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Ene siydi bilen iymitlenyan caganyfi gosmaca iymiti ENE SUYDI
BILEN IYMITLENYAN CAGANYN GOSMACA IYMITI

Ene sliydi bilen iymitlendirmek babekleri zerur bolan yokumly
maddalar bilen Upjin etmegin in gowy usulydyr. Sebabi, ene
siydinin didzuminde caganyn sagdyn 6smegi Ucin gerek bolan ahli
yokumly maddalar saklanyar. Ol hem caganyn iymit sindiris
ulgamynda yenil 6zlesip, caganyn sagdyn, berk bedenli bolup
yetismekligine yardam edyar.

BSGG-nin tekliplerine gora, cagany 6 aylygyna cenli dine ene
siydi bilen iymitlendirmekligi, 2 yasyna c¢enli we ondan uly
yaslarda hem basga iymitleri bermek bilen bilelikde dowam
etmegi maslahat berilyar.

Caganyn ulalmagy we isjen hereketleri etmegi bilen dine ene
siydi tiz osup baryan bedenin yokumly maddalara bolan
talaplaryny 6 aya cenli kanagatlandyryar. Ene siliydi bilen
iymitlenyan c¢aganyn ahli fiziologiki talaplaryny
kanagatlandyrmak maksady bilen ene siliydiinden dasary taze iymit
onlimlerini berip baslamaly wagty gelyar.

Caganyn «ulalmagyna» tarap mohim, ilkinji adim bolup duran bu
pursata, eneler onat tayyarlykly bolmalydyr. Berilyan iymit
onumleri barada bilmelidir.

GOSMACA NAHARY HACAN BERIP BASLAMALY?

Haysy iymit o6nUmini ilki bermeli? Haysy oOnumleri sonunda
bermeli? Seyle soraglar yas eneleri aladalandyryar.

Gosmaca nahary caganyn 6 ayy dolanda ene siydi ya-da emeli
siyt bilen iymitlenyandigine garamazdan berip baslamaly.
Gosmaca nahary enanin 0zi tagamly, peydaly, howpsuz goérnisde
tayyarlamaly, yb6ne ene sliydi bilen iymitlendirmegi 2-3 yasyna
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cenli dowam etmeli. Sebabi, enanin suydinin dizdmi
immunoglobulin taydan gitdigice gowulasyar, ol cagany ahli
kesellerden hatda uly yaslarynda (siyjuli diabet, ylirek-damar
keselleri, howply taze doremelerden) hem gorayar.

Enelerin esasy bilmeli zady, taze iymitin berilmegi ene slydi
bilen iymitlendirmegin esasy dizginleri oOnkidligine
galmagyndadyr: «caganyn talabyna goéra iymitlendirmek» onki
yygylykda dowam etdirilmeli. Ene siydi suwuklygyn, iymit
maddalarynyn we energiyanyn esasy ojagy, cesmesidir.

Gosmaca nahar bilen caga mundan beylak o6sip ulalmagy ugin
gosmaca mukdarda energiya alar, ceynemek endigini oOsdirer.
Gosmac¢a naharlaryn nahili derejede dogry berlip
baslanyandygyna baglylykda, asgazan-icege yollarynyn
sazlasykly isleysi, ferment we gormonal ulgamynyn isjenligi,
¢aganyn immunitetinin yagdayyna bagly bolyar.

Kop yyllaryn dowamynda cagany biynjalyk edip biljek diirli
yagdaylar: gastritler, diymitin sinmezligi we basga
nogsanlyklaryn c¢aganyn kiciliginden doOoremegi gosmaca
naharlaryn nadogry berilmegi netijesinde dorap bilyar.

NAME UCIN CAGA GOSMACA IYMIT BERMELI?

— Caganyn 6aylygynda kabul edyan ene siuydiunin kaloriyasy
caganyn oOsusi Ucin yeterlikli bolmayar, sol bir wagtda caganyn
iymit maddalaryna bolan talaplary osyar we yeketak ene siydi
onun talaplaryny kanagatlandyryp bilmeyar.

— Caganyn ceynemek endikleri o6syar, ilkinji disleri peyda
bolyar we iymitin gatyrak bdleklerini yuwudyp bilmek ukyby
doreyar, asgazan-icege yollary yonekey iymitleri oOzlesdirip
biler yaly oOslp yetisyar.

— Demir hem-de sink elementlerine bolan talap cagada
yokarlanyar we olara bolan talaby dine ene silydi
kanagatlandyryp bilmeyar.

Haysy gornisde iymitlendirilyandigine garamazdan (ene siydi,
garysyk ya-da emeli gorniusde) hemme cagalara 6 ayy dolandan



sofira gosmaca nahar berip baslamaly. Gosmaca naharlaryn berlis
dizginlerinde birnace talaplar yerine yetirilmelidir.

Gosmaca naharyn berilmeli sany:

Gosmaca naharlaryn girizilyan dowrini uzaga cekmeli dal, 5-7
ginun dowamynda doly mukdaryna gecmeli, olaryn ahli goérnusini
eyyambir ayyn icinde caga berip bolyar. 6 aylykdan 7 aylyk
bolyanca caga gunin dowamynda U¢ gosmaca nahar iymeli we caga
bir yasayanca su sanda dowam etdirilmeli. Bu dowilirde-de ene
siiydi caga uc¢in esasy iymit bolup duryar, ene siydi bilen
iymitlendirmegi caganyn talabyna gora dowametdirmeli.

Gosmaca naharyn bir gezekde berilmeli mukdary:

Gosmaca nahary nacerak we nahili berip baslamalydygy bara da
aydylanda, ilki az mukdarda (0,5-1 cay cemce) berip baslap,
kem kemden iymitin mukdaryny korpejanin yagdayyna gora
kopeltmeli. Ilkibasda birmenzes iymit onidmlerinden tayyarlap
bermeli we kem-kemden kopdirli onimlerden tayyarlamaly. Iymit
bir dizimli, aram goyulykda (pyure) yerli g6k onumlerden
tayyarlanan bolmaly. Caga berilmeli naharyn mukdary ene siydi
bilen iymitlenip iymitlenmeyandigine bagly bolyar.

Ene siydi bilen iymitlenyan bolsa:

e 6-7 aylykda — 10 nahar cemce (150 ml)

» 8-10 aylykda — 12 nahar cemce (180 ml)

e 11-12 aylykda — 15 nahar cemce (225 ml) Emeli siiyt bilen
iymitlenyén bolsa:

* 6-12 aylykda — 15 nahar cemce (225 ml)

e 12-24 aylykda — 16720 nahar cemce (240-300 ml)

Gosmaca naharyn diiziimi (konsistensiyasy):

Energiya dykyzlygy pes bolan suwuk iymitler c¢aga berilse, ol
caganyn yokumly maddalara bolan talabyny kanagatlandyryp
bilmeyar. Sonun lc¢in caga beriljek gosmaca nahar energiyanyn
hem-de mikroelementlerin yokary dykyzlygyny saklamaly. Onun



ucin nahar goyy bolmaly. Caganyn osmegi bilen onun bedeninin
talaplaryny kanagatlandyrmakda, caga gosmaca berilyan iymitler
arkaly disyan energiyanyn we yokumly maddalaryn uly ahmiyeti
bardyr. Caga iymiti gowy edip yenjilen, bulamak goérnisde 6
aylyk wagty, mayda kesilen bolekleri 8 ay, irirak bolekleri 9
aylyk wagty bermeli.

Naharyn diirli-diimen bolmagy:

Ilkinji gezek gosmaca nahary daneli onumleri (tuwi, grecka,
sile) yada gok onumlerin we miwelerin pyuresini bermekden
baslanyar. Nahary cliysede dal-de, cemce bilen iydirmeli.
Iymitin dine bir goérnisi gerekli bolan yokumly maddalar bilen
caganyn bedenini doly dpjin edip bilmeyar. Sol sebapli caganyn
sagdyn o6smegi uUcin tagamy dirli Oonumlerden tayyarlanmaly. Ona
dirli gok onumler we miweler, dirli yarmalar, suyt onlimleri,
et, balyk, yumurtga, kosikli onimler degislidir. Gosmaca
naharlary dirlidimen iymit OniUmlerinden tayyarlamak moéhimdir,
bu caga ucin natanys bolan koOpsanly o6nidmlerin tagamlaryny
kabul etmekde dogry dizginin islap dizilmegine mimkingilik
beryadr. Yoéne ilki basda bir 6nimi ayrylykda berip gdérmeli,
caganyn sol oOnume allergiyasy yok bolsa, onda basga ondmin
dine o6zuni gaynadyp bermeli. Sonlugynda bolsa sol gok
onuimlerin hemmesini garyp bersen bolyar.

Kostukliler (nohut, noyba, mas, merjimek) o6ninden ezip goymaly,
sonra gowy gaynatmaly we gabygyny ayryp sizgicden gecirmeli.

Daneli oniimler berlip baslanda tiwi, grecka, mekgejowenden
baslansa, gowy bolyar. Bu onimler gaynadylandan son silizglicden
gecirmeli we slyt garyp tayyar bolyanca gaynatmaly.

Et oOnimleri caganyn iymitine ilki pyure, sonra et (lwelyanden
bir gezek gecirilen gornisde, 9aylykdan sonra ownuk dogralan
gorniisde berilyar. Etin ahli goérnislerini hem bersen bolyar,
yone gus etini hamyndan ayrylan, beyleki etlerin ahlisi yagsyz
gornusde berilmeli.

Sygyr siiydi (suw garylmadyk arassa gornisde) 9 aya c¢enli



berilmeyar. Sonra ulanylanda siyt suw bilen den derejede
garylyar we dirli (tiwi, mekgejowen, sile) yarmalary bisirmek
ucin ulanylyar.

Gok onumler, miweler (kabacok, kasir, kadi, kelem, yeralma),
yerli bolmaly. Olardan tayyarlanan pyureler, miwe sireleri 0y
sertlerinde tayyarlanan bolmaly. Miwe sireleri nahardan son,
suwuklyk hokminde berilmeli.

Yumurtga gowy gaynadylan we siizglicden gecirilen bolmaly.

Yaglar (mesge, osimlik) bir gezeklik nahara bir cay cemce
mukdarda gosmaly.

Gosmaca naharyn azajyk mukdaryny ginin dowamynda bir-iki gezek
caga hodiurlemeli (1 cay cemceden baslap, kem-kemden mukdaryny
kopeltmeli), bu caganyn iymit endiklerini Osdirer we taze
tagamlardan lezzet almagyny Owrenmegine komek eder. Gosmaca
naharlaryn ene slydinin ornuny tutmagynyn o6nidni almaklyk UGgin
ilki c¢agany ene suydi bilen iymitlendirip, sonra nahar
hodirlemeli. Sebabi ilki caga gosmaca iymit berilse, caganyn
ene slydinden yiz Owlrmegi mimkin.

Gosmaca naharlaryn girizilyan dowri caga taze tagamlar bilen
tanysyar we adatca taze iymiti c¢agalar hodéwes bilen 1iyip
baslamayarlar. Kabir eneler caga iymegi islanok, iyesi gelenok
diyip, gaytadan hodirlemeyarler. Taze berlen iymitden
cagalaryn 12-15 gezege cenli ylz Owrlp bilyandikleri subut
edilen we bu yagday kada hasaplanyar. Cagany naharlayan ene
oran kanagatly, sabyrly bolmaly we yenede tazeden iymiti caga
hodirlap durmaly. Cagalaryn tagam biliji endiklerinin irki
yaslarda emele gelip baslayandygyny yatdan c¢ykarmaly daldir.
Sonun bilen baglylykda sonky yyllarda irki yasly cagalary
iymitlendirmek meselesinde howeslendirip iymitlendirmek
endiklerine uly {ns berilyar.

Howeslendirip iymitlendirmek — bu naharlanmakda masgala
agzalaryn hemde caganyn isjen gatnasmagydyr. Caganyn oOzbasdak
iymek islegini howeslendirmeli, mahrem we kanagatly bolmaly.
Sacagyn basynda caganyn beyleki masgala agzalary bilen



gosulysyp bilelikde naharlanmagy, onun kamillesmegine yardam
edyar.

Dislerinin c¢ykmagy has gatyrak iymitleri iymage we ceynemegi
owrenmage c¢aga mumkin¢ilik beryar. Her gezek naharlananda
caganyn barmaklary bilen tutup biljek iymitini (cdérek, al ma)
eline bermeli. Cbérege azajyk mesge calyp bermeli. Ozbasdak
iymekligini gowy Owrenmegi U¢in, barmaklary bilen tutup iyer
yaly iymitleri (gaynadylan wermisel, miwelerin, gok onimlerin,
peynirin, yumsajyk etin kicijek boOlekleri) caganyn iymit
dizimine koprak girizmeli. Caganyn diwnikmezligi Uc¢in eline
iymit berlende ony gbdzegciliksiz galdyrmaly dal.

Ondan basga-da c¢aganyn 0z oturgyjynda oturyp, masgalanyn
beyleki agzalary bilen bilelikde naharlanmagyny kem-kemden
owretmeli. Bu iymitlenis dizgini arkaly uly adamlaryn
dinyasine caganyn uygunlasmagynyn baslangyjy bolup hyzmat
eder.

Cagada ulular yaly sulani, pyurani cemce bilen 6zbasdak iymek
islegi doreyar. Hatda gosmaca nahar berlip baslan dowrinden
iymek endiklerini oOwrener yaly cemcani korpejanin 0z eline
bermeli. Yéne birndce gezek synanysan sofira, ahyrynda caga
0zbasdak iymekligi Owrenyar. Bu c¢aganyn 0Ozbasdaklyga,
tutanyerlilige we 06z islan arzuwyna yetmeklikde ilkinji
gazanan yensi bolyar. Eneler bu jogapkarli dowirde hem c¢aganyn
iymit we duygy psihologiki talaplaryny hemde 06z sahsy
yagdayyny g6z oOniune tutmalydyr.

Gosmaca iymitin howpsuzlygy Uc¢in caga beriljek iymitler:

 gowy arassalanyp yuwlan;

 arassa gaplarda;

e arassa suwda tayyarlanan;

* saklanys sertleri dogry yerine yetirilen bolmaly.

ENE-ATALARA MASLAHAT
e Caganyn iymitine duz gosmakdan gaca durmaly.

 Cagalaryn iymitinde sekerin mukdaryny azaltmaly.



 Gosmaca iymit hokminde kisel, yogurt, koke bermeli dal.

 Nahar tayyarlanylanda gaynan, buglanan gorniisde bol
maly.

e Caga 1 yasayanca c¢orba, c¢orbanyn icine dogralan c¢orek
berman, ona derek, sol corbada gaynan kasir, kartoska, kadi
yaly gok onimleri bersen bolyar.

e GOk Onumler we miweler yerli onumlerden bolmaly, ola ryn
siresini we gyryndysyny 0y sertlerinde tayyarlamaly.

Ene suydi — cagalaryn saglygynyn altyn acary. Caganyn ene
siydi bilen dowamly iymitlenmegini gazanmak, 06z wagtynda
talabalayyk gosmaca naharlary bermek, enanin saglygy, caganyn
sagdyn Osmegi uc¢in esasy zerurlykdyr. Degisli duzglinleri dogry
berjay etmek bilen biz cagalarymyzyn sagdyn oOsiip ulalmagyny,
hemmetaraplayyn kamil bolup yetismegini gazanarys.

Gllaram JORAYEWA,

Enanin we caganyn saglygyny gorayys ylmy-kliniki merkezinin
direktorynyn ylmy isleri boyunca orunbasarynyn wezipesini
wagtlayyn yerine yetiriji, lukmangylyk ylymlarynyn kandidaty.
Medisina



