Saglam gidalanmanin
asaslarina riayat edilmamaesi
bunlara gatirib ¢ixarir:

* Digqgatin itmasi

® Boden ¢akisinin normadan ¢ox ve ya az olmasi
® Zaiflik ve hadden artiq yorgunlug

* Yaddasin ve disinme qabiliyystinin zsiflomasi
e immunitetin asagr dismasi

® Cakinin artmasi ve piylonma

Bu buklet "Azarbaycan Respublikasinda geyri-infeksion xastsliklerle mubarizeys
dair 2015-2020-ci iller G¢n Strategiyanin hayata kegirilmasi zre Sohiyye
Nazirliyinin Faaliyyst Plani"nin 9.2.1-ci bandine uygun olaraq Sshiyys Nazirliyinin
ictimai Sahiyys vo islahatlar Markezi tersfinden hazirlanmis ve cap edilmisdir.

Duzgun ve saglaml
gida secin e

Maktsb ddvrinde ve yeniyetma
yasda usaglarda aktiv inkisaf gedir,
skelet bdyuyir, coki ve azale kitlesi
surotle artir. Ele bu sebsbden ds
makteblinin yasina ve organizmin
toelabatina uydun gida rejimini
dizgun teskil etmak vacibdir.
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MOKTSBLILSRIN
QIDALANMASI



Usaq va yeniyetmalar G¢in saglam qgidalan-
manin asas prinsiplari asagida verilmis
“qida piramidasi”nda tesvir edilmisdir.

Piramidanin asagi qatinda maktablilar G¢in
gindslik rasionda Ustonlik verilmali gidalar, orta
va yuxari qatlarinda isa qgabulu nisbatan az
miqdarda talab olunan qidalar yerlasdirilmisdir.

Umumdiinya Sahiyys Taskilatinin
qidalanmaya dair tévsiyaleri isigfor
prinsipi Gzra qurulmusdur:

Mahdudiyyet goyulmayan qgidalar: kepakli ¢érak,
yarmalar, sutka erzinde 400 gramdan az olmayaragq
meyve vo feravaz.

D1, balig, sid mehsullari: baliq (yagl/yagsiz) névleri,
sud mehsullari, st ve toyuq (yagsiz).

QIRMIZI RONG

Bu qgidalardan ¢akinmak lazimdir: seker, yag,
sirniyyat mahsullar.

Maktablilarin rasionunda bu gidalar mitlaq

olmalidir:

e Beyinin funksiyasi ¢in: yumurta, diyd, noxud,
qaraciyar, yulaf, yagsiz kesmik, soya

* Sinir sistemi O¢Un: pendir, baliq, sid, yag,
meyvalor

* Yaddas U¢in: yagsiz mal afi, toyuq, sar pendir,
deniz mahsullari

® Gorma itiliyi Ocin: yerksk, turseng, erik, alma,
pomidor, sirin bibar ve baliq

® Enerji Ucin: yarmalar (qarabasaq, manna, diyd),
Uzim, kartof, kelem, meyvaler

* Simik va azalalarin inkisafi G¢in: soya,
pendir, balig, lobya, sid, kesmik, ¢érak, terevezler

Ssas gida gabullari arasinda 200 gram meyve ve 200
gram teravez yemak vacibdir, bu, gida maddslerinin
defisitinin garsisini alir.

Usaqlara sutka arzindea na qader kalori
telab olunur?

3-6 yas - 1900 qgida kalorisi (kkal)
7-11 yas - 2300 qida kalorisi (kkal)
11-14 yas - 2500 qida kalorisi (kkal)
14-18 yas - 3000 qida kalorisi (kkal)

Noazara almaq lazimdir ki, har bir usaq ve
yeniyetmanin kalori talabati onun aktivlik
daracasindan asilidir va idmanla measgul
olma gindalik kaloriya olan talabati

ahamiyyatli daracada artirir. Bu idman
novlerina har gin piyada yirimak (mas.,
10 000 addim), gilas, Uzgicilik ve s. aiddir.

Su gabulu

Suyun organizmds gida maddslerinin dasinmasi ve
hiceyralorin normal faaliyysti, habele baden
temperaturunun 36.6 °C saxlanilmasinda mijstesna
rolu vardir. Asagidaki cedvelds usaq ve yeniyetma
organizminin suya olan gindslik telebat verilmisdir.
Fiziki cehatden feal olan ve isti iglim seraitinde
yasayan usaglarin suya telebat daha cox ola bilr.

Yas qruplari Cins Gundoalik su qabulu
4-8 yaslar qlvzlcr 5 stekan
oglanlar
) qizlar 7 stokan
L ey oglanlar 8 stekan
) qizlar 8 stokan
14-18 yaslar oglantar 11 stokan

Qida gabulunda asas qaydalar:

1 Yalniz acliq hissi oldugda yemak.

2 Qidani ginde 4-5 dafs kicik porsiyalarla
gebul etmak.

3 Yemsk yeyarken televizora baxmamaq, yazi
oxumamagq va ya catin problemlarin hallinden
danismamag.

4 Hor bir yemak tikesini yaxsica ceynamak.

5 Hadden artiq gida gabul etmemak (masadan
yungul acliq hissi ile qalxmagq).

6 Muxislif cir gidalar gabul etmak.

7 Gin arzinds suya olan telebat (2-2,5 litr)
tomin etmok.

8 Sirin qazlasdinlmis sular icmamak.



