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HOMILADOR AYOLLARNI OVQATLANISH JIHATLARI

Turg’unova Nargizaxon Abdugapparovna
Asaka Abu Ali ibn Sino nomidagi jamoat salomatligi texnikumi
Nutritsiologiya diyetologiya fani o qituvchisi.

Homilador ayolning ratsionini tashkil etuvchi ozig-ovgat tabiiy holatga imkon
qadar yaqin bo‘lsa yaxshi. Qayta ishlangan ovqatlarga kamroq ustunlik berishga
harakat qilish lozim. Agar kartoshka bo‘lsa, uni pishirilgan yoki gaynatilgan holda
iste’mol qilish lozim. Agar don bo‘lsa, unda jigarrang guruch, arpa, grechka,
makkajo‘xori tanovul qilish kerak. Shirinliklardan esa meva yoki 70 foiz shokolad
tavsiya etiladi.

Amalda, agar shifokor yoki garindoshlar homiladorlik paytida yogmaydigan
yoki yogtirmaydigan taomlarni tavsiya qilsa, ularniiste’mol qilish majburiy
emas. Homiladorlik paytida ratsionning tarkibiy gismlari kelajakdagi onaga nafagat
foyda keltirishi, balki zavq keltirishi ham kerak.

Homiladorlikning birinchi trimestrida ovgatlanishning muhim tomonlari

- .

Homiladorlikning dastlabki 12 haffésida ayolning ruhiyati jiddiy gormonal hujumga
uchraydi va buning natijasida homilador ona o‘zini injiq va yosh bola kabi tutishi

mumkin. Uni barcha tagiglangan narsalar chidab bo‘lmas darajada jalb qiladi.

Eng muhimi, tagiglangan narsalarni tanovul qilib, zavglanishni boshdan
kechirish mumkin. Oilaga endi sevgi, ¢’tibor, qo‘llab-quvvatlash har gachongidan ham
ko*proq kerak bo‘ladi.

Ikkinchi va uchinchi trimestrlarida parhezning xususiyatlari

Ikkinchi trimestrda homilador onaning, qoida tarigasida, ishtahasi ochiladi.
Homiladorlikning ushbu davrida muvozanatli ovgatlanish qanday bo‘lishi kerak?
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Fastfud, yarim tayyor mahsulotlar, mayonezli salatlardan voz kechishga harakat gilish
lozim. Eng muhimi, homilador ayolning ratsionidagi 0zig-ovgat yangi bo‘lishi kerak.

Qovurilgan ovgatdan butunlay voz kechishga harakat gilish kerak, chunki uni
govurish kaloriya miqgdorini bir necha bor oshiradi. Masalan, kotletlarni govurish
o‘rniga ularni bug‘da pishirish mumkin. O‘ta mazali bo‘lmasa-da, lekin juda foydali.
Homiladorlik paytida ovgatlanish bo‘yicha xuddi shu tavsiyalar tug‘ilgunga gadar
bajarilishi mumkin.

Homiladorlikda to‘g‘ri ovqatlanish kerakmi?

Har ganday odamning, shu jumladan homiladorlikning har ganday trimestridagi
ayollarning ovqatlanishida kerakli komponentlar ogsil, uglevodlar va yog‘larning
to‘g‘ri nisbati, shuningdek, suyuqlik ichish rejimiga rioya qilishdir.

Homilador ayolning ratsionidagi ogsillar

Ogsil homilador ayolning ratsionining eng muhim gismidir. Shuning uchun, bu
davrda past ogsilli diyetalar mos kelmaydi! Bo‘lajak ona va bolaga ogsillar nima
beradi:

. bolaning o‘sishi va rivojlanishi, onaning yo‘ldoshi, bachadon va sut
bezlari, shuningdek, emizishda foydalaniladigan zaxiralar;

. ozuga moddalari, vitamin, mikroelementlarni tashish;

. immunitet himoyasi (bakteriya va viruslardan himoya qiluvchi
antitolalar ogsillardir);

. gon koagulyatsiyasi va antikoagulyatsion tizimlarning optimal
ishlashi (qon ivish omillari ogsillardir);

. gon plazmasining osmotik bosimini ushlab turish. Bu qonning
suyuq qismini qon tomir yo‘lidan chiqib ketishiga yo‘l qo‘ymaydigan
xususiyatdir, shu bilan shish va qon quygalari paydo bo‘lishining oldini oladi.
Shuning uchun ogsil manbalari sifatida homilador ayollar o‘zlarining kundalik

ratsioniga yog‘siz go‘sht, parranda go‘shti yoki bug‘da pishirilgan yoki gaynatilgan
baliq, shuningdek, tvorog, pishloq, sut, o‘simlik ogsillarini kiritishlari kerak.

Homilador ayolning ratsionidagi uglevodlar:

Homiladorlik davrining erta bosqichlarida uglevodlarga bo‘lgan ehtiyoj kuniga
400 grammgacha oshadi. Ammo uglevodlar hagida gap ketganda, sifat migdordan
muhimroq ekanligini unutmaslik kerak.

Uglevodlarni glisemik indeksiga (GI) garab baholash lozim. Mahsulot, agar
hazm qilinganida, qonda glyukozaning tez va sezilarli darajada oshishiga olib
keladigan bo‘lsa, yuqori GIga ega bo‘ladi (glikemiya): bu shirinliklar, gazli
ichimliklar, og non, kartoshka, pitssa va boshga ratsionga mos kelmaydigan
mahsulotlarni 0z ichiga oladi.

Shuning uchun, iloji bo‘lsa, past glisemik indeksli mahsulotlarni tanlash kerak:
masalan, makaron yoki butun donli non past Gl ozig-ovgatlardir. Ozig-ovqgatlar uchun
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glisemik indekslarning keng jadvallarini topish va xohishga ko‘ra past GI bo‘lgan
mahsulotni tanlash mumkin.

Homilador ayolning ratsionidagi yog‘lar

Yog‘lar haqida gapiradigan bo‘lsak, har qanday odamning ratsionida asosan
muhim yog* kislotalari (EFA) bo‘lishi kerak — bu hayvon va odamlarning
metabolizmida muhim rol o‘ynaydigan ko*p to‘yinmagan yog‘li kislotalardir.

Homilador ayollarda yog* kislotasi quyidagilar uchun zarur:

. chagalogning miya va asab tizimini qurish, uning ko‘zlarini
shakllantirish,

. reproduktiv tizim;

. bo‘g‘im va to‘qimalarni cho‘zishning to‘g‘ri yo‘nalishi uchun;

. homilador ayolda gestoziyaning oldini olish uchun.

Omega-3, omega-6 va omega-9 tabiiy ravishda paydo bo‘lgan ko‘p to‘yinmagan
yog‘li kislota turlari bo‘lib, ko‘pchilik sog‘lom o0ziq-ovqat mutaxassislari to‘yingan
yog‘larga qaraganda sezilarli darajada sog‘lomroq deb hisoblashadi. Omega-3
kislotalari baliq va dengiz mahsulotlarida mavjud. Homilador ayol baligni nafagat ogsil
manbai, balki sog‘lom yog‘lar sifatida ham iste’mol qilishi kerak.

Homiladorda suyuglik ichish rejimi

Homilador ayolning buyraklari shunday tuzilganki, suyuglik yetishmasa,
u faoliyatini to‘xtatadi. Boshqacha aytganda, homilador ayol changamasligi kerak!
Qanchalik kam suv ichsa, shish paydo bo‘lish ehtimoli oshishi mumkin.

Ichimlik hagida gapirganda, albatta, suvni nazarda tutamiz. Kuniga 3 litrgacha
suv ichish mumkin — bu me’yor. Yangi siqilgan sharbat va o‘simlik choylari,
kofeinsiz gahva ichish mumkin, ammo gadoglangan ichimliklar va turli xil shirin
gazlangan ichimliklar ko‘p gabul qgilinishi shart emas.

Homiladorlik paytida og‘irlik
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Homiladorlik davrida o‘rtacha vazn ortishi 10-12 kilogrammni tashkil giladi.
Ulardan 5-6 kilogramm yo‘ldosh, chaqaloq va suv bilan bachadonning og‘irligi.
Hamma narsa individualdir: inson har xil tuzilishga, turli xil metabolizmga ega.
Bundan tashqari, homiladorlikdan oldin semirib ketgan ayollar, sog‘lom ovqatlanish
tamoyillariga rioya gilgan holda, umuman kilogramm olmasligi mumkin.

Barcha sa’y-harakatlariga garamay, homilador ayollarning 80 foizi hali ham
ortigcha vaznga ega yoki vitamin va minerallar —temir, magniy va Kkalsiy
yetishmasligi muammosiga duch keladi. Shuning uchun homiladorlik paytida ratsionni
rejalashtirayotganda, ehtiyoj va istak o‘rtasida sog‘lom kelishuvni topishga harakat
gilish tavsiya etiladi.

Emizikli onalar uchun sog'lom ovqgatlanish

Ko'krak suti - bu to'liq oziglantiruvchi suyuglik, chagalog uchun birinchi ozig-
ovgat. Sutning sifati, uning tarkibi va ta'mi bevosita onaning ovqgatlanish tamoyillariga
bog'lig. Shuning uchun laktatsiya davrida parhezga rioya qilish kerak.

Ba'zi onalar sut mahsulotlari, brokkoli, karam, banan, tuxum yoki sarimsoq kabi
ozig-ovqatlarni iste'mol gilgandan so'ng, keyingi 24 soatgacha chagalogning qorni dam
bo’lishini va bezovta bo’lishini aytishadi.

Emizish paytida ba'zi ovgatlardan uzoq tursangiz, gaz va kolik kabi alomatlar
yaxshilanishini guvohi bo’lasiz.

EMIZIKLI AYOL
RATSIONID 4.)“
NIMALARNI CHEK' SHI

p

Chaqaloqlar kattaroq bolalarga qaraganda qorin dam bo’lishiga ko'proq moyil
bo’lishadi. Ular ko'proq havo yutadi.

Agar emizayotganingizda chaqalog'ingizni qorni dam bo’lmasa, unda
dietangizni o'zgartirishga hojat yo'q. Odatda, emizikli onalar hech ganday muammosiz
turli xil ovgatlarni iste'mol gilishlari mumkin. Emizish paytida cheklash kerak bo'lgan
mahsulotlar orasida baliq, ba'zi ko’katlar, sut mahsulotlari, kofein va shokolad mavjud.
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Emizikli onaning menyusi muvozanatli, vitaminlar va mikroelementlarga boy
bo'lishi kerak.

Bolaning gorin bo'shlig'i bilan bog'lig muammolarni oldini olish uchun ona gaz
hosil bo'lishiga olib keladigan mahsulotlarni iste'mol gilmasligi kerak.

Ratsionning eng qattiq bosgichlari chagalogning birinchi oyi hisoblanadi. Bu
davrda bolaning ovgat hazm qilish tizimi yaxshilanadi va ichakdagi bakterial flora
o'rnatiladi. Chagalog taxminan 3-4 haftalik bo’lgach, onaning menyusi chagalogning
reaktsiyasiga e'tibor berib, asta-sekin kengayishiga ruxsat beriladi.

Emizikli onalarning spirtli ichimliklarni iste'mol qilishi gat’iyan mumkin emas.
Shuningdek, konservalar, va boshga sintetik go'shimchalar bo'lgan mahsulotlar ham
man gilinishi tavsiya etiladi.

Chaqaloglarda gaz hosil bo'lishiga olib keladigan mahsulotlar quyidagilar;

Emizikli onada ham, chagalogda ham gaz muammosiga olib keladigan ovqatlar
mavjud. Masalan;

. Kepak, loviya va dokkakli mahsulotlar

. Tsitrus mevalar, banan, olma, shaftoli, nok, olxo'ri, o'rik va
quritilgan mevalar

. Brokkoli, karam, gulkaram va Bryussel karami kabi sabzavotlar

. Sarimsoq va kuchli ziravorlar.

. Sut mahsulotlari, jumladan pishloq, yogurt, puding, muzqaymoq,
sut mahsulotlari, kazein, zardob yoki natriy kazeinat bo'lgan har ganday tayyor
mahsulotlar.

. Gazlangan ichimliklar.

. Tuxum, bug'doy, yeryong'oq, soya, baliq va daraxt yong'oglarini 0'z
ichiga olgan boshqa potentsial allergen ovqatlar; gaz va boshga alomatlarga olib
kelishi mumkin.

Chaqgaloglarda ozig-ovqgat allergiyalari

Avytilganidek, chagaloglarda allergiyaning oldini olish - bu ona dietasi.
Laktatsiya davrida onaning barcha ovgatlari bolaga sut orgali o'tadi. Kattalar tanasi
uchun xavfsiz bo'lgan ozig-ovgatlar chagalogning tanasida kuchli allergik
reaktsiyalarni keltirib chigarishi mumkinligini yaxshi tushunish kerak. Bolada
laktatsiya davrida allergik toshmalar paydo bo'lish xavfini kamaytirish uchun kundalik
menyuni diggat bilan rejalashtirish tavsiya etiladi.

Ko'krak suti bilan oziglangan chagaloglarning 2-3%i ko'krak suti tartikibidagi
elementlarga, odatda sigir sutiga allergik reaktsiya ko’rsatishi mumkin.

Tuxum, bug'doy, balig, yeryong'oq va boshga allergen mahsulotlar
chagaloglarda allergik reaktsiyaga sabab bo'lishi mumkin.

Ozig-ovgatga allergiyasi bo'lgan chagaloglar ko'pincha ovgatdan keyin bir necha
soat ichida nafaqgat gaz, balki gorinda sanchiq, teri toshmasi, qusish, diareya yoki nafas
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olishda giyinchiliklarga duch kelishi mumkin. Agar siz chagalog'ingizda ushbu
alomatlardan birini sezsangiz, darhol shifokoringizga murojaat giling, chunki kuchli
allergiyalar hayot uchun xavfli bo'lishi mumkin.

Kamdan-kam hollarda emizikli bolada onasi iste'mol giladigan ovqgatlarga
allergiya paydo bo'lishi mumkin. Eng ko'p uchraydigan alomatlar bolaning axlati
yashil, shilimshiq shaklida namoyon bo’ladi.

Allergiyaga olib keladigan eng keng targalgan ozig-ovqgatlar sut mahsulotlari,
soya mahsulotlari, bug'doy va tuxumlardir. Allergiyaga olib keladigan kamroq
targalgan ovqatlar orasida baliq, yong'oq, yeryong'oq yoki makkajo'xori mavjud.
Bolada siz iste'mol gilgan har ganday ovgatga allergiya paydo bo'lishi mumkin.

Farzandingiz vazni ortib, kamqonlik bo‘lmasa, allergiya uzoq muddatli
muammolarni keltirib chigarmaydi. Siz emizishni to'xtatishingiz shart emas.
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