Р. Роуз Р. Блок, 

Д. Боллинг

Триптофан 1,6 1,82 1,1
Лизин 8,0 5,83 5,2
Фенилаланин 4,5 4,13 4,4

Лейцин _ 4,69 0,1
Валин 6,0 4,13 3,в
Изолейдин 10,0 2,94 3,3
Треонин — 2,94 з,д
Метионин 2,5 3,5 3,8
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Дозир фанда аминокислоталарнинг учинчи группаси- 
ни, яъни усишга таъсир этувчи группасини ажратиш ло- 
зим топилмо^да. Бежиз эмаски, аминокислоталарнинг 
учинчи группасига кирувчи кислоталарни «усишни ри- 
важлантирувчи» аминокислоталар деб аталадиган бул- 
ди. Бундай аминокислоталар жумласига аргинин, трип­
тофан, глютамин кислота, пролин, цистин, серин ва ти- 
розинлар киради.

Шуни цайд этиб утиш керакки, ^айвонот ва парран- 
да ма^сулотлари (гушт, тухум, балиц гушти) таркибида 
оптимал мицдорда з^амма алмаштириб булмайдиган 
аминокислоталар булади. Усимлик ма^сулотлари тарки­
бида з^ам маълум ми^дорда аминокислоталар борки, ор- 
ганизмнинг аминокислоталарга булган мивдорий эхтиё- 
жини цондиришда уларнинг узига хос а^амияти бор. Ма- 
салан, дон ва дон ма^сулотлари таркибидаги аминокис­
лоталар шулар жумласидандир.

Алмаштириб буладиган аминокислоталар организмда 
синтез йули билан ^осил булиши мумкинлиги туфайли 
организмнинг бундай аминокислоталарга булган эз^тиё- 
жини ани^лаш анча ^ийинчилик тугдиради. Дозирги 
кунда бир кунлик овцат ма^сулоти таркибида тахминан 
6 г аргинин, 2,3 г цистин, 3—4 г тирозин, 3 г аланин, 3 г 
серин, 16 г глютамин кислота, 6 г аспарагин кислота, 
5 г пронин, 3 г глицин булиши тавсия этилади.

Алмаштириб буладиган аминокислоталар з^ам орга­
низмда муз^им вазифани утайди. Улардан айни^са, арги­
нин, цистин, тирозин, глютамин кислотанинг организмда 
кечадиган физиологик жараёнларда иштирок этиши ал­
маштириб булмайдиган аминокислоталардан ^олиш- 
майди.

Бу уринда шуни айтиб утиш керакки, усимликлар 
таркибида баъзи бир хил алмаштириб булмайдиган 
аминокислоталар мицдори хайвонот ма^сулотлари тар­
кибидаги аминокислоталар мивдоридан куп булиши 
ани^ланган. Шу сабабли меню тузаётганда ов^ат мах- 
сулотларини шундай танлаш керакки, бир хил ов^ат 
ма^сулотлари таркибида етишмаётган аминокислоталар 
ми^дори боцща хил ов^ат маз^сулотлари таркибидаги 
аминокислоталар ми^дори з^исобига ^опланади. Маса- 
лан, талаб этилаётган аминокислоталар ми^дорига эри- 
шиш учун сутни о^ нон билан, хамир ов^атларни сузма 
ёки гушт билан истеъмол цилиш зарур. Аницро^ цилиб 
айтадиган булсак, организм учун муз^им аз^амиятга эга 
булган алмаштириб булмайдиган аминокислоталар гушт. 
бплиц на тухум таркибида сероб булади.
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Картошка, гуруч, нухат, нон. маккажухори ва боцща 
усимлик ма^сулотлари таркибида му^им а^амиятга эГа 
булмаган аминокислоталар булади.

Дуккакли усимликлар орасида алмаштириб булмай- 
диган аминокислоталарни энг куп са^ловчи усимлик 
б у — м о ш д и р .  Бундан таш^ари, мош таркибида хи- 
миявий структураси жиз^ати билан з^айвон ма^сулотлари 
таркибидаги алмаштириб булмайдиган аминокислота- 
лардан фарц цилмайдиган аминокислоталар бор. Мош- 
нинг шу хоссасини з^исобга олган ^олда болаларнинг о^- 
снлга булган эз^тиёжини ^оплаш ма^садида уни етарли 
ми^дорда ов^ат ма^сулотига ^ушиб истеъмол 1̂ илиш 
тавсия этилади.

2.2. ЁРЛАР ВА УЛАРНИНГ ОРГАНИЗМДА ТУТГАН УРНИ

Ёрлар асосий ов^ат ма^сулотлари цаторига киради, 
организм учун унинг физиологик а^амияти ни^оятда 
катта. Маълумки, ёглар энергия манбаи булиб, бонща 
ов^ат ма^сулотларига ^араганда организмда ёниб, ю^о- 
рида цайд ^илганимиздек, катта энергия беради. Жум- 
ладан, 1 г ёр ёнганида 9,0 ккал энергия ажралса, 1 г 
о^сил ёки углевод ёнганида 4,0 ккал атрофида энергия 
ажралади.

Ёрлар витамин А. Е, О, К ларни узига бириктириб 
олиш хусусиятига эга. Улар таркибида организм учун 
муз^им а^амиятга эга булган фосфатидлар (лецитин), 
ута туйинган ва туйинмаган ёр кислоталари, стеринлар, 
токофероллар ва боища моддалар бор. Ёгларнинг орга­
низм ту^ималари ташкил топишида иштирок этиши ва 
бонща функциялари купдан бери маълум.

Кейинги йилларда ёрлар туррисидаги тушунчалар 
анча кенгайди. Уларнинг таркибига кирувчи моддалар- 
нинг биологик а^амияти з^амда баъзи бир касалликлар, 
жумладан, атеросклероз касаллигининг олдини олишда- 
ги роли ани^ланди.

Ёрлар протоплазмалар таркибига киради ва запас 
з^олда тери ости ёр ^атламида тупланади. Бундан таш- 
^ари, организмда углеводлардан ва ^исман о^силлардан 
синтез йули билан з^ам ёр з^осил булиши мумкин. Ёр тай- 
ёрланган таомга ^зига хос маза киритади ва т^йимлили* 
гини оширади.

Ёрларни олинишига ^араб талабга жавоб бсрадигни 
ва талабга жавоб бермайдиган ёглар деб икки группага 
тафовут цилиш раем булган. Масалаи, таркибндн 1'гда 
эрийдиган витаминлар б^лгани учун ^айноп ¿;глирн ти-
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лабга жавоб берадиган ёрлар деб, бундай хусусиятга 
эга булмагани учун ^симлик ёрларини талабга жавоб 
бермайдиган ёрлар деб санаб келинган. Кейинги 
йилларда олиб борилган илмий-тадци^от ишлари шуни 
к^рсатадики, ёгларни бу хилда группаларга ажратиш 
нот^рри экан. Чунки таркибида фацат витамин А ва В  
ларни тутиши билан чекланиб юцорида ^айд зтилган 
болща му^им биологик а^амиятини эътиборсиз цолдириб 
талабга жавоб берадиган ёки талабга жавоб бермайди­
ган ёглар деб б^лиш турри эмас. Бунинг устига ^симлик 
ёрини талабга жавоб бермайдиган ёрлар дейишга деч 
цандай асос йу^. Бинобарин, усимлик ёрлари таркибида 
^айвон ёрларига нисбатан бир неча бор к^п ми^дорда 
организм учун му^им а^амиятга эга булган ^та туйин- 
маган ёр кислоталари борки, буларнинг организм учун 
а?;амияти бени^оядир. Демак, ёрларни нимадан олини- 
шига (^айвонларданми ёки усимликларданми) ва улар- 
нинг организмга цандай сурилишига ^араб эмас, балки 
таркибидаги организм учун му^им а^амиятга эга бул­
ган бирикмаларнинг цанчалик булишига ^араб ба^ола- 
мо^ даркор. Шундай экан ало^ида истеъмол цилинган 
ёглар билан организмнинг ёрга булган э^тиёжини цонди- 
риб булмайди. Масалан, ^айвонот ёглари таркибида ви­
тамин А ва О м^лро^ булган бир пайтда ута туйинма- 
ган ёр кислотаси кам булади. Худди шунингдек сутдан 
олинган ёр таркибида айни^са усаётган организм учун 
му^им а^амиятга эта булган арахидон кислотаси мул 
булса-да, ута т^йинмаган ёр киелотаси камлик ^илади. 
Аксинча, усимлик ёрлари таркибида витамин А ва О 
булмаган бир пайтда фосфотидлар, линолен кислота 
етарли булади. Демак, ^айвонот ёрлари таркибидаги 
моддалар билан усимлик ёрлари таркибидаги моддалар- 
га бир ва^тда организм э^тиёжини ^ондириш учун хал- 
кимиз азалдан бери к;уллаб келадиган о м у х т а  ёр- 
д а н фойдаланиш керак булади. Омухта ёр бу ^айвонот 
ёги билан усимлик ёрининг аралашган туридир. Буни 
ани^ро^ баён ^иладиган булсак, омухта ёр таркибида 
60—70 процент ^айвонот ёри, 30—40 процент усимлик 
ёги булади. Шуни хисобга олган х4олда ^озирги кунда 
саноатда хам юк;орида цайд этилган нисбатда омухта ёи 
тайёрлаб истеъмолга чи^арилмовда.

Ерларнинг химиявий таркибига келсак, улар мурак- 
каб биологик бирикмалардан иборат булиб, асосий тар- 
кибий цисми ёр кислоталари ва глицериндан ташкил 
топган. ^¡ужайра мембраналаридаги моддалар алмаши- 
нуви процессларининг идора этилишида, шунингдек,



митохондрийларда энергия ^осил булиш продессида ута 
туйинмаган ёр кислоталари (ТЁК) — арахидонат, лино- 
линат, липоат кислоталарнинг роли айни^са катта. 
Мембраналарнинг ёр кислоталари таркибининг тахминан 
25 процентини арахидонат кислота ташкил этади. Ов^ат 
рационида усимлик ёглари куп булганида мембраналар- 
даги туйинмаган ёр кислоталарининг спектри жуда бой 
булади. Усимликнинг туйинмаган ёр кислоталари одам 
организмида энергия манбаи булиб хизмат ^илади. Мана 
шу ёр кислоталари холестерин бирикмаларини бартараф 
этиш ва атеросклерознинг олдини олишда, шунингдек 
1$он томирлар деворининг эластиклигини ошириш ва 
шилли!^ пардалар з^амда теридаги алмашинув процесс - 
ларини яхшилашда муз^им урни бор. Шунингдек, липо- 
идлар, фосфолипидлар ва холестеринларнинг ^ам орга- 
низмдаги аз^амияти катта. Чунончи, фосфолипидлар де- 
ярли барча з^ужайралар мембранасининг таркибий )$ис- 
мига киради, мия ва нерв толалари тур^имаси фосфоли- 
пидларга айни^са бой. Фосфолипидлар липотроп хоссага 
эга булиб, жигардан ёрни ташцарига чи^аради, з^азм жа- 
раёнида унинг ичакда эмульсияланишини кучайтиради 
ва шу тарифа унинг сурилишини кучайтиради. Фосфоли­
пидлар одатда холестериннинг организмдан чикиб тури- 
шини енгиллаштиради, демак, атеросклерознинг олдини 
олишда ю^орида айтиб утганимиздек, ижобий роль уй- 
найди. Бундан тапщари, фосфолипидлар энергия з^осил 
цилиш продессида актив иштирок этиб, организмда ге­
моглобин тупланиб боришига яхши таъсир к^рсатади. 
Нерв системаси фаолиятини активлаштиради, жумла- 
дан, цузралиш продесси кучайишига ёрдам беради. Бор- 
ди-ю, истеъмол ^иладиган ов^ат маз^сулотида фосфатид- 
лар  етишмагундай булса, у з^олда организмда турли хил 
узгаришлар, хусусан, кам^онлик келиб чициши, ёглар- 
нинг куп миедорда запас з^олда тупланиши кузатилади. 
Усимликлардан соя ва кунгабо^ар ёглари фосфатидлар- 
га анча бой.

Х о л е с т е р и н  организмда ёр кислоталари, жинсий 
гормонлар ва буйрак устки безлари гормонлари з^осил 
•б^лишида, шунингдек, терига ультрабинафша нурлар 
таъсир ^илганида витамин Э 2 з^осил б^лишида салмоцли 
роль уйнайди. Бу уринда шуни айтиб ^тиш керакки, 
одамда з̂ еч ^ачон холестерин етишмовчилиги булмайди. 
Бунга сабаб холестерин турли хил ов^ат маз^сулотлари- 
дан: ёр, углеводлар, аминокислоталардан муттасил >̂ о- 
сил б^либ туради. Бундан шундай хулоса чи^адики, ате­
росклероз ривожланишида муайян роль ^йнайдиган хо-
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лестериннинг организмда ортицча тупланиб ^олишига 
экзоген йул билан, яъни ов^ат билан бирга организмга 
тушиб турадиган холестерингина сабаб булиб ^олмай, 
балки организмда холестерин алмашинувининг бузили- 
ши, унинг орти^ча ^осил булиб туриши ва т^планиши 
^амда унинг организмдан танщарига секин чи^арилиши 
сабаб булади.

Туйинмаган ёр кислоталарининг ов^ат рационида 
етишмаслиги терида турли хил узгаришлар пайдо були- 
шига (терининг цуришиб туриши, пустташлаши, экзема, 
гиперкератозга) олиб келади, ультрабинафша нурларга 
булган организм сезгирлигини кучайтиради, к;он томир- 
лар утказувчанлигини оширади (капиллярларни ёрилиб 
кетишга мойил ^илиб ^уяди, гематурия юзага келади), 
меъда ва ун икки бармо^ ичак шилли^ пардасида яра- 
лар пайдо булишига, тишларни кариесга, бутинларда 
артритлар бошланишига мойил ^илиб цуяди.

Ёгларнинг биологик а^амиятларидан яна бири — тар­
кибида ёгда эрувчи витамин А, Э, Е. К ни са^лашидир. 
Ёрлар, бундан таищари, ов^ат таркибида буладиган к а ­
р о т и н  сурилишида иштирок этади. Масалан, ёрсиз 
ов^ат таркибидаги каротиннинг фа^ат 15 процента ор­
ганизмга еурилса, ёрли ов^ат таркибидаги каротиннинг 
80—85 проценти сурилади.

Ов^атнинг о р г а н о л е п т и к  х о с с а с и н и  оши- 
ришда ^ам ёгларнинг а^амияти катта. Бундан таш^ари, 
ёглар ов^атнинг узо^ муддат меъдада туришини таъ- 
минлайди, бинобарин, ёглар организмни узок; муддат 
ту^ тутиб туради. Бир кунлик ов^атда таркибидаги ёрга 
булган мактабгача ёшдаги болаларнинг э^тиёжи 60— 
70 г ни, мактаб ёшидаги болаларнинг э^тиёжи 80—93 г 
ни ташкил 1$илади.

Куп миадорда истеъмол дилинган ёр организмда мод- 
далар алмашинуви процессини издан чи^аради, орга­
низмда за^арли моддалар, жумладан, кетон таначалари 
тупланишига сабаб булади, овцат з^азм цнлнш  органлари 
фаолиятини сусайтириб ^уяди. Бундан танщари, орти^- 
ча мивдордаги ёр запас ^олида тери ости ёр цатламида 
тупланади-ки, бу бола булсин, катта ёшли киши булсин 
семириб кетишга олиб келади.

Болаларга сутдан олинадиган ёр билан бирга одатда 
усимлик ёглари ^ам бериб туриш тавсия ^илинади. 
Шундай цилинганда, ю^орида айтиб утганимиздек, ор­
ганизм учун му^им булган ёглар таркибидаги моддалар 
билан бир-бирини тулдириб туради. Чунончи, ёш бола- 
лар овцатига кунгабо^ар ёри, жухори ёги бериш мацсад-



га мувофиц келади. Бундай ёгларни рафинатланмаган 
(ю^ори температурада ^издирилмаган) ^олда бериш 
тавсия этилади. Бунинг сабаби — ёглар рафинатланса, 
яъни циздирилса, унинг таркибидаги организм учун му- 
хим биологик а^амиятга эга булган фосфатит билан ута 
туйинмаган ёг кислотаси парчаланиб кетиб, ёглар $зи- 
иинг тула^онли сифатини йуцотади. Аммо, чигитдан ва 
соядан олинадиган ёгларни рафинатлаб берган маъцул, 
чунки бундай ёглар ю^ори температурада ^издирилга- 
нида таркибидаги за^арли модда — гассипол нейтралла- 
ниб кетади. Шуни ^айд цилиб утиш керакки, организм- 
нинг ёгга булган э^тиёжи ицлим шароитига ^араб узга- 
ради, жумладан, шимолий и^лим шароитида яшовчи 
а^олининг бир кунлик ов^атидаги ёр ми^дори бир сутка- 
да сарф ^илинадиган энергиянинг 38—40 процентини, 
урта и^лим шароитида 33 процентини ва жанубий (ис- 
си^) и^лим шароитида эса 27—28 процентини ташкил 
цилиши  керак. Истеъмол ^илинадиган ов^ат махсулот- 
лари таркибидаги ёгнинг ми^дори сурункасига организм 
эхтиёжини ^опламайдиган даражада истеъмол ^илин- 
ганда марказий нерв системаси фаолиятида, организм- 
нинг иммунобиологик механизмида турли хил куриниш- 
да узгаришлар содир булади.

Ов^ат ма^сулотлари таркибида ёг етишмаганида, 
бундан таищари, жигарда, буйракларда, мия ту^имала- 
рида ва бош^а органларда дегенератив ^згаришлар ке- 
либ чи^иши мумкин.

Ов^ат махсулотлари таркибидаги асосий ози^ модда- 
л а р — о^силлар, ёглар, углеводлар тугри нисбати орга- 
низмда кечадиган купгина мухим процессларнинг актив 
утишига сабаб булади.

2.3. УГЛЕВОДЛАР ВА УЛАРНИНГ ОРГАНИЗМДАГИ 
А^АМИЯТИ

Углеводлар ^ам организмда энергия досил булиши- 
нинг асосий манбаларидан биридир. Уларнинг овцатда- 
ги физиологик циймати энергия ажратиш ^обилияти би­
лан белгиланади. Углеводлар мускул туцималари з^ара- 
катланишида сарф буладиган энергиянинг ^амда орга- 
низмдаги анатомик-физиологик процессларнинг ^рниии 
цопловчи асосий энергиянинг манбаи ^исобланади. Би- 
нобарин, мана шу асосий энергия манбаи б^лгаи угле­
водлар организмда кислород бор ва кислород ша- 
роитда цанчалик оксидланиши билан ба^олаиади.

Маълумки, з^ар ^андай жисмоний з^аракат углевод-
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ларга булган эз^тиёжни оширади. Демак, жисмоний ищ 
•билан банд булган бола ширинликни одатдагидан кура 
ю/прсщ истеъмол ^илиши керак. Агар истеъмол ^илина- 
ётган ов^ат таркибида углеводлар мицдори етарли дара- 
жада булса, ту^ималар ва з^ужайралар таркибидаги 
уларнинг мицдори энергия сарфланишига ^арамай дои- 
мийлигича тураверадп.

Углеводлар, ^оида улароц, организмда д е п о  бо­
лида кам са^ланади. Унинг мана шу хусусияти организм 
э^тиёжини ^ондириш учун кундалик овцат маз^сулоти 
билан етарли даражада муттасил истеъмол ^илиб тури- 
лишини талаб этади.

Углеводлар о^сил, ёг алмашинуви процесси билан 
хам чамбарчас борли^. Масалан, организмда оксидла- 
ниш процесси ю^ори булмаса, у з^олда углеводлар ёглар- 
та  айланиб тери ости ёг ^атламида з^амда ички орган- 
лар атрофида тупланиб боради. Борди-ю, оксидланиш 
процесси жадал кечса, углеводларнинг талайгина ^исми 
оксидланиб, охирги маз^сулотларгача парчаланади.

Огир жисмоний иш бажарилганда борди-ю, энергетик 
харажатлар углеводлар хисобига цопланмайдиган булса, 
юрганизмда доимо запас з^олда буладиган ёглардан ^анд 
зсосил булиб, мана шу цанд з^исобига энергетик харажат­
лар цопланиб туради. Лекин купинча буиинг акси була- 
ди. Масалан, Урта Осиё шароитида истеъмол ^илинади- 
ган ов^ат маз^сулотлари таркибида куп мивдорда угле­
водлар булиши сабабли орти^ча углеводдан янги ёг 
туцималари зсосил булиши ва запас х;олида ёг депосига 
■1$шилиши цайд цилинади.

Углеводлар ози^ сифатида асосий ов^ат маз^сулотла- 
ри ^аторига киради. Кундалик энергетик харажатлар- 
нинг ярмидан купроги истеъмол ^илинадиган ов^ат маз^- 
сулотлари таркибидаги крахмал билан цанд з^исобига 
•цопланиб туради. Нон ва макарон маз^сулотлари, ёрма- 
лар, картошка, шакар, цандолат маз^сулотлари, турли 
хил ширинликлар углевод етказиб берадиган асосий 
манбалардир. Шуни з^исобга оладиган булсак, бола ра- 
ционидаги цанд билан крахмал нисбати 1:3— 1:4 були­
ши керак, бу деган суз ^анд рационидаги умумий угле­
водлар ми^дорининг 1 / 3 — 1/4 ^исмини, крахмал 2/3 — 
3 /4  цисмини ташкил этиши керак.

Тузилишининг мураккаблиги, эриши, организмга с^- 
рилиши ва гликоген зсосил ^илишига цараб овк;ат маз^су- 
лотлари таркибидаги углеводлар о д д и й  ва м у р а к -  
к я б  у г л е в о д л а р  ( п о л и с а х а р и д л а р )  г а  тафо- 
1 ут цнлииади.



Оддий углеводларга  таркиби мураккаб булмаган ва 
сувда тез эрувчи м о и  о- ва д и с а х а р и д л а р  киради. 
Буларнинг з^аммаси сувда яхши эрийди ва организмга 
яхши сурилади. Ов^ат маз^сулотлари билан цабул цили- 
падиган моносахаридлар углеводларнинг энг оддий фор- 
маси з^исобланади. Моносахаридларга г л ю к о з а ,  
ф р у к т о з а  ва г а л а к т о з а  киради. Глюкоза  моно- 
сахариднинг куп тарцалган тури булиб, у куп мевалар 
таркибида булади, бундан тацщари, у организмда диса­
харид билан крахмалнинг парчаланиши з^исобига з^ам 
хосил булади. Организмда глюкоза тез ва енгил глико­
ген з^олида узлаштирилиб мия ва мускул туцималарида, 
шу жумладан, юрак мускулларида сарф булади. Бундан 
таш^ари, ^он таркибидаги цанд мувозанатини са^лашда 
хамда жигарда гликоген запасининг етарли даражада 
сацланиб туришида з^ам глюкоза асосий роль уйнайди.

Деярли зсамма ва^т огир жисмоний иш бажарилган- 
да глюкоза организмда энергия манбаи вазифасини 
утаб, ^андга булган зз^тиёжни тула ^ондириб туради.

Фруктоза з^ам глюкозага ухшаш хоссаларга эга, у 
узининг шундай хоссаси туфайли хам организмга тез 
сурилади, лекин у ичаклардан жуда секин сурилади. 
Фруктоза куп мицдорда (70—80% гача) жигарда гупла- 
нади ва бу ерда глюкозага нисбатан осонгина глико- 
генга айланади. Бундан таш^ари, фруктоза фа^атгина 
жигарда тупланмай, бопща ички органларда з^ам гупла- 
нади ва запас з^олда са^ланади. У моддаларнинг алма- 
шинув процессида фаол ^атнашади. Шундай цилиб, >̂ о- 
зирги кунда организмни углерод билан таъминлашда 
истеъмол ^илинадиган ов^ат маз^сулотлари таркибидаги 
^анднинг фруктоза турига катта ах^амият берилмоцда. 
Масалан, фруктозанинг куп яхши томонларини яъни 
унинг осон сингишини ва запас з^олида гупланишини з̂ и- 
собга олган з^олда ва шунингдек ёг ва холестерин алма- 
шинувидаги, тиш кариеси касаллигининг олдини олищ- 
даги аз^амиятини назарда тутиб СССР Соглицни сацлаш 
министрлигининг Илмий кенгаши ;узининг 1979 йил 4 
майдаги ^арори билан фруктозани цандолат ва чанцов- 
ни босиш учун мулжалланган сал^ин ичимликларга 1$ -  
шиб ундан кенг фойдаланиш имкониятларини к^рсатиб 
берди. Айни^са, фруктозани биринчи галда болалар ва 
кекса кишилар овцатига ^ушиб беришни кенг й^лга i^y- 
йиш тавсия этилди.

Истеъмол цилинадиган ов^ат маз^сулотлари таркиби­
даги дисахаридларга кирувчи сахарозанинг з^ам алоз^ида 
аз^амияти бор. Узининг сувда эриши, организмга с^рили-
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)ми >;амда ширалиги жи^атидан сахароза моносахарид- 
ларга як;ин туради.

Мураккаб углеводлар (ёки полисахаридлар)  уз мо- 
лекуласининг мураккаб тузилиши билан характерлидир, 
сувда ёмон эрийди. Буларга: к р а х м а л ,  г л и к о г е н ,  
п и к т и н  м о д д а л а р и  ва к л е т ч  а т к  а л а р киради.

Кралмал яхши пишмаган меваларда, жавдар унидан 
ясалган нонда, баъзи ёрмаларда, сабзавотларнинг да- 
гал ^исмида, илдиз мевали сабзавотлар таркибида куп 
булади.

Клетчатка сурилмайди, энергия ажратмайди, лекин 
ов^атнинг ^азм булишида му^им роль уйнайди. Чунки 
клетчатканинг дагал к;исмлари ичак деворларини цити^- 
лаб, унинг пересталтикасини кучайтиради, бу эса уз 
навбатида ов^ат моддаларининг ичакда сурилишини ва 
ичакнинг уз ва^тида чи^индилардан бушалишини таъ- 
минлайди. Шуни ^исобга олган ^олда кундалик ов^ат 
мицдорига етарли даражада клетчаткалар тутган ма^су- 
лотлар щдпиб бериш керак.

Организмнинг углеводларга булган талаби доимо 
унинг энергетик сарфига богли^. К,анча куп жисмоний 
иш бажарилса. углеводларга булган талаб ^ам шунча 
ошади. Бу уринда ёш ^ам а^амиятга эга. Масалан, мак- 
табгача ёшдаги болаларнинг кундалик истеъмол цила- 
диган овцати таркибида 240—280 г углевод булиши ке­
рак. Буни бопщача ^илиб айтганда боланинг ^ар бир кг 
огирлигига 12— 15 г углевод тутри келиши керак. Бунинг 
устига истеъмол ^илинадиган углеводларнинг умумий 
мицдорининг 60 граммини ^анд, долган ^исмини эса ов- 
]$ат ма^сулотлари таркибидаги хар хил углеводлар таш- 
кил цилмоги лозим. Бундан тапщари, углеводларнинг 
овцат ма^сулотлари билан организмга сурилишини ях- 
шилаш учун истеъмол ^илинадиган таомлар ^ар хил бу­
лиши лозим. Болаларга бериладиган овцатлар фацат 
^айвонот ма^сулотларидан тайёрланибгина ^олмай, бал­
ки унга ёрма, ун, сабзавот, полиз ма^сулотлари ^амда 
>$л мева цушилган булиши лозим. Бундай ов^ат ма^су- 
лотлари ^з таркибида экстракт моддалар, минерал туз- 
лар ва ^ар хил витаминлар тутади, булар овцат ма^су- 
лотларининг организмга сурилишини янада яхшилайди.



2.4. ВИТАМИНЛАР ВА УЛАРНИНГ САЛОМАТЛИК УЧУН 
А^АМИЯТИ

Замонавий медицина тараедиёти, жумладан, овцатла- 
нишни илмий ташкил этиш шуни курсатадики, организм- 
нинг турри ривожланиши, боланинг турилган биринчи 
кунидан бошлаб иетеъмол ^иладиган ов^ати ма^сулот- 
лари таркибида оцсил, ёр, углеводлар. микроэлементлар, 
минерал туз ва боищаларнинг етарли даражада булиши 
билан бирга муз^им а^амиятга эга булган витаминлар- 
нинг з$ам етарли мицдорда булиши талаб этилади. Мам- 
лакатимизда, айни^са, кейинги ва^тларда болалар ов^а- 
тининг витаминларга бой булишига катта эътибор бе- 
рилмо^да. Чунки витаминларга булган болалар э^тиёжи 
кун сайин ортиб бормоцда. Шундай экан, бу талаб-эз^- 
тиёжни биргина табиий ма^сулотлар з^исобига ^ондириш 
1̂ ийиндир. Шуни назарда тутган з^олда олимлар катта 
изланишлар ^илиб витаминларни дастлаб лаборатория- 
да, сунгра саноат шароитида мураккаб синтез ^илиш ва 
микробиологик усуллар ёрдамида ишлаб чи^аришни 
йулга цуйдилар.

К>адим витаминларнинг организмда тутган урниниг 
з^амма билар эдими? Йу^, албатта. Бу з ^ д а  з^ам узок  ̂
тад^ицот ишлари олиб борилди. Масалан, витаминлар­
нинг одам организми учун зарурлигини биринчи булиб 
рус врачи Н. И. Лунин 1880— 1881 йилларда исбот ци- 
либ берди. У бир гуруз^ хайвонлар устида тажриба ;ут- 
казиб уларни фа^ат сунъий равишда тайёрланган озу^а 
бирикмаларй — оцсиллар, ёглар, углеводлар, минерал 
тузлар з^амда сув билан бо^ди. Биро^ бундай ов^ат Mav 
сулотлари билан ов^атлантирилган з^айвонлар узо^ яшай 
олмади. Лекин шу сунъий тайёрланган ов^атларга оз- 
ро^ ми^дорда булса з^ам табиий сут ^ушилиб боцилган 
з^айвонлар с о р  ^олди. Шунда Н. И. Лунин маълум бол­
тан ов^атдаги бешта бирикма: яъни о^силлар, ёглар, 
углеводлар минерал тузлар ва сувдан таищари, унда 
яна нималардир булиши керак деган фикрга келди на 
буни тажрибада исботлаб берди. Бироц уша давр фапи- 
нинг таравдиёти пастлиги туфайли Н. И. Лунипиннг бу 
тад^и^оти уша ва^тда етарлича эътироф этил миди на 
куп ^тмай унутиб юборилди.

1890 йили Яванинг абадий яшил тропик оролнгп гол- 
ландиялик врач Эйкман келади ва ма^аллий »цоли ори- 
сида «бери-бери» деб аталувчи (уни таржимп цилгяидн, 
«оёц кишани» деган маънони билдиради) касаллик i\;i- 
д и м д а н  кенг тар^алганини к^ради. Ву кпсаллпк ой^-
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ларнинг увишиши билан бошланиб, кейин талваса тутар 
ва охири оё^лар фалаж булиб ^олар эди. Касалликнинг 
келиб чи^иши з^ам, даволаш усуллари з^ам номаълум 
эди. Эйкман узича кузатишлар олиб борди ва бир куни 
катаклардаги о^ланган гуруч (пустидан тозалаб оппо^ 
з^олга келтирилган гуруч) билан боцилган тову^лар з^ам 
одамларга ухшаб «бери-бери» касаллигига дучор б^лга- 
нини куради. Эркинликда юрган, лекин дон ;урнида 
;ушандай о^ланган гуруч бериб бо^илган тову^ларда эса 
«бери-бери» касаллигига хос узгаришларни курмади. 
Шундан кейин у касалликнинг сабаби, чамаси, оцланган 
гуручда булиши керак деган хулосага келади. Кейинча- 
лик Эйкман тажриба утказиб — тову^ларга фацат оц- 
ланган гуруч бериб бо^ади ва шу йул билан тову^ларда 
ушандай касалликни келтириб чицаради. Тову^ларни 
тузатиш ма^садида эса, уларни гуруч ципиги билан бо- 
^ади. Натижада, тову^лар согайиб кетади. Биро^ олим 
бу касалликнинг сабаби нимада эканини, уни к;андай 
моддалар келтириб чи^аришини ёки нима етишмаганда 
мазкур касаллик вужудга келишини ва нима учун гуруч 
^ипиги шифобахш таъсир курсатишини ани^лашга му- 
ваффа^ булмади.

Изланиш давом этар эди. 1912 йили польшалик олим 
К. Функ шоли ^ипиридан рангсиз кристалл модда ажра- 
тиб олишга эришди. Бу моддадан жуда оз ми^дорда 
булса хам касал одам ёки з^айвон, парранда ов^атига 
^ушиб бериш полиневрит («бери-бери») касаллигидан 
согайиб кетишга олиб келди. Функ ихтиро цилган модда, 
олим тахмин ^илганидек, тозаланган гуруч дони тарки- 
бида булмай, унинг ^ипигида экан.

Олим тад^ицот ишларини давом эттира борди. Узи 
ихтиро ^илган кристалл модданинг химиявий таркибини 
атрофлича урганди ва низ^оят унинг таркибида амин 
группасига мансуб азот борлигини аницлади. К. Функ 
бу шифобахш моддани латинча в и т а м и н ,  яъни «ви­
та» — з^аёт, «з^аётбахш амин» деб атади.

«Бери-бери» касаллигининг сабабини излаш туфайли 
мазкур модда кашф этилганда К. Функ дастлабки вита- 
минни витамин «Б» ёки латин транскрипциясида «В» би­
лан ифодалади. Шунга ^араб биринчи марта витамин 
В 1 (тиамин) кашф этилган деса булади.

Орадан куп ва^т утмай, К- Функ узининг физиологик 
тажрибаларини з^амда клиник маълумотларини умум- 
лаштириб «бери-бери» касаллигини авитаминоз (вита- 
мипсизланиб ^олиш) деб таърифлади. Уша йиллардан 
бошлаб витамин з^ацидаги таълимот жадал ривожланти-



риб борилди. Бопща бир цанча касалликлар, масалан,. 
шапк^рлик. камцонлик, тери касалликлари ва бир цан- 
ча боаща касалликлар з^ам авитаминоздан зканлиги 
ашщланиб, уларга даво булувчи янгидан-янги витамин- 
лар топилди.

1920 йилга келиб ;узида «усиш фактори» ни сацлов- 
чи витаминни инглиз олими Друмонднинг таклифи би- 
лан «витамин В» деб аташ раем булди. Витамин В нинг 
таркибини урганиш натижасида унда одам организмига 
турли хил таъсир курсатувчи яна бир данча физиологик 
актив моддалар, яъни витамин Вь В2) В6, В12, В15, Р Р  
ва фоли кислотаси борлиги аницланди.

Бу группага мансуб витаминлар, бир томондан, орга- 
низмдаги мураккаб моддалар алмашинуви жараёнини 
яхшилашга хизмат ^илса, иккинчидан, нерв системаси- 
нинг нормал ишлашига цулай шароит яратиб беради.

1921 йили рус олими Н. Д. Зелинский витаминлар 
ф е р м е н т л а р  учун цурилиш материали булиб хизмат 
^илиши мумкин, деган фикрни илгари сурди. Мана шун- 
дан 11 йил утибдики, ферментлар таркибида витамин- 
ларнинг топилиши Н. Д. Зелинскийнинг башорат ^илиб 
айтган сузларини тасди^лади. Кейинги йилларда 20 дан 
ортиц витаминларнинг химиявий тузилиши тула ургани- 
либ, куплари синтез ^илинди. Бир ^анча витаминлар 
табиатда битта модда булиб змас, балки тузилиши ва 
физиологик таъсир кучи билан фар^ ^иладиган бир-би- 
рига я^ин 3—5 та бирикмалар туркуми шаклида учраши 
ани^ланди. Химиявий тузилиши жи^атидан витаминлар- 
га яцин бир ^анча моддалар. яъни уларнинг аналоглари 
;^ам синтез ^илинди.

Витаминлар аслида организмда синтезланмайдиган 
ёки бироз ми^дорда синтезланадиган паст молекулали 
органик бирикмалардир. Улар организмда моддалар ал- 
машинувида иштирок этади, одамнинг танщи му^итга 
мослашиш лаё^атига, ме^нат ^обилиятига, усишига ва 
шунингдек организмнинг хар томонлама яхши ривожла- 
ниб боришига таъсир курсатади.

Витаминлар одатда асосан усимликларнинг яшил 
^исмида синтез ^илинади. Бу эса уларнинг ^симликлар- 
даги мураккаб фотосинтез процесси билан борлицлигини 
курсатади. Бинобарин, усимликлар асосий витаминлар 
манбаи саналади. Бундан танщари, бир цатор бактерия- 
лар борки, улар витамин ишлаб чицариш цобилиитига 
зга б^лади. Буларга одам ичагидаги бактернялар, турли 
хил сув ^авзаларидаги бактериялар мисол б^ла оладн.

^озирги ва^тда утказилган замопавий тадцицотлар
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шуии курсатдики, витаминлар о^силлар, ерлар, углевод 
лар, минерал тузлар ва микроэлементлар каби овцат 
ма^сулотларининг таркибий ^исми дисобланади. Бйноба- 
рин, юцорида эслатиб утганимиздек, витаминлар бола- 
нинг турри усишига ва ривожланишига ёрдам беради, 
деярли барча моддаларнинг алмашинув процессида ^ат- 
нашади, организмнинг турли касалликларга царши чи- 
дамини оширади. Витамин булмаса, демак организмда 
моддалар алмашинуви бузилади, ^аёт фаолияти издан 
чи^ади, ози^ моддаларни узлаштириш, тузима ва ^ужай- 
раларнинг купайиши ва тикланиши бузилади. Шундай 
экан, улар ^ар кунги овцат ма^сулотлари таркибида 
етарли мицдорда булмоги керак. Мана шунда организм­
да кечадиган моддалар алмашинуви ^амда физиологик 
узгаришлар мувозанат са^лаб туради.

Витаминларнинг одам организмидаги му^им вазифа- 
ларидан бири ту^ималарда кечадиган реакцияларни 
тезлаштириш, яъни катализаторлик вазифасини бажа- 
ришидир. Организм учун мухим ^исобланган фермент- 
лар хосил булишида иштирок этиши унинг а^амиятини 
янада оширади.

Бундан таш^ари, изланишлар шуни курсатадики, ви­
таминлар организм ту^ималарида биологик актив мод- 
даларга — к о ф е р м е н т л а р г а айланиш хусусиятига 
зга экан. Коферментлар эса организмдаги ферментлар- 
га цушилиб, уларнинг катализаторлик ролини оширади. 
Масалан, медицинада ишлатиладиган к о к а р б о к с и -  
л а з а  к о ф е р м е н т и  витамин В) (тиамин) асосида 
олинган биологик актив моддалардан бирИдир. Биноба- 
рин, витаминлар асосида коферментлар ёки уларга ух- 
шаш биологик актив моддаларнинг яратилиши в и т а ­
м и н о л о г и я  фанининг ютуцларидан саналади.

Витаминларнинг асосий манбаи юцорида ^айд 1̂ илиб 
утганимиздек, усимлик ва ^айвонлардан олинадиган ов- 
кат ма^сулотларидир. Шундай экан, а^олининг ов^ат 
махсулотлари таркибида витаминларнинг организм учун 
етарли ми^дорда булиши ^амда ов^ат тайёрлаш жараё- 
нида уларнинг иложи борича купрок са^ланнб ^олиши- 
га эришиш ов^ат сифатини оширади.

Витаминларни тад^иц этиш масаласига ^айтар экан- 
миз Н. И. Лунин, К. Функ ва Эйкмандан танщари рус 
олимлари В. В. Пашутин, С. А. Сосин ва америкалик 
биохимик Гепкинс ва бонщаларнинг хизматлари катта 
булгаилигини тан олишимиз керак.

1920 йилгача фан оламида фа^ат учтагина витамин: 
Л, М С маълум эди, холос.



Бизнинг мамлакатимизда витаминларнинг ^аёт учун 
а^амиятини жиддий урганиш асосан 1930 йилдан бош- 
ланди. Бу йилларда витаминларни т ащ щ  этишга ба- 
гишланган ишлар СССР фанлар Академияси цошидаги 
институтлар зиммасига юкланган эди. 1935 йилга келиб 
СССР С о р л и ^ н и  са^лаш министрлиги ^ошида махсус 
Витаминология илмий-тадцицот института ташкил этил- 
ди. Институтнинг асосий илмий-тадк;ицот ишлари ов^ат 
ма^сулотлари таркибидаги витаминларнинг ми^дори, 
организмнинг витаминларга булган талаб ва э^тиёжини 
ани^лаш ва витаминлар етишмаслиги о^ибатида орган- 
ларда келиб чи^адиган узгаришларга баришланган эди. 
Шундан кейинги йилларда ю^орида р^айд этиб утилган 
илмий-тадцикртлар ^аторида витаминларнинг химиявий 
таркиби, структураси, уларнинг биохимиявий хоссалари 
ва синтетик йул билан олиш усулларига баришланди. 
Бу ишларни амалга оширишда ватанимиз олимлари 
В. Н. Букин, Б. А. Кудряшов, В. А. Девятин ва бош^а- 
ларнинг хизмати катта булди. Мамлакатимизда витами- 
нологларнинг катта мактаби ташкил топди, машз^ур 
олимлар — в и т а м и н о л о г л а р етишиб чицди. Энди- 
ликда витаминларга баришланган илмий-тад^и^от ишла- 
рини узида мужассам этган витаминология сохаси био­
логия ва медиципанинг тараедий этган ^исмларидан 
бири булиб ^исобланади. Замонавий витаминология ви­
таминларнинг химиявий таркиби билан уларнинг овк;ат 
махсулотлари таркибидаги мицдорини урганибгина ь^ол- 
май, балки уларнинг ахоли орасида кенг истеъмол ци- 
линадиган таомлар таркибидаги ми^дорини сунъий усул- 
лар билан купайтиришдек му.\им масалаларни з^ам ^р- 
ганмо^да.

^озирги давргача 30 га я^ин витаминлар кашф этил- 
ган ва урганилган. Уларни латин ^арфлари билан ифо- 
далаш ^абул ^илинган: А, В ь В2, В6, С, 6  ва ^оказо.

Баъзи бир хил витаминлар сувда, бошцалари эса ёр- 
да яхши эрийди. Уларнинг шу хоссаларидан келиб чи- 
киб с у в д а  ва ё р д а  э р и й д и г а н  в и т а м и н л а р ­
г а  тафовут ^илинади.

Бундан таш^ари, бир ^атор усимлик ма^сулотларида 
шундай моддалар борки. улар одам организмига туш- 
ганида узига хос витаминларга айланади. Ана шундай 
моддаларни фанда провитаминлар деб аташ раем бул­
ган. Бунга мисол ^илиб сабзи ва ош^овоц таркибидаги 
к а р о т и н  ( п р о в и т а м и н  А) ни келтириш мумкин. 
Каротин одатда организмга тушгач тук;ималарда маълум 
бир шароитда витамин А га айланади.
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Одам организмининг витаминга булган э^тиёжини 
з^аммаси б^либ бир неча миллиграммдан ташкил топган 
модда билан цоплаш мумкин. Бундай цараганда бу жу- 
да оз, лекин шунга ^арамай, витаминларнинг ов^ат ма^- 
сулотлари таркибида шу ми^дорда булиши одамнинг, 
хоз  ̂ у катта булсин, ов^ати тугри ташкил этилганлиги- 
нинг мезонидир. Шундай экан, з^ар бир озиц-овцат са- 
ноатида, омма учун мулжалланган ошхоналарда, мак- 

табгача ва мактаб ёшидаги болалар ошхоналарида хизмат 
курсатувчи ишловчилар, уй бекалари витаминларнинг 
организмдаги а^амияти, цандай овцат мах^сулотларида 
булиши ва таомлар тайёрлашда витаминлар мицдорини 
яхши сацлаш йуллари тугрисида етарлича билимга эга 
б^лмо^лари лозим.

Маълумки одам з^аёт кечирар экан, унинг организми- 
да муттасил моддалар алмашинуви процесси давом эта- 
ди. Янги туцималар эски туцималар урнини цоплаб бо- 
ради, эски ^ужайралар емирилиб янгилари бунёдга ке- 
лади ва з^оказо. Бу жараён таркибида витаминлар тутган 
ферментларнинг моддалар алмашинуви продессини тез- 
лаштириши з^исобига руёбга келади.

)^озирги ва^тда овцат х^азм цилиш жараёнида з^ам, 
шунингдек, органлар узининг асосий вазифаларини ба~ 
жариши мобайнида з^ам витаминларнинг бевосита иш- 
тироки борлиги ани^ланган. Бош^ача ^илиб айтганда 
витаминлар организмда кечадиган асосий процесслар- 
нинг барчасида бевосита иштирок этади. Шунинг учун 
з^ам истеъмол цилинадиган кундалик ов^ат ма^сулотла- 
ри таркибида оцсиллар, ёглар, углеводлар, минерал туз- 
лар, микроэломентлар билан бир ^аторда етарли дара- 
жада витаминлар булиши куп а^амиятга эга деб тан 
олингандир. Айни^са, усаётган организм учун витамин­
ларнинг а^амияти катта. Шунинг учун хам бирор бир 
витаминнинг болалар организмида етишмаслиги салбий 
о^ибатларга олиб келади. Яна з^ам ани^ро^ к;илиб айта- 
диган булсак, гиповитаминоз, авитаминоз деб аталувчи 
касалликлар келиб чи^ишига сабаб булиши мумкин.

Г и п о в и т а  м и н о з  — истеъмол ^илинадиган ов^ат 
мазссулотлари таркибида бир ёки бир неча хил витамин­
ларнинг етишмаслиги оцибатида келиб чи^ади.

А в и т а м и н о з  — истеъмол ^илинадиган ов^ат м а х -  
сулотлари таркибида бир ёки бир неча хил витаминлар­
нинг узоц муддат мобайнида кам булиши ёки умуман 
булмаслиги о^ибатида келиб чи^адиган касаллик хола- 
ти (авитаминоз сузидаги биринчи «а» грекча олд цушим- 
чи булиб, узбекча «йу^» деган маънони англатади).
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^озирги кунда мамлакатимизда витаминлар етиш- 
маслиги ёки йуцлиги оцибатида келиб чи^адиган гипо­
витаминоз ёхуд авитаминоз касаллиги оммавий тарзда 
учрамайди. Лекин баъзи бир районларда гиповитаминоз 
аломатлари билан кечувчи айрим касаллик ^олатлари 
учраб туриши мумкин. Бунинг асосий сабаблари а^оли 
орасида ^анузгача таркибида витаминлар тутадиган ов^ 
кат ма^сулотларини яхши билмайдиган ёки ундай ма^- 
сулотларни са^лай олмайдиган, ов^ат тайёрлаш жараё- 
нида внтаминларнн са^лаб цолиш йул-йурицларига ту- 
шунмайдиган одамларнинг булишндир.

А^олининг, шу жумладан, ёш болаларнинг куп ми^- 
дорда р а ф и н а ц и я  ^илинган, яъни ю^ори темпера- 
турада тозаланган ов^ат ма^сулотларини истеъмол жи­
лищи туфайли ^озирги ва^тда гиповитаминоз учрайди- 
ган булиб ^олди. Чунки ов^ат ма^сулотлари рафннат- 
ланганда ундаги витаминлар 30—50% гача каМайиб 
кетади. Бу эса организмнинг витаминларга булган 
э^тиёжнни ^ондирмайди.

Бир ^атор утказилган кузатишлар шуни курсатдики, 
Узбекистан шароитида р ш  ва ба^ор фаслларида тарки­
бида витаминлар тутган ов^ат ма^сулотларини кам ис­
теъмол ^илинар экан. Етарли мицдорда истеъмол ^или- 
надиган таомлар таркибида эса витаминлар кескин ка- 
майиб кетган булар экан. Республикамизда учрайдиган 
гиповитаминоз касаллигини ана шундай сабаблар билан 
боглаш мумкин.

Бизнинг шахсий текширишларимиз эса Узбекистан 
а^олисининг турли группалари орасида 1̂ иш-ба^ор фасл­
ларида витамин А билан С етишмаслигини курсатди. 
Ов^ат тайёрлаш технологиясини яхши билмаслик эса 
витаминлар ми^дорининг янада камайиб кетишига олиб 
келади.

Маълумки, киши организмининг витаминларга бул­
ган э^тиёжи унинг ёшига, жинсига, яшаб турган жой- 
кинг шушм шароитига, организмнинг согли^ а^волига 
г^амда бажараётган ме^нат турига цараб узгариб тура- 
ди. Бундан таш^ари, огир жисмоний ва а^лий ме^нат 
^ам организмнинг витаминларга булган э^тиёжини оши- 
рай'и. Истеъмол ^иЛинадиган витаминларнинг мицдори 
эса йил фаслига ва и^лим шароитига ^ам богли^. Ма- 
салан, шимол билан жануб районларда одам оргаиизми- 
яинг витаминларга булган э.^тиёжи к^п булади. Шуни 
билган ^олда ов^ат рационини тузишда оргаиизмиинг 
■витаминга булган талабига ^аралади. Бунинг учун эса 
кундалик ов^ат ма^сулотлари таркибида цанча ми^дор-
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да витамин булишини билиш пазандалар, уй бекалари 
учун жуда зарур.

Ю^орида эслатиб утганимиздек, болалар организми 
униб-усаётганлиги туфайли улар орирлигига нисбатан 
^исоблаганда витаминларга булган э^тиёжлари купро^ 
б^лади. Катта ёшли кишиларни витаминлар барвакт 
^ариб ^олишдан асрайди. Улар учун овцат ма^сулотла- 
ри таркибидаги витаминлар: А, Е, Вь В2, Вб,: В12, Р, 
РР, С, фоли ва пантотен кислоталари етарли ми^дорда 
булиши керак.

^озирги кунда Урта Осиё республикаларининг исси^ 
ицлимли шароитида тер билан куп мицдорда сукиушк 
чициб кетиши ва суюцлик билан бирга сувда эрувчи ви­
таминлар хам куп ми^дорда ажраб туриши, шу туфайли 
эса организмнинг витаминларга булган э^тиёжи янада 
ошиши етарли даражада олиб борилган тадци^отлар 
билан тасдицланди. Жумладан, таш^и му^ит ^арорати 
+32°С  булганда киши, одатда, +18°С га ^араганда 
сувда эрувчи витаминларни икки баровар орти^ истеъ- 
мол цилиши кераклиги цайд этилди. Т о р л и к  районларда 
эса витамин С, Вь В2 ва Р Р  ларга булган э^тиёж беш 
баравар орти^ экан. Тацщи мухит ^арорати паст булган­
да >;ам худди шунга ухшаш хол кузатилади, яъни орга­
низмнинг витамин А, В), В2 ва С га булган э^тиёжи 
ошар экан.

Инсон учун му^им а^амиятга эга булган витаминлар­
га цуйидагилар киради: с у в д а  э р у в ч и  в и т а м и н ­
л а р  д а н — С, Р,  В ь В2, В6, В12, РР;  ё р д а  э р у в ч и  
в и т а м и н л а р д а н  А, Э, Е в а  К.

Кези келганда шуни айтиб утиш керакки, витамин­
лар етишмаганда гиповитаминоз касаллиги келиб чи^- 
цандагига ухшаш, витаминлар организмга хаддан зиёд 
куп тушганда хам касаллик келиб чи^ар экан. Бундай 
касалликни фанда г и п е р в и т а м и н о з  деб аташ 
раем булган. Гипервитаминоз бир суз билан айтганда 
витаминларни куп истеъмол ^илиш ор^асида келиб чи- 
1\адиган касалликдир. У одатда витамин препаратлари 
синтезининг яхши йулга ^уйилганлиги, уларни бемалол 
харид ^илиш мумкинлиги ва о^ибатда керагидан орти^ 
истеъмол ^илиб юбориш натижасида келиб чи^ади. Ги- 
первитаминозда, масалан, в и т а м и н  С к у п  ми  к- 
д о р д а  и с т е ъ м о л  р л и н г а н д а  организмда уг- 
леводлар алмашинувини бузилишга олиб келади (цонда 
цапд мицдори купайиб, сийдикда к,анд пайдо булади, 
артернал босим эса кутариладй). Б унга цушимча .мине­
рал ту.члпр алмашинуви бузилади, сийдик билан купроц



кальций чицэ бошлайди, бу — баъзи органлар функция- 
сига, жумладан, юрак мускулларининг ^ис^арувчанлик 
вазифасига салбий таъсир курсатади. Бошца яна бир 
мисол: аскорбин кислотанинг куп истеъмол ^ириниши 
коннинг ивиш функциясини сусайтириб ^уяди, натижа- 
да, арзимаган яра-ча^адан ^ам к;он кетиши мумкин. Ор- 
ганизмдан куп ми^дорда цон чи^иб кетдими, бу витамин 
С хам куп ми^дорда чик;иб кетди деган суздир, бу эса 
уз навбатида энди гиповитаминоз келиб чи^ишига са- 
баб булади.

Одатда, г и п е р в и т а м и н о з  А нинг уткир ^амда 
сурункали тури учрайди. Уткир гипервитаминоз А да 
хаддан тацщари ^атти^ бош огриши, ^айт цилиш, куз- 
нинг хира тортиб ^олиши, бадан терисига майда тошма- 
лар тошиши, 6—Т соатдан сунг бадан териси пала^са- 
пала^са пуст ташлаши, организм ^арорати кутарилиб 
ланж булиш ва боища аломатлар кузатилади.

Витамин А билан сурункасига за^арланганда, яъни 
хипервитаминозда тери ва ш и л л щ  пардалар, сочлар да- 
гал тортиши, куздан ёш оциб туриши, куз шох ^авати- 
нинг ^ури^шаб туриши, жигар билан тало^ катталаши- 
ши, суякларнинг деформацияга учраши кузатилган.

Г и п е р в и т а м и н о з  Б  катталардан кура болалар- 
да купро^ учрайди. Бунинг асосий сабаби болалар рахит 
касаллигининг олдини олиш ма^садида витамин Э ни 
куп ми^дорда ^абул ^илишларидир. Унинг асосий бел- 
гилари: дармонсизланиш, ^ароратнинг кутарилиши, чан- 
^аш, куп сийиш, сийдикда о^сил ва эритроцитлар були- 
ши, айни^са болдир, жар суякларининг цатти^ огриши, 
ишта^а пасайиши, баъзан ^айт ^илиш, бадан терисининг 
цуришиб туриши, сарриш-гунгурт тусга кириши ^айд 
килинади. Юрак-томир системасида турли хилда узга- 
ришлар юзага келади. ^ондаги иш^орий фосфатазанинг 
активлиги кучайиб кетади, к;он ва сийдикда кальций 
мивдори купаяди.

В г р у п п а г а  к и р у в ч и  в и т а м и н л а р  к ^ п  
м и ^ д о р д а  цабул к;илиб юборилганда одатда цисца 
муддатли за^арланиш белгилари кузатилади: одам бе- 
саранжом булиб, уй^уси йу^олади, юрак тез-тез ура 
бошлайди, бош огрийди ва ^оказо.

Никотин кислота куп мицдорда цабул цилинганда 
^ам шунга ухшаш ^одисалар цайд ^илинади: юз ва б^- 
йин териси цизаради, бадан териси ачишиб туради, баъ­
зан кунгил айнийди. Бундай >;олат ^аммаси б^либ 30— 
40 минут давом этади.
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2.4.1. ВИТАМИНЛАР МАНБАИ

Дозирги замон фани ози^-овцат махсулотлари тарки- 
бида ^андай витаминлар бор ва уларнинг мицдори ^ан- 
ча эканлигини айтиб бера олади, умуман, бу масала- 
нинг хал булганлигига анча булган. Лекин жойларнинг 
географик шароити, ицлим, тупро^ тузилиши витамин­
лар ^амма ерда бир хил тар^алган дейишга имкон бер- 
майди, гарчи махсулотлар тури бир хил булса хам. Шу- 
ни инобатга олган )\0лда, аввало, жойлардаги озиц-ов- 
цат махсулотлари таркибидаги витаминларнинг тури ва 
уларнинг ми^дорини ало^ида-ало^ида урганиб чи^мо^ 
зарур. Бунинг устига устак Урта Осиё и^лими шароити- 
да бир йилда икки марта хосил кутарилади, бинобарин, 
ов^ат махсулотлари таркибидаги витаминлар ^ам шун- 
га богли^ равишда озайиб ёки купайиб туради.

Умуман олганда бизда етиштириладиган деярли хам- 
ма ов^ат махсулотлари: сабзавот, мева, дуккакли усим- 
ликлар, гушт, сут махсулотлари ва боищалар таркиби­
даги витаминлар ва уларнинг ми^дори ани^ланган. Ма- 
салан, сувда эрийдиган витаминларнинг асосий манбаи 
сабзавот ва мевалар хисобланади. Узидан барг чи^ара- 
диган сабзавотлар витамин С, Р ва Е га бой булишидан 
таищари, улар ов^атни х;азм ^илишда хам мухим роль 
уйнайди.

Республиканинг катта экин майдонларига экилади- 
ган картошка, сабзй, к;анд лавлаги, буррак, турп, редис­
ка, шолгом ва бош^а ^ишло^ хужалиги махсулотлари 
узида куп ми^дорда витамин С, Р ва провитамин А 
(каротин) дан таш^ари, углеводлар, тузлар ва микро- 
элементлар са^лайди.

Пиёз ва саримсо^ ахоли орасида кеиг истеъмол ки- 
линадиган махсулотлар каторига киради. Буларнинг тар­
кибида витаминлардан танцари алохида модда — фитон­
цид (микробларни улдирадиган моддалар) бор. Поми­
дор, бацлажон, ^алампир уз таркибида юцорида ^айд 
этилган витаминлардан таш^ари минерал тузлар ва узи- 
га хос хушбуй хидли моддалар тутади.

Полиз махсулотлари (бодринг, оцщово^, тарвуз, ^о- 
вун, таррак) таркибида витаминлардан таш^ари орга- 
низмга тез суриладиган шакар ва минерал тузлар бор. 
Полиз, махсулотлари чан^овни босади, бундан таш^а- 
ри, организмдан сийдик хайдайди. Урта Осиё и^лими 
шароитида, масалан, тогли районларда ва ^ир-адирлар- 
да етиштириладиган ёнго^, тут, нок, тог олма, куксултон 
ва бопи^алар таркибида микроэлементлар. организмга
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тез суриладиган цанд куп, витаминлар мул булади. Ме- 
валар ичида таркибидаги витаминларнинг куплиги жи- 
хатидан урик, шафтоли, олма, гилос, олЧа, анор, хурмо, 
лимон, бе^и, анжир, ^улупнай кабилар ало^ида $рин 
тутади.

Узум таркибидаги витаминларни узо^ муддатгача 
са^лаб туриш хусусиятига эга. Дон мах;сулотлари вита­
минларнинг В группасига бой. Лекин дон ма^сулотлари- 
ддн тайёрланган таомлардаги витаминларнинг ми^дори 
тайёрлаш усулига борлиц равишда сацланиб к;олади. 
Масалан, тоза ^илиб о^ланган гуруч таркибида цайд 
^илинган В группага кирувчи витаминларни сацлаб цол- 
майди.

Бу уринда шуни айтиб утиш керакки, дон ма^сулот- 
лари, чунончи, бугдой, гуруч, мош, ловия, нухат, макка- 
жухори кабиларни истеъмол цилиш билан бирга мева, 
полиз, гушт ва сут ма^сулотларини етарли даражада 
истеъмол цилинса, организмнинг ов^ат ма^сулотларига, 
ьитаминларга, микроэлементларга булган асосий э^тиё- 
жи бус-бутун цондирилган булади. Чунончи, гушт ма^- 
сулотлари таркибида оцсил, ёр, углеводлар булиши би­
лан бир цаторда ёрда эрийдиган ва В группасига кирув­
чи витаминлар бор. Айницса, жигар, буйрак, мия каби 
органлар уз таркибида куп мицдорда турли хил вита­
минлар тутиши билан ажралиб туради.

Чорвачилик билан шурулланувчи а^оли ов^атида цуй 
ва мол гушти ^амда парранда гушти куп ишлатилади. 
Ш улардан и$й г^штида витаминлар миадори бошца 
гуштлардагига нисбатан купдир. Гутат ма^сулотлари 
одатда ^айнатилган ва цовурилган ^олда истеъмол ци- 
линади. К,ишло!^ а^олиси орасида циш фаслида гуштдан 
ковурдо^ цилиб олиб узо^ муддат сацлаб ишлатиш ^ам 
одат тусига кирган. Бундай цилинганда гушт сифати ва 
ундаги витаминлар ми^дори пасайиб кетишини унутмас- 
лик керак.

Сут ва сут ма^сулотлари ^ам республикамиз а^олиси 
орасида ^адим замонлардан бери кенг истеъмол цилиб 
келинади. Сут уз таркибида асосий ози^а моддаларидан 
ташцари деярли ^амма витаминлар: А, Е, В 1. В2, В0, В 12, 
РР , С ва бош^аларни тутади.

Сутнинг узидан ташцари, ундан тайёрланадиган ма^- 
сулотлар, жумладан, кефир, цати^, цаймоц, айрон, цурт, 
сузма ^амда сутга ишлов бериб олинадиган ма^сулот- 
лар — сариёр, ^ар хил пишло^лар а^оли Уртасида кенг 
тарк;алган озица ма^сулотларидир. Бундай ози^-овцат- 
лар таркибида витаминлар узоц муддатгача мицдо-
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рини узгартирмаган ^олда са^ланади. Аммо бу хилдаги 
ози^-ов^ат маз^сулотларини узо^ муддат истеъмол ци- 
либ, бош^а ов^ат турлари билан узгартирилмайдиган 
булинса, истисносиз айтиш мумкинки, организмда, ай- 
нй^са болалар организмида витаминнинг у ёх,уд бу ту- 
рининг етишмаслик з^олати юзага келади. Шу сабабли 
бир кунлик ов^ат маз^сулоти организм э^тиёжини цоп- 
лайдиган даражада з^амма витаминларни узида са^лаган 
ози!$а моддалар булмоги лозим. Бинобарин, ю^орида 
номлари келтириб утилган ов^атлар таркибида витамин- 
ларнинг бирортасининг етишмаслиги айницса усиб кела- 
ётган болаларни хар хил касалликларга берилувчан 1̂ и- 
либ цуйишини хам ота-оналар хеч 1̂ ачон унутмасликла- 
ри керак.

2.4.2 СУВДА ЭРИИДИГАН ВИТАМИНЛАР

Витамин С (аскорбин кислота) ов^ат ма^сулоти тар­
кибида эркин, оксидланган ва бирикма з^олида учрайди. 
Оксидланган формаси з^ам эркин формасига ухшаш ор- 
ганизмга тула сурилиш хусусиятига эга, лекин бирикма 
з^олида учрайдиган тури эса организмга тула сурилмай- 
ди. Витамин С нинг оксидланган формасини дегидроас- 
корбин кислота, бирикма ^олидагисини эса аскорбиноген 
деб аташ раем булган. Аскорбиноген аскорбин кислота 
активлигининг ярмини, бирикма з^олидаги формаси эса 
сабзавот ва мевалар таркибидаги умумий витамин С 
нинг 80 процентини ташкил ^илади.

Витамин С организм фаолиятида му^им роль уйнай- 
ди. У о^сил, ёг, углевод ва минерал тузлар алмашину- 
вида фаол ^атнашади, ферментлар з^амда ички безлар 
функциясини оширади, з^ужайра ва туцималар усишини 
тезлаштиради.

Витамин С ферментлар таркибига киргани з^олда 
хамда эркин аскорбин кислота холида организмдаги био- 
химиявий процессларда актив ^атнашади. У юрак-томир, 
жигар ва бош^а органлар функциясининг нормал кечи- 
шида фаол цатнаш аДи. Витамин С жаро^ат битишини 
тезлаштирувчи оцсил — коллаген з^осил булишида му- 
хим функцияни утайди. Ушбу о^сил моддаси ало^ида 
з^ужайралардан тузима з^осил булишида иштирок этади. 
Шу сабабли аскорбин кислота етишмаганида жа'роз^ат 
битиши чузилиб кетади.

Аскорбин кислотанинг организмдаги аз^амияти 1̂ он 
томирларни, айни^са, капиллярлар деворини мустаз^кам- 
лаГИда, эластиклигини оширишда янада ортади. Бунинг
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сабаби шундаки, витамин С организм учун зарур а^а- 
миятга эга булган яна бир о^сил модда — х о н д р о м  у- 
к о и д хосил булишида иштирок этади, бу модда эса 
цон томирларнинг эластиклигини таъминлайди. Шунинг 
учун хам организмда витамин С етишмаганда ^он то- 
мирлар фаолияти бузилади, натижада, милклар ^онай- 
диган булиб цолади, тери цатламларига цон куйилади, 
организмнинг юцумли касалликларга нисбатан чидамли- 
лиги пасайиб, дам-бадам ^ар хил дардларга чалиниб ту- 
радиган булиб цолади.

Шуни цайд цилиб утиш уринлики, истеъмол ^илина- 
диган ов^ат ма^сулотида витамин С нинг ми^дори етар- 
ли булишига ^арамай, агар одам меъда, ичак, жигар 
касалликларига дучор булган булса, уларда витамин- 
ларнинг организмга сурилиши камайиб, о^ибат натижа­
да, гиповитаминоз С холати юзага келиши мумкин. Уз- 
узидан маълумки, бундай хрлларда организмнинг вита- 
минга булган э^тнежи янада ошади. Буни уй^учанлик, 
дивдатнинг тез-тез чалгиб туриши ва иш цобилиятининг 
кескин пасайиб кетганидан хам билса булади.

Витамин С асосан янги сабзавот ва меваларда була­
ди. Айни^са, кук пиёз, i^opa смородина, наъматак мева- 
сида, лимон, апельсин, помидор, карам ва картошка 
таркибида купдир. Шундай булгач, ёз ва куз фасллари- 
да организмни витамин С га булган э^таёжини тула 
^ондириб юриш мумкин. Аммо 1̂ иш фаслида бу ^ийин 
булади, чунки ози^-овцат махсулотлари узо^ муддат са^- 
ланганда таркибидаги витамин С нинг ми^дори 50 про- 
центгача камайиб кетади. Шуни назарга олган х0ЛДа 
СССР Согли^ни сацлаш министрлиги 1972 йил 24 ав- 
густдаги 695-сон буйругига асосан болалар, усмирлар 
хамда баъзи бир корхона ишчиларининг овцатига цу- 
шимча витамин С препаратини цушиб бериш тавсия 
этилади.

Бундан таш^ари, организмнинг ёшига ^араб витамин 
С га булган унинг э^тиёжи узгариб туради, буни биз 
ю^орида эслатиб уттан эдик. Махсус тузилган 3-жадвал- 
да унинг миллиграмм ^исоблари батафсил келтирилган, 
каранг.

Витамин В] (тиамин) аввало организмда углеводлар 
ва сув алмашинувида иштирок этади. Витамин Вг, Be ва 
пантотен кислота эса о^силнинг углеводга, углеводнинг 
эса ёгга айланишида хамда ^он айланиши ва меъда- 
ичак ишининг яхшиланишида иштирок этади.
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3-ж  а д  в а л

Болаларнинг ёшига цараб витаминларга булган 
______бир кунлик э^тиёжи (мг ^исобида)_______

Болаларнинг
ёши А мг ва УБ в. в2 в 6 с рр ДХБ

1 ёшгача 0,5 (1650) 0,5 1,0 0,5 30 5,0 500
1— 3 ёш 1 (3300) 1,0 1,5 1,0 40 10,0 500

4 — 6 ёш 1 (3300) 1,5 2,5 1,5 50 10,0 500
7— 12 ёш 1,5 (5000) 1,5 3,0 1,5 60 1,5 500

13— 15 ёш 1,5 (5000) 2,0 3,0 2,0 70 20,0 500

Узо^ муддат давомида витамин В! кам буладиган 
овцат ма^сулотларини истеъмол ^илинганда марказий 
нерв системасининг иши ^амда ов^ат ^азм ^илиш фао- 
лияти бузилиши кузатилади. Бундай ^олларда аввало 
тинка цуриши, тез толи^иш з^амда ишта^анинг пасайи- 
ши каби белгилар к^рилади. ёш  болаларда витамин В 1 
етишмаганда кекириш, ич ^отиши, ^орин шишуви каби 
аломатлар цайд ^илинади.

Витамин В1 ^ора нон таркибида, жайдари ун ма^су- 
лотларида, хамиртуришда, арпа, цора бурдой ^амда 
дуккакли усимликлар таркибида куп булади. Жигар ва 
буйрак ^айвонот ма^сулотлари ичида витамин В1 ни куп 
са^лаши билан ажралиб туради.

Витамин В1 таш^и му^ит таъсирига чидамли, шу са- 
бабли таом тайёрлаш давомида парчаланиб йу^олиб 
кетмайди.

Витамин Вг (рибофлавин) ^ам боища витаминлар на­
тори моддалар алмашинувида, организмнинг усиши ва 
камол топишади, нерв системаси барцарор ишлашида, 
витамин Р Р  нинг активлигини оширишда, витамин Ве ва 
пантотен кислотанинг сурилишида ^амда куриш орган- 
лари фаолиятини нормаллаштиришда ва цон томирлар- 
ни хусусан капиллярлар тонусини сацлашда роли бор. 
Бинобарин, ушбу витаминнинг организмда етишмаслиги 
ёки й ^ л и г и  моддалар алмашинуви бузилишига, лаблар 
цуришига, ёрилишига, соч тусининг узгаришига, тукили- 
шига з^амда тери сат^ида ^ар хил узгаришлар, жумла- 
дан, шуралаш, дагаллашиш кабиларга сабаб булади.

Болаларда витамин В2 етишмаганида ишта^асининг 
пасайиши, усиш процессининг сусайиши, умумий вазни- 
нинг камайиши, тинка цуриши, толи^иш каби узгариш- 
ларни ^айд ^илиш мумкин. Купинча шилли^ ^аватлар- 
да, жумладан, куз совдалари бурчакларида, огиз б^ш- 
лигида майда ярачалар, цизаришлар, милкларнинг ял-
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лирланиш аломатлари пайдо булиши мумкин. Бундай 
холларда терининг ^уриши, шуралаши, пуст ташлаши, 
лаб бурчакларида ёрилиш ва ярачалар ^осил б^лади.

Витамин В2 нинг ^омиладор аёллар истеъмол цила- 
диган овцат ма^сулотларида камайиб кетиши ^омила- 
нинг чала турилишига, эмизикли аёлларда эса кукрак 
бези учининг ёрилишига ва уларнинг жуда секин бити- 
шига олиб келади.

Витамин В2 асосан ^айвонот махрулотларида, чунон- 
чи: гуштда, жигарда, тухумда, сут ва сут ма^сулотлари- 
да ^амда хамиртуришда куп.

Витамин Вб (пиридоксин) модда алмашинувида, ай- 
ни^са о^силни парчалашда, чунончи организм учун за- 
рур булган аминокислоталардан триптофан ^амда глю­
тамин кислотанинг ^осил булишида иштирок этади. Ай- 
ни^са, бу марказий нерв системаси фаолиятида 
му^им ахамиятга эга. Бундан тапл^ари, витамин В6 ^он 
айланиши ва меъда ости безидан кислота ажралиши 
процессининг нормал кечишида иштирок этади.

Организмда витамин В6 етишмаганида болаларда бе- 
саранжомлик, инжи^лик каби аломатлар кузатилади. 
Баъзи бир болаларнинг эса усишининг сусайиши, ишта- 
хасининг пасайиши ва сусткашлик цайд этилади. Бундан 
ташцари, витамин Ве етишмаганида терида к;урук экзе­
ма касаллиги, цон таркибида эса лейкоцитлар мик;дори 
камайиб кетиши кузатилган доллар маълум.

Витамин Вб асосан ^айвонот махсулотларида, чунон­
чи, гушт, жигар, бали^, тухум саририда, цишло^ хужа- 
лиги ма^сулотларидан мева ва сабзавотларда куп б^- 
лади.

Витамин Bi2 (цианокобаламин) о^силлар алмашину­
вида, цон таначалари ^осил булишида ^атнашади. Ушбу 
витамин организмда етишмаганда камцонлик, меъда ва 
ичак фаолиятининг сусайиши кузатилади. У гуштда, ту­
хум сариги, сут ва сут ма^сулотлари таркибида к^п 
булади. Ичакларда микрофлора иштирокида витамин 
В [2 кам мицдорда булса ^ам синтез булади.

Витамин В с (фоли кислота) ^он таначалари ,у>сил 
булишида, жумладан, ^изил i^oh таначалари синтез б$- 
лишида иштирок этади. Организмда Витамин В с етиш­
маганида, масалан, болаларда камцонлик — эритроцит- 
лар, лейкоцитлар ва тромбоцитларнинг ми^дори камайи- 
ши, меъда-ичак фаолиятининг бузилиши, лаблар бичили- 
ши ва ич кетиш аломатлари кузатилади. Витамин Вс 
жигар, тухум сариги, гул карам, картошка, помидор, 
сабзи, ловия, мошда, петрушка, укропда к^п булади.
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Витамин В3 (пантотен кислота) деярли хамма м°Д* 
далар алмашинувида иштирок этади, ички безлар, хусу- 
сан, буйрак ости бези фаолиятида хам унинг хизмати 
бор.

Витамин В5 организмда етишмаганида тинка р^уриши, 
Хафсаласизлик, иш цобилиятининг пасайиши, асаб бузи- 
лиши ^амда нафас органлари инфекцияларига организм- 
нинг р^арши курашиш цобилиятининг камайиши кузати- 
лади.

Витамин Вб бир цатор р̂ ишлор  ̂ хужалиги махсулотла- 
рида, жумладан, дон, картошка, дуккакли усимликлар- 
да хамда Гушт, балиц ва тухумда мул булади.

Витамин Р — флавонлар (флавон, катехин, антоци- 
ан) ва бошца моддалар (масалан, танин) деб аталувчи 
катта бир группага киради. Бу витаминнинг асосий 
функцияси витамин С иштирокида ^он томир деворлари- 
ни муста^камлатда иштирок этишдир. Унинг шу хосса- 
сидан келиб чир^иб уларни ^уш витаминлар деб ^ам ата- 
лади. У организмда кечадиган оксидланиш процессини 
жаДаллаштиради, витамин С нинг биологик кучини оши- 
ради ва унинг тузима ва органларда тупланишини таъ- 
минлайди.

Ушбу витамин истеъмол цилинадиган ов^ат ма^су- 
лотларида булмаганда ёки етишмаганида р̂ он томирлар- 
нинг эластиклиги йу^олиб муртлашади, ёрилувчан булиб 
колади, шу сабабли ш иллщ  ^аватда ва терида ^он цу- 
йилиши, иш ^обилиятининг пасайиши, буримларда о р -  

рир  ̂ туриши кабилар кузатилади.
Витамин Р ов^ат ма^сулотларида витамин С билан 

бирга учрайди. Шунинг учун ^ам ов^ат ма^сулотлари 
й;анчалик витамин С га бой булса, витамин Р хам шун- 
чалик куп булади. Витамин Р га кук чой, наъматак уру- 
ги, р^ора смородина, гул карам, нухат, сабзи, лавлаги, 
апельсин, олхури, узум ва бошца р^ишло^ хужалиги ма^- 
сулотлари бойдир.

Витамин РР (никотин кислота) организмда р^ирг^дан 
орти^ му^им биохимиявий процессларда иштирок этади. 
^он таркибидаги холестериннинг мувозанатида, меъда 
фаолияти яхшиланишида витамин РР  нинг ахамияти 
катта. Бундан та'шцари, марказий нерв системасининг 
функцияси нормал кечишида, овр^ат ма^сулотлари сури- 
лишида ва хазм р^илинишида, шунингдек, меъданинг 
хлорид кислотаси ажралишида ^амда жигар яхши иш- 
лашида у актив иштирок этади. Витамин РР  бар^арор 
бнрикмаларга киради, у ю^ори ^ароратда кислород ва 
цу('чи пури таъсирида узгармайди, узор  ̂ муддатда сар -̂
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ланганда, мевалар консерва ^илинганда хамда овцат 
тайёрланганда х̂ ам уз ^ийматини ва мицдорини йу^от- 
майди.

Шунга царамасдан баъзи ^олларда организмда ушбу 
витаминнинг етишмаслиги кузатилади. Айницса бу кун- 
далик ов^ат рациони нотугри тузилганда ва ов^ат ре- 
жимига риоя цилинмайдиган кишиларда кузатилади.

Бундан таш^ари, кундалик ов^атга узида оцсил тут- 
ган ов^ат мах^сулотларини кам истеъмол цилинганда 
хам организмда витамин РР  ни узлаштириш пасайиб 
кетади.

Организмда мазкур витамин етишмаганида ишта^а- 
нинг пасайиши, умумий холсизлик, тез чарчаш, хотира- 
нинг сусайиши кабилар иа йд этилади. Агар у одамда 
узо^ муддат (хроник) етишмай к;олса пеллагра деб ата- 
лувчи огир касаллик юзага келади.

Организмнинг витамин Р Р  га булган эхтиёжини асо- 
сан кунлик истеъмол цилинадиган овцат ма^сулотлари- 
ни тугри танлаш билан ^ондириш мумкин.

Витамин Р Р  гушт мах^сулотларида, балик;, ^ора бур­
дой, нухат, гуруч, кепак, помидор хамда пива ачиткисида 
куп булади.

2.4.3. ЁГДА ЭРИИДИГАН ВИТАМИНЛАР

Витамин А (ретинол). Бу витаминнинг организм учун 
а^амияти жуда катта. Витамин А кечаси куришга хиз- 
мат ^иладиган куз тур пардасининг таркибига киради. 
У о^силлар алмашинувида, организм учун му^им аха- 
миятга эга булган гармонлар синтез ^илинишида, асосий 
ов^ат махсулотлари сурилишида х.амда ёш организмнинг 
усишида, ривожланишида, организмда иммунитет ишла- 
ниб чи^ишида хамда организмни тайней му^ит таъсири- 
дан сацлашда ва бош^а мухим процессларда иштирок 
этади.

Витамин А табиатда икки хил шаклда учрайди: 
1) каротиноидлар— усимлик махсулотларида буладиган 
хамда ингичка ичакда витамин А га айланадиган ва жи- 
гарда тупланадиган биологик актив модда; 2) ^айвонот 
махсулотлари таркибида учровчи витамин А.

К а р о т и н о и д л а р  усимлик махсулотларида куп 
мицдорда булиб альфа, бета ва гамма изомерлари шак- 
лида учрайди. Бу изомерларнинг ^аммаси витамипга хос 
активликка эга, лекин а л ь ф а - к а р о т и н  узииииг ак- 
тивлиги билан бош^алардан ажралиб туради. Масалан, 
унинг активлиги б е т a-к а р о т и н г а нисбатап 2 бара-
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вар. г а м м a -к а р от  и н г  а нисбатан эса 3—4 баравар 
купдир.

Одатда, организмдаги мураккаб биохимиявий узга- 
ришлар натижасида каротин витамин А га айланади. 
Каротиннинг организмга сурилиши унинг ёгда эриш хос- 
сасидан келиб чи^ади. У фацат эриган ^олда организм­
га сурилади. Шу сабабли з(ам организмнинг ушбу вита- 
минга булган э^тиёжини ^ондириш усимлик таркибида- 
ги каротиннинг цандай хоссада организмга тушишини ва 
истеъмол цилинадиган таомлар ^андай усулда тайёрла- 
нишига богли^.

Витамин А организмда етишмаганда шапкурлик, куз- 
ларнинг, говори нафас органларининг, меъда ва ичак 
шилли^ ^аватларининг яллигланиши, тиш ва суяк тук;и- 
маларининг такомиллашиши, сусайиши ^амда организм­
нинг ю^умли касалликларга ^аршилик курсатиш цоби- 
лияти пасайиши кабилар ^айд этилади.

Бундан таш^ари, гиповитаминоз А да терн рангсиз- 
ланиб ^уришади, эластиклиги йуцолади, соч илдизлари 
ь;атти^лашади, ^уриб рангсизланади ва тукила бошлай- 
ди, тирно^лар юзасида ок; догчалар пайдо булади, киши 
турли хил йирингли яраларга (маддаларга) берилувчан 
булиб ^олади.

Витамин А нинг организмда етншмай цолишига асо- 
сан таркибида каротин тутган усимлик ма^сулотларидан 
нотугри усулда таом тайёрлаш ва сурункасига бир хил 
ов^ат истеъмол цилиш сабаб булади. Масалан, катта- 
катта 1̂ илиб тугралган сабзи таркибидаги каротиннинг 
факат 5 проценти узлашса, майда килиб тугралган саб­
зи таркибидаги каротиннинг 10—20 проценти узлашади. 
Агар мана шундай майда ^илиб тугралган сабзини ёгда 
яхшилаб ^овуриб димлаб пиширилса, унинг организм 
томонидан узлаштирилиши 50—80 процентга купайиши 
аникланган. Мана таом тайёрлашни билишнинг а^амия- 
ти канчалик кагга!

Каротиннинг витамин А га айланиши ичаклар, жи- 
гар касалланганда ва бош^а касалликларда бузилади. 
Бундай пайтларда организмнинг витамин А га булган 
эхтиёжи унинг тайёр .^олдаги шаклларидан фойдаланиш 
хисобига ^ондириб турилади.

Маълумки, каротин витамин А га нисбатан организм­
га кам ва суст сингади. Масалан, агар ов^ат ма^сулот- 
лари таркибидаги витамин А ов^ат истеъмол ^илинган- 
дан кейин уртача 3—5 соатдан сунг сурилса, каротин 
7—8 соатдан сунг сурилади. Бундан таищари, каротин 
^пмд;| витамин А пинг яхши сурилиши учун витамин Е
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(токоферол) нинг организмда етарли булиши ижобий 
а^амиятга эга. Шунингдек, истеъмол ^илинган ов^ат ор- 
цали тушган каротиноидларнинг фа^ат 33 продентини 
организм узлаштиради. Узлаштирилган шу каротиноид­
ларнинг тахминан 50 процента организмда витамин А га 
айланиб улгуради.

Витамин А га бой булган овцат махсулотларига: сут 
ва бали^ ёри, бали^, денгиз хайвонлари жигари киради. 
Усимликлардан немалой;, цизил чучук ^алампир, каш- 
нич, петрушка, укроп ва цово^да у куп булади.

Витамин D (кальциферол) хаёт учун мухим ахами- 
ятга эга булган суяк ту^ималари хосил булишида, яъни 
кальций ва фосфор тузлари суякда тупланишида ва 
умуман суяк скелета шаклланишида бевосита иштирок 
этади.

Айницса у болаларнинг усиш даврида катта ахамият- 
га эга булади, чунки хаммага маълумки, бу даврда aco­
can суяк тук;ималари такомиллашиб боради.

Маълумки, соглом одамнинг терисидаги ёр безлари 
тери юзасини ёрлаб турувчи ёгсимон модда ажратиб ту- 
ради. Мана шу ёгсимон моддага. яъни тери мойига цу- 
ёшнинг ультрабинафша нури таъсир ^илганда бу модда 
биологик жи^атдан актив витамин D га айланади. Хрсил 
булган витамин D кальций ва фосфор тузлари алмаши- 
нувини нормага солиб туради. Куриниб турибдики, ви­
тамин D усимлик ва ^айвон ту^ималарида синтез ^или- 
нади. У асосан тухум, бали^ уруги, бали^ларнинг айрим 
турлари ва мойининг таркибида, хусусан, треска балиги- 
нинг ёри ва жигарида мул булади.

Болаларнинг, айницеа, гудак ёшдаги болаларнинг 
организмида витамин D сурункали етишмаганда рахит 
деб аталувчи касаллик келиб чи^ади. Бунда биринчи 
галда суяк ту^ималарининг нормал ривожланиши, з^он, 
мушакларда фосфор ва калий тузлари мицдорининг ка- 
майиши характерлидир. Ашщро^ цилнб  айтадиган бул- 
сак, суяк тук,ималарини ташкил цилувчи ^ужайралар- 
нинг хосил булиши сусаяди, натижада, суяклар юмшаб, 
5'зининг нормал шаклини йу^отади ва ^инрир-цийшнц 
булиб ^олади.

Кузатишлардан шу нарса маълум булдики, гарчн она 
сути таркибида витамин D етарли булмаса-да, рахит ка- 
саллиги эмизикли болалар уртасида кам учрар экан. 
Бунга сабаб она сути таркибида кальций билан фосфор 
тузлари узаро нормал нисбатда б^лишидир.

Болалар кундалик овцатланиш режимииииг бузили- 
ши, пала-партиш ов^атланиш, натижада, овцат махсу-
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лотлари — о^сил, ер, углеводлар, минерал тузлар ва 
витаминларнинг узаро нисбати бузилиши о^ибатида ^ам 
гиповитаминоз D касаллиги келиб чи^ади. Устига-устак 
бунда ов^ат махсулотларининг организмга сурилиши, 
Х а з м  булиш жараёни издан чи^ади.

Одамлар одатда организмнинг витамин D га булган 
эхтиёжинй цондириш учун цадимдан цуёшнинг ультра* 
бинафша нурларидан фойдаланиб келганлар. К^ёш нури 
таъсирида провитамин D витамин D3 га айланади.

Витамин D дан рахит касаллигини даволашда фой- 
даланилганда жуда эхтиёт булиш керак. Чунки витамин 
D кучли биологик таъсир этиш хоссасига эга булиб, уни 
керагидан ортих бериб юборилганда болани говорила 
кайд этилган гипервитаминоз D деб аталувчи огир ка- 
салликка дучор хилиб хуйиш мумкин.

Витамин D асосан хайвонот махсулотларида булади. 
Усимлик махсулотларидан фак;ат баъзи бир цузихорин- 
ларда бор. Эргостерин ва 8-дегидрохолестерин асосан 
балих махсулотларида, сариёрда, тухум саририда бу­
лади.

Витамин Е (токоферол). Токоферол сузининг маъно- 
си «наел етиштирувчи» демакдир. Бу витаминни Эванс 
1925 йили бурдой куртагидан ажратиб олган. 1936 йилга 
келиб витамин Е нинг альфа, бета, гамма шакллари 
синтетик усулда олинадй. Мана шу уч хил токофероллар 
ичида а л ь ф а - т о к о ф е р о л  б е т а -  ва г а м м а -ф о р -  
маларига нисбатан икки баровар ортих биологик таъсир 
кучига эга.

Витамин Е одам организмида о^сил, ёрлар, углевод- 
ларни узлаштиришда иштирок этиши билан мухим фи­
зиологик вазифани утайди. Витамин Е иштирокида бош- 
Ха витаминларнинг, жумладан, витамин А билан каро- 
тиннинг организмга сурилиши ва узлаштирилиши ошади.

Токоферолларни фа^ат усимликлар синтез р^илиб, 
одам ва хайвон организмига ов^ат махсулотлари орха- 
лигина тушади. Агар овхат таркибида витамин Е етиш- 
маса, хайвонларнинг нерв системасида, мушакларида 
нормал физиологик холат издан чир^ади, уларнинг жин- 
сий фаолияти сусайиб, бепушт булиб холади. Булардан 
таш^ари, витамин Е нинг етишмаслиги туфайли хайвон- 
лар шол булиб холиши, буроз хайвонларнинг эса бола 
ташлаши кузатилади.

Эмизикли болаларда эса витамин Е етишмаганда 
диатез касаллиги, катталарда эса мушаклар дармонсиз- 
лиги, цувватсизланиш, тез чарчаш каби х°ллар цайд 
филина ди.



Витамин Е га бошоцли усимликларнинг куртакли 
^исмлари ва усимликларнинг яшил ^исмлари, пахта ва 
жухори мойлари, кук нухат, шунингдек, сигир сути, мол 
гушти. сариёг, жигар бойдир. Организмнинг витамин Е 
га булган эз^тиёжини ^ондириш учун ов^ат ма^сулотла- 
ри хилма-хил булиши керак.

Витамин К (филлохинон). Витамин К 1929 йилда 
копенгагенлик олим Дам томонидан кашф этилган. Даст- 
лаб олим бошо^ли усимликлар таркибида ^андайдир 
номаълум, аммо ^он ^уюлиши касаллигининг олдини 
оладиган витамин бор деган хулосага келган. К,ачонки, 
мазкур витамин маълум булгач унга витамин К (коагу­
ляция витамини) деб ном берилган.

Витамин К демак цон ивиш процессида актив к;ат- 
нашади. Аницрок; цилиб айтганда, организмда махсус 
моддалар, жумладан, тромботропин, протромбин зсосил 
булишида ва уларнинг цон ивишини нормал сацлаб ту- 
ришида витамин К нинг хизмати катта.

Организмда гиповитаминоз К ёки авитаминоз К ка- 
салликлари келиб чиаданда милкларнинг цонаши, сал 
урилган ёки лат еганда тери остларига ^он ^уйилиши, 
натижада, у кукариб ^олиши кузатилади.

Паррандалар витамин К ни фа^ат ов^ат ма^сулотла- 
ри ор^али олса, одам ва з^айвон организмида витамин К 
ичаклардаги бактериялар синтези орк;али х;ам зсосил бу- 
лади.

Витамин К га бой усимликлардан карам, бедани, 
хайвон ма^сулотларидан жигарни мисол келтириш мум- 
кин.

Шундай ^илиб, организм нормал т а р а н и й  этиши 
учун барча витаминларнинг истеъмол цилинадиган ов- 
цат ма^сулотлари таркибида етарли даражада булиши 
муз^им а^амиятга эга экан. Бунга кундалик тайёрлана- 
диган таомлар таркибидаги витаминлар ми^дорини з̂ и- 
собга олган з^олда ов^атларни гигиена талабларига риоя 
цилиб тайёрлагандагина эришиш мумкин.

К,уйида 100 г ^ишлоц хужалиги ва ^айвонот ма^су- 
лотлари таркибидаги витаминлар мицдори келтирилган, 
4—5-жадвалларга 1̂ аранг.

Тайёр овцат махсулотларида витаминларни цандай 
сак;лаш мумкин? Одатда. узо^ муддат са^лашга м^лжал- 
ланган ов^ат хом ашёлари истеъмол цилинадиган ов^ат- 
лар турини купайтириш имконини беради. Бунда фацат 
са^ланаётган маз^сулотлар уз сифатини йфцотмаслиги, 
озиь^авий ва биологик хоссаларини, жумладан, витамин­
лар ми^дорини са^лаб цолиши талаб этилади. Бунинг
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100 г ма^сулот таркибидаги витамин Вь В2, В6, РР, В12 
ва фели кислота ми^дори (г ^исобида)

Махсулотлар РР

Сабзавотлар

Кашнич, петрушка 
Укроп
Кизил к;алампир 
Кук пиёз 
Бош пиёз 
Немало^
Карам  
Помидор 
Томат
Сарин сабзи  
Кизил сабзи  
Кизил лавлаги 
Ковок 
Тарвуз 
Ковун  
Картошка

Олма
Нок
Урик
Ш афтоли
Олх^ри
Лимон
Анжир
Кизил смородина
Наъматак
Малина
М аймунжон
Ветон
1-нав ^ора чой 
Кук чой

30— 60 _, _ ., _
135 — _ _ _
120 30— 138 220— 1 _ _
50 24— 123 _ 100— 182 _. 11

80— 100 — _ — 5
2360 60— 90 — 7750 _
37—260 50—215 -- 210— 290 — 15

90 0,004 -- 16500 — _
60— 160 37— 7С -- 280— 580 —
49— 180 50— 70 190 200— 1470 — —

— 20 .— 1400 — 9
25— 50 85 — 522— 650 — —

20 — — 240 -— —
30— 40 2 5 - 6 9 — 1000— 101 —
46— 180 26— 75 — 5500 — 10

100 10 — _ — И

М евалар

50 5— 30 __ 5 0 - 9 1 — 1
25—45 7— 30 _- 91— 140 — —
30— 60 88 __ 136 .— _

5— 30 50—65 — 7900 —
48— 105 38 — 3900 — —

20 3— 4 — 154— 190 — —
60—65 38 __ 630 — __
30— 45 — _. — __

— 30 __ — __
25— 30 — — __ —
22— 45 __ __ — —

300 — __ — __
940 — — 1524000 .—
190 — — 102000 -  / —

Д он  ма^сулот лари еа  ачитцилар

Ж айдари бурдой

Ж айдари бурдой 
муртаги 
Кора ж авдари  
бутдой
Ж авдари бурдой 
нони
Кора ж авдари  
бугдой нони

440 — 1220— 1290 I 1300

— 3500—5000 — — — —

— — — 4400 — —

160—280 67— 120 — 910—2800 — —

360—390

ки
сл

от
а



4 - ж а д в а л н и к г  да во ми

Ма^сулотлар В1 в2 ве РР в1.

Я
$ О

ч

Оц ж авдари  
бурдой нони 30—60
Куру^ пива
ДЧИТ̂ ИСИ

1
2000 12430 5180 4000—60000 _, 147

К,уруц нон
ачит^иси 2700—6600 — __ _. _ _,
Пусти тозаланма- 
ган гуруч 440 7 5 - 1 2 690 600 _ _
Пусти тозаланган
гуруч 40—80 53 _ 900 _ __
М аккажухори 440—560 82 790 — . _ 24
Сари^ маккаж^- 
хори 230—300 35 _ 2600 _ _

маккажухори 300—330 63 — 1800 — —
Сули 540 60 — 1600 — —
Арпа 360—610 7 — 4700 --- —
К ук нухот 80 134—200 — 7 0 0 -1 8 2 0 --- —
Саргщ ловия 1600—3080 — _ 4900 --- —
Мош 1000 — — — —

Д'айвон ма^сулотлари

Сигир сути 100— 127 — 160 80 7,5 0,4
Сигирнинг ёзги
сути 800 — — — ------ —

Пишлок — — — — ------ — .

Сариёр (ёзги) 3 12 — — ------ —

Тухум сариги
(ёзги) 220—420 288— 766 — 36 ------ —

Мол г^шти 65 140—220 — 7100—7200 ------ 10
к;уй г^шти — 1700— 5400 1380 17200 — —

Бу^а жигари 225—400 1500—3600 — 11750 3 5 - 5 0 160
М ол буйраги 180—320 1750—2200 — 734 2 4 - 3 2 45
•Сардин 30 480 — 2000—350С __
Балиц икраси 90 140 — 1 ~ — —

5-ж  а д  в а л
100 г ма^сулот таркибидаги витамин С, А, Б, каротин 

ми^дори (г ^исобида)

Махсулатлар Каротик

Кашнич, петрушка 
Укроп
Кук ^алампир 
Кизил цалампир 
Зирк (цора^анд) 
КУк пиёз

Сабзавотлар

100000 — 10000
135000 — — —

— .— 1620— 2350
300000 — 13900 —
120000— 164000 —
50000—60000 — 2000— 3750 —



5-ж а д в а л н и н г  д а в о м и

Мацсулотлар с А Кароти 1 и

Бош пиёз 5000— 10000
Шовул, кузикуло^ 12000— 14000 _ 5000 —
Немало^ 16000—40000 6250— 15000 _
Турп 10000— 20000 _ _ _
Момацаймоц
барги _ 5960
Хрен 100000 _ _ _
Карам 25000— 66000 _ 37 _
Томат 20000— 40000 _ _ 5000 _
Сари^ сабзи — _ 1500 _
Кизил сабзи 5000 _ 6250 _
Кизил лавлаги 5000— 15000 — __ ___
Ковоц — _ 5000 _
Тарвуз 5000— 10000 _ 1000— 1120 _
К°вун 16000—40000 _ _ __
Картошка 9000—20000 — —

Олма

М евалар

15000— 18000
Нок 10000 ._ — _
Урик 3000— 10000 _ 5000— 10000 . _
Шафт-оли 7000— 20000 . .
Олх^ри 2000— 6000 _ _ _
Наъматак 1000000—4500000 _ 4125— 5000 ___
Анор 105000 _ _
Анжир 60000— 333000 _ _ __
Кизил смородина 8000— 16000 _ — _
Кора смородина 10000— 40000 _ 750—2000 _
Малина 12000—25000 _ _ _
М аймунжон 22000 _ 500—800 _
Кулупнай 33000— ббОООх _ _ _
Ерёнгоц 100000— 180000 -- — —

Х^айеон махсулотлари

Сигирнинг ёзги 
сути
Сигирнинг ^ишки 
сути
Сариёг (^ишки) 
Тухум сариги 
(ёзги)
Тухум сариги 
(|^ишки)
Мол гушти 
Буца жигари 
Бал 1щ нкраси

2000 350— 450 —

— 150—240 —

— _ 12,5
— — 12,5

— 1250 —

900
1000— 4000 _
500 _ —  Л50—82
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учун эса ов^ат хом ашёлари таом тайёрлашдан олдин 
купи билан 2—3 кун са^ланган булиши талаб этилади. 
>^атто, шу давр ичида ^ам баъзи ма^сулотлар таркиби- 
даги витаминлар, айницса, ош кукларда ^амда мевалар- 
даги витаминларнинг купи парчаланиб нобуд б^лади. 
Масалан, укроп, петрушка, пиёздаги витамин С мицдори 
бпр суткада 60 процентгача камайиши мумкин. Демак, 
сацланадиган хом ма^сулотларга тацщи му^ит (даво, 
исси^лик, цуёш нури ва ^оказолар) уз таъсирини к^рса- 
тади. Шундай экан, сацлаб цуйилган хом ва ярим хом 
ма^сулотларни овцатга ишлатишда (буни ^амиша ёдда 
сацлаб) иш тутиш керак булади.

Ошкуклар з^амда сабзавотлар таркибидаги витамин­
лар цанча мицдорда булишидан ^атъи назар тез парча- 
ланади ва нобуд булади. Масалан, сабзавотлар. эскиши 
билан таркибидаги витамин С нинг 1/3 ^исми йуцолади.

Маълумки, ^осил йигилганда, масалан, у сабзавотми, 
мевами ёки полиз ма^сулотими бундан ^атъи назар туп- 
ро^дан ^амда цуёш нуридан олаётган энергия манбаи- 
дан ма^рум булади. Энди улар учун асосий энергия ман- 
баи уз таркибидаги ^анд ^амда крахмал ^исобланади.

Усимликлар ту^имасидаги ферментларда кислород 
иштирокида мураккаб оксидланиш процесси кечади. Бу­
ни шу процесс натижасида крахмал оддий ^андга, ^анд 
булса карбонат ангидрид ^амда сувга парчаланади. 
Бундай процессларнинг кечиши учун тайёрланган ма^- 
сулот ^андай сацланишига ^ам боглиц. Шундай экан, 
сабзавот ва мева са^ланадиган жойлар ^арорати + 4 °С  
дан ошмаслиги керак, бу — гигиеник норма.

Ов^ат ма^сулотлари са^ланадиган жойлардаги нис- 
бий намликнинг ^ам а^амияти катта. Агар нисбий нам- 
лик камайиб кетса сабзавот ма^сулотлари тез сулийди, 
бу эса уз навбатида таркибидаги витаминларнинг пар- 
даражадаги нисбий намлик хам витаминлар куп ми^дор- 
да парчаланишига сабаб булади. Чунки нисбий намлик 
дор парчаланишига сабаб булади. Чунки нисбий намлик 
ю^ори булганида сабзавот ма^сулотлари устида сув бур- 
лари тупланади, бу эса уз навбатида витаминларни пар- 
чалашда иштирок этадиган микроблар купайишига им- 
коният тугдиради.

Сабзавот ва мевалар таркибида витаминларни пар- 
■чаловчи ферментлар ^ам булиб, уларнинг активлиги 
таш^и му^ит ^ароратига, кислороднинг етарли б^лищи* 
га ва цуёш нурининг таъсирига богли^.

Сабзавот ва мевалар таркибидаги витаминларщц, 
тахминан, чидамсиз ва чидамли деб икки группага

И



лиш мумкин. Масалан, витаминлар ичида ташци му^ит 
таъсирига энг ч и д а м с и з и  б у  — в и т а м и н  С д и р. 
Ов^ат ма^сулотлари таркибидаги витамин С нинг ми^- 
дори юцорида ^айд цилганимиздек унинг турига, навига, 
сацлаш услубига, муддатига, сацланадиган жойнинг 
^ароратига, нисбий намлик даражасига цараб 70% гача 
камайиши мумкин, бу дегани — 4—6 ойдан кейин вита­
минлар ми^дори 2—3 марта камаяди.

Витамин С, айницса ю^ори температура ва нисбий 
намликда етарли даражада кислород булган шароитда 
к^п парчаланади. Масалан, цуёш нури тушадиган жой- 
да сацланган сут 5—6 минут ичида мицдоридаги 90% 
гача булган витамин С ни йу^отади.

Шунинг учун з$ам таркибида витамин С тутган ов^ат 
ма^сулотларини са^лаганда цуёш нури ва юцори темпе­
ратура таъсиридан, кислороддан з^амда нисбий намлик 
камайиб кетишидан сак;лаш даркор.

Лекин з^амма овцат ма^сулотларида з$ам витамин С 
нинг парчаланиши бир хил даражада эмас. Бундан таш- 
кари, овцат маз^сулотлари таркибидаги витамин С нинг 
парчаланиши ундаги оксидловчи фермент — аскорбина- 
занинг активлигига бир цадар боглиц. Масалан, наъма- 
так, лимон каби маз^сулотларда аскорбиназа кам мпц- 
дорда булганлиги туфайли з^ам кам активликка эга. Шу 
сабабли бу маз^сулотларни са^лаганда витамин С кам 
парчаланади. Шунингдек баъзи маз^сулотлар, айни^са, 
усимлик маз^сулотлари уз таркибида ферментлар, каро­
тин ва бош^а бирикмалар тутадики, улар витамин С ни 
парчаланишдан сацлайди.

Витамин А тутган ов^ат маз^сулотлари тапщи муз^ит 
таъсиридан холи жойларда сацланса узо^ муддатгача 
^з сифатини, жумладан, витаминини ^згартирмайди. Би- 
нобарин, цуёш нури з^амда кислород витамин А ни пар- 
чаловчи асосий омиллардан з^исобланади. Тугри, ^ис^а 
муддат са^ланган овцат маз^сулотларида (ошк^кдан 
ташцари) каротин парчаланиши кутилмайди. Бироц узо^ 
муддат сацланган овцат маз^сулотларида у 6—9% га” ка­
маяди.

Витамин В[ билан А2 нинг ми^дори ов^ат маз^сулот- 
ларини са^лаш давомида камаймайди. Лекин нам жой­
ларда са^ланганда, ^уритилган овцат маз^сулотларида 
ю^орида цайд ^илинган витаминлар микроблар иштиро- 
кида парчаланишга учрайди.

Витамин В6 тацщи муз^итга чндамли эмас, ^уёш нури 
айни^са унинг ультрабинафша нури бу витаминни сал 
Ьицт ичида парчалаб юборади. Шунинг учун з^ам сац-
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ланган овцат махсулотлари таркибида витамин Вв нинг 
мируюри жуда кам булади. Ов^ат махсулотлари нормал 
шароитда са^ланса таркибидаги витаминлар узоц муд- 
датда ^ам узгармайди. Демак, буларни билган х0ЛДа 
овцат махсулотлари таркибидаги витаминлар мицдори- 
ни мумкин цадар купро^ сацлаб к;олиш мумкин экан.

Овцат махсулотларининг (сабзавот ва меваларнинг) 
ози^алик сифатини, жумладан, улар таркибидаги вита­
минлар мицдорини камайтирмаслик учун уларни ерт^ла 
ва омборларда 2 кг ли огзи махкам беркитилган поли­
этилен халтачаларга солиб сацланади. Шунда са^лан- 
ган овцат махсулотлари таркибидаги витаминлар миц- 
дори камроц йу^олади. Шу билан бирга полиэтилен хал- 
тачаларда са^ланган сабзавот ва мева махсулотлари уз 
сифатини, жумладан, хушбуй хидини ва мазасини узо^ 
муддат сацлаб цолади. Бундан ташцари, полиэтилен 
халтачалардан микроб ва бош^алар, цурт-^умурс^алар 
кира олмайди, демак, махсулотлар тез бузилмайди. Да- 
роратга келсак, картошкани 2—3° да, карамни —2 дан 
— 1° гача, ХУЛ меваларни 2—3° температурада сацлаш 
керак. Ошкук одатдаги шароитда 3 кундан ортир$ турса, 
аскорбин кислота билан каротиннинг учдан бири йуцо- 
лади. Тузланган карам 3° да са^ланганда аскорбин кис­
лота бузилмай туради, аммо уни сувидан (намокобдан) 
олиб цуйилса, у тез нобуд булади.

Витаминлар мицдорини сацлаш имкониятларидан 
бири махсулотларни музлатиб цуйишдир; пиширишдан 
олдин эса мумкин р^адар тезрог^ муздан туширишдир. 
Овцат пиширганда витаминларни, айни^са, аскорбин 
кислота яхши са^ланиши учун сабзавотларни тез артиб, 
ювиб, турраб, цайнаб турган сувга солиш, р^озон рфп^о- 
«ш и  ёпиб р^уйиш тавсия этилади.

Бундан ташр<;ари, куп тайёрланган таомлар истеъмол 
«цилингунга р^адар са^лаб цуйилганда хамда консерва 
^илинганда хам витаминлар мицдори камайиб кетади. 
Айрим витаминлар бундан мустасно. Шундай ^илиб, 
тайёрланган овцат махсулотлари таркибидаги витамин­
л ар  мир^дорининг камайиши махсулотнинг сифатига. 
таркибида тутган витаминларнинг турига* мицдорига, 
-совур  ̂ ва иссицликда тайёрланишига, ярим тайёр ёки 
тайёр таомларни истеъмол ^илгунча кетган вацтга ва 
«бошр^аларга боглир^. Уй шароитида таом тайёрлаш усу- 
лининг вддгол бузилиши хам витаминлар мицдорининг 
кескин камайиб кетишига олиб келади. Айницса, мил- 
лий таомлар тайёрлашда цовуриш, димлаш ва юр^ори 
температурада димлаш каби усуллар црллашшш  хам
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таомларда витаминлар ми^дори камайиб кетишига са- 
баб булиши мумкин, буни ёдда сацламо^ керак.

Таом таёрлаш жараёнида витаминлар ми^дорининг 
камайиб кетишининг асосий сабабларидан яна бири 
кислород таъсиридир. Масалан, очиц идишларда пиши- 
рилган таомлар таркибидаги витамин С мицдори усти 
берк идишларда тай^рланган таомлардагига нисбатан 
1,5—2 баравар кам булади. Бу бошца витаминларга х^ам 
тааллу^лидир. Чунки, кислород иштирокида ов^ат ма^- 
сулотлари таркибидаги витаминлар парчаланиб кетади 
ёки тез парчаланувчи бош^а бирикмага айланади. Шу 
сабабли таом пиширганда ^озон туворини ёпиб мумкин 
кадар кислород иштирокидан сацлаш тавсия этилади. 
Таомларни ёпи^ идишларда тайёрланса яна з^ам яхши. 
Бундан таш^ари овцат ма^сулотлари таркибидаги ви- 
таминларнинг кислород иштирокида парчаланиши ^уёш 
нури таъсирида яна з^ам ортади.

Маълумки, ов^ат пиширилганда сувда эрувчи вита­
минлар таомнинг сую^ ^исмига утади. Бу — витамин- 
ларнинг яна з^ам купроц парчаланиб нобуд булишига 
олиб келади. Шуни унутмаслик керакки, тайёрланаётган 
таомнинг суюц ^исми цанчалик куп булса витаминлар 
шунчалик куп мицдорда унинг сую^ ^исмига утади.

Ю^орида ^айд ^илиб утганимиздек, таом узок; муд- 
дат цайнатилганда витаминлар парчаланиб кетади. Ш у­
ни з^исобга олган зрлда таом тайёрлашда ^уйидаги тар- 
тиб ва муддатларда маз^сулотларни пишириш мацсадга 
мувофиц булади: тузланган к а р а м — 1—2 соат, тузлан- 
магани 20—25 минут цайнатилади; сабзи— 15—25 ми­
нут, картошка кубик г^илиб турралгани — 12— 15 минут, 
немало^ ва янги узилган помидор — 6—8 минут пиши- 
рилади. Сую^ таомларга сабзавотларнинг ^алинлиги ва 
катга-кичиклигини иложи борича бир хил ^илиб турраш 
керак.

Баъзи бир витаминларнинг парчаланишига огир ме- 
таллар иони, жумладан, мис ва темир ионлари таъсир 
этиб„ витаминларнинг парчаланишини бир неча баровар 
ошириб юборади. Масалан, витамин С мис ва темир 
идишларга солиб цуйилган маз^сулотларда куп ми^дор- 
да парчаланиб кетади. Шунинг учун ов^ат тайёрлашда 
чуян идишлардан, пластмасса ^ирричлардан фойдала- 
ниш лозим.

Лекин шуни эслатиб утиш керакки, таом тайёрлаёт- 
ганда витамин С ни сацлайдиган воситалар з^ам йуц 
эмас. Бундай воситаларга крахмал, ун, шакар, пиёз ва 
пишло^ таркибидаги фитонцидлар, танин моддаси, глю-
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татион ва флавоноидлар деб аталувчи бирикмалар кира- 
ди. Улар аралашувида таомлар таркибидаги витамин С 
нинг парчаланиши камаяди.

Тайёр таомлар таркибидаги витаминлар мицдори ва 
ов^атнинг сифати албатта шу овцатни тайёрлаш учун 
олинган ма^сулотлар таркибидаги витаминлар турига 
ва мицдорига боглик,, буни ^аммамиз яхши биламиз. 
Аммо мулжалдагидан купроц камайиб кетиши шаксиз.

Юцорида цайд ^илинганидек са^ланган ов^ат ма^су- 
лотлари таркибида таом тайёрлаш пайтида хатога йул 
1̂ уйиш, тайёр ов^атнинг узо^ туриб ^олиши ва шунинг- 
дек уни цайта иситиш мобайнида кузатилади.

Ов^ат ма^сулотлари, айнииса, тайёр таом сацланган- 
да унда фа^атгина витаминлар ми^дори камайибгина 
цолмай, таъми, тапщи куриниши, мазаси, хазм ^илиниш 
ва сурилиш хусусияти, консистенцияси узгаради. Шу са- 
бабли ^ам ов^ат ма^сулотлари, хусусан, тайёр таом уй 
шароитида са^ланар экан гигиена талабларига амал ци- 
лиш му.%им а^амиятга эга.

Хал^имизнинг истеъмол ^иладиган ов^ат ма^сулот- 
лари тури йилдан-йилга купайиб бойиб бормо^да. Одам- 
ларнинг уй шароитида сабзавот, мева ва полиз ма^су- 
лотларини ^ишга асраш, гамлаб ^уйиш х4ам халцимиз 
орасида кенг тарцалган. Бу уз навбатида кундалик ов- 
^ат таркибида турли хил сабзавот ва мевалар булади, 
деган суздир, бу яхши албатта. Аммо уларни са^лаш- 
нинг тартиб ва ^оидаларини билиш хам керак. Маса- 
лан, ю^орида эслатиб утганимиздек, ов^ат ма^сулотла- 
рини к;уёш нури таъсиридан ^имоя цилиш ^амда улар 
са^ланадиган ернинг ^арорати 0° дан + 4 °  гача булиши 
керак. Ошкуклар, шавел, бодринг кабиларни бир сутка- 
дан ортиц са^лаш тавсия этилмайди. Тез ишлатиб юбо- 
риладиган сабзавот ма^сулотларини 2—3 кундан орти^ 
ушлаб турмаслик керак.

Тез бузиладиган ов^ат ма^сулотлари, жумладан, 
гушт, бали^, тухум, парранда гушти, сут ва сут ма^су- 
лотлари, колбаса ^амда кондитер ма^сулотларини сац- 
лашга ало^ида а^амият бериш керак. Чунки уларнипг 
таркибида о^сил, ёг, углевод, витамин, микроэлементлар 
етарли булганлигидан ^амда етарли даражада намлик 
булгани учун уларда касаллик тарцатувчи микроблар- 
нинг ривожланиб к;олишини >̂ еч ёддан чицармаслик ке­
рак. Айнииса гушт ва гушт ма^сулотларини холодиль- 
никларда 0°С, бали^ни —2°С, цолган овцат ма^сулот- 
ларини 6—8°С дан ю^ори булмаган ^ароратда сацлаш 
тавсия этилади. Сут ва сут ма^сулотларини цайд этил-
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ган ^ароратда огзи маркам беркитилган идишларда 
са^лаш лозим ва ^оказо.

2.5. МЦНЕРАЛ МОДДАЛАР ВА УЛАРНИНГ ОРГАНИЗМ  
УЧУН 4 0 Й Д А С И

Болаларнинг усиши ва ривожланишида ю^орида ай- 
тиб ^тилган ози^ моддалар ва витаминлар билан бир 
^аторда ов^ат таркибида буладиган минерал моддалар 
з^ам катта роль уйнайди. Улар бола организмининг ^ам- 
ма т ^ и м а  ва ^ужайралардаги моддалар таркибига ки- 
ради. Уларнинг а^амияти суяк, мушак туцималари ри- 
вож топишида, цон яратилишида. нерв системалари та- 
комиллашишида ^амда моддалар алмашинуви процесс- 
ларида иштирок этиш билан янада ортади: куп фермент - 
лар  таркибига киради. Организмдаги асосий физиологик 
лроцесслар бевосита минерал бирикмалар иштирокида 
юзага чицади. Улар о^силлар каби орган ва ту^ималар 
учун пластик материал булиб хизмат ^илади. Минерал 
моддаларнинг бир ^исми з^ужайраларда ва тананинг 
тузима сую^ликларида эриган тузлар ^олида, бопща 
<бир ^исми 1$он, мия, мущакларда сарф булади. Улар­
нинг талайгина цисми организмда суяк ва тишлар ^о- 
■сил булишига кетади. Бинобарин, болаларнинг усиши 
учун улар истеъмол циладиган овцат таркибида етарли 
ми^дорда минерал тузлар ^ам булиши талаб этилади. 
Ш у фикрдан келиб чициб биз мазкур рисоламизда бо­
лаларнинг бир суткалик ов^ат ма^сулотлари таркибида 
^анча минерал тузлар булиши кераклигини 6-жадвалда 
келтирдик, ^аранг.

6-ж а д  в а л

Бир ёшдан ошган болаларнинг минерал тузларга булган 
бир суткалик э^тиёжи (мг ^исобида)1

Минерал
моддалариинг

номи

Боланинг ёши, йил хисобида у

1 - 3 | 4 - 6 7 -1 1 12-15

Натрий 1500 2200 2500 3000
Калий 1500 2600 3000 3500
Кальций 1000 1000 1200 1500
Ф осфор 1500 1500 2000 2500
Магний 140 220 360 400
Темир 7 8 10 15
М ис 1,5—2 2,0 2.5 3,0— 3,5

1 М а з у  р и н А. В. Учебное пособие по питанию здорового  
ребенка. — Москва, «Медицина», 1980 г.
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Бу ^ринда шуни айтиб утиш керакки, минерал туз- 
лар орасида к а л ь ц и й  билан ф о с ф о р  тузи суяк ва 
мушак ту^ималарининг асосий таркибий ^исми з^исобла- 
нади. Усиб келаётган бола организмида кальций билан 
фосфор тузининг етишмай ^олиши суякнинг н от^ри  ри- 
вожланишига, тишларнинг бузилишига ва марказий нерв 
системаси фаолияти бузилишига олиб келади. Агар 
уларнинг организмдаги хизматини ало^ида-ало^ида баён 
1\иладиган булсак, масалан, кальций з^ужайраларнинг 
усишига, цоннинг ивиш процессига таъсир цилади, фаго­
цитоз жараёнини активлаштиради. У гарчи «¡ийин уз- 
лаштириладиган элементлар ^аторига кирса-да, жигар- 
да ут кислотаси таъсирида осон суриладиган з^олатга 
утади. Кальцийни узлаштиришда витамин D нинг ишти- 
роки катта. Фосфор эса организмга яхши сурилади. 
Унинг бирикмалари зурициб а^лий иш цилганда марка­
зий нерв системасига яхши таъсир курсатади.

Кальций билан фосфор сутда, сут маз^сулотларида 
ва сабзавотда куп булади. Айницса улар пишло^да куп. 
Шу жиз^атдан болаларга ширгуруч, сут оши, сирниклар 
бериш жуда фойдали. Гушт ва бали^дан тайёрланган 
таомларга албатта сабзавот маз^сулотларидан 1̂ ушиб 
бериш керак, шунда кальций билан фосфорнинг нисбати 
узаро турри пропорционал булади.

М а г н и й  з$ам организм учуй суяк ту^ималари хо­
с т  булишида керак. Бундан ташцари, у моддалар ал- 
машинувида иштирок этади, ферментлар активлигини 
оширади, юрак ишини яхшилайди. Мицдорида магний 
кам тутган ов^ат маз^сулотини сурункасига истеъмол 
килинганда организмда иммунитетнинг пасайиши ва шу 
туфайли терида з^ар хил яралар юзага келиши кузати- 
лад-и.

Магний тузига бурдой, арпа, сули, гречиха ёрма- 
лари бой.

Маълумки, фанда организм ту^ималари таркибидаги 
минерал моддаларнинг ми^дори 1 мг% дан кам булган- 
да уларни м и к р о э л е м е н т л а р  деб аташ раем б^л- 
ган. Мана шундай микроэлементларга мис, марганец, 
рух, кобальт молибден, темир, йод ва бошцалар киради,

Микроэлементлар организмда гарчи жуда оз миц- 
дорда керак булса-да, улар киши з^аётида айницеа бо* 
лалар усишида катта роль уйнайди. Чунончи, м и с  ор­
ганизмда цон з^осил булишида, хусусан. цизил цон тана» 
чалари з^амда гемоглобин з^осил цилишда иштирок эта» 
ди. У организмга кирган анорганик темирни органик 
борланган темирга айлантиради, унинг к^микка уТИШМ*
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га ва эритроцитларнинг етилишига ёрдам беради. Мис, 
бундан таш^ари, оксидловчи ферментларнинг зарур тар- 
кибий цисми булиб ^ам ^исобланади ва ту^ималарда 
кечадиган газлар алмашинуви процессида бевосита иш- 
тирок этади.

М а р г а н е ц  организмнинг з>амма туцималари, ай- 
ницса, суяк таркибнда куп булади. У оксидловчи фер­
ментларнинг асосий ^исмини ташкил этиб, ёрларнинг 
организмда парчаланишини кучайтиради. Марганецнинг 
биологик роли организмнинг усишига, к;он яратиш ва 
ички секреция безлари фаолиятига ^амда суякланиш 
процессига яхши таъсир курсатишида к^зга ташланади. 
Марганец, шунингдек, организмда витамин С ^осил бу- 
лишига ёрдам беради.

Р у х  одам танасида карбонангидраза (ёки карбонат 
ангидраза) фермента таркибига киради. Бу фермент ор­
ганизмда карбонат кислотани карбонат ангидрид гази 
ва сувга парчалайди. Бинобарин, карбонангидраза орга­
низм ^аёти учун зарур форментлардандир. Рухнинг куп 
^исми эритроцитлар таркибида булади. Шу туфайли ^ам 
таркибида кам рух тутган ов^ат ма^сулотларини сурун- 
касига истеъмол ^илинганда кам^онлик касаллигига 
юлиб келиши мумкин. Рух, бундан танщари, ёглар ал- 
машинувини нормал изга солиб туради, о^силлар алма- 
шинувини яхшилайди, триптофан, лизин ва митионин, 
хамда аминокислоталар синтезини кучайтиради.

К о б а л ь т  к;он ^осил булишида мухим роль уйнай- 
ди, витамин В12 таркибига киради.

Т е м и р  гемоглобин ^ужайраси ^амда купгина фер- 
ментлар таркибига киради, ^ужайралар ядросида була­
ди. Организмдаги мураккаб оксидланиш ва моддалар 
алмашинуви процесси 5̂ ам темир иштирокида содир бу­
лади. Темир, шунингдек, ферментлар синтезида иштирок 
этади.

Темирнинг организмга сурилиши унинг истеъмол ци- 
линадиган таомдаги органик ёки ноорганик бирикмасига 
-борлиц. Масалан, ^айвонот ма^сулотларидаги темир ор­
ганик бирикма ^олида булиб, одам организмига яхши 
сурилади. К^шлок; хужалиги ма^сулотлари орасида ка­
рам, ясми!^, нухат, мош, салат, узум, олма, цулупнай, 
гречиха ёрмаси темир тузига бой. ^айвонлар жигаридан 
олинадиган темир одамга айни^са фойдали.

Й о д н и н г  одам танасидаги физиологик а^амияти 
цал^онсимон без гормони — тироксин синтезида ишти­
рок этишида юзага чи^ади. Тироксиннинг таркибий Дио­
мида йод булиши бежиз эмас. Йод етишмай ^олганида
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тироксин кам ишланиб чицади. Натижада, тироксин гор­
мон етарлича ^осил булмай, без туцимаси катталашиб 
кетади. Демак, ^айвон оцсили кам булган асосан угле- 
водлардан иборат бир хил овцатлар билан сурункасига 
ов^атланиш тироксин кам ишланиб чи^ишига ва оцибат- 
да эндемик буцоц касаллиги келиб чи^ишига олиб ке- 
лади.

Бундан ташцари, организмда минерал моддаларнинг 
узлаштирилиши овцат ма^сулотларида уларнинг бошца 
моддалар билан цандай нисбатда булишига к^п жи^ат- 
дан боглиц. Масалан, ёр билан магний овцат мах;сулот- 
ларида орти^ча булганида кальций билан фосфорнинг 
сурилиши ёмонлашади, ут кислотаси кам булганда хам 
шу хрл юз беради. Чунки ут кислотаси кальций билан 
фосфорни осон эрийдиган ва осон суриладиган бирик- 
маларга айлантириб беради.

Юцорида цайд этилганлардан куриниб турибдики, 
минерал элементларсиз организм нормал фаолият кечи- 
ра олмайди. Минерал элементларнинг етишмаслиги мод­
далар алмашинувининг бузилиб кетишига ва етишмас- 
лигига хос касалликлар пайдо булишига олиб келади.

Минерал элементларнинг асосий манбаи овцатдир. 
Аммо улар турли ма^сулотларда турлича ми^дорда уч- 
райди. Шундай булгач ов^ат рациони хар хил б^лмоги 
лозим.

Ов^атланишни турри ташкил цилишда истеъмол ци- 
линадиган таомлар таркибида о ш т у з  етарли булиши 
^ам му^им а^амиятга эга. Чунки ош туз организмда сув 
билан туз алмашинувини ^амда биологик суюцликнинг 
танада бир хил мувозанатда булишини таъминлайди.

Ош туз овцатга маза беради, бундан таш^ари, меъда 
шираси таркибига кирадиган хлорид кислотанинг ишла­
ниб чицишига ёрдам беради. Бир суткада бола овцат би­
лан ёшига цараб 6— 12 г гача ош туз истеъмол цилиши 
тавсия этилади. Туз кам истеъмол ^илганда юрак фао- 
лияти издан чициши, бош айланиши ^амда меъда шира­
си кам ажралиши туфайли иштаха бузилиши каби ^о- 
латлар юзага келиши мумкин. Ва аксинча, ош тузни 
хаддан таш^ари куп истеъмол цилнш х<ам соглиэда зиёи 
келтиради, буйраклар ишини бузади, оёц шишади, одам 
цувватсизланиб ^олади, i^oh босими ошади, сочлар теки­
ла бошлайди, терининг эластиклиги йу^олади.

Урта Осиёнинг ицлими шароитида болалар овцатини 
турри ташкил ^илишда яна бир му^им омиллардан бири 
организмнинг с у в г а булган э^тиёжини цондиришдир^ 
Организмни етарли даражада сукнушк билан таъМИН«
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лаш ни^оятда му^им. Сувсиз организм бир неча кундан 
кейин >;алок булиши ^аммага маълум. Сув организм 
учун сулак ажратишда, ов^ат ^азм ^илишда иштирок 
этувчи секретлар з^осил цилишда бевосита иштирок эта- 
ди. Организмдаги барча биохимиявий реакдиялар сув 
иштирокида содир булади. Шунинг учун з^ам бир сутка- 
да истеъмол ^илинадиган сую^лик ми^дори организм 
талабини тула ^ондирмори лозим.

Маълумки, организмдаги сув доимо янгиланиб тура- 
ди: катта ёшли одамларда 15 кун мобайнида, болаларда 
3—5 кун ичида барча сув молекулалари ^айта янгила­
ниб олади. Буйрак, уика, меъда-ичак йули, тери сув ал- 
машинувида иштирок этади. Сув алмашинуви атроф му- 
з^ит температурасига 6 о р л и ^  равишда камайиб-ортиб 
туради. Умуман олганда организмга сую^лик масалан, 
тушлик овцат ва^тида — суюц ов^ат билан 0,5 л, овцат- 
дан кейин ичиладиган ичимликлар билан 0,25 л ва ози^- 
ов^ат ма^сулотлари таркибидаги ширалар билан 0,25 л 
тушади.

Ов^ат менюсини тузганда албатта таомлар билан 
олинадиган з^амда чан^овни ^ондириш учун истеъмол 
килинадиган сую^лик ми^дорини з^исобга олиш даркор. 
Масалан, сутда 87%, турли сабзавот ва меваларда 96% 
гача, картошка, гуштда 75% гача ва нонда 47% гача 
сув булишини унутмаслик керак.

Одатда, кундалик ичиладиган сув таркибида 14 хил 
макро- ва микроэлементлар бор. Унинг таркибидаги 
тузлар мицдори ^анча маромда булса, организмдаги фи­
зиологик процесслар шунча яхши ^тади. Лекин сув тар­
кибидаги з^атто организм учун фойдали булган тузлар- 
кинг купайиб ёки камайиб кетиши аксарият ^олларда 
з^ар хил касалликлар келиб чи^ишига сабаб булади. Чу- 
нончи, кальций тузлари куп булган сувларни узо^ муд- 
дат истеъмол ^илиш сийдик йулларида тош з^осил були- 
шига, калий ва магний тузлари куп булган сувларни 
истеъмол ^илиш эса юрак ва ^он томир касалликлари 
келиб чи^ишига сабабчи булиши мумкин.

Куп мицдорда цабул цилинган сую^лик сийдик аж- 
ратиш органлари фаолиятини ^ийинлаштиради з^амда 
юрак ва 1$он томир системаларига орти^ча иш юклайди. 
Бундан танщари, суюк;ликни к^п истеъмол цилинганда 
одам ^аддан таищари куп терлайди, бу эса уз навбати- 
да организмдан ош туз з^амда сувда эрувчи витаминлар, 
хусусан, витамин С билан микроэлементларнинг тана- 
дап к^п мивдорда чи^иб кетишига сабаб булади.

Псриладиган сувнинг ми^дори болаларнинг ёшига
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^араб белгиланади. Масалан, бола цанчалик ёш булса, 
бериладиган сув танасининг з^ар бир килограмм огирли- 
гига цараб шунча куп булиши керак. Вши 3 дан 7 гача 
булган боланинг з^ар бир килограмм огирлигига 80 мл, 
бундан катта болаларга эса 100 мл дан сув турри кели- 
ши керак.

Бундан ташцари, болаларнинг сувга булган э.^тиёжи 
истеъмол р^илинадиган таомлар ми^доридаги сую^лик 
з^исобига цондирилмоги лозим. Бунинг учун таомлардаги 
сув ми^дори талаб даражасида булиши керак. Умуман, 
болаларга сувни турри истеъмол ^илишни ургатиш жуда 
музрш. Масалан, чанцаганда сувни оз-оздан ичилса ор- 
ганизмга кераги сурилади-ю, орти^часи ^олмайди. Е» 
кунлари з^арорат кутарилган сари бола куп чанцайди, 
бундай пайтларда уларга чан^овни босиш учун фацат 
сув эмас. балки з^ар хил мева шарбатлари, компотлар 
бериш керак.

3. КЕНГ ИСТЕЪМОЛ ЦИЛИНАДИГАН АЙРИМ 
МИЛЛИЙ ТАОМЛАРНИ ТАИЁРЛАШ ХУСУСИДА

Республикамизда, айни^са, цишлоц жойлардаги бо- 
лалар ов^атига турри тайёрланган кенг истеъмолдаги 
миллий таомларни киргизиш з^аётий заруриятдир. Шуни 
назарга олган з^олда Узбекистон шароитида болалар 
тарбияланадиган муассасаларда кундалик ов^ат меню- 
сига уйларида тайёрланадиган миллий таомлар кири- 
тилса, болалар иштаз^а билан ейдилар, бекорга исроф 
^илиб ташламайдилар. Аксинча, менюга ^ишло^ жой- 
ларда узбек оилаларида кам истеъмол ^шшнадиган 
таомлар, жумладан: борш, б а л щ  шурваси кабилар ки- 
ритилса болалар уни иштаз^а билан емайдилар, купинча, 
чи^индига чи^ариб ташлайдилар. Бундан таш^ари, ^иш- 
лок; жойларда болалар оилада тандирда ёпилган нонни 
истеъмол ^илишга одатланиб долган буладилар, борча* 
да булка нон берилса, албатта, уни хуш к^риб емайди­
лар. Бунинг устига, з^аммага маълумки, тандирда ёпил* 
ган нон заводдагидан афзал. Демак, буни з^ам эвини ци* 
лиш керак булади.

Шуни унутмаслик керакки, миллий узбек таомларИ» 
нинг узига хос мазаси, ёцимли куриниши бор з^амда ул!р  
юцори даражада ов^атлик ^ийматига эга. Бежиз ЭМвС» 
ки, узбек миллий таомлари мамлакатимизнинг к^П МИЛ» 
латлари орасида, з^атто, хорижий мамлакатлард! ДО1 
доврур таратган.

Китобчанинг ушбу цисмида цайд этилган фШфМ



асос *;илиб олган з^олда мактабгача ва мактаб ёшидаги 
болалар учун республикамизнинг борча ва мактаб ошхо- 
наларида миллий таомларни тайёрлашнинг айрим то- 
монлари хусусида фикр билдирмо^чи булдик.

Тайёрланаётган таом сифатини ва туйимлшшгини 
янада ошириш ^амда ишта^ани яхшилаш ма^садида 
усимлик ва ^айвонот ма^сулотларидан тайёрланган ^ар 
хил салатлар истеъмол к;илиш тавсия этилади. Лекин 
мактабгача ва мактаб ёшидаги болаларга тавсия цили- 
надиган салатларда ёши каттаро^ одамлар истеъмол ^и- 
ладиган аччиц ^алампир, мурч, сирка кабилар булмас- 
лиги керак, чунки улар меъда ва ичак шиллик; цаватини 
таъсирлаб, салбий о^ибатларга олиб келиши мумкин.

Маълумки, с а л а т л а р  мазали овцат ма^сулотлари 
^аторига киради. Одатда салатлар тушки ва кечки ов- 
катдан олдин берилади. Салатлар ^ушиб истеъмол ^и- 
линадиган таомларда асосий овцат ма^сулотларидан 
ташцари, витаминлар ва минерал тузлар ми^дори янада 
ортади. Бундан тачщари, салатлар ов^ат ^азм ^илишда 
иштирок этувчи органлар фаолиятини х;ам оширади. Бу- 
нинг устига улар дастурхон безаги >^амдир. Ишта^а би- 
лан, мирициб ов^атланиш учун бунинг а^амияти катта. 
Салатнинг танщи к^риниши ^андай ма^сулотдан ва к;ай 
тарзда  тайёрланишига богли^. Бу эса салат тайёрлаш 
билан шурулланувчи шахснинг идроки билан табиатига 
богли^. Бунинг устига тайёрланадиган салат ^андай 
ов^ат олдидан истеъмол ^илиниши ,\ам ахамиятга эга.

Мактабгача ва мактаб ёшидаги болаларга тавсия 
килинадиган салатларга ^уйидагилар киради: яхши 
пишган помидордан тайёрланган ш а к а р о п ,  с у з м а -  
л и с а л а т  (майда турралган кук пиёз, райх;он, каш- 
нич ва укропнинг ярим суюлтирилган сузма ^амда кера- 
гича ^ушилган ош туздан тайёрланади), хар хил шаклда 
турралган т у р п ,  п и ё з в а  н о р  д о н  а н о р д а н  т а й -  
« р л а н г а н  с а л а т ,  р е д и с к а л и  с а л а т ,  а р а л а ш  
с а л а т  (цизил сабзи ва турпни ^ирричдан утказиб ке­
рагича ош туз ^ ш и б  тайёрланади), с а б з а в о т  м а 
с у л о т л а р и г а  т у х у м  ^ у ш и л г а н  с а л а т  (май­
да ^илиб турралган бош пиёз, помидор, бодринг, пишган 
тухумни майдалаб турраб керагича ош туз цушиб тай­
ёрланади). Сабзавот ма^сулотларидан салатларнинг 
бош^а турларини ^ам тайёрлаш мумкин, масалан, пи- 
ширилган картошка, сабзи, бурракни майда турт бурчак 
шаклида кесиб, унга турралган бош пиёз, помидор ва 
керагича ош туз ^ушиб тайёрланган салат шулар жум- 
ЛЯП'дяидир. Бундай салатларга янги ^аймоц цушилса.
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салатнинг ов^атлик циймати янада ошади, организмга 
сурилиши яхшиланади.

3.1. СУЮК МИЛЛИИ ТАОМЛАР1

Сутдан тайёрланадиган таомлар: а) Ширчой. ^озон- 
да ^айнаган 0,5 л сувга 20 г чамаси i^opa цуру^ чой 
солиб унга 2 л сут цушилади, ^айнаб чивдач пишган 
>;исобланади ва идишларга цуйиб устига сарёг цушила- 
ди. Ширчойни нон, лочира, патир, цо^и нон билан ис- 
теъмол к;илиш унинг енгил ^азм булишини таъмиплайди.

б) Ширщовоц — 800 г артиб турт бурчак ^илиб туг- 
ралган ^ово^ни сувда ^айнатилади, ало^ида идишда эса 
кайнатилган 1 л сувга керагича ош туз ва 300 г гуруч 
кушиб ярим пиширилади, кейин унга 2,5 л сут ва ало- 
хида пиширилган ^ово^ни ь^айнаб турган вак;тида цушиб 
яна 25—30 минут цайнатилади. Овцат пишди деганда 
оловни учириб, 5— 10 минут ^озон цоп^огини ёпиб ^уйи- 
лади.

в) Ширхурда. 0,5 л сувга 2,5 л сут ва керагича ош 
туз ^ушиб цайнатилгач, унга 400 г гуруч солиб, яна гу­
руч етилгунича ^айнатилади. Сунг идишларга та^сим- 
лаб истеъмолга тар^атилади.

г) Сут угра. 150 г унга 1 дона тухум, 30 г сариёг ва 
сув ^ушиб тайёрланган хамирдан майда ^илиб угра ке- 
силади. 3 л ^айнатилган сувга кесилган угра ва кераги­
ча ош туз ^ушиб аста айлантириб туриб ^айнатилади. 
Угра сут устига кутарилгач оловдан олинади ва 5—7 
минут ^оп^ори ёпиб ^уйиб са^ланади. Тар^атиш олди- 
дан устига сариёг цушилади.

Шурвалар тайёрлаш. а) К.айнатма шурва. 2,5 л со­
ву^ сувда майдаланган 500 г гуштни яхшилаб цайнати- 
лади, ^айнаган сари купиги олиб турилади. Сунг унга 
туз ва тугралган 0,5 кг бош пиёз, ^изил сабзи (булин- 
маган ^олда), тугралган 0,5 кг помидор ^амда булинма- 
ган ^олда 1 кг артилган картошка солинади. Illy пайт- 
дан бошлаб паст оловда 1,5—2 соат цайнатилади. С^иг 
идишларга та^симлаб истеъмолга тар^атилади.

б) Сабзавот шурва. 500 г гуштни истеъмол цилади- 
ган болаларнинг сонига к>араб булинади ва 3,5 л сув* 
га солиб паст оловда ^айнатилади, купиги дам-бадам 
олиб турилади, сунг керагича туз, тугралган пиёз, чучук 
^алампир, 3—4-дона сабзи, 4 дона шолгом, б^лаклврг*

Тавсия этилаётган таомлар ёшга ^араб 15—20 6 0 Л1 ГИ М̂ Л* 
жалланган.
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булиб турралган помидор солинади ва чамаси 1 с о а г |  
паст оловда ^айнатилади. Шундан кейин унга ^уш имча | 
3—4 дона картошка, 150 г ^ово^ни майдалаб солинади. ] 
ва яна чамаси 20 минут ^айнатилади. Пишди деганда | 
оловдан олиб 5—7 минут цозон ^оп^орини ёпиб са^ла- ; 
нади. Сунг идишларга тацсимлаб тар^атилади.

в) Нухат шурва. Ов^ат тайёрлашдан камида 3 соаг  ; 
олдин нухатни или^ сувда ивитиб олинади. Ивиган ну- : 
хатни цобигидан тозаланади. 500 г гуштни майдалаб»
2,5 л сувда ^айнатилади ва дам-бадам купигини олиб 
туриб, тахминан 300 г турралган пиёз ва 300 г ивиган 
нухат солинади ва паст оловда чамаси 1 соат ^айнати- 
лади. Кейин хо^ишга цараб унга майда тутралган кар­
тошка цушиш мумкин. Картошка пишгач та^симлаб ис- 
теъмолга тар^атилади.

г) Макарон (ёки вермишель) шурва. 500 г гуштни 
майда ^илиб турраб, 3,5 л сувда паст оловда чамаси 
1 соат ^айнатилади ва дам-бадам купиги олиб турила- 
ди. Кейин турт бурчак шаклида майда турралган сабзи„ 
картошка ва керагича ош туз солиб яна 30 минут чама­
си ^айнатилади. Шундан сунг 100 г макарон ёки верми­
шель солиб ^айта ^айнатилади. Шурва пишгач, устига 
ёрда ^овурилган пиёз ёки помидордан тайёрланган пиёз- 
д о р  ^ушиш мумкин.

д) Жржа шурва. Хуроз жужанинг пати ва ички ор- 
ганлари яхшилаб тозаланади ва 2,5 л сувда цайнатила- 
ди. Купиги олингач, 200 г гуруч, турралган иккита бош 
пиёз, 3—4 дона помидор солиб, паст оловда цайнатила- 
ди. Парранда пишгач уни шурвадан олиб булакларга 
булинади ва шурваси билан та^симлаб истеъмолга тар- 
катилади.

е) Д улм а шурва. Болаларнинг сонига ^араб катта- 
лиги бир хил чучук цалампир олиб урурн тозаланади, 
500 г гушт суягидан ва шалхайларидан ажратилади. 
Суяги майдаланиб 2 л сувда ало^ида ^айнатилади, цай- 
нагач купиги олиб турилади. Гуштни эса турралган бош 
пиёз, петрушка, укроп билан бирга нушиб гушт майда- 
лагичдан утказилади, керагича ош туз, ярим пиширил- 
ган гуруч, битта тухум к;ушиб, аралаштириб чучук на- 
лампирга ти^илади. Турт бурчак шаклида майдаланган 
сабзи ва турралган бош пиёзни эса цайнаб турган суяк 
шурвасига солинади. Чамаси 10 минутдан сунг шу шур- 
пага картошка, помидор ^амда цийма жойлаб тайёрлаб 
цуйилган чучук цалампирни жойланади ва паст оловда 
30 -40 минут цайнатилади. Тайёр булган таом косалар- 
|'н тацспмланиб истеъмолга тар^атилади.
М



ё) Чучвара шурва. 500 г гуштни суягидан ва шалхай- 
ларидан ажратиб тугралган пиёз, керагича ош туз цу- 
шилади ва гушт майдалагичдан утказилади. 300 г унни 
бир дона тухум ва 100 мл сув билан аралаштириб ха- 
мир ^орилади ва уни тиндириб уцдов ёрдамида 1 мм ^а- 
линликда ёйилади. Ейилган хамирни катталиги 4X 4 см 
ли цилнб  турт бурчак шаклида кесилади. Сунг ^ар цай- 
си хамир булагига 1 чой ^ошигида тайёрланган цийма- 
дан солиб чучвара тугилади. Г^штнинг суяги майдала- 
ниб 3,5 л сувда ^айнатилади, купиги олингач унга ош 
туз ва 1 дона пиёзни ^ал^асимон шаклда кесиб, поми­
дорин циргичдан утказиб у ^ам солинади. Шурва ^айнаб 
чш ^ач  унга тугиб к;уйилган чучвараларни солиб ^айна- 
тиладн. ^айнаш  давомида чучваралар шурванинг устига 
кутарилади ва бир оздаи сунг яна паст оловда 5— 10 ми­
нут ^айнатилади. Тайёр таом косаларга таксимланиб 
истеъмолга тарк;атилади.

ж) К.ийма шурва. 500 г гушт суяк ва шалхайларидан 
ажратилади. Суягини 3,5 л сувга солиб ^айнатилади, 
найнагач купиги олиб туриладн, туз ^амда ^алцасимон 
{^илиб кесилган пиёз солинади. Гуштнинг юмшок; ^исми- 
га пиёз ^ушиб гушт майдалагич ёрдамида ^ийма тайёр- 
ланади. 1̂ иймага керагича ош туз, 1 дона тухум хамда 
100 г гуруч солиб аралаштириб ёнго^дек-ёнго^дек совда- 
чалар ясалади, сунгра уларни цайнаб турган шурвага 
солиб, паст оловда 15—20 минут ^айнатилади ва тайёр 
булгач косаларга солиб истеъмолга тарцатилади.

з) Крвурма шС/рва. Р^издирилган омихта ёгга 500 г 
майда ^нлиб булингаи гуштни солиб то ^изаргунича г^из- 
дирилади ва унга 3—4 дона майда ^илиб тугралган пи­
ёз, помидор, укроп ва петрушка солиб 10— 15 минут ко- 
вурилади. Сунг унга 3,5 л сув 1̂ ушиб секин-аста ^айна- 
тилади. Шурва обдон ^айнаб чиедач, унга катта-катта 
цилиб кесилган 500 г картошка солинади ва чамаси 1—
1,5 соат ^айнагач таом тайёр булади. Косаларга та^сим- 
лаб истеъмолга тар^атилади.

и) Карам шурва. ¡Киздирилган омихта ёгга майда- 
лапган 500 г гушт солинади ва то ^изаргунича ^овури- 
лади. Сунг унга майдаланган пиёз, помидор 1$шиб, ча­
маси яна 10 минут ковурилади. Кейин 2,5 л сув, кераги­
ча туз, майда цилиб тугралган буррак, сабзи солиб 30— 
40 минут цайнатилади ва булакларга булингаи 500 Г 
картошка ^амда майда цилиб тугралган карам цУшил** 
ди. Тахминан, 30—40 минутлардан С)/нг таом тайёр 
лади.

й) Д ум бул шррва. К^здирилгаи омихта ёРД§ М1ЙДА



^илиб тугралган 300 г гушт, пиёз ва помидор бирга ^о- 
вурилади. Гушти цизаргач унга 3 л чамаси сув к;уши6  
кайнатилади. К^айнаган шурвага думбул жухорини су- 
таси билан катта-кичиклигига цараб булиб солинади ва 
керагича туз ^ушиб яна чамаси 1 соат ^айнатилади. Пи~ 
шишдан тахминан 20—25 минут олдин булакларга бу- 
линган картошка солиш керак. Таом тайёр булгач коса- 
ларга олиб истеъмолга тар^атилади.

к) Мастава. 500 г гушт суягидан ва шалхайидап аж- 
ратилади. Суягини майдалаб 3 л сувда ^айнатилади, 
цайнагач купиги олиб турилади. Сунг керагича ош туз 
кушиб, халцасимон ^илиб тугралган бош пиёз ^амда 
турт бурчак ^илиб тугралган сабзидан керагича солиб 
каст оловда цайнатилади. Гуштнинг суяксиз ^исмидан 
эса майда тугралган бош пиёз билан бирга гушт майда- 
лагичдан утказилиб ^ийма тайёрланади ва ундаи ёнгоц- 
дек келадиган ^илиб с о ^ а ч а л а р  ясалади. Совдачаларни 
ун устида думалатиб олиб ^айнаб турган шурвага соли­
нади. Овцат пишишига тахминан 15—20 минут ^олганда 
кайда ^илиб тугралган картошка ва 200 г гуруч соли­
нади. Картошка пишгач таом тайёр булган булади, уни 
кесаларга та^симлаб истеъмолга тар^атилади.

л) Угра ош. 250 г унга 1 дона тухум, 0,5 стакан сув 
ва озгина ош туз вдплиб ^аттивднна хамир тайёрланади, 
бунинг учун хамирни 10— 15 минут ураб тиндириб ^уйиш 
керак. Сунг уцлов ёрдамида ёйилиб майда ^илиб кеси- 
лади. 500 г гуштни суягидан ажратиб, ажралган суягини 
майдалаган >^олда 3,5 л сувда ^айнатилади. Гуштини эса 
майда ^илиб тугралган бош пиёз билан гушт майдала- 
гичдан утказилади ва туз билан аралаштириб ^ийма ци- 
линади. К иймадан нухат катталигидай цилиб доначалар 
ясаб, ун устида думалатиб олинади. Кайнаб турган шур- 
ванинг купиги олиниб, циймадан ясалган доначалар со­
линади ва 20—25 минут ^айнатилгандан сунг шурвага 
угра ташланади. Шурва ^айнаб угра шурва устига кута- 
рилгандан сунг оловни пасайтириб яна 2—3 минут кай- 
натиш керак. Сунг оловни учириб ^озон ^оп^огини то 
кутарилган угра чуккунича ёпиб цуйилади. Тайёр булган 
таомни косаларга тацсимлаб истеъмолга тарцатилади.

Бу ов^атни бош^ача усулда ^ам тайёрлаш мумкин. 
Масалан, ^ийма урнига гуштни майда цилиб кесиб шу 
гуштнинг суяги цайнаётган шурвага солинади. Бундан 
таш^ари, хох.ишига ^араб, майда ^илиб тугралган кар­
тошка )^ам ^ушиш мумкин.

м) Угра-чучвара. 500 г унга 1 дона тухум, 200 мл 
суп, керагича ош туз цушиб хамир тайёрланади, 10— 15
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минут ураб цуйиб тиндирилгандан сунг, хамир ^ л о в д а  
ёйилиб, ярмини чучвара учун 4 X 4  см цилиб кесилади, 
иккинчи ярмини угра цилиб кесилади. 500 г гушт суя- 
гидан ажратилади, юмшоц цисмини гушт майдалагичдан 
пиёз билан бирга утказиб цийма тайёрланади, циймага 
керагича туз цуш нлат . К^йманинг бир цисмидан чучва­
ра ясалса, иккинчи цисмидан майда-майда доначалар 
(фрикаделькалар) ясалади. ^озонда циздирилган омих- 
та ёгга ^алцасимон цилиб кесилган пиёз билан помидор 
солиб 10— 15 минут цовурилгандан сунг 3 литрча чамаси 
сув цушиб цайнатилади. ^айнаган шурвага гушт цийма- 
сидан тайёрланган доначалар, чучваралар ва 3—5 ми- 
иутдан сунг угра ташланади. Чучваранинг юзага кутари- 
лиши таом пишганидан далолат беради. Тайёрланган 
таом 5— 10 минутдан сунг тацсимланиб истеъмолга тар- 
катилади.

н) Мошхурда. 500 г майдаланган гушт циздирилган 
100 г омихта ёгда майда цилиб тугралган пиёз помидор 
биландизаргунча цовурилади ва бир оздан кейин унга
3,5 л сув цушиб цайнатилади. Сунг 300 г мош солиб у 
очилгунича паст оловда яна цайнатилади. Мош очилгач 
100 г гуруч ва майда цилиб тугралган картошка солина- 
ди. Таом тахминан 20—25 минут дан сунг тайёр булади. 
Уни косаларга тацсимлаб истеъмолга тарцатилади.

о) Мошщовощ. К,издирилган омихта ёгга цалца шак- 
лида кесилган бош пиёз солиб цизаргунча цовурилади. 
Сунг 3,5 л сув ва 400 г мош солиб паст оловда цайнати- 
лади. Керагича ош туз ва катта-катта цилиб кесилган ' 
цовоц солинади, сунг яна 25—30 минут цопцоги ёпиц 
холда паст оловда цайнатилади. Таом пишгач оловдан 
олиб бирор дацица цуйиб цуйилади ва косаларга тац- 
симлаб истеъмолга тарцатилади.

п) С$к оши. 200 г сук цозонда паст оловда 3—5 ми­
нут цовурилади ва совутилиб совуц сувда ювилади. М ай­
да цилиб кесилган 500 г гушт ^алцасимон цилиб туграл- 
ган пиёз билан омихта ёгда цовурилади. Сунг унга 3,5 л 
сув, керагича ош туз, майда дилиб кесилган сабзи, кар­
тошка солиб тахминан 25—30 минут цайнатилади ва 
ювиб тайёрлаб цуйилган сокдан олиб тугралган поми­
дор билан яна 15—25 минут цайнатилади. С^нг оловда к 
олиб бирор дацица цопцоги ёпиц ^олда цуйиб ^йилади , 
демак, таом тацсимлаб истеъмолга тарцатишга тайёр.

р) Ловия ош. Киздирилган омихта ёгга майдаланган 
400 г гушт, пиёз билан солиб цовурилади па 2,5 л су» 
цуйиб цайнатилади. Шурва цайнаб чиццач 80 г чамаси 
ловия ва булакларга булинган сабзн солиб, ипст оловда

61



яна чамаси 1 соат цайнатилади. Кейин керагича туз со- ; 
либ 200 г гуруч ташланади. У 20—30 минут цайнагач ' 
таом тайёр булади. Косаларга та^симлаб истеъмол ^и- 
лувчиларга тар^атилади. ^

Келтирилган таомларга, айни^са, ёз кунлари цушим- 1 
ча ^ар хил ош куклар, жумладан, кашнич, рай^он, жам- ‘ 
бул, петрушка ва укропларни, циш пайтларида эса улар- | 
нинг талцонини солиб истеъмол ^илиш лозим. Бундан \ 
танщари, сую!^ таомларга сут маз^сулотлари, жумладан, 
сузма, ^атиц, кефир, цаймо^ цушиб истеъмол ^илиш жу- ' 
да фойдали. Буни ^аммамиз биламиз ва ^амиша шундай 
киламиз.

3.2. КУЮК ТАОМЛАР

Республикамиз а^олиси уртасида тайёрланадиган та- 
омлар орасида ^уюц овцатлар салмоцли урин тутади.

а) Палов. Палов цадим-цадим замонлардан бери хал- 
кимиз томонидан зур иштиё^ билан тайёрланадиган ва 
севиб истеъмол цилинадиган миллий таомлардан бири- 
дир. Замона утиши билан турли жойларда турли усул- 
ларда тайёрлаш одат булиб кетди.

К. Мах^мудовнинг цайд ^илишича, ^озирги кунда 50 
га яцин палов тури бор. Уларнинг айримлари ^овурил- 
ган, ^айнатилган цуй гушти, ^ази, тухум, парранда гуш- 
ти солиб тайёрланса, айримлари магиз, нухат, бе^и, са- 
римсо^ кабилар солиб тайёрланади ва ^оказо. Биноба- 
рин, палов тайёрлашда хар хил ^айвонот ва усимлик 
махсулотларидан фойдаланилади. Лекин мактабгача ва 
мактаб ёшидаги болаларга тайёрланадиган паловга со- 
линадиган ма^сулотлар катта ёшдаги кишилар учун тай­
ёрланадиган паловга солинадиган махсулотлардан фар^ 
килмоги керак. Масалан, катталар учун тайёрланадиган 
паловга солинадиган думба ёг ёки мол ёги болаларга 
}<;ийин сингийди, шу туфайли, болаларга паловни 70% 
сут ёги ва 30% чамаси усимлик ёги цушиб тайёрлаган 
маъ^ул. Аммо усимлик ёгини сариёр ^ушишдан олдин 
яхшилаб циздириб олиш керак, чунки усимлик ёги тар- 
кибида гассипол деб аталувчи болалар учун за^арли 
таъсир этувчи модда бор. Шунингдек, болаларга мул- 
жалланган паловга 1—2 ойлик бузок; гуштини майда бу- 
лакларга булиб ёки цийма цилиб солган маъ^ул. Бундай 
гушт пушти рангда булиб, ёгсиз, мушак гуцималари но- 
зик, суяклари эса ингичка. Бундай гуштни ^овуриш ва 
кейин ^айнатиш пайтида олов айтарли баланд булмас- 
лиги керак.
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Баз^ор фаслида ь$йлар ^узилаган даврда, айницса, 
чорвачилик районларда болаларга мÿлжaллaнгaн палов- 
га ^ораку^л вдгзиларининг rÿuiTH («барра r ÿ u iT » )  ни .\ам 
солиш мумкин. Бундай r ÿ o m i a p  оч ^изил рангда булиб, 
мушак тÿrçимaлapи т а р а н и й  этмаган ва таркибида ёги 
бÿлмaйди. К$зи гÿштидaн палов тайёрлаганда уни май- 
да ^илиб кесилмайди ва K ÿ n  ^овурмайди. Сабзи солин- 
ганда з^ам 3 ÿ p  бериб цайнатилмайди, акс з^олда r ÿ u r r  
титилиб кетади.

Паловга з^айвонот rÿ u iT H  ÿp H H ra  парранда rÿn iT H H H , 
жумладан, тову^, ÿpflaK, роз, курка, фазан, бедана каби- 
ларни солиб з^ам тайёрласа бÿлaди. Бундай пайтларда 
rÿunyiap бутунлайин ёки катта-катта бÿлaклapгa бÿлиб 
олинади. Парранда з^идини ftÿrçoTHin ма^садида бир кун 
олдин rÿuiTHH туз, узум сиркаси ва майда тÿFpaлгaн пиёз 
билан тузлаб rç ÿ ftn iu  керак. Парранда rÿuiTH солиб тай- 
ёрланган палов болалар учун з^ам Tÿfini^H, з^ам сифатли 
ов^ат саналади.

Сабзини бир текис пишириш ма^садида ^овурилган 
пиёз ва rÿmT устига солинганда уни майин з^олга кел- 
гунича тез-тез аралаштириб туриш даркор. Кейин кера- 
гича ош туз ва сув rçÿurnô аста-секин цайнатилади. Ке­
йин rÿmT пишин^ираб цолганда гуруч солиб устидан сув 
^ ш и л а д и  ва баланд оловда ^айнатилади. Бунда солин- 
ган сувнинг ми^дорига аз<;амият бериш керак. Сувга бÿл- 
ган талаб асосан гуручнинг навига борлиц. Солинган сув 
гуруч сатз^идан 1,5—2 см ю^орида бÿлмoFи ва бир текис 
^айнамоги даркор. Солинган сувни гуруч узига тортгач, 
гуручни бир текис пишириш ма^садида аралаштириб ту- 
рилади ва пишиш олдида дамланади. Палов ош ÿpTa4 a 
20—25 минут дам еб туриши керак. Шундан кейин тай- 
ёрланган таомни яхшилаб аралаштириб истеъмолга тор- 
тилади.

Маълумки, Урта Осиё республикаларида ва уларнинг 
областларида з^атто шаз^ар ва районларида бир-биридан 
фар^ цилувчи ÿ3Hra хос тарзда палов тайёрланади. Бу — 
ÿiua жойнинг ицлимига, шарт-шароитига ва урф-одатла- 
рига, цолаверса, ÿpramiuuiapHra богли^.

Мактабгача ва мактаб ёшидаги болаларга юцорида 
эслатиб утганимиздек фа^ат rçÿft ва мол ёридан тайёр- 
ланган ва rÿmT сифатида ёгли rçÿfl rÿin™ ва цази з^амда 
з$ар хил ÿTKHp зираворлар солинган палов бериш зарар- 
лидир.

Куйида ёшга rçapaô 15—20 болага мÿлжaллaнгaн па* 
ловга солинадиган масаллицларни келтирамиз, царанп 
500 г бузоц ёки мол rÿm T H , 1 кг гуруч, умумий ^ажмдв
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250 г ёг, 4 ёки 5 бош пиёз, 500 г сабзи ва керагича ош 
тузи.

б) Шавла. Узбек хал^и орасида шавла ^ам ^адим- 
дан кенг истеъмол цилинадиган таомлардан бири. У ни 
тайёрлаш учуй 400 г ёгсизроц бузоц ёки мол гушти, 2—3 
дона бош пиёз ва 500 г сабзи майдалаб тугралади ва 
чамаси 400 г циздирилган омихта ёгда палов тайёрла- 
гандек ^илиб бироз ^овурилади. Кейин янга 2 л сув ва 
600 г гуруч солиб, ковлаб турган холда ^айнатилади. 
Гуруч пишиб етилгач, оловдан олиб усти берк ^олда 7— 
8 минут чамаси сацланади, сунг таом та^симлаб истеъ­
молга тар^атилади.

в) Мошкичири. Бир литр сувга 1,5 стакан тозаланган 
мош солиб> паст оловда у очилгунча ^айнатилади. Мош 
очилгач ^озонга 1 стакан тозаланган гуруч ва керагича 
ош туз хамда чамаси 1 л сув ^ушиб цайнатилади ва 
дам-бадам ковлаб турилади. Гуруч пишиб бут^а ^олига 
келгач ^оп^оги ёпи^ >^олда 5—7 минут оловдан олиб ^у- 
йилади. Шундан кейин истеъмолга тар^атилади.

Пишиб тайёр булган мошкичири устига пиёздог хам 
цушиш мумкин. Пиёздогни майда цплиб кесилган гушт 
билан пиёзни гушт майдалагичдан утказилади ва тах­
минан, 200 г ^издирилган ёгда помидор билан ^овуриб 
тайёрланади.

г) Ширгуруч. 400 г чамаси сувга ош туз к;ушиб ^ай- 
натилади. 1 кг гуруч солиб ^айнатишни давом эттирила- 
ди. Сунг 2 л сутни уч булакка булиб уларни бирма-бир 
аралаштириб туриб цуши.лади. Бут^а ^уйилгач, оловдан 
олиб 5 минут чамаси цоп^огини ёпиб ^уйиб са^ланади. 
Сунг ликобчаларга солиб устига (жами тайёрланган та- 
омга 75 г) эритилган сариёг ва (жами 30—40 г) шакар 
ёки шакар кукуни сепиб истеъмолга тарцатилади.

д) Гужабутца. 400 г ^издирилган сариёгда майда 1̂ и- 
диб кесилган 2—3 дона бош пиёз билан 400 г гуштни 
^овурилади. Сунг 1 л сув, керагича ош туз ^амда 1 кг 
майдаланган жухори солиб, чамаси бир соат ^айнатила- 
ди. Сунг идишларга тацсимлаб, устига 1 чой цоши^да 
эритилган сариёг солинади ва истеъмолга тар^атилади.

е) Жаркоп. Чамаси 150 г ^издирилган омихта ёгда 
майда цилиб кесилган 500 г гушт, 2—3 дона бош пиёз, 
200 г сабзи, 1 кг картошка ва керагича ош туз цушиб 
ь^овурилади. Сунг устини ^оплагунча сув солиб паст 
оловда то пишгунича цопцогини ёпиб цуйиб ^айнатила- 
ди. Таом тайёр булгач идишларга тацсимлаб истеъмол­
га тар^атилади.



3.3. ХАМИР ОВКАТЛАР

а) Манти. 500 г юмшоц гуштни нухат катталигида 
кесилади, 3—4 дона бош пиёзни кичик-кичик т^рт бур- 
чак шаклида турраб керагича ош туз цушилади ва ара- 
лаштириб цийма тайёрланади.

500 г ундан тайёрланган хамирни уцлов ёрдамида 
юпца цилиб ёйилади ва ^ажми 10X10 см цилиб кесила­
ди ва ^ар бирига 1 ош цошицда тайёрланган циймадан 
к.уйиб хамир учларини бир-бирига бириктирган ^олда 
чузинчоц ёки куп циррали манти ясалади. К^асцон пат- 
нисларига ёг суртилгач, уларга мантилар териб чицила- 
ди ва сув бурида 45—60 минут сацланади. Сунг устига 
цатиц цуйиб идишларга тацсимлаб тарцатилади.

б) Чучвара. 500 г юмшоц гуштни гушт майдалагичдан 
утказилади, унга майда цилиб турралган 250 г пиёз ва 
керагича ош туз цушиб аралаштирилади. 1 кг унга 2 
дона тухум ва 2 стакан сув цушиб, хамир тайёрланади. 
Тайёрланган хамирни тиндириш керак, бунинг учун уни 
10— 15 минут ураб цуйилади. Сунг тайёрланган хамирни 
уцловда юпца цилиб ёйилади ва катталигини 5 x 5  см ли 
цилиб булакларга кесилади, кейин ^ар бирига ярим чой 
цошицда тайёр циймадан цуйиб чицилади. Сунг хамир 
олдин буйига, кейин энига иккига букланиб, курсаткич 
бармоц атрофида айлантирган ^олда учлари бириктири- 
лади. Шу тарзда тайёрланган чучвараларии ун сепилган 
тахта устига териб устини ёпиб цуйилади. Чучваралар 
маълум мицдорда ясалгандан сунг етарли даражада туз- 
ланган цайнаган сувда то чучваралар сув юзасига кута- 
рилгунича ва ундан сунг 2—3 минут цайнатилади. Шун- 
дан сунг овцат тайёр ^исобланади ва ликобчаларга тац- 
симлаб истеъмолга таркатилади.

в) Лармон. Бир кг унга 2 стакан сув, 2 дона тухум 
цушиб хамир цилинади. Хамир тингач, уцлов ёрдамида 
юпца цилиб ёйилади ва угра шаклида кесиб, цайнаб тур- 
ган сувга угра ва керагича ош туз солиб цайнатилади. 
Угра пишгач совуц сувда чайиб бирор идишга олиб 1$- 
йилади. Бошца цозонда лармонга солинадиган ало^ида 
шурва тайёрланади. Бунга 350 г гушт, 2 дона картошка, 
сабзи ва карам, кичик турт бурчак шаклида турралган 
буррак, турп, турралган сабзи, помидор, чучук цалампир 
ва пиёз турраб, яхши цизиган ёрда олдин гушт 5— 10 МИ» 
нут, кейин сабзавот ма^сулотлари солиб 5—7 минут 
цовурилади, сунг 1 литр чамаси сув цушиб, яна 30—40 
мийут паст оловда цайнатилади.

Тайёрланган уграга шурва цушишдан олдин, уграНИ
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«¡айнаб турган сувга чайиб олинади, сунг тацсимлаб ис- 
теъмолга тарцатилади.

3.4. ДУЛМАЛАР

а) Карам дулма. 500 г юмшоц гуштни гушт майдала- 
гичдан утказилади, унга 100 г гуруч, 100 г майда туг- 
ралган бош пиёз. 1 дона тухум, петрушка, укроп, кера- 
гича ош туз ^ушиб ^ийма тайёрланади. Бир бош карам- 
ни баргларидан ажратиб юмшатиш ма^садида к;айнаб 
турган сувга солнб олинади ва ^ар ^айси ^атига цннма- 
дан ^уйиб чузинчоц шаклда уралади.

Козон тагига суяк булаклари, бир текис ^илиб кесил- 
ган помидор, пиёз, керагича ош туз ва унинг устига тай­
ёр дулма терилади. Дулмани кумадиган даражада сув 
солинади ва устини бирорта тацсимча билан ёпиб босиб 
турадиган юк цуйиб цуйиладй. Сунг пастрок; оловда бир­
оз ^айнатиб усти очилади. Шундан кейин яна паст олов­
да 25—30 минут ^айнатилади. Дулма тайёр булди де- 
ганда ликобчаларга та^симлаб, устига керагича шурва- 
сидан солиб тарцатилади.

б) / (алампир дулма. Карам дулмага тайёрлагандек 
килиб ^ийма ^илинади. Катта-кичиклигини бир хил ^и- 
либ, чучук ^алампирлар танланади ва банди билан уру- 
ги олиб ташланади, сунг уларга тайёр ^иймадан айтарли 
зич цилмай ти^иб чи^илади.

Калампир дулманинг ш^рвасини тайёрлаш ва тайёр 
дулмани пишириш карам дулмани пиширишдан фарк; 
килмайди — ю^орига к;аранг.

Тайёрланган ^ую^ миллий таомларни истеъмол ^и- 
лишда з^ам ош куклар — кашнич, укроп, петрушка, рай- 
з^он, жамбул, кук пиёз, ок; пиёз, шакароп, турп, редиска 
ва сут ма^сулотлари — цаймоц, ^ати^, сузма, кефир ва 
бопщалар йил фаслига цараб кенг ишлатилади.

3.5. Ш ИРИНЛИКЛАР

Ширинликлар республикамиз а^олиси орасида кенг 
истеъмол ^илинадиган ов^ат ма^сулотлари ^аторига ки- 
ради.

Кези келганда шуни айтиб утиш керакки, узбек ^ан- 
долатчилари тайёрлаган ширинликлар ^адим-^адим за- 
монлардан бери маълум ва маш^урдир. Уларнинг кури- 
ниши, мазаси, овцатлик циймати узига хос миллий 
тароватга эга. ^озирги кунда озиц-овцат саноатига ца- 
рашли консерва заводларида ана шундай ^ар хил ши-
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ринликларни корхона усулида куп мицдорда тайёрлаб 
сотувга чицариш раем булган, бу яхши, албатта. Бундай 
ширинликларга одатда ^ар хил мева ма^сулотлари — 
^улупнай, олмадан, олча, анжир, урик, бе^и, нок, узум 
ва бопща мевалардан тайёрланган к;иёмлар ^амда му- 
рабболар ^ушилади. Улар таркибида асосий ов^ат маз$- 
сулоти — углеводлардан таищари ^ар хил витаминлар,. 
макро- ва микроэлементлар бор. Бинобарин, болалар 
ов^атининг кундалик рационига истеъмол ^илинадиган 
таомлар турини купайтириш ^амда витаминлар, макро- 
ва микроэлементлар билан бойитиш ма^садида ^ар хил 
^андолат ма^сулотлари — ширинликлар киритиш ма^- 
садга мувофи^дир.

3.6. ИЧИМЛИКЛАР
Маълумки, Узбекистан территориясида ёз кунлари 

^арорат (сал^инда) 40° ^атто 45° га кутарилади. Бундай 
^ароратда одамнинг тез-тез чан^аб туриши табиий. Би­
нобарин, чан^овни босадиган ичимликларга тез-тез э^- 
тиёж сезилади. Шундай экан, уларнинг турини ани^лаш, 
мик;дорини боланинг ёшига, ишига ^араб белгилаш му- 
хим гигиеник малака талаб килади.

Организмнинг сую^ликка булган физиологик му^тож- 
лигини ^ондириш ма^садида чой, ^ар хил мевалардан 
олинадиган шарбатлар, компотлар, кофе ва какао истеъ- 
мол к;илиш мумкин. Болаларнинг кундалик рационига 
^ушиладиган сую^лик ми^дори мумкин ^адар усаётган 
организм э^тиёжини ^опламори лозим, биз буни говори­
ла ^айд ^илиб утдик. Лекин болаларнинг узбошимчалик 
билан тартибсиз г^олда ^аддан тапщари куп сую^лик 
ичишларига бардам бериш керак, чунки ёз пайтида ор- 
ти^ча ичиб юборилган суюцлиц одамни янада купро^ 
терлатиб юборади ва натижада танадан куплаб сую^ли^ 
чи^иб кетади, сую^ли^ билан эса витаминлар ва тузлар 
чи^иб кетади. Шуни назарда тутган ^олда, биринчидан, 
оз-оздан, тежам билан сукмушк ичишга одатланиш ке­
рак. Иккинчидан ^ачон, к;ай вацтда, нима ичишни ^ам 
билиш лозим. Чой ичиладиган булинса ёки болага бери- 
ладиган булса, албатта, кук чой абзал курилади.

а) К ук чой. А. С. Содицовнинг олиб борган тадцицот 
ишларига Караганда кук чой организмнинг суюцлнцца 
б;улган э^тиёжини 40% дан ортицроцца камнйтмради. 
Унинг таркибидаги химиявий моддалар тпнадаги суп 
билан тузлар алмашинувини яхшилайди, цоп томнрлар 
сую^лик утказувчанлигини камайтиради. Натижада, 
сую^ликнинг меъдадан ичакка утиши, ичакдаи цонга
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сурилиши сусаяди, бу эса истеъмол цилинган суюцлик- 
нинг куп мицдорда тер билан туз чициб кетишини те- 
жашга имкон турдиради. Бундан ташцари, кук чой меъ- 
дадаги хлорид кислота мицдорини купайтиради, бу эса 
уз навбатида овцат ^азм булишини яхшилайди.

б) Крра чой чанцовни ^ар цалай босса ^ам кук чой 
каби афзалликларга эга эмас. Бунинг устига, цора чой 
таркибида марказий нерв системасини таъсирловчи, 
яъни цузратувчи кофеин кук чойдагига цараганда куп- 
роц (2—4% ). Шуни эътиборга олиб болаларга берила- 
диган цора чой ота-оналар узлари ичадиган чойга нис- 
батан суюцроц дамланиши лозим.

К. Ю. Юсуповнинг утказган текшириш ишлари шуни 
курсатдики, кам мицдорда булса ^ам истеъмол цилин- 
ган олча цайнатмаси (1 кг цуриган олчанинг 7 литр сув- 
даги цайнатмаси) тапщарида ^арорат кутарилишига ца- 
рамай (айницса ёз фаслида) чанцовни яхши босади ва 
организмдаги физиологик жараёнлар нормал утишини 
таъминлайди. Бинобаркя, куп терлаш, гавда ^арорати- 
нинг кутарилиши, иш цобилиятининг пасайиши каби 
аломатлар цайд этилмайди. Юцорида келтирилган фикр- 
ларни ^исобга олган ^олда К. Ю. Юсупов олча цайнат- 
масини танщи му^ит х,арорати кутарилганда организм- 
ни суюцликка булган э^тиёжини цоплаш мацсадида х1ам- 
да организм функцияларини янада яхшилаш мацсадида 
истеъмол цилишни тавсия этади. Бундан ташцари, олча 
цайнатмаси таркибида углеводлар, витаминлар, макро- 
ва микроэломентлар купроц булиб, организм терлаш 
билан йуцотган мазкур моддалар урни тулароц цопла- 
нади.

в) Какао  озиц булиши билан бир цаторда чанцовбо- 
сар ичимлик ^амдир. У озиц-овцат саноати корхонала- 
рида порошок ^олида ичимлик тайёрлаш учун куплаб 
чицарилади. К,андолатчилик корхоналарида эса шоко­
лад тайёрлашда ишлатилади. Шоколаднинг химиявий 
таркибини баён циладиган б^лсак, у куйидагича булади: 
100 г какао порошогида 24,2 г оцсил, 17,4 г ёр, 27,9 г 
углевод ^амда 17,5 г клетчатка бор. Калорияси — 374 
ккал. Минерал тузлардан — 2403 мг% калий, 18 мг% 
кальций, 80 мг% магний, 771 мг% фосфор, 11,7 мг% 
темир бор. Бундан ташцари, какао таркибида глюкоза, 
фруктоза, органик кислоталар мавжуд. Какао меъда 
ости безини таъсирлаб, унинг активлигини оширади.

Какао одатда сут билан шакар цушиб истеъмол ци- 
линади. У яхши ма-зага ва озицлик цимматига эга. Тар­
кибида 0,4 дан 0,8% гача кофеин ва 1,5—2% тиобрамин
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тутгани учун организм тонусини з^амда иш ^обилиятини 
оширади. Лекин болаларга з^адеганда какао беравериш 
тавсия ^илинмайди, чунки баъзи бир болаларда какаога 
сезувчанлик з^аддан ташцари ю^ори булади — аллергик 
аломатларни келтириб чи^ариши мумкин.

г) Кофе. Чангов цолдириш хусусияти билан бир ^а- 
торда организм тонусини оширувчи ичимлик ^амдир. 
Кофе таркибида 0,6—2,7% кофеин, 7,0% гача хлораген 
кислота, 12— 15% ёг, 13— 14% азот модда, 2—3% цанд, 
20% дан купрок, клетчатка ва 3,9% минерал моддалар 
бор. Кофе истеъмол ^илинганда марказий нерв система- 
си ^узралади, натижада иш цобилияти ошади. Юрак-то- 
мир функцияси жадаллашади. Шу сабабли з^ам юрак- 
томир системасида узгариш булган болаларга кофе бе- 
рилса, юраги тез уриб кетади, огри^ пайдо булиши мум­
кин. Шуни з^исобга олган з^олда озиц-ов^ат корхонала- 
рида табиий кофелар билан бир цаторда з^ар хил усим- 
лик маз^сулотларидан, жумладан, арпадан таркибида 
кам ёки бутунлай кофеин тутмаган кофе олинмо^да. 
Бундай кофелар табиий кофедан мазаси билан х,ам фар^, 
цилади. Болаларга ана шундай кофе бериш тавсия эти- 
лади.

4. ОВЦАТ МА^СУЛОТЛАРИНИ КОНСЕРВАЛАШ

Маълумки, болаларнинг булсин, катталарнинг булсин 
кундалик овцат рационини кенгайтириш учун ов^ат маз^- 
сулотларини консервалаб рамлаб цуйиш музрш аз^амият- 
га эга. Бежиз эмаски, ресиубликамизда ов^ат маз^сулот- 
ларини саноат усулида булсин, уйда булсин консерва- 
лаш борган сари ривожланиб бормоцда. Чунки консер- 
ва цандай фаслда ов^атланишдан цатъи назар аз^олини 
з^ар хил овцат маз^сулотлари, жумладан мева, сабзавот 
маз^сулотлари ва уларни шарбатлари билан етарли да- 
ражада таъминлаш имконини беради. Куйида биз ов^ат 
маз^сулотларини консервалашнинг айрим турлари ва 
усуллари хусусида т^хталиб утамиз.

А. Овцат маз^сулотларини температура таъсирида 
консервалаш

1. Ю^ори температурада консервалаш:
а) с т е р и л и з а ц и я ;
б) п а с т е р и з а ц и я .

* 2. Паст температурада консервалаш:
а) с о в у т и ш;
б) м у з л а т и ш.
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Б .  Ов^ат ма^сулотларини намини (сувини) тортиш 
усули билан консервалаш

1. Атмосфера босими таъсирида маусулот намини 
тортиш (цуритиш):

а) т а б и и й  ^ у ё ш н у р и т а ъ с и р и д а  
^ у р и т и ш .

б) с у н ъ и й  (м а х с у с к а м е р а д а) 
^ у р и т и ш .

2. Вакуумда ма^сулот намини тортиш усули билан 
цуритиш:

а) в а к у у м  у с у л и д а ^ у р и т и ш ;
б) с у б л и м а ц и я у с у л и б и л а н ^ у р и т и ш .

В. Ионизацион нур таъсирида консервалаш
Г. Му^ит хоссасини узгартириш билан махсулот- 

ларни консервалаш

1. Осмотик босимни ошириш усули билан консерва­
лаш;

а) т у з  л а ш  у с у л и  б и л а н к о н с е р в а л а ш ;
б) ^ а н д  к; у ш и б к о н с е р в а л а ш .

2. Водород иони концентрациясини ошириш усули  
билан консервалаш:

а ) з и р а в о р  ^ у ш и б  с и р к а л а ш  б и л а н  
к о н с е р в а л а ш .

б) а ч и т и б  к о н с е р в а л а ш .
Д . Химиявий моддалар ёрдамида консервалаш

1. Антисептик моддалар цушиб консервалаш.
2. Антибиотиклар ц,ушиб консервалаш.
'3. Ачишга царши моддалар цушиб консервалаш.
Келтирилган классификация шуни курсатадики, озик;- 

овк;ат ма^сулотларининг ов^атлик сифатини, биоло­
гик хоссаларини узо^ муддатда са^лаш учун имконият 
етарли мавжуд экан. Лекнн ^андай озик;-овцат ма^су- 
лотларини ^андай усулда консервалаш ва консервалар- 
яи ^андай шароитда са^лаш му^им а^амиятга эга.

А. Ов^ат ма^сулотларининг температура таъсирида 
консервалаш

Юцори температурада консервалаш

Б у — ози^-ов^ат ма^сулотларини консервалашнинг 
кекг тар^алган усулларидан биридир. Унинг асосида 
турли хил микробларнинг турли хил температурага чи- 
димлилигини билиш ва шунга цараб иш юритиш ётади.
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Масалан, температура 60°С га кутарилганда микроблар- 
нинг вегетатив формалари 1— 10 минутдаёц улади. Л е­
нин юцори температурага чидамли бактериялар .\ам 
борки, ^атто, 80°С температура ^ам яшаш цобилиятини 
йуцотмайди. Бироц, цайнатганда (100°С да) бир неча 
минут ичида ^амма вегетатив формадаги микроблар эта­
лон булади. Спорали бактериялар юцори температурага 
анча чидамли. Уларнинг активлигини йуцотиш учун 2—3 
соат, баъзан ундан ^ам купроц вацт цайнатиш талаб  
цилинади. Шунинг учун ма^сулотларни консервалаш жа- 
раёнида уларни стерилизация цилиш керак булади.

С т е р и л и з а ц и я д а  консерваланадиган озиц-овцат 
ма^сулотлари микробларнинг ^амма туридан батамом 
тозаланади. Бунинг учун эса микроб ва бактерияларнинг 
цисман булса-да, чидамлилиги, стерилизация цилиш цои- 
далари ва унинг муддатини билиш ва шу билимга риоя 
цилиш талаб этилади.

Стерилизация усули билан озиц-овцат ма^сулотлари- 
ни консервалашда температура 30 минут ва ундан куп: 
вацт давомида 100°С дан тушмаслиги лозим. Шунда 
консерваланган озиц-овцат ма^сулотлари узоц муддатга 
сацлашга яроцли булади.

Лекин шуниси борки, бундай стерилизациялаш дав- 
рида (юцори температура таъсирида) консерваланаёт- 
ган озиц-овцат ма^сулотлари узининг цисман овцатлик 
цийматини йуцотади. Витаминлар, ферментлар ва боища 
озиц моддалар купми-озми парчаланиб нобуд булади.

П а с т е р и з а ц и я  — бу усул фацат микроорганизм- 
ларнинг вегетатив формаси активлигини пасайтирадет. 
Бу усулнинг афзаллиги шундаки, овцат ма^сулотларк 
узининг овцатлик хусусиятини, биологик цимматини, си- 
фатини, таъмини узоц муддат сацлаб цолади. Витамин­
лар, ферментлар жуда кам мицдорда нобуд булади. Ш у  
билан бирга ичтерлама касаллигини чацирувчи микроб­
лар группасини, сил касаллигини чацирувчи микобакте- 
рияларни ^амда бруцеллез таёцчаси ва бошца шу каби 
касаллик чацирувчи микробларнинг усиш, купайиш ху- 
сусйятини тухтатиб цуяди. Унинг цулайлиги шундак1Г» 
паст температурада (стерилизацияга нисбатан) кам вацт 
ичида яхши натижага эришилади.

Пастеризация 65°С дан юцори булмаган температу* 
рада 10 минут ичидаёц бажарилганда купчилик микро- 
организмларнинг спорасиз вегетатив формалари нобуд 
б^либ кетади. Амалда пастеризация тула натижали буЛ* 
син деб 65°С температурада камида 20 минут бажяри* 
лади. V



Паст температурада консервалаш
-•>

Маълумки, микробларнинг паст температурага чи- 
дамлилиги з^ар хил. Температура 2°С дан пасайганда 
к^пчилик микроблар ривожланишдан тухтайди. Турри, 
паст температура микробларни улдирмайди, лекин улар- 
нинг ^сишини бутунлай ёки ^исман тухтатиб ^уяди. Эъ- 
тибор беринг-а, тухтатиб ¡^уяди, ^лдирмайди. Шундай 
экан купчилик микроорганизмлар, шулар ^аторида спо- 
расизлар — ич терлама микроблари, стафилококклар, 
салмонеллёз касаллигини ча^ирувчилар ва бошцалар 
паст температурадан кейин бир неча ойлар ичида уз ак- 
тквлигини ^айта тиклаб олиши мумкин.

С о в у т и ш  у с у л и  б и л а н  к о н с е р в а л а ш .  Озиц- 
•овцат ма^сулотларини консервалашнинг бу усули маз$- 
сулотнинг ички ^исмидаги температура 0—4°С б^лиши- 
га асосланган. Бинобарин, совитувчи агрегат камераси- 
даги з^арорат 0—2°С, нисбий намлиги эса 85% дан 
ю^ори булмаслиги керак. Бундай шароит ози^-овр^ат 
ма^сулотларига тушган спорасиз микроблар ^сишини 
тухтатиб к;уяди. Бундан таш^ари, ачиш процесси 20 кун- 
га кечикади. Совутиш усули билан консервалаш аксари- 
ят  гушт ма^сулотларини са^лаш ва^тида ^улланилади.

М у з л а т и ш  усулида консервалашда озиц-ов^ат 
маз^сулотларининг тузима ва з^ужайраларида з^атто 
структуравий узгаришлар руй беради. Бунга сабаб маз^- 
сулотларнинг тузима протоплазмаларида майда муз 
кристаллари з^осил булиши ва з^ужайраларининг ички 
•босими ошишидир. Аксарият з^олларда бундай узгариш­
лар овцат маз<;сулотларини асли з^олига цайтармайдиган 
дараж ада  булади. Шу сабабли з$ам бундай маз^сулотлар 
музидан тушганда янги маз^сулотдан сифат жиз^атидан 
ажралиб туради, бинобарин, узининг биологик ^иммати- 
ни з^ам ^исман йуцотади. Бунинг олдини олиш учун 
маз^сулотларни к;ис^а муддат ичида, яъни тезлик билан 
музлатиш чорасини куриш даркор. Чунки музлаш ^ан- 
чалик тез булса, тук;ималардаги майда муз кристалла­
ри шунчалик тук;ималар структурасини узгартириб юбор- 
майди.

Б. Ов^ат маз^сулотларини намини (сувини) тортиш 
(цуритиш) усули билан консервалаш

Ов^ат маз^сулотларини намини (сувини) тортиш (^у- 
ритиш) усули билан консервалаш Урта Осиё шароитида 
кенг тар^алган усуллардан ^исобланади, чунки Урта
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Осиё шароитида узо^ муддат мобайнида ^уёш нури 
етарли даражада &улади. Бу усулнинг асосида озиц-ов- 
цат ма^сулотлари таркибидаги намликни камайтириш 
ётади. С абаби— ов^ат ма^сулотларининг намлиги 15% 
га келтирилганда ундаги микроблар яшашдан тухтайди. 
Микробларнинг аксарияти эса овцат ма^сулотларининг 
намлиги 30% дан ошган шароитда ривожланади. Ов^ат 
ма^сулотлари цуритилганда эса микроорганизмлар ана­
биоз шароитга ;утади, шу билан улар усишдан тухтайди, 
борди-ю, шу ма^сулотнинг намлиги ошса, у ^олда мик­
роблар яна ^сиш ва ривожланиш хусусиятини тиклайди. 
Аммо шуни айтиб ^тиш керакки, цуритиш жараёнида 
ози^-овцат ма^сулотлари таркибидаги витаминлар ва 
ферментлар мицдори кескин камайиб кетади, бу аниц- 
ланган факт.

Атмосфера босими таъсирида маусулот намини 
тортиш (цуритиш)

Ов^ат ма^сулотларининг намини камайтириш усули 
билан консервалашни атмосфера босимини узгартириш 
(табиий ва сунъий ^уритиш) билан ва вакуум орцали 
амалга ошириш мумкин.

Т а б и и й  ц у ё ш  н у р и  т а ъ с и р и д а  ц у р и т и ш .  Бу 
процесс узо^ давом этадиган усулларга киради. Бундан 
таш^ари, унинг салбий томони — ^уритиш ва ^уриган 
ма^сулотларни йигищ жараёнида улар з^ар хил микроб­
лар ва ёт чициндилар билан ифлосланиб ^олиши мум­
кин. Бунинг устига бу усулни фа^ат узо^ ва^т мобайни­
да ^уёш нури тушиб турадиган, яъни офтоб жойларда 
^уллаш мумкин. Шунда д;ам саноатдагидек ^ис^а вак;т 
ичида куп ма^сулотни цуритиб булмайди.

С у н ъ и й  м а х с у с  к а м е р а д а  ц у р и т и ш  усули- 
дан асосан сую^ ов^ат ма^сулотларини — сут, тухум, по­
мидор шарбати, компот кабиларни саноат усулида цу- 
ритишда фойдаланилади.

Вакуумда мацсулот намини тортиш усули  
билан цуритиш.

К а м е р а  у с у л и д а  ози^-ов^ат ма^сулотларини 
^ у р и т и ш купи билан 50°С температурада ^авони 
сийраклаштириш билан амалга оширилади. Бу усулнинг 
афзаллиги шундаки, бунда озиц-овцат ма^сулотлари 
¡очик; ^авода ^уритганга ^араганда ^зида витаминлар, 
ферментлар ва бонща табиий ов^атлик хусусиятларини 
знча сацлаб ^олади.
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С у б л и м а ц и я  у с у л и  б и л а н  ц у р и т и ш  — ^о- 
зирги замон талабига жавоб берадиган ва келгусида- 
ривожланадиган усуллар цаторига киради. Бу усул цул- 
ланганда озиц-овцат ма^сулотларини тула цуритиш би­
лан бир цаторда уларнинг табиий овцатлик, биологик ва 
органолептик хусусиятларини юцори даражада сацлаб 
цолишга эришилади. Сублимация усулининг яна бир аф- 
заллиги шундаки, бунда овцат ма^сулотларидаги муз 
>,олидаги намлик эритилмасдан кристалл ^олида тортиб 
олинади.

В. Ионизацион нур таъсирида консервалаш

Ионизацион нур ёрдамида консервалашда овцат ма^- 
сулотлари узининг табиий овцатлик, биологик хусусият­
ларини узоц муддат сацлаб цолади. Бу усулда консер- 
валашнинг узига хос томони шундаки, бунда температу- 
рани кутармасдан туриб ма^сулотларни стерилизация 
килишга эришилади. Унинг шу жи^атидан келиб чициб* 
бу усулда консервалашни совуц стерилизация цилиш ёки 
совуц пастеризациялаш деб аталади.

Г. Му^ит хоссасини узгартириш билан 
ма^сулотларни консервалаш

Осмотик босимни ошириш усули билан консервалаш

Овцат ма^сулотларини осмотик атмосфера босимини 
ошириш усули билан консервалаш микробларнинг уси- 
шига тусцинлик циладиган му^ит ^осил цилиш билан 
булади. Бунда овцат ма^сулотига цушиладиган ош туз? 
ёки шакар шундай мицдорда б^лиши керакки, хосил 
цилинган му^ит микробларнинг ^сишига тусцинлик ци- 
ладиган даражада б^лсин.

Овцат ма^сулотларида осмотик босимнинг ошиша 
микроблар ^ужайраси билан ташци му^ит уртасидаги 
узаро моддалар алмашинуви процессини узгартириб« 
цуяди. Яъни озиц-овцат туцималаридан куп мицдорда 
намлик тортиб олиниши туфайли улар буришиб, цури- 
шиб цолади, натижада, ундаги микроблар уз-узидан но- 
буд булади.

Т у з л а ш  у с у л и  б и л а н  к о н с е р в а л а ш .  Балик;,. 
гушт ва бошца шунга ухшаш  овцат ма^сулотларини узоц 
муддат сацлашда уларни тузлаб цуйиш халцимиз ора- 
сида кенг тарцалган. Масалан, 8— 12% к$шилган ош 
туз 50—70 атм. осмотик босимини з^осил цилади. Бундай
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шароитда микробларнинг усиши ва ривожланиши одатда 
jte-^зидан т^хтайди. Бу эса уз навбатида гушт мах,су- 
лотларини узок; муддат са^лаб ^уйиш имконини беради. 
Аммо тузлаш усули билан ов^ат ма^сулотларини кон- 
сервалашнинг бир ^анча камчиликлари бор. Чунончи, 
тузланган овк;ат ма^сулотларидан таом тайёрлашда ва 
уларни сацлаб к$йишда уларнинг овк;атлик сифати ^з- 
гаради, жумладан азот ва о^сил ми^дори камайиб, ви­
тамин ва ферментлар деярли йуцолиб кетади. Бундан 
тацщари, юмшо^лиги ва мазаси ^згаради. Шу сабабдан 
^ам овцат ма^сулотларини тузлаш йули билан консер- 
валаш яхши усуллар цаторига кирмайди. Лекин сельд 
ва бошца турдаги бали^ларни тузлаш йули билан кон- 
серваланса улар узига хос маза беради, шунинг учун 
^ам бу усул бали^ларни са^лашда энг к;улай, ишончли 
ва яхши усул саналади.

К>анд ^ у ш и б  к о н с е р в а л а ш .  Бу усулдан му- 
раббо, к;иём ва бош^аларни тайёрлашда фойдаланилади. 
Бунда цанднинг мицдори 60% атрофида булиши керак, 
■бунда осмотик босим 350 атм. тенг булади. Бундай ша­
роитда мевалардан ^илинган ма^сулотларда микроблар­
нинг усиши ва ривожланиши батамом тухтайди. Тайёр- 
ланадиган ма^сулотни олдин ^айнатиб ёки пастеризация 
¡^илиб олиш ^ам уни са^лаш муддатини оширади.

Бу уринда шуни унутмаслик керакки, к;анд билан 
консерваланган ма^сулотларда ачит^и бактериялари чи- 
дамли булганлигидан 5^атто баъзилари ю^ори конден- 
трацияда ^ам яхши усади ва ривожланади.

В о д о р о д  и о н и  к о н ц е н т р а ц и я с и н и  о ши-  
р и ш  у с у л и  б и л а н  к о н с е р в а л а ш  асосида микроб 
тушган му^ит шароитини узгартириш ётади. Бундай ша­
роитда асосан чиритувчи ва ачитувчи хусусиятга эга 
булган микроблар усишдан ва ривожланишдан тухтай- 
ди. Бунга одатда ма^сулотларни зираворлаш ва сирка- 
лаш билан эришилади. Аницро^ ^илиб айтадиган бул- 
сак, масалан, спорасиз микроблар 4—6% ли сирка кис- 
лотада улади. Бинобарин, зиравор ^ушиб сиркалаш усу­
ли билан консервалашда сирка кислотанинг концентра- 
цияси I— 1,8% ли булиши керак. Шунда микробларнинг 
яшаш ва купайиш ^обилияти сусаяди ва анабиоз ^олат- 
га тушиб 1̂ олади. Бу усулда консервалашда ма^сулот- 
лар сифатли булса ва олдиндан пастеризация цилингак 
булса яна ^ам яхши. Чунки, пастеризация цилнипш  ма^- 
сулотларни консервалашда сирка кислота ми^дорини
0,8*-1,2% гача тушириш мумкин. Борди-ю, коиссрва* 
лашга мулжалланган ма^сулотлар пастеризация ^илин-
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маган булса, сирка кислота мшугорини 1,2— 1,8% га ку- 
тариш ва са^ланадиган жойнинг ^ароратини купи билан 
6°С да тутиш керак булади.

А ч и т и б  к о н с е р в а л а ш  асосида водород ионлар 
концентрациясини узгартириш ётади, яъни усимлик тар- 
кибидаги ^анд сут кислотагача ачитилади. Бу эса уз 
навбатнда чиритиш хусусиятига эга булган микрофлора- 
лар фаолиятини кескин сусайтириб к$яди. Ачиш жараё- 
нида сут кислота ачиши билан бир к;аторда ачишнинг 
бонща турлари, яъни спирт ва сирка кислота ^осил бу- 
лиши каби химиявий реакциялар кечади. Бунда х;осил 
буладиган цу'шимча моддалар (ацетильалдегид, глице­
рин), талайгина органик кислоталар (пропион, ёг ва 
бошк;алар) ^амда спирт ва мураккаб эфир кислоталари 
бир-бирига Цушилиб тузламага узига хос таъм беради.

Тузланган карамда спиртнинг мик;дори 0,04—0,08% 
га боради.

Водород ионлари тузламада г^анча куп булса ачиш 
процесси шунча ошади. Лекин асосий ачиш процессии» 
тезлатувчи модда бу — с у т  к и с л о т а д и р .  Сут кисло- 
танинг турига цараб тузламанинг кислоталилиги 0,6 дан 
2% гача булиши керак. Узо^ са^ланадиган тузламалар 
таркибидаги эркин кислота 0,75% дан кам булмаслигв 
керак.

Тузламаларга, одатда, от туз ишлатилади. Шунга 
кура карамда 1,5—2,5%, бодринг, помидорда 3—5% ош 
туз булганда ачиш биринчи бос^ичда, яъни сут кислота 
^али ^осил булмаган вак;тда тайёр булади.

Ма^сулотлар т^гри тузланганда уларда спорасиз 
микроблар ва турли хил гижжалар б^лмайди.

Д . Химиявий моддалар ёрдамида консервалаш

Химиявий моддалар ёрдамида консервалаш бизнинг 
мамлакатда анча чегараланган. У хозир ози^-ов^ат са- 
ноатида цулланилмо^да. Бунда ^ л лан ад и ган  химиявий 
моддаларни тахминан ^уйидагича группалаш мумкин: 
а) а н т и с е п т и к  м о д д а л а р ;  б) а н т и б и о т и к л а р  
в а  в) а ч и ш г а ц а р ш и  м о д д а л а р .  Химиявий мод­
даларни ^уллашда уларнинг ^айси бирини к;андай ов- 
цат ма^сулотига ва ^анча ми^дорда ишлатиш му^им 
а^амиятга эга.
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5. МАКТАБГАЧА ВА МАКТАБ ЁШИДАГИ БОЛАЛАР  
ОВ^АТИНИ ТАШКИЛ КИЛИШ

5.1. МАКТАБГАЧА ЕШДАГИ БОЛАЛАР ОВЦАТИНИ 
ТАШКИЛ Килиш

Мактабгача ёшдаги болалар овцатини TÿppH ташкил 
цилишда шу ёшдаги болалар организмининг ÿ3Hra хос 
хусусиятлари ^исобга олинади. Бунинг учун мактабгача 
ёшдаги болаларни группаларга булиб олиш керак:
1) кичик ясли ёшидаги болалар; 2) ÿpTa4a катта ясли 
ёшидаги болалар ва 3) мактабгача ёшдаги болалар. Kÿ- 
риниб турибдики, болаларга бериладиган овцатлар улар 
группасига цараб берилиши лозим. Шунда уларнинг ана- 
томик ва физиологик хусусиятлари, усиши ва талаб ^ам- 
да э^тиёжлари з^исобга олинган булади.

Энди, болаларнинг анатомик ва физиологик хусуси- 
ятларини билиш нимага керак булиб цолди? Биз бола­
ларнинг бу хусусиятларини билсак уларнинг, масалан, 
чайнов мускулларининг цанчалик тарацций этганлигини, 
меъда шираси таркибидаги ферментларнинг активлиги- 
ни ^амда боланинг овцат таъмини ажрата билиш цоби- 
лиятини назарда тутиб овцат тайёрлаймиз. Аницроц ци- 
либ айтадиган булсак, масалан, к и ч и к  ё ш д а г и  б о ­
л а л а р н и н г  менюсига овцат з^азм цилиш органлари 
тарацциётини ^исобга олган ^олда фацат суюц ва ярим 
суюц овцатлар ÿpHHra чайнаш аппарати Kÿnporç ишти- 
•рок зтадиган rçyrorç овцатлар бера бошлаш мумкин. Ов- 
цатлар билан ^ар хил зираворлар, жумладан, ^ар хил 
ouiKÿK (шавель, салат, KÿK пиёз, петрушка, укроп, каш- 
нич, саримсоц ва боищалар), мевалар ва улардан тай- 
ёрланган шарбатлар ва циёмлар бериш мумкин. Ишта- 
хасини очиш мацсадида озрок; балиц икраси ва тузлан- 
ган балиц, катта группа болаларига эса колбаса ^ам 
бериш мумкин. Лекин болалар овцатига уткир таъсир 
этувчи: сирка, мурч. аччиц гармдори, хантал ва бошца* 
лар булмаслиги керак. Бундан тапщари, болалар овца* 
тида юрак-томир ва нерв фаолиятини 3ÿpHrçTHpyB4H 
ичимликлар, зираворлар, ширинликлар булмаслиги кв- 
рак, шоколад ва какаолар кам мицдорда берилиши 
керак.

Бир кунлик овцат таркибидаги асосий овцат ма^су» 
лотлари — оцсиллар, ёглар, углеводлар нисбати юцори» 
да цайд цилинганидек 1:1:4 бу'лиши лозим.

Мактабгача ёшдаги болалар (3 ёшдан 7 ёш гач!) бМр 
кунда овцат билан (^ар бир кг огирлигига) 3,0—3,6* Г



о^сил, шунча ёр ва 14 г углевод олиши керак. Овк;ат 
ма^сулотлари билан олинадиган о^силлар умумий мик;- 
дорининг 65—70 продентини ^айвонот мадсулоти ташкил 
килмоги лозим. Умумий ёг микдорининг 12— 15 процен­
тини эса усимлик ёги, долган ^исмини эса сут ёрлари 
цоплаши керак. Дар кунлик ов^ат таркибида 110 г каль­
ций, 1,5 г фосфор, 8 мг темир булсин.

Болалар ов^атида сабзавот, мева, полиз ма^сулотла- 
ри, ошкукларни куп истеъмол цилиш тавсия этилади, 
чунки улар минерал тузларга, микроэлементларга ^амда 
витаминларга бойдир, биз буларни ю^орида ^айд ^илиб 
утган эдик. Болаларга овк;атлар билан айник;са ба^ор 
ва ёз фаслларида пиширилмаган цолда ^ар хил сабза­
вот ма^сулотларини, жумладан, янги узилган карам, 
^изил сабзиларни майдалаб турраб усимлик ёри (салат 
учун чик;арилган ёг) билан аралаштириб бериш ма^сад- 
га мувофивдир. Истеъмол цилинадиган ов^ат ма^сулот- 
лари таркибини витаминлар билан бойитишни зарур деб 
билиб, С С С Р  Сорли^ни са^лаш министрлиги 1972 йил 
6 июнда чш^арган 978—72-сон буйругида ясли, борча* 
болалар уйида, болалар санаторийлари, шифохоналарда 
болаларга ^амда турру^хоналарда ётган аёлларга бери- 
ладиган ов^атга ёшга ^араб витамин С ни бир суткада 
30—70 мг гача ^ушиб (аскорбин кислота ^олида) бериш 
тавсия цилинган.

Мактабгача ёшдаги болаларга бериладиган суткалик 
ов^атни 4 ^исмга булиб берган маъ^ул. Шунда эрта- 
лабки нонушта суткалик ^араж ат ^илинадиган энергия- 
нинг 25 процентини, тушлик ов^ат 35 процентини, иккин- 
чи нонушта 15 процентини, кечки ов^ат 25 процентини 
ташкил ^илади. 3 ёшдан 5 ёшгача б^лган болалар бир 
кунда 1800 ккал, 5—7 ёшгача булган болалар эса 2400’ 
ккал гача энергия берадиган ов^ат истеъмол ^илиши ке­
рак. Тайёрланган ов^атлар етарли ^ароратда, яъни 
исси^лиги 40° булмори лозим. Овцатнинг ми^дори бола- 
нинг ёшига ^амда бола органларининг, жумладан, ов^ат 
^азм ^илиш органларининг, юцорпда айтганимиздек, ху- 
сусиятларига ^араб белгиланади. Шуларга риоя ^илин- 
ганда бола ишта^а билан ов^атланади ва истеъмол к;и- 
линган ов^атлар уз ва^тида ва тула ^азм булади. Бу 
ха^да тула маълумот олиш учун 7-жадвалга царанг.

Бизнинг шахсий текширишимиз шуни курсатадики, 
республикамизнинг цишлоц жойларидаги мактабгача 
булган муассасаларида болаларнинг ^ар кунлик ов^ати 
бир-биридан кам фарц ^илади. Бунга чек ^уйиш пайти 
келди. Ана шу ну^таи назардан биз ^уйида болаларнинг
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ов^ат рациони (улчови) хусусида фикр баён цилмоцчи- 
миз.

Аввало, шуни эслатиб утиш уринлики, болаларнинг 
•ов^ат рациони бир йула ёки бир кунлик истеъмол цили- 
надиган ов^атга ^араб тузилмайди. Балки бир ^афталик 
ёки 10— 12 кунлик рацион тузиб олинади. Фа^ат шунда- 
гина бола организми учун керакли ^амма ов^ат ма^су- 
лотларини бериш ^амда таомлар хилини ^ар хил ^илиб 
узгартириш мумкин булади.

Меню тузишда врач, бош ошпаз ва болалар муасса- 
сасининг мудираси к;атнашади. Бу менюдаги ов^атлар 
болаларнинг ов^атга булган физиологик талабини, энер­
гетик ^аражатларини цоплаган ^амда кун буйида ис­
теъмол ^илинадиган ов^атларнинг та^симоти, таомлар- 
нинг таркибидаги асосий ов^ат ма^сулотлари — о^сил- 
лар, ёглар, углеводлар, минерал тузлар, микроэлемент- 

лар  ва бошцаларнинг энергетик ^иймати ^амда калорияси 
^исоблаб чи^илган булади.

Виз 1981— 1987 йиллар мобайнида Тошкент области- 
да ташкил ^илинган мактабгача ёшдаги болалар муас- 
сасаларида мунтазам кузатув ишлари олиб бориб, 
болаларнинг соглиги, жисмоний ривожланиши ^амда

7-ж  а д  в а л

Мактабгача ёшдаги болаларнинг х,ар бир овцатланишида 
истеъмол цилинадиган ов^ат мицдори (суюк, таомлар мл, 

цолганлари г ^ исобида)1

Овкат ма^сулотлари

Бериладиган

3 дан 5 ёш- 
гача

ов^ат мивдори

б дан 7 ёш- 
гача

Эрталабки нонушта

Бут^а ёки мевалар 200 200
Сут билан кофе ёки 150 200
какао билан сут
Бурдой нони 50 50

Ж  а м и 400 450

1 Овцатланиш гигиенаси институти ^амда РСФСР Сорлнкни 
■сацл&ш министрлиги Педиатрия ва болалар хирургияси институти 
тавсия этган.
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7-ж а д в а л н и н г  д а в о м и

Бериладиган овцат мицдор»

Овцат ма^сулотлари 3 дан 5 еш- 5 дан 7 ёш-
гача гача

Тушки овцат

ЦГурва
Котлет ёки гушт 
Бртца ёки сабзавотлар  
Компот ёки кисел 
Бурдой нони

Ж  а м и

Иккинчи нонушта

С ут ёки кефир
Олма
Булочка

Ж  а м и

Кечки ов^ат

Д^лма ёки сабзавот маз -̂ 
сулотларидан тайёрлан- 
ган ов^ат 
Нон
Сут, кефир, ^атш$

Ж  а м и 400

150 200
70 80
80 90

150 180
75 100

525 650

200 200
85 100
60 60

375

уларнинг истеъмол циладиган овцат ма^сулотларини ур- 
ганиб чицдик. Натижада СССР С о р л и ц н и  сацлаш ми- 
нистрлиги 1984 йил 12 июндаги 666-сон царори асосида 
мазкур болаларнинг овцат ма^сулотларига узгартишлар 
киритдик. Масалан, ёз ва куз ойларига ^амда ба^ор ва 
циш фаслларга мулжалланган бир з^афталик меню1 (1- 
илова) ишлаб чициб тавсия цилдик. Менюдаги оцсил, 
ёр, углеводлар ва витаминлар мицдори 2-иловада, фасл- 
га цараб тацсимланган мицдори 3-иловада келтирилди.

1 Меню профессор С. С. Солихуж аев, доцентлар: Н. С. Х уж ае- 
•а , М. Д . Ра^матуллаева ва медицина фанлари кандидатлари: Р. С. 
Минина, Т. Н. Смокотнина, М. Ф. Файзиева, А. П. Сайфуллина то- 
МОНИДвн ишлаб чи^илгаи.



Менюларда ^ишлоц шароитидаги мактабгача ёшдаги 
болаларга, асосий овцат ма^сулотлари мувозанатини 
сацлаган ^олда, кенг истеъмол цилинадиган миллий та- 
омлар ^ам киритилди.

Тавсия ^илинган бир кунлик ов^ат ма^сулотлари йи- 
риндисининг гигиеник циймати ва химиявий состави 
(фаслларга цараб) Иттифсщ мицёсида цабул цилинган 
нормадан фарц цилмайди. Масалан, овцатлар турига 50 
та зскича ^амда янгича тайёрланган ва кенг истеъмол 
цилинадиган узбек миллий таомлари киритилди.

Иил фаслини ^исобга олган ^олда тузилган менюда 
эса СССР Министрлар Советининг 1984 йил 10 апрелда- 
ги 317-сон ^арорига асосан бир кунда ^ар хил соатларда 
мактабгача ёшдаги болаларга бериладиган ма^сулотлар 
келтирилди. Буларга Узбекистон шароитида етиштири- 
ладиган ^амда миллий таомлар тайёрлашда кенг ишла- 
тиладиган цишло^ х^жалиги ма^сулотлари киритилган 
(8-жадвал).

8-ж  а д  в а л

Мактабгача ёшдаги (ясли, бвгча, санаторий типидаги мактабгача 
ёшдаги болалар муассасалари) болаларнинг кундалик рационига 

кирадиган овцат ма^сулетлари нормаси (г х,исобида)

Болаларнинг ёшя Санаторий
3 ёшгача 1 3 ёшдан 7 ёшгача типидаги

муассасаларда

Овкат ма^сулотлари
М уассасаларда болаларнинг б?лиш 

муддатига цараб

тарбияланувчи
болаларнинг

ёши

9—10,5
соат

12—25
соат

9—10,5
соат 12 соат

12—24
соат

3 ёш­
гача

3 ёш­
дан 7 
ёшгача

Бурдой нон 55 60 80 110 110 70 110
К,ора нон 25 30 40 6 60 30 60
Бурдой уни 16 16 20 25 25 16 25
Картошка уни 
М акарон ма^сулотла- 
ри, ёрма, дуккакли

3 3 3 3 3 3 3

донлар 20 30 30 45 45 35 45
Картошка 
Х,ар хил сабзавот

120 150 190 220 220 150 250

ма^сулотлари 180 200 200 250 250 300 300
Мевалар
Меваларнинг ^урури

90 130 60 60 150 250 350
(цо^иси)
К,андолат мадсулот-

10 10 10 10 15 15 15
лари 4 7 10 10 10 10
К,анд 35 50 45 55 55 60 60

>



8 - ж а д в а л н и н г  д а в  о ми

Овк,ат ма^сулотлари

Болаларнинг еши 

3 ёшгача | 3 ёшдан 7 ёшгача

М уассасаларда болаларнинг 
б^лиш муддатига цараб

Санаторий
типидаги

муассасаларда
тарбияланувчи
болаларнинг

вши

9-10,5
соат

12—25
соат

9-10,5
соат

2 ёш­
гача

12—24
соат

3
ёшгача

3 ёш­
дан 7 

ёшгача

Сариёр 12 17 20 23 25 30 35
Усимлик ёри 5 6 7 9 9 6 10
Тухум (дона
хисобида) 0,25 0,5 0,5 0,5 0,5 1 1
Сут 500 600 420 500 500 700 700
Сузма 40 50 40 40 50 50 75
Г^шт 60 85 100 100 100 120 160
Балиц 20 25 45 50 50 25 70
К.аймо^ 5 5 5 10 15 20 25
Пишло^ 3 3 5 5 5 10 10
Чой 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2 0,2
Кофе 1 1 1 2 2 1 2
Туз 2 2 5 5 8 5 8
Хамиртуруш 1 1 1 1 1 1 1

Бир кунга мулжалланган овцат ма^сулотлари — нон, 
ун, балиц, гушт, чой ва ^оказоларнинг уртача бир йил- 
лик нархи з^ам з^исоблаб чицилган.

Мактабгача ёшдаги болалар тарбияланадиган муас­
сасаларда 12 соат мобайнида болаларга бериладиган 
булка ноннинг ярмидан купи истеъмол цилинмаслиги 
туфайли кундалик нормага узгартириш киритилди. Эъти- 
бор беринг, бериладиган булка нонни узлари урганган 
уй нонига (тандирда ёпилган нонга) алмаштирилганда 
уни истеъмол цилиш мицдори икки марта ошиши аниц- 
л&нди. Тушликка 40—60 г цора нон ва 70 г ёпган нон 
овцат билан бирга берилганда истеъмол цилинмаган 
лоннинг мицдори кескин камайгани цайд цилинди.

Бир кунга мулжалланган ун мицдорининг 25 г дан 
35 г гача оширилишида узбек миллий таомларида ундан 
тайёрланадиган таомлар кенг истеъмол цилинишидан 
келиб чицилди. Худди шунингдек менюда бурдой уни- 
дан цилинган нон мицдорини 40 г гача камайтирилди. 
Рационга киритилган бундай узгартиришлар бир кунлик 
овцат маз^сулоти мицдорида углеводлар мицдорини 12,5 г 
камайтиришга олиб келади. Бу камомат нормадаги 60 г 
х$л мева мицдорини ёз ва куз ойларида Узбекистонда 
м^л буладиган з$л мева мицдорини 150 г га етказиш 
х>исобига цопланди.
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Баз^ор ва р ш  фаслларида эса з$л мева ми^дорини 
ярмига камайтириб, камоматни мева шарбатлари ^исо- 
бига доп л ат  мумкин.

Болаларни о^сил моддалар билан таъминлаш ма^- 
садида истеъмолга тавсия этилган 50 г бали^ мицдори- 
ни 35 г га тушириб шунинг з^исобига гушт ми^дорини 
100 г дан 110 г га ошириш тавсия этилди. Буни балиц 
ва бали^ маз^сулотларидан тайёрланган таомларни рес­
публика мизнинг цяшлоц жойларида уй шароитида з$ам- 
да мактабгача ёшдаги болалар муассасаларида яхши 
истеъмол к;илинмаслигидан келиб чи^иб ^илинди. Бу 
з^ол биз утказган текшириш ишларимизда тасди^ланган.

Мактабгача ёшдаги болаларнинг тасди^ланган ме- 
нюсига узгартириш киритганимизда ичимликларни з^ам 
^исобга олдик. Масалан, чой мицдорини 0,3 г га ошири- 
лиши (кофе ичимлиги ми^дорини 1 г га камайтириш з̂ и- 
собига) миллий одатдан келиб чи^иб цилинди. Айницса, 
кишлок; шароитида ширчой мунтазам истеъмол ^илина- 
ди, шу сабабли з^ам чой ми^дори оширилган.

Дон маз^сулотлари тавсия цилинганда з^ам миллий 
одатларни з^исобга олинди. Масалан, гуруч, ловия ва 
нухат кенг истеъмол ^илиниши кузда тутилди, чунки 
цайд ^илинган дон маз^сулотларидан тайёрланган таом- 
лар ^ишло^ жойларида катталар билан бир ^аторда 
болалар з^ам яхши истеъмол ^иладилар.

Сабзавот маз^сулотлари ^аторида ^ово^ни з^ам кенг 
истеъмол цилиш мак;садга мувофи^ деб топилди, чунки 
Узбекистан шароитида аз^олини ^ово^ билан йил буйи 
таъминлаш мумкин. Бундан таищари, ^ово^ миллий та- 
омлар тайёрлашда цадимдан куп ишлатилади. Бунда 
^ово^ таркибидаги каротин моддасини ва унинг фойда- 
сини унутмаслик керак, Овк;атни каротин билан янада 
бойитиш ма^садида сари^ сабзи урнига цизил сабзини 
^аймо^ ёки усимлик ёги билан ь^ушиб салат з^олида бо- 
лаларга бериш тавсия этилади.

Мана шундай узгартишлар киритиб тавсия этилган 
ов^ат маз^сулотларининг гигиеник ^иймати 9-жадвалда 
келтирилган. Унда келтирилган асосий ов^ат ма.^сулот- 
лари мактабгача ёшдаги муассасаларда тарбиялаиувчи 
болаларнинг энергетик з^аражатларини цоплайдики, бу — 
Совет Иттифо^ида цабул  ^илинган СССР Сорли^ни 
са^лаш министрлигининг 1982 йил 22 мартда тасдицлан* 
ган «Физиологик талабларни цондирадиган овцат ма^* 
сулотлари ва энергияси» ^арорида курсатилган тавсия- 
ларга яцин туради.

Меню тузганда цандай ва цанча ов^ат ма^суЛОТЛврК
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олиш кераклигини билиш мацсадида меню-тацсим (ме­
ню-раскладка) тузилади.

М е н ю - т а ц с и м  ошхонада сацланадиган ва ошпаз 
овцат ма^сулотларини цозонга солишда фойдаланадиган 
асосий жужжат. Меню-тацсимда ^ар бир таом учун цан- 
ча ма^сулот ёзиб олиниши ало^ида-ало^ида курсатиб 
цуйилган булади.)^ар бир болага олинган овцат ма^су- 
лотини умумий болалар сонига купайтирилади. Бу —■ 
ошпазга масаллицларнинр керакли мицдорини олишга 
ва цозонга солишга цулланмадир; медицина ходимига 
эса овцатнинг химиявий таркиби ва энергетик циймати- 
ни з^исоблашга хизмат цилади.

Рационнинг химиявий таркибини ^исоблаш учун мах- 
сус жадвалдан (масалан, мазкур ишимизда 10-жадвал) 
фойдаланиш зарур. Бу жадвалда у ёки бу овцатнинг 
циймати ва унинг тарбияланувчи болаларнинг барчаси 
учун тайёрлашнинг цулайлиги з^исобга олинган. Унда 
А. А. Покровский томонидан тавсия этилган (овцат ма^- 
сулотларининг химиявий таркиби келтирилган) жадвал­
дан фойдаланилди.

10-ж а д  в а л

Тозаланмаган 100 г махсулетга нисбатан узлаштириш ^исобида 
олинган ма^сулотнинг химиявий таркиби ва энергетик ^иймати 

(фойдаланишни осенлаштириш мацсадида сонлар катталиги 
бутун цилиб олинди)

Тартиб
№ Ма^сулот Оцсил Ёрлар Углеводлар Килокало-

риялари

1. ё р и  олинмаган сут 2,8 3,5 4,5 62
3. Кефир 2,8 3,5 4,0 60
3.
4.

К айм оц— 10% ли 2,6 9,0 4,0 150
К,аймоц — 20% ли 2,0 20,0 3,0 280

5. Сузма 12,0 8,0 3,0 140
6. Голланд пиш лори 20,0 20,0 2,0 300
7. Тову^ тухуми 10,0 10,0 0,5 130
8. Мол гушти 14,0 8,0 — 135
9. Чуч^а г^шти 12,0 17,0 — 200>

10. К,уён г^шти 12,0 5,0 — 100
11. Тову^ гушти 10,0 6,0 — 100
12. Жигар 13,0 3,0 — 80
13. «Отдельная» колбасаси 10,0 13,0 1,0 150
14. «Молочний» сосискалари 12,0 9,0 1,0 135.
15. Д арё балети 8,0 1,0 — 40
16. Денгиз балиги 10,0 0,5 — 45
17. Сельд 9,0 10,0 1,0 130
18. Бурдой уни 9,0 1,0 70,0 330
19. Манний ёрмаси 9,0 0,5 70,0 320
20. ■Сули ёрмаси 10,0 6,0 60,0 360



10-жа д в а л н и н г  д а в о м и

Тартиб
№ Махсулот Оцсил Ёглар Углеводлар Килокало-

риялари

21. 
о о Гречиха ёрмаси 10,0 2,0 65,0 325
22. Гуруч \ 6,0 1,0 70,0 320
23. Н^хат 19,0 2,0 50,0 300
24. Ловия 19,0 2,0 50,0 300
25.
26.

Макарон ма^сулотлари 9,0 1,0 70,0 330
Бурдой нони 7,0 1,0 50,0 240

2 7 . Ж авдар нони 5,0 1,0 45,0 210
28. Печенье 10,0 10,0 70,0 410
2 9 . Сариёг — 80,0 — 720
30. Усимлик ёри — 93,0 — 850
31. Картошка 1,0 — 15,0 65
32. Сабзи 1,0 — 6,0 29
-33. Лавлаги 1,0 — 8,0 36
•34. Ок; карам 1,0 — 4,0 22
35. Янги томатлар 0,5 — 3,5 16
36 . Ково^ 0,2 — 4,2 15
37. Кук нухат 4,0 — ■ 13,0 69
3 8 . Кабачки 0,3 —• 2,5 11
39. Пиёз 2,5 — 7,5 41
40. Бодринг 0,5 — 2,5 14
■41. Салат 1,0 — 1,5 9
42. Урик 1,0 — 9,0 41
43. Апельсин 0,5 — 6,0 25
44. Узум 0,3 — 15,0 62
45. Кулупнай 1,0 — 8,0 36
46. Олма 0,2 — 10,0 42
47. К,анд — — 99,5 390
48 . Асал 0,3 — 78 320
49. Ш околад 6,0 37,0 48,0 568
.50. Какао порошоги 20,0 19,0 38,0 420

Тавсия этилган менюда овцатлар тури сузма ва дук- 
какли донлар ёрмасидан тайёрланган ва европа а^олиси 
орасида кенг истеъмол ^илинадиган ов^атлар билан з^ам 
бойитилган, бундай овцатларни республикамиз болалари 
хам иштаз^а билан истеъмол ^иладилар.

Уй шароитида кечки овцатни з^амда дам олиш ва 
байрам кунлари (бола уйда ^олганда) истеъмол ^илина- 
диган таомларни тайёрлаш усуллари тавсия этилган. 
Уйда ^абул цилинадиган кечки ов^атга мактабгача ёш- 
даги болалар муассасаларида иложи булмаган маз^су- 
лотлар: мош, ловия, нухат, товук гушти киритилган. 
Шунингдек дам олиш ва байрам кунлари уйда тайёрла- 
надиган ов^ат маз^сулотлари болалар муассасаларида 
тайёрланадиган таом масалли^ларига я^ин булиши ке- 
рак.

Булардан таш^ари, биз тузган менюда истеъмол ци-
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лишга тавсия ^илинган ов^ат мицдорига ^ам баъзи бир 
узгартишлар киритилдики, б у — овцатни исроф цилиш- 
нинг олдини олишга ^аратилгандир.

К,ишло^ жойларда истицомат цилувчи баъзи бир оила 
аъзоларининг кун тартибини урганиш шуни курсатади- 
ки, ёз-куз ва ба^ор фаслларида ота-оналар эрта тонг би- 
лан ишга кетишлари туфайли болалар купинча ясли* 
борчаларига нонуштасиз (эрталаб соат 8 гача) келади- 
лар. Кечки овцатни эса одатда оила аъзолари билан 
биргаликда соат 21—22 да истеъмол циладилар. Шуни 
назарда тутиб биз уларнинг ясли-борчаларда овцатла- 
нишини цуйидагича тартибда булишини тавсия этамиз- 
(овцат истеъмол ^иладиган ва^тга цараб овцатнинг 
энергетик ^иймати):

эрталабки нонушта — 8.30 — 25%
тушки овцат — 12.30 — 40%
кечки тушки овцат — 16.30— 15—20%
кечки ов^ат — 19.00— 10— 15%

Келтирилган ов^атланиш тартибидан куриниб туриб- 
дики, эрталабки нонушта бирмунча эрта; кечки овцат 
зса ми^дор жи^атидан бирмунча кам, чунки тахминан 2 
соатдан сунг оила аъзолари билан бола уй шароитида 
яна кечки овцат истеъмол ^илади; кечки тушлик эса 
куннинг иккинчи ярмида булганлиги учун бирмунча ту- 
йимлиро^дир.

Меню тузганда бир овцат ма^сулотини иккинчи бир 
овцат ма^сулоти билан алмаштириш лозим булганда 
уларнинг мицдорини купайтириш ёки камайтириш йули 
билан тенглаштириб туриш керак. Болалар муассасала- 
рида эса бир овцат ма^сулотини иккинчи бир ов^ат ма^- 
сулоти билан алмаштирилганда уларнинг фацат энерге­
тик цийматинигина эмас, шу билан бир цаторда улар- 
нинг химиявий таркибини ^ам ^исобга олиш керак. Шун- 
дай цилинганда >̂ ам алмаштиришга фа^ат баъзи ва^т- 
лардагина утиш лозим, акс ^олда, яъни узгартирилга» 
бир овцат ма^сулотининг химиявий таркиби иккинчиси- 
никига ухшамаслиги туфайли болаларнинг муайян мод- 
дага булган э^тиёжи физиологик ну^таи назардан цоп- 
ланмай ^олиши мумкин.

Таркибидаги оцсил ва ёр ми^дорига ^араб овцат ма)(- 
сулотларини ^андай алмаштириш мумкинлиги 11-жад- 
валда келтирилган, ^аранг.

Бу уринда шуни айтиб утиш керакки, баъзи бир ов« 
^ат ма^сулотларини, жумладан, нон, сариёр, сут, 1̂ 8НД 
кабиларни боища ов^ат ма^сулотлари билан алмяшти»
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риб булмайди. Шу сабабли улар з^ар кунлик истеъмол 
^илинадиган ов^ат таркибида етарли даражада булиши 
шарт. К,аймок;, пишло^, сузма ва бош^алар з^ар кунлик 
ов^ат рационига кирмай ^олиши мумкин. Лекин з^афта- 
нинг охирида асосий ов^ат маз^сулотларининг ми^дори 
болаларнинг физиологик талаб-эз^тиёжига тула жавоб* 
берадиган даражада булмоги лозим.

Бундай жадвалда таомлар цандай овцат маз^сулотла- 
ридан тайёрланганлиги ва бу ов^ат маз^сулотлари меню- 
да неча марта такрорланганлигини ани^лаш к;ийин эмас. 
Масалан, з^ар бир болага тавсия цилинган меню б^йича 
бир кунда 35 г (бир з^афтада 245 г) балик; мулжаллан- 
ган, дейлик. Албатта, бундай мик;дордаги маз^сулотдан 
з$ар куни таом т'айёрлаш к;ийин, лекин у з^афтага мул- 
жалланган б^лганлиги учун з^ар хил овцатлар, яъни 
бали^, котлет, к;овурма балиц, тузланган баливдан тай- 
ёрланган паштет — эзилган картошка билан бериб та^- 
симлаб юборса булади.

Гушт ва балицдан тайёрланган таомлар тушки ва> 
эрталабки таомлар билан бирга берилгани маъцул. Кеч- 
ки ов^ат учун сутдан, з^ар хил ёрмалардан ва мевалар- 
дан тайёрланган таомлар, иккинчи нонушта учун кефир,, 
сут, мевалар, з^ар хил ширинликлар, печеньелар, булка- 
лар ва чой бериш ма^садга мувофи^ келади.

Бир ёшу 2 ойликдан 7 ёшгача булган болаларга ов- 
^ат масалли^лари олишда болаларнинг ёши з^исобга 
олинади. Бинобарин, тайёрланган ов^атнинг ми^дори 
шунга ^араб узгаради, демак, тар^атиладиган овцат 
болаларнинг ёшини з^исобга олган мицдорда булиши ло­
зим.

Меню тузганда овцатланадиган болаларнинг сонини, 
олинадиган овцат маз^сулотларини з^амда унинг ми^до- 
рини курсатиб бериш даркор.

Овцат маз^сулотларини пиширгунча ва пишириш дав- 
рида табиий й^отиладиган  салмогини, бундан ташцари, 
макарон з^амда ёрма маз^сулотларини пиширишга талаб 
^илинадиган сув микдорини з^исобга олиб юритиш керак. 
Масалан, мол г^шти пиширилгунича суяк ва шалз^ай- 
ларидан тозаланганда уртача 30,5% салмогини йуцота- 
ди. Демак, 1 кг мол гуштидан (бунинг салмогини б р у т -  
т о дейилади) пиширилгунча 305 г чи^инди чи^иб кета- 
ди, 695 г ^исмини истеъмол цилса булади (бу салмогни 
н е т т о  дейилади).

Гуштни пиширгандан кейин цанча маз^сулот ^олиши- 
ни билиш учун гуштни пишириш даврида нетто маз^су- 
лотнинг 38 процента й^отилишини з^исобга олиш керак^
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Б у  — Оизнинг юцорида келтирган мисолимизда 264 г ни 
ташкил этди. Демак, 1 кг брутто гушт ма^сулотидан 
«ки 695 г нетто ма^сулотдан 431 г пишган г^шт олиш 
мумкин.

Витаминлар мицдорини з^исобга олишда ма^сулот- 
лар  пиширилганда уларнинг цанчалик парчаланиб кети- 
шини назарда тутиш лозим. Маълумки, пиширилган ов- 
гцатларни истеъмолга тарцатишдан олдин врач ёки меди­
цина ^амшираси дегустация цилиб куради. Дегустация 
латижалари эса махсус очилган бракераж журналига 
цайд цилиб цуйилади.

Медицина ходимлари ^амда болалар муассасалари 
ходимлари ^ар болага бериладиган овцат мицдорини 
м ет о д а  курсатилганича берилишини назорат цилиб 
боришлари лозим. Болалар узларига тегишли мицдорда 
овцат истеъмол цилиб боришлари уларнинг яхши усиб, 
ривож топиб кетишлари учун жуда му^им.

5.2. МАКТАБ ЕШИДАГИ БОЛАЛАР ОВКАТИНИ
т а ш к и л  к ;и л и ш

М актаб ёшидаги болаларнинг анатомик ва физиоло­
гик хусусиятлари, органларининг анча ривожланганлиги, 
жумладан, марказий нерв системаси, жинсий органлари 
тарацциёти з^амда моддалар алмашинуви процесслари- 
нинг кучайганлиги мактабгача ёшдаги болаларникидан 
ф арц цилади. Шу сабабли з^амда уларнинг уциш жараё- 
нида замонавий илмий техника тарацциётидан фойдала- 
ниши, бу эса, f з  навбатида, кучли ацлий фаолиятни 
талаб цилиши мактаб ёшидаги болалар овцатини талаб 
даражасида т^рри ташкил цилиш масаласини жиддий- 
лаштириб цуяди.

СССР Медицина фанлар академиясига царашли Ов- 
^атланиш гигиенаси институтининг тавсиясига к^ра 
мактаб ёшидаги болаларнинг анатомик ва физиологик 
хусусиятларидан келиб чициб уларни уч группага: 7 ёш- 
дан 13 ёшгача, 11 ёшдан 13 ёшгача ва 14 ёшдан 17 ёш­
гача б^лиш раем б^лган. Бинобарин, уларга берилади­
ган овцат таркиби, мицдори ва умумий калорияси цайд 
этилган шу группаларга биноан тацеимланади. Бунда 
аеосий овцат ма^сулотлари— оцсил, ёр, углеводлар таЦ* 
симбтда етарли даражада б^лиши му^им.

Бундаи ташцари, СССР Бош санитария в р а ч и н и н г  
735—68-сон царорига мувофиц мактаб болаларининг 01* 
^атини ташкил цилишда болаларнинг физиологик талвб 
ва э^тиёжини ^.исобга олган хрлда таомлар турини • •



мщдорини белгилаш керак булади. Масалан, калория- 
сини назарда тутадиган б^лсак, мактаб ёшидаги бола- 
ларнинг бир кунлик истеъмол ^иладиган ов^ати 2400— 
3150 ккал ни ташкил цилиши керак. Акс з^олда улар за- 
рурий энергия олмаган буладилар. Хореография ва ёш 
спортчилар мактабида тарбияланувчи болалар машру- 
лот даврида з^ар бир соатда 400 дан 500 гача ва з^атто 
ундан з$ам купро^ ккал энергия йук;отадилар. Бош^ача 
^илиб айтадиган булсак, 2—2,5 соатга чузиладиган маш- 
рулот давомида уцувчилар йу^отадиган бир кунлик энер- 
гиянинг учдан бирини сарфлаб ^уядилар. Шуни назарда 
тутган ^олда болаларнинг бир кунлик ов^ати: 11 — 13 
ёшли усмир учун 3100—3300; 14— 18 ёшлилар учун 
3500—3700 ккални ташкил ^илиши керак. Айницса, гово­
ри калорияли (масалан, 4000—4500 ккал ли) ов^атлар 
билан ёш спортчилар машрулот ва беллашув пайтида, 
1$ишлоц жойларда уцувчилар ёки ГПТУ талабалари 
^ишло^ хужалигида ишлатиладиган механизмлар билан 
ишлаётганларида з^ам таъминланишлари керак.

Корхоналарда ишлаш (практика маз^алида) у^увчи- 
лардан (талабалардан) куп энергия сарфлашни талаб 
^илади. Уларнинг корхоналарда утказадиган практика 
кунларида к;ишло^ шароитида механизаторлик касбини 
узлаштирувчи усмирларга бир кунда сарфланадиган 
энергия 3500—3650 ккал ни ташкил этади. Уз-узидан ту- 
шунарлики, бундай з^олларда иш жараёнида сарфлана­
диган энергиянинг ^рнини ю^ори калорияли ов^атлар 
билан ^оплаш лозим булади.

Умуман ^уйида биз 7— 14 ёшли мактаб болаларини 
икки группага булиб ёшига яраша интернат-мактаблар, 
лионерлар лагери ва ПТУ даги болаларни ов^атланти- 
ришда ^андай ози^а маз^сулотларидан ^анча берилиши 
назарда тутилган та^симотни эътиборингизга з^авола 
килдик (12-жадвалга ^аранг).

>^айвонот маз^сулотларидаги о^силлар уз таркибида 
киши организмида синтезланмайдиган аминокислоталар 
тутгани учун з^амда организмга яхши с^рилгани учун бир 
кунлик истеъмол ^илинадиган таркибида о^сил тутган 
ов^ат маз^сулотларининг 60 процента з^айвонот маз^сулот- 
ларидан булиши лозим.

Чунки овк,ат маз^сулотлари билан организмга о^сил 
етарли даражада кириб турса, бола организмини тацщи 
муз^ит таъсирига чидамли цилади, айни^са, унинг ю^ум- 
ли касалликларни чацирувчи микробларга ^аршилик 
курсатиш з^амда жисмоний ва а^лий иш ^обилиятини 
оширади.
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12-ж а д  в а л
Интернат-Мактаб, пионерлар лагери ва ПТУ да тарбияланувчи бир 

болага мулжалланган овцат ма^сулвтларининг тахминий ^исоби 
(СССР Министрлар совети 1969 йил 31 декабрда тасдицлаган)

Овцат мах;сулотларининг номи
Интернат-мактаб Пионерлар

лагери ПТУ
7-11 ёш 11-14 ёш

Дора нон 100 200 100 500
Жайдари нон 200 200 250 200
Картошка уни 20 30 — 50
Бурдой уни 10 10 10 —
Ёрма ва макаронлар 60 70 45—20 75—35
.Картошка 250 350 350 400
Сабзавотлар 250 300 400 300
Дуритилган мева 20 20 15 —
Хул мева 100 100 100 —
Дуккакли ^симликлар — — 10 —
Шакар 60 60 70 55
Г ушт 100 125 160 80
Б алщ 25 75 60 50
Сут 400 400 500 150
Сузма 30 40 40 —
Даймоц 20 25 10 —
Пишло^ 10 10 10 5
Сариёр 15 60 45 12
Усимлик ёри — — 15 10
Конфет 10 10 — —
Печенье 20 20 — —
Туз 10 15 8 15
Д офе (какао) 3 3 2,5 —
Клюква — — — —
Зритилган оц ёг — — — 15
Тухум (дона) 1 1 1 0,2
Чой 0,2 0,2 0,2 0,2

СССР Медицина фанлари академиясига ^арашли Ов- 
катланиш гигиенаси институтида олиб борилган илмий 
тадци^от ишлари шуни курсатдики, 7 ёшдан 10 ёшгана 
•булган болаларнинг ^ар бир кг орирлирига 2—2,5 г; 11 — 
13 ёшли болаларга 1,5—2 г; 13 ёшдан юцори булган бо­
лаларнинг з$ар бир кг орирлирига эса 1,5— 1,9 г оцсил 
мунтазам бериб борилса болалар одатда з^ар томонлама 
уйрун ривожланиб боради.

Мактаб ёшидаги болалар овцатининг бир кунлик ра- 
дионида уртача 80— 106 г о^сил булиши керак. Болалар 
в а . усмирларнинг (хореография ук;увчилари, ёш спорт- 
чилар, механизатор талабалар) анча жисмоний ИШ Т§- 
лаб  циладиган иш ва^тидаги ов^ат билан оладиган бир 
кунлик о^сил миадори: 10— 13 ёшли болалар учун И вт"  
120 г; 14— 18 ёшли усмирлар учун 132— 140 г гача ОШШ* 
рилиши керак.



Мактаб ёшидаги болаларнинг ёгга булган бир кун- 
лик э^тиёжи 80— 106 г ни ташкил цилади. Бунинг куп 
кисми сут ёги булмоги лозим. Истеъмол цилинадиган 
овцатда ёр мицдори ошиб ёки камайиб кетса, боланинг 
униб-усишига салбий таъсир курсатиши мумкин.

Мактаб ёшидаги болаларнинг бир кунлик овцатидаги 
углеводлар мицдори 324—367 г булгани з^олда унинг 60 г 
ни цанд ташкил ц и л м о р и  керак.

Овцат ма^сулотларида минерал тузларнинг етарли 
булиши з^ам му^им а^амиятга эга.

Тайёрланган овцатнинг сифатини ошириш з^амда ов- 
цат з^азм цилиш органлари фаолиятини кучайтириш мац- 
садида з^ар хил о ш к у к л а р  — кашнич, укроп, петруш­
ка, пиёз, равоч ва бошцалар; д о р и в о р л а р — цалам- 
пир, хрен, хантал кабиларни истеъмол цилишга рухсат 
этилади. Меъёрида ейилган бундай ошкук ва дориворлар 
юцорида эслатиб утганимиздек, овцат таъмини яхшилаш 
билан бирга, ишта^ани очади, меъда шираси ажралиши- 
ни оширади, аммо купроц истеъмол цилиб юборилса, ай- 
ницса болаларда меъда шиллиц цаватини, ут пуфагкни 
з^амда буйракларни таъсирлаб кутилмаган оцибатларга 
олиб келиши мумкин.

Болаларда истеъмол цилинган овцатнинг организмга 
канчалик сурилиши к^п жи^атдан таом учун олинган 
маз^сулотларнинг сифати билан мицдорига з^амда пазан- 
данинг тайёрлаш ма^оратига борлиц. Масалан, агар ов- 
цатга ёрмалар урнига цисман з^ар хил сабзавот маз^су- 
лотлари цушилса, гушт, дон ва нон оцсилларининг орга­
низмга сурилиши 75% дан 85—90% гача ошади. Бунга 
сабаб сабзавот маз^сулотлари таркибидаги меъда шира- 
сининг куплаб ажралишига сабабчи булган экстрактов 
моддаларнинг таъсиридир. Бундан таищари, сабзавот 
маз^сулотларидаги витаминлар билан микроэлементлар- 
нинг бола организмига фойдали таъсири бециёсдир.

Истеъмол цилинадиган овцат маз^сулотларининг орга­
низмга сурилиши, юцорида айтиб утганимиздек, асосий 
овцат маз^сулотлари — оцсиллар, ёглар ва углеводлар- 
нинг етарли мицдорда булишига з^ам боглиц. Масалан, 
овцатда ёр меъёридан куп булса, унинг организмга сури­
лиши камаяди. Бундан ташцари, таркибида куп ёр тут- 
ган овцат иштаз^ани пасайтиради ва организмда з^ар хил 
заз^арли моддалар, жумладан, к е т о н  таначалари туп- 
ланишига сабаб бу'лади.

Овцатнинг организмга яхши сурилиш омилларидан 
яна бири таомни етилтириб пиширишдир. К,унт билан, 
шошилмасдан етилтириб пиширилган таом шошиб, чала
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ярим пиширилган ов^атга нисбатан анча яхши ва тез 
сурилади. Овцатнинг сурилишига ишта^анинг яхши бу- 
лиши ов^атга утирилган пайтдаги шарт-шароитга ^ам 
борли-ц, албатта.

Болалар билан усмирларга таомни шошмасдан, т^ла 
чзйнаб истеъмол ^илишни, ов^атланаётган даврда бош- 
^а ишлар билан (китоб уциш, гапга аралашиш) шурул- 
ланмасликка ургатиш керак, чунки истеъмол ^илинган 
овк;атнинг сурилишига шулар ^ам салбий таъсир курса- 
тиши мумкин. Бунинг учун эса, аввало, болаларни ёш« 
лигидан бошлаб ов^атланаётганда турри утиришга, 
ов^атни ишта^а билан еб, яхшилаб чайнашга ва бу ва^т- 
да боища ишларга чалгимасликка одатлантириб бориш 
э^амиятга эга.

Организмнинг ов^атга булган талаби куннинг маъ- 
лум бир ва^тига ^осил цилинган шартли рефлексга 6 о р - 
ли^. Шунинг учун болаларнинг ов^атланиш режими, 
яъни бир ов^атдан сунг иккинчи овцат уртасидаги даци- 
^а ^амда ов^атнинг ми^дори ва сифати кун мобайнида 
турри та^симланмори лозим. СССР Медицина фанлар 
академиясига ^арашли Ов^атланиш гигиенаси института 
мактаб ёшидаги болаларнинг кун давомида 4 ма^ал ов- 
цатланишни тавсия к;илади. ^уйида I ва II сменада 
у^ийдиган болалар учун 4 ма^ал ов^атланиш режими 
тавсия ^илинди, к,аранг (13-жадвал).

13-ж а д в а л
М актаб ёшидаги болаларнинг 4 махал овкатланиш режими

I .смеча II смеча

Овкатланиш макали Соати Калорияси, 
% хисобида

Овкатланиш
макали Соати Калорияси, 

% хисобида

Эрталабки 8.00 20—25 1. Эрталабки 8.30 20—25
нонушта
Иккинчи 11.ОС 15—20

нонушта 
2. Тушлик 12.30 3 5 - 4 0

нонушта
Тушлик 14.30 35 3. Иккинчи 16.30 15

Кечки ов^ат 19.30 25
нонушта 

4. Кечки 
ов^ат

19.3С 25

Курсатилган овкатланиш ва^тлари оралигида би* 
рон ов^ат ейиш ярамайди, акс холда ишта^а й^цолади, 
ов^атланишга ^осил цилинган шартли рефлекс сусая« 
ди ва ов^ат ^азм ^илиш органлари иши издан чии;иО 
турли хил кунгилсизликларга сабабчи булиши мумки#, 

Хореографияда таълим олувчи ва спорт билан шу»



рулланувчи болаларнинг кун тартибидаги машрулотла- 
ри ва^тига цараб уларнинг бир кунлик ов^атини соат- 
ларга так;симлаб чик;иш керак. Бунда машрулотдан 
олдин истеъмол киладиган ов^ат албатта ю^ори кало- 
рияли булиши лозим, мицдори эса куп булмаслиги 
керак. Агар машгулот эрталаб буладиган булса (ма- 
салан, эрталабки нонушта билан тушлик уртасида) у 
з^олда эрталабки нонушта бир кунлик ов^атнинг 35 про- 
центини, тушлик — 35 процентини, иккинчи нонушта — 
5 процентини ва кечки ов^ат — 25 процентини ташкил 
цилади-

Мактаб уцувчиларининг ов^ати, юцорида ^айд этил- 
ганидек, з^ар хил маз^сулотлар — з^айвон ва усимлик 
маз^сулотларидаи тайёрланиши керак. Уртача семиз 
цорамол гушти, ёгсизро^ ^уй гушти, ^уён ва парранда 
гуштлари з^амда жигар, буйрак ва мия тавсия к;или- 
нади. Улар бир кунда ов^ат билан камида 500 мл сут,
1 дона тухум емо^лари керак.

Ов^атга ишлатиладиган ёрмалар, сабзавот, мева ва 
полиз маз^сулотлари з^ам з^ар хил булиши лозим. Гречи­
ха ва арпадан ^илинган ёрмалар таркибида куп мш{- 
дорда минерал тузлар ва В группага кирувчи витамин- 
лар тутади, деб ю^орида цайд цилиб утган эдик.

Гуруч билан соя з^ам муз^им овцат маз^сулоти з^исоб- 
ланади. Улар таркибидаги аминокислоталар узининг 
химиявий тузилиши билан з^айвонот маз^сулотларидаги 
аминокислоталарга я щ н  туради. Макарон ва нон тар­
кибидаги аминокислоталар ^иймати жиз^атдан пастрок; 
турсалар з^ам з^айвонот маз^сулотлари — гушт, сузма, 
сут, тухум, балиц ^аторида истеъмол ^илинса, орга- 
низмнинг умумий аминокслоталарга булган эз^тиёжи 
тула ^ондирилган булади.

Маълимки, з^афта ичида овкатларнинг з^ар хил бу­
лиши олинадиган овк,ат маз^сулотларига х;амда бир хил 
ма^сулотдан >̂ ар хил таомлар тайёрлашни билишга 
борли^. Бир хил таом з^афта ичида икки мартадан ор- 
тик, такрорланмаслиги керак.

Э р т а л а б к и  н о н у ш т а д а  исси^ таом таркиби­
да гушт, бали^, сабзавот ёки ёрма булиши, пишло^, сут, 
чой, сариёг ва нон сб-ичилиши яхши. Гушт ёки балиц 
булмаган кунлари з^ар хил бут^алар, сузма ёки тухум- 
дан тайёрланган ов^атлар бериш х а̂м мумкин.

Т у ш л и к  ов^ат 3 хил булгани маъ^ул: биринчи- 
сига — гуштли ёки бали^ шурва, иккинчисига — гушт ёки 
балик; ёнига сабзавот ёки з^ар хил ёрмалардан тайёрлан- 
гап бут^а цушиб бериш керак. Учикчисига организмнинг
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суюцликка булган эз^тиёжини цондириш учун з^ар хил 
ичимликлар (компот, кисель, витаминлаштирилган з^ар 
хил суюцлицлар, чой, мева ва полиз ма^сулотлари) 
берилади. Нон цора булгани маъцул.

И к к и н ч и  н о н у ш т а  кефир, цатиц, сут ва з^ар 
хил ширин булкалар берилади.

К е ч к и о в ц а т д а  сабзавот маз^сулотларидан тай- 
ёрланган шакароблар, сузма ёки тухумдан тайёрлан- 
ган таомлар, сут, чой, цатиц, кефир ва з^ар хил мевалар 
берилгани маъцул.

Оцсилларга бой овцатлар боланинг нерв системаси 
фаолиятини оширади, к^п мивдорда суюцлиц талаб 
килади. Организмнинг бундай физиологик талабини 
цондириш учун суюцликлар куннинг биринчи ярмигача, 
яъни эрталабки нонушта з^амда тушликда берилгани 
маъцул. Кечцурун эса суюцликни куп талаб цилмайди- 
ган овцатлар беришга з^аракат цилиш лозим. Бундан 
ташцари, кечки овцат мицдор жиз^атидан з^ам куп бул- 
маслиги, сут, сабзавот ва полиз маз^сулотларидан ибо- 
рат булиши, ётишдан 1,5—2 соат олдин истеъмол ци- 
линиши керак.

Болаларнинг бир марталик истеъмол цилиши лозим 
булган овцат маз^сулотлари мицдори 14-жадвалда кел- 
тирилган.

14-ж а д  в а л
М актаб ёшидаги болаларнинг бир ма^ал истеъмол циладиган 

овцатлари ми^дори (суюги мл, цуюцлари г ^исобида)1

Тайёр овцатлар
Истеъмол киличадиган овкат ми^дори

7—11 ёш 12-14 ёш 14-16 ёш

Эрталабки нонушта
Бут^а ёки сабзавот 300 300—400 400— 450
Сут билан кофе ёки
сут билан какао 200 200 200

Ж  а м и: 500 550 625
Тушлик
Шурва 300— 400 400— 500 500
Котлет ёки гушт 100 120 400
Гарнири бутца ёки
сабзавот ма^сулотлари 150— 200 180—230
Компот ёки кисель 200 200 200

Ж  а м и: 675 880 1100

1 СССР Медицина ф анлар  академиясига царашли О вцнтллниш  
гигиенаси институти ва РСФСР Сорлицни сак,лаш министрлиги П е­
диатрия ва болалар хирургияси институти тавсия этган.
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1 4 - ж а д в а л н и н г  д а в о м и

Истеъмол цилинадиган овцат ми^дори
Тайёр овцатлар

7-11 еш

а
| 

ш(М 14—16 еш

Иккинчи нвнушта
200 200Сут ёки кефир 200

Олма 100 100 100
Булочка 90 100 100

Ж  а м и: 390 400 400

Кечки ов^ат
т 400Ёрма ёки сабзавотдан 300

тайёрланган таом  
Сут, кефир, цатиц 300 200 200

Ж  а м и: 600 600 600

Шуни з^ам ёдда са^лаш лозимки, маз^сулотларни 
ов^атга тайёрлаш жараёнида з^ам уларнинг сифати 
тула са^ланиб цолиши катта аз^миятга эга. Масалан, 
сабзавот маз^сулотларини тозалаб майдалагандан ке- 
йин мумкин к;адар уларни сувда камроц ушлаб турчш 
лозим. Чунки майда цилиб тугралган сабзавот маз^су- 
лотлари 20—30 минут сувда тургаиида таркибидаги 
сувда эрувчи витаминлар ми^дори 20 % дан 40 % гача 
камайиб кетиши мумкин.

Мактаб ёшидаги болаларнинг бир суткалик ов^атига 
кирадиган маз^сулотларнинг тахминий мицдори 15-жад- 
валда келтирилган.

15-ж а д  в а л

М актаб ёшидаги болаларнинг бир суткалик овцагига кирадиган 
ма^сулотлар ми^дори (г ^исоби да)1

О в к а г л а р л и  1Г номи
П и ш г аи дан  кейинги 

салмори
П и ш г у н га  б^лгаи  

салмори

Эрталабки нонушта
Сосиска (ёки колбаса)

Кайнатилган вермишель 

Кофе
Сариёр билан нон

75

вермишель 180

кофе 200 
нон 100

сариёр 5— 10

сосиска 75

вермишель 70 
сариёр 5 
кофе 2,5 
сут 100 
шакар 15

1 СССР Медицина фанлар академияси Овцатланиш гигиенаси 
института ишлаб чиедан.
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15-ж а д в а л н и н г  д а в о м и

ОБцатларнинг номи Пишгандан кейинги 
салмори

Пишгунча булгаи 
салмоги

Тушлик
Помидорли шакароб шакароб 100 помидор 100
(ёки бош^а сабзавот кук пиёз 15
ма^сулотлари) карам ш^рва 400 карам 100

Димлама гушт гушт 85

картошка 100 
сабзи 20  
пиёз 10 
сариёр 5 
томат 3 
цаймо^ 10 
гушт 175

(ёки цовурма бали^) ун 3
эзилгани томат ¿
Картошка бодринг эзилган картошка пиёз 10
билан 240 шакар 3

бодринг 50

картошка 300  
сариёр 5 
сут 50 
бодринг 50

Компот ёки мева компот 200 цуритилган
шарбати мева 20

Нон Нора нон 100
шакар 15 
i^opa нон 100

Иккинчи нонушта
кефир 250Ш акар билан кефир кефир 250

(ёки сут) шакар 5
Оширилган нон ёки булка булка 1 дона булка 100

Кечки ов^ат
Винегрет ёки олма ва винегрет 200 каштошка 150
сабзавот салати буррак 40

Куймо^ ёки сузма ^уймоц 80

сабзи 25 
пиёз 10 
бодринг 50 
усимлик ёги 10 
тухум 1 дона

(плитада устини ци- сут 50
зартириб пиширилган) сариёр 10
Ширин чой чой 200 шакар 20
Нон сариёр билан нон 100 бурдой нони 100

сариёр 5— 10 сариёр 5— 10

Буларнинг ^аммасини ж амлаганда шундан асосий оициг м!цсу- 
лотлари ^исобланмиш о^силлар —  92,9 г ни, унинг 500 г ^»йпоиот 
ма^сулоти; сглар — 92,8 г ни, унинг 18,0 г усимлик Сги; углевод- 
лар — 414,6 г ни ташкил цилиши керак. Буларни калория ^нсобига 
айлантирганда 2955,4 ккал булади.
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5 .3 .  МАКТАБДА УЦУВЧИЛАР ОВКАТИНИ ТАШКИЛ ЦИЛИШ
УСУЛЛАРИ

Умумий таълим мактабларида уцувчилар овцатини 
ташкил цилишда аввало ошхоналарни етарли даражада 
чиройли, озода цилиб жи^озлаш керак булади. }^ар бир 
мактаб ошхонаси ша^арда булсин, цишлоцда булсин 
Уцувчи болаларни иссиц овцат билан бир марта, куни 
узайтирилган мактабларда эса икки марта иссик, овцат 
билан таъминлаши керак. Бунда бошланрич синф бола- 
лари иккинчи дарсдан кейин, юцори синф болалари эса 
учинчи дарсдан кейин— икки ёки уч поток булиб (ош- 
хонанинг имкониятига з^амда мактабнинг неча сменали- 
гига цараб) овцатланадилар. }^ар цандай ^олда ^ам ош- 
хонанинг хизмат курсатиш тартиби мактаб директори 
хамда умумий овцатланиш корхоналари рахбари томо- 
нидан тасдицланиши лозим.

Маълумки, ша^ар мактабларини овцат ма^сулотлари 
билан давлат савдо муассасалари, цишлоц жойларда эса 
матлубот кооперациялари таъминлаб туради.

СССР Савдо министрлигининг 1965 йил 30 октябр- 
даги 11-сон царорига мувофик; матлубот кооперацияси- 
нинг умумий овцатланиш корхоналаридан узоцда жой- 
лашган мактаблардаги уцувчиларнинг иссиц овцатини 
ташкил цилиш шу ердаги колхоз зиммасига юкланади.

Мактабларда болаларга бериладиган овцат нархи 
хар цандай оила аъзоси учун орир тушмайдиган булиши 
керак. Х^озир баъзи бир республикаларда, районларда, 
колхоз ва совхозларда мактаб уцувчилари бепул овцат- 
лантирилмоцда.

Умумий таълим мактабларида уцувчилар овцатини 
ташкил цилишда аввало ошхоналар техник жи^атдан 
мукаммал жи^озланиши (ма^сулотларни тайёрлаш, пи- 
шириш %амда цолган ма^сулотларни сацлашга мулжал- 
ланган хоналар, жойлар булиши) га ахамият берилади. 
З^ар турт уцувчига битта стол хисобидан (4 уришш) 
хар кайси смена (ёки поток) даги болалар сонига яраша 
зал булиши жуда му^им.

Умуман олганда, мактаблардаги ошхоналар уцувчи- 
лар сонига цараб уч группага тафовут цилинади:

1) х о м  о з и ц - о в ц а т  м а х с у л о т л а р и  б и л а н  
и ш л а й д и г а н  м а к т а б  о ш х о н а л а р  и (асосан, 
8—20 та синфи бор цишлоц мактабларида);

2) я р и м  т а й ё р л а н г а н  о з и ц - о в к а т  м а су-  
л о т  л а р и  б и л а н  и ш л а й д и г а н  о ш х о н а л а р  (30 
йя ундан куп синфи булган мактабларда). Бундай ош-
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хоналар бошца умумий овцатланиш корхоналаридан 
ярим тайёр ози^-ов^атлар олиб ишлайди. Бундай ма^су- 
лотлар мактабларга махсус ажратилган транспорт воси- 
таларида идишларга солиб келтирилади;

3) т а й ё р  о в ц а т н и  т а ^ с и м л о в ч и  м а к т а б  
о ш х о н а л а р и .  Бундай ошхоналар як;ин орадаги (ги- 
гиеник талабларга жавоб берадиган) ошхоналарда тай- 
срлаб келтирилган ов^атни у^увчиларга тарцатади.

Буфет асосан нонушта учун мулжалланган ози^-ов- 
^ат махсулотларини реализация ^илади.

Мутахассисларга маълумки, болалар мактабдалиги- 
да (4—6 соатгача) узларининг ак;лий ва жисмоний й^- 
катган энергиялари урнини тула к;ондириш учун (мак- 
табга келиш ва уйга кетишларини ^исобга олмаганда) 
600 ккал ли озиц олишлари керак, буни унутмаслик за- 
рур. Чунки узо^ ва^т ов^атланмай юрган боланинг иш 
^обилияти албатта сусайиб кетади, бинобарин, бу — 
баъзи бир касалликларнинг келиб чи^ишига ^ам замин 
булиб хизмат цилиши мумкин.

СССР Медицина фанлар акадомияси Ов^атланиш 
гигиенаси института ходимлари олиб борган тад^и^от 
ишларига кура мактабнинг бошланрич синф у^увчилари- 
нинг кундалик энергетик харажатини доплат учун улар 
камида 500 ккал энергия берадиган ов^ат билан мак- 
табда таъминланишлари керак, говори синф у^увчила- 
рига бу калория 600—700 ккал дан кам булмаслиги 
керак, бу — кунда ейдиган ов^атнинг 20—25 процентини 
ташкил цилади. Мактаб ёшидаги болаларнинг бир сут- 
калик ов^атига кирадиган ма^сулотлар ми^дори 15- 
жадвалда келтирилган. Уйлари мактабдан узо^да жой- 
лашган ^ишло^ у^увчиларининг мактабда оладиган ис- 
си^ ов^атининг калорияси тушликда ейдиган ов^атидан 
1/3 марта куп булмоги керак.

Мактаб ёшидаги болаларнинг мактабда исси^ овцат 
билан оладиган овк;ат ма^сулотининг тахминий ми^дори 
16-жадвалда келтирилди.

Мактабда 8— 10 соат буладиган болалар (куни узай- 
тирилган группалар) ю^ори сифатли ^амда калорияли 
ов^ат ейишдан тацщари, тушлик 5 а̂м олишлари керак. 
Шундай ^илинганда мактабда бериладиган ов^ат улар- 
нинг бир кунлик умумий истеъмол ^иладиган овцатйпинг 
50—70 процентини ташкил ^илади. Баъзи иа^тларда 
(болалар мактабда узок; ^олганларида) тушликдлп таш- 
кари иккинчи нонушта ^ам берилади. Болаларга мак­
табда бериладиган бундай нонуштанииг тахминий меню- 
си 17-жадвалда келтирилди.

ЮЗ



1 6 - ж а д в а л

Мактаб ёшидаги болаларнинг мактабда иссиц ов^ат 
билан оладиган ма^сулот мицдори1

Ма^сулот номи
Махсулот микдори 

(брутто), г

Бурдой нони 50— 100
К,ора нон 25—50
Картошка уни
Ёрмалар, дуккакли ^симлик

3

ва макарон ма^сулотлари 20
Картошка 90
С абзавот 60
%РУН мевалар 10
Мевалар 50
Ш акар 12— 15
Усимлик ёги 2
З^айвон ёри 8
Тухум 1— 1/3 дона
Гушт 50
Балин 25

С ут 110
К,аймоц 510
Сузма 10

17-ж а д в а л

Болаларга мактабда бериладиган иккинчи нонуштанинг 
10 кунлик тахминий менюси1

Гушт билан гуручли д^лма 
Кисель
Бурдой нони •
К,ора нон

Ковурма бали^, бодринг билан (редиска билан 
карамдан шакароб)
Гречканинг сутда пиширилган б^тцаси 
Кора нон
Гушт котлет, эзилган картошка ва помидор билан 
компот (цуруц ёки янги узилган мевадан)
Бурдой нони, ^ора нон
Картошка котлет, наймов билан (сабзавотдан ^илинган 
ш^рва)
Кефир (сут ёки натиц)
Бурдой нони, кора нон 
Ковурдоц, бодринг билан 
Кисель
Бугдой нони, цора нон

1 Мактаб врачлари учун ц^лланма. —  Москва, «Медицина» наш- 
риётининг 1966 йил нашр «¡илган китобидан олинди.

1-кун

2-кун

3-кун

4-кун

5-кун
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€-кун  Пишло^, ^аймок; билан
Сут
Кора нон, бурдой нони 

-7-кун Б алщ дан тайёрланган котлет (гарнири картошкадан)
Помидордан ясалган шакароб 
Ширин чой 
Олма
Бурдой нони, цора нон 

'8-кун К,овУрма макарон
Сут
Бурдой нони, цора нон

9-кун Карам д^лмаси 1 < 
Компот (цурук, ёки янги узилган мевадан)
Бурдой нони, цора нон«

10-кун Г^шт тифтель, макарон билан (бодринг, помидор)
Сут ёки кефир
Бурдой нони, цора нон

Куни узайтирилган мактабларда тарбияланувчи ^ар 
хил ёшдаги болаларга тушликда бериладиган овцат ма^- 
сулотларининг мицдори 18-жадвалда келтирилди.

18-ж а д  в а л

1 7 - ж а д в а л н и н г  д а в о м и

Куни узайтирилган мактабларда уцувчиларга тушликда 
бериладиган овцат ма^сулвтларининг 

тахминий ми^дори1

М ахсулотлар номи
М аксулотлар 

мицдори 
(брутто), г

Бурдой нони 50
Д о р а  нон 25
Картошка уни
Ерма, дуккакли ^симлик ва макарон

3

ма^сулотлари 15
Картошка 175
Сабзавотлар 130
К.УРУК мевалар 10
Шакар 11
Усимлик ёги 3
Хайвон ёги 11
Гушт 50
Бали^ 22
Тухум 1/3 дона
Сузма 10
К а й м о ц 9
Сут 10

1 Мактаб врачлари учун ц^лланма. Москва «Медицина» кашриё- 
-гининг 1966 йил нашр ^илган китобидан олинди.
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Куни узайтирилган мактабларда уцувчиларга туш- 
ликда бериладиган овцат ма^сулотларининг 10 кунлик 
менюси 19-жадвалда келтирилди.

19-ж а д в а ж

Куни узайтирилган мактабларда уцувчиларга тушликда 
бериладиган ов^ат ма^сулотларининг 10 кунлик менюси

1-кун Сабзавотлардан тайёрланган ш^рва ва ^овурма г^шт 
ва макарон
Кефир
Бурдой нони, цора нон

2-кун Суяк цайнатилган сувда тайёрланган сабзавотли шурва„ 
Гушт котлет, ^айнатиб пиширилган картошка билан 
Ш акароб
Кисель
Бурдой нони, цора нон

3-кун Нухатли шурва
Сузмадан ^илинган котлет, ^аймо^ билан 
Сут
Бурдой нони, ^ора нон

4-кун Сабзавотлардан тайёрланган гушт, гушт сувида 
тайёрланган шурва
Димлама (г^штли)
Компот
Бурдой нони, ^ора нон

5-кун Сабзавотлардан тайёрланган шурва, гуштсиз 
Гуштли юпца
Сутли кофе
Бурдой нони, цора нон

6-кун К аймо?;ли карам шурва
К,овурма бали^, картошка билан (^айнатилган, дим - 
ланган)
Кисель
Бурдой нони, 1̂ ора нон

7-кун Гушт сувида ^айнатилган сабзавотли шурва 
Кайнатма г^шт, эзиб пиширилган картошка бодринг  
билан
Сут
Бурдой нони, цора нон

8-кун Картошкали шурва 
Каймо^ли цуймо^
Сут
Бурдой нони, цора нон

9-кун Вермишелли шурва гуштли, димланган гушт, картошка! 
билан
Ш акароб
Кефир ёки ^аймо^
Бурдой нони, ^ора нон

10-кун Суяк ^айнатилган сувда пиширилган. сабзавотли; шурва_ 
Сузма, котлет, цаймо^ билан
Сут
Бурдой нони, цора нон.
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Умумий таълим мактабларида тарбияланувчи бола- 
ларнинг ацлий ва жисмоний фаолиятларини з^исобга ол- 
ган з^олда СССР Сорли^ни сацлаш министрлиги 1974 йил 
15 августда 1174—74-сон билан царор цабул ^илди. Маз- 
кур царорга мувофик; барча у^увчилар комплексли ов- 
^атлар билан таъминланиши керак (20-жадвалга к;а- 
ранг).

Мактаб ошхоналарида з^амма ёшдаги болалар учун 
6 h t t ¿  комплекс ов^ат тайёрлаш мумкин, лекин берила- 
диган ов^ат ми^дори болаларнинг ёш группасига цараб 
берилади.

1-группага I—IV синф болалари—6—7 ёшдан 11 ёш- 
гача; 2-группага V—VIII синф болалари— 12 ёшдан 
15 ёшгача; 3-группага IX—X—XI синф болалари кира- 
ди. Юк;ори синф болаларининг энергетик харажатларини 
•одатда сую^ овцатни купроц бериш билан цопланади.

Меню тузилаётганда шунга аз^амият бериш даркорки, 
мактаб болаларига бир з^афта ичида бериладиган асо- 
сий ов^атлар (сут ва сут маз^сулотларидан тайёрланга- 
нидан ташцари) икки марта такрорланмаслиги керак. 
К,иш ва баз^ор фаслларида мактаб уцувчилари учун тай- 
■ёрланган ов^атларга ^ушимча витамин А ва С ^ушиш 
тавсия этилади.

Мактабда тайёрланадиган тушликда икки хил иссиц 
ов^ат булади. Бу мактаб болаларининг йуцотган бир 
кунлик энергетик х'аражатининг 35—40 процентини цоп- 
лайди. Бундай тушлик таомларда 25 г оцсил, 25 г ёг ва 
120 г углевод булиши керак.

Одатда ошхонада тайёрланадиган иссиц нонушта 
г^амда тушликдан таш^ари мактаб буфетида сут ва сут 
маз^сулотлари, з^ар хил нон ва исси^ ичимликлар (чой, 
кофе) булиши керак. К,андолат маз^сулотлари мактаб 
буфетида булмаслиги керак. Чунки бундай маз^сулотлар 
болаларнинг иштаз^асини б^риб ^уяди. Бундан таищари, 
з^аво >;арорати к^тарилганда улардан заз^арланиш юз 
бериши мумкин.

Мактаб ошхоналари ^уйидагича тартибда ишлаши 
керак:

1. 1—3-синф болалари нонушта билан тушликни 
группа булиб ейишлари лозим. Бунда овцатланадиган 
столлар болалар келгунича овцатланишда керак б^ла* 
диган асбоблар билан жиз^озлаб ^уйилади. Болалар Кб* 
лишига 5— 10 минут цолганда навбатчи ^цувчилар НО* 
нушта ва тушликларни столга келтириб ^ я д и л а р .  В|ЦТ 
булгач болалар синф раз^бари бошчилигида груППА 
булиб ошхонага кирадилар. Х,ар бир синфга сТОЛЛвр,
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болаларга эса стуллар бириктирилади. Болалар овцат- 
ланиб булгач, идиш-товоцларни идиш ювадиган хона 
■токчасига олиб бориб цуядилар.

2. Узига узи хизмат цилиш. Бунда уцувчилар узлари 
нонушта ёки тушликка тегишли овцатларни «Овцат тац- 
симлаш» булимидан оладилар ва овцатланиб булгач, 
идиш-товоцларни узлари идиш ювадиган хонанинг ток­

часига олиб бориб цуядилар.
3. Уцувчилар уз хо^ишларига цараб овцатни танлаб 

оладилар ва нарх курсаткичига цараб пулини узлари 
кассага ташлайдилар. Бунда ало^ида столларга буфет 
ма^сулотлари, термосда иссиц ичимликлар: кофе, какао, 
чой, компот кабилар цуйилган булади.

4. Буфетда овцатланиш. Бундай овцатланиш мактаб- 
да ошхона булмаганда ташкил этилади. Буфетдан уцув- 
чилар сут ва сут мах4сулотлари, булкалар, мевалар, мева 
шарбатлари, чой, кофе, какао кабиларни олишлари 
мумкин.

Шароити булган буфетларда, масалан, овцат сотила- 
диган жойлар, идиш-товоцлар ювадиган ^амда ортицча 
овцатлар сацлаб цуйиладиган жойлари булган буфет­
ларда иссиц таомлар ^ам тарцатиш мумкин.

Шуни эслатиб утиш керакки, СССР Медицина фан- 
лар академиясига царашли Овцатланиш гигиенаси инс- 
титутининг тавсиясига кура (яцин келажакда) саноатда 
чицарилган нонуштани мактаб болаларига буфет орца- 
ли тарцатиш мулжалланмоцда. Масалан, нонуштага 
махсус идишда витаминлаштирилган сут (250 г), сузма 
аралаштирилган пишлоц (50 г), оцсилга бойитилган 
«Октябренок» деб аталувчи булочка (сутли нонушта) 
ва бунга мевалар цушиб бериш мулжалланган.

Овцат ма^сулотларини саноатда чицарилганда мак- 
табда болаларга бериладиган нонуштанинг бир цанча 
турини (масалан, болаларнинг ёшига ^амда йилнинг 
фаслига цараб) тавсия цилиш мумкин булади. Бу жи- 
^атдан буфетда ярим тайёрланган овцат ма^сулотлари- 
дан пиширилган иссиц таомларга сут ма^сулотлари, бу- 
лочкалар, мева, полиз ма^сулотлари, витаминларга бо­
йитилган компотлар бериш ва болалар организмининг 
биологик э^тиёжини шу йул билан тула цондириши 
мумкин булади.

5. Синфларда овцатланишни ташкил цилиш. Бола- 
ларни синфларда овцатлантириш усули истисно тарица- 
сида, масалан, мактаб ошхонаси ишга туширилгуиига 
цадар цулланилиши мумкин. Шунда >̂ ам фацат 1—3- 
синф уцувчиларига рухсат этилади. Бундай шароитда
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болаларни ов^атлантиришда нонуштага тайёрланадиган 
таомлар мураккаб булмаган ва тайёрлаш ^амда истеъ- 
мол ^илиш куп ошхона жи^озларини талаб ^илмайди- 
ган булиши лозим. Одатда тайёрланган овцат ма^су- 
лотларини еинфга паннисларда, корзиналарда ва кичик. 
аравачаларда келтириб тарцатилади. Бундан олдинро^ 
эса у^увчилар уз парталари (столлари) устига ^злари- 
нинг шахсий салфеткаларини ёзиб тайёрланиб утириш- 
лари керак.

У^увчиларни синфда ов^атлантирилганда идишлар- 
ни ювишга, сацлашга ало^ида хона ажратилиши ке- 
рак.

6. ОШХОНА ХОНАЛАРИГА, Ж Щ О ЗЛ А РИ Г А Л А М Д А .
ХОДИМЛАРИГА КУЙИЛАДИГАН САНИТАРИЯ ВА 

ГИГИЕНИК ТАЛАБЛАР

Ясли-богча ва мактаб учун ажратилган хоналар ёруг 
ва яхши шамоллатиладиган жойларда булиши керак.. 
Шунингдек мактаб ошхоналарини подвалларга, ярим- 
подвалларга жойлаштириш санитария ва гигиена талаб- 
ларига жавоб бермайди.

Ошхоналарнинг ов^атга ма^сулотлар тайёрланади- 
ган хоналари эса цуйидагича булиши керак: ов^ат пи- 
шириладиган хона гушт ва балиц учун хона, сабзавог 
ва мевалар учун хона, хамир ^орадиган хона, идиш- 
тово!^ ювадиган хона, холодильник хонаси, омборхона,. 
шахсий кийимлар хонаси, душхона ва хожатхона.

Ошхона деворининг ички юзаси тез-тез тозалаб ту- 
ришга ^улай цурилиш материаллари билан ^опланган 
булиши лозим. Ма^сулотларни тайёрлаш учун мулжал- 
ланган столлар ^амда идиш-тово^ ювиладиган ванна- 
лар зангламайдиган пулат тунукалар билан ^опланади. 
Ов^ат тайёрланадиган идишлар зангламайдиган пулат- 
дан ясалган булиши керак, мис идишларда ов^ат тай­
ёрлаш ва сацлаш ^атъиян ман этилади.

Ов^ат тайёрлашда ишлатилган идиш-товок;лар ик- 
кита булмачадан иборат, ало^ида ваннада ёки иккига 
тосда ало^ида-ало^ида ювилади. Яъни ваннанинг би- 
ринчи булмачасида! ёки биринчи тосда идишлар хантал 
ёки ош содаси цушилган исси^ сувда булут билан ювиб, 
иккинчисида исси^ сувда чайиб, махсус токчаларда к;у- 
ритиш тавсия этилади.

Ов^ат исътемол ^илишга ажратилган идиш-тово^лар 
учта булмачадан иборат ванналарда ёки учта тосда
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ювилиши керак. Идишлар ювишдан олдин овцат цол- 
дицларидан тозаланади ва сунг уларни ёгсизлантириш 
мацсадида дарорати 45° дан юцори булган дароратда 
ювилади. Ваннанинг учинчи булмасида идишлар ками- 
да 75° ли сувда чайилади. Сувни оцизиб цу^йиб чайиш 
яна дам яхши. Идишлар батамом ювилгандан сунг мах- 
сус панжара токчаларда цуритилиб, сунг идишлар сац- 
ланадиган махсус шкафларга тахлаб цуйилади. Ювил- 
ган ва цуритилган идишларни артиш мутлацо ярамайди. 
Бордию артиладиган булса ваннанинг иккинчи ва учин­
чи булмачаларида цайтадан чайиб сунг яна панжара 
токчада цуритиш даркор.

Чутка, булут ва цозон-товоц сочицлари идишлар 
ювилгандан сунг хар гал махсус идишга солиб устига 
цайна;б турган сув цуйилади. С^нг 15 минут 2% ли ош 
содаси эритмасида сацланади, кейин цуритилади ва 
махсус усти цопцоцли идишларда сацланади. Устида 
хом мадсулотлар тайёрланадиган тахтачалар камида 
50—60° ли сувда махсус химиявий моддалар цушиб- 
ювилади ва кейин устидан цайнаб турган сув цуйиб- 
чайилади.

К,олдиц овцатларни солиш учун мулжалланган че- 
лак ва баклар т^лган ёки тулмаган булишидан цатъи 
назар дар куни бушатилиши дамда 2% ли кальций сода 
эритмасида ювилиши ва иссиц сувда чайилиши керак.

Ошхонанинг узини дар куни нам латта билан артиб' 
тозалаш (полини ювиш, деворининг пастки цисмлари ва 
жидозларини артиш), дафтада бир марта бошдан-оёц 
тозалаш ишларини уюштириш даркор. Бунда ошхона! 
жидозлари (идиш-товоцлар, стол-стуллар, токчалар ва. 
доказо) 1% ли хлорамин эритмаси ёки 0,5% ли тини- 
тилган хлорли одак эритмасида ювилиши, сунг иссиц 
сувда чайилиши лозим.

Ошхоналарни холодильниклар билан таъминлаш ва 
уларнинг ишига алодида адамият бериб туриш керак. 
Холодильникларнинг булмачаларидаги дарора^ унда 
сацланадиган овцат турига цараб белгиланади, жумла- 
дар  гушт сацланадиган булмачада дарорат—0°, балиЦ' 
сацланганида —2°, сут ва ёг мадсулотлари сацлангани« 
да  + 2 °  С б^лиши керак.

Овцат мадсулотларини холодильникларда сацлвШ 
муддати дам адамиятга эга. Шуни назарда тутиб 21-ЖЯД* 
валда овцат мадсулотларини холодильникда сацлашнИЛГ 
муддатлари алодида берилди. Тез бузиладиган ОП)(|Т 
мадсулотларини сацлаш шароити бу'лмаган ошхон*Л*р*
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21-ж а д  в а л
Озиц-ов^ат мах,сулотларини саклаш муддатлари

М ахсулотлар Холодилышкда М узхо и а  да Совитилмай- 
диган жойда

Туш т 0°С да 5 сутка 2 сутка са^лашга йул
Совитилган балиц 1 2 суткагача 1 сутка ¡^уйилмайди

С ариёг 10 суткагача 5 сутка — и —
Музлатилган — 2°С да 3 сут­ музга к,уйиб — и —
бали^

¡¡Г^шт сосискалари 
ва сарделькалари, 
1 -в а 2 -н а в л и  ца'й- 
натилган колбаса-

кагача 2 суткагача

лар 72 соат 12 соат купи билан 
6 соат

‘Гуш т-балиц ций- купи билан са^лашга йул
:маси 6 соат Нуйилмайди
■Сут купи билан 

20 соат
12 соат са^лашга йул 

цуйилмайди
К,аймон 72 соат 24 соат — >,—

С узм а 36 соат 18 соат и

да ов^ат ма^сулотларини з^ар куни шу кунга лойиц ми^- 
дорда омборлардан олиб келиш керак булади.

Болаларнинг ов^атланишида хизмат курсатадиган 
ходимлар шахсий гигиена талабларига кура: врач-тера- 
певт (ишга киришдан олдин ва ^ар кварталда бир мар­
та) ва тери-таносил органлари мутахассиси — врачи 
(ишга киришдан олдин) куригидан утишлари керак. 
Бундан таищари, меъда-ичак ю^умли касалликлари мик- 
роблари ^амда гижжалар бор-йуцлигини лаборатория 
текширувидан утиб ойдинлаштириб олишлари лозим. 
Дар йили бир марта флюорография ^илдиришлари ^ам 
шарт. Медицина куриги ^амда лаборатория текшируви- 
нинг натижалари ишга кирувчи ходимнинг шахсий са­
нитария дафтарчасида ^айд цилинган булиши ва корхо- 
на ра^барига топшириши керак.

Сил касаллигининг очи^ формаси, йирингли бронхит, 
ичак ю^умли касаллиги, куз, ^уло^ ва тери йирингли 
касалликларига дучор булганлар ^амда ичбуруг, ич- 
терлама, паратиф каби касалликларни келтириб чи^а- 
рувчи микробларни тарцатиб юрувчи шахслар, бундан 
тацщари, оила аъзолари ичида ичак касаллиги, полио­
миелит, бугма ва скарлатина билан огриганлар б^лса, 
булар ошхонага ишга зинхор ^абул ь;илинмасликлари 
керак.

Ошхона ходи ми сифатида ишга цабул ^илинган з^ар
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бир шахе махсус программа буйича санитария миниму- 
мидан маълумот олиши ва шу программа буйича мини­
мум топшириши ва буни дар икни йилда бир марта цай- 
та такрорлаб туриши тавсия этилади.

Ошхона ходимлари дар куни иш бошлашларидан' 
олдин душга тушишлари, санитария кийимларини ки- 
йишлари, цу'лларини севун ва чутка билан ювишлари,.. 
дар гал дожатга боргандан сунг эса цулларини дезин­
фекция цилувчи хлорамин эритмаси билан чайиб сунг 
совун билан яхшилаб ювиши лозим.

Махсус кийимсиз (халат, цалпоцча, курткасиз) кор- 
хона ходимларининг ошхонага киришлари цатъиян ман 
цилинади. Бундан ташцари, шуни унутмаслик керакки,. 
хом долдаги овцат мадсулотлари билан ишлаб булгач, 
пишган овцат мадсулотларига ;утишдан олдин цулларни? 
албатта совунлаб ювиш даркор. Ошхона ходимларининг 
овцатланишлари ва чекишлари учун махсус хона ажра- 
тилган булиши лозим.

Педиатр-врач ошхона ходимлари, уцувчилар, педа- 
гоглар, ота-оналар уртасида санитария ва гигиенага* 
дойр судбатлар утказиб турсин. Шунингдек, врач овцат  
мадсулотларини омбор ва базалардан олиб келиш, сац- 
лаш, улардан таомлар тайёрлаш ва тайёрланган таом- 
ларни тарцатишгача булган идишларни санитария ва- 
гигиена нуцтаи назардан контроль цилиб бориши керак.

Болалар муассасаларида медицина ходимлари сис­
тематик равишда хом ва алодида тайёр мадсулотларга; 
бракераж журналлари тутади. Биринчи журналга мад- 
сулотлар олинган кун, уларнинг мицдори, сифати дам- 
да ишлатиб юбориш муддати дацидаги маълумотлар1 
ёзиб борилади. Иккинчи журналга эса пишиб тайёр бул­
ган овцатдан олинган синама натижалари ёзилади. Бун­
да таомларнинг номи, уларнинг мицдори, тайёрланган- 
вацти ва овцатни болаларга тарцатиш дацида берилган 
рухеат цайд цилинган булади.

Мактаб уцувчиларига фацат талабга жавоб беради- 
ган нонушта ва тушликни тутри таркатибгина цолмай, 
уларга овцатланишга оид гигиеник талаблар тугрисида 
тушунча бериб бормок; дам лозим. Шундай цилинганда 
болаларнинг овцатланиш маданияти ортиб боради.

А. Н. Бурая1 авторлар коллективи билан биргаликдв1

1 Бурая 'А. Н,, Головко И. А. Тихомирова В. С., Ш апина М. П; 
С о р л о м  ва касал бола парваришига дойр амалий маш рулотлард*»  
¡^улланма, — Тошкент, «Медицина», 1984, 94- б е т .— А. И. Ц0сиМ0в< 
таржимаси.

8*



чоп  этган « С о р л о м  ва касал бола парваришига дойр 
.амалий машрулотлардан цулланма» китобида дастурхон 
атрофида утиришнинг цуйидаги асосий тартиб-^оида- 

лари  берилган:
«— дастурхон, яъни стол атрофида гавдани ^ар ён- 

га ташламай, оёцларни типирчилатмасдан, вилка, ^о- 
ш щ  ёки стол устидаги бош^а нарсаларни уйнамасдан 
тинч, турри утириш;

— таомни умумий идашдан цули ёки ^зи ишлатиб 
турган цошиц ёки вилка билан эмас, балки шу идиш 
юлдига ^уйиб ^уйилган чумич ёки вилка билан олиш;

— нон, сомса, мевалар, печенье кабиларни, агар улар 
учун махсус цисцичлар цуйилмаган б^лса, умумий 
идишдан ёки вазадан ^ул билан олинади;

— умумий идиш ёки вазадан бирор нарса оладиган 
•булса, бола танламасдан, цайсиниси унга я^ин ва цулай 
турган булса, ушанисини олиши лозим.

— нонга сариёр, цийма гушт (ёки жигар), юп^а 
.^илиб кесилган гушт ^уйиб бутерброд цилиш учун уму­
мий идишдан узига кераклисини олиб ликобчасига ^у- 
„йиши зарур;

— дастурхон атрофида утирганда, айницса цулида 
вилка, ^ошиц, пичок; ёки чой тула стакан (пиёла) тутиб 
¡цулларини ёзиб, кериб утириш рухсат этилмайди;

— о р з и н и  овцатга тулдириб олиш ёки катта-катта 
лу^малар ^илиб ютиш, ов^ат еб туриб гаплашишга рух­
с а т  берилмайди.

Болаларни ов^атга, нонга ^урмат билан царашга 
ургатиш, уларнинг барчаси талай кишиларнинг ме^нати 
эвазига яратилганлигини тушунтириш керак. Болаларни 
таомларни ^олдирмасдан еб ^уйишга, нонни думалоцлаб 
уйнамасликка, овцатга ^урмат билан царашга ургатиш 
ва бунга эришиш лозим. Ов^ат ва^тида стол усти озода 
•булишига даракат ^илнш зарур».

Овкатланишда талаб этиладиган гигиеник цоидалар- 
ни тушунтириш ва уни контроль ^илиш мактабдаги са­
нитария активлари— санитарлар, санпост аъзолари, 
санитария-гигиена тугараги цатнашчилари ва ошхона 

навбатчилари зиммасига юкланади.
Медицина ходимлари мактаб ошхонасида, ов^атла- 

ниш залларида, буфетда ишловчи ходимлардан санита­
рия талаблари к;андай бажарилаётганини яъни: ишла- 
тилган идишларни уз ва^тида ювиш, чи^индиларни сац- 
лаш, уларни уз ва^тида чи^ариб ташлаш, шахснй гигие- 
нага риоя ^илиш з^амда курсатилган ва^тда медицина 
к^ригидан ^тиб туришларини талаб цилишлари керак.
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Мактабда болаларни ов^атлантиришни жойлардага 
ма^аллий санитария-эпидемиология станцияси ходимла- 
ри назорат цилиб турадилар. Бунда цуйидаги масала- 
ларга эътиборни кучайтирмоц зарур булади:

1. Мактабда ов^атланишни ташкил цилиш усуллари 
ва унинг режими.

2. Овцат ма^сулотларини транспортда ошхонага кел- 
тириш ва уларни сацлаш усуллари.

3. Тез бузиладиган овцат маз^сулотларини сацлаш 
усуллари.

4. Овцат пишириш шароити, усуллари з^аида тайёр 
овцатларни тарк;атиш.

5. Тайёрланган таомларнинг сифати (олинган масал- 
лицларни тайёр булган таомга тавдослаш, ва^ти-ва^ти 
билан тайёр таомларни ов^атлик ^ийматини лаборато­
рия усулида текшириш).

6. Ошхона, буфет з^амда ов^атланиш залининг сани­
тария з^олатини кузатиш;

7. Ишлатилган идишларни ювиш усуллари, жойла- 
ри, шароити;

8. Ози^-ов^атга ало^адор шахсларни з^амда мактаб 
у^увчиларини шахсий гигиенага ^андай риоя ^илаётга- 
нини кузатиш;

9. Ошхона ходимлари малакасини ошириш, уз вац- 
тида санитария минимумларини топшириш.

10. Овцатланишга оид санитария-пропаганда ишла- 
рини ошхона ходимлари, ота-оналар ва мактаб у^увчи- 
лари орасида мунтазам олиб бориш ва бошцалар.

Ишни шундай й^лга цуйилганда болалар муассаса- 
ларида меъда ва ичак касалликлари тарк,алишининг 
олди з^ам олинган булади.

7. МАКТАБ УЦУВЧИЛАРИНИ  
ОВЦАТЛАНТИРИШ НИ ТАШКИЛ ЦИЛИШ ДА  

МАКТАБ ВА ОШХОНА РАДБАРЛАРИ ВАЗИФ АЛАРИ
Шаз^ар ва ^ишлоц умумий таълим мактабларида 

умумий ов^атланишни ташкил ^илиш халц маориф ор- 
ганлари, умумов^атланиш корхоналари, савдо министр- 
лиги з^амда таъминот кооперациясининг ходимлари 
зиммасига юкланади. Улар уртасидаги муло^ат-муно- 
сабат масалалари республикадаги савдо министрлиги,. 
таъминот кооперадияси правленияси з^амда маориф ор- 
ганлари гомонидан тузилган шартнома орцпли белги- 
лаб олинади. Мазкур шартномага к^ра мактаб рах,бар- 
лари зиммасига цуйидаги вазифалар юкланади:
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— мактабда болалар овцатланишини ташкил к;илиш- 
зди уз зиммасига олиш;

— мактаб болаларини овцатлантириш билан бог- 
ли 1̂ булган давлат ва таъминот кооперациясига ^араш- 
ли умумов^атланиш корхоналарига санитария ва гиги­
ена талабларига жавоб берадиган (ёруг, хоналар 
хавоси алмаштириладиган, иссиц ва совуц сувлар билан 
таъминланган) мактаб ошхонасини ташкил ^илиш;

— болаларнинг ук;иш даврида еарф ^иладиган энер­
гетик харажатларни з^исобга олиб тузилган бир даф- 
талик ёки ун кунлик нонушта ва тушлик учун тузилган 
менюни тасдицлаш;

— ошхона ра^барлари >;амда мактабдаги ота-оналар 
гкомитети вакилларининг ошхона ишларини куздан ке- 
чириш тартибини тасди^лаш;

— ошхонага (ёки буфетга) танаффус ва^тида у^и- 
тувчи ёки ю^ори синф уцувчиларидан навбатчилар 
¡белгилаш;

— мактаб болаларидан мумкин цадар купрогини 
иссиц ов^ат билан таъминлаш з^амда замонавий овк;ат- 
ланиш формаларини жорий этишда бевосита иштирок 
этиш;

— маълум бир шахсга болаларнинг ов^атланишини 
■^исобга олиб бориш вазифасини юклаш;

— ов^ат нархини арзонлаштириш мацсадида мак- 
кабнинг у^ув-тажриба участкасида етиштирилган саб- 
завот ма^сулотларидан фойдаланишни уюштириш;

— мактабни оталищ а олган корхоналар, колхоз ва 
»совхозларнинг мактаб ошхоналарини ремонт ^илиб бо- 
-риши, ошхонага цушимча ёрдамчи хоналар цуришни 
планлаштириши каби ёрдамларидан тула фойдаланиш 
ша бош^алар-

Ошхона ра^барлари зиммасига эса:
— болаларни мактабда булган даврларида йуцота- 

диган энергетик харажатларини з^исобга олган зфлда 
медицина ходимлари з^амда мактабдаги ота-оналар ко- 
митети томонидан маъ^улланиб мактаб ра^барлари 
томонидан тасдицланган 6 ёки 12 кунлик меню буйича 
исси^ овцатлар билан таъминлашни ташкил ^илиш;

— тайёрланадиган нонушта дамда тушликнинг гово­
ри даражада сифатли булишини таъминлаш з^амда з^ар 
куни тайёрланган овцат маз^сулотини назорат цилиб 
туриш;

— ов^ат маз^сулотларини ярим тайёр ёки тайёр з^ол- 
.да мактаб ошхонасига транспортда уз ва^тида олиб 
кслишии таъминлаш;
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— тез бузиладиган овцат мадсулотларини санита­
рия ва гигиена доидаларига амал цилган долда тегиш- 
ли муддатларда, садлаш дамда тезрод ишлатиб юбо- 
ришга куз-цулоц булиб туриш;

— буфет орк;али овк,атланишни уюштириш, буфетн№ 
янги овдат мадсулотлари билан етарли даражада таъ- 
минлаш;

— ошхона ва унинг ёрдамчи хоналарига дамда ас- 
боб-ускуналарга, жидозларга ^уйиладиган санитария- 
гигиена талабларига дандай риоя дилинаётганини назо- 
рат к;илиб бориш;

— ошхона ва буфетларни талаб даражасида (тас~ 
дидланган умумий норматив буйича) жидозлаш, ходим- 
лар учун дамда навбатчи удитувчи, ота-оналар коми- 
тети вакиллари ва ва^тинча ошхона ишига жалб дилин- 
ган ю^ори синф удувчиларини махсус санитария 
кийимлари (халат, цалпоцча) билан таъминлаш;

— мактаб ошхонасида ва буфетида ишловчи ходим- 
ларнинг болаларни овдатлантириш тугрисида тушун- 
чага эга булган долда санитария минимумини уз ва^- 
тида топшириб туришларини уюштириш;

— СССР Бош давлат инспекциясининг ВЦСПС би­
лан келишиб 1966 йил 6 февралда цабул дилган 352— 
61-сон дарорига асосан ошхона ва буфет ходимлари­
нинг уз вадтида медицина куригидан утиб туривдларинш 
таъминлаш кабилар юкланади.

8. МАКТАБДА БОЛАЛАРНИНГ ОВЦАТДАН  
ЗА^АРЛАН И Ш И Н И НГ ОЛДИНИ ОЛИШ

Мактабда болаларнинг овдатдан задарланишининг 
олдини олиш чораларига цуйидагилар:

1. Овдатга ишлатиладиган мадсулотлар ва улардаю 
тайёрланган таомларнинг сифатли булиши.

2. Ташди мудит. таъсирида (юдори дароратда) тез* 
бузиладиган овдат мадсулотларини ошхонага етказиб* 
келиш даврида ва са^лашда тегишли шароит билан 
таъминлаш.

3. Тез бузиладиган ов^ат мадсулотларидан зудлИК, 
билан таом тайёрлаш ва уларни тез тарцатиб тамом*- 
лаш-

4. Хом мадсулотларни пиширишга тайёрлашда, ярИМ



пишган мах;сулотлар тайёрланаётганда, уларни тарк;а- 
тишда гигиена талабларига тула амал ^илиш.

5. Хом ма^сулотлар билан ишлаб б^лгандан кейин 
пишган овр^ат ма^сулотларига утишда талаб цилинади- 
ган гигиена к;оидаларига риоя ^илиш.

6. Ошхона ва буфетларни етарли даражада санита­
рия ва гигиена талабларига жавоб берадиган жи^озлар 
«билан таъминлаш.

7. Ов^ат ма^сулотларини тугри сацлашни (пишган 
овк;ат ма^сулотларига микроблар тушишининг олдини 
олиш тадбирларини куришни) уюштириш.

8- Мактаб ошхоналарини холодильниклар билан ал- 
•батта таъминлаш.

9. Мактаб ошхонасига терисида йирингли яралари, 
жаро^ати булган, тез-тез шамоллаб турадиган шахслар 
ким булишидан цатъи назар киритилмаслиги.

10. Мактаб ошхонасида талаб даражасида санита­
рия маданияти булишини таъминлаш.

11. Мактаб ошхонасига санитария минимумини топ- 
ширмаган ходимларни ишга ^абул цилмаслик.

12. Ошхонани з^амда ошхона жи^озларини 0,2% ли 
хлорли о^ак ёки хлорамин эритмаси билан дезинфекция 
^илиб туришни назорат ^илиб бориш-

13. Ошхона ва буфетларни ва уларнинг жи^озлари 
•тоза булишини доимо таъминлаш каби вазифалар 
киради.

Мактаб ошхонасига ёки буфетига тайёр ёки ярим 
-тайер овцат ма^сулотлари шулар учун ажратилган мах- 
■сус идишларда ва транспортда усти ёпи^ ^олда келти- 
рилиши керак. Бундан таищари, ошхонада таом тайёр- 
.лашга ажратилган ов^ат хом ашёлари медицина кури- 
гидан утиши шарт. Тез бузиладиган ов^ат ма^сулотлари 
(гушт, бали^, цайнатилган колбаса, сосискалар, сут 
ма^сулотлари) холодильникларда ^арорати 4—7°С да 
сацланмоги лозим.

Сабзавот ва мевалар са^ланадиган омборларнинг 
^арорати 1—3°С, з^авосининг нисбий намлиги 85—90% 
.атрофида б^лиши керак. Куру^ мевалар шамоллатиш
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иложи булган цуру^ хоналарда ер сатдидан камида 
15 см ю^ори кутарилган токчаларда са^ланиши мац- 
садга мувофи^дир.

Ошхонадаги хом ов^ат мадсулотлари тайёрланади- 
ган столлар зангламайдиган яхлит тунука ёки силлиц 
дюралюмин билан ^опланган булиши зарур. Ун мадсу- 
сулотлари силлиц ^илиб рандаланган, ^аттиц ва цалин 
тахталардан ишланган столлар, мосламалар устида 
тайёрланади- Хом ва пишган ов^ат мадсулотларига 
ишлатиладиган тахтачалар тегишли бслгилар: «ХГ» — 
хом гушт учун, «ХС» — хом сабзавот учун, «ПС» — пи- 
ширилган сабзавот учун, «ХБ» — хом балиц, «ПБ» — 
пишган балиц «Н» — нон, «Ё» — ёг: «ПГ» — пишган 
¡гушт учун деган белгилар билан нишонлаб ^уйилиши 
лозим.

Ошхонада ишлатиладиган жидозлар цандай метал- 
лардан ясалган ёки цопланган булиши дацида олдинги 
булимларда айтиб утдик. Унга цушимча — мактаб ош- 
хоналарида таомлар чинни идишларда тарцатилиши 
керак. Пластмассдан ясалган идишлар мактаб ошхона- 
«ида ишлатишга мутла^о ярамайди, чунки бундай 
идишларни тозалаб ювиш ва дезинфекция цилиш анча 
машаодатли булади ва доказо.

Хулоса ^илиб шуни айтиш мумкинки, ёшлик чорида- 
ноц болаларнинг овцатланишини тугри ташкил к;илиш 
мудим адамиятга эга. Чунки бу даврда бола тез усади 
ва ривожланади, унинг орган ва системалари шу ёшдг 
шаклланади ва такомиллашади. Шу муносабат билан 
болаларнинг ов^атланишини ёшлигидано^ тугри таш­
кил этиш болалар с о р л и р и н и  са^лашда жуда мудим 
-адамиятга эга. Буларни унутмаслик керак.

Узбекистон коммунистик партияси Марказий Коми- 
тети дам буни назарда тутган долда борча болалари, 
мактаб у^увчилари ва домиладор аёлларга гамх^рлик 
курсатиб, келгуси йилда уларнинг овцатланишига цУ- 
шимча равишда маблар ажратишга ^арор цилди. «Ма> 
салан, умумий таълим мактабларининг 1— 5-синфларИ 
уцувчилари учун текин ов^атни ташкил этиш, кам^ОНЛИК
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касалига учраган з^омиладор аёлларга ёрдам бериш 
учун 100 миллион с^мдан купро^ пул ажратилади. Ин­
тернат уйларда овцатланишга сарф-харажатлар норма- 
си анча оширилади. К,ишлоц касалхоналари ва болалар 
богчаларига ^ишлоц хужалиги ма^сулотлари давлат 
хариди юзасидан колхозларнинг ^ушимча ма^сулот аж - 
ратишига рухсат этилади»1.

Куриниб турибдики, партия ва з^укуматимиз бор им- 
кониятдан фойдаланиб болалар а^олиси с о р л и р и н и  му- 
^офаза ^илиш чораларини курмо^да. Аммо жойларда- 
болалар билан бевосита муло^отда булаётган, уларнинг 
тарбияси ва ов^атланиши билан шурулланаётган «борча 
она» лар, мактаб муаллимлари ^ам бу ишга сид^идил- 
дан ^арасалар, рамхурлик ^илсалар нур устига аъло нур> 
булур эди. Мазкур рисола эса уларга узига хос дасту- 
рамолдир. Чунки овцатланишнинг келтирилган барча 
тартиб ва цоидалари илмий жи^атдан ^ар томонлама 
урганиб чи^илган ва ма^аллий шароитга мослангандир.

1 КПСС Марказий Комитета 1989 йил сентябрь Пленумининг 
якунлари ва республика партия ташкилотларининг вазифалари. Уз­
бекистан Компартияси Марказий Комитетининг биринчи секретарш  
И. Л. Каримов доклади, «Тошкент о^шоми» газетаси, 1989 иит  
25 ноябрь, 3-бет.
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