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МАКТАБ ЎҚУВЧИЛАРИНИНГ РАЦИОНАЛ ОВҚАТЛАНИШИДА МИКРОНУТРИЕНТЛАРНИНГ ЎРНИ
Маълумки, ёш авлоднинг сиҳат-саломатлигини муҳофаза қилишда, жисмонан ва ақлан камол топишида, ёшларни соғлом ва баркамол қилиб тарбиялашда овқатланиш омили ўзига хос алоҳида аҳамият касб этади. Республикамизда ўқувчи-ёшларнинг асосий қисми қишлоқ жойларда истиқомат қилишини инобатга оладиган бўлсак, ушбу аҳоли гуруҳининг амалдаги овқатланишини ўрганиш ва рационал овқатланишини ташкил қилиш нақадар муҳим муаммолардан бири эканлиги яққол намоён бўлади.
Шунга биноан давлатимиз томонидан ушбу муаммони бартараф этиш бўйича қатор ижобий ишлар олиб борилмоқда ва бу кўп ҳолларда ўз самарасини бермоқда. Жумладан ҳозирга қадар Республикамизда истиқомат қиладиган ўқувчи-ёшларнинг амалдаги овқатланишини ўрганиш бўйича кўплаб тадқиқотлар ўтказилган бўлиб, уларнинг аксариятида мактаб ўқувчиларининг озиқ моддалар билан таъминланиш даражаси таҳлил қилинган, шунингдек оқилона овқатланишни ташкил қилиш бўйича айрим таклифлар берилган [1, 5-б; 4, 48-б; 6, 27-б; 8, 109-б]. Бироқ ҳали бу борадаги тадбирларни давом эттириш, айтиб ўтилган аҳоли контингентининг овқатланиши билан боғлиқ масалаларни илмий нуқтаи-назардан янада чуқурроқ ўрганиш бугунги куннинг энг муҳим масалаларидан бири бўлиб қолмоқда.
Материал ва методика. Юқоридагиларни эътиборга олиб ўқувчилар орасида тадқиқот ва кузатув ишларини олиб бордик. Текширувлар Қашқадарё вилояти Қарши туман ХТБ га қарашли 6 та мактабда таълим олаётган 703 нафар ўқувчилар орасида олиб борилди.
Текширилувчиларнинг амалдаги овқатланиши анъанавий анкета-сўров усулида ўрганилди [3, 24-б]. Кузатув олиб борилган ўғил ва қиз болалар 2 та ёш гуруҳига ажратилди (11-13 ёшлилар ҳамда 14-17 ёшлилар).

Ўқувчилар овқатининг кимёвий таркиби, кунлик рациондаги микронутриентларнинг меъёрга нисбатан ҳолати мавжуд жадвалларга кўра аниқланди [7, 108-144-б].
Шунингдек тадқиқотлар давомида ўқувчилар овқатланишини рационаллаштириш мақсадида махсус тарғибот ишлари олдиндан тузилган дастур асосида олиб борилди. Тарғибот-ташвиқот ишлари ўқувчилар орасида, уларнинг ота-оналари билан ҳамда мактаб педагогик жамоаси орасида алоҳида-алоҳида ўтказилди. Бунда ўқувчилар учун овқатланиш маданиятини юксалтиришга бағишланган 10 соатлик факультатив дарс, ота-оналар учун ўқувчиларни тўғри овқатлантиришга оид мавзуда савол-жавоб ва суҳбатлар, мактаб педагогик жамоаси орасида эса ўқувчиларнинг мактабда ва уйда тўғри овқатланиши бўйича махсус семинарлар ташкил этилди.
Шу билан бирга тажриба гуруҳлари ўқийдиган синф хоналарида махсус деворий газета ташкил қилинди, қолаверса ўқувчиларнинг оқилона овқатланишига оид маълумотларни ўзида акс эттирувчи кўргазмали қуроллардан фойдаланилди, буклетлар тарқатилди.
Назорат ва тажриба гуруҳларида ҳар мавсумда 7 кун давомида уларнинг амалдаги овқатланиши билан боғлиқ кўрсаткичлар, яъни айрим микронутриентларнинг меъёрга нисбатан ҳолати ўрганилиб, бир-бирига таққосланди. Олинган натижалар Стьюдент-Фишер усулида [5, 156-220-б], Microsoft Excel ва Origin 6.1 дастурларида статистик қайта ишланди.

Олинган натижалар ва уларнинг таҳлили. Олинган натижалар текширилувчи гуруҳнинг микронутриентлар билан таъминланишида айрим ўзгаришлар мавжудлигини кўрсатди. Жумладан 11-13 ёшли текширилувчилар гуруҳида умумий ҳолат қуйидаги кўринишга эга. Макроэлементлардан кальцийга (Са) бўлган меъёрий талаб ўғил ва қиз болалар учун ҳам суткасига 1200 мг бўлса-да, ўқувчилар истеъмол таомида унинг миқдори кўпи билан 400 мг дан ошмайди. Шуни қайд қилиш ўринлики, тажриба гуруҳида назорат гуруҳига нисбатан кальцийнинг миқдори қиз болаларда 339,5(9,9 мг дан 401,0(20,6 мг гача кўтарилган. Минерал моддалардан фосфор (Р), витаминлардан эса тиамин (В1 витамин) ва рибофлавинлар (В2 витамин) мисолида ҳам шундай ўзгаришларни кузатиш мумкин. Аммо рибофлавиннинг ҳар иккала гуруҳ ўқувчилари овқатидаги миқдори физиологик меъёрдан сезиларли даражада юқорилигича сақланиб қолган.
Аскорбин кислотасининг (С витамин) ўқувчилар истеъмол таомларидаги миқдори тажриба гуруҳида назорат гуруҳига нисбатан сезиларли миқдорда кўпайган (ўғил болаларда 25,6% га, қизларда эса 26% га ошган). Бироқ шуни ҳам айтиб ўтиш жоизки, бу кўрсаткичлар шу ёшдаги ўқувчилар учун қабул қилинган физиологик меъёр даражасидан пастлигича қолади.

14-17 ёшдаги ўқувчиларнинг амалдаги овқатланишини ўрганишдан олинган натижалар 11-13 ёшлилар гуруҳига мансуб бўлган текширилувчиларда кузатилган ҳолатга жуда яқин. Бунда фарқ шундан иборатки, ушбу ёшдаги қиз болаларнинг рибофлавин қабул қилиши назорат гуруҳига нисбатан статистик ишонарли даражада ошган.

Хулоса ўрнида айтиш мумкинки, қишлоқ мактаби шароитида таълим-тарбия олаётган ўқувчиларнинг қиш ва баҳор фаслларидаги кунлик рационида минерал моддалардан кальций ва фосфорнинг, витаминлардан рибофлавин ва аскорбин кислотанинг миқдори физиологик меъёр даражасидан анча камлиги аниқланди. Шунга ўхшаш натижалар ва хулосалар ўз вақтида бошқа муаллифлар томонидан ҳам қайд этилган [2, 24-б; 6, 29-б].
Шуни алоҳида қайд этиш ўринлики, юқоридаги ўзгаришлар ўқувчиларнинг жисмоний ва ақлий фаолиятига, сиҳат-саломатлигига салбий таъсир этмасдан қолмайди. Айтиш мумкинки, ўқувчилар овқатланишини рационаллаштириш мақсадида ўтказилган тарғибот-ташвиқот ишлари уларнинг овқатланишида кузатиладиган салбий ҳолатларни қисман бўлса-да тузатишга ёрдам беради.
Шундай қилиб, қишлоқ мактаблари шароитида ўтказилган кузатувлар шу нарсадан дарак берадики, ўқувчиларнинг амалдаги овқатланишини яхшилашда рационал овқатланиш бўйича тарғибот-ташвиқот ишларини олиб бориш орқали маълум ижобий натижаларга эришиш мумкин ва бу ҳолат ўқувчи-ёшларнинг жисмонан ва ақлан камолга етишида, уларнинг сиҳат-саломатлигини муҳофаза қилишда муҳим илмий ва амалий аҳамият касб этади.
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