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Hokimm maslohoti

DUZGUN QIDALANMA

saqlarin saglam boyiimasi ve herterefli inkisafi co-
miyyatin golacoayi liclin mithiim shomiyyeat dagi-
yir. Vo onu da geyd edok ki, saglam nosil forma-

lasdirmaq yalniz tibbi xidmatle deyil, eyni zamanda diizgiin
hayat torzi ve balansli qidalanma ile birbasa baglidir. Mahz
usaqliq dovrii orqanizmin stiretle formalagdigi, stimiik-ezelo
sisteminin, beyin foaliyyetinin ve immun sisteminin intensiv
inkisaf etdiyi en hassas merhalelorden biridir. Bu seboabden
hamin dévrde gebul edilon gidalarin terkibi, keyfiyyati vo
gida rejimi xiisusi 6nem kosb edir. Etiraf edek ki, miiasir
dovrde fastfud yemeklerinin, qazli ve sekerli i¢kilerin, hazir
vo emal olunmus gidalarin genis yayilmasi usaqlarin saglam
qidalanma verdislerini zosiflodir. Hokimlor do xebardarliq
edirlor ki, bu ciir gidalar piylonme, sokerli diabet, vitamin
catigmazligi vo hezm problemlori kimi bir ¢ox saglamliq
risklorine yol aca biler. Bu baximdan valideynlorin, tohsil
miiessiselorinin ve biitovliikde cemiyyaetin asas vezifolerin-
den biri usaqlarda erken yaslardan saglam qidalanma made-
niyyetinin formalasdirmasidir. Ele Respublika Pediatriya
Morkazinin Usaq Berpa Markazinin pediatr1 Giinay Mam-
madova ilo miisahibemizda de usaq ve yeniyetmalorin sag-
lam gidalanmasi ile bagli mesalelere toxunmaga calisdiqg.

Diizgiin qidalanma sadaco
usag1 doyurmagq deyil...

- Giinay hokim, ugaq va yeniyetmalor
ligiin -~ diizgiin gidalanma dedikda na
basa diigiiliir?

- Once onu xiisusi qeyd etmok istoyi-
rom ki, usaqlarin saglam boyiimesi ve sag-
lam fard kimi formalasmas1 birbasa onlarin
diizgiin qidalanmasi ile baglidir.

Diizgiin ve balansh gidalanma usagin
yasina, cinsind ve fiziki aktivliyine uygun
olaraq orqanizmin ehtiyac duydugu biitin
qida maddalerinin - ziilal, yag, karbohid-
rat, vitamin ve minerallarm kifayet qader
va diizgiin nisbatds gobul edilmasidir. Bu,
usagin saglam boyiimasi ve normal inkisa-
fi Giciin esas sortdir. Xisusilo usagliq
dovriinde bu ciir gidalanma daha vacib he-
sab olunur. Ciinki mehz bu dévr orqaniz-
min on siratls inkisaf etdiyi merhaladir.-
Belo ki, usagliq dovriinde stimiiklor
méhkemlanir, beyin inkisaf edir, immun
sistemi formalagir. Vo mohz bu dovrda qi-
dalanmada yol verilon sehvlar galacokda
ciddi saglamliq problemlorine sabab ola
bilir.

Bilirsiniz, diizgiin qidalanma sadeca
usag1 doyurmaq deyil. Diizgiin qidalanma
saglam bdytima, giicli immunitet, yaxst
fiziki inkisaf vo saglam golacok demokdir.

Korpolik dovriinds on ideal gida ana
siidiidiir. Ana siidii kdrpeni infeksiyalardan
qoruyur, immun sistemini giiclondirir ve
saglam inkisaf ii¢iin lazim olan biitin
maddelerle temin edir. Bu dovrds diizgiin
qidalanma golacekds allergiya, piylonma
va bir sira xroniki xestaliklarin qarsismin
almmasina komek edir.

Diizgiin qidalanma boy ve ¢okinin
normal inkisafini temin edir, digget ve
yaddagt giiclondirir, xastoliklore qarst mii-
qavimati artirtr. Giindelik rasionda siid ve
siid mehsullary, ot, balig, yumurta, meyve-
torovazler, taxil mehsullar vo faydah
yaglar miitlaq yer almahdir. Bu qruplar
bir-birini tamamlayaraq orqanizmin ehti-
yaclarmi odayir.

Valideynlor évladlarinin qida
rasionundan xiisusilo almam
askik etmomalidirlor

- Bazan ugaq va yeniyetmalar meyva va
taravazlardon imtina edirlar. Valideyn-
lor onlart macburan yedirtmak istasalor
da, cox vaxt buna nail ola bilmirlor.

- Saglam ve diizgin gidalanmadan
s0z aciriqsa, burada meyva va teravezlorin
ohemiyyetini, onun insan saglamligmdaki
rolunu da xiisusi geyd etmoliyik. Mahz
meyve vo torovez saglam gidalanmanin
osas siitunlarmdan biri, vitamin ve mineral
menbayidir. Meyve va teravazler lif baxi-
mindan zengindir (lif hezm sistemini nor-
mallagdirir), uzun miiddet toxluq hissi ya-
radir va artiq ¢okinin qabagm alr, antiok-
sidant xiisusiyyetlari var. Vo bu xiisusiy-

yat hiiceyrolari sarbast radikallardan qo-
ruyur. Mosalon ¢iyoalak, boyiirtken, qirmi-
71 bibar antioksidant baximmdan zengin-
dir. Sinirlari ve azelelori temin edir. Reng
va dad miixtalifliyi ilo qidalanmant daha
maraqli edir.

Kalsium asasen siid va siid mohsulla-
rinin (qatiq, pendir, kefir), magnezium is-
panagm, kahinm, coferinin, ¢arezin (ba-
dam, qoz), glinabaxan ve balgabaq toxu-
munun, somon, skumbriyanm, fosfor ise
siid vo siid mehsullarmmn, toyugun, mal
atinin, lobyanin, marcimayin, noxudun,
badam ve giinabaxan toxumunun tarki-
binds olur.

Valideynlor ovladlarinin qida rasio-
nundan xiisusilo almani askik etmomali-
dirler. Miitomadi olaraq onlara movsiimi
meyva va toravazlar vermalidirlor. Reng-
li meyvelor daha cox miixtelif vitamin vo
antioksidantlarla tomin edir. Har giin forg-
li rong vo ndvde meyve yemak balanslt
qidalanma igiin tdvsiya olunur, amma bu-
nu valideynler ¢vladina macburan deyil,
tomkinla, baga salaraq vermalidirlar.

Torovozlori maraqli formada toqdim
etmak, yemoklori rongareng hazirlamaq
va usaglart yemak hazirlanmasina celb et-
moklo onlarda meyve ve terevez yemoyo
maraq yaratmag olar.

- Diizgiin qidalanmanin usaglarm fiziki
va zehni inkigafina tasiri nalordir?

- Saglam qidalanan usaglar enerjili,
diqqetli ve foalliglart ile segilirlor. Onlarin
yaddaglar v dyrenma qabiliyyatlori yik-
sk olur, xastaliklare qarst miiqavimatleri
artir. Eyni zamanda, psixoloji voziyyotlo-
rina do miisbat tasir gosterir.

“Yeniyetmolorin dars vo hazirhq
saatlar1 uzun oldugu iiciin qidalanma
rejimi diizgiin qurulmahdir”

- Miiasir dovrda yeniyetmalarin hayat
tarzi awvalki dovrlarla miigayisada daha
gargin va yiikliidiir. Xiisusila yuxaru si-
nif sagirdlarinin bir torafdon maoktob
darslarina, digar torafdon buraxilis va
qabul imtahanlarina gargin hazirlqla-
rini, imtahan stresi ila iiz-iizo qalmasi-
i goriiriik. Bu six qrafik fonunda qida-
lanma gox zaman arxa plana kegir. Bii-
tiin bunlarm onlarin saglamligina tasi-
ri barada na deya bilorsiniz?

- Birmenali olaraq deya bilerem ki, bu
onlarin saglamhig1 Gicin golacekds ciddi
fosadlara yol aga biler.

Bir hakim olaraq gdriiriik ki, son za-
manlar yeniyetmelor arasmda onurga de-
formasiyalart da kaskin artib, (skolioz, ki-
foz) qidalanma skoliozun birbasa sebabi
olmasa da, balanssiz gidalanma siimik-
azolo sistemini zoifloderok bu patalogiya-
nin emolo galmasine zemin yaradir. Ra-
sionda Ca (kalsium), Mq (magnezium), P
(fosfor), ziilal catismazligi siimik-ozalo
sistemina tasir edir.
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Yeniyetmolik dovrii orqanizmin hala
do inkisaf etdiyi, hormonal dayisikliklarin
bas verdiyi ve zehni yiiklonmenin artdigi
bir marheledir. Bu dévrde diizgin qida-
lanmamagq tez yorulmaya, diqget dagmiq-
ligma, yaddas zeiflemesine ve asabi dav-
ranislara sobab ola biler.

Yeniyetmloarin dars vo hazirliq saat-
lart uzun oldugu tigiin onlarin gidalanma
rejimi diizgiin qurulmalidir. Saatlarla ac
qalmaq madeds tursulugun artmasina,
halsizliga ve bas agrilarma sabab olur. Bu
sobabden dersler arasinda yiingiil ve fay-
dah golyanaltilar gabul etmok tdvsiys olu-
nur. Meyvalar, quru meyvalar, qoz-findig,
evde hazirlanmis sendviclor v yogurt bu
baximdan ideal secimdir.

Yeniyetmelor ticlin sohar yemeyi gii-
niin an vacib qida gebuludur. Sehar yeme-
yi beynin enetji ehtiyacini ddayir va ders
zamani diggatin yiiksok seviyyade qalma-
sina komok edir. Seher yemayini buraxan
sagirdler tez yorulur, derslerde passiv olur
vo melumatt menimsamekds catinlik ¢o-
kirlor. Buna gore da sehar yemayinde yu-
murta, siid vo siid mehsullari, tam taxilli
¢orok, yulaf styig1 ve meyvelera iistiinlitk
verilmalidir.

Saglam ve balansli qidalanma yeni-
yetmolorin ham fiziki saglamhgmi qoru-
yur, hom do golacok tohsil ugurlarmda
miihiim rol oynayur.

- Qidalanma rejimi neca olmalidir?

- Usaglar giinde 4-5 defe miieyyen
saatlarda qidalanmalidir, Uzun fasilaler
olmamalidir. Bu, hazm sisteminin diizgiin
islomasine va enerji balansinin qorunma-
sina komak edir.

Fastfudlar inkisaf etmokda
olan orqanizm ii¢iin ¢ox ciddi
fosadlar yaradir

- Bu giin usaq va yeniyetmalarimiz ev ye-
maklorindon daha ¢ox fastfudlara iis-
tiiliik verirlar. Buna bir hakim olaraq
miinasibatinizi bilmak istardik.

- Hagqlisiniz, ¢ox tesssiif ki, biz isto-
mosok do Gvladlarimizin rasionu fastfud
yemoklorinden, yilksak kalorili ickilerden,
paketlonmis sirniyatlardan ibaretdir. Biitiin
bunlar inkisaf etmokde olan orqanizm
ticlin cox ciddi fasadlar yaradir. Fastfudlar
yiiksok kalorili, lakin qida dayeri az olan
qidalardir. Onlar artiq ¢akiye, piylenme-
ya, xolesterinin yiiksalmasine, hazm po-
zuntularma, tirok-damar xesteliklorine ve
vitamin catismazligina gatirib ¢ixara biler.

Sekarli qazlt ickilar va enerji ickilari
kariesa, qan gekarinin yiikselmasina, diq-
ot pozuntusu ve asebiliys, paketlonmis
sirniyyatlar isa vitamin ve mineral ¢atma-
mazhgma, immun zeifliyine, allergik
reaksiyalara sabab olur. Bu gidalar yalniz
fiziki inkisafa deyil, zehni vo psixoloji in-
kisafa da menfi tesir gostrir.

Vaxt azlig1 behanasi ile fastfud, qazlt
ickiler va sirniyyatlara tez-tez miiracit et-
mek xiisusilo yeniyetmelarin saglamligi
liclin ciddi risk yaradir. Bu qidalar orqaniz-
mi lazimi vitamin ve minerallarla temin
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“Diagiin qidalanma saglam boyiima,
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etmir, oksina, geyd etdiyim kimi artiq ¢o-
kiyo, made problemlorine ve immunitetin
zoiflomasing sabab olur. [mtahan dovrle-
rinds ise bu ciir qidalar stresi ve yorgun-
lugu daha da artirir.,

Xiisiison, enerji igkilori yeniyetmelor-
do gefil tirok dayanmasina sebeb olur.
Usaqlar iigiin on saglam icki sudur.

- Bu qidalardan tam imtina etmak miim-
Kiindiirmii?

- Tam imtina ¢atin ola biler, lakin cid-
di gokilde mehdudlagdirmaq miimkiindiir
va lazimdur. 9sas odur ki, bu gidalar giin-
dolik rasionun bir hissesine ¢evrilmesin.

Evdan ¢ixan usagn cantasina
saghqh golyanalti qoyulmahdir

- Valideynlar éviadlarinda saglam gida-
lanma vardislarini neca formalagdira
bilarlar? Bununla bagl na tovsiya
edardiniz?

- Onlar 6z davranslari, hayat terzleri
ilo niimune olmalidirlar. Evde saglam qi-
dalar hazirlanmal, istifade olunan erzaglar
miimkiin qadar tebii ve toze olmali, qi-
zartmalardan ¢ox qaynadilmig ve ya bisi-
rilmis yemoklora iistiinlik verilmslidir.
Usaglarda ailaca birlikde otururaq yemak
vordisi formalagdiriimalidir,

Valideynlorin rolu usaglara qadaga
qoymaqdan ¢ox, yonlendirmek ve gida ra-
sionunu planlagdirmaqdan ibaretdir. Bu
moasalade xiisusile analarm {izerine boyik
masuliyyet diisiir. Onlar qidalanmant ov-
valcaden planlagdirmali, Gvladlarmnin ders
vo hazirliq qrafikini nozere almahdirlar.
Evden ¢ixan usagin cantasina sagligh gal-
yanalti (meyva, ¢oraz, ev soraitinde hazir-
lanmig sendvic) qoyulmalidir.

Usaglara emosional destok vermok
¢ox vacibdir. Stres altinda olan yeniyetma-
do istahsizlq vo ya haddinden artiq gox
yemak ola bilar.

Bir hekim kimi hesab edirom ki,
ovladlarmizin saglamhgmin qorunmasi
liclin diizgiin gidalanma onlarm tehsil
ugurlar gader Snemlidir.

Samiro KORIMOVA

Valideynlorin nazaring

Giindalik rasionda siid va
siid mahsullar, at, haliq,
yumurta, meyva-taravaz-
I3, taxil mahsullan va fay-
dah yadlar miitlaq yer al-
mahidir.

Miitamadi olarag onlara
maovsiimi meyva va tara-
vaziar vermalidiriar.

Sahar yemayinda yumurta,
siid va siid mahsullar, tam
taxilh corak, yulaf siyig
va meyvalara iistiinliik ve-
rilmalidir.

Usaqglar ginda 4-5 dafa
miiayyan saatlarda gida-
lanmahdir. Uzun fasilalar
olmamahdir.

Fastfud, gazhi ickilar va
sirniyyatlara tez-tez miira-
ciat etmak xiisusila yeni-
yetmalarin  sadglamhigi
liciin ciddi risk yaradir.
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