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GiRiS

Saglam qgidalanma ila bagh mudaxilalerin erken usaqliqg va yeniyetmalik dovrlerinda
edilmasi xtisusi 6nam daslyir. Bela ki, erkan aparilan profilaktik tadbirler va geyri-infeksion
xostaliklarin risk faktorlari ile mubarize gelacekdea artiq ¢aki va piylanma, fiziki passivlik,
tuttingakma ile bagll problemlarin garsisini almaga imkan verir. Usaqliqg va yeniyetmalik
dovrleri insan organizminin inkisafinda xuUsusi shamiyyate malikdir. Usaqliq ve
yeniyetmsalik dovrleri saglamliq va fiziki ve aqli inkisaf GUg¢in an shamiyyatlidir. Bu dovrlerda
organizmin fizioloji talebati artir ve yuksak keyfiyyatli gidalardan ibarset psahrize xisusile
ehtiyac duyulur, Bele ki, gida maddalarina olan ehtiyac enerjiya olan talebatdan daha
coxdur. Yemak goabulu ila bagh vardigler, hayat tarzi ve davranig xususiyystlari mahz bu
dovrda formalasir ve bir ¢ox hallarda daimi olur.

Maktabyasli usaqglarin gidalanmasina ham valideyn, ham musallim, ham de usagin
0zu tarefinden xususi 6nam verilmalidir. Maktabyasl usaglarin gidalanmasindaki sahvlar
¢ox vaxt usaq organizminin xususiyyetlari, ayri-ayri gida msahsullarinin shamiyyati ve
muxtelif yas grupuna aid maktablilere lazim olan gida hacmi barada valideynlerin diizgin
tosavvire malik olmamasi sabsabindan bas verir. Cox vaxt ailede usaglarin duizgln
gidalanmasina ciddi fikir verilmir ve usaq birinci sinifs geden kimi ailede tam olaraq
boyuklerin Umumi gidalanma rejimina kegirilir. Mahz usaq hayatinin els bu dovriinds onun
is va istirahat rejimi tam dayisir. Darsler daha cox fiziki ve agli garginlik taleb edir. Asagi
sinif sagirdleri parta arxasinda terpsnmaden oturmaqdan yorulurlar, yazi prosesi
yorucudur, onlarin gérma va esitma organlari gargindir. Tadris prosesi ham da yuxari sinif
sagirdlari tcin de yorucudur. Darsler zamani usaglarin yorgunlugu normal ve tabii
prosesdir. GUc ve enerjinin barpa edilmasi tUc¢lin maktaebliys istirahat ve muivafig yasa
uygun gidalanma taleb edilir.

Maktablar profilaktik tedbirler tiglin minbit mekandir ve ¢ox ahamiyyatli imkanlara
malikdir. Bela ki, maktablerds aparilan tedbirlar ham ¢ox sayda usagi, ham ds maktab
amakdasglari, valideynlar ve icma numayandalarine tasir gosters bilar. Duzgiln
gidalanmanin teskili va maktablilerin yemakla teminati maktablar G¢cln xUsusi 6nem kasb
etmalidir. Bu, usaqglarin rifahina ve inkisafina musbaet tasir gosterir. ©dabiyyatin tehlili
gOsterir ki, saglam yemakler ve gidalanmanin yaxsilasdiriimasi usaqglarin dyrenma
bacarigini artirir ve tahsilde daha yaxsi davamiyyeate sabab olur.

Hear bir maktaba uygun ola bilecak universal gidalanma siyasatinin yaradilmasi
¢otindir, ¢ciinki Azerbaycan, Rusiya Federasiyasi, ABS ve Avropanin muxtslif dlkalarinin
orta tehsil muassisalerinin tehsil sistemleri forglidir. Har bir 6lke 6z tahsil sistemina uygun

gidalanma siyasatini formalasdirmaga calismalidir. Lakin dizgin gidalanma siyasatinin
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universal olan dord esas elementi var: 1) salahiyystli meaktab icmasi, 2) maktab
kurikulumu, 3) makteb muhiti ve 4) saglam gida teminath xidmatlar.

Maktabdaxili gidalanma siyasstinin formalasdiriimasi magsadile butun maraqli
toraflerin calb edilmasi telab olunur. Xususile yaradilan is¢i qrupuna ve ya Saglamliq
Surasi, yaxud Komissiyasina mausallimlarin, valideynlerin, maktablilarin, yerli biznes
qurumlarinin va ssahiyya orqganlarinin (maktab tibb otagi ve ya erazi Uzre poliklinika)
nimaysandalarinin calb edilmasi dnamlidir. MOvcud vaziyyatin giymatlondiriimasi esasinda
geyd edilmis isci grup konkret maktab tcln gidalanma siyasatinin ve onun tatbiq olunmasi
Ucun fealiyyst planinin hazirlanmasina baslaya biler. Hazirlanacaq ders plani gidalanma,
gida mahsullar ve yemak gabulu ile bagl bir sira genis kateqoriyalari shats etmali vo
saglam gidalanmaya dair makteblileare mivafig hayat bacariglari alde etmays imkan
vermalidir. Maktabda sadlam gidalanmanin temin edilmasi U¢iin maktebda saglam qgidalar,
isti yemaklar ve sahar yemayi klublari, terkibinde hem da meyve, taravez ve sud
mahsullarindan ibaret menyularin tartib edilmasi shamiyyatli tasire malik ola bilar.
Usaqglarda duzgun gidalanma verdislerinin formalagdiriimasinin uzunmuaddatli olmasi Ggun
icma Uzvleri de bu proseslera cealb edilmali ve saglamhgin tasgviqi faaliyystlarinds istirak
etmalidirler.

Yemak ¢abulunun xususiyystleri saglamliq ve rifah seviyyasine shamiyyatli
daracade tesir gdsterir. Usaqgliqg va yeniyetmslik dovrlerinds saglam gidalanma maktabli
usaglara xas olan artiq ¢aki va piylenma, dislerin kariyesi ve fiziki aktivliyin azhgi kimi
saglamligla bagli ciddi problemlarin yaranmasi riskini shemiyyatli sakilde azaldir. Bununla
yanasl, hamin dovrds saglam gidalanma vardislerini formalasdirmis gencler aksar hallarda
onlara d6mur boyu sadiq qalirlar va belsliklo uzunmuddsatli perspektivda onlar arasinda
urek-damar xastalikleri, xar¢ang, 2-ci tip sakarli diabet ve osteoporoz riski de azalmis olur.

Maktabds tehsil aldigi muddatda har il bir maktebli texminan 200 dafe maktebda
nahar edir vo ya yemak yeyir. Maktabli har il goxsayll madani ve idman tadbirlerinds
istirak edir, bufetdan hazir yemaklar alir. Buna goére da maktebds saglam gidalanmanin
tosviqi ve maktablilere saglam qidalar teklif edan xidmsatlerin tagkili onlarin gidalanmasi
istigamatinda atilan an mihim addim sayilir.

2013-cu ilden baslayaraq Azearbaycanda "Tehsil musassiselarinds tahsil ve terbiys
alanlarin gidalanmasi Uzra dovlet standarti"nin tetbigine baslanilib. Standartlasdirma,
Metrologiya ve Patent Uzre DoOvlst Komitaesi tarafinden tatbiq olunub ve asas maqsadi
makteblarda gostarilon iage xidmatinin gunin telablerine cavab veracek sakilde yerina
yetiriimasi, tahsil musassissalerinde gidalanmanin optimallasdiriimasi yolu ile tahsil ve

torbiya  alanlarin  saglamhginin  gqorunmasi  ve  mohkamlandiriimasidir.  Tahsil



muaessisalerinda va tehsil miuassisaleri Ugun gidalanmani taskil eden muassisalerda bu
standartlarin icrasi macburidir. Standartda tehsil muassisalarinde qidanin tarkibina, gida
dayerliliyine, hacmina, keyfiyystine, tohlukssizliyine ve qidanin gabul seraitine,
gidalanmanin tshlikasizliyine va keyfiyyatina, istifade olunan qablarin tehlikesizliyinas,
hamcinin asas gida maddalarine va enerjiya olan fizioloji telabat normalarinin 6denilmasi
dcun telabler musyyenlasdirilib. Standartda 3-18 yash usaq ve yeniyetmaloar Ugin fizioloji
telabat normalari, maktabagadar tahsil miassisalarinde usaglarin gidalanmasinda istifada
edilmasi Ucln tovsiye olunan asas gida mahsullarinin siyahisi, mumi tahsil ve ilk pese
tohsili muassisalarinde usaq va yeniyetmalarin gidalanmasi zaman istifadasine icazs
verilmayan mahsullarin siyahisi, maktabagadear tehsil muassisaleri lGg¢lin orta gindaslik
arzaq g¢esidinin siyahisi va s. aks olunub.

2016-ci ilde ISIM tersfinden Tehsil Nazirliyi ilo emekdasligda apariimis “Maktabyasli
usaglarin qgidalanma vardiglarinin dyranilmasina dair Sorgu” asagidaki masalaleri
aydinlasdirmaga imkan verib:

e maktebda maxsusi gidalanmanin taskili,

e mokiab bufet ve ya yemsakxanalarinin (kafeterilarinin) moévcudlugu ve texniki

imkanlari,

e moktabds satilan ve ya verilon yemaklar ve gida mahsullarinin ¢esidi,

e moaktabds gidalanmanin tagkili Gzra daxili talimat gaydalarinin ahataliliyi.

Sorgunun naticalerinin asagidaki iki istigamatds istifads edilmasi nazards tutulub.
Birincisi, 2016-ci ilde aparilan sorgunun naticalari baza saviyyssini miusayyanlesdiracek ve
gelocekde aparilacaq oxsar sorgularin naticeleri ile mugayiseye imkan veracekdir. ikincisi,
sorgunun naticalari maktebyash usaglarin saglam qidalanmasi tglin maktab va milli
soviyyali telimatlarin va ya siyasetin formalasdiriimasi Ugun istifade edile biler. Bu, o
demakdir ki, gelacaekda aparilan oxsar tadqgigatlar bu talimatlarin ve ya siyasatlerin icrasi

vaziyyatini giymatlendirmaya de imkan veracakdir.



METODOLOGIYA

Sorgu veraqalerinin tortib edilmasi.

Sorgunun aparilmasi ticln teskil edilmis is¢i Qrup hem iSiM-in emekdaslari, hem
de Tehsil Nazirliyi ve Azerbaycan Tibb Universitetinin mitexessislerinden ibarst olub. isgi
Qrupda aparilmig muzakiralarin naticesi olarag, sorgunun interviyer ile maktabli,
interviyer il valideyn ve interviyer ile misllim arasinda sorgu-sual formatinda apariimasi
razilagdirimisdir. Bu metod iSIM tersfinden dafslerlo apariimis sorgu ve tedgigatlarda
muvaffaqiyystle sinagdan kecirilmisdir. Fardi interviler maktabde movcud olan talimat ve
xidmatlarin saviyyasinin, habels usaqglarin va digar saxslerin bilgi ve davraniglarinin
oyrenilmasinde cox effektivdir. 2014-cii ilde iSIM tersfinden Baki seherinin 50 tam orta
maktebinda kegirilmis sorgunun naticalerine easaslanaraq, habela Avstraliya, Boyuk
Britaniya, Rusiya Federasiyasi ve digar Olkalerde aparimig oxsar sorgularin
metodologiyasini nezare alaraq, “Maktabyasli usaglarin qidalanma vardiglarinin
oyranilmasina dair Sorgu’nun metodologiyasi va fergli ahali qruplari Ggin sorgu veragaleri
tortib edilmisdir.

Mahdudiyysatlor.

Melumatin  toplanmasina hadaflonmis istanilen metodikada oldugu kimi
“Maktabyasli usaglarin gidalanma verdiglerinin dyrenilmasina dair Sorgu”nun aparilmasi
Ucun tetbig edilmis metodologiyanin da muayyan mahdudiyyatlari vardir.
intervilyer terofinden aparilan sorgu he¢ de hemise dolgun ve degig malumatin
toplanmasina imkan vermir. Bazi hallarda respondentler z-tzs aparilan musahiba ve ya
sorgu-sual zamani samimi cavab vermakdan ¢okinir ve ya utanirlar. Lakin bu cur
sorgularin kegiriimasi daha asan ve xarc baximindan daha semaralidir. Bununla yanasi,
ahali arasinda bu ndv arasdirmalar kdndalen sorgu vasitsesile aparilir.

Digaer mahdudiyyat onunla baghdir ki, sorguya celb edilmis maktablarin hamisi
dovlst tahsil misssisalari olub. Sorguda heg bir 6zal ve ya tesarrufat hesabli maktab igtirak
etmamisdir. Halbuki hamin 6zal maktablerde maktebdaxili nahar xidmseti ve bufet va

yemakxanalarin fealiyyati dovlst tahsil miassisalarinden ciddi sekilds farglanir.

Sorgunun ahataliliyi ve cavablandiriimasi.

Sorgu Baki sahari va 7 igtisadi regionda Tahsil Nazirliyi ile emakdaslq gercivesinda
apariimisdir.

Sorgu Baki sahari ve Respublikanin segilmis 7 rayonunda faaliyyat gosteran 25 tam
orta mektabde ve maktebaetrafi icmada 2016-ci ilin noyabr-dekabr aylarinda apariimigdir.

Secilmis rayonlar batun inzibati regionlar temsil etdiyi tUcln maktebyash usaglarin
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gidalanmasi ile bagl slda edilan naticaler bitdv dlkays de samil edile biler. Sorgular ham
sohar va ya rayonun markazi maktablarinde, ham da kand maktablarinda apariimisdir. Bu,
boyuk ve kicik, sehar ve kend maktablari arasinda olan farglari misyyan etmak tg¢ln taleb
olunub.

Sorgu Ugun reprezentativ qrupun secimi tcln takklasterli sistemli se¢cim proseduru
totbiq edilmigdir. Usaglar, valideynlor ve musllimler arasinda kegirilmis sorgunun
magsadlari Gg¢un klaster rolunu maktab oynamisdir. Tadgiqatda istirak etmak Ugln
maktablar tasadifi secim Usulu ile miayyanlasdiriimisdir.

Maktablar secilorken, hamin rayonda faaliyyet gdsteran maktablerin sagird sayi ve
maktablerin rus ve azarbaycan dilli olmasi da nazara alinmigdir. Har bir maktabde 2-11-ci
siniflarin sayinin an azi iki olmasi nazars alinmagla, butiin sahar-rayonlar tzra maktablerin
siyahisinda sistemli sakilde 25 tam orta makteb sorguda istiraka segcilmisdir.

Har bir maktabda har bir sinifden 8 sagird secilmakla, maktab Gizre sorguda istirak edacak
sagirdlarin sayl 80 nafer muayyan edilmisdir. Butin 25 maktab lzrs sorguda 2004 sagird
istirak etmigdir.

Sorgunun kegirilocayi mektablerda interviyerlar tarafinden maktabin rahbarliyi,
habels bir coxunda 2-11-ci siniflarin maallimleri ile malumatlandirma goérusleri kegirilmisdir.
Maktab direktorlari ve sinif rahbaerleri vasitasi ile usaqglarin valideynlarine sorgunun
kecirilmasi barade malumat verilmis ve bels valideynlarin igtiraki tamin olunmusdur. Bu cur
yanasma tetbiginin naticasi kimi hec bir valideyn va ya usaq sorguda istirakdan imtina ila
iSiM-o ve maktab rehbarliyine miiracist etmemisdir. Hesabat hazirlanan dévrde do ham
Sahiyya Nazirliyine, ham de Tahsil Nazirliyine sorgunun kegirilmasi ile bagh har hansi
naraziliq ve ya sikayatler Unvanlanmamigdir. Hesabatda akser tapintilar qgrafiklerden
istifade edilarak ve yas ve cinsa gore ayrilaraq teqdim edilib. Hesabatda bitln tapintilara
dair malumati teqdim etmek mumkin olmadigindan, burada an muhim va prioritet tagkil
edan masalalars dair tapintilar tesvir edilib.

Sorgular ug¢ fergli grup - maktabliler, valideynler va muasllimler arasinda aparilb.
Sorgunun keyfiyyatli aparildigini tamin etmak tgln butin doldurulmus sordu veraqgalari
tokrar olaraq supervayzerler terafindan yoxlaniimis ve anlasiimazliglar ilk noévbada

intervuyerlar, daha sonra respondentlerle miizakirs edilarak korreksiya olunmusdur.

Sorgu varaqoalari.
e Mbaktabli usaglarin maktebda gidalanmasi vaziyyatinin dyrenilmasina dair sagirdler
arasinda aparilan sorgu — 51 sual
e Mbaktabli usaglarin maktabde gidalanmasi vaziyyatinin dyranilmasina dair maallimler

arasinda aparilan sorgu - 26 sual



e Mboaktabli usaglarin maektabdsa gqidalanmasi vaziyystinin dyranilmasina dair

valideynlar arasinda aparilan sorgu - 26 sual

Qiymatlandirma varaqgoalori (check-list):
e Mbaktab bufet vo yemoakxanalarinda sgeraitin giymatlandirilmasi
e Bufet va yemakxanada Umumi gerait - 13 sual
e Bufet va yemakxananin xidmati (satis yeri) hissasi - 21 sual
¢ Qidalarin saxlanmasi gaydalari - 9 sual

e Satilan gida mahsullarinin gesidi - 15 sual

Sorgu varagaleri butin respondentler tarafinden tam doldurulmus ve heg¢ bir imtina
hali geyds alinmamigdir.
e Baki seharinda 5 maktab,
e Ganca, Goycay, Saatli, Lenkaran, Qazax, Quba ve Qaxda 20 maktab.

Yaslar Uzra bolgu:

Sorgu 7-17 yasda olan 2004 maktabli arasinda aparilib ki, onlarin 51,3%-i qiz ve
48,7%-i oglandir.

Sorguda 1250 valideyn va 500 musllim istirak edib.

Bununla yanasi, 25 tam orta maktebin bufet ve ya yemakxanasinda musahida va
giymatlendirma aparilib.

Musahiba zamani ilk ndvbade respondentler sorgunun asas maqgsadi, verilacak
suallar ve sorgunun anonim olmasi barada malumatlandiriimislar.

Respondentler sorguda istirak etmays raziliq verdikden sonra onlar sorgu suallarini
cavablandirmaga davaet edilmiglar. Sorgu anonim sakilde apariimigdir.

Har bir qrup Gzrs tertib edilmis sorgu veragalari ferdi gaydada va anonimliyin tamin
olunmasi ile aparilan musahiba zamani interviyer terafinden respondentden alinan
cavablar asasinda doldurulmusdur.

Doldurulmus sorgu varaqgalari interviyerlor terafindan toplanaraq sorgunun tagkilat
komitesina teqdim edilib. Suallara verilmis cavablar qrup Uzre SPSS komputer programina

daxil edilmis va naticaler hamin programdan istifads edilerak tahlil edilmisdir.



» Bakis. Sabail r-nu 189/190
» Baki s. Nerimanov r-nu 177
e Baki s. Binagadi r-nu 276
» Baki s. Nasimir-nu 12
e Baki s. Nizami r-nu 220
e Abseron rayonu 5 némrali tam orta maktablar
Ganca 6, 41 ve 25 ndmrali tam orta maktablar
Lankearan 4,9 ve 10 ndmrali tam ortamaktablar
Qazax 1 ve 4 nomrali tam orta makteblar, Agkdynak
kend tam orta maktabi
Qax Qoragan kend, Lekid kand ve 4 némrali tam orta
maktabler
Quba 1, 2 ve 7 némrali tam orta maktablar
Saatli 2 némrali tam orta makteb va Bli Soltanli kand
tam orta maktebi
Goycay 1 va 5 ndmrali tam orta maktablar

Sorgu har bir maktabds 2-11-ci sinif sagirdleri arasinda apariimisdir. Sistemli segim
asasinda har bir makteb Uzra 2a, 3b, 4a, 5b, 6a, 7b, 8a, 9b,10a va 11b siniflari musyyan
edilmisdir. Har bir sinifde sagirdlara rangli kagizin secgilmasi toklif olunurdu, ¢ahrayi rengde

kagizlari segan ilk 8 sagird sorguda istiraka devat edilmisdir.
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NOTICOLeR

Hesabatda sorgunun naticaleri asagidaki 4 kateqoriyaya asasan teqdim edilir:

e maktabliler

e muallimlar

e valideynlor

e moktab bufet ve ya yemakxanalarinin giymatlandiriimasi

Bu kateqoriyalarla yanasi hesabatda maektabyasli usaqlar arasinda yaslara gore
farglandirma da apariimisdir. Bela ki, ibtidai sinif gsagirdleri ve yuxari sinif gagirdlerinden
alinmis naticalerin de mugayisali tahlili aparihib. Sorguda 377 nefer 7-10 yash (2-4-cl
sinifler), 1133 nafar 11-14 yash (5-9-cu sinifler) ve 434 nafer 15-17 yasli (10-11-ci sinifler)
usaglar istirak edibler. Bu clr bolgi hamginin ibtidai sinif sagirdlerinin gidalanmasi
davraniglarinin fergli olmasi, maktabde kecirdiklari muddatin az olmasi va valideynlarin
tasirinin daha guclu olmasi ile izah edilir. 11-14 ve 15-17 yasli yuxar sinif sagirdlerinin da

ayrica goéturulmasi arxasinda da eyni sababler durur.

Usaqlarin say1
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Toplanmis malumatlar hamginin sahar ve kand maktableri arasinda muigayisali
tohlilin apariimasina imkan verib. Bele ki, sorguya calb edilmis maktablerin 10-u sahar
maktabi, 15-i ise rayon-kend maktabi olmusdur. Sehar maktableri Baki ve Gaence
soharlarindan segilmisdir. Digar butiin mektabler ise rayon-kaend maktablari olub ve

respublikanin 6 rayonundan segcilib.

Moaktabda qgidalanma va qida taminati xidmotlori.

Sorgudan avval mdévcud milli ganunvericiliyin ve normativ-hiiqugi bazanin tahlili
naticasinds muayyan edilib ki, maktabli usaglara teklif edilan yemaklarin gesidi maktablarin
malik oldugu serait ve avadanligdan shamiyyatli derecada asilidir.

Beloa ki, hazirda maktablerda gidalanmanin taskili Azarbaycan Respublikasi Nazirlar

Kabinetinin 2010-cu il 25 noyabr tarixli 218 nomrali garari ile tesdiq edilmis “Tahsil
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muassisalerinde iase va tibbi xidmatinin tagkili Qaydasi ve Normalari” ila tanzimlenir.
Senadin 2.1-ci maddesina asasen tshsil muassisasinin tipindan, ndvindan ve tadris
muddatindan asili olaraq, iage obyektlari bufet ve (ve ya) yemakxana formasinda teskil
edilir. Madde 2.3-0 asasen ise tahsil muassisalarinda fealiyyat gbosteran iasa obyektlori
asagidakilardan ibaret ola biler: erzaq xammali asasinda isleyan yemakxanalar;
yarimfabrikat asasinda islayan yemsakxanalar va/ve ya bufet-paylayici kimi foaliyyst
gOsteran iage obyektlori. Qeyd edilmis gayda ve normalara esasen (madds 2.4.) maktab
bufet ve yemakxanalari G¢ln gida gabulu zallari ayrilmahdir.

Sorgu va monitoring sefarleri vasitasile maktablards il arzinde yemaklarin
hazirlanmasi, o cumladan bisiriimasi, habele bufet ve yemoakxanalarda toklif edilen
gidalarin saxlanmasi va satigi ugun mavafiq serait ve avadanhgin olub-olmadiginin
muayyanlesdiriimasi bu sahada moévcud vaziyystin yaxsilasdiriimasi magsadile taklif ve
tovsiyelerin hazirlanmasi Uclin xiisusi eshamiyyst kesb edir. iSIM tersfinden apariimis
awvalki sorgular’ ve fokus qrup miizakirelorde maktablards isti yemaklorin olmamasi,
satilan gealyanaltilar va diger hazir yemaklerin ise saglamliq tug¢un faydali olmamasi ile
bagli ciddi narahatgiliglar bildirilmisdir.

Anbar ve ya gida meahsullarinin saxlanmasi, isti yemaklarin bigiriimasi va ya hazir
yemaklarin isidilmasi dgun muvafiq geraiti olan maktabler usaqlara daha genis cesidde
yemsaklar toklif edir. Hesabat mausalliflarinin fikirlerine go6raduzdir, yemaklarin genis
cesidliliyi he¢ da onlarin saglamliq Ggun faydali va ya usaglarin gida maddalarine olan
ehtiyaclarini tam o6demasi anlamina getirmir. Masalan, soyuducu ile tachiz olunmus
makteblar sud ve sid mahsullarinin usaqglar Ugun al¢atan olmasini tamin eda bilir. Lakin
soyuducusu olmayan ve ya soyuducusu kicik olan maktsblar usaglari uygun hacmds sud
ve sud mehsullari ile temin eds bilmir. Diger terefden soyuducu ile tachiz olunan
makteblarda diger sebablerdan, Umumiyyatle sid ve sid mahsullari satiimaya da biler.
Batun lazimi geraite ve avadanliga malik bufet va ya yemakxanalar usaqlari daha genis
cesidli gida mahsullar ile temin eds biler. Lakin hamin maktablerde eyni zamanda az

faydali ve ya saglamliq tGgln zerarli gida ndvlerinin ¢esidi de ¢ox olur.

! Usaglarin icbari dispanserizasiyasinin icrasinin monitoringi hesabati, 2014-2015.
Saglam tehsil — saglam millat programina calb edilmis maktablards usaglarin saglamhgdinin éyrenilmasi
tedqigati, 2015.
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“Tahsil muassisalarinin tikintisina, maddi-texniki tachizatina dair vahid normalar, Umumi sanitariya-gigiyena
talableri, sagird yerlari ila taminat normativlari’nin tasdiq edilmasi haqqinda Nazirlar Kabinetinin 171 némrali 3
avqust 2012-ci il tarixli gararindan g¢ixaris:

2.4.4. Qidalanmanin teskili zamani ictimai iage muassiselerine, arzaq xammalinin saxlanilmasina ve emalina, gida
mahsullarinin hazirlanmasina, xtsusile tez xarab olan arzaq mahsullarinin saxlanma seraitine ve muddatina, Gmumi
tehsil musssisalarinds sagirdlarin rasional gidalanmasinin taskiline dair sanitar-epidemioloji teleblar rehbar tutulmalidir.
2.4.4. Qidalanmanin tagkili zamani ictimai iase musassisalarine, arzag xammalinin saxlanilmasina va emalina, gida
mahsullarinin hazirlanmasina, xtsusile tez xarab olan arzaq mahsullarinin saxlanma saraitine ve middatina, Umumi
tehsil musssisalarinds sagirdlarin rasional gidalanmasinin taskilina dair sanitar-epidemioloji taleblar rahbar tutulmalidir.
2.4.6.8. yumurtali makaronlar, gayganag;

2.4.6.9. kremli pirojnalar ve tortlar;

2.4.6.10. cox miqdarda yag doldurulmus darin gablarda qizardilan piroglar ve pongikler;

2.4.6.11. xamiri acidan namalum tarkibli tozlar.

Asagidaki cadvalden gorunduyl kimi sorguda istirak etmis 25 tam orta maktebden
comisi 9-da sud mahsullari soyuducuda saxlanilib ve vyalniz 12-de soyuducu islek
vaziyyetds olub. isti yemaklerin bisirimasi Gglin yalniz 10 tam orta mektebde miivafig
sorait olub. Maktablerin yalniz 8-de yemaklarin qizdirilmasi Ggun muvafiq mikro-soba vae
ya duxovka mévcud olub. isti yemaklerin >60°C temperaturda saxlanmasi tciin mivafiq
soraitin isa yalniz 6 tam orta maktabda oldugu muayyanlesdirilib. He¢ bir maktabda gab-

gacagin avtomatlasdiriimig yuyulmasi tg¢un avadanliq olmayib.

1. Sud mahsullar va soyuducuda saxlaniimali olan 9
diger gida mahsullari soyuducudadir.

2. Soyuducu islayir va temperatur gostaricisi islayir. 12

3. Yemaklarin qizdiriimasi Ugin mikro-soba va ya 8
duxovka var va iglek veziyyatdadir.

4. Isti yemeklor on az 60°C-den yuxari 6

temperaturda saxlanilir.

Sorgudan goérunur ki, maktablerin boylk aksariyystinde soyuq saxlanmasi telab
olunan gidalarin (yemaklarin) saxlanmasi u¢un soyuducular ve isti yemaklarin saxlanmasi
Ucun muovafiq istilik cihazlari ve ya qizdiricilar yoxdur. Soba ve ya mikrodaldali sobalar da
cox az sayda maktablarde movcuddur. Sshar maktablarinin matbax avadanhgi ile teminati,
habele bufet va yemoekxana seraiti daha yaxsi olmusdur. Muvafiq avadanligla tachiz
olunan maktablarin aksariyystinds ise soyuducu, isitma cihazi/qizdirici, mikrodalgali soba
va sobalarin texniki parametrlari maktablilarin ehtiyaclarinin 6denilmasi tc¢ln kifayat deyil.
Maktablarin 13-de (~60%) soyuducularin olmamasi ve ya onlarin iglek olmamasi, hemin
makteblarda usaqglarin sid va sid mahsullari ils temin edilmasini angallemis olur. Sahiyyas
Nazirliyi va Tahsil Nazirliyinin tagviq etdiyi saglam gidalanma programinda (nUmunavi

menyularda) sud ve sud msahsullarinin mihim oldugunu nazere alaraq, soyuducularin
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olmamasi ve ya soyuducularin texniki parametrlarinin yetarsiz olmasi bu programlarin
semaraliyinin qarsisini almis olacaqdir.

Toplanmis malumatlarin sahar ve rayon/kend maktablari tUzre bdlglisu avadanliq
baximindan ciddi farglar muisayyan etmase da, Baki ssaharinde fealiyyat gobstaren

maktablarin matbex avadanhgi ils techizati daha yaxsi olmusdur.
Yemaklarla taminat.

Sorgu vasitasile maktab bufet vo yemakxanalarinda satilan va ya algatan gidalarin
cesidi barade malumatin alde edilmasi iki cehatden 6namlidir. Birincisi bu maktablarda
gidalanmanin normativlara va talimatlara uygun taskil edilmasini giymatlaendirmaya, ikincisi
ise gelacekds aparilacag mugayisalar Gglin baza saviyyasinin muayysnlagdiriimasine
zamin yaratmaga.

Hesabatin magsadlari lGclin bufet ve yemekxana arasinda ferq asagidaki kimi
muayyan edilib. Yemakxana “mektabde yemayin hazirlanmasi, o cumladen, bisiriimasi ve
maktablilarin gidalanmasi Ugun nazarden tutulmus muvafiq sahadir. Burada maktablilerin
masa arxasinda oturub yemek yemasi Ucun yer vardir. Kafeteriyada tam hacmli gida
tachizati xidmatlari olur”.

Bufet ise “maktabda (kafeteriyadan slave) galyanalti ve ya ayaqustl yemaklarin ve
ya yarim-hazir gida mahsullarinin satildigi makandir. Burada satilan gidalar bagqa yerds
hazirlanmis ve paketlagdirilmis gidalardir (mas., hazir buterbrodlar)”.

Sorguda istirak edan makteblarin 21-de bufet, 4-de ise ham yemakxana, ham da
bufet olmusdur. Kend maktablarinds asasan bufetler faaliyyoet gostarir vo bu onlarin yer
mahdudiyyati ve yemak bisirmak t¢un avadanligin olmamasi ils izah olunur.

Maraghdir ki, valideynler maktabds satilan gidalara dair az meslumathidir. Bels ki,
valideynlarin cemi 32%-i maktab bufet ve ya yemakxanalarinda satilan qidalar barades

malumatli oldugunu ve yalniz 10%-i gidalarin siyahisina baxdigini bildirib.

“Tohsil muassisalarinin tikintisina, maddi-texniki tachizatina dair vahid normalar, Umumi
sanitariya-gigiyena talableri, sagird yerloari ile taminat normativlari”’nin tesdiq edilmasi haqqinda
Nazirlar Kabinetinin 171 ndmrali 3 avqust 2012-ci il tarixli gararindan ¢ixaris:

2.4.6. Umumi tshsil miisssisslerinds sagirdlerin gidalanmasi zamani asagidaki mahsullarin istifads
olunmasi qadagandir:

2.4.6.1. ¢eallekds saxlanilan, pasteriza edilmamis ve gaynadilmamis sud;

2.4.6.2. termiki emala maruz galmayan, tabii halda olan kesmik ve xama;

2.4.6.3. tabii halda olan va kesmiyin hazirlanmasi Ugtin istifads olunan siid ve qatiq;

2.4.6.4. termiki emala maruz galmayan yasil noxud;

2.4.6.5. ot giymasi ile hazirlanmis makaron, atli blinler, studenler, dogramac, pastetler, siyanak
baligindan farsmak, tizarina sire tokulmus yemaklar (et ve baligdan);

2.4.6.6. termiki emala maruz galmayan ickilar va morslar, kvas;

2.4.6.7. gbbalaklar.
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Bufet ve yemakxanalarin algatanligi.

Maektabdaxili bufet ve yemekxanalarin  sagirdler Gg¢un algatanhgi onlarin saglam
gidalanmasinin asasini teskil edir. Bele ki, sinif otaglarindan uzaqda yerlasan, darslor
arasinda tanafflsler zamani usaglarin nahar etmasi Ucin mahdud vaxt arzinde hamin
bufet vo yemakxanalardan istifade eds bilmamasi usaqglarin normal gidalanmasina mane
olur. Yalniz makteblerin 4-ds bufet ve yemoekxanada is saatlarini elan edan |6vhalar
asilmisdir. Bununla yanasi, yalniz 18 maktebde bufet ve yemakxanalar qisda isidilir, istilor
zamani sarinlesdirilir. Bufet ve yemekxanalarin seraiti, o cumladan isidilmasi va ya
soyudulmasi imkanlari usaglarin rahat oturub yemak yemasi t¢iin xtisusi 6nam kasb edir.

Maktablarin hamisinda bufet ve yemaeakxanalar maktebin is saatlarina uygun
foaliyyat gosterib ve usaqglarin istifadesi Uc¢ln aciqdir. ©ksar maktablerds bufet ve
yemakxanalar ssahar yemayi tUglun (saat 08.00) agiq olsalar da, hamin saatda yalniz hazir
galyanaltilar va ya ayaqustu gidalarin satisi mévcud olur.

Sorguda istirak edan maktablilerin 1378 naferi (68.8%) bufet va vya
yemakxanasindan son 1 ayda istifade edib, 546 nafari (27.2%) ise son 1 ayda maktab
bufeti vo ya yemakxanasinda istifade etmayib. Butin maktabler Uzra bufet ve ya
yemakxanalardan istifads eden va etmayan sagirdlarin faizi ciddi ferglenmayibdir.

Sorguda istirak etmis butun maktablerds usaglarin gidalanmasi Ugun bufet ve ya
yemakxanalarin (25 tam orta maktab) oldugu musayyan edilmisdir. Lakin bufet ve
yemakxanalarin olmasina baxmayaraq, yalniz 21 maktabda an azi 10 nafar usagin oturub
yemak yemasi ugun saraitin oldugu muayyan edilib. Keand maktablerinin bufet ve ya
yemakxanalarinda usaglarin markazlasdirilmis qaydada gidalanmasi Ugun kifayat gader
oturacag ve masa yoxdur.

Bununla yanasi, monitoring zamani muayyen edilmisdir ki, 24 tam orta maktebda
bufet vo ya yemoakxanalar temizdir ve har gun temizlenir, masa ve oturacaglar silinir.
Maktablarin 17-de bufet vo ya yemakxanalardan ddgsamalarin tamizlanmasi tcln istifads
edan kimyavi yuyucu maddalarin goxusu galmir. Makteblarin 20-de bufet ve ya
yemakxanalarda zibil gabinin oldugu muayyan edilib.

Usaglar arasinda sanitar-gigiyenik verdislerin asilanmasinin vacib oldugunu nazars
alaraq, gida gebulundan svval sllerin yuyulmasi tGgun seraitin oldugu da sorgu zamani
arasdirilib. Malum olub ki, maktablarin yalniz 14-de maktab bufet ve ya yemakxanalarinin
(kafeterilarinin) 6ntinda ve ya igarisinda al yumaq tc¢in su manbayi ve sabun vardir. Digar
11 tam orta maktabda usaglar bu meagsadle ¢ox zaman tualet otaglarinda olan su
kranlarindan istifada edirler. Lakin tualet otaglarinda sabunun olmadigi muayyan edilib.

Maktab bufet va ya yemakxanalarinin (kafeterilarinin) giracayi ve ya i¢arisinda su kranlari
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va sabunun olmamasi yemak gabulundan avval sllarin yuyulmasi vardiginin asilanmasini
mahdudlasdirir. Sllarin yuyulmasini tasviq eden plakat ve ya gusalarin ise yalniz 4 tam
orta maktebda oldugu muayyan edilib.

Taacclbll deyil ki, sorguda istirak edan usaqglarin boyuk ekseriyyeti (~73%) Il
arzinde maktab bufeti ve ya yemakxanalarinda verilan ve ya satilan yemaklardan istifade
edir. Maraqghdir ki, sagirdlerin 18.5%-i har giin, 30%-i haftads an aziI 2-3 dafe vo 12.1%
haftada 1 defe makteb bufet ve yemoakxanalarindan yemak alirlar. Bu sababden da
makteb bufet vo yemakxanalarinda saglam gidalarin olmasi zaruridir. Maktebda satilan
yemaklar va ya qgidalarin ¢esidi ya saglam gidalanmanin tegvigine tohfs vere, ya da aksina
geyri-saglam gidalanma verdiglerinin asilanmasina sabab ola bilar. Xisusile ds, hayat
bilgisi ve ya biologiya darslerinde saglam gidalanmanin asaslarini éyranan sagirdlarin
maktab bufeti va ya yemakxanalarinda bunun aksini migahida etmasi, albatts ki, saglam

gidalanma vardiglarinin agilanmasinin qarsisini almis olur.
Bufet vo yemakxanalarda satilan qidalar.

Sorgu zamani respondent usaqglardan gun erzinde maktebin bufet ve ya
yemakxanasindan na aldiglari barada sorusulub. Sualin magsadi sagirdlerin mahz
dstunluk verdiklari ve tez-tez aldiglari gida mahsullarini misyysnlasdirmak olub.

ovvalki arasdirmalarda oldugu kimi bu arasdirma zamani da aksar maktablarin
usaglari isti yemaklarle tamin eda bilmamasi muayysn edilib. Bunun sabablarindan biri
kimi isa isti yemaklarin bisiriimasi ve saxlanmasi Ug¢lin muivafig seraitin olmamasi
gosterilib.

Rayi sorusulan sagirdlarin 51%-i bufet va ya yemekxanalardan  bulka, 31%-i
pecenye, 24%-i su, 19%-i sokolad, 15%-i pirojki almaga ustunluk veribler. Maktablar
arasinda ustunlik verilan gida mahsullarinin gesidi gox az ferglenib. Asagidaki cedvalda
maktebli usaqglarin adi mektab glni arzinde maktebde fealiyyat gbstaren bufet ve ya
yemakxanadan daha ¢ox aldiglari qidalarin siyahisi verilib.

Cadval. Maktabds usaglar tersfindan an cox alinan gidalar.

1.Bulka 965 51%
2. Pecenye 586 31%
3. Su 455 24%
4. Sokolad 365 19%
5. Cay 359 19%
6. Kolbasa ve ya sosiskall ¢orak/bulka 306 16%
7.Pirojki 279 15%
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8. Meyvae suyu 284 15%

9. Pizza 206 11%
10. Coca-Cola, Fanta, Pepsi, gazl sirin sular 158 8%
11. Dénar 117 6%
12. Buterbrod (yag ve pendirli corak/bulka) 45 2%

Maktablarin boyuk skseriyystinds (80%) bufet vo ya yemakxanalarda ag sud ve
sokoladli va ya ciyalakli sud satiimir. Valideyn ve usaqglardan alde edilmis cavablar onu
demaya asas verir Ki, usaglarin gidalanmasinda sud ve sid mahsullarina ham valideyn,
ham usaglar ¢ox az shamiyyat verirlor. Sidin usaglarin gidalanmasinda mihim yers
malik oldugunu nazare alaraq, aparilacaq tagvigat ve tabligat kampaniyalarinin naticesi
olaraq ondan istifadeds artim gozlenilondir. Lakin bu zaman sud va sid mahsullarinin
soyuducuda ve ya muvafiqQ temperaturda saxlanmasi Ugun seraitin olmasi taleb
olunacaqdir. Hazirda ise maktablarin yalniz 12-de (48%) soyuducu islek vaziyystde ve
Uzarinde olan temperatur gostaricisi islak olub.

Kand maktablarinin he¢ birinde yoqurt, qatiq, ag pendir va sokoladl va ya ciyalakli
sud da olmayib.

Tazoe meyva va tarevaz, habels teravez salatlari cami 2 tam orta maktebda (8%)
satilirdi. 100%-li meyva siraleri isa heg¢ bir bufet ve yemekxanada satiimir. Bununla
yanagl, tarkibinds an azi 20-40% meyva va ya meyva konsentrati olan sire ve nektarlar
makteblarin 16-da (65%) geyds alinib. Terevez ve ya meyva ve terevazin qarisigindan
hazirlanmis siralar ise heg bir maktabde geyda alinmayib.

Su (qazsiz va gazh) butin maktab bufet ve yemakxanalarinda satilir ve usaglarin
tez-tez aldiglari gida névudur. Bununla yanagi yalniz Baki saharinin 3 tam orta maktabinda
bufet va ya yemoakxanada i¢cmali su aparati va birdafalik stekanlarin oldugu askarlanib.

Digar maktablarda su yalniz butulkalarda satilir.
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MOKTOBLILORIN QIDALANMA VORDISLORI.

Yemak qoabulu vardislori.

Usaq ve yeniyetmalarin gidalanmasi ile bagli narahatgiliglar qgida mahsullari
bazarinin globallasmasi naticasinds gida gsbulu ile bagli verdislerin dayismasi ile baghdir.
Son bir nega onillik arzinds yemak gabulu vardiglarinde shamiyyatli dayisikliklar bas
vermisdir.

ABS ve Avropada aparilan tadqigatlar gostarir ki, har iki valideynin islediyi ailalarin
sayinin artmasi va vaxt mahdudiyysti “yarimfabrikatlar’ ve ya “gisman hazir ve ya hazir
gida msahsullar’” bazarinin genislonmasine sebab olub. Hamin yarimfabrikatlar evdes
bisirilon yemakleri tadricen avez etmakdadir. Evden kanarda yemak tadricen daha ¢ox
ailsleri ehats etmakdadir (St-Onge, Keller ve Heymsfield, 2003). Maraqhdir ki,
Finlyandiyada shalinin 1/3 hissesi glinde an azi 1 dafe yemayi evdan kesnarda yeyir
(Finnish National Nutrition Surveillance System, 1999). Qida mahsullari va yemak hazirligi
va gabuluna dair usaqglar arasinda muvafig bilgi ve bacariglarin evde formalasdiriimasi
imkani getdikce meahdudlasmaqdadir. Maktab kurikulumunda yemak bisirmays dair
darslerin olmamasi da wusaqglarin bu sahadse malumathhgini ve bacariglarini
mahdudlasdirir. Usaq va yeniyetmalarin aksariyysti saglam gidalanma Ugun vacib olan
bacariglara yiyaelenmamis galir. Onlar tGgln evden kanarda yemak yegana ¢ixi$ yolu olur.
Bu isa gebul edilen yemaklerin hacminin artmasina ve usaglar tarafinden kalori terkibi
malum olmayan gida mahsullarinin goxlu migdarda gabuluna gatirib ¢ixarir (James, 2002).

Yuksak enerijili, yag, saker ve duz tarkibli galyanaltilar va alustli yemaklar hamginin
meyva va tarsvazin gebulunun azalmasina da ssbab olur. UST tersfinden Avropa
regionunda 2004-cU ilde keciriimis HBSC va ya “Maktebyash usaglar arasinda saglam
davranig” adl tedgigatdan malum olub ki, usaqglar arasinda orta hesabla meyve va
toravezin gabulu ¢ox asagidir: oglan usaqglarinin yalniz 30%-i va qiz usaglarinin 37%-i her
gin meyve yeyirlar. Maktabli usaqglarin 50%-den azi ise giinde tarevez yeyir (oglanlar
arasinda 28%, qizlar arasinda 34%). UST-nin {izvii olan 16 dunya 6lkesinde apariimis
tohlil gostarir ki, usaqglarin cami 25%-i haftads yalniz bir defs meyve gabul edir. Maraqhdir
ki, yas artdiqca usaqglar arasinda muntezem meyva va taravazin gabulu azalir. Sorgu
gosterir ki, asagi yash usaqglarla muqgayisads yuxari yash usaglar daha az meyve ve
toeravez gabul edirlor.

olusti (ayaqustt ve vya “fast-fud”’) yemeklarin gabulu getdikce usaq ve
yeniyetmsalarin saglamligi tuglin shamiyyatli olan sshar yemaklerini avez etmaya baslayir.
Tadgiqatlar gosterir ki, sehar yemayinin buraxilmasi tarkibinde sekar ve yag miqgdari

yiiksak olan gida mehsullarinin gsbuluna serait yaradir. UST terefinden 2004-cu ilde
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aparilmis tedgigatdan malumdur ki, dinya 6lkalarinin boyik akssariyystinde orta hesabla
oglan usaglarinin 69%-i va qizlarin 60%-i maktab gunlarinds evds ve ya maktebda sahar
yemayi yeyirlar. Bundan olave, sehar yemayinin yeyilmamasi, buraxiimasi usaq ve
yeniyetmsaler arasinda saharlar yorgunluga va darsa davamiyyastin asagi diusmasina sabab
olur.

Sorguda istirak edanlarden 1189 sagird (61%) sud mahsullarinin, 1325 sagird
(68%) teravezin, 1491 sagird (76%) ise meyvali gidalarin saglam oldugunu geyd edib.
Buna baxmayaraq, sagirdlerin 36%-i pizza, 30%-i meyva suyu, 26%-l1 gokarli
gazlasdiriimis sularin maktab bufet ve ya yemeakxanalarinda satildigini istayibler. Buna
baxmayaraq, sagirdlerin 36%-i pizza, 30%-il meyve suyu, 26%-i Coca-Cola, Fanta, Pepsi,

gazh sirin sularin maktab bufet ve ya yemakxanasinda olmasini istayirlar.

Cadval. Gindalik meyva va taravaz gabulu.

B Giindolik Meyva gobulu OGiindslik Toravaz gabulu
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Valideynlarin cavablari gosterir ki, maktebds da olmasa, usaqglarin boyuk bir hissasi

gun arzinds meyva vae taravaz gabul edir.
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inkisaf etmis 6lkelerde aparilan tedgigatlar gosterir ki, mektebyasli usaglarin evde
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gidalanmasi onlarin maktebds qidalanmasina bir basa tasir gdsterir. Bununla yanasi,
valideynlarin gidalanma verdigleri ve saglam qidalanma ile bagh bilgileri ve malumathligi
da usaglarin evdan kenarda, o cumladen maktebdsa gidalanmasina ciddi tesir gostarir.
Azarbaycanda da usaglarin maktabds gida seciminae evde musahida edilen davranis va
valideynlarin tovsiyalarinin (65%) ciddi tasir gostardiyi askarlanib.

Sorgudan malum olub ki, usaqglarin hamisi evdan maktabda yemak Ugtn forqli
gidalar getirir. Muayyen edilib ki, usaglar evden mektabs asasan pecenye ve ya biskvit
(25%), icmali su (25.5%), kolbasa va ya sosiskall ¢orak (22.4%) getirirler. Daha genis

malumat asagidaki cadvalds verilib.

Cadval. Evdan maktaba an cox gatirilan yemakler.

Pecenya va ya biskvit | 501
Meyva suyu 133
Su | 512

Sokolad :] 36
Kolbasa/sosiskal ¢irak | 450

Buterbrod ] 285

Taravaz :]31
Meyva ]4,3

0 100 200 300 400 500 600
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Usaglarin boyuk bir gismi evda glindalik meyve (76.5%) ve tarevaz (61.7%) gabul
edir. Lakin gundalik meyva ve tarevez yemayan usaglarin sayr da gorunduyu kimi az deyil
(mavafiq olaraq 33.5% ve 38.3%).

Maraghdir ki, valideynlerin 44.7%-i maktebda nahar etmek Ug¢ln usaglarin

cantasina meyva ve teravez qoymur.

Sahar yemoyi.

Maktabyasli usaqglar arasinda Saglam davranigin oOyranilmasi Ugun aparilmis
beynalxalq aragdirmadan (HBSC) malum olub ki, orta hesabla oglanlarin 69%-i ve qizlarin
60%-i maktab giinlarinde sshar yemayi yemirlar (UST, 2004). Maraqlidir ki, Portugaliyada
13 yasli usaglarin 79%-i, israilde 15 yaslilarin 34%-i ve Hollandiyada 11 yash usaglarin
90%-i sahar yemayi yemirlar. Sahar yemayinin yeyilmemasinin asas sabablari ise vaxtin
olmamasi, ssharlar stressli sorait vo ya istahanin olmamasi gostarilib (Josten, 2006).
Sehear yemayi yemadikde usaglarin derse davamiyyati pislagir, diggatleri yayinir, psixo-
sosial aktivliyi azalir. Bir ¢cox hallarda ise sshar yemayini buraxmis usaglar maktebda

olarken fast-fud ve ya saglam olmayan hazir qidalar (gipslar, sirniyyat, yluksek sekar
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torkibli ickilar) alib yeyirlor.

Maktabde sshar yemaklarinin verilmasi ve ya sshar yemayi Ug¢in sinifde saraitin
yaradilmasi usaglar ve musllimler arasinda sosial Unsiyyat Ugun gerait yaradir, usaqlarda
depressiya, hayacan azalir, yeni bilgiler ve bacariglar slds etma istayi artir.

Valideynlarin sehar yemayi klublarinda igtiraki ise onlarin faydasini daha da artirmig
olur.

Cadval. Evda sahar yemayinin gabulu.

Sahar yemayi yemak
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Sorgu zamani usaqglardan saharler yemak yemalarina dair suallar verilib. Usaqglarin
1496 neferi (~75%) seher yemayi yediyini bildirib. Bununla yanasi, 22.4%-i ya
Umumiyystle sehar yemayi yemadiyini vo ya bunu bazan etdiyini bildirib. Boyuk yasli
usaglar arasinda sahar yemayini yemayanlar daha coxdur. Guman ki, daha kicik yasli
usaglar uzarinds valideynlarin nazarsti daha gucluddr.

Maraghdir ki, reyi sorusulan usaqlarin boyuk oakseriyyati (1435 nafer, 71.6%)
soharler asasan yag, pendir yeyir va sirin gay icir. Maraqlidir ki, usaqglarin 6%-i saharler
kolbasa ila ¢Orak yeyir. Taaccubludur ki, saharler usaglarin heg¢ bir sud i¢diklerini ve ya
xama yediyini bildirmisdir. Valideynlar va usaqlarin 6zlari ile aparilan mizakiraler onu
demaya asas verir ki, saharlar usaqglar tarafinden yemak gabul edilmamasinin asas sababi
vaxtin az olmasidir. Vaxtin azligi ise usaqglarin maktabds darslarin baglanmasi saatina az

galmis yuxudan durmalari ile baghdir.

Cadval. Evda sahar an cox veyilan gidalar.
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Qida secimi.

Sosial faktorlar gidalanmaya tasir gosterir. Qida gabulu verdisleri, arzaq
mahsullarinin se¢imi ve usaq va yeniyetmalar arasinda yemak gabulunun xisusiyyatlarinin
tohlili ailanin tasirinin azalmasindan ve hamyasidlarin tasirinin artmasindan xabar verir.
Amerika Pediatriya Akademiyasinin tedqigatlarina gbra yemak qabulu verdislerinin
dayismaesi “bdyima va valideyn tasirindesn azad olma” ile slagsalendirile bilar. Bu clr
musteqillik evdan kanarda yemak hallarinin ve slustu (“fast-fud”) yemaklarin gabulunun
artmasina sabab olur. Usaq ve yeniyetmalar muxtalif sahalarde hamyasidlarin tasirina ve
tozyigine maruz galirlar ve yemak gabulu bu sahalardan biridir. Usaqglar arasinda inkisaf
edan gidalanma verdisleri ve gida mahsullarinin secimina asagidaki faktorlar tesir gostarir:
dad, valideynlarin yanagsmasi, maktabds gidalanma ve mediada marketing. Yeniyetmalor
ve usaglarin bir goxu hamginin ideal baden qurulugsuna malik olma baximindan ciddi
psixoloji va sosial tezyige maruz galir.

Usaglarin gida seciminda arxalandigi manba yas artdiqca dayisir. Bele ki, maktab
bufet va ya yemakxanalarinda gidalarin segiminda usaqglarin 65%-i valideynlarin
maslahatine arxalanir, digar 14%-i ise valideynloerin eva aldiglari gidalarin alinmasina
dstunluk verirler. Yas artdiqca valideynlarin maslahatine arxalanan usaglarin sayi azalmis
olur va 10-11-ci siniflerds zirve haddine g¢atir. Bununla yanasi, usaglarin 18%-i qida
seciminda onun giymatinin ucuz olmasini va 14%-i valideynlerin eve aldiglarini rahbar
tutur. Qida sec¢imina hamginin reklam (2%) tasir gostarir.

Cadval. Usaqlarin gida secimina tasir edan amiller.

1.Valideynlarimin maslahati 1213 65%
2.Qiymatin ucuz olmasi 337 18%
3.Dostum na alirsa 291 16%
4. Valideynlarim eva na alirsa 259 14%
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5.Qiymatin baha olmasi 181 10%
6.Saticinin maslahati 102 5%
7.TV-da reklaminin olmasi 42 2%

Arasdirma gostarib ki, sagirdlerin hazirki malumathliq seviyyasi gida secimina ciddi
tasir gostarmir. Bu ilk névbada malumathligin asagi saviyyadea olmasi il xarakterize oluna
biler. Bels ki, sagirdlerin 58%-i saglam gidalanmaya dair malumati valideynlarindan alsa
da, 42%-i valideynlardan heg¢ bir maelumat almadigini bildirib.

Maktabde aparilan maariflandirmays galinca ise usaqglarin 51.7%-i maktab darsleri
zamani saglam qgidalanmaya dair malumat aldigini bildirib. MUallimlarin da 81%-i hesab
edir ki, mektabde saglam gidalanmaya dair derslar hazirda kegirilir.

Maktablilerin , o cimladan onlarin valideynlarinin saglam gidalanmaya dair bilgi ve
malumathliginin asagi seviyyade olmasi asagidaki suala cavabdan da balli olur. Bele ki,
makteb bufet ve ya yemakxanalarinda satilan yemaklarin saglam gidalar olub-olmadigina
dair verilon suala maktablilerin 20%-i saglam oldugunu, 46%-i bazilerinin saglam,
bazilarinin ise geyri-saglam oldugunu bildiribler. Yalniz 9.6%-i maktabda satilan qidalarin
saglamliq Ggun heg da faydali olmadigini bildirib. Bununla yanasi, valideynlarin mihim bir
hissasi usaglarinin saglam va geyri-saglam gidalar arasinda dizgun sec¢im eds bilmasina
amin olmadigini bildirib. Bels ki, valideynlarin 525 nafari usaglarinin saglam gidalari geyri-
saglam gidalardan ayira bildiyini geyd etse de, 406 nafari onlarin bunu eda bilmadiklarini

va daha 226 nafari buna amin olmadigini geyd edibler.
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Maktabli usaglarin gida seg¢imina tasir edan diger amil maktebde nahar Ucln
ayrilmis vaxtin az olmasidir. Bela ki, maktablilarin 22%-i vaxtin ¢atismadigini, 36%-i bazan
catismadigini bildirmiglar.

Cadval. Maktabda nahar etmak iclin vaxt kifayatdirmi?
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Hazirda maktablilerin nahar zamani isti yemakloer yox, asasen “fast-fud” yemaklar
yediklerini nazers alsaq, 58% maktablinin nahar vaxtinin ya Umumiyyatle Kkifayat
etmadiyini, ya da bazan yetarli olmadigini bildirmasi problemin shamiyyastins isars edir.

Muallimlarin yalniz 23%-i nahar tGgun ayrilan vaxtin kifayat oldugunu bildirib. Lakin
31%-i usaqglara nahar etmak Ugun ayrilan vaxtin Umumiyyatle yetarsiz oldugunu, digar
23%-i ise bunun bazen kifayat etmadiyini bildiriblar. Maraghdir ki, musllimlarin ~16%-i
hesab edib ki, maktebds isti yemaklar verilarsa, hazirda nahar Ggln ayrilan vaxt kifayet
etmayacakdir.

igtisadiyyatin “telebat ve teklif’ nazariyyssini nezers alsaq, diigiinmak olar ki, bufet
ve yemakxanalar satdigi qidalarin ¢esidini usaglarin isteyi asasinda formalasdirir. Lakin
eyni ile duginmak olar ki, usaqglarin gida sec¢imi mahz bufet vo yemakxanalarin  toklif
etdiyi gidalar asasinda formalagir. Bela ki, maktabliler yalniz na satilirsa, onu ala bilirlar.
Olbatts ki, digar amiller (nahar vaxti tugun ayriimis muddat, valideynlarin tovsiyslari ve s.)
da usaqglarin qida sec¢imina ciddi tesir gosterir. Muayyan edilib ki, valideynlarin boyuk
aksariyyati ~65%-i usaqglara maktabde bulka, 27%-i su almag tovsiys edirler.

Cadval. Valideynlar tarafindan maktabda alinmasi tovsiya edilan gidalar.

Yemoakxanadan nayi almag tovsiya edirsiniz

-
=
=

Ll 1 1 Ll 1l Ll

Rayi sorusulan muallimlarin da bdyuk okseriyysti (75%) usaglara bufet ve ya
yemakxanadan bulka almagi, 50%-i pecenye va 28%-i meyva sirasi almagi tovsiys
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edirler. Giman etmak olar ki, valideynler kimi musallimlarin da tovsiyalerine bufet ve ya
yemakxanada olan qgidalarin gesidi ciddi tasir gostarir. Digar terafden vaxtin az oldugunu
nazera alaraq, musllimler de boyiuk ehtimalla tez yeyilon gida mahsullarina Ustunluk
verirlar. Bununla yanasi, muallimlarin 20%-i usaqlara sud almagi, 10%-i ise sokolad alib

yemayi tovsiya edirlor.

Cadval. Musllimlar tarafinden maktabda alinmasi tovsiys edilen qgidalar.

Mbaktab yemakxanalarindak: qidalar

Meyvo giroasi

Sokolad

Siid

Kolbasa ve ya sosiskal

Pirojki

Yag vo ya pendirli ¢corak
Pecenye
Bulka

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Maraghdir ki, maktebda nahar edan usaglarin 48%-i nahari sinifds, 10.5%-i bufet
va ya yemakxanada edirler.

Rayi sorusulan ham usaglar, ham da valideyn ve muallimler usaqglarin maktebda
tam dayarli nahar yemasina tarafdardirlar. Bela ki, musllimlerin 68%-i, valideynlarin 64%-i
usaglarin maktaebds isti yemak yemasinin terafdaridirlar.

Ham usaqglarin 6zlarinin, ham da onlarin valideynlarinin ve musallimlarin fikrince
usaglarin boyuk aksariyyatinin  maktebde nahar etdiyini ve makteb bufet ve
yemakxanalarinda satilan gidalarin usaqglarin gidalanmasina ve qida secimina gdstardiyi
tasiri nazare alsaq, maktablarin usaglarin saglam gidalanmasinda oynaya bilacayi rolun na
gadar shamiyyatli oldugunu gérmus olariq. Bele ki, saglam gida seg¢imi teamin etmakls,
maktabds isti yemaklar toklif etmakle va s. muvafiq tedbirlarle maktablar usaglar arasinda
saglam gidalanma vardiglarinin formalasdiriimasina musbat tesir gosters biler.

Qida gebulu muhiti de ciddi shamiyyats malikdir. Bele ki, gida gebulu organizmin
funksiyalarinin tamin olunmasi Ggln vacib olmaqgla yanasi, shamiyyatli sosial fealiyyatdir.
Tadgiqatlar gosterib ki, saglamhq Ugun faydali qgida segimi olan, qida qgabulu va
sosiallasma Ugun kifayet gadar vaxt ayrilimig ve mivafig yemakxana seraitine malik olan
makteblards usaglar arasinda saglam qidalanma vardigleri daha yaxsi formalasmis ve
uzunmuddatli olur.

ABS va digar inkisaf etmig 6lkalerda apariimig bir negs tadgigatdan malum olub ki, normal
nahar etmak G¢cliin yemak/qida aldigdan sonra ugaqglara an azi 20 daqigs vaxt telab olunur.
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Maktablarde nahar tcln kifayet gadar vaxtin ayrilmasi ve yemak gabulu tc¢lin muvafig
soraitin (yemakxana, masa ve oturacaglar, gab-gacaqg ve s.) olmasi usaqglara ve
valideynlare gidalanmanin na gader vacib olduguna dair aydin mesaj gondarmis olur.

isti yemaklar.

Yuxarida geyd olundugu kimi Nazirlor Kabinetinin 171 némrali 3 avqust 2012-ci il
tarixli garari tesdiq edilmis “Tahsil muassisalarinin tikintisine, maddi-texniki techizatina dair
vahid normalar, Umumi sanitariya-gigiyena telableri, sagird vyerlori ilo teminat
normativlaeri’nin haqqinda 2.4.3-ct maddasine asasen “Butlin imumi tahsil miassisalarinin
sagirdlari ticun birdafalik isti yemak tagkil edilir. Valideynlarin istayi va maktab rahbarliyi ile
razilasma esasinda sagirdlarin maktabde nahar yemayi ile tamin edilmasi mumkunduir.
Gunuuzadilmis qrupda olan sagirdler ise tehsil aldigi maktebds iki dafe isti x6raklsa (sahar
yemayi va nahar), miassisade axsama qadar galdiglari zaman isa glinorta yemayi ile da
tomin edile bilerler. Sagirdlerin gida rasionu va qidalanmanin teskili dovlst sanitar-
epidemioloji nazarat orqanlari ile razilasdiriimahdir.”

isti yemaklarla bagh geyd edilmalidir ki, sorguda istirak etmis maktabler sirasindan
yalniz Baki gaharinin bir maktebinda (4%) isti yemaklarin kafeterids verildiyi miayyan
edilmisdir. Hamin maktabds isti yemaklorden asasan qarabasiq, qizardiimis toyuq,
qizardilmis kartof ve pizzanin teklif olundugu muayyan olunmusdur. Heg¢ bir maktabds isti
sorba toklif edilmir. Halbuki reyi sorusulan usaglarin 1420 nafari (70%) maktebds isti
yemaklorin oldugunu arzu edib. isti yemaklorin olmasini isteyenler daha cox pizza (62%),

spagetti (38%) ve toyuq supunun (29%) olmasina ustunluk veriblar.

Cadval. Isti yemaklor.

Bilmiram 199
Xeyr 278
Bali 1420

0 500 1000 1500

1.Pizza 923 62%
2.Kotletlsa diyt ve ya makaron 524 35%
3.Spagetti 568 38%
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4.Toyuq supu 440 29%

5.Bors 406 27%
6.Vermisel supu 312 21%
7.Kufte-bozbasg 291 19%

Buterbrod ve sendviclera gelinca ise onlarin sagirdlar ve onlarin valideynleri
arasinda nisbaten az populyar oldugu muayyanlagdirilib. Bele ki, maktabda nahar edan
usaglarin yalniz 2%-i buterbrod (yag ve ya pendirli ¢cérak/bulka), 6%-i donar ve cami 16%-i
makteb bufet ve ya yemakxanalarindan kolbasa ve ya sosiskali ¢orek/bulka alirlar.
Bununla yanasi, maktablerin yalniz 8-de hamin buterbrod va sendviclerin isidilmasi G¢in
mikro-soba ve ya duxovkanin oldugu askarlanib. Maktablerin yalniz 6-da (24%) isti
yemaklarin muvafiq 60°C temperatur altinda saxlanmasi Ggun texniki sarait vardir.

Rayi sorusulan musallimlarin skseriyyati usaqglarin maktabda isti yemak yemasina

terafdar ¢ixib.

Sirniyyat, “fast-fud” ve sirinlesdirilmis ickilorin satigi.

Maktablards sirniyyat secimi mahduddur. Lakin sokolad ve pecgenye butin bufet ve
yemakxanalarda var va muvafiq olaraq usaglarin 19% va 31%-i maktabde gida gabulu
zamani mahz bunlarin alinmasina ustunluk verir.

Bufet vo yemaekxanalarin monitoringi zamani onlardan 8-de (32%) saqqizin
satildigi, 10-da (40%) cipsler va digar yuksak duz ve doymus yag terkibli gidalarin satildigi
askar edilib.

Aparilan monitoring zamani maktab bufet vo yemakxanalarinda Cola, Fanta va s.
bu kimi ickiler satiimadigi miuayyan edilib. Bununla yanasi, maktablilerin 8%-i maktab bufet
ve yemakxanalarindan tarkibinds alava sakar olan ickiler, o cimladan limonadlar aldigini

geyd edib.

Yemok va ickilorin ticarat avtomatlarindan satisi.

Sorgunun aparildigi he¢ bir maktabda ticaret avtomatlari, yani gida ve ickilarin
avtomatlardan satigina rast gslinmayib. Lakin bu ticaret ndévinin tedricen populyarliq
gazandidini asas goturarak, maktablards gidalarin avtomatlardan satisinin monitoringinin

novbati illerds aparilan sorgulara daxil edilmasi magsadamuvafiqdir.
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MiLLi TOLIMATLARA V© NORMATIV SONSDLORS DAIR TOHLIL

Maktablarin bufet va ya yemakxanalari (kafeterilori) Nazirlor Kabinetinin ve
Metrologiya, Standartlasdirma ve Patent lzre Dovlst Komitesinin tasdiq etdiyi qaydalara
asasan fealiyyat gosterir. Bununla yanasi, arasdirma gostardi ki, maktablarin hec¢ birinda
maktablilerin gidalanmasinin tagkili ve ona nazarstin temin edilmesina dair he¢ bir
maktebdaxili sura ve ya musllim, valideyn ve sagirdlerin nimayandslerinden ibarst
komissiya yoxdur. Hemcinin hec bir maktebde har hansi maktebdaxili tslimat ve ya
siyasatin de olmadigi muayysnlasdiriimigdir.

Qida mahsullari, o ciimladen xoraklarin bufet va ya yemakxanalarda satilmasina
icazenin verilmasi proseduru da maktablerde mdvcud deyil. Maktabds fealiyyst gdsteran

tibb mantagalarinin mitexassisleri bu prosesds istirak etmirlar.
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YEKUN.

2016-ci1 ilde apariimig arasdirmanin naticelari bir daha gosterir ki, gida gsbulu
makteb hayatinin  muhim tarkib hissasidir. Arasdirma gosterib ki, Azarbaycan
maktablilarinin demak olar ki, hamisi maktabda evden gatirilon yemaklar va makteb bufet
va ya yemakxanalarinda alinan yemaklarden har gun faydalanir. Maktabda gabul edilan
yemaklorin secimi onlarin saglamhdina ya meanfi tesir gostare biler, ya da saglam
gidalanma vardiglarinin formalasdiriimasina musbat tasir gostermakle yanasi saglamligin
yaxsilasdiriimasina tdéhfs vers bilar.

Maktabliler tersfinden maoktasbdsa qgida qgebulu asagidaki masalalerin  hallini
sortlandirir:

Maktablilerin  maktebde su almasi ve valideynlar tersfinden da maktaba
butulkalarda suyun qoyulmasi dastaklanmalidir.

Olava sakerli meyva siralari ve diger sirinlagdirilmis ickilarin gabulu genis yayllmasa
da, usaglarin bir gismi onlardan istifads edir vo maktab bufet ve ya yemakxanalarinda bu
nov ickiler hale da algatandir.

- Maktablarin hamisinda hazir gidalarin satisini temin edan bufet yemakxalar olsa da,
onlarin muvafiqQ metbax avadanligi (soyuducu ve qizdiricilar), habele masa ve
oturacaglarla teminati bir gox maktabda hale ¢ox asagi seviyyadadir.

- Usaqglar arasinda sanitar-gigiyenik verdiglerin asilanmasi dg¢ln vacib element
sayllan bufet vo yemakxanalarin qarsisinda al yumaq lcun sabun ve su manbalarinin
olmamasi ciddi narahatgiliq dogurur.

- Hazirda maktablarde isti yemaklerin olmadigina baxmayaraq, heam muallimler, hem
da valideynlar va maktablilor maktabds isti yemaklarin verilmasinin terafdari olub ve bunun
usaglarin saglamhigi t¢ln daha faydali oldugunu bildiribler.

- Bazi Baki makteblerinda ve diger iri maktablards isti yemaklarin bigiriimasi va
bazilerinde ise hazir isti yemaklarin qizdiriimasi imkanlari olsa da, akser maktablerds
maktablilerin kitlavi formada isti yemaklerle gidalanmasi lgln texniki imkanlar mévcud
deyil.

Hec¢ bir moaktabda usaglarin saglam gidalanmasina dair daxili tslimat ve ya
standartlar mévcud deyil. Hoamginin maraql teraflerin niimayandalarindan ibarat har hansi
bir komissiya ve ya suranin da olmadigi muayyean edilib.

Bufet ve yemakxanalarin sahar agiq olmasina baxmayaraqg, he¢ bir maktabda sahar
yemayi programlari va onlari tagvig edan heg¢ bir kampaniyalar askar edilmamisdir.

Maktab bufet ve yemoekxanasinda satilan gidalarin akseriyysti saglamliq dgun

faydali deyil. Bir coxu ise usaglar terafinden har giin gabul edildiyi G¢tin hatta zararlidir.
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Ham usaglar, ham da mausallimlar maktebde gidalanmaya dair darslarin kecildiyini
bildirmis olsalar da, bu darslerin mazmunu va keyfiyyati ciddi sual dogurur. Bels ki, har iki
grupun bu sahads bilgi ve malumathiliginin asagdi oldugu muisyysn edilib. Ustagal hamin
bilgi ve malumatliigin onlarin davranigina musbaet tasir gostermamasi ve faydalananlar
grupu olaraq bu masalaya diqgat yetiriimamasi da ciddi narahatgilig dogurur.

- Maktabde tibb otagi olmasina baxmayaraq, maktablilerin Umumi saglamligi, o
cumladen fiziki aktivlik, gidalanma va s. masalalari ile masgul olan har hansi bir komite ve
ya suranin olmamasi da diqqgati ¢akibdir.

- Soekarli meyve siralari maktabli usaqlar arasinda az istifade edilse da, maktablarin
hamisinda bu nov igkiler ¢coxlu saydadir.

- Sudun yukssk qida dayeri ve saglamhq uUgun shamiyyatine baxmayaraq,
maktablarin aksariyystinda icmali siid algatan deyil. Dlbatts ki, soyuducularin olmamasi ve
ya yetersiz olmasi sid mahsullarinin saxlanmasi ve satisina ciddi angaldir.

- Qida avtomatlarinin olmamasi musbat hal kimi dayarlendirilir. Lakin gealacakde
onlarin maktablerde yerlagdiriimasi ehtimalinin yiksak olmasi bu masalenin diggst

markazinda saxlanmasini taelab edir.
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OLAVOLOR.
Maktabyasl usaqlarin saglam gidalanmasinin asaslari (izra metodik vasait (tahsil

muassisalarinin iggilari G¢ln) (ixtisarlarla)

Olave 1. Maktablarda saglam gidalanmanin taskilinin asaslari

Maktablar profilaktik tadbirler Gclin shamiyyatli imkanlara malikdir, bele ki,

makteblarde aparilan tadbirlar hem c¢oxsayli usagi, hem de makteb amakdaslari,
valideynlar ve icma nimaysandalarine tasir gostera bilar. Har bir dlke 6z tehsil sistemina
uygun gidalanma siyasstini formalasdirmaga calismaldir. Lakin duzgun qidalanma
siyasatinin universal olan dord asas elementi var: maktab icmasi, maktab kurikulumu,
maktab muhiti ve gidalanma ve saglamliq xidmatleri.
Maktabdaxili gidalanma siyasatinin formalasdiriimasi magsadile batin maraqgl taraflerin
colb edilmasi taleb olunur. Xususile yaradilan is¢i qrupuna musllimlarin, valideynlerin,
maktablilerin, yerli biznes qurumlarinin va ssahiyya organlarinin nimayeandalarinin calb
edilmasi 6namlidir. Movcud olan vaziyystin giymatlondiriimasi asasinda geyd edilmis isgi
grupu konkret maktab Uc¢un gidalanma siyasatinin yazilmasina va onun tatbiq olunmasi
dcun fealiyyat planin hazirlanmasina baslaya bilar. Hazirlanacaqg ders plani gidalanma,
gida mahsullar ve yemak gabulu ile badl bir sira genis kateqoriyalari shats etmali vo
saglam gidalanmaya dair makteblilare mivafig hayat bacariglari alde etmays imkan
vermalidir. Maktabda sadlam gidalanmanin temin edilmasi U¢liin maktabda sadlam qgidalar,
sohar yemayi klublari, meyve, teravez va sud mehsullarindan ibarat menyularin tertib
edilmasi shamiyystli tesire malik ola bilar. Usaqglarda dizgln qidalanma vardislerinin
formalasdiriimasinin uzunmuaddatli olmasi tglin icma uUzvleri da bu proseslara calb edilmali
va saglamligin tasviqi faaliyyatlerinds istirak etmalidir.

Maktablar ve tahsil musssisaleri saglamligla bagli duzgin sec¢imlarin edilmasini
tosviq va tablig edan asas miuhitlerden biridir. Maktebda saglamligin tesvigi, maktabatrafi
icmalarla bir basa amakdasligin qurulmasi, qidalanma va qida msahsullar ile bagl
maktebdaxili siyasatin formalasdiriimasi usaq ve genclerin giindslik hayatinin shamiyyatli
daracade yaxsilagmasi ile yanasi uzunmuddatli perspektivde saglamligin gorunmasina
dair dizgiin yanasmanin formalagsmasina ve naticaeds artiq kitle va piylanmanin, xronik
xostaliklarin profilaktikasina yardim edir. Butov maktebi shate edan gidalanma siyasati
usaglarin saglam qidalanmaya dair maariflondiriimasine ve mduvafig bacariglara
yiyalanmasina imkan verir. Maktabli usaqlar saglam hayat tarzi bareds 6yrenmakle yanasi
maktebda saglam hayat terzini taskil edan davraniglarin sahidi va istirak¢isi olmalidir.
Maktabde taklif edilon saglam qidalar ve ya yemaklar arasindan segim edarkan usaglar
saglam qidalanma barede Oyrenmekle yanasi, onlar istehlak¢r kimi digar muhim
bacariglara, o cumladan, gida mahsullarinin becerilmasi, yigilmasi, hazirlanmasi va
bisirimasina de yiyalanmsalidir. ©min olmaq lazimdir ki, maktebli usaqlara verilon
malumatlar davamli olmali ve bir birile ziddiyyst taskil etmamalidir. Usaqglara saglam
gidalanma ile bagli mavafiqg bilik ve bacariglar 6tirmak tc¢un, misllimlarin de bu sahadas
tohsili tgun muavafiq gerait yaradilmalidir.

Saglam gidalanmanin tasviqi ile bagh mudaxilaler erken usaqlig ve yeniyetmalik
dovrinde bas vermalidir ki, zerarli gidalanma verdisleri ve geyri-saglam gidalanmanin
sebeb oldugu QiX-lerin profilaktikasi ugurlu olsun. Bu sahade usaglarin maariflendiriimasi
va istigamatlandiriimasi an shamiyyatli mudaxilelardan hesab edilir.

Yuxarida tasvir edilmis problemlarin yalniz tahsil sistemi vasitesile tam aradan qaldiriimasi
mumkuin olmasa da, boyuk ohali qruplarina (usaglar, valideynler, musallimler va s.)
saglamligla bagl asas malumatlari gatdirmagla effekitv profilaktika G¢glin maktablar mihim
imkan yaradir. Buna gore da, saglam qidalanma ve saglam gida mehsullarindan
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istifadenin saglamliq Ggun faydali oldugu Ugun onlarin usaq va ganclar arasinda tagviqi
maktablarin asas prioritet faaliyyatlarindan biri olmalidir.

Yemak gabulu vardisleri

Ayaqusti yemakloarin gebulu getdikce usaq ve yeniyetmalorin saglamhgdi Ggun
ahamiyyaetli olan sshar yemaklarini avez etmays baslayir. Tadgiqatlar gostarir ki, sahar
yemayinin gabul edilmamasi terkibinde saker va yad miqdari yuksak olan gida
mahsullarinin gabuluna serait yaradir. Bundan alava, sshar yemayinin gabul edilmamasi
usaq ve yeniyetmaler arasinda ssaharlar yorgunluga ve derse davamiyyste manfi tasir
gosterir.

Yuksak enerji, yag, sokar ve duz terkibli gelyanaltilar ve ayaqustu yemakler
hamginin meyva va taravazin gabulunun azalmasina da sabab olur. UST-{n tizvii olan 16
dinya Olkasinda aparilmig tahlil gosterir ki, usaglarin cemi 25%-1 haftads yalniz bir defe
meyva gabul edir. Maraghdir ki, yas artdigca usaglar arasinda mintazem meyva va
teravazin gabulu azalir. Umumdiinya Sehiyys taskilatinin verdiyi melumata gére meyva va
toravezdan istifadanin asagi seviyyada olmasi global 6lim hallarina sebab olan 10 mihim
risk fatorlarindan biridir va onlardan duzgin istifade etmakle har il 1,7 million insanin
hayatini xilas etmak olar. Meyvea va teravezden istifadanin asagdi saviyyads olmasi madae-
bagirsaq xar¢anginin 19%-nin, Urayin igsemik xastaliyinin 31% -nin va insult hallarinin 11%-
nin sababi kimi giymatlendirilir. Tarevazlerin va meyvalarin gabulu usaq organizminin
vitaminlera olan tsalabatini tamamile 6dayir ve mikroelement c¢atismazligininin garsisini
alir, organizimin miudafie qabiliyatini ylUksaldir ve slrstle gedan béylimsa prosesini
dastaklayir.

Sosial faktorlar gidalanmaya tesir gdsterir. Qida qgabulu vardigleri, arzaq
mahsullarinin segimi ve goencler arasinda yemak gabulunun xususiyyatlarinin tahlili ailanin
tosirinin azalmasina ve hamyasidlarin tasirinin artmasindan xabar verir. Yemak gabulu
vardiglarinin dayismasi “boyuimayin ve valideyn tasirindan azad olmaq” ile alagalandirilir.
Bu cur mustaqillik evden kenarda yemak hallarinin ve ayaqusti yemaklarin gabulunun
artmasina sabab olur. Usaq ve yeniyetmalar mixtalif sahaloerds hamyasidlarin tasirine va
tozyigine maruz qalir vo yemak gabulu bu sahslarden biridir. Usaqglar arasinda inkisaf
edan gidalanma verdisleri ve gida mahsullarinin se¢imina asagidaki faktorlar tesir gostarir:
dad, valideynlarin yanasmasi, maktebde gidalanma ve mediada marketing.

Yeniyetmalar va usaqglarin bir goxu hamginin ideal badan qurulusuna malik olma

baximindan ciddi psixoloji ve sosial tazyige maruz qalir. Ariq olmaq arzusu va piylanmaya
gars! stigma gencler arasinda 6zunsinama ve 6zlinaguvana shamiyyatli tasir gostarir.
Pahriz saxlamaq ve badan kutlesinin kontrol saxlanmasina yonalmis diger metodlar
todrican yeniyetmalar arasinda tez-tez musahide edilon davranis terzina gevrilir. Qizlar ve
oglanlar arasinda badan kutlasinin gavranmasi ferglidir. ©ksar qizlar tglin badan kutlasi ile
bagli hadaf normal katla deyil, eksine normadan az kutlaya malik olmaqdir. Oglanlar ise
adatoan kutlalerini normadan az olduguna inanir ve azale artimina kdmak edan idman
foealiyyetlori ile daha ¢ox masgul olmaga cehd edir. Yas artdigca qizlar arasinda baden
katlesi il bagli naraziliq artir (11 yasinda 28%, 15 yasinda 42%). Oglanlar arasinda ise
mulayim deracads farq mugahida edilir (20%-doan 24%-dak artim).
Usaq va yeniyetmalar arasinda yayilmis pshriz metodlar ile bagl ciddi narahatgilglar
movcuddur. Bels ki, pahriz saxlayan ganclards qiciglanma, diggatsizlik, yuxu pozgunlugu,
aybasilarin pozulmasi, bdylmaenin lengimasi, cinsi yetislonliyin langimasi va qida
elementloerinin gatismazligi tez-tez musahidas edilir. Pahriz saxlama usaq ve yeniyetmalarin
psixoloji rifahina da ciddi tesir gosterir; depressiya ve 6zlnsinamin asagi dusmasi ile
alagealandirilir. Bununla yanagi pshriz saxlayan ganclar arasinda galecakdsa hadden artiq
gida gabulu va ya aksina gida gabulundan imtina kimi pozulmalara gatirib ¢ixarir.

Maktablarda gidalanma va arzaq mahsullarina dair siyasatin formalagmasi

33



UST-in Qlobal Saglam Maktab Tasebbiisiu 1995-ci ilde gebul edilmis va yerli, milli,
regional va global saviyyslerda saglamligin tesviqi ve saglamhgla bagh maariflandirmanin
aprilmasinda maktablarin shamiyyatli rolunu vurgulamig va onlara muvafig mandat
vermisdir. Saglam hayat terzini teblig va tesviq edan, habels maktab saviyyasinda icra
edan maktableri giymatlandirmak dgun “saglamligi destaklayan maktab” ve ya “yasamaq,
dyrenmak ve islemak Uigiin saglam maktab” ferglendirme adi tesis edilmisdir (UST, 2006).
Saglamligi tesviqg edan maktab konsepsiyasi 6zunds yalniz maktablilerle igin qurulmasini
deyil, hamcinin maktebda ¢alisan butin amakdagslar, habele bltin valideynlar ve
maktebatrafi icma nimayendasleri ilo six amakdasligin qurulmasina ve onlarin da bu nov
tesabbislara calb edilmasini ehtiva edir.

Maktabda saglam gidalanma siyasatinin tatbiqgi. Maktab kurikulumu
Tadgiqatlar gosterir ki, maktablarda keyfiyyatli gida mahsullarinin slgatan edilmasi
ile yanasi oglan ve qizlar Gg¢in yemak hazirlanmasi ve saglam gidalanma ile bagl icbari
darslerin toskili yaxsi naticsler verir. Aile igtisadiyyati fenninin mektab kurikulumuna daxil
edilmasi bu baximdan faydali ola bilar.
Umumiyyastle, maktab kurikulumuna asagidaki mévzularin daxil edilmasi tovsiys olunur:
- qgidalanma va ferdin saglamhigi
- yemayin hazirlanmasi, saxlanmasi
- istehlakgilarin malumathgi ve hiquglari, savadhliq
- gida ve emosional inkisaf (badanin qavranmasi, 6zinsinam, usaqglarin masuliyyati)
- qgidanin istehsali, naqgli ve paylanmasi; dayaniqliq ve ekologiya
- yemak gabulu verdiglari, sosioloji ve madani tesirlar

Her bir usaqg ve yeniyetma gidanin hazirlanmasi ve yemak bisirmaya dair bacariglara malik
olmaldir. Usaglar valideynlerinden yemak bisirmayi dyrenmali oldugu halda, buna az
hallarda nail olurlar. Praktik baximdan usaglar hamgcinin gida mahsullarinin Gzsrinda olan
etiketleri, gidanin enerji, zulal, karbohidrat, yaglar ve s. tarkibini oxumaga bacarmali,
yaslarina uygun gundalik enerji talabatlarini da bilmalidir. Masalan, yeniyetmalor
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asagidakilari bilmalidir: “yalniz 10% yag”, “seker tarkibi azdir’ ve s.

Maktablilara saglam qida vardiglarinin agilanmasi

Qloballagsma naticasinda ganclarin gida gebulu vardiglarinin dayigilmasi saglam
gidalanma sahasinds yaranmis sahiyya narahatgiiginin  arxasinda duran prinsipial
masalalerdan biridir. Son bir nege onillik arzinde maktablilerin yemak verdigleri va ev
muhitinda hazirlanan gidalarin terkibi shamiyyatli deracads dayismisdir. Har iki valideyinin
islemasi va vaxt mahdudiyysti "rahatliq ingilabl" tératmigdir ve evlerds hazirlanan
yemaklarin asasini emaldan ke¢mis ve qablasdiriimis yarimfabrikatlar teskil edirler.
Usaglari ev seraitinde gida hazirlamansina celb etmek ve ya maktebda onlara bela
bacariglari vermak c¢ox nadir hallarda rast galinir vo ona géra da usaq ve yeniyetmalar
saglam gida hazirlamaq bacariglari gazanmadan boyuydurler.

e Usaqlara saglam qgidalanma veardislerinin asilanmasi valideyinlarin musbat nimuna
gOstarmesi ile miimkiinddr. ©ger valideyinler saglam qgidalanma tarzi stirmurlerse
onda bels veardiglarin qazaniimasina inam yaratmaq xeyli ¢atinlagir. Bu maqsadla
Amerika Urak Assosiasiyasi ailsler tgln taklif etdiyi 10 tisul slave 3-da verilib.

e Usaqlar tigtin televizora, videooyunlara ve komputers ayrilan vaxt deqiq tayin
edilmslidir. Bels veardiglerse aluds olmaq adsten oturaqg hayat toerzi sirmak ve slave
gida gabul edilmasi ile naticalenir ve belslikle piylanma ve lrek — damar
xestaslikloerinin yaranmasi riski artir

e Usaq ve yeniyetmelerde saglam qidalanma haqqinda diizgiin tesevvir
yaradilmasina ¢alisiimalidir ve bu maqgsadle usaqlara qida hazirlanmasinda ve
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yemaklerin secilmasinda istirak etmek imkani yaradilmalidir.

e Birge qida qabulu saglam qidalanma verdigleri yaradir ve aile ile kegirilmis birge
vaxt usaqlar lglin slave miikafatdir

o Usaqlar gida hazirlanmasi prosesina calb edilmalidirler ve bu prosesdas istiraklarina
gOra onlara her cehatdan dastak verilmalidir

e Onlarin gida hazirlanmasi prosesindaki qazandiqlari ugurlar miikafatlandiriimalidir
ve bu zaman menfi deyil, musbat aspektlar diggat markazina ¢akilmalidir ve har bir
kes, o cimladan ugaqlar xisusile gérilimuis yaxgi ise gbre tagdir edilmasini ve
tariflenmasini istayirler

e Ugurlar usaqlarla birgse bayram edilmalidir- bu onlarda yaxgi shval-ruhiyys ve
duzgun verdiglerin asilanmasi dgtin mihimddr

e Verilmis tapsiriqlari ve qoyulmus mahdudiyyetlarii konkretlagdirin ve masalen: har
gun bir saat idmanla maggul olmaq lazimdir ve heftade iki defeden ¢cox desert
gabul etmamak (meyveleri nezaere almadan). ©gar tapsiriqlar/hadsfler kifeyst qader
aydin deyilss ve ya mahdudiyystler haddinden ¢oxdursa, ugur gazanma ehtimali
azalacaqdir

e Usaqlari gida maddsleri ile miikafatlandirmaqdan ¢eknmak lazimdir. Konfet ve
galyanaltilarla miikafatlandirma ise pis verdislerin formalagsmasina kbmeak edir

e Yemoak gabulu bir ailse tadbiri kimi tagkil edilmalidir. Usaqlarla bir stol basinda
oturduqda onlarda saglam olmayan qida gabulu ve ya haddindan artiq yemoak sansi
azalir

e Qida mahsullarinin etiketlorinin oxunmasi bir oyuna gevirilmaslidir. Aile tzvleri
birlikde bunu etdikde dyrenirler ki, hansi qidalar daha faydalidirlar ve hansi
qgidalarin tarkibinde saglamliq shemiyyasti az olan ve ya hetta saglamliga mentfi tasiri
olan maddsler var ve belslikle, usaqlar qida qebuluna yanagacaqlar. Bu ciir oyunlar
omlir boyu uzanan saglam qida qabulu veardiglarinin qazanilmasina kbmak edir

e Ails Uzvlerinde saglam qida gsbuluna olan maragq itirlmamesalidir. Bels maraq
usaqlarin saglam béyiimasi ehtimalini artirir. 8lave 2-de Amerika Urak
Assosiasiyasi toklif etdiyi ailsler Gictin gida modeli gostarilmisdir.

e Moaktablords istifade edilon arzaqlarin kefiyyatli segimi tomin edilmalidir.

e ©Omin olunmalidir ki, usaqlarin saglamligi tigtin masul olan tibb iggileri ugsaqlarin
urek-damar sisteminin normal inkisafina diqqet yetirirlar, badan kuitls indeksini
toyin edirler, arterial tazyiqin ve qanda xolesterinin miqdarinin élglilmasini tamin
edirler

e Blutun ails Gizvleri birgse olaraq baden terbiyssi ile mesgul olmaqda fealliq
gOstarmalidirler

e Tez- tez birgse gazintilar ve ya velosiped strma turlari teskil edilmslidir, yaxud
sadace olaraq haystds harskstli oyunlar oynamaq, bag sahssinds olan tesarrifat
islerina calb edilmalidirlor

e Iimkan verilmalidir ki, usaqlar miixtslif fiziki aktivlik névlerini tacriilbedsn kegirsinlor
ve xoglarina gelen aktivliyi se¢sinler

e gidalanmanin tahlikssizliyini teamin etmak lc¢ln gaxsi gigiyena telablarins ciddi
riayst etmak verdisi usaqlara asilanmalidir (slaval).

Son iller elmi adabiyyatda Umumi gidalanma sistemindan heyvanat mahsullarinin
cixariimasi, yani vegetarianliq muzakira olunur.

Haqigi vegetarianlar bele hesab edirdiler ki, gidalanmada yol verilan arzaq yalniz bitki
mahsuludur. Onlar rasiondan mustasnasiz olaraq butun heyvan manssali mahsullari
cixarirlar — at, qus, baligq, yumurta, sid ve sid msahsullarini (kasmik, pendir). Hamgcinin
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diger mahsullarin terkibinde heyvan mangali mahsullar varsa (dondurma, sirniyyat
mamulatlari) onlar da gidalanma rasionundan istisna olunur.

Hakimlerin va gidalanma Uzre mutexassislarin fikri, xiisusan usaqliq dovrinds ciddi
vegetarian dietaya kaskin olarag menfidir, c¢unki, bele rasion bir sira bioloji aktiv
maddalerle, o cumladan, tam dayerli zulallarla, vitaminlerle (Bi, vitamini, D vitamini),
kalsiumla organizmi temin etmir. Buna gore de ciddi veqetarian dietasi gidalanma
baximindan, xisusen usaq ve yeniyetma yaslarinda gabul oluna bilmaz.

Digar teraefdan, bitki va siid mahsullarindan istifade edilon laktovegetarian dietani,
gabul edilen mahsullarin muxtalif ¢esidli olmasi serti ila, insanlar istifade ede bilarlor.
Masalan, paxlalilar va qozlar, iri Gyudulmus bugda unundan hazirlanan gérakler, meyvaler,
taravazler, eyni zamanda bitki yaglari ve muxtslif sud mahsullari. Ancaq, xususan usaq va
yeniyetma yaslarinda bu dietanin da istifadasi uzun muddat gebul oluna bilmaz.

Ovolaktoveqeterian adlanan dietaya yuxarida sadalanan mahsullarla yanasi yumurta
da slava olunur (at, qus, va baligsiz). Bu dietadan uzun muddat istifade oluna biler. Bels
gidalanma organizmi bir ¢gox gida maddalarile tamin edir.

Olave 2. Ayaqustiu ve ya Fast-fud yemaklari.

Fast-fud yemak terzi az zaman arzinds ¢ox sayda musteriye xidmat edan ve ya hazir
birdafalik qablarda satilan ayaqustl yemak sistemidir. Fast-fud yemaklarin yiksak kalori
torkibine baxmayaraq, onlarda mikroelementlar, o cimladan, vitaminlar, minerallar ve ya
amintursular ve bitki lifleri ya cox az migdarda, ya da he¢ olmur. Bels gidalar organizmin
saglamligini dasteklomak va talebatini 6deamak tgln yetarsizdir. Bu sebabdan hamin
gidalar geyri-saglam hesab edilir. Fast-fud gidalarda ¢oxlu migdarda rafinad-sakaer, ag un,
trans-yagdlar ve polidoymamis yaglar, duz ve ¢ox miqdarda gida alavalari, o cimleden,
glutamagq ve tartrazin var. Menimsanilmasi asan, hazm olunmasi isa ¢atin olan bu ¢ur
yemaklar, bilavasita piylonmanin yaranmasina gaetirib gixarir. Tadqgigatlar gostarib ki,
arazide olan fast-fud restoranlar ve kafelarin sayi ile hamin arazide yasayan insanlar, o
cumladan, usaq ve yeniyetmalar arasinda piylonma hallari arasinda duz mutanasiblik var.

Diger terafden fast-fud ile soyuq, sirin gazl sularin birgs istifadasi gidanin madada
galma muddsatini 4-5 saatdan 20 dagiqeya gadaer azalir, tezlikls yena acliq hissi yaranir, va
bu da piylenmaya birbasa aparan yoldur.

Hamcinin, tarkibinda bitki liflari olmayan, mahsullardan hazirlandigi Ggun ve yiksak
kalori tarkibina gora fast-fud yemaklari ylksak glikemik indeksa malikdir. Bu o demakdir ki,
onlarin gabulu naticesinde qanda gakarin saviyyasi suratle ve yluksak saviyyaya qalxir.
Lakin bundan sonra sakarin saviyyasi siratle asagi dislr va insanda tekrar acliq hissi
yaranir.

Maktabli usaglar ev yemayindan deyil, evde hazirlanmayan, ayaqusti yemaklarden
(“snacking”) istifade etmaya meyillilik gostarirlor. Evdan kanarda, sayyar ticaret
obyektlerinds hazirlanan "Fast fud" - yemak tarzi ile boylyan usaqglar normal gidalanmir,
onlar sadece madslerini yemak ile doldururlar. Bels usaglarda tadricen suimuikdes
kalsiumun miqdari azalir va artig 12-13 yaslarinda osteoporoz kimi bir xastaliyin temali
goyulur va yashliq dovrunds surstle Uza c¢ixir. Sumuk mohkamliyinde ean muhum gert
usaqgliq dovrinda kifayat gadar kalsium tarkibli gidalardan istifade etmakdir. Lakin, evdan
kanarda olduqda sagirdlerin gida gabul etmasi lUg¢lin ¢ox zaman bir secim vardir- geyri-
malum enerji va nutrient keyfiyyatine malik x6rak va galyanaltilarin béylk porsiyalaindan
istifade etmak.

Tam bismemis ve qeyri-steril seraitde hazirlanan yemakloer usaglarda badirsaq
qurdlarinin amala galmasine da ssabab ola bilir. Usaq orqanizminin parazitlare
yoluxmasinin ilkin alamsatleri istahsizlig, garin nahiyasindaki agrilar, oskurak, yiksak
hararat, garilmis garin, ishal, bazan iss gebizlik, zsiflik, Umumi halsizliq, yatarkan agizdan
suyun axmasi va s. Fast fud qidalari hidrogeniza olunmus yaglarin (margarin) istifedasi ile

36



hazirlandiglari Gg¢ln onlarin terkibinde yag turgularinin transizomerlari amale galir.
Orzaqdan asili olaraq onlarin miqdari farglanir. Bele qidalarin nizamsiz gabulu insan
organizmin immun sistemini zeifladir, QiX ehtimalini artirir.

Tarkibinda muxtalif adviyyatlarla garisdiriimis yuksak migdarda yag ve yag tursulari olan
fast-fud yemaklar madanin selikli gisasini giciglandirir, hidroxlor turgusunun ifrazini artirir,
gastritin yaranmasina sebab olur. Fast-fud yemayinin Ustiinden soyuq gazli su madayas
dusdukds piy qatilasir, hezm prosesi c¢atinlesir va bu halda bagirsaqglarda curiducu
proseslora garait yaranir.

Fast-fud gebul edanlarda, xususile da, usaq ve yeniyetmalarde diggatin azalmasi
musahida edilir. Bu onunla slagadardir ki, yaglarla zengin olan fast-fud madaya dusdikda
insanlarda yuxululug ve diqgstin azalmasi bas verir. Uzun muddat arzinde fast-fuddan
istifade damarlarin kiraclanmasinds va gan ddévranin pozulmasina gatirib ¢ixarir. Zulallar,
vacib mikro- ve makroelementlarin gatismazlhigi beyinin boz maddasinin hiceyralarinin
foaliyyatini tormozlasdirir.

Oksar hallarda fast-fud yemaklarinin hazirlanmasinda istifade ediloen ranglayiciler
karsinogendir va baden Uc¢ln cox zerarlidir. Rangler va gida alavaleri hamginin astma,
sopgi ve diger allergik reaksiyalara sabab ola bilar.

Umumiyyatle tadgiqgatlar fast-fud gidalarindan istifade zamani agagidakilan gostarir:
% 30 yagindan baglayaraq arteriyalarin kiraclanmasi baslayir
« Prostat vezinin ve sud vezinin xarcengi riski bir basa olaraq yeniyetmalik
dovrundeaki qidalanma davranisi ile bagldir
« Gonc yaglarda hipertoniya ve osteoporozun inkigafina sebab olur
% Dislearin kariyesi, piylanma vo fiziki inkisafin lengimasi bas verir.

Qidalanma sahasinde miutexassislarin bir coxu emindir ki, diqgsetin yayinmasi va
hiperaktivlik pozgunlugunun asas sabablarindan biri usaglarin yedikleri gidadir.

Fast-fud yemaklarin muayyan edilmasi.
Qida mahsullarinin etiketlerina nazar saldiqda onlarin fast-fud olub olmadigini miayyan
etmak mumkundir. Bu magsadls asagidakilara diggst yetirmak garakdir:

= kalorinin 35%-dan ¢oxu yaglar hesabinadir (yaghgi asag! olan sid istisnadir)

= kalorinin 10%-dan ¢coxu doymus yaglar hesabina olur

= torkibinde trans-yaglar var

= kalorinin 35%-dan ¢oxu sekar hesabinadir (100% meyvaden hazirlanmis ve gaker

slave olunmayan qidalar istisnadir)

»  Qoalyanaltilarla bagl:

= Dbir vahidinde 200 kaloriden ¢ox olmasi,

= bir vahidinds sodium ve ya duzun 200 mqg-dan ¢ox olmasi
Qidalarin terkibini tasvir edan etiketlardas ilk iki komponentin yag ve ya sekar olmasi hamin
gidanin fast-fud olmasina dslalat edir. Terkibinde qargidalidan alinmis yuksak fruktozali
siropun olmasi gidanin fast-fooda aid olduguna isaradir.

Fast-fud gidalarin yeganea alverigliyi onlarin tez hazirlanmasi, paketlasdiriimasi,
magazalar va dikanlardan asan alinmasi ve tez yeyilmasidir. Umumiyystle, fast-fud
yemaklar ¢ox celbedici gorunuge malik olur. Onlarin caelbediciliyini artirmaq ugun
hazirlanmasinda muxtslif gida alavaleri ve renglardan istifada edilir. Muxtalif konservantlar
hesabina onlarin saxlama muddati da daha uzun olur. Hamin gida mahsullarinin reklami
va calbediciliyi insanlari “asili vaziyysata” salir. Hoamcinin yag ve sakarin kombinasiyasi
asihga meyilliyi olan insanlarda dofaminin sekresiyasi ile musayist olunan yaxsi shval
ruhiyyaye sebeb olur. Buna gore de usaqlara xabardarliq etmak {clin maktab
yemakxanalarinda malumatlandirici vesaitlerin olmasi tovsiya olunur (bax sakil 2).
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Sokar, sirniyyat, sirinlagdiriimis igaceklor — yuksek kalori ve asagi gida deayari
olduguna gors tez-tez gebul edilmasi maslahat gorulmir. Bu kimi arzaglar (kola, fanta,
sprite, muxtalif tort ve pirojnalar) enerji ile ¢ox zengindirler ve onlarin gabulu badana artiq
enerjinin daxil olmasina sebab olur. Bu da 6z névbasinds kutlanin artmasina ve
piylenmanin inkisafina gatirib c¢ixarir. Netice olaraq usaglarin qgidasinda vitamin ve
minerallar catismir, darslerds davamiyyat va tahsil gostaricileri asaga dusur.

Qida maddslerinda sakerin artiq olmasi bir sira xastsliklerin (dislerin kariesi, piylanma)
yaranma ehtimalini artirir. Diglerin kariesinin inkisafinin asas sababi goakartorkibli
arzaglarin (sirin gazh igkiler, sirniyyat mahsullari ve gizli sekertarkibli arzaglar — sshar
yemayi dcun denli bitkiler, ketcup) istifadasi va flior tarkibli dis macununun va gidanin az
istifadesi ve ya istifade olunmamasidir. Yeniyetma dovrinde sirin gazl igkiloerin ¢ox
istifadasini onlarin musteqil gida seg¢ib almaq imkani ile izah etmeak olar. Sirin ickilerin
istifadasi zamani vitaminler ve minerallarla zangin olan adi temiz suyun, sudin, meyve
siralerinin istifadasi azalir.

Usaq ve yeniyetmalorin qidalandirnimasinda istifadeys icaze verilan qandin
avezedicilari Umumtsahsil musssisalerinde hakimin icazesi ile artig kutlsli, piyleonmasi,
sokarli diabeti olma ehtimali va ya sakarli diabeti olan usaglarin qidasinda istifads oluna
bilar.

Badana daxil olan sakari azaltmaq lU¢lin meyve va teravazlarin (o cumladan qurudulmus)
gabulunu artirmaq, terkibinde sakarin migdari cox olan arzaglarin va igkilerin gabulunu
mahdudlagmaq tovsiya olunur.

Saxaroza terkibli gidalardan, masalan, sorulan konfetler, sirin su, muxtalif sokoladh
batonlardan ve pastiladan daha ¢ox istifade edan usaqglar en erkan yaglarindan g¢oxsayli
kariesdan aziyyat ¢akirler. Sokoladli batonlar gox vaxt geni dayisdiriimis (gen muhandisliyi
naticesinda) xammaldan istehsal olunur ve yuksak kalori terkibina malikdirler. Bir adad
sokoladll batonda 500 kkal var ve bu kaloriler artiq yaglar kimi piy toxumasinda toplanir.
Toxlug hissi gox ¢akmir, artiq 1 saat ke¢dikdan sonra yena yemak istayi yaranir, naticada
artiq kitle ve piylenmayae gatirib ¢ixarir.

Sirin gidanin gabulunun digar bir tahlikasi de odur ki, bu qgidalar bir ne¢ge saat dis
atlerinda, xususila yan diglarin Uzarinds (bazan 4-7 saat) galirlar. Sads karbohidratlardan
ibarat gidanin gabulu agiz boslugunda mubadile proseslerinin kaskin artmasina sabab
olur: agiz boslugunun mikroblari karbohidratlarla (sakerle) reaksiyaya girarek onlari
parcalayirlar va naticaeds disin minasini dagidan ve kariesi téreden tursular emala galir.
Bundan slava sirin gidanin tez tez gabulu tlpircek vezilsrinin sekresiyasini pozur ve
naticeds tupurcayin ifrazini azalir. ©ger usaq ham kariesden, ham de yanasi
xastaliklardan da (raxit, xroniki tonzillit, allergik xastaliklar va s.) aziyyst ¢akirsa, onda onun
organizminin immunobioloji sistemlari disdaki iltihabi proseslarle miubarize apara bilmir ve
daimi diglarin mayasinin zadslanmasina sabab olur (anatomik olaragq bunun tg¢in batin
sorait yaradilir, sud dislarinin kokleri kalbatin kimi daimi dislerin mayalarini shate edir).
Buna gorads bu xastaliklerin profilaktikasi maqgsadile usaglarin icbari dispanserizasiyasi
zamani maktabde stomatoloqun baxislari naezards tutulub.

UST tovsiye edir:

» cay, meyva siralari, sirin, qazli i¢kileri mahdudlasdirmaq

» sokarin Umumi gabulunu azaltmaq

» Umumi gidalarin kalorisinin yalniz 10%-i sade sakerin hasabina qabul etmak

» profilaktik konsultasiya almag uclin mditleq stomatoloqun muayinasinden kegcmak
(Dispanserizasiyadan kecirilocak usaglara gdsterilmali olan tibbi yardimin hacmi va
keyfiyyat standartlarina ssasen maktebde aparilan icbari dispavserizasiya zamani
Azarbaycan Respublikasi Nazirlor Kabinetinin 2014-ct il 23 aprel tarixli 109 némrali
garari ile tesdiq edilmisdir.
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» valideynlar bilmalidirlar ki, senaye mahsullarinin etiketlerinde “saker slave olunmayib”
kimi malumatlar “terkibinde az saker olan” mahsul demak deyil. Masalan qatilasdiriimig
meyve siralerinda olan gakarin karies toretma ehtimali slave olunmus sakarin karies
toratma ehtimalina barabardir.

» valideynlar bilmslidirler ki, sekar ham sirin ham da duzlu ve aci mahsullarin terkibinds

var

» disler ¢ixdigdan sonra onlari ginda iki defs tamizlemak lazimdir.

Olave 3. Usaqglarda saglam vardislari inkisaf etdirmaya kémak edan 10 tsul

1.

Taqlid etmak tGc¢ln musbat bir nimuna olun. ©ger siz 6zunuz saglam vardiglera
maliksinizse (sadlam hayat terzi surtrsinizss), onda usaqglara da hamin saglam
gaydalari 6yratmak daha asan olacag.

. Batun ailslikle faal olmaq lazimdir. Aileda har kasin vaxtini els planlasdirin ki,

hamiligla birga fiziki harakatlerle masgul olasiniz. Piyada gazin, velosiped surin,
suda Uzun, bagda gazintiya ¢ixin vo ya sadace evden kenarda gizlen-gag
oynayin. Har kas har bir harakatden va kecirdiyi vaxtdan muisyyan fayda
goturacak.

Televizor qarsisinda kegirdiyiniz, videooyunlara, komputera sarf etdiyiniz vaxta
mahdudiyyat qoyun. Bu clr vardiglar oturag hayat tarzine, ifrat yemak gabuluna
gatirib ¢ixarir ki, bu da kdkalmays va Urak-damar xastaliklarinin artmasina sebab
olur.

Usaqglara hagigatan z6vq veran fiziki faalligi dasteklayin. Har bir usaq unikaldir.
Qoy usaqglar muxtaslif novlu fiziki fealligi tacribadan kegirsinler. Bu halda balli
olacaq ki, usaq nayi daha ¢ox sevir va onunla maraglanir. Naticada onlar mahz

Destok verin. Manfi cehatloere deyil, miusbat cahatlora diqgst yetirin. Har kas
gorduyu yaxsi isa gora terif esitmayi sevir. Usaglarin ugurlarina sevinin, usaq ve
yeniyetmaloera 0zleri haqqinda yaxs! tesessurat alde etmaysa kdmak edin (yaxsi
O0zunudduyma, 6zinudarketma).

Onlarin qarsisinda —gundslik bir saatliq fiziki fealliq, haftads iki desert
(meyvadan basqa) kimi konkret masslalar va mahdudiyyatler goyun. Magsad
haddan artiq abstrakt ve ya mahdudiyystler hadden artig ¢ox oldugda ugur
gazanmagq sansi azalir.

Usaqlan yemakla miukafatlandirmayin. Mukafat kimi verilon girniyyat ve
galyanaltilar pis verdislerin yaranmasina sabab olur. Yaxsli davranisin
mukafatlandiriimasinin basqa Usullarini tapin.

Qida gebulu vaxtini ails tedbiri edin. Aile birlikde yemak yeyarkan, usaqglarin
zorarli arzaglardan istifads ve artiq yemak yema sanslari azalir. Usaglari yemak
hazirlanmasina ve muxtalif yemakloerin segimini planlagsdirmaga celb edin.
Bunlar saglam yemak verdislerini formalasdirir. Aila ile birlikde kecirilan vaxt isa
alave mukafat hesab edile bilar.
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9. Brzag mahsullarinin etiketlarini oxumagi bir oyuna ¢evirin. Ailenin butun Gzvleri
onlari 6yrenacek ve bilacakler ki, saglamhq Ugun yaxsi nadir ve arzaglarin
secimina dugunarak yanasacaglar. Bele verdig Omurluk davranigin dayismasina
kémeak edacak.

10.Saglam usaglarin tarefdari olun. Mektabda dogru arzaq secimina takid edin.
Omin olun ki, sizin usaqglarin saglamligi kesiyinde duran ve onlara gore
masuliyyat dasiyan tibb isgileri usaglarda urek-damar sisteminin salamatliq
gOstericilari olan badan kutlesi indeksi, arterial tazyiq ve xolesterin haqgqginda
muntezam olaraq qgeydiyyata aparirlar.
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