
М е к т еп т е г1  т е гш  ы ст ъ щ  т ам сщ ца  
э л е к т р о н д ы ц  o m m iiu  беру  т у р а л ы

Мёктептерде жет!м балалар мен ата-анасьшын камкорлыгьшсыз калган балаларды. 
элеуметпк жагдайы темен, аз камтылган отбасындагы окушыларды тегш тамакпен 
камтамасыз ету ушш, 5-11 сыныптарда окитын окушылардыц ата-аналарынан «Отбасы 
жэне балалар саласында мемлекетпк кызметтерд1 керсету кагидаларын бекгту туралы» KJP 
BFM 24.04.2020 ж. №158 буйрыгымен бектлген  10 косымшасыныц "Жалпы бш м беретт 
мектептердег1 бш м алушылар мен тэрбиеленуийлердщ жекелеген санаттарына тегш 
жэне жецшдетшген т амацт андыруд ы усыну" мемлекеттт цызметт1 керсету 
цагидаларына сэйкес кагаз жэне электрондык нускада епшштер кабылдануда.

Ka3ipri танда ел1м1зде эпидемиологиялык жагдайдыц курделенуше байланысты 
коронавирустык инфекцияньщ пайда болуы мен таралуына жол бермеу максатында 
мемлекетпк керсетшетш кызметтер бойынша епшштерд1 мектеп директорына Атырау 
облысыньщ мемлекетпк кызметтер порталы «e-qyzmetter.kz» акпараттык жуйеа
аркылы электрондык нускада жолдауга болады.

"Жалпы бш м  беретт мектептердегл бш м алушылар мен тэрбиеленушшердщ 
жекелеген санаттарына тегш жэне жецшдетшген тамацтандыруды усьшу" 

.мемлекеттт керсетшетш цызметг бойынша тапсырылатын цужаттардыц тгзбесг: 
Мектепке цагаз нусцада тапсырганда:

1) епшш;
2) ата-аналардыц жеке басын куэландыратын кужат (жеке басын сэйкестещцру yniiH 
кажет);
3) баланьщ туу туралы куэлшшщ KemipMeci (жеке сэйкестенд!ру yniiH кажет);
4) некеге туру немесе бузу туралы куэлштщ KemipMeci;
5) мэртебесш растайтын кужаттьщ KemipMeci:
мемлекетпк атаулы элеуметпк кемекп тутынушылар катарына жататынын растайтын 
аныктама;
жан басына шакканда орташа табысы кун Kepic децгешнен темен, мемлекетпк атаулы 
элеуметпк кемек алмайтын отбасылардан шыккан балалар ymiH - алган табысы туралы 
кужаттар (жалакылары туралы, алимент туршдеп табыстары туралы аныктама); 
Ата-анасыньщ камкорлыгьшсыз калган балалар ymiH -корганшылыкты (камкоршылыкты) 
беюту туралы уэкшетп органнын memiMi;
К^ужаттар салыстыру ушш тупнускада усынылады, содан кешн тупнускалар керсетшетш 
кызметп алушыга кайтарылады.

Портал аркылы етппш бергенде:
1) керсетшетш кызметп алушынын ЭЦК,-сымен немесе 6ip рет пайдаланатын купиясезбен 
куэландырылган, керсетшетш кызметп алушынын уялы байланыс операторы усынган 
абоненттж нем1р! порталдын есеп жазбасына пркелген жэне косылган жагдайда, 
электрондык кужат нысанындагы епш ш ;
2) баланын туу туралы куэлшшщ электрондык KemipMeci;
3) некеге туру немесе бузу туралы куэлштщ электрондык KemipMeci;
4) мэртебесш растайтын кужаттьщ электрондык KemipMeci:
мемлекетпк атаулы элеуметпк кемекп тутынушылар катарына жататынын растайтын 
аныктама;
Жан басына шакканда орташа табысы кун Kepic децгешнен темен, мемлекетпк атаулы 
элеуметпк кемек алмайтын отбасылардан шыккан балалар ymiH -алган табысы туралы 
кужаттар (жалакылары туралы, алимент туршдеп табыстары туралы аныктама); 
Ата-анасыньщ камкорлыгьшсыз калган балалар ymiH -корганшылыкты (камкоршылыкты) 
беюту туралы уэкшетп органнын memiMi.

М емлекет т т  цызмет керсету м ерзт и
1) керсетшетш кызметп беруппге кужаттарды тапсырган сэттен бастап, сондай-ак 

портал аркылы епш ш  берген кезде - 5 (бес) жумыс куш;



2) керсетшетш кызметп берупиге кужаттарды тапсыру ушш кутудщ руксат 
бершетш ец узак уакыты - 15 минут;

3) керсетшетш кызметп алушыга кызмет керсетудщ руксат бершетш ен узак уакыты
- 30 минут.

дуйсенбщен бастап жуманы коса алганда сагат 13.00-ден 14.30-га деШнп аралыктагы 
туск1 узшспен сагат 9.00-ден 18.30-га дешн.

Крсымша сурактар болса акпаратты мектеп директорларынан немесе 8 (71233)20499, 
21539 телефон номерлерше конырау шалып сурауга болады.

Ьуурмангазы ауданы бойынша бш м  беру мекемелершдеп 
«Жалпы бш м  берепн мектептердеп бш м  алушылар мен тэрбиеленушшердщ жекелеген 
санаттарын тегш жэне жещлджпен тамактандыруды усыну» мемлекетпк керсетшетш

кызметке жауапты кызметкерлердщ т\з\т
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Окушылардыц дурыс тамактануы -  манызды мэселе

Мектеп жасыидагы балилардыц тамсщтапуында эр мэселепщ мацызы бар. себеби 
балалык шацта адамныц акыл-оиы мен денесш ц букт олпрлж корыпыц ipeeci 
цалыптасады, ал тазам -  бул ушш цажетт/ цуат пен заттектердт алынатын жалгыз 
кайнар квзг. Урпагымыздыц сау, ацылды жэне белсенсН болып всуте комектесу 
максатында окушынын жасына байланысты фазиологиялык цажетттктерш  
цанагаттаидыратын дуры с тамактануды капай уйымдастыруга болады?
Баланын жасынын эр кезещ' алдыщысынан есу каркыны жэне физиологиялык жуйелердщ 
жетшушен, осу устшдеп организмнщ тшдер1 мен агзаларында ететш озгерютердщ 
сапасымен ерекшеленедг Сондыкган, баланын жасынын эр кезещндеп тамактануы 
айрыкша талаптармен сипатталады, осы талаптарды ескеру аркылы баланын акыл-ойы 
мен денеспиц калыпты дамуына, ем1рлж элеуетш арттыруга ыкпал етуге болады.

Бшммен катар денсаулыкты жинактайтын уакыт
Мектеп жасында каркынды осу. канка мен булшык еттщ улгаюы байкалады, 
жасестр1мдердщ жыныстык жетшу-i не байланысты каркынды гормондык кайта курулар, 
барлык; жуй ел ер мен агзаларда сапальщ езгерютер орын алады. Осы урдютердщ ^ 
барлыгыньщ дурыс O T yi yniiH  куаттыц. корекпк заттектердщ мол молшершщ шыгындалуы 
кажет болады, олардыд 6ip б е л т  (неггзшен, акуыздар) баланын осу устшдеп организмшде 
курылыс материалы ролш аткарады. Сондыкган, окушынын тамактану рационыньщ 
Корект1к куидылыгы жогары болуы тшс, ягни, кажетп пайдалы заггектерге бай сапалы 
салауатты ешмдерден куралуы кажет.

Салауатты тамактануды ц ал гы устанымы
Гиппократтын: «СЧздщ тагамыныз -  дэрк ал дэрщгз- тагам болуы тшс» деген сезш еске 
алайык. Салауатты тамактану -  ешмдердщ пайдалы касиеттерш ескергп, колданатын 
тамактану. Салауатты тамактану устанымдарын кадагалау организмнщ акуыздарга, 
майларга, кем1рсуларга, дэрумендерге, макро- жэне микроэлементтерге, баска да кептеген 
корегпк заггектерге барлык кажеттшктерш канагаттандыруга мумкшдж береди осы 
аркылы:

-  есу устшдеп организмнin калыпты дамуына ыкпал етедк

-  жаксы денсаулык пен узак жасауды камтамасыз етедк

-  и мм у н итетп арттырады,

-  акыл-ой ецбеп кабшетш жаксартады,

-  дене шыдамдылыгын жаксартады,

-  кептеген аурулардын дамуынын алдын алады.

Kepiciume, салауатты емес тагам асказан-imeK жолдары ауруларыныц, сем1здштщ, кан 
айналымы ж уйеа ауруларыныц. созылмалы жукпалы емес аурулардын (СЖЕА) дамуына 
апаруы мумюн. СЖЕА ceoeoi -  заттек алмасуыныц бузылуына апаратын 6ip заттектердщ 
тапшылыгы жэне/немесе баска заттектердщ артык мелшерь Дурыс тамактанбаудыц 
жагымсыз салдары 61рден бшшбейдь Организм агзалар мен жуйелердщ кызметшщ 

. бузылысын етей алмайтын болган кезде ауру дам и бастайды. Жылдар бойы жинакталган 
езгерютердщ бетш кайтару киын. Бул ушш сэйкес емдеу, уакыт жэне наукастыц тарапынан 
дэршердщ усыныстын катан орындау кажет. Ен бастысы -  адамнын ез денсаулыгына 
кезкарасын езгерту. Сондыкган, баласына OMipii-пн басынан бастап дурыс тагамдык 
дагдыларды калыптастырган ата-аналар баласыпыц денсаулыгыныц мыкты iprecin 
калайды.



Тамактану тэрпбш дсп горблен in nerb i
Дурыс тамактанудыц алгашкы устанымдарыныц oipi -  тамактану тэрпбш  сактау. 
Тамактану T9pTi6i -  тэулш бойы тамак тутынудыц уакыты мен мелш ерг Тамакты удайы  
белпленген oip уакытта imy кажет. Тамактану тэртбш щ  болмауы ас корыту агзаларыньщ 
жумыеын киындатады, артыкдене салмагыньщ пайда болуына ыкпал етедг Тамакты унем1 

. белгш  oip уакытта irnv асказагмшек жолдары жумысынын ыргагыи бел гш  oip сагатта оз 
кызметш толыгымен орындауга дайын болуын калыптастырады. Бул толыккунды жэне 
жайлы ас корытылуын жэне тагамныц ciнуiн камтамасыз етедь Сонымен катар, мундай 
дагды баланын neri3ri тамак ш у д щ  алдында тэбетш  жоятын TYpлi снектер,щ жегнл келетш  
тшегш азайтады.

Окушылардыц тамактану TspTioi оку жуктемесше, спорт секциялары мен ушрмелерге 
байланысты. Тамактану тэрт1бш секцняларга. ушрмелерге, клубтарга катысу уакытына 
байланысты тузетуге болады. Кандай жагдайда болсын, 4-5 ретпк тамактану усынылады: 
уш neri3ri тамак imy (тангы, TycKi жэне кешю ас) жэне 6ip-ei<i oipacap (eKinmi тацгы ас, 
бесшдш ас). вю ш ш ке карай, кептеген балалар тангы асты дурыс ш пестен , мектепке 
жупрш  кетедк Бул -  тамактану тэр rioiHiu орескел бузылысы. баланын денеаулыгына эсер 
етуш ен катар оныц жумыска кaбiлeтiн де темен детедй мектептеп оку материалын игеруд1 
киындатады. Тангы ас куш бойгы cepreKTiKKe ыкпал етедь Окушынын тангы асы жеткш юп  
тойымды болуы кажет жэне ipiMiniK. жумыргка тагамдары немесе ботка усынылады.
Bipacap рстшде бала кандай да oip KOKOnicTi. жемют! жэне/немесе oip уыс жацгакты немесе 
сузбемен тутас дэндi нандарды желт не болады. Тамак imy аралыктары 2.5-3 сагатты 
курауы тшс.

Алуан ryp.ii болса, пайдалы болады
Тутынганда о р г а н и з м б а р л ы к  корек'п заттектермен камтамасыз ете алатын жалгыз гажап

• . , г
ешм болмайды. 0С1МД1К жэне жануар тектес ош мдердщ  эркайсысыныц озш е тэн касиеттер1 
бар. кандай да 6 ip  корекпк заггектерге бай болады. Сондыктан, ездерш щ  белгш  6ip  
кызмепн аткаратын. организмге кажетп нутриенггердщ толык жнынтыгын алу уппн 
алуан турл1 тамактану кажет. Ac M33ipi алуан турл1 болган сайын, кандай да oip  
нутриенттер (дэрумендер. минералдык заттектер. пайдалы май кышкылдары, биологиялык 
белсенд! заттектер) тапшылыгынын Kayrii темен болады. К унделж п баланын рационында 5 
н еп зп  топтыд ешмдер1 болуы кажет:

-  жармалар, нан (коныр уннан болганы дурыс) жэне кейде -  макарон еш мдерц

-  KGKonieTep, ж емiс-жидектер, балгып куйшде кунше кемшде 400 г тутыну кажет;

-  ет, кус eri, балык, буршак тукымдастар, жумыргка, жацгактар;

-  сут жэне ашытылган сут еш мдерц

-  майлар: е н м д ж  майынын 1 ас касыгы (суык сыгымдау аркылы алынган, енделмеген), 
сары май (30 г-пан аспайды).

Ошмдердш бул топтары -  организм уппн кажетп eciM/uK жэне жануар тектес акуыздардыц, 
майлардыц. ком1рсулардын, дэрумендердщ , минералдык заттектердщ. сондай-ак, iuieKTin 
калыпты кызмет! ymiH кажетп заттек -  талшыктардыц табиги кезг
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ДУРЫС ТАМАКТАНУ ИЕПЗДЕР1. 
САЛАУАТТЫ 0M IP САЛТЫН УСТАНУ

I '£- V --.'г а '

Дурыс там акпнп  ерсжслсрг

1 ЖHi dpi uj-a»:uu raViaKfaH;. {лр 2.5 У СаГлТ caftuii itiMatCTaHY. 1 k^llfe 5-6
-г--,; - г -  реп2шж!ш1>' кджет:); ............... ...........

2 Рационла ослоктьл!, май imh жпне кв\прс\ rm ifin болуы;'vK '' ",4”
3. 1 кун iuJi НДС тутынатын майды, 5СД0КТЫ Юис К«м»рсу1 СГн1 ш 

орг.жн члштлш калауыша карай ынгайластыра котдгшу;

4. Tmacv (к у nine 2 лнтрден жогары м«лшерде су ннукерек);

5. Tata тамак (ж ар ты лай фабр нкаттар дан. тс» лайынлалатын тагамдаряан ж дне
I атп дс 11 Суне та рту);

6 Калория НорМ»1'ЫН саКТау*


