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OSPIRIMLER USHIN AWQATLANIW BOYINSHA QOLLANBA
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Annotatsiya: Ospirimlik jillar tez ésiw ham rawajlaniw dawiri bolip, bul
basqishta duris awqatlamw juda ahmiyetli. Bul dawirde ahmiyetli rol oynaytugin
tiykargi aziqliq zatlardan biri bul protein bolip tabiladi. Bul magala protein ham onin
ahmiyetin tyrenedi jas Ospirimler ushin basqa da dhmiyetli aziqliq zatlar, salamat
awqatlaniw ushin ken kélemli gollanba.

Tayanish sazlar: Ospirimler, Awqatlaniw, Pishiriw, Paydali gasiyetler,
Qawipsizlik, Densawliq, Gigiena, Allergiyalar.

KIRISIW

Protein harbir insan ushin juda ahmiyetli aziqliq zat bolip esaplanadi,
biraq ol asirese jas ospirimler ushin ahmiyetli. Ospirimler tlkeygen sayin
olar kobirek narseni talap etedi bul jillar dawaminda juz bergen tez
fizikaliq 6zgerisler ham rawajlaniwdi1 gollap-quwatlaw ushin protein juda
zarur.

TIYKARGI BOLIM

Proteinnin tiykargi waziypasi dene toqgimalarin quriw, sagqlaw ham
tiklew bolip tabiladi. Uliwma 6siw ham rawajlaniw ushin sheshiwshi
ahmiyetke iye bolgan gormonlar ham fermentlerdi islep shigariwda tulken
ahmiyetke iye. Bunnan tisqari, protein energiya beredi ham immunitet
sistemasin bekkemlewge jardem beriwi mumkin. Ospirimlik dawirinde
dene sezilerli fizikaliq 6zgerislerdi basinan keshiredi, maselen, boy ham
salmaqti arttirtw ham bulshiq etler ham suyeklerdin rawajlaniwi. Protein
bul o6zgerislerdi gollap-quwatlawda sheshiwshi rol oynaydi. Bulshiq
etlerdi uslap turiw ham bul suyek salamatligi ushin jida ahmietli.

Ospirimler ushin kunlik protein zardrligi jasi, jinist ham fizikaliq
belsendilik darejesi siyaqli faktorlarga qarap o6zgeredi. Birag, uliwma
korsetpe sonnan ibarat, 14 jastan 18 jasqa shekem bolgan ul ham qizlar
shama menen 52 gramm ham 46 gramm awqatlaniwi kerek. Proteindi har

tarli aziq-awgat dereklerinde tabiw mumkin. Haywanlarda belok
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dereklerine gosh, baliq, mayek ham sut kiredi. Osimlik dereklerine loviya,
yasmiq, goza, tuqimlar ham putkil dan kiredi.

Ospirimler ushin awqatlamwda paydali qasiyetlerden bazilar
tomendegiler:

1. Pishiriw waqtinda tez ham apiwayi: Ospirimler ushin awqat
tayarlaw ansat hdm tez boliw1 kerek. Ushiwshinifh awqatt1 pisiriw waqti
ham energiyasin unemlew ushin, receptlerdin &apiwayr ham tez boliwi
ahmietli.

2. Taqvimli awqatlaniw: Ospirimler awqatlaniwinda taqvimli awqatlar
tayarlaw, tuwri waqitta awqgatlaniwdi baslaw ham tamamlaw &dhmiyetli.
Bul, ospirimler ushin awqatlaniwdin tiykargi sistemasin jaratiwga jardem
beredi.

3. Azig-awqat mugdar: ham tarleri: Ospirimler ushin awqatlaniwda
aziq-awqat mugdar1 ham tarleri ahmiyetli. Olar ushin zarir mugdarda
vitaminler, mineral quramindagi awqatlar beriliwi kerek.

4. Salamatliq qurami: Ospirimler ushin awqatlaniwda salamatliq
quramina itibar qaratiw zarur. Jenillik, protein, uglevodlar ham basqa da
zarur zatlar beriliwi kerek.

5. Mazali ham kobirek renli: Ospirimler ushin awqatlaniw mazali ham
kobirek renli boliwi kerek. Bul, olardih awgqatlaniw procesindegi
qizigiwshiligin arttiritwi mumkin.

6. Awqattin kobirek ayyemgiligi: Ospirimler ushin awqatlaniwda
kobirek ayyemgiligi, tiykargi dami ham korinetugin formasi ahmiyetli. Bul
olardin awqatlaniwin mazali ham qiziqli etiwi ham salamat awqatlaniwga
jol qoyiw1 ushin dhmietli.

Ospirimler ushin awqat tayarlaw procesinin ahmiyetli qademleri
tomendegilerden ibarat boliwi mumkin:

1. Oylaw ham reje daziw: Ospirimler ushin awqat tayarlawdin birinshi
qaddemi, awqatlar rejesin diziw ham awqat tayarlaw ushin duris énimlerdi
tanlaw bolip esaplanadi. Bul proceste maqsetler, awqatlaniw waqti, turleri,
mugdari siyaqli elementler itibarga alinada.

2. Onimlerdi satip aliw: Keyingi jillarda azig-awqatlar bazarda ken
tarde bar. Ospirimler ushin awqatlaniw procesinde 6énimlerdi satip aliwda
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jergilikli ham mawsimlik 6nimlerdi tanlaw ahmietli, sebebi olar kobirek
mazali ham demgiligin saqlap qaladai.

3. Tayarlaw ham pisiriw: Awqatti tayarlaw ham pisiriw procesi digqat
penen amelge asiriliwi kerek. Bul qaddem awqattin dami hdm quramina
qatan tasir etedi. Awgqatlar tayarlawda asbap-uskene, awqat pisiriw
qasiyetleri ham densawliqti1 sagqlawga itibar qaratilada.

4. Servis etiw: Ospirimler ushin awqatlaniwdi tayarlawda servis etiw
de ahmiyetli. Awqatlaniwdin korsetiliwi, ren-renli ham kop sesliligi
ospirimler ushin qiziqli ham mazali1 boliw1 kerek.

5. Awgqatlaniw waqti: Ospirimler ushin awgqatlaniwdi tayarlaw
procesinde awqatlaniw waqti da dhmiyetli. Awqatt1 6zi tayarlaw, awqat
tayarlaw waqt1 waqicha rejim waqti boyinsha belgileniwi kerek.

6. Tayar awqatlar: Ospirimler ushin awqatlaniwda tayar awqatlar da
ahmiyetli. Tayar awgqatlar oOspirimler ushin awqatlaniwdin tez ham
apiwayili boliwina jardem beredi, olardin qollaniliwin asiradi hdm salamat
awqatlaniwd1 tdmiyinleydi.

Ospirimler ushin awqatlaniwda abaylihq qagiydalari
tomendegiler boliwi mumKin:

1. Salamatliq ushin quramdi abaylap tanlaw: Ospirimler ushin
awgqgatlaniw quramina jenillik, protein, vitaminler hdm mineral zatlar
Kirgiziliwi kerek. Kerekli mugdarda gant, maylar ham duzd: belgilengen
shegaralardi 6tkeriw kerek.

2. Onimlerdi sapali satip aliw: Taza, sapali ham kop sozli onimlerdi
satip aliw dhmiyetli. Qutisiz hdm qaynagan yemes Onimlerden
paydalaniliwi1 kerek.

3. Awgqat tayarlawda gigiena qagiydalari: Ospirimler ushin
awqgatlaniwda awgqat tayarlawda gigiena qagiydalar1 4dhmiyetli.
Qollanilgan o6nimlerdi jagsi1 juwiw, qulip aliw hdm azig-awqatt1 taza
wagqitlarda saqlaw kerek.

4. Porciya mugdar1: Ospirimler ushin awqatlaniwda porciya mugdari
ahmiyetli. Awgqatlaniwdi1 tayarlawda qansha awgqat tayarlaw kerek
ekenligi, O&spirimlerdin turaqliligt ham iskerlik darejesine qarap
belgileniwi kerek.
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5. Allergiyalar ham intolerenciyalar: Ospirimler ushin awqatlaniw
tayarlawda allergiyalar ham intolerenciyalar abaylililiq penen sheshiliwi
kerek. Olar ushin kerekli mugdardag: zatlar ham tarler abaylap tanlaniwi
kerek.

6. Tayar awqatlar ham tayar 6nimlerdi satip aliw: Ospirimler ushin
awqatlaniwda tayar awqatlar ham tayar onimlerdi satip aliw kerek. Olar
Ospirimler ushin awqatlaniwdin tez ham apiway1 boliwina jardem beredi,
olardin qollaniliwin asiradi ham salamat awqgatlaniwdi tamiyinleydi.

Ospirimler awgqatlaniwina proteinge bay awgqatlard1 kirgiziwdin
képlegen usillar: bar. Mine bir neshe usinislar:

Azangi awqat: Kunni proteinli azang1 awqat penen baslan. Bul mayek,
belok untagi menen smetana.

Tuski awqat: Tuski awqgat ushin maysiz goshli sendvich yamasa loviya
menen salatin galiplestiriw kerek.

Keshki awqat: Keshki awqatqa baliq yamasa tawiqtin bir bdlegi,
ayirim ovoshlar ham toliq dénler kirgiziliwi mumkin.

Protein juda dhmiyetli bolsa da, ten salmaqli dietada har tarli aziqliq
zatlar boliwi kerekligin yadta saqlaw kerek. Uglevodlar ham maylar da
energiya menen tamiyinlew ushin zarlr, vitaminler ham minerallar bolsa
har qiyli dene funkciyalari ushin juda zarur.

Nan, makaron ham gurish siyaqli kraxmalli awqatlar uglevodlardin
ajayip derekleri bolip, olar deneni aziqliq penen tamiyinleydi.Sut 6nimleri
ham olardin alternativleri suyek salamatligr ushin jud4d dhmietli bolgan
kalciydin ajayip deregi bolip esaplanadi. Olar da qosimsha protein menen
tdmiyinleydi. Miywe hdm ovoshlar ahmiyetli vitaminler, minerallar ham
talshigga bay. Olar 6spirimnin dietasinan ahmiyetli bolegin quriwi kerek.
Sizin ospiriminiz har kuni 51/2 untsiya proteinge bay awqat jew kerek.
Jaqgs1 dereklerge maysiz gosh, qus goshi yamasa baliq kiredi. Basqa belok
dereklerinin bir untsiya ekvivalentleri arasinda 1/2 kese loviya yamasa
tofu, bir mayek, bir as qasiq jer may1 ham 1/2 untsiya goza yamasa tuqimlar
bar.

JUWMAQ

Ospirimler ushin ten salmaqli awqatlaniwdan tisqari, salamat turmis

tarizi juda dhmietli. Bul turaqli fizikaliq iskerlikti 6z ishine aladi,
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jeterli uyqr ham 1galliq. Turaqli fizikaliq shinigiw uliwma salamatliq
ham abadanliq ushin zarar. Bul stiyekler hdm bulshiq etlerdi bekkemlewge,
salamat salmaq saqlawga, keypiyat hdm energiya darejesin arttiriwga
jardem beredi. Ospirimlik ddwirinde tez 6siw ham rawajlaniwdi qollap-
quwatlaw ushin duris awqatlaniw juda dhmiyetli.
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