R Oriental Renaissance: Innovative, (E)ISSN: 2181-1784
O educational, natural and social sciences 6(1), 2026

Research BIB / Index Copernicus WWW.0riens.uz

HOMILADORLIKDAN OLDIN VA HOMILADORLIK PAYTIDA
OVQATLANISH RATSIONI

Atanazarova Mexrinisa Murodbek qizi
Urganch davlat tibbiyot instituti tayanch doktoranti
Otajonov Ilhom Otaboyevich
Toshkent davlat tibbiyot universiteti
1-son davolash fakulteti dekani, t.f.d., dotsent

ANNOTATSIYA

Ushbu magolada jamiyatimizda sog‘lom ona va sog‘lom bola shakllanishini
ta’minlash magsadida homiladorlik davrida ayollarning to‘g‘ri va muvozanatli
ovgatlanishining ahamiyati yoritilgan. Shuningdek, homiladorlikdan oldin va
homiladorlik davrida ayollar ovgatlanishini ratsional tashkil etish, parhezga rioya
gilish, hamda foliy kislotasi, kalsiy va temir kabi muhim mikroelementlar bilan
boyitilgan ozig-ovgat mahsulotlarini iste ‘'mol gilish bo ‘yicha tavsiyalar berilgan.

Kalit so‘zlar: sog‘lom ovgatlanish, foliy kislotasi, kalsiy, temir, parxez,
go ‘shimchalar bilan boyitilgan ozig-ovgatlar, ovgatlanish ratsioni.

ABSTRACT

This article discusses the importance of proper and balanced nutrition for
women before and during pregnancy in order to ensure the formation of a healthy
mother and a healthy child in society. It provides recommendations on organizing a
rational diet, adhering to appropriate dietary habits, and consuming food products
enriched with essential micronutrients such as folic acid, calcium, and iron.

Keywords: healthy nutrition, folic acid, calcium, iron, diet, fortified food
products, nutritional regimen.
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KIRISH

Davlatimiz rahbari tomonidan chigarilayotgan qarorlar yurtimizda yashab
istigomat qilib kelayotgan ayollar uchun juda manfatli bo‘lib kelmogda. Prezident
garorlari orgali reproduktiv yoshdagi ayollar, homiladorlar va bolalarga tibbiy
yordam Kko‘rsatish tizimini kengaytirish, yugori texnologik tibbiy xizmatlarni
mustahkamlash bo‘yicha chora-tadbirlar belgilanmoqda. Shu bilan birga, homilador
va emizikli ayollarni yod, temir va foliy kislotasi preparatlari bilan bepul ta’minlash
kabi profilaktik chora-tadbirlar ham joriy etilgan.

Sog‘lom homiladorlik va bola tug‘ilishi — millatning genofondini
mustahkamlovchi asosiy omillardandir. Bola tug‘ilishidan oldin, ya’ni homiladorlik
davridayog ona sog‘lig‘i, ovqatlanishi, ruhiy holati, atrof-muhitning tozaligi kabi
omillar bolaning sog‘lom rivojlanishiga bevosita ta’sir ko‘rsatadi. Foliy kislotasi,
temir, yod kabi mikroelementlar bilan ta’minlash tug‘ma nugsonlarning oldini
oladi. Homiladorlik davrida muntazam tibbiy ko‘rikdan o‘tish  onaning ham,
bolaning ham xavfsizligini ta’minlaydi.[5]

O‘zbekiston Prezidenti tashabbusi bilan “Sog‘lom avlod uchun” dasturi, “Ona
va bola salomatligini muhofaza qilish” milliy strategiyasi amalga oshirilmoqda. Bu
dasturlar doirasida:

« har bir homilador ayol bepul dispanser kuzatuvida bo‘ladi;

« tug‘rugxonalar zamonaviy asbob-uskunalar bilan jihozlanadi;

«onalar uchun o‘quv kurslari, psixologik va ijtimoiy yordam tizimi yo‘lga
go‘yilgan.

MUHOKAMA VA NATIJALAR

AQSHda joylashgan Mayo klinikasi hodimlari homilador bo‘lishdan oldin
kuniga 400 mikrogramm (mkg) folat yoki foliy kislotasi va homiladorlik davomida
kuniga 600 dan 1000 mikrogrammgacha folat yoki foliy kislotasi iste’mol gilishni
tavsiya giladi. Folat - bu tug‘ilish paytida chagaloglarda mavjud bo‘lishi mumkin
bo‘lgan asab naychasi nugsonlari deb ataladigan jiddiy holatlarning oldini olishga
yordam beradi.[5] Qo‘shimchalar va boyitilgan ovgatlarda mavjud bo‘lgan folatning
laboratoriyada ishlab chigarilgan shakli foliy kislotasi deb nomlanadi. Folik kislota
homiladorlikning 37-haftasidan oldin, juda erta tug‘ilish xavfini kamaytirishga
yordam beradi. Bu muddatidan oldin tug‘ilish deb ataladi. Folik kislota, shuningdek,
tug‘ilishda odatdagidan kam vaznga ega bo‘lgan chagaloq xavfini kamaytirishga
yordam beradi.[2]

Kundalik ovqat iste’molimizda 35 gr donli mahsulotlar, 95 gr gaynatilgan
iIsmalog, bitta kichik apelsin, 89 gr gaynatilgan loviya iste’mol gilish orgali 400 mkg
foliy kislotasini o‘zlashtirishimiz mumkin. Sog‘lom ovgatlanish tanlovi bilan bir
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gatorda, har kuni prenatal vitamin gabul gilish sizga ushbu muhim ozuga moddasini
yetarli migdorda olishga yordam beradi. Homiladorlikdan kamida uch oy oldin
prenatal vitamin gabul gilishni boshlash idealdir. Homilador bo‘lishi mumkin bo‘lgan
har bir kishi tarkibida foliy kislotasi bo‘lgan har kuni vitamin gqo‘shimchasini gabul
gilishi kerak.

Siz va chagalog‘ingiz kuchli suyaklar va tishlar uchun kaltsiyga muhtoj. Kaltsiy
shuningdek, nervlar, mushaklar va gon tomirlarining kerakli darajada ishlashiga
yordam beradi.Ovqgatlanish vaqtida 43 gr yog‘sizlantirilgan pishloq , 1 stakan yog‘siz
sut, 170 gr kam yog‘li mevali yogurt, 95 gr gaynatilgan ismaloq iste’mol qilish
tavsiya gilinadi. Bunday iste’moldan 1014 mkg kalsiyni o°zlashtirish mumkin.

Tana temirdan qizil gon hujayralarida gemoglobin deb ataladigan ogsil ishlab
chigarish uchun foydalanadi. Gemoglobin kislorodni tana to‘gimalariga tashiydi.
Homiladorlik paytida sizga homilador bo‘lmagan odamlarga garaganda ikki baravar
ko‘p temir kerak bo‘ladi. Tanangiz homilaga kislorod yetkazib berish uchun ko‘proq
gon ishlab chigarish uchun bu temirga muhtoj.Agar homiladorlik paytida yetarli
miqgdorda temir gabul gilmasangiz, bu temir tanqgisligi anemiyasi deb ataladigan holat
xavfini oshirishi mumkin. Temir tanqgisligi anemiyasining belgilari bosh og‘rig‘i va
haddan tashgari charchogni oz ichiga olishi mumkin. Agar bu holat homiladorlik
paytida jiddiylashsa, u quyidagi xavflarni ham oshiradi: erta tug‘ilish; chagaloglarda
tug‘ilishning past vazni va hk.

Homilador bo‘lgan ota-onada tug‘ilgandan keyin yuzaga keladigan depressiya
turi. Bu tug‘ruqdan keyingi depressiya deb ataladi. Tug‘ruqdan keyingi depressiya
tug‘ilgandan keyin kam miqgdorda temir to‘planishi bilan bog‘lig ko‘rinadi. Ferritin
deb ataladigan qon ogsili hujayralarda temirni saglaydi.Temirning bir kunlik iste’mol
qgilish meyyori 27 mg tashkil giladi. Yog‘siz qgizil go‘sht, parranda go‘shti va baliq
temirning yaxshi manbalari hisoblanadi. Boshga variantlar gatoriga temir bilan
boyitilgan nonushta donlari, loviya va sabzavotlar kiradi.

Avstraliyada, homilador ayollar parxezi bo‘yicha ko‘rsatmalariga ko‘ra,
homilador ayollar uchun 5 ta ozig-ovgat guruhidan quyidagi kunlik porsiyalar tavsiya
etiladi:[3]

Ozig-ovgat guruhi yosh porsiya hajmi
Sabzavotlar va dukkaklilar/loviyalar 18 vyosh va e ! stakan pishirilgan sabzavotlar
undan o stakan pishirilgan yoki
Kichiklar: 5 konservalangan®* loviya, no‘xat yoki
yasmiq

19-50 yosh: 5 e 1 stakan yashil bargli yoki xom salat
sabzavotlari
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Ozig-ovgat guruhi yosh porsiya hajmi

Meva 18 yosh yoki
undan kichik:

2

19-50 yosh: 2

Donli (donli) ovgatlar, asosan to‘ligl8 yosh va
donli va/yoki yugori tolali navlar undan
Kichiklar:

19-50
82

Yog‘siz go‘sht va parranda go‘shti,18 yosh va
baliq, tuxum, tofu, yong‘oglar vaundan
urug‘lar hamda dukkaklilar/loviya kichiklar:

19-50 yosh:
3%

o ' stakan shirin makkajo*xori

e ' o‘rtacha kartoshka yoki boshga
kraxmalli sabzavotlar

o 1tao‘rtacha pomidor

e 1 ta o‘rtacha meva, masalan, olma,
banan, apelsin

o 2 ta kichik meva, masalan, o‘rik, kivi
yoki olxo‘ri

o 1 stakan kubiklarga bo‘lingan yoki
konservalangan mevalar (shakar
go‘shilmagan)

Yoki fagat vaqgti-vaqti bilan

e 125 ml (2 stakan) meva sharbati
(shakar go‘shilmagan)

o 30 g quritilgan mevalar (masalan, 4 ta
o‘rik yarmi, 1 5 osh qoshiq sultanalar)

. 1 bo‘lak non, '» o‘rtacha
kattalikdagi rulet yoki yassi non
(40 9)

. Ve stakan  pishirilgan

guruch, makaron, wugra, arpa,
grechka, irmik, polenta, burgul
yoki kinoa

. ”» stakan pishirilgan bo‘tqa,
2/3 stakan bug‘doy yormasi, Y
stakan myusli

. 3 ta garsildog non

. 1 ta krumpet, kichik
inglizcha keks yoki skon

. 65 g pishirilgan yog‘siz
go‘shtlar, masalan, mol go°‘shti,
go‘y go‘shti, buzoq go‘shti,
cho‘chga go‘shti, echki go‘shti
yoki kenguru

. (90-100 g xom)

. 80 g pishirilgan yog‘siz
parranda go‘shti, masalan, tovug,
kurka (100 g xom)

. 100 g pishirilgan baliq filesi
(115 g xom) yoki bitta kichik balig
konservasi

. 2 ta katta tuxum
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. 1 stakan pishirilgan yoki
konservalangan*
dukkaklilar/loviya, masalan,
yasmig, no‘xat yoki bo‘laklangan
no‘Xat

. 170 g tofu

. 30 g yong‘oq yoki urug‘lar,
yong‘og/urug* pastasi*

Sut, yogurt, pishloq va/yoki muqobil18 yosh va . 1 stakan (250 ml) yangi,
mahsulotlar, asosan yog‘ miqdoriundan UHT wuzog muddatli, tiklangan
kamaytirilgan kichiklar: 3% qurug sut yoki gatiq
. Y2 stakan (120 ml)
19-50 yosh: quyultirilgan sut
2% . 2 bo‘lak (40 g) qattiq

pishlog, masalan, cheddar

. %, stakan (200 g) yogurt

. 1 stakan (250 ml) soya,
guruch yoki boshga donli ichimlik,
har 100 ml ga kamida 100 mg
go‘shilgan kaltsiy qo‘shilgan

Ba’zi ayollar homiladorlik paytida qo‘shimcha vazn ortishidan qo‘rgishadi va
tanada yog ‘to‘planishining oldini olish uchun oz miqdorda ovgatlanishga garor
gilishlari mumkin. Homiladorlik paytida cheklangan ovgatlanish yoki har ganday
shaklda keskin parhez qilish sizning va chagalog‘ingizning sog‘lig‘iga jiddiy zarar
etkazishi mumkin va homiladorlik paytida tavsiya etilmaydi

XULOSA

Sog‘lom turmush tarzi homiladorlik asoratlari xavfini oldini oladi va ona va bola
salomatligini saglashga yordam beradi. Hayotning ushbu bosqgichida, aynigsa,
bo‘lajak ota-onalar ko‘pincha oz turmush tarzini optimallashtirishga yuqori darajada
intiladi va tegishli tavsiyalarni gabul giladi. Farzand ko‘rishni istagan ayollar va
juftliklar o‘z turmush tarzi tug‘ish qobiliyatiga, homiladorlikning borishiga va
bolaning keyingi sog‘lig‘iga ta’sir gilishini kamroq bilishadi. Homilador ayollar
ovqatlanish tartibini o‘rganib, shunga asoslangan holda ovgatlanish ratsionini tashkil
qgilish borasida tavsiyalar ishlab chigish kerak.
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