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Dozarbligi. Sog'ligni saglash vazirligining ma'lumotlariga ko'ra, bolalar va o'smirlar
kuniga kamida 60 dagiga jismoniy faollik bilan shug'ullanishlari kerak. Albatta, bola bilan sayr
qgilish yoki velosipedda yurish, har ganday ochiq o'yinlarni o'ynash kifoya. Bolalar uchun sog'lom
turmush tarzi bolaning jismoniy va axlogiy rivojlanishi, uning jamiyatda uyg'un yashashining
asosiy omilidir. Hozirgi vagtda sog'lom turmush tarzini saglash nafagat foydali, balki bolalarda
soglom xayot kechirishi uchun asosiy omillardan biridir. Sog'lik, farovonlik, yaxshi kayfiyat va
soglomlik kaliti bo'lgan faol sport va to'g'ri ovgatlanish xar tamonlama barkamol tugri
rivojlanishiga olib keladi. Sog'lom turmush tarzining asosiy tarkibiy gismlari quyidagilardan
iborat: kun tartibi,  toza havo, jismoniy faollik, sog'lom ovgatlanish, ruhiy va emotsional
holat. Shuning uchun erta bolalikdan har ganday usul bilan himoya gilish va organizmda
immunetit xosil gilish magsadga sport va to'g'ri ovgatlanish erta yoshdan boshlab bunga bemalol
ko'niktirishga yordam beradi. Bolaning kun tartibi uning yoshi va individual xususiyatlarini
inobatga olgan holda tuziladi. Unda ta'lim salohiyati ham muhimdir. To'g'ri tashkil etilgan kun
tartibi tananing asosiy fiziologik ehtiyojlarini (dam olish, uyqu, ovgatlanish) gondirishi kerak.
Ushbu shartlarning bajarilishi bolaning sog'lomlashtirish madaniyati sohasida barcha zarur bulgan
bilim va ko'nikmalarga ega bo'lishiga olib keladi. Shuningdek yaxshi uyqu ovgatlanish va jismoniy
mashglar kabi sog'lom turmush tarzining ajralmas gismidir. Etarlicha dam olgan bola uyqusiz
tengdoshlariga garaganda baquvvat va sog'lom bo'ladi. Maktab yoshidagi bolalar va o'smirlar
kuniga kamida 8-9 soat uxlashlari kerak. Toza havo va har kuni sayr gilish tanaga foydali ta'sir
ko'rsatadi. Har ganday ob-havoda piyoda yurish maysalar, daraxtlar va gullar ko'p bo'lgan joylarda
sayir gilish foydalidir. Toza havoda uxlash bolaning salomatligi uchun juda foydali. Bolalarda
harakat va sport salomatlik garovi sifatida kasallikga chalinishini va immunetitni kutarishga
yordam beradi. Sport turmush tarzi bolaning immunetitni mustahkamlanishiga va sog'lom
rivojlanishiga olib keladi. Jismoniy tarbiya bolani yanada mustahkam va sog'lom giladi. Jismoniy
mashglar suyaklar, mushaklar va bo'g'inlarni mustahkamlash uchun yaxshi tasir kursatadi. Bundan
tashgari, vaznni nazorat gilish va ortigcha energiyani yoqish uchun foydalidir. Bolani to'g'ri
ovqgatlanish bilan ganday ta'minlashda Eng oddiy va eng sodda usul - "aglli plastinka" yoki
"sog'ligni saglash plastinkasi" deb ataladigan usul. Bolaning ovgat ratsionining yarmi kraxmalli
bo'lmagan sabzavotlardan (pomidor, bodring, sabzi, karam, brokkoli, ismalog, dukkaklilar va
boshgalar) iborat bo'lishi kerak.Unda bolaning ratsionining to'rtdan bir gismida kraxmalli ovqatlar
(to'lig donli non, kartoshka, makkajo'xori, no'xat, don, guruch va boshgalar) bo'lishi, golgan
gismida yog'siz go'sht (tovuq, kurka, baliq yoki yog'siz mol go'shti) bo'lishi kerak. Buning uchun
meva va yog'siz sut qo'shiladi. Ko'pgina bolalar ortigcha vaznga ega, aynigsa to'yib ovgatlanmaslik
bilan bog'liq bo'lib, undan qutulish kattalar kabi qiyin. Farzandlari ortigcha vaznga moyil bo'lgan
ota-onalar, aynigsa, ularning ovgatlanishini diggat bilan kuzatib borishlari kerak. Aks holda,
bolalik davrida bu masalaga mas'uliyatsiz munosabatda bo'lish katta yoshda bolaning sog'lig'ida
katta muammolarga olib keladi. To'g'ri bolalar ovgati ham oilaviy sog'lom turmush tarzi bilan
uzviy bog'liq bo'lib, bolani yoshligidanoq unga ko'nikma hosil gilish kerak. Bu bolalar uchun
sog'lom turmush tarzining ikkinchi juda muhim sog'lom ovqatlanish komponentidir. Bolaning
ratsionida kimyoviy go'shimchalarsiz fagat tabiiy mahsulotlar bo'lishi kerak. Muntazam ravishda

2068




ISSN: 2181-3337 | SCIENTISTS.UZ

INTERNATIONAL SCIENTIFIC JOURNAL SCIENCE AND INNOVATION
ISSUE DEDICATED TO THE 80TH ANNIVERSARY OF THE ACADEMY OF SCIENCES OF THE REPUBLIC OF UZBEKISTAN

yog'siz go'sht, yangi meva va sabzavotlar, balig va sut mahsulotlarini iste'mol gilish tavsiya etiladi.
Balansli va foydali ozig-ovgat bolalar salomatligiga ijobiy ta'sir ko'rsatadi, ularning yoshiga
nisbatan tugri o'sishi va rivojlanishiga imkon beradi.

Xulosa. Shunday qilib bolalarni sog‘lom va to‘g‘ri ovqatlantirishda sog‘lom turmush
tarziga rioya gilish bolani immunitetini kutaradi, jismoniy rivojlanishi yoshiga xos, bolalar
sog‘lom va yetuk barkamol bulib yetishadi.
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