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veb-saytimiz: Zokirjon.com
Zokirjon.com veb-sayti orqali o ‘zingiz uchun kerakli
ma’lumotlarni yuklab oling.

Zokirjon Admin bilan
+99891-328-88-38 nomerga telegramdan
yozishingiz yoki telegramdan jek567 izlab

telegramdan yozishingiz so‘raladi.

Telegramda murojaatingizga oz

vagtida javob beriladi.

Maktabgacha ta’lim tashkilotlari katta 5-6 yosh guruhi
tarbiyalanuvchilari uchun Suv resurslarini tejash, Ekologik
tarbiya va Gigiyena madaniyatini shakllantirishga garatilgan
“Suvni asraymiz - kelajakni asraymiz” shiori ostidagi oylik
tadbirlarni tashkil etish va o‘tkazish bo‘yicha
mashg‘ulotlar va tadbirlar ishlanmasini asl holda olish uchun
telegramdan yozing

Telegram kanalimiz
@maktabgacha_tt

To‘lov uchun: HUMO 9860230104973329
Plastik egasi Nabiyev Zokirjon

5 DIQQAT!!!
= AN
Uh!ve-rfalbank KL o) Bu hujjatni hech kimga targatmaslik
a j,»') SOUNINY : sharti bilan olishingiz mumkin.
Yy | Sizga bu OMONAT qilib beriladi.
9860 2301 04971 3329 To‘liq holda olganingizdan so‘ng:
OV IN I Y55 5 Faqat o‘zingiz uchun foydalaning.
20KIRJON NABIYEV -)l Hech kimga bermang hattoki eng yaqin

insoningizga ham.
Internet veb-saytlarga joylamang.
Telegram orgali kanal va gruppalarga
targatmang.

OMONATGA HIYONAT

QILMANG.




Online kompyuter xizmatlari

O‘zbek va rus bog‘chalari uchun
Buyutrma asosida

MTT direktori, direktor o‘rinbosari, MTT psixologi, , musiga
rahbari, , MTT hamshirasi, va
tarbiyachilar uchun:

testlar, to‘garaklar, bayram tadbir senariylari, ochiq faoliyat ishlanmalar
va slaydlar (tagdimotlar), refetarlar, , ko‘rgazma va
targatmalar, faxriy yorlig, diplom, tashakkurnomalar va boshga
hujjatlarni tayyorlab beramiz.

Tel:91669-34-74 Telegramdan:@talimxizmatlar izlab toping.

IMoarorasauBaem ajs qupexropa MTT, 3amecTuTe/ st JUPEKTOPA,
ncuxosora MTT, nedexrosiora, My3bIKaJabHOI0 PYyKOBOJUTEJIS,
HHCTPYKTOpa o pusnveckou Kyabtype, MeacecTpsl MTT, XUB/1O u
BOCIIMTATEJICH:

, KPYKKH, CIIEeHAPHUHU NMPA3JIHUYHBIX MEPONIPUSTHI, pa3padoTKu
OTKPBITHIX 3aHATHH U CJIANAbI (IIPE3eHTALUN), :
CaAaMOCTOSITeJIbHbIEC PA0OTHI, BBICTABKH M Pa3/1aTOYHbIe MAaTEPHAJIbI,

, AMIJIOMBI, 0JIAr0AAPCTBEHHbIE MUCHLMA H IPYIHe
JNOKYMEHTHI.

Tea: 91669-34-74 Telegram: @talimxizmatlar (maiigure mo moucky)



TO‘G‘RI OVQATLANISH

To‘g‘ri ovgatlanish nima?

To‘g‘ri ovgatlanish — bu organizmga kerakli barcha ozig moddalarni

(ogsillar, yog©lar, uglevodlar, vitaminlar, minerallar) yetarli miqdorda va

to‘g*ri nisbatda gabul gilishdir. Bu nafagat to‘q bo‘lis

o‘sish, rivojlanish va kasalliklardan saglanish uchu

Nima uchun bolalikdan to‘g‘ri ovgatlanishni o‘rgati
Bolalikda shakllangan ovgatlanish odatl
To‘g‘ri ovgatlanish jismoniy va agliy ri
Kasalliklarning (semizlik, gand ka
oldini oladi
Immunitetni mustahkamlaydj
Diqggat va o‘qish gobiliyati
Oila va jamiyatda sog‘l

Ovgatning asosiy guruhlari

adaniyatini shakllantiradi
iy tilda):

Meva va sabzavotlar — ' allar manbai (olma, sabzi,
pomidor, banan, ape

Non va don mahsiot manbai (non, guruch, makaron,
yorma)

lar va tishlar uchun (sut, tvorog, yogurt,

iya — mushaklar va o‘sish uchun
0z migdorda (yog*, yong‘oq, asal, shirinlik)

YATLAR VA O°YINLAR

at» tanlovi

turli ovqatlar rasmlari go‘yiladi (olma, sabzi, shirinlik, gazli

Ik, non, sut, chips, banan). Bolalar «sog‘lom» ovqatlarni tanlab, nima
/i foydali ekanligini aytib beradi. Keyin «nima uchun foydali emas» deb
tushuntiriladi.

«Ovqat guruhlari» o‘yini

4 ta katta quti tayyorlanadi: «Meva va sabzavotlar», «Non va dony, «Sut
mahsulotlari», «Go‘sht va balig». Bolalar ovqat rasmlarini to‘g‘ri qutiga



soladi. Eng ko‘p to‘g‘ri javob bergan bola «Ovqat bilimdoni» unvonini
oladi.

«Nonushta gahramoni» rolli o‘yini

Bolalardan biri «Nonushta gahramoni» rolini o‘ynaydi. U boshga bolalarga
nonushta ganday bo‘lishi kerakligini (meva, sut, non, tux
Boshqa bolalar «oil a’zolari» rolini o‘ynaydi. Bu o‘yi
qgilish odatini shakllantirishga yordam beradi.
«Meva va sabzavotlar» tanishi

Turli meva va sabzavotlar (yoki ularning rasm
ularning nomini, rangini, ganday foydali ek
«Qaysi meva/sabzavotni yaxshi ko‘rasiz?

«Ovqat va kayfiyat» suhbati
Bolalar bilan suhbatlashiladi: «Qac 1 sangiz, ganday his
qilasiz?» (quvnoq, kuchli, o‘ynasln '
ovqatlansangiz, ganday his qil
xohlamayman). Bu orgali bgla
tushunadi.

ig kayfiyatga ta’sirini

Nonushta qilish yoki qilmaslik?»
0: Ertalab siz nonushta gilishni xohlamaysiz. Ota-onangiz nonushta
ql ' aytishyapti. Nima gilasiz?
To‘g‘ri yechim:
Nonushta gilish kerak, chunki u kun davomida kuch beradi
Nonushta gilmasa, maktabda och golish mumkin



Nonushta gilish — sog‘lom odat
Xulosa: Har kuni nonushta gilish kerak (meva, sut, non, tuxum).
Vaziyat 3: «Do‘stingiz chips yeyapti»
Muammo: Do‘stingiz har kuni chips va gazli ichimlik ichayapti. Siz unga
nima deysiz?
Mumkin bo‘lgan javoblar:
Do‘stona: «Chipsni kamroq ye, chunki u foydali
O‘rnak bo‘lish: O‘zing meva yoki sabzi yeysan
Xulosa: Do‘stona maslahat berish va o‘zi o‘rnak '

AMALIY VAZIYATLAR (davomi)
Vaziyat 4: «Ovqatni sekin yeyishy»
Muammo: Siz ovqgatni juda tez yeya
aytishyapti. Nima qgilasiz?
To‘g‘ri yechim:

Ovqatni sekin va yaxs

Tez yeyish zararli

ZKinrog yeyishni

il ichimliklarda ko‘p shakar bor — zararli
Meva sharbati yoki oddiy suv ichish yaxshiroq
Xulosa: Gazli ichimliklarni kamroq ichish, meva sharbati yoki suv ichish.



XULOSA VA OTA-ONALAR BILAN HAMKORLIK
Asosiy xulosalar:

Har bir ovgat guruhi muhim — hammasini yeyish kerak

Meva va sabzavotlarni ko‘proq yeyish kerak

Shirinlik va gazli ichimliklarni kamroq yeyish/ichish ke

Nonushta gilish — majburiy odat

Ovaqatni sekin va yaxshilab chaynash kerak

Har bir bola sog‘lom ovqgatlanishda oz hissasing
Ota-onalar nima gila oladi?

O<zlari to‘g‘ri ovgatlanish (o‘rnak bo‘lis

Bolaga har xil ovgatlarni sinab ko‘rish

Shirinlik va gazli ichimliklarni che

Nonushta gilishni nazorat qgilish

Ovqat vaqgtida oila bilan birga

Bolani magtash va rag‘batl
Kutilayotgan natija:
Bolalar to‘g‘ri ovgatlanishnj
hayotda go‘llay oladilar.
shirinliklarni kamroq
Oila va bog‘chada

ril tushunadilar va kundalik
zavotlarni yaxshi ko‘radigan,
Fqiladigan bolalar bo‘lib o‘sadi.
madaniyati shakllanadi.

! Sog‘lom ovgatlanamiz!
m ovgatlanish gahramoni!
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3. TO‘G'RI OVQATLANISH

Sﬁv v svut
N foydali ichimliklar.
@?3 4 Ular bizga quvvat beradl.
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4. TO‘G‘RI OVQATLANISH

(52~ OVQATDAR

N

OLDIN QO‘LNR®Y

Ovqatdan oldin \
go‘limizni yuvamiz.




W
\ . 6.TO'G'RI OVQATLANISH

quatm isrof qllmaymlz.
_ Taomn qadrlab yeymlz. '
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< 5,TO‘G'RI OVQATLANISH

Meva va foydali
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rtalab nonushta qilamiz. |

Sut, nonvameva |
blzga kuch beradl. / N




