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Darslikda ovqatlanish gigivenasining asosiy yonalishlari amalda tadbig eti-
lishining zamonaviy ilmiy qarashlari va tablillariga to‘liq mos keladigan, ta’himning
asosiy magsadi uchun vetarlicha va zaruriy nazary ma’lumotlar mujassamlangan.

Darslikda tagdim etilgan barcha huquqiy, me’yoriy-uslubiy va statistik
ma’lumotiar O‘zbekiston Respublikasining amaldagi qonunchiligiga, tasdiglan-
gan sanitartya qoidalari va gigiyena me’vorlariga, oz2ig-ovgat mahsulotlari kimyo-
viy tarkibiy jadvaliga, shuningdek, Butun jahon sog‘ligni saqlash tashkiloti (BJSST)
va boshqa xalgaro tashkilotlarning asosiy tibbiy va gigivena muammolari bo‘yicha
{¥zbekiston Respublikasi bilan ilmiy-amaliy hamkortikdagi izlanishlan natnalariga
muvofigdir.
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Qvgatlanish gigivenasi darsligi Davlat Oliv kasbiy 1a’lim standarti kvali-
fikatsion tavsifnomasiga asoslanib «Tibbiyot profilaktika ishi» mutaxassisligi
bo‘vicha bakalavrlarni tayyorlash o‘quv dasturiga asosan tuzilgan.

Talabalarga ovqatlanish gigiyenasi bo‘yicha ta’lim berishning asosiy
maqsadi ovqatlanish bilan bog‘liq bo‘lgan kasalliklarning oldini olish ko‘-
nikmalarini shakllantirish, aholi ovgatlanishi va salomatlik holatining saba-
biv-ogibatli bog‘ligliklari hagidagi bilimlar asosida tibbiy-profilaktika tad-
birlari majmmnasini ishlab chigish yo°li bilan aholining to*g‘ri ovqatlanishi,
ozuga boyliklari va ozig-ovgat mahsulotlari xavfsizligini nazorat qilishni
amalga oshirishdir.

Ovqatlanish gigivenasini to°liq o‘rganib, ishlab chigarish amalivotini
o‘tagan talaba quyidagilarni bilishi lozim:

- ovqatlanish gigivenasi schasidagi davlat sanitariva-epidemiclogiva
nazoratining tashkiliv-huquaqiy asoslari;

- ovgatlanish gigiyenasi bo‘yicha shifokor faoliyatining kasbiy-deon-
tologik goidalari, asosiy turlari, huqug va majburiyatlari;

- ozig~ovgat obyektlari qurilishi, qayta ta’mirlanishi va foydalanilishi
loyihalarini sanitariva-epidemiclogiva ekspertizasidan o‘tkazish usiublari;

- yangi ezig-ovgat mahsuloti turlari, yangi ozuga manbalari, ovqat go*-
shimchalari, oziq-ovqatlar bilan alogada bo‘luvchi pestitsidiar va material-
lami ekspertizadan va davlat qaydidan o‘tkazish tartiblari;

+ umumiy ovgatlanish, savdo-sotiq, ozig-ovgat sanoati korxonalariga
bo‘lgan sanitariya-epidemiologiya talablari va sanitariya tekshiruvlarining
madgsadi, vazifalari, uslublari;

+ sanitariya-epidemiologiya xulosalarining turlari,

+ aholining gigivenik bilimlarini oshirish va ozig-ovgat obyektlari xodim-
larini gigiyenik o‘qitish ishlari bo‘yicha sanitariya-tashvigot ishlari asoslari;

+ ozuqa xomashyosi va ozig-ovgat mahsulotlarining asosiy kimyoviy va
mikrobiologik ifloslantiravchilari,

- ovgat go‘shimchalarini go*llashning sanitariya qoidalari va klassifi-
katsiyasi (sinflashtirilishi);,

- ovgatdan zaharlanishlaming turlari, epidemiologivasi, etlologlyam
patogenezi, klinikasi, laboratoriva tashxisi va profilaktikasi;

« ba’zi ovgat mahsulotlarining ovgat zaharlanishlari yuzaga kelishida
tuigan o‘mni;

+ ovgatdan zaharlanishlarni
cheklovchi (reglament) tartibi v.
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+ ovqgatlanish fiziologiyasi va biokimyosining gigiyenik asoslari;

+ aholining turli yosh va kasbiy guruhlardagi ratsional ovqatlanishini
tashkillashtirish asoslari va qoidalari;

* aholining turli guruhlari uchun ozuga moddalariga bo‘lgan fiziologik
ehtivojlarning me’yorlari;

+ aholining hagqiqiy ovqatlanishini o‘rganish usullari;

+ ozuga huqugiy holatidagi alimentar disbalans va laborator markerlarm-
ing antropometrik va klinik belgilari; '

- rivojlangan mamlakatlar aholisining ovgatlanishi uchun xos bo‘lgan
asosiy alimentar disbalanslar, ular rivojlanishining sabablani va ogibatlari,
alimentar-bog‘liq kasalliklar profilaktikasining ilmiy nuqtai nazarlari;

+ O‘zbekiston Respublikasi aholisining sog‘lom ovgatlanishi bo‘yicha
davlat siyosatining asosiy yo‘nalishlari va vazifalari;

* mehnat sharoifi o‘ta zararli bo‘lgan korxonalardagi parhez-profilaktika
avqatlanushining gigiyenik asoslari, parhez-profilaktika ovqatlanish turlari;

 radioaktiy ta’sir sharottida aholi ovgatlanishini tashkillashtivishning,
gigivenik jihatlan, alimentar moslashish asoslan;

- umumiy ovqgatlanish tizimidagi aholining ish, o‘qish, dam olish va -
turar-joylarda parhez ovgatlanishimi tashkillashtirishga nisbatan gigiyena
qoidalar{ va sanitariya-gigivena talabiari;

+ davolash-profilakiika muassasalari va sanatoriylardagi ovqatlamshm
nazorat gilishni tashkil etish va o‘tkazish uslubining asosty goidalari; '

+ parhez ovqgatianishda go‘llaniladigan asosiy parhezlarning tavsifno-
malari.

Darslikda ovgatlanish gigiyenasining asosiy yo‘nalishlari amalda tadbiq
etilishining zamnnaviy 1lomy garashlari va tahlillarnga to‘liq mos keladigan,
ta’limning asosiy magsadi uchun vetarli va zaruriy nazary ma’lumotlar
mujassamlangan.

Darslikda O'zbekiston Respubiikasining «Ozig-ovgat mahsuiotining sifati
va xavfsizligi to‘g risida»gi Qonuni bo'yicha ma’lumotlar berilgan.

O‘quv darsligida BJSST tomonidan ishlab chigilgan sog‘lom ovgatlanish
va uning piramidasi va «Xavfsiz ovgatlanishning besh eng muhim tamoyilis
ifoda etilgan.

Darsltikda tagdim etilgan barcha huguqgiy, me’yoriy-usiubiy va statistik
ma’lumotlar O‘zbekiston Respublikasining amaldagi gonunchiligiga, tasdic-
langan sanitariya qoidalari va gigiyena me’yorlariga, ozig-ovgat mahsulotlari
kimyoviy tarkibiy jadvaliga, shuningdek, Butun jahon sog'ligni saglash tash- -
kiloti (BJSST) va boshqa xalqaro tashkilotlarning asosiy tibbiy va gigivena
muaminolar bo‘vicha O*zbekiston Respublikasi bilan tlmiy-amaliy hamkor-
lilkdagi izlanishlarining ma’lamotlariga muvofiqdir. i

Mualliflar ushbu darslik bo“yicha bildiriladigan barcha ﬁkr va muloha- '_
zalarni mamnuniyat bilan gabul giladilar. - . . |
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Ovqatlanish gigivenasi — sog‘lom va bemor odamlarning ratsional {op-~
timal) ovgatlanishini tashkil etish gonuniyatlari va qoidalari hagidagi fandir.
Uning asosida turli aholi guruhlarining ovqatlanishini optimallashtirish va
ozig-ovqat manbalari, xomashyolari va mahsuiotlani ishlab chiqarilishi va
tayyorlanishining barcha bosgichlaridagi sanitariva muhofazasi be‘vicha 11-
miy asoslar va amaliy tadbirlar ishlab chigiladi.

Ovqatlanish gigivenasining asosiy jthatlan fiziologik jarayonlar, hazm qi-
lishning biokimyoviy mexanizmlari, ovgat hazmlanishi va nutriventlar ham-
da ozig-ovqat mahsulotlaridagi boshga tarkibiy qismlaring hujayraviy meta-
bolizatsiyasi, shuningdek, nutriogenomika, ya’ni genlar ekspressiyvalanishin-
ing alimentar regulatsiyasi asoslarini o‘rganish bilan bog‘ligdir.

lIimiv-amaliy jihatdan ovgatlanish gigiyenasi ozuga moddalass va quvvatga
bo‘lgan fiziologik ehtivoilar me’vorlacini belgilavdi, Ozig-ovgat mahsulotlari
sifatiga bo‘lgan talablarni, ufarning voshga oid, ytimoiy, jo‘g‘rofiv va ekologik
omillar, tartiblar va ovqatlanish sharottlariga bog‘liq ravishda iste’mol etili-
shi bo‘yicha tavsiyalarni ishlab chigadi, shu bilan birga, ozig-ovqat mah-
sulotlari va unlar bilan alogada bo‘luvchi materiallarning sifati va xavfsizligini
sanitariva-epidemiologiva (gigivena) ekspertizasi va 0zig-ovgat obyektlann-
ing qurilishi va foydalanilishi paytidagi mos kelishini nazorat giladi.

Ovgatlanish gigivenasi fiziologiva, biokimyo, toksikologiya, mikrobiologiva,
epidemiologiva, ichki kasalliklar, shuningdek, ovgatlanish holatining baho-
lanushi, ozig-ovgat huquqiy ko‘rsatkichlari va alimentar mostashish, ozig-
ovgatlarning czuqaviv va biologik qaymaiini gamrab oluvchi vondoshuvlar
va uslubivatlari sohasidagi ilmiy izlanishlar nathjalaridan foydalangan helda
fan sifatida nivojlanadi.

Ovqgatlanish gigivenasi quyidagt ilmiy-amaliy yo‘nalishlari bilan cham-
barchas bog‘lig:

« Ofzbekiston aholisi sog‘lom ovgatlanishi bo‘vicha davlat sivosati asos-
larini ishlab chigish;

- ovgatlanishning fiziologik-biokimyoviy asoslari bo‘yicha fundamenial
tzianishlar; | '

+ O*zbekiston aholisi ovgatlanish holatining doimiy monitoringi;

- alimentar-bog‘liq kasallikiar profilaktikasini tashkillashtirish;

- 0zig-ovgat mahsulotlari xavfsizligi muammolari bo‘yvicha tadgiqotlar;

.+ noan’anaviy va vangi ozuga manbalarini baholashga itmiy-uslubiy’
yondoshuvlarni ishlab chigish;
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- bolalar, parhez va profilaktik ovgatlanishning ilmiy asoslari va ama-
livotini ishlab chigish va takomillashtirish;

- zamonaviy ekologik sharoitiarda alimentar moslashyv tizimlarining
ilmiy asoslanishi va amaliy tadbiq etilishi;

+ kasbiy ta’lim va o'qitish tizimida, shuningdek, aholi o‘rtasida ta’tim
va tashviqot dasturlarini keng tadbiq etish.,

Sog‘lom ovgatianish bo‘vicha davlat sivosati deganda, turli aholi guruh-
larining o‘z an’analari, odatlari va igtisodiy sharoitiarining gigivena fam
talablariga mosligidan kelib chiggan holda ratsional, sog‘lom avqatlanishga
bo‘lgan ehtiyojlari qondirﬂishini ta’minlovchi sharoitlarni yaratishga qara-
tilgan tadbirlar majmuasi tushuniladi, ’

Ovqatlanish aholi salomatligini belgilovchi muhim omﬂlardan biridir.
To‘g'ri ovgatlanish bolalarning me’yorda o‘sishi va rivejlanishini ta’minlab,
kasalliklar profilaktikasiga, odamiarning umri uzayishiga, ish gobiliyati oshi-
shiga ko*maklashadi va ularning atrof-muhitga moslashishi uchun shamit;
varatadi. !

Mamlakatning rivojlanishi va xavisizligi uchun millat salﬂmathgl va 0'sib
kelayotgan yosh avlodping ratsional ovgatlanishi ganchalik ahamiyatga egali-
gi, shuningdek, aholini ozig-ovqat mahsulotlari bilan ta’minlash darajasini
oshirish chora-tadbirlarini ko‘rish zarusligidan kelib chigqan holda sog‘lom
ovgatlanish bo‘yicha davlat siyosatining qonun-qeidalari, magsadlari, vaz-
ifalari va amalga oshirish bosgichlari belgilab berilgan.

Aholining sog‘lom ovqatlanishi bo‘yicha davlat siyosati quyidagi qmda~
lardan iborat: S

+ inson salomatligi birinchi e‘rinda turadi; '

* ozig-ovgat mahsulotlari sog'lom odammning salomatligiga zivon vetkaz--
masligi zarur; .'

- ovgatlanish nafaqat inson erganizmining oziiga moddalari va gquvvatga
bo‘lgan fiziologik ehtiyojlarini qondiribgina golmasdan, balki profilaktika va .
davolash vazifalarini ham bajarishi lozim;

- bolalarning ratsional ovgatlanishi va ulaming salomatlik holati dav-
Iatning alohida diggat-¢e’tiborida turmeg’i lozim; 1

+ ovgatlanish inson organizmini atrof-muhitning noqulay sharoitiaridan
himoyalashga ko‘maklashishi lozim.

Sog‘lom ovgatlanish bo‘vicha davlat siyosatining maqgsadi aholi salomat-
ligini saglash va mustahkamlash, bolalar va kattalarning noto‘g‘ri ovgatlani- -
shi bilan bog‘lig kasalliklarni profilaktika qilishdan iboratdir. '

Sog‘lom ovqatlanish bo‘yicha davlat siyosatining asosiy magsadi quy-
idagilarni ta’minlovehi iqtisodiy, huquqiy va moddiy bazalarmi yaratishdan
iborat:

+ kerakli migdordagi ozuqa xomashyosi va ozig-ovgat mahsulotlarini
ishlab chiqarish,



_ + ozig-ovgat mahsulotlari aholining barcha gatlamlari uchun hammabop
bo‘lishi;
"+ ozig-ovgat mahsulotlari yuqori sifatli va xavfsiz bo*lishi; _

- aholi orasida ratsional, sog‘lom ovgatlanish qoidalarini tashviqot qilish;

+ aholi ovgatlanishi holatini muntazam nazorat qilish. ' _

Aholi sog'lom ovgatlanishi bo‘vicha davlat siyosatining asosiy yo‘na-
lishlari belgilangan.

Me’yoriy baza shakllamishida ishlab chigarish, saglash, tashish, sotish,
ishiatishni, mahalliv korxonalarning ishiab chiqgarish hajmini oshirish va
ozig-ovqatlar sifatini doimiy yaxshilashni oshiruvchi ozuga xomashyosi va -
0zig-ovgat mahsulotlarining sifati va xavisizligini takomillashtirilish nazarda
tutiladi.

Ozuga xomashyosi ishlab chigarish sohasida quyidagi tadbirlarni amalga
oshirish zarur:

- qishloq xojalik osimliklari hesildorligini va hayvonlarning mahsul-
dorligini ta’mintovchi samaradorligi yuqori bo‘lgan va ekologik muvoza-
natlashtirilgan agrotizimlami yaratish, dehgonchilikning integral tizimlarini
rivojlantirish; | :

- o'simliklar va hayvonlarning transgen shakllari schasida tadgiqotlar
o‘tkazish va ular asosida muhitning ekstremal sharoitlariga chidamli bo‘lgan,
inson ehtiyoji uchun mugim sifatli xomashyo vetkazib bera oladigan yangi
navlar va duragaylarni, zotlar va tizimlarni varatish.

Ozig-ovgat mahsulotlarini ishlab chigarish sohasida qishloq xo‘jaligi
xomashyosini gayta ishlashning biotexniclogik jarayonlarini takomillashti-
rish nazarda tutiladi, shu jumiadan:

+ fermentli dorilar va biologik facl moddalardan foydalangan holda
umumiy va maxsus magsadiar uchun mo‘ljallangan ozig-ovgat mahsulot-
larining vangi turlarini yaratish;

- 0zig-ovqat va qayta ishlovchi sanoatning vonlama xomashyosidan hay-
vonlar uchun to‘lagonli oziq-ovgat mahsuletlari va yuqori sifatli yemlar ish-
lab chigarish.

Ishlab chiqarish texnologiyalarini yaratishda sifat jihatidan vangi ozig-
ovgat mahsulotiarining kimyoviy tarkibi inson ehtiyojlariga mos tushishiga
¢’tibor qaratilgan. Sifat jihatidan yangt ozig-ovgat mahsulotlari texnologiy-
alarini yaratish bo‘yicha vazifalar go‘yilgan, shu jumladan: .

+ turli yosh guruhiga mansub aholining omumaviy iste’moli uchun ozig-
ovgat mahsulotlari;

- turli kasalliklarning oldini olishga va organizmning himoyalovchi funk-
sivalarini mustahkamlashga, zararli moddalar ta’sir etishi xavfini pasaytirish,
shu juinladan, ifloslanishning har xil turlari bo‘yicha ekologivasi nobop hu-
dudlarda vashovchi aholi uchun davolash-parhez magsadidagi ozig-ovqatlar;

- ekstremal shareitlardagi aholi gurnhlasi va harbivlar ovgatlanishi uchun
mahsulotlar.



Vitamintar, mineral moddalar, mikroelementlar va boshqa ozuga mod- |
dalarini aholining 1oliq ta’minlanishi vchun yetarli, shu bilan birga gis-
man ular bilan ommaviy iste’mol qgilinuvchi ozig-ovgat mahsujotlarini boyi-
tish yo‘li bilan mahalliy tshlab chigarishni yaratish ozugaviy giymati oshi-
rilgan ozig~ovqatlar ishlab chiqarilishini ta’minlashning maehim omilidir. -
An’anaviy ozig-ovgatlar va makronutriyentlar tangisligini oddty manbalar
hisobidan goplash potensial imkoniyatlarning pasayishini hisobga olgan holda
ozig-ovial mahsulotlarini boyitish va yangt resepturalarni yaratish uchun .
mo*lgallangan ovqat ogsili va ogsilli dorilarning ko‘p tonnalik ishlab c}uqan-
lishi talab ciiladi.

Barcha ishiab chigarilavoigan ozig-ovgatiami asrash uchun mmashyﬂ va
tayyor mahsulotning dala voki fermadan to iste’molchigacha vetib keladigan
yo'lidagt harakatlanishi mobaynida saglanishi, sifati o‘zgarmasligi ta’minla- -
nishi va [oydali mahsulot yo‘qotilishining oldini oluvchi saqlash t121.mlar1n1
takomillashtirish kerak.

Alimentar-bog‘lig holatlar va kasalliklarni profilaktika gilish bo’yicha
quyidagilarni ta’minfovchi dasturlar majmualarini ishlab chigarish va tad-
big clish talab qilinad:: _ ~_

- vitantinlar, makro va mikroelementiar (temir, kalsiy, yod, ftor, selen
va boshoalar) tangistigini, birinchi navbatda, ekologiyasi nobop hududlarda
Lugatish;

+ keng largalgan yuqumsiz kasaliiklar (vorak-tomir, saraton, gipertoniya
kasalliklari, modda almashinuvi buzilishi va boshqalar)ming profilaktikasi; -

- omnulviy axborot vositalarini keng jalb qilgan holda ovgatlanish gigi-
yenasi hagidagi soha mutaxassisiarining chigishlarini ta’minltash, shu jum- -
ladan, aholining sog‘lom ovgatlanish hagidagi ma’lumot darajasini oshirish; .

» boyiulgan va funksional ozig-ovqatlar va biologik faol ovgat go*shim-
chalari ishlab chigariiishini kengawtirish.

Orig-ovgal va ozuga xomashyost xavisizligini ta'minlash schasida quyi-
dagilar zacusiydir:

« bakteriyaviy, Kimyoviy va fizikaviy ifloslanish xavfini istisno etuvchi
zamonaviy texnolopiyvalar va asbob-uskunalarni go‘llash hisobiga ishiab chi- -
qarilayotgan ozig-ovyatlarning ozugaviy qivmati va sifatini iloji boricha
ko*proq saqlab golish;

* ozuga xomashyolari va ozig-ovqatlarning sifati va xavfsizligini nazoiat
giluvchi me’yoriy~uslubly davlat bazasini takomillashtirish;

- ozuga xomashyolari va ozig-ovgatlarning sifati va xavfsizligini nazorat
gilishning zamonaviy uskunaviy va tahliliy bazasini yaratish; '

 ozuga xomashyoesi, ozig-ovqai mahsulotlari, qo‘shimchalar va ishlab
chiqarishni standartlashtirish va sertifikatlashtirish davlat tizimini takomil-
lashtirish.



Aholi orasida sog‘lom ovgatlanish ko‘nikmalarini shakliantirish bo‘yicha
quyidagi tadbirlar nazarda tutiladi:

« tibbiyot, ta’lim, jamoatchilik ovgatlanishi, ozig-ovgatlarni ishiab chi-
garish va qavta ishlov berish sanoatida ishlovchi xodimlarni o‘gitish dastur-
lartni ishlab chigarish va aholi uchun ta’lim dasturlari bo*yicha;

« ma’lumot vig‘ish, saglash va almashuv bo‘vicha zamonaviy komp-
yuter tizimiarini, shu jumladan, dunyoviy axborot tarmoglarini tadbiq etish;

- axborot-noshirlik dasturlarini varatish.

Bolalar ovgatlanishini ratsionallashtirish uchun ona suti bilan ovqatlan-
tivishni qo‘llab-quvvatlash, eng kichik yoshdagi bolalar va kasal bolalarni
maxsus mahsufotiar bilan ta’minlash, ta’lim muassasalarida bolalaming gigi-
yena talablariga mos ravishda muntazam issiq ovgat iste’mol qilishlarini
tashkil etish lozim.

Sog‘lom ovgatfanishning tibbiy jihatlarini vivojlantirishda quyidagi tad-

birlarni amalga oshirish zarur:
' + O'zbekiston Respublikasi hududlarida yashovchi turli aholi guruhlarin-
ing ovgatlanishi, ozuqa statusi, alimentar-bog‘liq kasallanishlari targalgan-
ligi va salomatlik holatini muntazam kuzatishni amalga oshirish;

+ gholining turli yosh guruhlaridagi ozuga moddalari va quvvatga bo‘lgan
ehtiyojini aniqlash, ular asosida ovqatlanish bo‘yicha tavsiyalarni ishlab
chigarish;

- 1ibbiy va ozig-ovgat yo‘nalishidagi o‘quv muassasalarida ovgatlanish
fanining turli sohalari bo‘vicha kadrlar tayyorlash.

Aholining nochor gatlamlanda ozig-ovgat mahsulotlari hammabop bo*-
lishini ta’minlashda vordamga muhtojlar uchun mangzilli yordam berish tizi-
mini yvaratish va uning turli ko‘rinishiarini ishiab chiqgish muhimdir. Qish-
loq xo'ialigi xomashyosi va tayyor mahsulotning sifatini O‘zbekiston Res-
publikasining davsanepidnazorat va davsantashnazoratni amalga oshirish
uchun vakolatli bo‘lgan muassasalar o‘tkazadigan nazoratlar aholi sog‘lom
ovqatianishini ta’minlash daviat tomonidan tadbiq etilayotgan mexanizm-
ning asosiy tarkibiy qismidir. .

O‘zbekiston Respublikasining sog'lom ovgatlanish bo‘vicha davlat siyo-
sati tadbig etilishidagi bunchalik keng ko‘lamdagi vazifalaming amalga oshi-
rilishi ovgatianish gigivenasi tizimi uchun kadrlarni tayyorlash va qayta tay- -
yorlashga asoslanadi.



I BOB

OVQATLANISH GIGIYENASI RIVOJ LANISHINING
ASOSIY BOSQICHLARI

Ovgatlanish hagidagi fanning tarixi uzog o‘tmishga borib taqaladi. Bugrot,
Galen, Aristotel, Abu Ali ibn Sino va boshga olimlarning asarlarida ovgat-
lunish hagidagi ma’lumotlar ming yillik tarxni gamrab oladi.

Bugrot o‘zining «Parhez hagida» deb atalgan asarida ovgatlanish haqida
quyidagilarni yozadi:

Inson tomonidan iste’mol gilinadigan ozig-ovgat mahsulotiari va ichim-
liklar tarkibi xilma-xil.

U yoki bu ozig-ovgat mahsulotlari tarkibini kuchaytirish yoki susaytl-,
rish mumkin. '

Iste’mol qlhnadlgan ovgat yoki ichimhk inson corganizmiga, uning ]IS-
. moniy holatiga ta’sir ko‘rsatadi.

Buqrotmng fikricha, gabul gilingan ovgatning miqdori odamning voshiga,
_ vazniga, ob-havoga, yashash joviga, vil fasliga bog‘liq.

Abu Ali ibn Simo o°zining «Tib qonunlar» kitobida ovgatlanish haqgida
juda ko‘p yaxshi fikrlarni bildiradi-ki, bu fikrlar hozirgi zamonda ham o'z
qimmatint yo‘qotmagan. Abu Ali tbn. Sino har bir mahsulotza baho berib,
uning nson orgamzmiga ta’sirini o‘rgangan. Um‘ng fikricha, ovgat o‘zining
tarkibiga garab inson organizmiga quyidagicha ta’sir etadl

1) sifat ta’sin;

2) modda ia’sir;

3} avrim substanswalar ta’siri — zaharh moddalar, spirtli tchimliklar va
boshgalar.

Abu Ali ibn Sino ogfiz bo'shlig'i, hazm, ishtaha, ovgatianish tartibi, suv-
ning ahamiyati, bolalar ovqatlanishini tashkil gilish, garivalar ovgatlanishiga
ho'lyan talablar hagida bebaho fikslami bildirgan. Qadimgi Yunon faylasufi
Suqrot ovgatlanish me’yori haqida shunday fikr bildiradi: «Inson ovgatlanish
uchun yashamaydi, balki vashash uchun ovgatlanadi». Shargning mashhur
olimlari Al-Xorazmiy, Ar-Roziy, Abu Rayhon Beruniy, Buxoriylar ovqat-
knish madanivati hagidagi fikrlar bilan ovgatianish gigivenasi ﬁmmng TIvO-
jiga oz, hissalarini go‘shganlar. -

Chet mamlakaflarda ovqatianish gigiyenasi fanining
rivojlanish tarixi

Rossiyada qadimiy rohoniylar qo‘lyozmalarida (10731076} bemorlar
va sog‘lom odamlar wchun sabzavotlarning ahamivati bayon etiigan.
M.Y. Lomonosov {1711—1765) «Rus xalgining salomatiigi pastligiga binnchi
asosiy sabab ovgatlanish holatining pastligidies, — deb yozgan. S.F. Xotovitskiy
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(17961885} ovgatlanish gigiyenasi va sanitariyasi bo‘vicha birinchi gollan-
ma muallifi. Nemis kimyogari Y. Libix (1803—1873 ) ovqgatlanish bioximivasi
bo‘yicha ilmiy ishlar olib borgan. Fiziolog olim K. Foyt (1831—1908) ov-
gatlanish fiziologiyasi faniga asos soldi. U maxsus tekshirishlar asosida ochlik
holatida ayrim a’zolarning vazni o‘zgarishini aniqlab berdi. 1881-yilda
K. Foyt birinichi bo‘lib oziq moddalarga nisbatan odammning ehtiyojini anig-
ladi. Kattalar uchun 118 g ogsil, 56 g yog* va 500 g karbon suv me’yor deb
belgilandi. Yana bir nemis olimi M. Rubner (1854--1932) hayvonlarda o't~
kazilgan tajribasi va odamlardagi kuzatuvlari asosida ayriin mahsulotlarning
o‘zlashtirilish darajasim anigtab berdi. U birinchi bo‘lib 0z tuZgan kalorimetr
vordamida oziq moddalarning quvvatlilik darajasini ko‘rsatib berdi. Ogsillar
va karbonsuviar uchan 4,1 kkal, yog'lar achun 9,3 kkal me’yor hisoblangan.
Amerikalik olim Benedks inson faoliyatidagi quvvat sarflanish darajasini
aniqladi. Keyinchalik yvana bir amerikalik olim Garris bilan birgalikda
maxsus jadval tuzildi. Bu jadval hozirgacha Garris-Benedks jadvali deb ataladi
va quvvat sarflanishini aniglashda qollaniladi. |
Tanigli rus olimi A.P. Dobroslavin (1842—1880) Peterburg jarrohlik aka-
demiyasida birinchi bo‘lib gigiyena kafedrasini tashkil qildi. Uning tashab-
busi bilan Peterburgda ozig-ovgat mahsulotlarining sifatini tekshiruvehi
birinchi shahar laboratoriyasi ochildi. Rossivada ilmiy ishlar olib borgan
Shyeysariyvalik gigivenist olim F.F. Erismon (1842—1913 ) gigivena sohasida
birinchi qo‘llanma yozgan. 1882-yili F.F. Erismon Moskva universitetida
gigivena kafedrasiga asos solgan va 1891-vili uning tashabbisi bilan Moskva .
sanitariya stansiyasi ochilgan. Bu stansiyaning asosiy vazifalaridan biri ozig-
ovqat mahsulotlanning sifatini amiglash bo'lgan. G.V. Xlopin (1863—1929).
ozig-ovqat mahsulotiarini tekshirish bo‘yicha birinchi go‘llanma muallifi.
G.V. Xlopin ishtirokida Rossiyada 1916-yilda harbiylar uchun, 1920-vil-
da dengiz go‘shinlari uchun birinchi ovgatlanish me’yorlari ishlab chiqildi.
1920—1941-yillarda ovgatlanish fiziologiyasi sohasida va ovqatlanish me’yor-
larini tuzishda I.M.Sechenov, M.N. Shaternikov, Z.M.Agramovskiy,
[.P. Barchenko, F.E. Budagiyanlaming xizmatlari katta bo‘ldi.
Urushdan keyingi davrda K.S. Petrovskiy, A.A. Pokrovskiy, LA, Krilok, -
V.[D. Vonham ven E.A. Lebedeva, K.S. Ladodolarning xizmatlari katta bo‘lgan.

Cvgatlanish gigiyvenasi fani tarixi

1. Parhezning inson salomathigida tutgan roli hagida emperik davr namo-
yvandasi Gippokirat (460—377) «Diveta hagida» degan kitob yozgan: a) ovqat
mahsulotiari va ichimliklaring xususiyatlarini bilish kerak; b) ovgat mah-
sulotlarining v yoki bu xususiyatlarini ganday kuchaytirish va kamaytinsh
kerak; d) ovqat miqdorxj bilan jismoniy harakat nisbati.

2. Gippokrat ¢o°z magelalarida ovqgat mahsuloti sifat]i bo‘lishi kerak deydi.
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b Sino (980 1137 -yillar) «Tib gonuni» kitobida «Ovgat tanaga to‘rt
xil tn’sir qiladis deb tlyllb O‘tgan: . _

I. Owvgat silili (a7sirl.

2. Hazm qilish mexanizimi,

3. Ovqat clementlari ta’siri.

4. Subsiansiyalarning zararli ta’siti (zararli moddalar, spirthi Jchmlhk]ar)

Ibn Sino bolalar va garivalar uchun gerontologiva sohasida birinchi
botlib, ovgatlanishni ganday tashkil etishni, organizmda go‘sht, sat, mevalar,
ichimliklar va boshga ovgat mahsulotiarining to‘yimlilik va biologik qiymati-
ni Lhlil giladi. Ovqatlanish gigivenasi tarixi Rossiva tarix bilan cham-
barchas bog‘ligdir. 1546-yilda Grozniy farmoyishi chigariladi. Ushbu far-
movishga asosan tuzni tashish va sotish goidalariga amal gilish va tuzga
zaharli moddalar tushimasligint oldini olish buyuriladi. 1351-vili gonni kol-
basaga ishlatmaslik gonuni kuchga kiradi. 1624-yili non tayyverlash gattig
nazoral osiiga ohnadi.

1718-yili Petr I ovgat mahsulotlarini sotishda tartibga riova qilish kerak,
deva 1a’kidlaydi. 1720-vyili dengiz vstavi chop etiladi, birinchi marta
ovgatlanish me’vorlari qabul gilinadi. M.V, Lomonosey (1711-1763) ximi-
yaviy ovqatlar chigarish haqida yozadi. Diniy ovqatlanishga garshi chigadi.

Yu. Libix (1803—1873) ovqgatlanish bioximiyasi asoschisi. U birinchi
marla ovgat mahsulotlarini ikkiga bo‘ladi: plastik (to‘yvimliligi} va respiratorli
(nalas oluvchi} issig gonlilar. Binnchisiga ogsillar, ikkinchisiga vog'lar va
gand moddalari kiradi. Fiziolog K.K.Foyd (1831—1908) Pitien Kofer bilan
hirgalikda modda almashinuviga harorat, jismoniy harakat, organizm holati
ka’sirind thmiy asosladi. Foyd birinchi marta 1881-vyili ovgat normasini tak-
lil gildi. Ogpsil kichrayishi 118 g, yog* 56 g, uglevodlar 500 g taklif gilinadi.
Ochlikda organlarning kichrayishi aniglanadi.

AN, Dobroslavin (1842-—1889) Peterburg shahrida birinchi gigivena
kafedrasini ochadi. Uning taklifi bilan birinchi marta shaharda analitik
Liboratony: 1ashkil gilinadi. Uning rahbarligida aholining turli guruhlarida
ovy; il migden, larkibi, mahsulot glymati va boshga gigivenik masalalar
o'rganiladi. Ovgat mahsulutlannmg standart issiglik ajratishi, kalorivasi
aniglanadi. .

O“shekistonda «Ovgatlanish gigivenasi» fanining
rivojlanish tarixi

O'rta Osivo xalglavi bug'doy ekib asosiy non mahsuloti ishlab chigargan-
lar, shimoliv tomonlarida aholi esa guruch ekib kun ko‘rganlar. Xiva
gal’asida topilgan donlar O‘rta Osiyo xalglari sug‘orish rivojlanishidan ol-
din ham don-dun ekib kun ko‘rganini ko‘rsatadi. Kevinchalik dasturxonda
anor, anjir, govun, tarvuzlar paydo bo‘ldi. Meva va sabzavotlarni ko'plab
yetishtirish, go‘sht mahsuloti iste’maolint kamaytirdi. Islomni Ofrta Osiyo-
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ga kirib kelishi bilan yangi inshootlar, machit, hammom, bozorlar paydo
ho'ldl. Zigtir asosiy import mahsuloti edi. Sitrus mevalar; limon va apelsin-
lir X asr tarixchisi Ma’sudiy ma’lumotiga ko‘ra, Hindistondan olib kelindi,
41 2-vilda Yemenda pavydo bo‘ldi.

Shakar O‘rta Osivoga shakargamish o‘sadigan mamlakatlardan olib ke-
lindi. Asosiy eksportchi Xuzistan davlati bo‘ldi. Musulmon bozorlarida mah-
sulotlar turlan ko‘paya bordi, ovqatlanish sistemasida yangi an’analar paydo
holdi.

1936-yilda O‘rta Osiyo tibbivot instituti sanitariva gigivena fakulteti
umumiy jamoa gigivena kafedrasida ovgatlanish gigiyenasi kursi tashkil qilin-
di. Kafedraning birinchi mudini professor O.A. Petrova bo’lib, u echk suti
tarkibini o‘rgandi va bolalar ovgatianishida uning ahamiyatini ko‘rsatdi.

0.A. Petrova kafedraga 1936-yildan 1946-yilgacha mudirlik qgilgan.
Ofzbekistonda xizmat ko‘rsatgan fan va texnika arbobi G.M. Mahkamov
birinchi bo'lib O‘zbekistonda gishloq aholisini ovgatlanish holatiga baho
bergan. G.M. Mahkamov rahbarligida issiq iglim sharoitida modda
almashinuv holatlari o‘rganilib, ozig moddalar va quvvatiga bo‘lgan ehtiyoj-
lar aniglangan.1947-yildan 1977-yilgacha professor G.M. Mahkamov kafed-
rani boshgargan. Professor N.L. Romanchenko 1978—1991-yillar kafedraga
mudirlik qdadi, maktab yoshidagi bolalar uchun ovqat mahsulotlafri nor-
masini varatdi.

N.L. Romanchenko boshchiligida sport bilan shugullanuvchi o‘smir-
lar ovgatlanishini takomillashtirish bo‘yicha ilmiy ishlar olib borilgan.
1991-yildan 2005-yilgacha ovgatlanish gigivenasi Kafedrasida professor
5h.S. Baxritdinov mudirlik gilgan.

2005-yili «Bolalar, o‘smirlar gigivenasi va Ovqatlanish» gigiyenasi ka-
fedrasi birlashtirilib, kafedraga pmfesser G.L Shaymva mudirlik q111b kel-
moqda.
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I1 BOB oy ST
OVQATLANISHNING QUVVATIY, OZUQAVIY e
VA BIOLOGIK QIYMATI S

2.1. Quvvat sarflanish: va ovqatning quyvatiy qiymati

Organizmdagi quvvai almashinuvi. Tnson organizmidagi quvvat alma-
shinuvi o*z-0zini boshgaruvchi ochiq tizimdagi muvezanatning asosiy goi-
dalariga muvofig ravishda yuz beradi. Insonda quvval muvozanatini bir
maromda tutib turuvehi murakkab mexanizm mavjud bo‘lib, v ovgat bilan
birpa quvvat tushish darajasiga bog‘ligdir. Almashinuv ikkita asosiy metabo~
lik joravonlar: katabolizm (dissimilatsiya) va anabolizm (asstmilatsiya)
dotrasida yuz beradi. Bu jarayonlar katta yoshdagi sog'lom odamda nisbatan
muvozanatlashgan tarzda ro’y beradi. Metabolizmning muvozanati buzili-
shi (disbalans) tudli funksional o‘zgarishlar, keyinchalik esa pamluglk jaray-
on (kasallanish Harning bevosita sababchisi bo‘ladi.

Almashinuv jarayonlarining intensivligi turga oid va individual darajada
genctik determinatsivaga egadir.

Assimilyasivaning dissimilatsiva ustidan ustuvor bo‘lishi sog*lom odam-
Jo uning o'sish va rivojlanish davrida — o‘rtacha 25 voshgacha kuzatiladi.
Buning aksi bo‘lgan manzarada esa yosh guruhidagi 60 yoshdan oshgan
{qarilik yoshidagi) shaxslarda kuzatiladi.

Quyvatiy muvozanat. Quyvatiy muvozanar deganda ovgat bilan tushayo-
tgan quvvat va uning optimal gomeostazni ushiab turish jarayonidagi sarf-
lanishi o‘rtasidagi muvozanatli holatni tashunish lozim. Quvvatiy mu-
vozanalning namoyon bo‘lishida bolalardagi o‘sish va rivojlanishning
ko' rsatkichlari optimal bo‘lsa, kattalarda — tana vazni mugim (stabil} bo‘lishi
kuzatiladi.

Asosiy quvvat tashuvchi nutriventlar — ogsiilar, yog‘lar va uglevodlar-~
dir., 1 g ogsilning dissimilatsiyasida organizm 4 kkal quvvat to‘playdi
(1 kkal 4,18 kI). 1 g uglevodning dissimilatsiyasida esa 4 kkal quvvat chiga-
di. Yop'lar nisbatan ko‘proq quvvat potensialiga ega — | g yog'ning parcha-
lanishi 9 kkal quvvat beradi. Shuningdek, organik kislota (sirka, olma, sut,
limon) Lar ham quvvatga ega — 1 grammi 3 kkal atrofida quvvat beradi,
alkogol — | g ctil spirtidan organizm 7 kkal oladi. Bunda organik kislotalar
kundalik ovgatlanish ratsionida kam migdorda bo‘lganligi tufayli gariyb ama-
liy ahamiyalga cga emas, alkogolga esa u fiziclogik jihatdan to‘liq foyda-
lanilmasligi tuﬁlyii quvvatning ovqatdagi manbayiga o‘xshash sifatda
garalmaydi {to‘g‘ri, uning haddan oriiq suiiste’mol qilinishi nlgdmzmnmg
quvvat muvozanatini baholashda nazarga olinishi kerak). '
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Quvvat magsadida organizm eng kop uglevodlar va yog'lardan foydalana-
di. Ushbu ikkita makronutriventiarning sezilarli tangisligida quvvat man-
hayi sifatida ovqat ogsilidan qisqa vagt foydalanilishi mumkin. Inson orga-
nizmida quvvat asosan yog* (turli to‘planmalar) va ogsil (birinchi navbatda
mushaklar massasi}) sifatida zaxirada to*planadi. Insonda uglevod zaxiralari
yartyb yo'q (uncha ko'p bo‘lmagan migdordagi glikogenni istisno qilganda) —
ularming bari tezkorlik bilan metabolik jarayonlarda parchalanib ketadi, or-
Ligechalan esa yog'ga aylanadi.

(Gigivena nuqtai nazaridan ozig-ovgat mahsulotlan turlicha xarakterlana-
di. Ovqgatlanishda makroergik jarayonlarning asosiy tuzilmaviy va reguiator
tarkibiy gismlari — tarkibida almashtirilmas aminokisiotalar va mikronutri-
yentlar salmogli migdorda bo‘ladigan (shu jumiadan, yugori quvvatli) mah-
sulotlardan foydalanish magsadga muvofigdir. Bu holda organizmda fiziologik
jihatdan to‘lagonli modda almashinuvi yuz beradi.

Mahsulot tarkibida organizm uchun quvvat bermaydigan moddalar (suv-
lar, ovqat tolalari) ganchalik ko‘p bo‘lsa, u shunchalik kam kaloriyali bo‘ladi.
Asosan yoglar, mono- va disaxaridlar (shu jumladan, «yashirins deb
ataluvchilar)dan tashkil topadigan mahsulotiar, shuningdek, alkogol ham
yuqori kalorivali hisoblanadi va organizmda yog'lar sintezlanishi va to‘pla-
nishiga (yog* va uglevod almashinuvi buzilishi bilan birga), parallel ravish-
da quvvat almashinuvida ishtirok etadigan tangis mikronuiriyentlar sarflani-
shi va assimilatsiva uchun javobgar bo'lgan gormon mexanizmlarining
zo‘rigishiga olib keladi. Eng ko'p iste’motl gilinadigan ozig-ovgatlar quyidagi
quvvat givmatiga ega, kkal:

IKu‘k no‘xat (30 g) *
Bodring (1 donasi 45 g)
Quiupnay (1 donasi I8 g)
Brokkol karami (30 g}
Gulkaram (30 g)

Pomidor (I donasi 100 g) _
Choyga solingan sut (30 g) . . .~ |
Sabzi (1 donasi 72 g) '
Zaytun mevasi (5 donasi 22 g}
Bulg‘or qalampiri {1 donasi 100 g)
Shakar (1 choy qoshiq)

Karsillama non {10 g) _

Greypfrut (1/2 donasi 123 g)

(*) Qivom (15 g)

LRBERURBBgs e
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prm = el ekl -

Kivi (| cdomasi 75 gr) Co e 40
Olmn (100 @) - L 45
Oleha (10 donasi ~ 68 g) S 49
{**) liritilgan pishioq (1 choy qoshig'i 14 g) ' 51
Arog (25 ¢) L s
Apclsin {1 donasi 130 gj Lo o - 02
* Asal (1 choy goshig’i 21 g) | T 4
Nckiarin (] donasi 135 g) S &7
Bug'doy non (1 bordasi 25g) 0 N %
(**) Pishirilgan tuxom (1 dona) .~ - . 73 .
* Turshak (10 donasi 35 g) | - - 83
Pivo (330 g) 86
Vino (125 g) r 04
{**) Gazak chuchituvchilar, maynnez a choy qoshlg 1 14 g} h 9
Yogurt, 2,5 % 1 {125 g) e L 100
Banan (I donasi 120 g) P 109
Jo‘xori bodrogq {30 g} : . S 110
Qaynatilgan baliq (120g) ~ -~ - .7 115
Qaynatilgan kartoshka (150g) - -~ - - - 115
*Limonad (330mf) -~ .0 T % 130
* Xurmo (60 gr) e ] 140
Uzum sharbati (250 g) ' ' S S 154 .
*(**) Shokolad (30 g} R 155 :i
(**} Eryong‘og, bodom (26 tasi 28 g) =~ it 165
(**) Avokado (172 dona) B L 170
Qaynatilgan jo'ja (120 g) N : S v A
{**) «Chodder» pishlog®i (45 g) ST - 188
(**) Braziliva yong'og‘i (68 donasi 28 g) @ & - 185 .
*(**) Shokoladli pechenye (2 donaj Co ' - 194 -
Qaynatilgan mol go‘shti {150 g) T | S (|
(**) Yog‘da qovurilgan karteshka (150 gy - = S 240
Guruch (130 g) o - 27
(**) Teiisi bilan gqaynatilgan kurka go'shii {1 ta to‘sln 150 g} 273
Makaronlar (150 g) O S . 280
*(¥%) Biskvitli pirojniy (65g) = - # ° . ' 290
6



(**) Qovuriigan kartoshka ~ chipsi (180 g) 455
{**) To‘gqmoglangan cho'chga kotleti (150 g) - 540
{**y Gamburger, chizburger (1 donasi 215—219 g) 576-562
(**} Bekonli sendvich (190 g) . 630
*(**} Shakarli quyultirilgan sut (300 g) | 982

* yashirin shakar manbayi; ** yashirin vog' manbayi.

Organizmning quvvat sarflashi. Odamlarning quvvatga ehtiyojini aniq-
lash usultari. Insonning quvvat sarflashi quyidagicha bo‘linadi: boshqarilmay-
digan — asosiy ovgatning spesifik dinamik ta’siri {ozvga termogenezi) va
boshgariladigan — quvvatning aqliv va jismoniy faolivatga (AJF) sarflanishi.

Asosiy almashinuv — bu insonning jismoniy tinch holati (masalan,
uyqu)da hayotiy muthim jarayonlari (hujayralar metabolizmi, nafas olish, gon
aylanishi, ovqat hazm bo‘hishi, ichki va tashqi sekresivalar, asab o'tkazuv-
chanligi, mushakiar tonusi) go‘llab-quvvatiab turilishi uchun quvvat sarf-
lanishidir. Asosiy almashinuv kattaligi (AAK) bir nechta omillar — jins,
bo‘y, tana vazni va tuzilishi, yoshi va gormonlar muvozanatiga bog‘lig
boladi. Sutka vaqti, yil vaqti va iglim AAK ga ta’sir ko'rsatadi. Tinch holaida
guvvatga ehtivo] mushaklar massasi va organmizmdag yog* to‘gimalarining
miqdoriga bog‘lig bo‘ladi. |

Erkaklarda AAK ayellarga nisbatan o‘rtacha 10 % dan ko“prog bo‘ladi,
Tana tuzilishi oddiy bo‘lganda, AAK erkaklarda tana massasining 1 kilo-
grammiga 1 kkal/soat, ayollarda — 0,9 kkal/soat deb hisoblanadi. '

Yosh o'tgani sari AAK hami kamayib (mushaklar massasi gisqarishiga
proporsional ravishda) boradi. Katta odamlarda AKK ko*payishi sovuq iglim
sharoitlarida va ba’zi kasalliklarda (gipertireozda), shuningdek, bezgak tuti-
shi bilan o‘tadigan holatlarda kuzatiladi — tana haroratining 1 *C ga oshishi
AAKning 10—15 % oshishiga olib keladi. '

Asosiv almashimuv kattaligi insonda bevosita (vositali ravishda) o'lchoviar
yoki hisob-kitoblar yordamida aniglanadi. Bevosita o‘lchash (bevosita kalor-
imetriva) kalorimetriya kameralaridan foydatanish bilan o'tkaziladi, bavosita
o'lchash (bavosita kalorimetriva) — bunda so‘nggi marta ovgat yveganidan beri
12—14 soat vaqt o‘tgan odamni uyqudan turgan zahoti och qoringa harorati
20 °C bo‘lgan xonada chalgancha yotgizib, qayd etuvchi maxsus uskunalar
yordamida aniglanadi. Bunda kislorod iste’mol gilinishi, karbonat angidrid
gazi ajratilishi va o‘ta darajada anig bo‘lishi uchun peshob bilan ajralib
chigadigan azot migdori aniglanadi.

Hisoblash usullari maxsus jagrallar-yoki formulalardan foydalanish bilan
bog'liq. AAK ni hlSﬂblaSh Gy ﬁlﬂﬁﬂﬂdlk’[ tengLamgngufa;sq alga
oshirifadi: o _—
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PeoL 1%1 Ty 1 1
. :’-\){hl? iy 8 LR VIARKAZI

. Y6043 8 ;

—— -y P



AAK,, =66+ 13,7M+ SB — 6,83 Yo,
AAK 0 =655+ 96 M+ 1§ B—4,5Y0,

bu yerda M — (ana massasi, kg; B — bo'y, sm; Yo — yosh, yil.

Ovgatning spesifik dinamik ta’siri {OSDT) yoki ovgat termogenezi — bu
oganizmdagt ozuga moddalari metabolizianishiga guvvat sarflanishidir.
Quvval sarfllanishi oshishining eng katta potensiali ogsillar bo‘lib, AKK nt
3 40 % ga oshiradi. Yog‘larning metabolizlanishida AKK 4—14 % ga
oshadi. Uglevodlar uchun bu ko‘rsatkich juda kam — 4—7 % dir. OSDT
oddiy aralash ovqatlanishida AKKning 10 % int tashkil ctadi.

Boshqariladigan quvvat sadflanishiga AJF uchun quvvat sarflash kiradi.
I'iziologiva nuqtai nazaridan barcha sarflanadigan quvvatning 40 % i AJF
hissasiga to‘g'ri kelishi kerak. Gigivena nuqtai nazaridan aynan AJF inson-
ning quvvat ehtivojlarini belgilaydigan omil bo‘lib, Grganizmni Ximyoviy
tavkibiga kora optimal ovgat bilan ta mmlash imkoniyati untng muntazam
(infensivligiga bog'liq bo'ladi.

Quvvat sarflanishini aniglash uchun turli laboratoriya voki hisoblash
usullaridan foydalanish mumkin. Bavosita usullardan gaz almashinuvini
o‘rganishga asoslangan Duglas — Xolden va Shaternikov — Molchanova
uslublari ¢ng ko‘p ommalashgan.

Hisobiy usullardan xronometraj usuli ko‘prog aniglik va individuallikka
ega bo‘lib, u insonning bir kecha-kunduzdagi barcha faolivatint qayd etish
va har xil faolivat turlaridagi jismoniy faollik koeffitsiventlari (JFK) dan kelib
chiggan holda sutkalik quvvat sarflanishining hisoblari — muayyan ishni
bajarish uchun quvvat sarflanishi va AAKnmg nisbatini hisoblashdan iborat
ho‘ladi (2.1-jadval).

Sutkalik faoliyatni xronometraj qilish wchun yomb olish {mavjud vagt-
dagi) yoki gayta tiklash (masalan, o‘tgan sutkalardagi) tartibida barcha faoliyat
(uelaring (nomi va vagting) ketma-ket qayd etish va oldindan bir soatdag:
AAKnNi hisoblagan holda ularni muvofiq keluvchi quvvat sarflanishiga o‘tka-
sish mumkin,

CGiuruhli hisoblashda turli- kasblar qanday mechnat (intensiv) guruhiga
kiritilishidan kelib chiggan holda JFK dan foydalanish mumkin. Turli kas-
biy greuhtar uchun jismoniy faollik koeffitsiventi turli faoliyat doiralarida
mashg‘ul bolgan ishchilarning bir kunlik quvvat sarflashini hisobga oladi.
Mchnat intensiviigi va og'irligidan kelib chiggan helda barcha xodimlar
erkaklar uchun beshta guruhga va ayollar uchun to'rtta guruhga bo*linadi:

1 JFK 1,4 (ilmiy xodimlar, talabalar, pedagoglar, mansabdorlar — asosan
agliy mehnat xodimlari); )

2} JEK 1,6 {konveyerda, xizmat ko‘rsatish sohasida ishlovchilar, tibbiy
xodimlar);

3) JEK 1.9 (stanokda ishlovchilar, avtotransport haydmrclulan tﬂnnryn l
chﬂar «Tez yordams» 'ihlfﬂkﬂl’lﬂ[l va jarrohlar); - o
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T I 2. I-jadval
Har xil faoliyat turlaridagi jismoniy faollik

koeffitsiventi
Faolivat turi Erkaklar Ayollar
Uyaqu 1,0 : 1,2
Yotgan holat, o‘tirtb dam ullsh S I8 1.5
Dushda cho‘milish S 28 3,2
Ovgatlanish _ 3,5 1.7
Yurish: | . : Ca ¥ 22 3.3
sekin .- T 16 - 1.8
o‘rtacha sur'atda S 2.8 2.0
tezsucatda . 35 . 4,0
Transpoitda yurish .- . BEEE L 1,7 1,7
Ovqat tayyorlash RS 22 2,2
Uvdagi ro‘zg‘or yumushlarini balansh Lo 33 3,3
(O‘qish, dars tayyoriash (uyda) L f' L 16 1.6
Seminar mashg‘ulotlari e T 1.8 1.8
Mashg‘ulotlar orasidagi tanaffus -~ ... | 28 . 2,5
Adabiyotdan ko‘chirish, ma’mzalar- yozmh 2.0 = 2,0
Laboratoriva ishini bajarish S 2,6 - 2,6
Sport bilan shug‘ullanish: o P A '
o‘rtacha L 57 4.6
muntazam (intensiv) B 1.5 6.6

4y JFK 2.3 (qurilish va gishloq X0 Jahgl ishchilari, metallurglar — og'ir
jismoniy mehnat xodimlari); .

5 JEK 2,5 (yvuk tashuvchilar, o‘'rmon kesuvchilar, tog‘-kon ishchilari,
beton quyuvchilar, yer qazuvchilar — mexanizaisiyalashmagan og‘ir meh-
nat bilan shug‘uilanuvchi ishchilar).

Alohida kasbiyv guruhlar rchidagi quvvat sarflanishining yvo*naltiruvchi
individual hisoblasht zarur bo‘lganda AAK {(ayni bir odam uchun o‘matilgan)
va JFK (ayni shu kasbiy guruh uchun mos keluvchi) dan ko‘paytirgan holda
foydalanish mumkin. .

Quvvat muvezanati buzilishi (disbalans). Ovqat bilan tushayeigan quv-
vat tanqgisligida, ya’ni vning migdori satkalik quvvat sarflanishiga nisbatan
kam bo‘lganida, vaqt o'tishi bilan (hafta, oylar davomida) yog* va ogsil (mu-
shaklardagi) yo‘qgotilishi hisobiga tana massasining tanqisligi rivojlanadi.
Bunda ogsillar va io‘plangan vog‘larning parchalanishi nafagat zaririy quv-
vaining chiqishi, balki zaharli metabolitlarning paydo bo'lib, almashinuv

19



Jirayonlarining stressli ishlash tartibiga, inson organizmining o*z-o*zini bosh-
giruvehi tizimi nomugim holatga aylanishi bilan kechadi. Kattalarda bu orga-
nizmning himoyalovchi-mosiashuvchi imkonivatlari pasayishi va bir qator
kasallik holatlari rivojlanishiga zamin yaratsa, bolalarda o'sish va rivojlanish
buzilishiga olib keladi (alimentar distrofiya). Ovgat quvvatining tanqislig,
umumiy <«ochliks tushunchasi bilan tutashgan holda asosan iqtisodiy zaif
rivojlangan mamlakatlar aholisida, rivojlanayotgan davlatlarning ba’zi bir
gashshoq gatlamlarida kuzatiladi va taraqqry etgan mamiakatlarda kamdan-
kam uchraydi.

Ovgat quvvatining ortigcha bo‘lishi — yevropaliklar va shimoliy amerika-
liklar ovgat ratsionidagi ovgatianish bilan bog‘liq bo‘lgan alimentar dis-
balanslardan biridir. U barcha gimmathi makronutriyentlar (aynigsa, yog'lar
va oddiv uglevodlarning o‘ta ko‘p iste’mol etilishi va quvvat sarflanishining
pasayib, rivojlangan mamlakatlarda erkaklar uchun 2106—2500 kkal va ay-
oHar uchun [800—2000 kkal ni tashkil etishi bilan ifodalangandir. Muntazam
iste’mol gilinuvchi gvgat kaloriyalari ko‘p sonll alimentar-bog'liq kasallik-
larming rivojlanishi sababchisidir. |

2.2. Ogsillar va ularning ovgatlanishdagi ahamiyati

Qgsillar {proteinlar) — bu murakkab yugort molekular azotli birikinalar
bo'lib, ¢ — aminokislotalardan tarkib topadi. Inson organizmidagi ogsillar
hayotiy muhim, yva’ni plastik, quvvatiy, katalitik, regulator, himnovalovehi,
harakatlanfiruvehi funkstyalarni bajaradi. :

Autotent ogsil sintezida foydalaniladigan aminokislota jamg‘armasi asosan
ichakda so‘riladigan, shuningdek, o'z ogsillait parchalanganida organizm-
dan chiqarib tashlanadigan aminokislotalardan shakllanadi. Tabiatda ucheay-
digan 150 ta shunga o‘xshash birikmalarning 20 tasi ogsilli molekulalar
yaratilishida ishtirok etadi. 20 ta mzilmaviy aminokislotalardan 10 tasi almash-
tirilmaydiganlariga mansubdir, demakki, ular ovgat bilan birga doimiy ravish-
da yetarli darajada va optimal nisbatda organizmga tushib turishi kerak, bosh-
qalari esu almashtiritadigan hisoblanadi, chunki organizmda paydo bo‘lishlar
mumkin (2.2-jadval). Eng kichik voshdagi bolalarda almashtirilmas amino-
kislotalarga gistidin ham mansub bo‘lib, uning endogen sintezi nisbatan
kechroq insonning ontogenetik rivojlanishi bosqichlarnida paydo bo'ladi (gisti-
din sintezini ta’minlovchi samarali fermentli tizimlar shakllanishining yoshi
aniq belgilanmagan).

Almashtiribmas aminokislotalarning ovqatdagi fangishigi yoki ularning
optimal nisbati organizmdagi ogsillar biosintezi so‘ndirilishiga olib keladi,
ogsilli metabolizmning dinamik muvozanatini buzadi va o‘z ogsiliarining
kompensatorlash magsadidagi parchalanishini kuchaytiradi. Bu hujayralar
metabolizmida chuqur o‘zgarishlarni hamda jiddiy tuzﬂmmny va funksional
buzilishlarni yuzaga keltiradi.
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e _ _ _ 2. 2~jadval
Katta yoshdagi odamning aminokislotalarga ehtiyoji

darajasi

Aminokislota Daraja, £/100 g-oqgsil -

ishonchli optimal
Valin® 1,8 5,0
1zolevsin® - R e L8 _ 4,0
Leysin®* =~ . L .25 70
Lizin* _ L : 2,2 5,3
Metionin* + mstem* L .z4 o35
Treonin* - _ oo 1,3 |l e 4,0
Triptofan* . . - o065 ] 1,0
Fenialanin® + tirozin® . - . 25 6,0
Gistidin ' : o o= - 15..20
Alanin - 30
Arginin | —~ 5,5
Asparagin kJslotam o N 6,0
Glitsin U L . 3,0
Glutamat kislota : : : - . 16,0
Prolin’ R ' o= 50
Serin o L 3.0 |

* almashiiriimas aminokislotalar,

Ovgatlanishdagi hayvon ogsillarining asosiy manbalari mahalliy an’ana-
lar va geografik joylashuvga bog lig ravishda go‘sht, sut, ba’zi mamlakatlarda
esa dengiz mahsulotlari bo‘lishi mumkin. Boshoqli donlar, dukkaklilar, kam-
rog darajada vong‘oq va urug'lar o'simlik ogsilining asosiy manbayidir,

{Qqsil biosintezi uchun yetarli migdordagi almashtirilmas aminokis-
lotalarning to‘lig to‘plami mavjud bo‘lgan to‘laqonli oqsil manbalari hay-
von mahsulotlari, va'nd sut va sut mahsulotlari, huxum, go‘sht va go‘sht mah-
sulotlari, balig va dengiz mahsulotlaridir. O‘simliklardan olinadigan mah-
sulotlarda almashtirilmas aminokisiotalar tangisligi mavijud bo‘lib, bu orga-
nizmmning ogsildan foydalanish imkoniyatlarini pasaytiradi. Shu bilan birga,
ogsi] aralashtirilgan bo‘tqa iste'mol qilinganda aminogrammalar optimal-
lashuvi vuz beradi va mahsulotlarning ozugaviy giymati oshadi. Hayvon-
lardan olinadigan va o'simlik ogsillarining manbalari har bir tanovulda shun-
day tanlanishi kerakki, aminogrammada aminokislotalar tangishigi bo‘lmasin.
Aralash ovgatlanishda bunga osongina erishish mumkin. Fagat o‘stmiik
mahsulotlaridan foydalanganda {masalan, ashaddiv vegetarianlarda) rat-
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siondagi aminokislotalar tarkibini alohida mahswlotiarni har xillashtirish
sharti bilan magsadga yo‘naltirilgan tarzda nazariy jihatdan muvozanatlash-
tirish mumkin.

Shu tariga, ganday mahsulotlar ovqatlanishda ahamivaili migdordagi ogsil
manbayi ekanligi, ulaming qay birlaridagi oqsil optimal sifat ko‘rsatkichlari —
aminckislotalarning eng yaxshi muvozanatga egaligi va qaysi mahsulotlar
bunda yugori kaloriyaga ega emasligini bilish muhim ahamiyatga ega (2.3,
2.4~jadvallar).

- Ogsilga ehtiyoj inson evolutsiyasi davomida uning ovgatlanishida ustu-
“vor bo'lib, organizmnping sintetik jaravonlarida foydalaniluvchi almash-
- tiritmas aminnkjslntalar tushishining minimal fiziologik darajasi ta’min-
lanishining zarurivati bilan ifodalanadi. U azotli muvozanat holati va ovgat
bilan tushayotgan ogsilning biologik qiymatiga bog‘liq bo‘ladi.

. Qrganizmning o'sish va nivojlanish daviida jjobiy azotli muvozanatda,
- shuningdek, gizg‘in (intensiv) reparativ jarayonlarda oqsilga ehtiyvoj tana
. massasi birligida katta odamnikiga nisbatan yugorirog bo‘ladi.

2. 3-jadval

Pazandalik yog'i qo‘shilmagan, persiyasida 10 gramm oqsil mavjud
bo‘lgan mahsulotlarning migdoriy va sifatiy tavsifoomalari

Mahsulot (hayvon ogsili manbayi) Mahsulot Porsiya
porsivasi, g | kalorivaliligi, g
Donador ikra (losos voki osyoir balig'i |
uvildirig i) 35 S0
Qattig pishlog o L 40 140-460
Mol yoki tovuq goshti e 50 75-85
Xom dudlangan kotbasa C 50 o 250%
¥z sharbatidagi losos (kons&rvalar) 50 70
Yog'siz tvorog L 55 .50
Mol jigari U - -3 5
Kalmar (sakkizoyoq) ' . 55 : 40
Shprotlar {yog‘dagi kunservalar) . 55 . 200%
Treska balig® _ e 60 40
Yog'siz cho‘chga go'shti - . . : : 70 250%
Qaynatilgan kolbasa, snmskalar . 8 D
Tuxum . ¢+ | 110 (2 dona) 160*
Sut, qgatiq S 350 . 200
No*xat yoki loviya S 45 o 140
Kungabogar pistasi - 50 - 260*
Yong'oglar (bodom, fundug, oddiy yong‘oq) - 50 360—420*
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Yormalar:

Marnumak &0 2658*
Suli yoki makarﬂnlar S 90 275-300**
Manna voki yosmiq: - -~ - 100 KA S
Gluruch ' 140 460**
Bug‘doy noni o 125 300-400+F

‘k no‘xat 320 128**
Jd'xori (konservalangan) - 4350 260**
Kartoshka - 500 400%*
Bgsh karam 500 135%=
Sapzi voki lavlagi 700 238FF(294)**
0}:\3 yvoki noklar 2500 1160**

* yog* hisobidan quvvatly givmatning ko prog gismi;
** uglevodlar hisobidan quvvatiy giymaining ko ‘prog gismi.
2.4-jadval

va sifatiy tavsifnomasi

] Porsiyasida 10 gramm ogsil bo‘lgan taﬂmlarmng migdoriy

Tafsm {aralash egsillar manbayi) Porsiva, g Porsivaning
| kaloriyalilei, g
J
Ying karamdan kartoshka va goshtli sho'va | 250 ¢ (1/2 pors.) 166
Gb‘sht va tuzlangan bodringli sho‘rva 250 244}
Yhngi karamdan go‘shili sho‘rva e 250 200
uruch va go‘shtli do‘lma*: B 125 150
(%uymuq*:
tvorogli &0 195
go shtli 70 150
ol go‘shti* .
arpa yormasi va govogcha bilan 200 150
s0‘k va qovogcha bilan 130 124
marjumak yormasi va qovogcha bilan - 180 . 180
arpa yormasi va baglajon bilan 180 : 165
arpa yormasi va qoveq bilan . 190 - 180
50k va gqovoq bilan 175 168
]karam*
2o‘sht va guruch bilan 330 250
Baglajonlar go‘sht, arpa yormasi va sabzi bilan 250 227
Tovuq go‘shti guruch va gqovoqcha bilan 175 155
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Minimal fiziologik miqdor — ogssl tushishining ishonchli darajasi —
sutkada 1 kg tana massasiga 0,6 g to‘lagonli protein tushishi hisoblanadi.
Ishonchli ehtivoj darajasi tajriba yo‘li bilan aniglangan va organizimda 160%
sarflanadigan standart ogsilga tegishlidir. Sut, twxum, baliq va go shtdagl
ogsillar ushbu ragamga yaqin bo‘ladi.

Inson ratsionida, odatda, aralash (hayvon va o‘simlik) ogsil namoyon
bo‘ladi. Uning sutkalik ratsionda sarflanishi rivojlangan davlatlarda 75% dan
oshmaydi. Bunday ogsilga bo‘lgan sutkalik optimal ehtivoj 1 kg tana
massasiga 0,8—1,2 g ni tashkil etadi. Ogsil tushishining optimal darajasi
ratsiondagi 1000 kkal. da 30 g aralash protein tushishi (hayvon ogsili p5%
dan kam bo‘lmagan) hisoblanadi.

Aralash ozuqa ﬂqsﬂlga bo‘igan hagigiy ehtiyoj darajasi — azoilii ]mu—
vozanatni organizmning almashtirilmas aminokislotalarga bo‘lgan goshim-
cha (shu jumladan, moslashtiruvchi) ehtivojlarini ta’minlovchi protein
miqdori quvvat sarflanjshi (ratsion kalonyaliligining o‘rtacha 12 % inijoqsil
kaloriyalari tashkil etishi kerak), ovgat proteini sifati (uning biologik qi
ganchalik baland bo‘lsa, organizmning fiziologik chtiyoijlari shunchali
migdor bilan gonigadi) va vashash muhiti sharoitlariga to'g‘ridan-te*g‘ri
bog‘ligdir.

2800 kkal quvvat sarflaydigan insonning ogsilga bo‘lgan hagiqiy ehtiyoj
darajasi quyidagicha ta’minlanishi keralk:

1) kundalik iste’'molda:

+ 300 g sut va suyuq sut mahsulotlari; ;
- 170 g gosht va go*sht mahsulotlari (parranda gn shu 1chk1 a’zo ah—
sulotlan bilan birga); R
+ 360 g non va non mahsulotlari;
P 2) kundalik iste’molda:
r + 140 g pishloq;
<+ 200 g tvorog,

*+ 350 g balig va dengiz mahsulotlan _ -

. zung tll?{lﬂ]’l . R T S S

- 175 ¢ yﬂrmalar : R '

» 140 g makaron mahsuiotlari. . - - '

Katta yoshdagi odamning ogsilga bo‘lgan haq1q1y ehtlyu_um ta’minlash-
ning xuddi shunga o‘xshash baholanishi ozuga statusining belgilovchi
ko‘rsatkichlari: tana vazni indeksi (TVI) va gondagi turli oqsilli fraksivalar
nisbati (albumin-globulinli indeks)dan foydalangan holda o*tkazilishi kerak.

Ozigq-ovgat mahsulotlarining biologik giymati. Ogsil sifatini bahol h
usullari, Ogsit sifati uning aminokislotali tarkibi bilan aniglanadi va «bm
gik qiyinats» tushunchasi bilan ifodalanadi. Proteinning biologik g:ymair —
bu organizm tomonidan ogsilli azot sarflanishi darajasidir. Bu ko‘rsatkich
ganchaiik baland bo‘lsa, oqgsil sifati shunchalik yugori bo‘ladi.
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Biologik giymatni o'rganish uchium ikki xil: kimyoviy va biclogik usul qo‘l-
laniladi. Asosiy kimyoviy usal aminokislotali skorni hisoblashdan iborat-
dir. U o‘rganilayotgan ogsil (mahsuiot)dagi har bir almashtirilmas aminok-
islotaning standart sifatida gabul gilinadigan oqsildagi aminokislotalar
miqgdoriga nisbatan foizli migdorini hisoblab topishdan iborat bo‘lib, quy-
idagi formula yordamida hisoblanadi:

AlLo
N | _Cﬂ - Aso 100,
bu verda Ca — aminokislotali skor, %; At.o, As.c — mos ravishda 1 g tek-
shirilayotgan va jstalgan standart ogsildagi almashtirilmas aminokislotalar, mg.

Chagaloglar uchun standart oqsil sifatida ko‘krak sutidagi ogsil olinadi,
nisbatan kattaroq voshdagi bolalar va katta yoshlilar uchun esa tuxum, sut
(kazein) yoki etalon oggsitiari tanlanadi.

Skori minimal bo‘lgan aminokislota ogsilning limitlovehi biologik qiy-
mati hisoblanadi. Aminokislotali skorning noto‘liq tahlilida, odatda, ovqat-
lanishdagi uchta eng tangis almashtirilmas aminokislotalar: triptofan, lizin
va oltingugurililardan — metionin va sistein jamlamasi hisoblanadi. Qarivb
barcha hayvon ogsillari yuigori aminokislotali skorga, demakki, eng vugori
biclogik giymatga ega bo‘ladi, sutda oltingugurtli aminokisiotalar biroz tan-
qisroq bo‘ladi. O‘simlik proteinlari, aksincha, lizin va treonin kabi almash-
tirilmas aminokislotalar bo*yvicha cheklanadi (2.5-jadval).

2.5-jadval
(zig-ovgat mahsulotlarining hiologik giymati

Ozuga mahsuloti Cheklovchi aminokislota Skor, %
U
-navli bug‘doy uni Lizin, treomin = 45,75
arpa uni - 64, 72
Yorma; ' o

marjumak =1 -1 76,79

guruch /=17 -1 68, 86

arpa | Treonin, lizin 56,59 .

«Gerkules» Lizin, treonin . 69,80 .
Jo*xori Lizin, treonin, triptofan 44, 60, 67
No‘xat (loviya) Metionin -+ sistein 04 (59)
Non: : |

javdar undan Lizin, treonin 61, 71

1-navli bug‘doy unidan =1 =1 - 47,76
Makaron mahsulotlan f=1 =51 44, 75

23




Bodom
Funduq vong‘og'i

Yong‘oqg

Sut:

sigit sutj

echki, ot, qo'y suti
Yog'siz tvorog '
Suyuq gaymod, sietana
Qatiq, vogurt
Qattiq pishlog
Kungahogar pistasi
Yeryong'oq
Sovali ovgat ogsilic -
Kartoshka '
Karam
Sabzi
Baglajon
Lavlagi
Olma
Apelsin
Yangt 0ogq qo‘zigonn
Mol, qo‘y, cho‘chqga go‘shti
Pishirilgan kolbasa, sosiskalar
Parranda go‘shti
Fuxum
Balig
Sakldzovoqglar, gisgichbagalar,
veyiladigan chig‘anoglar

=11 -1 -1

Metionin + sistein, lizin,
treonin

Lizin, metionin + sistein,
treonin

Metionin + sistein

Yo'q _ .
Metionin + sistein

Yo'g .
Mettonin + sistein -
=07/

Lizin, izoleysin

Lizin, metionin + sistein
Metionin + sistein, vaiin
Metionin + sistein
Leysin, metionin + sistein
Metionin + sistein, leysin
EVIENI Y/

Leysin, metionin + sistein
Metionin + sistein, valin
Leysin.metionin + sistein
Valin, metionin + sistein
Yo'q

=1 =11
===/
i=1-7-1

/=17 -1 -

f=1-7 =1
=101

43, 60
46, 59, 85
51,78, 94

94

92

93

93

62,84 .
63, 67 -
84, 86

Biroq ozuqa ogsillarining biologik givmati nafagat vilardagi almashftirilimas
aminokislotalarning optimal migdori va nisbatigagina emas, balki ularning
biologik hammabopligiga ham bog‘liqdir. Aminokislotalamning biologik
hammabophligi sezilarli o‘zgarishi: ovgatda proteaza ingibitorlari bo'lganda
voki ovgatga texnologik qayta ishlov berish jaravonida yuz beradigan
aminokisiotalar kimyoviy transformatsivalantshi ogibatida pasayishi mum-
kin. Proteolitik fermentlar ingibitorlan, gisman, dukkaklilar, masalan, soya
yoki sova uni tarkibida mavjud bo‘lib, tarkibida ular bo‘lgan mahsulotlardan
aminokislotalar tushishini cheklayd. Uglevodlar va ogsillarga boy mah-
sulotlar (go‘shi-o'simhik malhsulotlarining aralashgani, tvorogli-o‘simlik
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mahsulotlari va boshga shunga o“xshash kompozitsiyalar)ga uzoq va baland
issiglik yordamida gayta ishlov bergan (sterillash, liofil va ekstruzion quri-
tish va h.k.) da, melanoidin pavdo bo‘luvchi reaksiyalar natijasida ularda
hammabop lizin migdori pasayadi: lizinning erkin NH,~guruhlari ugleved-
larning Xarbonilli gumhlari bilan o‘zarc ta’sirga kirishadi (Meyer reaksiyasi).

Ovqat ogsilining mohim ko‘rsatkichi uning oshgozon-ichak yo'li ferment-
lari orqali hagnlanishi — proteinning kimyoviy tuzilishi va organizm fer-
mentlari orgali proteolitik konformatsion hammmabopligi ko‘rsatkichlarining
muvofiq kelishidir. Hazmlanish tezligiga ko‘ra ogsillarni quyidagi tartib
bo‘yicha ajratish mumkin:

) tuxumli, baligli va sutli;

2) go'shili;

“3) donli (non va yormalar);

4) dukkaklilar va go‘ziqorinlar.

Protein sifatini baholashda biologik usulni qo‘llash nafagat aminogram-
mani, balki o‘rganilayotgan oqsilning hazmlanishi va so‘rilish ko‘rsatkich-
larini ham hisobga olgan holda biologik hammabopligini hisobiy kimyoviy
usullarga nisbaian anigroq tahlil gilishga imkon beradi. Biologik usullardan
ioydalanish yangi aralash ovgat kompozitsiyalari va noan’anaviy (va yangi)
oqsil manbalari sifatini baholashda aynigsa muhimdir.

Qqsil sifatini biologik baholash o*sayotgan oq kalamushlar ishtirokidags
tajribalar (odatda, Vestar bo‘yicha) da o‘tkaziladi.

Ko‘p sonli tajriba tekshiruvlarida to‘lagonli ogsilga ega bo‘lgan hayvon
mahsulotlarining biologik givmati o‘simlik mahsulotlarinikiga nisbatan
balandroq bo‘lishi aniglandi. Demak, ogsillarning singishi quyidagi ko‘rsat-
kichlarga yetadi, %: tuxum va sut —96; go‘sht va baliq — 95; 1 va 2-navli
undan yopilgan non — 85; sabzavoilar — 80; kartoshka, dukkakiilar, yirik
tortilgan un noni — 70. O‘simlik ogsillarining singishi hazm gilinishi yomon-
ligi unda selluloza, ligitin va boshga inson ovgat hazm qilish tizimi tomo-
nidan kam fermentlanuvchi tarkibiy gismlar miqdosi ko‘p bo'lishi bilan
bog‘liq bo‘lib, ular bir qator holatlarda (xuddi dukkaklilar va go‘zigorinlardagi
kabi) ogsil molekulalarini polisaxaridli gobig bilan o‘rab olishadi. Dukkak-
lilarda (ayniqsa, soyada) salmoqli migdorda proteaza ingibitorlari mavjud
bo'lib, ular yetarlicha wzoq issiqlik ishlovi berilganda faolligini yo‘qotadilar.
Biroq uzoq issiglik ishlovi berilganda bir qator aminokisiotalar, birinchi
navbatda, lizin va oltingugurth aminckislotalarning hammabopligi yemiri-
ladi yoki kamayadi, bu esa tayyor mahsulot yoki tacmmning biologik giyvmati-
ni pasaytiradi.

Hayvon ogsillarining haqiqiy biologik giymati — ularning organizm
tomonidan foydali ishga sarflanishi — amalda 95—98% ga vetadi. Boshog-
lilar ogsili (an’anaviy non, yormalar) tarkibidagi azotning esa 50 % dan
ortig’i foydali ishga sarflanmaydi.
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Ovyatlanishda ishlatiladigan o‘simlik ogsillaridan soyaning proteinlari
bundan mustasno bo‘lib, ulaming biologik qivmati ko‘rsatkichi 80% dara-
Jasida bo‘ladi.

Aralash ogsilga ega bo‘lgan ko‘pgina aralash mahsulotlar va taomlarda
biologik givmat ko‘rsatkichiari yugori bo‘ladi. Masalan, kombinatsiyaiangan
sut va o'simlik {boshoeglilar) ogsillan aminokislotalar tandgsligind yo®qotishga
imkon varatadi: sutda uncha katta bo‘lmagan eltingugurtli kislotalar tangis-
ligi mavjud va boshoglilarda lizin va treonin yetishmovchiligi bo‘ladi. Non
mahsulotlari tarkibiga yog‘sizlantirilgan sut va sut zardobining, aralashtirilgan
yormalar (bir necha xil boshoglilar donidan)ga vog‘i olingan quruq sut
go‘shilishi nafaqat aminokislotalarning uwmumiy miqgdorini ko‘paytiribgina
golmasdan, yana tayyor mahsulotning aminogrammasini muvozanatlashtinb,
uiiing biologik giymatini oshirishga imkon yaratadi. Tvorogning xamir bilan
{chuchvaralar, shirin kulchalar, guymoglar}, go‘shtning xamir bilan {quy-
mogqlar, chuchvaralar, somsalar) uyg ‘unlashtirilishi, sutli bo‘tqalar, pishlogli
makaron, tuxumli nonlar shunday magsadga yo‘naltirilgandir. Hayvon va
o'simlik ogsillarining, aytavlik, go‘shining marjumak yormasi bilan (1:1)
va go“shtning kartoshka bilan {(2,5:1) nisbati optimaldir. Boshoglilar va duk-
kaklilar (soya)ning aralashtirilishi ham tangis aminokislotalar {xnos ravishda
oltingugurtlilar va lizin) bilan o‘zaro to‘yinishga olib keladi. Xamirning
vormalar, sabzavotlar (karam, kartoshka) bilan vyg‘unlashtirilishi kabi
pazandalik usullari aminogrammani yaxshilamaydi. ’

Ogsilli metabolizm, ogsilli ovgatlanish tangisligi va oshigchaligi kasal-
likiari. Ogsil tangisligi, odaida, umumiy to‘yib ovgatlanmaslik {ochlik) bilan
bog'lig va ko‘proq qashshoq, rivojlanayotgan mamlakatlar aholisida kuzatila-
di. U devarli har doim sezilarli quvvat tangisligi bilan birga kechadi, shu
sababli ham ushbu alimentar disbalansni ogsilli-quvvat yetishmovchiligi deb
atash gabul qgilingan. Bunda ozugalilik giymati ko‘rsatkichtari baland bo‘lgan
mahsulotlarning, asosan umumiy metabolik disbalans rivojlanishiga olib
keladigan hayvon gurohining tangisligi gayd etiladi.

Yangi fug'ilgan chagaloglar va kichik yoshdagi maktab o‘quvchilarida
oqsilli-quvvat tangisligi kvashiorkor va alimentar marazm tarzida namovon
bo‘ladiki, bu kasalliklar gashshog mamlakatlarda uchravdi. Ovqatlanishdagi
“ahamiyatli tangislik uzoq vagt (bir necha oy) davom etganda, alimentar
distrofiva katta odamlarda ham rivojlanishi mumkin. Uning belgilari eng
avvajo, tana vazni kamayishi (ozib ketish), mehnat layogatini yo*qotish,
chuqur vitamin yetishmasligi (gipovitaminoz) holatlari, immunitet pasayi-
shi tarzida namovon bo‘ladi. Bunday vazivat aholi (voki alohida shaxs-
lar)ning ozig-ovgat bilan ta’minlanishidagi inqirozlar, masalan, urush davr-
larida, tabiiy ofatlar va boshga favqulodda holatlarga bog‘lig bo‘lishi mum-
kin. Og'ir kasalliklar yoki tuxli (tibbiy va ijtimoiy) sabablarga ko‘ra ovgatlan-
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maganlik ogibatida yuz bergan modda almashinuvi buzilishi jarayonlari
natijasida paydo bo‘lgan alimentar distrofiya hodisalari ham kuzatilgan.

Shu bilan birga, ovgatlanishda ogsillar ko*p bo‘lishi salbiy ta’sir ko‘r-
satishini ham unutmaslik lozim. Oggillar oshigchaligi boshga mikronut-
riyentlar (vog‘lar va uglevodlar) ning ko'pligiga garaganda sezilarli va nis-
batan ez namoyon bo‘ladigan asoratlarga ega bo‘ladi. Bu ortigcha amino-
kislotalarning yuqori reaksiyali gobiliyati, shu bilan birga, organizmga
muayyan mahsulotlardan ko‘p migdorda ogst! tushishiga hamrohlik giluv-
chi umumty quvvat ta’siri bilan bog‘ligdir. Protein oshigcha bo‘lishiga, ay-
nigsa, so‘nggi yosh guruhlari (bolalar va gariyalar), shuningdek, ba’zi bir
kasalliklar (buyrak kasalliklari, gepatobiliar tizimlar xastaliklari) bilan
og‘rigan shaxslar juda sezgir bo‘lishadi. Bunda, birinchi navbatda, buyrak
va jigar aziyat chekadi. Jigarning birlamchi to‘planayotgan va gayta amino-
kislotalarga aylanayotgan ovqgat aminokistotalaridan zo‘rigishi ogibatida yog'l
distrofiva va destruktiv jarayonlar rivojlanadi. Buyraklar goldiq azot (moche-
vina, peshob Kislotasi, kreatinin) oshgan darajada ajralishi va birlamcht
peshobning kislota-ishqorlilik muvozanati buzilishi natijasida funksional
zo‘rigadi. Ogibatda, peshob bilan kalsiy yo‘gotilishi kuchayadi: har bir
gramm ortigcha ogsil 2—2¢ mg kalsiy yo‘qotilishiga olib keladi. Ratsionda
uzog vaqgi oshiqcha ogsil bo‘lishi peshob-tosh kasalliklari, podagra, semiz-
tik rivojlanishi xavfini oshiradi. So‘nggisi liponeogenez jarayonida ortiqcha
oqgsil migdori gatnashishi bilan bog‘ligdir. Shuningdek, ogsil metabolizmida
voki ularning almashinuvi buzilganda B,, PP va A vitaminlarining nisbiy
avitaminozi rivojlanishi ehtimoli ham bor.

Fenilketonuriva, gistidinemiya, gomosisteinuriya, alkaptonuriva va
seliakiva kabi bir gator irsiy kasalliklar ham oqsil tarkibi bilan bog‘liq; bular
irsiy sababiy bog‘langan enzimopatiyalardir.

Aholini oqsil bilan ta’minlash muammolarini hal etishning asosiy
yo‘llari. Ogsilning nean’anaviy va yamngi manbalari. Ozuga Xomashyosin-
ing yangi va noan’anaviy manbalarini izlash asosan sayyora aholisini kerakli
hajmda an’anaviy ovqat mahsulotlari bilan ta’minlashning iloji yo*qligi bilan
ekologik jihatdan bog‘langandir. Shu sababli ham asosiy muammo — (o‘la-
gonli protein tangisligi bo‘lib, ushbu almashtiribmas va ayni paytda yaratish
giyin bo‘lgan va gimmatbaho sanaluvchi ovgat moddasini ajratib olish va
undan ratsional foydalanish Januyat rivojlanishining eng muhim strategik
vazifalaridan bindir.

Ovqat oqsili ishlab chlqanhshmi ko‘paytirish masalalarini hal q111sh
birinchidan, uni olishning an’anaviy usullari intensifikatsiyalanishi, ik-
kinchidan, ovqatlanishda noan’anaviy va yangi oqgsil manbalaridan kengroq
foydalamsh bilan bog‘ligdir.

Yaqin o'n yilliklar ichida, gishloq xojaligi unumdotligini yanada oshirish
(shu jumladan, irsiyv-muhandislik uslublariga asoslangan selekstyalash usul-
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lari hisobiga), ozig-ovqgat xomashyosi va ozuga mahsulotlariga qayta ishlov
berish va aylantirishdagi yo‘qotishlami kamaytirish bilan bog‘lig an’anaviy
usnl ogsilli zaxiralarni ko‘paytirishning asosiy yo‘li bo‘lib goladi.

Ovqailanishda foydalanish uchun istigbolli rean’anaviy va yangi ogsil
manbalari deganda, ozig-ovaat yvoki ozuga ishlab chigarishning chigindilari
bo‘lgan va foydali suratda kam ishlatiladigan ozuga xomashyosini yoki ogsil
ofish uchun butunlay vangi manba bo‘lgan proteinli mahsulotlay nazarda
tutiladi.

Noan’anaviy ogsil manbalariga quyidagilar kiradi:

- ikkilamchi ogsilli mahsulotlar — yog'i olingan suf, sut zardobi, ka-
zeinatlar, so‘yilgan joniverlarning goni va a’zolari, dukkaklilarning qayta
ishlangan mahsulotlari (soyali ogsilli mahsnlotlar); '

- ozig-ovqgat va ozuga ishlab chiqarish chiqindilari va mahsulotlari —
dukkakli o*simliklar, tegirmonchilik sanoati chigindilari, kungabogar, zig‘ir,
g‘o‘za, yeryong'oq, sova, saflora va boshga bir gator yog‘li o‘simliklar urug*-
lari, makkajo‘xori e‘simtalari, pomidorlar, uzumdan clingan taxtakunjara,;

- foydali suratda ishiatiladigan yoki ilgart ishiatilmagan ozuga xom-
ashyost — ba’zi balig turlari va dengiz mahsulotlari, yashil o'simiiklarning-
biomassast. Raps va boshqga krestgullilar vingiidan taxtakunjara, so yﬂgan
jonivoriarning ba’zi to*gimalari va a’zolan,

Bir va ko‘p hujayrali suv o‘simlikiari, go‘zigorinlar mitseliyalari, achit-
qilar, shuningdek, mikrobiologik va kjmynviy sintezlangan ogsillar va
aminokislotalar ogsilning yangi manbalaridir.

Ovqatlanish magqgsadlarida yangi ogsilli zaxiralardan foydalanish ikkita
o‘zaro bog‘langan — texnologik va tibbiy muammolarga bog‘ligdir. Birin-.
chisi, oqgsilli manbalami izlash, ogsillarni ajratish va to“plash usullarini asos-
lash, undan ovqatlanish sanoatida ratsional foydalanish yo‘llarini ishlab
chigishga daxldor masalalar orgali aniglanadi. Tkkinchi muammo esa kimyo-
viy tarkib tahlili, xavisizligini o'rganish, ozugaviy va biologik giymatini anig-
lash va ovqatlanishda yangi ogsilli mahsulotlarni go‘lashning optimal-
yo'llarini asoslash zaruriyati bilan bog'ligdir, Eng murakkab masala, aftidan,
yangi ogsildan fovdalanishning texnologik ratsionalligi va gigivenik optimal--
ligi o‘rtasidagt ogilona muvozanatni topishdan iborat bo‘lishi kerak.

Tarkibida protein bo‘lgan xomashyoni gayta ishlashning eng magsadga
muvofig pirovard mahsuloti quyidagilardir: ogsil ajratilib va eritilib, keyin
izoelektrik nugqtada cho'ktirib olinadigan ogsil izolatlari (protein 90 % dan
kam emas); ogsilsiz mahsulotlardan muvofiq xomashyoni tozalash bilan
olinadigan ogsi! konsentratlari (protein 65 % dan kam emas). Ushbu ko‘ri-
nishlar nafagat ozig-ovqat sanoati uchun qulay bo‘libgina golmay, balki
dastiabki xomashyoni texnologik gayta ishlashda yo'gotiladigan zaharli va
antialimentar moddalan ham eng Karn migdordadir. Shuningdek, tarkibida
ogsil bo‘lgan moddalar teksturat, gidrolizat, un kabl keng ko lamda 1shlat1-
lishi mumkin. SR T T P
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Oqsilning barcha potensial manbalari ma’lum, shuningdek, ularni yan-
gi zaharli, allergen va antialimentar moddalarning tashuvchilari sifatida qa-
ralishi lozim. Bundan tashgari, ushbu manbalardan ogsillar ajratib olinishida
ulariming biologik givmatini pasaytiruvchi yoki ularni begona birikmalar bilan
chatishtirib yuboruvchi jismoniy usullar, kimyoviy moddalar voki texnologik
tartiblar qo‘llanilishi mumkin.

Eng ko‘p ofrganilgan va keng go‘Hlaniluvchi ogsilli xomashye — soyaning
gayta 1shlangan oqsilli mahsulotlari (un, izolat, konsentrat, teksturat)da —
bir gator biologik faol moddalar va antialimentar omillar mavjud. Ularning
ba’zilari issiqiik bilan ishlov berishda yemiriladi (gemagglyuteninlar, goytro-
genlar, tripsin ingibitorlari), boshqalari yetarlicha bardoshli [allergenlar,
estrogenstimullovehi tzoflavonlar, hazmlanmaydigan oligosaxara {rafinoza,
staxioza, verbaskoza)], ularning konsentratsiyasi ogsilli mahsulotning toza-
lanishiga to‘g‘ri proporsional bo‘ladi (izolatda eng kam migdori goladij.
Bularning bari soyali ogsilli mahsulotiar ishiab chiqarish texnologivasiga va
uiar sifati baholanishiga eng ko‘p e’tibor berishni talab giladi.

Yog'li o'simiiklar urug‘laridan ogsil olish texnologiyasini ishlab chigishda
to*gnash kelinadigan eng dolzarb muammolardan birt — taxtakunjaralarning
mikotoksinlarda yetishtiriladigan mikroskopik kichik mog‘or zamburug'lari
bilan yetarlicha tez-tez zararlanib golishlaridir. Mikotoksinlarga qo*shim-
cha ravishda kungaboqar va yeryong‘oq urug‘larining taxtakunjaralarida
arginaza va tripsin ingibitorlari, saflor urug‘larining taxtakunjarasida esa —
lignan glikozidlari bo‘lishi mumkin. Kunjut urug‘larida uncha ko‘p bo‘lma-
gan migdorda kanserogen moddalar (sezamol, sezamin) aniglanadiki, ular-
ni ogsilli mahsulot olishda, albatta, yo‘qotish talab etiladi. Chigitning {axta-
kunjarasida tabiiy zaharli moddalar: siklepropen Kislotasi, gossipol bo‘ladi.

Krestgullilar (raps, surepka, xantal) urug‘larining ogsilida galgonsimon
bezning yod kicgizish bilan to‘grilab bo‘lmaydigan (soyali ogsillardan farq-
li o‘laroq) gipertrofivasini keltirib chigaradigan glukozinolatlar mavjudligi
tufayli ulardan insonlar ovgatlanishida foydalanish cheklanadi. Bundan
tashgari, glukozinolatlar vanada zaharlirog nitrillarning paydo bo‘lishi bilan
gidrolizianadi. Kanakunjutning urug’ini ekstraksiyalashdan keyin paydo
bo‘ladigan taxtakunjara tarkibida zaharli oqsil — ritsin, ritsinin alkaloidi,
shuningdek, glukoproteidlar mavjud bo'lib, ular kachli allergen hisoblanadi.

Bir gator ofsimliklar {beda, kartoshka, lavlagi, dukkaklilar} barglari shar-
bati tarkibida yugori sifatli erivdigan ogsillar bo‘ladi. Yashil o‘simliklar
biomassasidagi ogsillardan foydalanish muammosi asosan o‘simliklarning
barglari va povalarida tabiiy antialimentar va zaharli moddalar: turli fer-
mentlamning ingibitorlasi, antivitamindar, sianogen glikozidlar, demineral-
lovchi moddalar, oksalatlar, estrogenlar, shuningdek, antropogen kelib chi-
qishga ega ksenobiotiklar {pesmsndlar o‘gitlarning tarkibiy qismlari) borh-
gi bilan bog'lig bo‘ladi. - - . e
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Bir hmjayrali organizmlar va achitqgili, mikrobiologik va kimyoviy siniez
natijasida olingan aminokislotali aralashmaiarning ogsillaridan ozuga magsa-
dida foydalanish imkonivatlari masalasi hozircha hal etilgani yo‘q.

Xlorella, spitulinaning quruq biomassasi sifatini odamlarda o'tganish
ushbu mahsuiotlarni nisbatan ko‘p bo‘lmagan miqdorda iste’mol gilinishi-
ni yetarlicha yaxshi ko‘tarish muinkinligini ko‘rsatdi. Nisbatan yugoriroq
konsentratsivalarni ovgatga ishlatishda oshqozon-ichak yvo‘llari funksivalari
buzilishi, gonda va peshobda sivdik kislotasi migdori oshishini ko‘rsatdi.
Kelgusida muammoning yechim topishi suv o'simliklaridan yuqor darajada
tozalangan oqsifli mahsulotning ajratib olinishi bilan bog‘lig bo‘lishi mum-
kin. Ushbu yo‘nalishda tabiiy holatida 30—40% ogsilsiz azetga ega bo‘ladigan
mitselivali (qo‘zigorinli) biomassadan foydalanish masalasi ham hal etili-
shi mumkin. '

Yugorida sanab o‘tilgan potensial ogsil manbalaridan sanoatda fagatgina
sova va sut oqsillarini keng ko‘lamda ishlab chigarish yo‘lga go‘yilgan.

XXI asrda ovgat ogsilining o‘simlik manbalariga go‘shimcha ravishda
noan’anaviy dengiz mahsulotlari go‘llanilishi jadal o‘rganilmoqda. Birog
hozirgi payida nafagat protein sifati (1 hayvon ogsiliga mos keladi) tufayli,
balki dengiz mahsulotlari tarkibida toksinlar va tabiiy xususivatga ega bo‘lgan
antialimentar moddalar soni ko'pligi sababli ham ularning ovqgatga ishlati-
lishi cheklab go‘vilgan.

Sintezlangan de novo asosidagi ogsilni yaratish — uzoq kelajakning vazi-
fasidir. Insonning sog‘ligiga ziyon yetkazmasdan sifat jihatidan yangi
darajadagi ovgatlanishga o‘tishi ming vi]lik evolutsiya natijasida yoxud inzi-
lishi va klmyowy tarkibiga ko‘ra an’anaviy mahsulotlarga mutlaqu mos
tushuvchi sun’iy ovgatdan foydalangandagina yuz beradi. .

2.3. Yog‘lar va ularning ovgatlanishdagi akamiyati
Yog'lar (lipidlar) — bu murakkab organik birikmalar bo‘lib, triglitser_idlai
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va Jipoid moddalar (fosfolipidlar, sterititar)dan tarkib topadi, Trigiitseridlar |

tarkibiga efirli biriktiruwvchilar bilan birikkan glitserin va yog* Kislotalari kira-
di. Yog' kislotalari lipidlarning asosiy tarkibiy gismiari bo‘lib (90 % ga vya-
qin), aynan wlarping tuzilishi va xususivatlari ovgat yog‘larining har xil
turlarining xossalarini belgilaydi, Tabiatiga ko‘ra, ovgat vog‘lari hayvon va
o'simlik yog‘lariga bo‘linadi. Kimyoviy tuzilishiga ko‘ra, o‘simlik vog‘lari
hayvon vog‘laridan vog'-kislotali tarkibi bilan ajralib turadi. O'simlik
yog'larida to‘yinmagan vog* kislotalarining yugori darajada bo‘lishi ularga
suyuq agregat holatni beradi va ularning ozvgaviy giymatini belgilaydi.
O'simlik yog‘lari (moylar) oddiy sharoitda suyuq agregat holatida bo‘lib,
fagatgina palma yog‘i bundan mmstasnodir.

Yog'lar organizmning hayot faolivatida ahamivatli o‘rin tutadi. Ular
ovqgat bilan tushayotgan nmumiy quvvat tashuvchi uglevodiardan kevingi
ikkinchi o'rinda turadi. Shu bilan birga, quvvat tashuvchi nuiriventlar orasida
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kaloriyalilik koeffitsiventi eng baland bo‘lgan (1 g vog' organizmga 9 kkal
beradi} vog'lar hatio ozgina migdorda bo‘lganida ham mahsulotga yuqori
quvvatiy giymai berishga godir. Bunday holat nafagat jjobiy ahamivatga ega
bo‘libgina qolmay, balki tezkor va katta haimdagi ovqgat bilan birga, iste’mol
elilayotgan ortigcha yog' va mos ravishda quvvat tushishining belgisi bo‘ladi.

Yog‘laming fiziologik o‘rni faqatgina ularning quvvat funksivasi bilan
tugamaydi. Ovgat yog‘lari organizmdagi biologik membranalar, steroid
gormon!ar, kalsiferollar va hujayralar birikialarini mo‘tadillovchilar —
eykozanoidlar (levkotriyenlar, prostaglandinlar) hosil bo‘lishining bevosita
manbalari voki oldin faolivat ko‘rsatuvchilaridir. Ovqat yog‘lari bilan birga,
organizmga lipidlik xususivatiga yoki lipofillik tuzilishiga ega bo‘lgan boshga
birikmalar: fosfatidlar, sterinlar, yog*da ertydigan vitaminiar tushadi.

Normal darajada tushayotgan yog‘larning umumiy migdoridan 95 % i
insonning oshgozon-ichak yo'llarida so‘riladi.

Ovgat tarkibidagi yog'lar sof yog'li mahsulotlar (saryog‘, cho‘chga yog'i
va hokazo) va ko*pgina mahsulotlar tarkibiga Kiruvchi yashirin vog‘lar sifatida
namoyon bo‘ladi (2.6-jadval).

Tarkibida yashirin yog‘ mavjud bo'lgan mahsulotlar inson organizmiga
ovgat yog'larini asosiy yetkazib beruvchilardir, Ovgat yog‘lari tarkibiga kiru-
vchi yog* kislotalari uchta katta guruhlarga bo'linadi: to‘yingan, mono-
to‘yinmagan va polito‘yinmagan (2.7-jadval).

To‘yingan yog‘ Kislotalari. Ovgatda nisbatan ko‘prog uchravdigan
to‘yingan vog* kislotalari (TYoK) qisqa zanjirli (4—30 uglerod atomlari —
vog*, kapron, kapril, kaprin), o‘rtacha zanjirli (12— 16 uglerod atomi {laurin,
miristin, palmitin) va uzun zanjirl (18 ta va undan ko*prog nglerod atomi —
stearin, araxidin) larga bo‘linadi.

Qisga uglerod zanjiriga ega bo‘lgan yog* Kislotalari gqondagi albuminiar
bilan gariyb bog‘lanmaydi, to‘gqimalarda fo‘planmaydi va lipaproteinlar
tarkibiga kinmaydi — ular quvvat va keton tanachalar paydo bo‘lishi bilan
tez oksidlanish xususiyatiga ega. Bundan tashqari, ular bir gator biologik
funksiyalarni bajaradi, masalan, vog* kislotasi ichaklar shilliq pardasidagi
yallig‘lanishlar, genetik regulatsiva modulatori sifatida xizmat giladi,
shuningdek, hujayralar tabaqgalashuvi va apoptozini ta’minlaydi. Kaprin kis-
jotasi virusga qarshi faollikka ega birikma -— monokaprinning yaratuvchisidir.
Qisga zanjirli yog* kislotalarining oshigcha tushishi metabolik asidoz rivoj-
fanishiga elib kelishi mumkin. .

O*rtacha va nzun uglerod zanjiriga ega yog* kislotalari, aksincha, lipo-
proteinlar tarkibiga qo‘shilib, gon ogimi bilan aylanib yuradi, yog* gatlam-
larida to‘planadi va organizmdagi boshga lipoid birikmalar, masalan, xoles-
terinni sintezlashda foydalaniladi. Bundan tashqari, laurin kislotasi bir gator
mikroorganizmlarning, xususan, Helicobacter pylory ning, shu jumladan,
zamburag‘lar va viruslarning biomembranalaridagi lipid qatlamini yemirish
hisobiga ularning faolligini susaytirish qobiliyatiga egaligi aniglangan.
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Ovqat yog'larining asosiy manbalari

2.6-jadval

10 g'yog* Porsivaning
Ozig-ovqat mahsulotlari bo‘igan porsiya quvvatiy
o‘lchami, g givmati, kkal
Yog'li mahsulotlar
O‘simiik vog'i 10 90
Pazandalik movi 10 A
Cho*chga vog'i 11 92
Saryog’ 12 90
Margarin 12 §9
Yog'li cho‘chga go‘shti 20 98 .
Xom dudlangan cho‘chaa kolbasasi 20 1i4
Tarkibida vashirin yog‘ bo‘lgan mahsulotiar

Mayonez (gazak chuchitwvchilar) 14 09
Funduq yong‘og'i 15 106
Bodom _ 7 110
Kungaboqar pistasi 20 120
Eryong‘oq, pistalar o 20 118
Qovurilgan kartoshka — chipsi .25 142
Pishirilgan-dudlangan 25 106
kolbasalar {(servelai)
Sutli shokolad - 30 165
Kremli ptrojniy 30 167
Holva ' 35 - 180
Qattig pishlog - 35 132
Bezakli pishlogchalar _ © 35 142
Parhez kolbasasi, sosiskalar. 45 17"
20 % yopli smetana 30 103
Yog'li tvorog | 55 128
Avokado R 60 . 103
Zaytun mevasi (sho'r suvda) . .60 105
Tovug tuxumi ' 100 (2 dona} 157
Qaymogli muzgaymogq L 100 178
Sevryuga balighi 100 160
Sut va 3,2 % vogli qgatiq 30 180
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VoF.

- 2. 7-jadval

N Asasiy ovgat yog® kislotalari va ularning fiziologik
. i ti

Ovaqatdagi Asosiy manba Fiziologik ahamivati | Organizm uchun

vog' kislotasi va aylanish yo‘llari  [jalmashtirihish
To‘yingan voglar

Yog' 4.0 Sut yog'i To‘qimalarda tez Almashtiriluvchi

oksidlanish

Kaprif 8:0 Palma yong‘og'i yog't

Kaprin 10:0 | Kokos vog'i

Laurin 10:0 | Palima vong“ogl vog'i, | Giperxolisterinemiva

kokos vog'i

Miristin 14:0

Sut vog'i, palma
yong'og'i yog'i

Palmitin 16:0

Yog‘lar va movlar-
ning ko‘pchiligi

samarasi, past zichfik-} .

dagi lipoproteidlar
migdorini oshurish

Siearin 18:0 {Yugoridagi kabi Yog'lar almashinuviga
neviral fa’sir

Monoto vinmagait
Palmito- Balig yog“i Giperxolisterinemiyal Almashtiriluvchi
lein 16: n—7 samarasi
Olein 18:1 Yog'lar va moylar-
n—9% ning ko‘pchiligi
Elaidin Gidrogenizatsiya- YuZLP*
(trans) 18:1 |langan o‘simlik konsentiratsiyasi
n—9 vog lari oshishi

Polito‘yinmagan
Linol 18:2 O‘simlik vog'lari- Giperxolisterinemiyal Almashtirilmas
n—6 ning ko‘pchiligi samarasi, biologik

Linolen 18:3
n—3

Bir qator o‘simlik
vog‘lari

faol birtkimalar sintezi

Araxidon Cho‘chaa vog'i
20:4 n—6

Evkozapen- {Dengiz balig-
tayen 20:5 lari yog'i

n—3

Dokozagek- | Dengiz balig-
sayen 22:6 lari yog'i

n—3

Giperxolisterinemiva
samarasi, biologik
faol birikmalar sintezi,
genlar ekspressiyasini
maromliashtirish

Qisman linol va
linolen kisloialar-
dan sintezianishi
mumkin

*YuZLP — Yugori zichlikdagi lipoproteidiar
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Laurin va miristin yog* kislotalari ko‘p hollarda gon zardobidagi xoles-
terin darvajasini oshiradi va buning sharofati bilan ateroskleroz rivojlanishida
cng katta xaviga ega bo‘ladilar.

Palmitin kislotasi ham lipoproteinlarning ortigcha sintezlanishiga olib
keladi, U asosiy yog* kislotasi bo‘lib, kalsiyrni parchalab (sovuniab), hazm-
lanmaydigan majmuaga (vog‘l sut mahsulotlari tarkibida) bog‘laydi.

Stearin kislotasi ham xuddi qisga zanjirli yog* kislotalari singar gqondagi
xolesterin miqdoriga gariyb ta’sir gilmavdi, bundan tashqari u xolesterin-
ning ervchanliging gisqgartirish hisobiga uning ichakda so‘rilishini kamayt-
irishga qgodir.

To‘yinmagan yog* kislotalari. To‘yvimmagan yog* Kislotalarini to‘yinma-
ganlik darajasiga garab, monoto‘yinmagan vog* kisiotalari (MTYoK) va
polito‘yinmagan yog* kislotalari (PTYoK} ga bo‘linadi.

Monoto‘yinmagan yog® kislotalari bitta go‘shaloq biriktinivchiga ega
bo‘ladi. Ularning ratsiondagi asosiy vakili olein kislotasidir (18:1 n-9 —
9-uglerod atomi holatidagi qo‘shaloq biriktiruvchi). Uning ovqatdagi asosiy
manbayi zaytun, yeryong‘oq va cho‘chga vog'idir. MTYoKga, shuningdek,
raps vog'idagi yog' kislotalarining /3 qismini tashkil etuvchi eruk kislotasi
(22:1 n-9) va baliq yog'ida bo‘ladigan palmitolein kislotasi (18:1 n-9) ham
kiradi.

PTYoK ga bir nechia go‘shaloq biriktirnvchilarga ega bo‘lgan vog’ Kis-
fotalari: linol {13:2 n-6), linolen (18:3 n-3), araxidon (2(:4 n-6),
eykozapentayen (20:5 n-3), dokozageksayen (22:6 n-3) ham kiradi. Ovgat-
lanishda ularning asosiy manbayi — o*simlik yog‘i, baliq moyi, vong‘oglar,
urug‘lar, dukkaklilardir (2.8-jadval}. Kungaboqar, soya, jo‘xori va paxta
yog‘lari ovgatlanishdagi linol kislotasining asosiy manbayidir. Raps, soya,
xantal, zig“ir yog‘larida linol va linolen kislotalari salmoqli migdorda bo'iib, ular-
ning nisbati turlicha: rapsnikida 2:[ dan tortib to soyada 5:1 ga teng bo‘lads.

Inson organizmida PTYoK biomembranalarning tashkil topishi va ish-
lashi hamda to‘qimalar regulatorlari sintezi biian bog‘liq biologik miuhim
funksiyalarni bajaradi. Hujayralarda PTYoK sintezi va o‘zaro aylanishining
murakkab jarayoni yuz beradi: linol kislotasi araxidonga evrilib, keyin uning
biomembranalariga yoki leykotriyenlar, iromboksanlar, prostoglandinlar sin-
teziga go'shilib ketishi mumkin. Linol kislotasi tuzilmaviy fosfolipidlar
tarkibiga kirib, asab tizind va koz to'r pardasining miyelinli tolalari normal
rivojlanishi va ishlashida muhim rol o‘ynaydi, shuningdek, spermatozoid-
larda salmogqli migdorda bo‘ladi.

Polito‘yinmagan yog* kislotalari ikkita asosiy oiladan: w-6 vog* kis-
Iotalariga mansub linel kislota hosilasi va »-3 yog® kislotalariga mansub
linolen. kislotasi hosilasidan tashkil topadi. Yog' tushishi umumiy muvo-
zanatlangan bo‘lgan tagdirda, ovgat tarkibining yvog'-kislotalilik turlanishi
{modifikatsiya) hisobiga organizmdagi lipid almashinuvini optimallashtirish
nuqtai nazaridan aynan ushbu oilalamning nisbatlari ustuvor bo‘ladi.
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R : : - 2.8-fadval
. . 164).g ozig-ovgai mahsulotlaridagi yog* kislotalari, -
fosfolipidlar va xolesterin migdori, g.

Urpumiy | TYoK | MTYoK | PTYoK | Xoles-| Fos. |

Mahsulot yog' terin | foli-
miqgdori pidiar

Yog'lar:

saryog' -' 82,5 50,25 1 26,79 0,91 0,19 | 0,38

tozalangan kunga-

bogar yog‘i 99,9 11,3 238 59,8 0 ]

tozalangan zavtun 99 8 15,75 66,9 12,1 0 {}

tazalangan sova yog'i 999 | 139 19.8 61,2 ¢ 0

cho‘chga yog‘i 99,7 3964 | 45,56 13,61 0,1 6,33

saryog'li margarin 820 21,0 43,9 11,3 | goldiq 0
Tovug twumi 11,5 3.04 4,97 1,26 0,57 3,39

| toifa tovug go‘shti 18,4 4.44 3,59 4,07 0,008 | L.56
IT toifa mol go'shti 9.5 4,32 4.4] 0,36 0,07 0,83

Cho‘chga go*shti 33,3 11,82 15,38 3,64 007 | 0,84
Mol jigari L 3,7 1,28 0,7 0,84 027 | 2,50
Yog'stz tvorog 18.0 10,75 5,28 1,03 (.06 0,17
Qattiq pishlog 29.0 15,57 7,64 0,68 0,5 0,49
Sigir suti = - < 3.6 215 | 106 021 | 0,01 { 003
Treskabaligi - - | 06 0,1 | 008 0,18 | 0,03 | 047
Tunes baligt - 4,27 2,37 0.5 0,42 1 1,72

Linolen kislotasi inson organizmida vzun zanjirli n-3 PTYoK — eyko-
zapentayen (EPK) va dokozageksayen (DGK) ga aylanadi. Eykozapentay-
en kislota araxidon Kislota hilan birgalikda biomembranalardagi tuzilmasida
aniqglanib, uning ovgatdagi miqdoriga to‘g‘ri proporsional migdorda bo‘ladi.
Linol kislotasi linolen kislotasi {yoki EPK)ga nisbatan ke‘proq migdorda
tushganda, biomembranalarga kiritilgan araxidon Kislotasining umumiy
migdori oshadi, bu esa uning funksional xossalarini o‘zgartiradi.

Orgamzm biologik faol birikmalarmi sintez gilishda EPK dan foydalanishi
natijasida eykozanoidiar hosil bo‘ladi, ularning fiziologik samaralari (masalan,
tigilma, ya’ni tromblar paydo bo‘lishi tezligi pasayishi) araxidon kislotasidan
sintezlab olinadigan eykozanoidlaming ta’siriga aynan teskari bo‘lishi mum-
kin. Shuningdek, vallig'lanishga javoban EPK eykozanoidlarga evriladi, shu
bilan tomirlar yallig‘lanishi va tonusga kirgan davrlarni araxidon kislotasi-
ning hosilasi — eykozanoidlarikiga nisbatan ancha puxtaroq maromlashtiradi.
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Dokozageksayen kislotasi ko'z to'r pardasi hujayralani membranalarida
yugori konsentratsivada topilgan bo‘lib, u ovgat bilan o -3 PTYoK tushi-
shidan qati nazar shu miqdorda bo‘ladi. U ko‘rish pigmenti — rodopsin-
ning tiklanishi (regeneratsivayda muhim o‘rin tutadi. Shuningdek, miyada
va asab Hizimida DGK ning yuqori konsentratsivalari topiladi. Bu kislota-
ning funksional ehtiyojlariga bog‘liq holda neyronlar tomonidan ¢‘z bio-
membranalarining jismoniy tavsifhoma (qo‘nimsizlik kabi}) larini modifikat-
sivalash uchun ishlatiladi. Nutrigenomika sohasidagi so‘nggi yutuglar -3
oilasidagi PT'YoKning transkripsiva omili faollashishi hisobiga yog‘lar
almashinuvi va yallig‘lanish fazasidagi genlar ekspressiyasi regulatsiyala-
nishida ishtirok etishini tasdiglamogda.

So‘nggi villarda ©-3 PT'YoK ning ovgatlanishga muvoliq migdorda tushi-
shining o‘lchamlarini aniqlashga harakat gilinmoqda. Xususan, sog‘lom
katta odam uchun ovgat tarkibida linolen kisiotasi 1,1--1,6 g/sut. iste’mol
qgilinishi yog‘li kislotalarining ushbu oilasiga bo‘lgan entivojini to'liq gop-
lashini ko‘rsatdi.

w3 oilasidagi PTYoKning ozig-ovqatlardagi asosiy manbayi zig‘ir urug'i,
yong‘oqtar {2.9-jadval) va dengiz baliglarining go‘shtidir {2.9~jadval},

Horzirgi paytda ovqatlanishda turli oilalardagi PTYoKuing optimal nis-

bati quvidagicha hisoblanadi: w-6 : ©-3 = 6—10:1.
' Fesfolipidlar va sterinlar. Ovgat lipidlari tarkibiga fosfolipidlar va sterin-
lar kabi ahamiyatli moddalar guruhlari kiradi. Fosfolipidlar guruhiga lesitin
(fosfotidilxolin), kefalin va sfingomiyelinlar mansubdir. Fosfolipidlar poli-
© to'yvinmagan vog® kislotasi va azotli asosga birikkan fosfor kislotasi bilan
- eterifitsiyalangan glitserindan iboratdir. Ovqat bilan tushadigan fosfolipidlar
- matsella paydo bo‘lishi hisobiga ovgat triglitseridlarining absorbsiyalanishiga
. ko‘maklashadi. Ular ichak hujayralarida to‘liq parchalanadi, shu sababli ham
" organizm vchun ulaming jigar va buyraklarda endogen sintezlanishi hal gi-
~ luvchi ahamiyatga ega bo‘ladi. Lesitinning endogen sintezi, gisman, ratsionda
PTYoK va xolinning tushishi bilan chegaralanadi.
, Lesitin jigardagi yog' almashinuvining boshgqarilishida katta ahamiyatga

. ega — 0 gepatotsitlardan neyiral yog‘larning chiqib ketishi faollashishr hiso-
. biga jigarda vog‘lar to‘planib, vallig‘lanish mahsuliga aylanishi (infiltratsiya)ga

.. to'sqindik giluvehi fipotrop ovgat omillariga kiradi. Lesitinni paydo gifuvchi

omillar va lesitinning o°zi eng ko‘p mavijud bo‘ladigan ozig-ovqgat mahsulot-
lariga tozalanmagan o‘simlik yog‘lari, tuxumlar, dengiz baligi, jigar, sary-
. og', parranda go‘shti, shuningdek, yog‘larni tozalashda ikkilamchi xomashyo
.. sifatida olinadigan va ozig-ovgat mahsulotlarini boyitish uchun go‘llanila-
. digan fosfatidli konsentratlar kiradi.

Sterinlar murakkab organik tuzilishga ega: ular gidroaromatik neytral
spirtdan iboratdir. Hayvon yog‘larida — xolesterin, o‘simlik vog‘larida —
fitosterin mavjud bo‘iadi. Fitosterinlar orasida p-sitosterin eng yuqori biologik
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. 2. p-ﬁld‘l_’ﬂf

Linol kislotasining asosiy ozuga manbalari

Mahsulot Porsiya, g Linol kislota migdori, g
Zighir yog'i 15 {1 osh qoshiq) 8.5
Yong‘oq 30 2,6
Raps vog'i 15 (1 osh goshiq) - 1,2
Soya yog©i 15 (1 osh qoshiq) 0,9
Xantal yog‘i 15 (1 osh qoshiq) 0,8
Zayun yog'l 15 (1 osh qoshiq) 0,1
Brokkoli 15 {1 osh qoshiq) 0,1
2. 10-jadval

" -3 oilasidagi PTYoKning asosiy ozuga manbalari

Mahsulot Porsiva, g | EPK, g | DGK, g | 1 g EPK+DGK tushishini
- ta’minlovchi porsiya, g

Seld a0 1,06 0,75 45
fosos %0 0,86 | 0,62 60
Chig‘anoglar 0 0,75 0,43 75 .
Gulmohi %) 0,40 0,44 135 -
Krablar 9% 0,24 - 0,10 270
Krevetkalar 9% 0,15 0,12 330
Treska G0 0,09 0,15 373
Baliq vog‘i 1 0,13 0,09 .. 5
(lososniki)

faollikka ega. U gipoxolesterinemik fa’sirga ega, chunki xolesterinning
ichakda so‘rilmaydigan majmunalarini hosil qilishi oqibatida xolesterinning
absorbsiyalanishi susayadi. Shuningdek, sitosterinlar biomembranalarning
hosil bo‘lishida ishtirck etishi ham aniglangan. O‘simlik vog‘larida B-sito-
sterinning quyidagi migdon mavjud, 100 g mahsulotda, g;

JOXOFT oo e e e e s 0.4
SOV «teeeeeeeeee e tet ettt eee et e e et raeren e eae e st ea e e s e rge e naran 0,3
YOIVORG OF --eoeeeieceiiiriicenirctee e rrvecesie s s s s rae s re e 0.3
PAXIA oo oeeeeiiiieeireii st ve s rvas s s et re g e e an e e eg 2.4
/7 T OO OO O OSSR 0.3
C Rungabogar. ... 0,2



Asosiy hayvon sterini — xolesterindir. Muvozanatlashiirilgan ovgatlanish
sharottida uning jigardagi TYoK dan endogen sintez (biosintez)lanishi
%0 % dan kam bo‘lmaydi, golgan xolesterin ovgat bilan tushadi. Uning _
kundalik ratsion bilan tushishining optimal migdori 0,3 g/sut hisoblanadi. S
Xolesterin almashinuvida vitaminlar: askorbat kislota, Bﬁ, B,,, folat kislota,
bioflavonoidlar muhim rol o‘ynaydi. Biomembranalaming tashkil topishi * ?
va normal ishlashida, steroid gormonlar, kalsiferollar, o‘t kislotasi sinte- -
Zlanishida xolesterin asosiy ahamiyatga ega. '

Ovqgat bilan ortiqclla yog* tushishining eqibatlari. Ovqgat bilan TYoK
va xulesterinning 0°zi ko‘p tushishi gonda triglitseridiar va vog® kislotalari
umumiy to‘planishi oshishi, gonda avlanib vuruvchi lipoproteintar miqdori/” /
ko"payvishi bilan kechadi.

Bularning bari giperlipidemivaga, keyinchalik esa dislipoproteinemiya —
ovgat huguqiy belgisining asosiy buzilishiga olib keladiki, uning asosida
ateroskleroz, qandli diabet, tana vazni oshishi va semizlik rivojlanadi. Dis-
lipoproteinemiya — bu gonda aylanib yurtvchi lipoproteidlar va trighit- -
seridlaming turli fraksiyalari nisbati buzilishi bo'lib, u zichligi past va juda
past lipoproteidlar (ZPLP, ZYPLP) ning nisbiy migdori mutlaq, shuningdek,
turlicha nisbatda oshishiga va ayni paytda zichligi yuqori lipoproteidiar
(£YueLP) migdorining pasayishiga olib keladi.

Biokimyoviy nuqtai nazardan olganda, ayni ovqat bilan laurin, miristin

-va palmitin yog® Kislotalarining oshigcha tushishi gipersolisterinemiyaning
‘rivojlanishiga va gonda nisbatan aterogen bo‘lgan ZPLP lar to‘planishi
kuchayishiga sabab bo‘ladi. Stearin kislotasi ZPLPning qunlishida ishtirok
-etimaydi va giperxolisterinemiya samarasiga ega emas.

Ovqat bilan transizomer vog‘ kislotajarining haddan tashqari ko‘p
iste’'mol gilinishida ZPLPning o‘sishi bilan bir vaqtda ZYuLP konsentra-
tsivasining pasayishi aniglangan. Ular tabiiy yog‘larda qariyb bo‘lmaydi,
fagat go‘shida hamda sigir va qo'y sutida ozginagina migdorda bo‘lishi bun-
.dan mustasno — bu jonivorlarning oshqozonida tabiiy yog* kislotalarining
gisman izomerlanishi yoz beradi. Transizomerlaining asosiv massasi esa
ZPLPlar gidrogenizatsiyalanganida — margarin yoki yumshoq vog® (o‘simlik
va hayvon yog‘larining aralashmasi) tayvorlanishi paytida go‘shaloq birik-
malanni vodorod atomi uzib tashlashi ogibatida hosil bo‘ladi. Organizmga
transizomerlar tarzida tushadigan ovgatning uzun zanjirli yog* Kislotalari,

. masalan, trans-18:1 biologik faol hujayra regulator (prostoglandinlar va
leykotriyen)larining biosinteziga qo‘shila olmaydi, balki fagatgina quyvat
beruvchi negiz sifatida foydaianiladi.

Yog® organizm ehtiyojiga nisbatan ko‘proq miqdorda tushganida ham

glukoneogenez kuchavadi. So‘nggi holat gondagi «uglevodlis glukoza foyda-
li sifatda sarflanishi darajasini pasaytirib, insulyar apparatdagi yuklamani
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oshiradi va sog‘lom odamda glikozlangan AlS gemoglobinining konsentra-
tsiyasi oshishi sifatida namoyon bo‘ladi.

(Gigiyena nugtai nazaridan, inson alohida yog" kislotalari bilan ovqgatlan-
masligini hisobga olgan holda, giperlipidemiva va dislipoproteinemiya,
shuningdek, metabolik giperglikemivaga vog'li mahsulotlar va tarkibida
vashirin vog‘ mavjud bo‘lgan mahsulotlar, ularning xususivatlari va yog'-
kislotalilik tarkibidan gat’i nazar, ovgat bilan keragidan ortigcha tushishi-
ning natijasidir, deb qaralishi lozim.

Optimal ovqatlanish nuqtai nazaridan olganda, tabiatda «ideal» bolgan
yog' manbayining o°zi mavjud emas. Barcha foydalanilayotgan o‘simlik
yog‘larining yog‘-kislotalilik tarkibi PTYoK va MTYoKlarning ahamiyatli
migdoriga ega bo'lishi bilan birga o‘rtacha zanjirli TYoK ning ahamiyatli
migdorini o‘zida jamilaydi (10—15 % va ko‘proq).

Hozirgi vagtda hayvonlardan olinadigan va o‘simlik yog‘lari qatorida
dengiz balig‘i iste’molining ham oshayotganligiga evolutsiva jihatidan o‘zini
oqlovchi gadam deb garash mumkin, Birog bunda organizmga tushadigan
va quyidagi ikkita omil bilan bog'liq prooksidant yuklamaning kuchayishi
imkoniyatlarini ham nazardan soqit qilmaslik kerak bo‘ladi:

+ to‘vinmaganlik darajasi ota yugon (besh voki oltita qo‘shaloq birik-
malar), shu sababli oksidlanish qobilivati yugoriroq bo‘lgan PTYoK migdori
nisbatan ko‘prog bo‘ladi;

* baliq yog‘ida asosiy antioksidant — E vitamini bo‘imavdi.

Balig xomashyosining xavfsizligi muammeosida zaharli tarkibiy gismlar,
polixlorlangan bifengillar va boshqa kontaminantlar, shuningdek, tabiiy tok-
sindarning goldig migdorlarini nazorat “gilish katia ahamivatga egadir (bu,
aynicsa, dengiz baliglari va boshga dengiz mahsulotlagning noan’anaviy
turlaridan foydalanish vaqtida juda dolzarb bo‘ladi).

Ozig-ovgat mahsulotiarining yog‘-kislotalilik tarkibini optimallashti-
rishning yana bir usuli zamonaviy biotexnologiva doirasidagi seleksiya va
gen muhandisligi imkoniyatlari bilan bog‘ligdir. Shunday qilib, odatdagi
seleksiya ishlan natijasida allagachon yuqori oleinli kungabogar yog'i va past
erukeli raps yog'i olina boshlandi. Hozirgi paytda irsiy turlanish (modifi-
katsiya) asosida vog' kislotalari belgilangan tarkibda bo‘ladigan vog* olinu-
vchi va boshogli o'simliklar (birinchi navbatda, soya, raps va jo*xori) ni vara-
tish yuzasidan ilmiy-tadqiqot izlanishlari olib borilmogda.

Moddalar almashinuvining ehtimoliy o°ziga xoshigini hisobga olgan holda,
yog'ning optimal darajasi ratsionning quvvatiy giymatini 26—30 % i orasida
bo‘ladi, va’mi ratsiondagi 1100 kkal da 35 g dan oshmasligi lozim. Quvvat
sarflanishi o‘rtacha bo‘lgan odam uchun bu Laxminan bir sutkada 70—100 g
vog'ni tashkil etadi.

Inson organizmi lipid birikmalarining ko‘pchiligi zarurat tug'ilganida
almashinuv jarayonlarida uglevodlardan sintezlab olinadi. Bundan fagat mos
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ravishda -6 va -3 oilasiga kiruvchi linol va linolen almashtirilmas potli-
to‘yinmagan vog' kislotalarigina mustasnodir. Shuo sababli ham PTYoKning
umemiy tushishi me’vorlanadi: u ratsion quvvatiy givmatining 3—-7 % i
orasida bo‘lishi, lino! kislotaga bo‘lgan ehtivoj ham 6—10 g/sut migdoridan
oshmasligi lozim (bu migdor 1 osh goshiq o'simlik yog'ida mavijud bo‘ladi).
Linol kislotasi uchun me’yoriy migdor belgilanmagan, ammo u ovgatdagi
linol kislotasining 10 % idan kam bo‘lmagan migdorda tushishi kerak. -

2.4. Uglevodiar va nlaming ovgatlanishdagi ahamiyati

Uglevodiar inson ovgatlanishidagi asosiy guvvat veikazib beruvehi makro-
nutriventlar bo‘lib, ratsionning wmumiy gquvvatiy givmatining 50—70% ini
ta’minlaydi. Ular metabolizlanganda, aerob hamda anaerob sharoitlarda ham
birdek, makroergik birikmalar hosil qilishga qodir. 1 g uglevodning meta-
bolizlanishi natijasida organizm 4 kkal. ga teng quvvat oladi. Uglevodiar
almashinuvi yog'lar va ogsillar almashinuvi bilan jips bog‘langan bo‘lib, bu
ularning o‘zaro evrilishlarini ta’minlaydi. Ovgatlanishda uglevodlarning
o‘rtacha yetishmasligida — to‘plangan yog‘lar, chuqur yetishmasligida
{50 g/sut. dan kamroq) esa aminokislotalar (erkin, shuningdek, mushak
ogsiltaridagi) organizmga kerakli quvvat olinishiga eltuvchi glukoneogenez
jarayoniga jalb etiladi. Buning aksi bo‘lgan holatda esa liponeogenez faol-
lashadi va ortigcha uglevodlardan yog' kislotalari sintezlanib, zaxiraga to‘p-
lana boshlavdi.

Uglevodlar asosiv quvvat funksiyalari bilan birga, plastik almashinuvda
ham ishtirok etishadi. Glukoza va uning metabolitlari (sial kislotalari,
aminegandlar) glikoproteidlarning asosiy tarkibiy gismlari bo‘lib, qondagi
ogsilli birikkmalarning ko‘pchiligi {transferrin, immunoglobulinlar}, bir gator
gormonlar, fermentlar, gon ivishi omillari ularga taalluglidir. Glikoproteid-
- lar, shuningdek, glikolipidiar ogsillar va lipidlar bilan birga biomembrana-
laring tuzilmaviv va funksional tashkil topishida ishtirok etishadi va shu
bilan birga normal hujayraviy o‘sish, tabagali o‘zgarishlar va immunitet uchun
o‘ta muhim ahamiyatga ega bo'lgan gormonlar va boshga biologik faol birik-
malarning hujayraviy resepsiva jarayonlarida va hujayraviv o‘zaro ta’sirida
yetakchi o‘rin tutadi, Ovgat uglevodlari, shuningdek, glikogenlar va triglitse-
ridlarni hosil giluvchilar hamdir; vular almashtiriluvchi aminokislotalarning
uglerod manbavi sifatida xizmat qilib, kofermentlar, nuklein kislotalaii,
adenozinir fosfat kislota (ATF) va boshqga biclogik muhim birikmalarning
tuzilishida ishtirok etishadi. Uglevodlar oksidlanganida yvog* kislotalarini hosil
giluvchi asetilkoenzim A oksidlanishini kuchaytirib, antiketogen ta’sir ko‘r-
satadi.

Uglevedlar — bu poliatomli aldegid va ketospirtlardir. Ular fotosintez
paytida o‘simliklarda hosil bo‘ladi va inson organizmiga asosan o‘simlik
mahsulotlar bilan birga tushadi. Biroq ovqatlanishda qo‘shiigan uglevodiar
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ko'prog ahamivat kasb etib bormoqdaki, ular ko‘pincha saxaroza (yoki
gandning boshga aralashmalari)dan iborat bo‘lib, sanoat yo‘li bilan olinadi
va keyin ozig-ovqatlarni tayyorlash yo‘rignomalanga kiritilads.

Uglevodiarning bari polimerlanish darajasiga ko‘ra oddiy va murakkab-
larga bo’linadi. Oddiy uglevodlarga qandlar ~— monosaxaridlar: geksozalar
(glukoza, fruktoza, galaktoza), pentozalar (ksiloza, riboza, dezoksiriboza) va
disaxaridlar (laktoza, maltoza, galaktoza, saxaroza ) Kiradi.

Bir nechta (3—9) monosaxaridlar goldiglari (rafinoza, staxioza, laktuloza,
oligofruktoza) dan iborat oligosaxaridlar va polisaxaridiar murakkab vg-
levodlardir. Polisaxaridlar — yuqorimolekular polimer birikmalari bo‘lib,
monosaxartdlarning qoldiglari sifatida namovyon bo‘ladigan ko‘p sonli mono-
merlardan hosil bo‘ladi. Polisaxaridiar kraxmalli va kraxmalsizlarga bo‘li-
nadi, ular esa oz navbatida eriydigan va erimaydigan bo‘lishadi.

Monao va disaxaridlar, Ular slurin ta’mga ega bo'lishadi, shuning uchun
ham gand deb atalishadi. Turli gandlarning shirinlik darajasi bir xil bo‘l-.
maydi. Agar saxarozaning shirinligini 100% deb olsak, unda boshqa qand-»
larning shirinligi quyidagicha bo‘ladi, %:

FHUKIOZA ..o eevvemcer s st s emnnve et banen s e en b bmmnmban e epasans 173
GIUEOT covviiiioreiveie et iee s veests s etvsrass e e sasnes ssanmsasb s s e s mnnssasssannsnsens L8
- Maltoza va gGIGKIOTEA ........cooovcvneeceeee e e 32
R 177 1 17 SO RSOSSN 23
s L REOZ oo e et r e e r e ettt r et v saaae et ar e st ramaeans 16

Polisaxaridlar shirin ta’mga ega bo lishmaydi.

Oddiy uglevodiarning tabiiy manbalari mevalag, tar mevalar, sabzavotlar
bo‘lib, nlarning ba’zilarida qand miqdori 4—17 % ga yetadi (2.11-jadval).
Glukoza (aldegidospirt) barcha eng muhim polisaxaridlar — kraxmal,
glikogen, sellulozaning asosiy tuzilmaviy monomeridir. U ovqat bilan birga
mevalar, tar mevalar, sabzavotlar tarkibida alohida holda, shuningdek, eng.
ko‘p targalgan disaxaridiar — saxaroza, malioza, laktozaning tarkibiy qismi
sifatida ham organizmga tushadi. Glukoza tez va qariyb to‘liq hajmda oshgo--
Zzon-ichak vo*Harida so‘rilib, gonga ¢‘tadi va barcha a’zolar hamda to‘qgi-
malarga uzatilib, quvvat paydo bo‘lishi bilan kechadigan oksidlanishda ish-
tirok etadi. Qondagi glukoza migdori bir qator aminokislotalar miqdori sin-'
gari inson bosh mivasida ovqatlanish xulgi va ishtahasini muvofiq shakl-
lantiradigan tuzilmalar uchun signal bo‘ladi. :
Glukozaning ortiqehasi zudlik bilan to*planuvchi triglitseridlarga aylanadi. -
Fraktoza csa glukozadan fargli o‘laroq ketospirtdir va mning organizmda
targalishi va metabolizlanishining dinamikasi boshgacharoqdir. U ichaklarda
qariyb ikki marta sekinroq so‘riladi va jigarda ko‘proq miqdorda ushlanib:
goladi. Fruktoza hpja:yraviy almashinuv jarayonlarida ghtkozaga aylanadi, -
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2 1 I-jadval

Ozig-ovqat mahsulotiaridagi tabity gand miciduri__, 100 g,

(kamayish tarfibida)
Mahsulot Umumiy qand | Glukoza Fruktoza | Saxaroza
Mevalar, tar mevalar, sitrus mevalari
Uzum 87—17,3 33—86 ;| 49-78 | 0,1—0,9
Gilos 9.5--16,0 510—87 42—-72 1 42-04
Olma - 6—15 1,0 —2,8 36-76 10555
Banan . 1 ] 2,67 2,67 7,2
Obo'i | 63—108 | 14-36 | 06—22 ] 36-72
O'rik 335—-104 05-20 | 0,3-0,84( 2,45—8,45
Apelsin 7.1—-97 1,8 —2.9 19—311(29-37
Nok . 58~97 05-1,8 | 42—646 [ 0,717
Malina 3,7—93 1.4-—12,7 1L,5—32 | 0,7-33
Shaftoli 4,65 — 8,60 0,7—14 06—16 | 3—6
Greypfrut 6— 8 19—-24 1i9-28 \ 1,L7—-38
Qorag‘at 7.96 3,3 3,68 0,95
Chernika 18—17.4 21-33 | 2,1—3,6 { 0,18—0,65
Qulupnay 3,95 — 590 1,45~ 2,401 1.1-28 | 0,3—25
Sabzavetlar
Lavlagi 1.0—105 - . 0,28 0,25 6,7 — 9,5
Qovan 9 11 2 59
Tarvuz 8,7 2.4 4.3 2
Pivoz 4,5 - 6,6 1,1—25 1-2 " 1,1 —3,15
Sabzi 3,9—5,8 1,3—-2,1 | 1,2-0L5% | 0,8 -2,3
Karam 3,1—354 1.6—26 { 1,3—-23 |0,1—086
Qovoq 4,42 1,69 1,43 1,3
Jo‘xori 3,68 0,34 0,31 3,1
Pomidor 2,2—-34 115 1,2 - 1,751 0,04—-0,24
Yashil chuchuk _
galampir 2,3—3,3 1,2-16 } 1—-1,5 0,04 — 0,24
Artishoklar 2,1 0,5 1,5 0,6

44



ammo bunda gondagi glukoza konsentratsivasining oshishi silliq va asta-sckin
yuz beradi, insulyar apparatni kamroq zo‘rigtiradi. Ayni paytda froktoza
glukozaga nisbatan qisgarogq metabolik yo‘ldan liponcogencz jarayonlariga
jalb etiladi va yog‘lar zaxirada to‘planishiga imkon yaratadi. Tarkibida fruk-
toza bo'igan ozig-ovgat farkibiv qismlari bilan bovitilgan mahsulotiar
(maltodekstrinli jo*xori givomijni muntazam iste’mol qiluvchi shaxslardagi
tana vaznining jyobiy dinamikasini o‘rganish yordamida olingan bir gator
yangi ma’lumotlar shu bilan izohfanadi. Fruktozaning haddan tashgari ko‘p
fushishi qonda S-peptid konsentratsivasining oshishiga olib keladiki, bu
ikkinchi turdagi gandli diabet rivojlanishidagi insulinrezistentlik darajasi
oshishi bilan ifodalanadi. Fruktoza ozig-ovgat mabhsulotlanidan asal va
mevalarda erkin holda uchrasa, topinambur (ernok}, sachratqt va artishok-
lar tarkibidagi insulin fruktozali polisaxaridi ko‘rinishida ham mavjud
bo'ladi.

Galaldeza organizmga sut gandi (laktoza) tarkibida tushadi. Erkin holda
u vogurt kabi ba’zi bir fermentlangan sut mahsulotiarida bo‘lishi mumkin.
Galaktoza jigarda glukozaga avlanadi.

Saxaroza voki iste’mol shakari sanoat miqyosida ishtab chigariluvchi
disaxariddir. Qand lavlagi (14—25 % shakar bor) va shakargamish (10—15 %
shakar bor} uni ishlab chigarish uchun asosiy xomashyo sifatida xizmat gi-
ladi. Qovun, tarvuz, ba’zi bir sabzavoatlar, mevalar va tar mevalar ovqgatianish-
dagi tabiiy saxaroza manbayidir. Saxaroza oson hazm bo‘ladi va tez fursatda
glukoza va fruktozaga parchalanadi, ular esa keym o‘zlariga xos bo‘lgan
almashinuv jarayonlariga jalb etiladi.

Aynan saxarozaning ko‘pgina mahsulotlar {gqandolatchilik mahsulotlari,
konfetlar, murabbolar, shirinliklar, muzgaymoq, salqin ichimliklarning
ahamiyatli tarkibiy qismi sifatida foydalanilishi hozirgi paytda rivgjlangan
mamlakatlarda wvmumiy hajmda tushayotgan mono va disaxandlarning 50 %
va undan ham ko‘proq (tavsiya etiluvchi 20 % o‘rniga) ulushi oshishiga oiib
kelmoqda. Natijada, pasayayotgan quvvat sarflanishi fonida insulyar apparatga
tushadigan atimentar yuklama ko‘payadi, gondagi insulin darajasi oshadi,
qonning hpid manzarasi buziladi. Bularning bari yugorida sanab o‘tilzan
kasallik hclatlariga asoslanadigan qandli diabet, semizlik, ateroskleroz va
ko‘pgina kasalliklarning rivojlanishi xavfi oshishiga zamin yaratadi.

Lakioza sut va sutii mahsulotlardagi asosiy uglevod (galakioza va glukoza
molekulalaridan iborat} bo‘lib, bolalar ovgatlanishi uchun uglevodlar man-
bayi sifatida katta ahamiyatga egadir. Kattalar ratsionining uglevod tarkibida
uhing ulushi boshga manbalardan foydalanish hisobiga sezilarli kamayadi.
Boz ustiga kattalarda, ba’zan ¢sa bolalarda ham sut gandini parchalaydigan
laktaza fermentining faolligi pasaygan bo‘ladi. Qaymog'i olinmagan sut va
undan tayvorianadigan mahsulotlarni ko‘tara olmaslikning asorati dispeptik
buzilishlardan iborat bo‘ladi. Ovgatlanishda gatiq mahsulotlart {kefur, vogurt,
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smetana, shuningdek, tvorog va pishlog)dan doimiy foydalanish, odatda,
bunday kasallik holatini keltirtib chigarmaydi. Sutni ko‘tara oimaslik Yey-
ropadagi 3035 % katta yoshli aholida uchrasa, ayni paytda Afrikada yashov-
chilarda bu ko‘rsatkich 753 % dan balandrogga vetadi.

Maltoza voki chuchukmiva gandi erkin holatda asalda, chuchuknuyada
givom va giyom go‘shib tayyorlanadigan mahsulotiar (qandoiatchmk va non
mahsulotiari)da uchraydi. Organizmda maltoza oraliq mahsulotdan iborat
bo‘ladi va oshqozon-ichak yo‘Rarida polisaxaridlarning parchalanishidan
hosil bo‘ladi: Keyin u ikKitagacha glukoza molekulasini bog'lab oladi.

Ba’zi meva (olma, nok, shaftoli} larda va bir qator sabzavotlarda uchray-
digan qandning spirtli shakli — sorbit glukozaning tiklangan shaklidir. U
ochlik hissini paydo qilmay va insulyar apparatni zo‘rigtirmay, gondagi
glukoza migdorini bir me’yorda ushlab tura oladi. Sorbit va boshga ko‘p
atomh spirtlar — ksilit, mannit yoki ularning aralashmalari shirin ta’mga
ega bo‘lib (glukoza shirinligining 30—40 % i), keng ko‘lamdagi ozig-ovqat
mahsulotlari ishlab chigarish sanoatida, birinchi navbatda esa gandli diabet
bilan og’rigan bemorlar ovqatlanishida, shuningdek, sagichlar ishlab
chigarishda fovdalaniladi. Ko‘p atomli spirtlarning kamchiliklari ularning
ichaklarga ta’sir gilishi: ichni ywrg'izishi va vel yig‘ilishini oshicishi sifatida
namoyon bo‘ladi.

Oligosaxaxidiar. Rafinoza, staxioza, verbaskozalar mansub bo‘lgan oligo-
saxaridlar, asosan, dukkaklilar va ularga texnologik gayta ishlov berilganda-
gi mahsulotlar, aytaylik, sova unida, shuningdek, ko‘pgina sabzavotlarda
ozgina miqgdorda mavjud bo‘ladi. Meva-~oligosaxaridlar boshogli donlarda
{bugdoy, arpa), sabzavotlar (piyoz, sarimsoq piyoz, artishok, sparja, rovoch,
sachratqi}da, shuningdek, banan va asalda mavjud bo‘ladi.

Polisaxaridlar xomashyosi — sanoat migyosida ishiab chigariladigan qi-
yvomlar, siroplarning asosiy tarkibiy gismi bo‘lgan maltodekstrinlar ham
oligosaxaridlar gurehiga mansubdir. Oligosaxaridlarning vakillaridan biri
Yaktuza bo‘lib, u sutga issiqlik vordamida ishlov berish, masalan, guiynltirilgan
va sterillangan sut ishlab chiqarish jarayonida laktozadan hosil bo‘ladi. '

Oligosaxaridlar kerakli fermentlari vo‘qligi sababli ham insonning
ingichka ichagida gariyb parchaianmaydi. Shu sababl ham ovgat tolalari-
ning xossalariga ega bo‘lishadi. Ba’zi bir oligosaxaridiar yo‘g’on ichak mikro-
florasining normal hayot faolivatida ahamivatli rol o'ynaydi, bu esa ularni
prebiotiklar — ba’zi bir ichak mikroorganizmlari tomonidan gisman fer-
mentlanadigan va normal ichak mikrobiotsenozini ta’minlovchi moddalar
sirasiga Kiritishga imkon beradi.

Polisaxaridlar. Boshoglilar, dukkaklilar va kartoshkaning ozugaviy negizi —
kraxmal asosty hazmlanuvchi polisaxaniddir. U murakkab polimer (glukozali
monomer sifatida) bo‘lib, ikkita fraksiva: amiloza — to'g'si polimer (200—
2000 monomerlar) va amilopektin — tarmoglangan polimer {10600
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1000000 monomeriary dan tarkib topadi. Aynan shu ikkita fraksiyaming
nisbati kraxmalning har xil xomashyo manbalarida turlicha fizikaviy-kintyo-
viy va texnologik xususiyatlariga ega bo‘lishini, qisman, turli haroratlardagi
suvda eruvchanligini belgilaydi.

Organizm kraxmalni o‘zlashtirishini yengillatish uchun v mavjud bo‘lgan
mahsulotga issighik ishlovi berilishi lozim. Bunda kraxmal kleysteri kori-
nadigan shaklda, masalan, kiseldagi singari yoki yashirin ko‘rinishda taom-
lar kompozitsivast — bo‘tqalarda, nonda, makaronlarda, dukkaklilardan tay-
vorlangan ovgatlarda hosil bo‘ladi. Ovgat bilan organizmga tushgan kraxmal-.
li pelisaxaridiar og‘i1z bo‘shlig’idan boshlab ketma-ket maltodekstrinlar,
maltozalar va glhukozalargacha fermentlanib, oxirida garivb butunlay hazm-
lanadi. Kraxmal organizmda yetarlicha uzoq vaqt davomida o‘zgaradi va
mono- va disaxaridlardan fargh o‘laroq, qondagi glukoza migdorining juda
tez va sezilarli oshishini ta’minlamaydi. Bunda kraxmalli polisaxaridiam-
ing asosiy ozuga manbalari {non, yormalar, makaronlar, dukkaklilar, kar-
toshka) organizmga salmogli migdorda aminokislotalarni, vitaminlar va
mineral moddalarni va eng kam darajada vog‘ni yetkazib beradi. Ayni payt-
da, gqand o‘z tarkibida nafagat almashtirilmas nutriventlarni saglabgina
golmay, balk: o‘zining organizmda metabolizianishi uchun tangis vitamin-
lar va boshga mikronutriyentiar sar{lanishini talab giladi. Shirin qandolatchilik
mahsulotlari (tortlar, pirejnivlar, vaflilar, pechenyelar, shokolad)ning ko‘p-
chiligi bir vagtning o‘zida yashirin yog‘ manbayi hamdir.

Issiglik ishlovi berish {pishirish, gaynatish)} va sowtish jarayonida rezistent
{(hazmlanishga chidamli) kraxmal paydo bo'ladiki, uning miqdon issiglik
ta’sin darajasiga ham, kraxmaldagi amloza migdoriga ham bog‘lig boladi.
Hazmlanishga chidamli kraxmallar tabity mahsulotlarda mavjud —ularning
eng ko‘p miqdori kartoshikada va dukkaklilarda topilgan. Oligosaxaridlar va
nokraxmal polisaxaridlar bilan birga, ular ovqat tolalarining uglevodli gu-
ruhini tashkil etishadi. _

So‘nggi yillarda ozig-ovgat sanoatida modifikarsivalangan (turlangan)
kraxmaldan toydalanish hajmi oshdi. Ular tabiiy turlarga nisbatan o‘zining
suvda eruvchanligi (haroratdan gat’i nazar) bilan ajralib turadi. Bunga ular-
ni oldindan sanoat fermeritlanishiga jalb ettb, natijada so‘nggi kompozitsivada
furli dekstrinlar hosil gilinishi bilan erishiladi. Modifikatsiyalangan kraxmal-
lar bir gator texnoiogik magsadlarga erishish: mahsulotga beigilangan tash-
ai ko‘rinish va turg®un shakini berish, kerakli qayishqoqlik va bir xillikka
erishish uchun ovqat go‘shimchalari sifatida qo‘llaniladi.

Hazmlanadigan ikkinchi polisaxarid — glikogendir. Uning ozuqaviy qiy-
mati unchalik katta emas — ratsiondagi jigar, go‘sht va baliq bilan birga 10—
15 g glikogen tushadi. Go*sht pishganida glikogen sut kislotasiga aylanadi.

Insonda glukozaning ortigchalari birinchi navbatda (yog‘ga metabolik
aylanmasidan oldin) aynan glikogenga — hayvon to‘qimalarining yagona
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zaxira uglevodiga aylanadi. Inson organizmida glikogenning nmumiy migdori
500 g pa yaqin (1/3 qismi jigarda, golgani mushaklarda) — bu sutkalik ug-
levodlar zaxirasi bo‘lib, ular ovqatda yetishmaganda foydalaniladi. Jigarda
uzoq vaqt davomida glikogen vetishmasligi gepatotsitlarning disfinksivasiga
va uning yog‘li infiltratsivasiga olib keladi.

Inson uchun uglevodlarga bo’lgan ehtiyoj kattaligi ularning organizmni
gquvvat bilan ta’minlashdagi yetakchi roli va glukozani yog'lardan (ogsildan-
ku inchunin) sintezlab olishni i1stamasligi va quvvai sarflanishiga bevosiia
bog‘ligligi bilan belgilanadi. Moddalar aimashinuvi va vog' tushishi darajasi-
ning ehtimoliy individual o‘ziga xosliklarini nazarda tutgan holda, uglevod-
larning ovgatlanishdagi optimal darajast ratsion quvvat giymatining 55—
05 % 1 orasida bo‘ladi, ya'ni o‘rtacha ratsiondagi 1000 kkal ga 150 g to‘g‘ri
keladi. Ofrtacha guvvat sarflovcli inson uchun bu taxminan sutkada 306—
400 g nglevodni tashkil etadi.

2800 kkal guvvat sarflaydigan insonning vuglevodlarga ehityoji va ularn-
ing optimal gurnhli muvozanatlanganligi asosan quyidagicha ta’minlanishi
mumkin;

1) kundakik iste’molda:

* 360 g non va non mahsulotlari;

+ 300 g kartoshka;

+ 400 g sabzavot, oshko'ki, dukkaklilar;

+ 200 g meva, tar mevalar,; =

» 60 grammdan ko‘p bo’ lmagan gand (n gancha kam ho lsa, shuncha
yaxshl) ,

2) kundalik iste’molda

+ 175 g yormalar;

+ 140 g makaron mahsulotlari.

- Katta odamning uglevodga bo‘lgan haqigiy ehtiyoiini ta mmlashmng
o‘xshash baholanishi ovqatlanishdagi hugnagiy belgilari: konsentratsivasi
oshishi sog‘lom odamda ham uzoq vagt davomida o‘ta ko‘p gand iste’mol
gilinganligidan darak beruvchi glikozlangan AlS gemoglobinining migdori
va tana vazni indekslarining indikator ko‘rsatkichlaridan foydalangan holda
o‘tkazilishi lozim. '

Ratsiondagi uglevodli tarkibiy gqismning ugleved almashinuvini ifoda-
Jovchi ovgatlanishdagi huquqiy belgisi ko‘rsatkichlariga ta’sir gilishi ehti-- .
molini baholash nuqtai nazaridan, gandaydir mahsulotni iste’mol gilgandan
so‘ng qon zardobidagi glukoza konseniratsiyasi o‘zgarishlari bilan xuddi:
shunga o‘xshash sinov mahsulotini iste’mol qilgandan keyingi natijalari
orasidagi farglarni aks ettiruvchi foizli ko‘rsatkich — glikemik indeks (GI)
hagidagi ma’lumotlardan fovdalanish maqgsadga muvoﬁqdir Sinov mahsuloti
sifatida, edatda, glikoza (50 g) voki bug‘doy noni (tarklblda 50 ¢ kraxmal
bo‘lgan porsivaydan foydalaniladi. -
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Ba’zi mahsulotiarning glikemik indeksi

2. 12-jadval

Mahsulot, ingredivent® Sinov mahsuloti — Sinov mahsuloti —
glukoza bug‘doy nom
Bug‘doy noni 60 100
Ghikoza o 100 138 .
Jo‘xori bodroglari - 80 119
Gurneh: :
oglangan T2 |
jigarrang 65 V-
amiloza miqdori kam bo‘lgan - 126
Makaron mahsulotlari P50 B I
Kartoshka: o
gaynatilgan - 80
ezilgan (pyure) = 100
qovurilgan - 1 07
dimlangan ~ Tm
Loviva 2 42
Banan 62 83 .
Apelsin _ a0 52
Apelsin sharbati 46 74
Clma («Golden» naw) 39 52
Mayiz | 64 -
Turshak ‘- - A4
O°z sharbatidagi o rlk i L= 9]
Sut {yog‘i olingan) 34y ' 39(46)
Yogurt : ST T 48
Qaymoqli muzgaymoq 36 o 84
Asal, maltoza 105 - 104(+21)
Fruktoza 20 L B
Saxaroza 59 87

Murakkab ugievodiarda GI oddiy uglevodlar darajasiga yaqin bo'ladi va
ba’zi mono- va disaxaridlar uchun oshib ham ketadi. Kraxmalli mahsulotlar
iste’molidan keyingi glikemiya darajasi kraxmaldagi amiloza va amilopektin-
ning nisbatlariga ham bog'liq: amilopektinning hazmlanish tezligi va so‘rilishi
amilozanikKiga nisbatan pastrog bo‘ladi.
GI1 kattaligi haqidagi ma’lumot nafagat qandli diabet bilan og‘rigan’
bemorlar uchun, balki har bir iste’'molchi uchun alimentar glikemiya o‘ta’
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oshib ketishint profilaktika qilish nuqtai nazaridan ham ahamiyatlidir, Ush-
bu ma’lumotni tarkibida uglevodlar bo‘lgan mahsulotlarning vorliglariga
kirttib go*vish magsadga muvofigdir.

Nokraxmal polisaxaridlar. Nokraxmal polisaxaridlar (NPS) — bu
o'stmlik tabiatiga ega bo'lgan keng targalgan moddalardir. Ularning kimyo-
viy tarkibiga pentozalar (ksiloza va arabinoza), geksozalar (ramnoza, man-
noza, ghikoza, galaktoza) mavjud bo‘lgan turli polisaxaridlar aralashmalari
va uronat kislotalan kiradi. Ulaming bir ganchasi hujayralarning qobiglarida
mavjtd bo‘lib, tizilmaviy vazifani bajaradi, boshqalari o‘simlik myayralari-
ning ichida va tashgarisida o‘simlik shirasi va shiiliglari shaklida mavjud
bo‘ladi. Sinflashtirishga muvofiq ravishda, NPS bir nechta guruhga bo‘linadi;
selluloza, gemitselluloza, pektinlar, B-giikanlar va gidrokolloidlar (o*simhk
shiralari, shilliglar).

Fermentiovchi tizimlar bo‘lmaganligi sababli ham insonning ingichka
ichagida nokraxmal polisaxaridiar so'rilmaydi, shu sababli ham ular «bal-
last moddalar» deb atalib, ozuganing ortigcha tarkibiy gismlari hisoblanadi
va ularpi ozuga xomashyosiga texnologik ishiov berish jarayonida olib tash-
lashga ruxsat beriladi. Ushbu xato nugtai nazar boshqa sof texnologik sabab-
lar bilan birga, keng qamrovdagi tozalangan (NPS dan tozalangan) oziq-
ovgat mahsulotlarining paydo bo‘lishiga olib keldiki, ularning ozugaviy qiy-
mat ko‘rsatkichlan nisbatan ancha pastdir. Hozirgi vagida NPS inson orga-
nizmining hayotini ta’minlashda ham funksional, ham metabolik darajada
muhim o‘rin tutishi ma’lum bo‘lgan, bu esa uni inson ovgatianishidagi
almashtirilmas omillar guruhiga kiritish imkonini beradi,

Hayvonlarda yagona istisno tarigasida fagat bittagina asetiilangan gliko-
zaminlar - xitin va xitozandan tashkil topgan hazmianmaydigan uglevodli
polimerlar gtuuhi mavjudki, ularming ozugaviy manbalan dengiz qgisgich-
bagasi — krab va lobsterlarning qalqonlari hisoblanadi (ulardan ozig-ovgai-
larnd boyituvehi sifatida foydalanish mumikin).

Shuningdek, lignin — ko‘pgina o‘simliklar va urug‘larning hujayra qo-
biglari tarkibiga kiruvchi nouglevodli (polifenol) tabiatga ega bo‘lgan suvda,
erimaydigan birtkmalar ham shunga o‘xshash xususivatlarga egadir. '

Owvqgat tolalari. Yugorida sanab o‘tilgan NPSlarning bari, lignin va xitin
oligosaxaridlar va hazmtanmaydigan kraxmal bilan go’shilib, hozirgi payt-
da ovagat tolalart {OT) deb ataluvchi turli-tuman ozuga moddalarining bitia
umumiy gurnhiga birtashadi. Shunday qilib, ovgar tolalari — bu ovqatning
asosan o‘simlik tabiatiga xos, hazmlanishga va ingichka ichakda so‘rilishga
chidamli, ammo yo‘g‘on ichakda to‘lig yoki gisman fermentlanadigan
tarkibiy qismidir.

OT ning eng foydali manbalari dukkaklilar, boshogli donlar, vong‘oqlar,
shuningdek, mevalar, sabzavotlar va tarmevalardir (2.13-jadval). Ozuqa
xomashyosiga texnologik ishlov berish paytida tozalash darajasi ganchalik
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baland bo‘lsa, tayyor mahsulotdagi OT {shuningdek, mikronutriventlarning
ko‘pchiligi} shunchalik kam geladi. Bu ma’lumot donlarga ishlev berish
mahsulotiari misolida vaqqol namoyon bo'ladi: bug'doyda 2,5 g OT (100 g
hisobida) bo‘ladi; bug‘doy unida, g hisobida: yirik tortilgan (kepakli} un — 1,9;
Z2-navli — 0,6; 1-navli — 0,2; oliy navlk — 0,1, nonda {(un naviga bog‘liq ra-
vishda) — 0,1—1,7; sulida — 10,7; suli yormasida — 2.8; suli bodrogda — 1,3.

Turli ozig-ovgat mahsulotlaridagi OT migdori, odatda, barcha hazmlan-
maydigan tarkibiy gismlar jamlamasini namoyish etadi va katta voshli
sog‘lom odam uchun OT tarkibiy qismlarini tabagalashtirish zarurati vo‘q.

2. 13-jadval

Ba’zi mahsulotlardagi OT migdori
Mahsulot Porsiva, g OT migderi, g
Suli kepagi 50 1T
Loviva 100 6,8
Malina 100 68 -
Artishok i" 120 (1 ta)y . 65
Chernika 100 L. 53 ¢
Olma 140 (1ta) -~ - - 3,7
Mango 200 (1 ta) 37
Marnumak yormasi 100 34
Bodom 30(23ta) 33
Apelsin 130 (1 ta) 3,1
Turshak 100 32
Pista 30647ty - .. 29
Qovog 100 o 2,9
Banan 120 {1 ta) - 2.8
Kivi - 75 (1 ta) 2.6
Kartoshka . ; 135{1ta) - 24
Qizil chuchuk: qalamplr . - 120 (1 ta) 2.4
Eryong'oq =~ . . 30 ¢33 ta) .. 2,4
Nektarin 135 (1ta) - 2,2 o
Sabzi L J0 (L ta) . - 2,2
Kok chuchuk qalanlplr 120 (1 ta) - 2,1
Karam ! 100 1,9
Gilos 70 (10 ta) 1,6
Pomidor 120 €1 ta) 1,4
«Gerkules» 100 13
Non 30 (1 bo‘lak) 1,1
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OT ning asosiy fiziologik samarasi ichakning me’voriy motorikasini
ta’minlab, ichak mikrobiotsenozi va so‘rish (sorbsion) xnsusiyatiarini saglab
turishdan iborat bo‘ladi. Me’voriy ichak motorikasi oshqozon-ichak vo‘l-
larining optimal evakuatorlik xususivatlarini ta’minlab, uning sekretor (fer-
mentlovchi, o't ajratuvehi, gormonal) funksiyalariai ta’minlaydi, autointok-
sikatsiva ehtimollarini pasaytiradi.

Ichakning yo‘gon bo'limidagi me’voriy mikroflora tomonidan OT qis-
man yoki to‘lig fermentlanishi natijasida gisga zanyirli yvog® Kislotalari {sicka,
propion, moy) va gazlar {Xarbonat angtdrid, vodorod, metan) hosil bo'ladi.
Bu mahsulotlarning baridan ichak mikruﬂurasini_ng hayot faolivatini go‘ilab-
guvvatlab tunishda foydalaniladi va ular yo'g‘on ichak shilliq gavati hu-
jayralari almashinuvida ishiirok etishadi. Qisga uglevod zanjirli vog* kis-
iotalari shilliq gavat hwjayralari tomonidan so‘riladi va kerakli quvvat (1 g
OT da 2 kkal.gacha) ajralishi tarzida metabolizlanadi. Moyl: kislota yo'g‘on
ichakning shilliq gavati hujayralari tomonidan faol foydalaniladi va ba’zi
ko‘rsatkichlarga ko‘ra yo‘g‘on ichak epitelivlarini turli patologik, shu jum-
ladan, neoplastik jarayoniardau himoyalashda muhim o'tin tutadi.

OT ni me’yorlashtirish uning tarkibiga kiruvehn binkmalarning barcha
gurahlariga nisbatan o‘tkaziladi. Katta yoshli sog‘lom odam uchun OT ning
kundalik optimal migdori ratsiondagi 1000 kkal uchun 11—14 g hisoblanib,
bu 25—35 g/sut. ko‘rsatkichini tashkil etadi. Bu miqdor to’lig haymda o°sha
mahsuiotlar to‘plami bilan organizmga tushib, u uglevodlarga bo‘lgan ehti-
yojni to'lig ta’minlaydi. .

2.5. Vitaminlar va ularning ovqatianishdagi ahamiyati_: | |

Vitamintar va ularning ahamiyafi, <Vitaminlar» atamasi (lotincha vifa —
«hayot» so'zidan olingan) hozirgi vaqtda umumgqo‘llanilib, ushbu ozudga
moddalari gurahiga Kirovchi birikmalarning hammasi ham oz tarkibida
aminogurithga ega bo‘lavermaydi.

Vitaminlarni gumhblash. Umumiy o'xshashliklarga ega bo‘lgan organik
tabiatli kimyoviy birikmalarning 15 ta guruhi vitaminlarga kiradi:

- ular asosiy almashinuv jarayonlanda muayyan o‘rin tutadi;

+ mson organizmida kerakli migdorda hosil bo‘imaydi va ovgat bilan
birga tushib turishi kerak;

- mikronutriyentlarga kiradi, ya'mi ularga bo‘lgan kundalik ehtiyo) mik-
romigdor (milligramm yoki mikrogramm)da ifodalanadi;

+ ularning ovgat bilan birga tushgandagi gipovitaminoz (vitamin yetish-
mavchiligi) holatlar klinik va (yoki) laboratoriva alomatlariga ega bo‘ladi.

Shu tariqa, vitaminlar — essensial mikronutriventiar gnruhi bo‘lib, meta-
bolik jarayonlamning maromitashtirilishi va fermentativ ta’minlanishida ish-
tirok etishadi, ammo plastik va quvvatiy ahamivatga ega bo’ hshmaydl Vita-
minlar suvda yoki yog'da erishiga qarab farq guadi. :
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Suvda eriydigan vitaminlarga quyidagilar kiradi: askorbat kislota
(C), bioflavonoidlar, B guruhi vitaminlari — tiamin (B,), riboflavin (B,),
piridoksin (B;), niatsin (PP), folat kislotasi, B,, vitamini, pantotenat kis-
lota, biotin (N).

Yog‘da eriydigan vitaminlar quyidagilardir: A vitamini,
karotinoidlar (A provitaminiari), shuningdek, E, D), K vitaminlari.

Suvda erivdigan vitaminlar fermentativ hujayraviy jarayonlarda bevosita
kofermentlar ko‘rinishida ishtirok etishadi yoki funksional guruhlar, proton-
lar va elektronlarning ko‘chirilishi hisobiga jarayon dinamikasini boshgara-
di. Yog'da eriydigan vitaminlar biologik membranalarning normal ishlashini
ta’minlash uchun mas’ual bo'lib, bunda o°ziga xo0s gormonol xususivailarini
namoyon etadi. So‘nggi yillarda almashinuv jarayonlarining irsiy regulatsiva-
sida vitaminlar ishtirokining ehtimoliy mexanizmiari faol o‘rganilmoqda.

Vitaminlarning ovqat bilan birga yetarlicha tushmastigi oqibatida pato-
logik holatlar — avitaminozlar, masalan, singa, pelagra, beri-beri, raxit (chil-
lashir) va ozugavivlik statusi buzilishi — gipovitaminozlar rivejlanib, vlar bir
gator klinik ko‘rinishlari va ascsan organizm vitaminlar bilan ta’minlan-
ganligining biomarkerlar bo‘vicha baholanishiga qarab gayd etiladi.

Mutlaq yoki nisbiy vitamin yetishmasligi nvojlanishining sabablari quy-
idagilar bo’lishi mumkin:

+ alimentar vitamin tanqisligi, ya’ni ratsionda ulaming asosiy manbalari
kam miqgdorda bo‘lishi;

- vitaminlarga ortigcha ehtivoj;

+ vitaminlar abscrbsivast va metabolizlanishi {(almashinuvi) buzilishi.

Alimentar vitamin tangisligi ko'pincha wlarning manbayi bo‘lgan ozig-
ovqat mahsulotlarini kam iste’mol gilish, shuningdek, mahsulotda yoki taom
noratsional saglanganligi va pazandalik ishlovi noto‘g’ni berilganligi ogibatida
ulardagi vitamirlar parchalanib ketganligi, antivitaminlar (vitaminni parcha-
lovchi fermentlar) maviud bo‘lganligi ogibatida rivojlanadi.

Vitaminlarga ortiqcha éhtiyoj o ziga x0s iglim sharoitlarida {(ekologik voki
ishiab chigarish) yashash va ishlash, kuchli jismoniy va ruhiy zo‘rigishlar
(stresshi sharoitlar), asosiy makronutriyentlar oshigcha tushishi, shiningdek,
homiladorhik, bolani ko‘krak suti bilan emizib bogish va bir gator kasallik-
larning himoyalovchi-moslashtirovcehi mexanizmlarida go‘shimcha {odat-
dagi fiziologik chtivojlardan tashaqari) sifatida yuzaga keladi,

Alimentar ta’minlash fonida gipovitaminoz rivojlanishiga ko‘progq
vitaminlarning absorbsivalanishi va metabolizlanishi (almashinuvi) buzilish-
{ari sababchi bo‘ladi. Xususan, oshqozon-ichak yo‘llarida vitaminlarning so‘-
rilishiga ovgat tarkibida maviud bo‘ladigan antialimentar omillar: ovqat
tolalari, fitinli birikmalar singari birikmalar yoki tabiiy sorbentlar xalaqit
beradi.
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Yitaminlar absorbsiyalanishining pasayishi kislotalilikning fiziologik ko‘r-
satkichlari, sekresivalar, fermentativ faollik, membranalarning o‘tkazuvchan-
ligi yoki oshgozon-ichak yo‘laridagi hazm jarayonining buzilishi (gayt gi~ -
lish, diareya) bilan birga kechadigan oshqozon-ichak vo‘Hari kasaltiklari
(gastritlar, duoodenitlar, xolesistitlar, pankreatitlar) bilan bog‘liqdir. Ratsion-
ning makronutriyenttar bo‘vicha sezilarli muvozanatlanganligida vitamin-
larning so‘rilishi sezilarli pasayadi. Masalan, yog' iste’'mol qilish keskin
kamayishi {ratsion kaloriyaliligining 10 % idan kam)da yog‘da eriydigan vita-
minlarning so‘rilishi, hatto ular go‘shimcha tushganida ham to*xtab goladi.
Yog' erishini cheklab go‘yavehi ba’zi dori vositalari {masalan, statinlar)
qo‘llanilganda yog'da eriydigan vitaminlarning so‘rilishi keskin pasayadi.

Vitaminlar o‘zlashtirilisht (assimilatsiva)ning harakati va hujayraviy
darajada buzilishi ko‘pincha ba’zi bir almashinuv va biosintetik jarayonlar-
ning irsiy nugsonlari ogibatida kuzatiladi,

Askorbat kislota. Askorbat kislotasi sifatida ma’lum bo‘lgan C vitamini
ko‘pgina sut emizuvchilardan fargli o‘laroq, inson organizmida sintezlan-
maydi va ovqat bilan birga yetarli migdorda tushib turishi kerak.

Askorbat kislota issiglik ishioviga nisbatan o‘ta bardoshsiz bo‘ladi va sab-
zavot (meva)larni kislorod yetarli bolgan gattiq gqaynatish paytida yoki so-
yuq ovaatlarni vsti ochiq holda isitganda 2—3 dagigadayoq to‘liq parchalanib
ketadi. Temir idishlar yoki maishiy oshxona anjomlarining temir gismlari
bilan alogada bo‘lish ham askorbat kislotaning parchalanishiga olib keladi.
Ozig-ovgat mahsulotlarini tez muzlatish ulardagi C vitaminining miqdorini
pasaytirmavdi, ammo uning tayvor taomdagi miqdori defrostatsiva va ke-
vingi pazandalik ishloviga bog‘liq bo'ladi.

Nordon muhitda askorbat kislotaning bardoshliligi oshadi, shu sababli
ham pH past bo‘lgan mahsulotlar, aytaylik, sitrus sharbatlarida C vitamini
miqdori uzoq vaqtgacha saglanadi. Olma, kartoshka, karam va boshqa sab-
zavot va mevalari saglashda askorbat kislotaning sezilarli parchalanishi yuz
beradi va 4-5 oy saglangandan so‘ng (hatto cheklovlarga riova qgilingan tag-
dirda ham} ushbu mahsulotlardagi C vitamini miqdori 60—80 % ga pasayadi.

Askorbat kislota ovgat bilan haqiqgiy tushishini aniglaganda, uning
pazandalik ishlovidan keyingi yo‘qolishi 50 foiz deb hisoblanadi.

So‘rilishi va fiziologik funksiyalari. Askorbat kislota ingichka ichakda
gariyb to‘lig so‘riladi va gonda avlanib yurib, a’zolar va to‘qimalarda tagsim-
lanadi, ortigchasi esa bir necha soat ichida peshob bilan birga chigib ketadi.
ichaklar orgali va ter bilan vo'qgotishlar, odatda, ahamiyatsiz darajada bo‘ladi.

Organizmda askorbat kislota o‘zining oksidlovchi-tiklovchi reaksivalarga
kirishish gobilivati bilan biokimyoviy bog‘liq bo‘lgan bir qator hayotiy mu-
him funksiyalarni bajaradi. C vitamini gon tomirlari, suyaklar, paylar,
mushak pardalarining asosiy tarkibiy gismi hisoblanadigan va uiarning funk-
stonalligi va chidamliligini oshiradigan biriktiruvchi to‘gimalarning asosiy
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tuzilmaviy oqsili — kollagenning sintezida ishtirok etadi. Shuningdek, C vi-
tamini neyrotransmitterlar — noradrenalin, serotonin, shuningdek, xoles-
terindan ot kistotasi sintezlanishi {(gipoxolesterinemiya ta’sirining ehtimoliy
mexanizmi) da, kortikosteroid gormonlarining gidroksidlanishida (aynigsa,
stress paytida faollashadi} muhim o‘rin tutadi.

Askorbat kislota — oqsillar, lipidlar, DNK va RNKni erkin radikallar va
peroksidlarning shikastlovchi ta’siridan bevosiia himovalashni ta’minlovchi
antioksidantdir. U tiklangan glutationning optimal hujayraviy darajasini
- saqglab turadi va fermentlarni CH-guruhi oksidlanishidan himoyalaydi,
shuningdek, antioksidantlik faclligini yo‘qotgan tokeferolni gayta tiklaydi.

C vitamint bir gator mikronutriventlar almashinuviga, xususan, uch
valentli temiming so‘rilavchi ikki valenti shaklda gayta tiklanishida yordam-
lashib, o‘simlik manbalaridagi alimentar temirning biologik ozlashtirilishi
oshishiga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Askorbat kislota va tiamin, riboflavin,
niatsin, folat va pantotenat kislotalar, bioflavonoidlar orasidagi sinergik aloga
ko‘rsattlgan.

So‘nggi yillarda C vitamini organizmning normal immunoreaktivligini
hujayraviy va gumoral darajada sagiab turilishida ishtirok etishi hagida ko‘plab
holatlar isbotlangan.

Asos:y ovgat manbalari va organizmni ta ‘minlash imkoniyatlari. Askorbat
kislota inson organizmiga asosan ko‘katlar, sabzavotlar, mevalar orgali tush--
adi. Ularni iste’mol gilishda katta yoshdagj sog'lom odamga tavsiya etiluy-
chi C vitamini miqdori fiziologik ehtivojlar me’yoriga muvofiq bo‘lishi yoki
undan oshishi kerak. 2.14-jadvalda quvvat sarflashi 2800 kkal bo‘lgan in-
sonning C vitaminiga bo‘lgan ehtivojining fiziologik me’vorini ta’minfovehi
mahsulotlarning kundalik to‘plami keltirilgan. Birogq ke‘pincha bunday
bo‘lmaydi. Rivojlangan mamlakatlar aholisi ovgatlanishida eng keng tar-
qalgan vitamin tanqisligi — askorbat kisiota yetishmovchiligidir. Bu ikkita .
asosly muammoga: ovqat bilan o‘simlik mahsulotlari iste’mol ailinishining
urnumiy migdori keskin pasayishi; ozig-ovgat xomashyosiga C vitamini
sezilarli yo‘qolishiga olib keluvchi texnologik ishiov berish darajasi yugoril-
igi bilan bog‘lig. So‘nggi sabab nafagat texnclogik yuklama ostida vitamin- |
ning bevosita parchalanishigina emas, balki o‘simlikning turli gismlaridan
fovdalanishning tabagalanishi bilan ham bog‘ligdir. Ulardagi askorbat kis-
lota migdori bir xil emas: u o‘simliklarning markaziy gismlari {eti, navda-
si, kurtaklari)dan ko‘ra, periferik hududlari {po‘stlog‘i, tashqi gatlamlar va
barglari)da ko‘prog to“planadi.

Ba’zi o‘simlik mahsulotlarida C vitaminini diketogulan kislotast (faolligi
kam bo‘lgan vitamin shakli) gacha oksidlovchi va antivitamin (antialimentar
omil) bo‘lgan askorbatoksidaza fermenti mavjud bo‘ladi. Z

Askorbatoksidaza bodring, qovoqchada kerakli migdorda mavjuddir. Shu
bilan birga, yugori darajadagi issiglik ishlovi berilishi, masalan, qnvoqcha-
larda, ushbu fermentni nofaollashtiradi.
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2. Idjadval

Askorbat kislotaning ozig-ovgat mahsulotlaridagi migdori

Mahsulot

100 g vangi mahsulotdagi
C vitamini migdor, mg

Krundalik mahsulotlar
e’ yori

Yangi na’'matak {quinig)

Chuchuk galampir,
qorag‘at, chakanda,
kashnich, shivit, bryussel
karami va gulkaram,
go‘zoyii no‘xat
Kartoshka, karam (shu
jumladan, tuziangan),
portdor, olma, ananas,
kivi, gqulupnay, apelsin,
mandarin, kiijovnik,

500 — 650 (1100

100 — 250

6—-100 =

| apetsin sharbati

' 3} 50 g gorag'at

300 — 400 ml na’'matak
damlamasi

1) 2 ta chuchuk galampir
2} 150 g gulkaram

132 — 3 ta kivi

2} 1 ta katta apelsin
3) 130 g qulupnay
4y 1 stakan (250 ml)

limon, sharbatlas
(sitrus mevalarning)

5) 150 g kartoshka (gay-
natilgan} + 100 g yangi
bosh karam + 30 g
kashnich barglart +

100 g to‘g‘ralgan pomidor
(garnir sifatida)

Zamonaviy hayot sharoitlarida himoyalovchi-meoslashtiruvchi jarayon-
lar uchun go‘shimcha quvvat sarflanishi tufayli ham askorbat kislotasiga
bo‘lgan hagigiy ehtivoj fiziologik ehtiyojlardan anchagina balandrog bolishi
mumkin, bu esa nisbiy tanqislik shakllanishiga imkon yaratadi.

Aholini askorbat kislotasi bilan ta’miitlashda vitaminlashtirilgan ozig-
ovqatlar va taomlar katta ahamiyai kasb etadi. Uni meva, 1ar meva va sabzavot
sharbatiari, suyuq sut mahsulotlari va turli konservalami ishlab chigarish
paytida go‘shish mumkin. Iste’molchi mahsulotning yorligfini o*qib, uning
vitamin bilan boyitilganligini va oning migdorini bilib olishi mumkin.
Bolalar muassasalari, kasalxonalar, sanatoriylar, profilakioriydagi ovgat-
lanishni tashkil etishda tayvor uchinchi va birinchi taomlami C vitamini
bilan boyitish (voshga oid kunlik ehtivoj miqdorida) majburiy hisoblanadi.

Fiziologik ehtiyoj me’yorlari va ovqat statusi biomarkerlari. Oddiy
sharoitda yashovchi katta yoshli sog’lom odam uchun C vitaminiga bo‘lgan
kunlik ehtivoj quvvat sarflanishiga bog‘liq holda 70 — 100 mg bo'lishi va
individual holda raisiondagi 1000 kkal ga 25 mg hisoblanishi mumkin.
‘Homiladorlik, bolant ona suti bilan bogish davrida, sovuq iqlim sharoitida
yashaganda, shuningdek, yashash muhitining noqulay shart-sharoitlari tufay-
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li kelib chigqan qo‘shimcha begona yuklamada {ekologiya omili) va zararli
odatlarda, masalan, chekishda (xatti-harakat omili} askorbat kislotaning
qo‘shimcha migdori talab gilinadi. Chekishda C vitaminiga bo‘lgan go‘-
shimcha ehtiyoj fiziologik me’yorning 50 — 100 % ini tashkil etishi mumkin.

Organizm askorbat kislota bilan ta’minlanganligining biomarkerlari
vitaminning qon va peshobdagi konsentratsivasi hiseblanadi. Har kuni
peshob bilan 20 — 30 mg askorbat Xislota ajratilishi, bunda uning qon zardo-
bidagi konsentratsiyasi 17 mkmol/l dan kam bo*kmasligi lozim. Peshobdagi
askorbat kislotani rangli viznal kalorimetriya uslubi — tayyorlangan peshob
namunasini Tilmans reaktivi bilan sinash yordamida aniglanadi.

Shuningdek, organizmning C vitamini bilan ta’minianganligining tash-~
gi ko‘rinishlarini ifodalovchi ko‘plab baholovchi namunalar: jgut namuna-
si, uzish, Nesterov namunasi mavjud. Ularning mohivati teridagi mayda
tomirtarming dozalangan tashqi ta’sirga nisbatan chidamlilik darajasini
aniqlashga garatilgandir, Teri kapillarlari rezistentligini baholashning istalgan
usalini tahlil qilish organizmning nafagat C vitamini, balki sihergik ta’sir
giluvchi bioflavonoidlar bilan ta’minlanganligini aniqlashga imkon beradi.

Askorbat kislota yetishmasligi va ortigchaligining ogibatlari. Ovqatda
C vitaminining to‘liq bo‘lmasligi C avitaminozi — singa (skorbut) rivoj-
lanishiga olib keladi. Bu holat bir necha asrlar muqgaddam aniqlangan
(rivojlangan davlatlarda kamdan-kam uchraydi) bo‘lib, fagat hayvon mah-
sulotlari va gayta ishlov berilgan mahsulotlar bilangina ovqatianib, ratsiondan
boshqa har qanday o‘simlik ezugalari chigarib tashlanganda, masalan, uzoq
sayohai qilganda {o‘rta asrlarda) yoki faqat birgina ovqatdan iborat parhez
tutganda uchraydi. Tezda davolanmaslik natijasida (har kuni askorbat kis-
lotasi gabul gilinmaganda) singa o‘limga olib boradi. Singaning kasallik
belgilari: kuchdan qolish, teridagi (juda sezilarli) va bo‘shliglarda (gorin va
plevra bo‘shliglarida, bo‘g‘inlarda)gi gon quyilishiari va gon ketishlari (bu-
rundan, og‘izdan), sochlar va tishlar to°kilib ketishi, bo‘g‘inlar og‘rish1 va
shishishidan iboratdir.

Singaning profilaktikasi uchun har kuni kamida 10 mg askorbat kislota-
si gabul gilish lozim. Bu migdor insonni tekshirish va so‘rov o‘tkazilganda
hamda C vitamini bilan alimentar ta’minlanganlikning biomarkerlarini
baholash vordamida aniglangan gipovitaminoz holatlaﬂm bartaraf etish
uchun yetarli emas.

Tish tozalaganda milklarning qonashi askorbat kislotasi va bioflavo-
noidlarning tangisligidan dalolat beradi. Bunda ushbu kasallik belgisiga turtki
beradigan boshqa sababliar, tish cho‘tkasi noto‘gri tanlanganligi (vamshoqg
o‘riiga gattiq) kabi ehtimollarnt bartaraf etishga to‘g‘ri keladi.

Ko'rik paytida gipovitaminozning kasallik belgilari quyidagicha bo‘ladi:
milklar bo‘rtgan va shishgan (ba’zan, ko'kimtir tus oladi), yuz seborevasi,
dumbalar, boldirlar, bo‘ksalar, go‘lning bukiladigan sathida follikulyar
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giperkeratoz («tovug terisi») kuzatiladi (soch follikuvlalar chugurchalan hudu-
dida epiteliyning tezkor shoxlanishi yuz beradi va teri sathi uzra g'uddachalar
hosil bo‘ladi). Follikulyar giperkeratoz soch follikulalari kapillarlarining
o‘tkazuvchanligi buzihishining natijasi hisoblanadi va vaggol Hodalangan
holatlarda uncha katta bo‘Imagan nugtasimon gon guyilishlari (gemorragiya-
lar) hamrohlik qgiladiki, vlar g'uddachalarga ko'kimtir-go‘ng‘ir tus beradi.
Bunda soch follikulalari atrofidagi epiteliy yengil giriladi va uning ostidan
uncha katta bo‘lmagan (izil rangdagi papulalar ko‘rinadi.

Biomarkerlaming quyidagi ko‘matkichlari C gipovitaminozining belgilati
hisoblanadi; askorbat kislotaning gon zardobida kamida 17 mkmol/l bo‘lishi;
kundalik peshobda 20 mg dan kam bo‘lishi (10 mg dan kam bo‘lishi — chu-
qur tangislikdir). |

C gipervitaminozi o‘rganilmagan. Bunda askorbat kislotani qo‘shimcha
gabul gilish, migdori jihatidan fiziologik ehtivojdan ko‘p (fiziologik ehtivo-
jning 10 ta me’yoridan ko‘prog) bo‘lsa, quyidagi belgilar va yondosh
samaralar rivojlanishiga olib keladi: allergik reaksiyalar; insuvlyar apparat
funksiyasining buzilishi; oksalaturiya, odatdagi ajralmalar darajasi shakilani-
shi bilan bogliq metabolik buzilishlar. So‘nggi muammeo C vitaminining
katta dozalarini gabul gilish bekor gilinganidan so‘ng vana 10— 14 kun
o‘tgach, askorbat kislotaning peshob bilan katta miqdorda ajralishi muntazam
davom etishi bilan bog‘liq bo‘lib, klinik jihatdan teskari singa (rebouhd
scurvy) sifatida ta’riflanadi. Bu holatda vitaminning peshob bilan kafta
migdorda yo‘qotilishi ogibatida C vitamini chuqur tangisligining klinik
manzarasi juda tez shakllanishi mumkin.

Sog‘lom odamda oziq-ovqat mahsulotlari orqali organizmga klradlgan'
C vitamini migdor oshib ketishi mumkin emas. :

Bioflavoneidlar. Bioflavonoidlar yoki R-vitamin faolligiga ega bo'lgan
moddalar polifenol tabiatga ega birikmalar bo‘hib, fagat o‘simliklarda sintez-
lanadi. Aynan wlarning ishtirok etishi mahsulotlarning o‘simlik guruhi tur-
li~tuman (kamalakning barcha ranglari) bo‘lishiga imkon varatadi.

Bioflavonoidlar guruhiga shunga ¢‘xshash tuzilma va biologtk faollikka
ega bo‘lgan 5000 ga yagin turli birikmalar kiradi (2.15-jadval}). Ofzining
kimyoviy fuzilishizga ko‘ra, bioflavonoidiar tarkibida kislorodi bor uglerod
ko‘prigi bilan birikkan ikkita fenol halgalaridan iborat bo‘ladi. Bunda barcha
guruhlardagi o'simiik polifenollariga garchi furlicha intensivlikda namoyon
bo‘lsa-da, ammo ayni bir xil bo‘lgan biologik samaralar mansubdir,

So‘rilishi va fiziologik funksivalari. Bioflavonoidlar yaxshi so‘riladi va
ichak devori hamda shilliq gavati bo‘ylab tez uzatiladi. Shuning sharofati
o'laroq, qondagi bioflavonoidlar migdori o‘ta ahamiyatsiz bo‘ladi.

Bioflavonoidlarning fiziologik ahamiyaii ularning organizmdagi marom-
lashtiruvchi funksiyasi bilan bog‘ligdir. Bioflavonoidlar quyidagitar hisobiga

‘hujayralar boshqarilishida ishtirok etadi;
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_ 2. 15-jadval
Bioflavonoidlar va clarning tarkibini guwruhlash

Tagguruh Birikma Ozuga manbayi
Flavonollar Kversetin, kempferol, Pivoz, kiyukva, olma
miresitin, rutin {glikozid)
Flavonlar Lyuteolin, apeginin - | Limon, ismaloq
Flavononlar Giesperidin, narnngin, - Sitrus mevalar
eriodiktiol L
Flavantiniol (katexin | Epikatexin, gallokate- .| Choy, olma, o1k,
va gallat) lar xin, epigallokatexin, _ chernika, uzum,
o epikatexin galat . malina, shokolad
Antotsianidinkar Sianidin, delfinidin, Golubika, gilos,
malvidin, peonidin, . | malina
pﬂtumdm

« fenol tabiatli bir gator gormonlar va mediatorlaring sintezi yoki faol-
lash13h1m substrat go‘llab-quvvatlab turishda;
+ hujayraviy metallofermentiarning qayuwcm mglblrlamshl

- antioksidant muhofazada;

» ksenobiotikiar transformatsiyasining ikkinchi fazasida ishtirok etish;

- genlar ekspressiyasining bevosita va bavosita modellashtirilishida.

Ovqgat bilan birga organizmga tushgan bioflavonoidlar uni hujayralar
boshqarilishining substrat go‘ltab-quvvatlanishi imkoniyati bilan ta’minlaydi,
ammo bunda bevosita {mugarrar } biologik ta’sir ko‘rsatmaydi — ta’siriga
ko‘ra hayvon polifenollaridan fargli ravishda o“xshash o‘simlik polifenol-
larida dozaga bog°liglik samarasi kuzatilmaydi.

Kopgina biologik faol birikmalar {(gormonlar va mediatorlar) o‘zining
tuzilmaviy asosida oltiuglerodli halqalar; adrenalin, serotonin, dofamin,
triptamin, tiraminga ega bo‘lib, hayvon polifenollariga kiradi. Ular orga-
nizmda, gisman triptofan va tirozin aminokislotalaridan sintezlanadi. Bun-
da wlarning o‘simlik fenollaridan bevosita sintezlanish mexanizini fermenta-
tiv darajada ko‘rsatilmagan, anmumo uning zaxiraviy metabolik yo’l sifatidagi
ehtimoli tan olinadi.

Bioflavonoidlar metallofermentlarni, aynigsa, koferment sifatida tarkibida
mis va temir mavjud bo‘ladiganlarini gaytuvchi ingibirlashga qgodir. Ularga
oksidazalarning ko‘pchiligi taallugli bo‘lib, integral nuqtai nazarda ok-
sidlovchl jarayonlar gizg‘inligi pasayishi ko‘rinishida namoyon bo‘ladi,
demak, hwayraning kislorod iste’moli kamayadi. Bu, o'z navbatida, hu-
jayraviy gipoksiya bartaraf etilishiga, funksional va tuzilmaviy ogsillar va
nuklein kislotalarning shikastlanishi rivojlanishiga zamin varatadi. '
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Askorbatoksidaza — askorbat kislotani nofacllashtiruvchi ferment bo'lib,
bioflavonoidlar bilan ingibirlanishi mumkin, bu esa askorbat kislota zaxira-
larini hujayrada saglab goladi. Xuddi shu tarzda katalitik reaksivalarda tuzil-
maviy kollagen kapillarlar va mayda tomirlar devorlaridagi o‘zgarishlarda
ishtirok etadigan va ularning mustahkamligini kamaytiradigan ferment -
giainronidaza ajraladi. Bioflavonoidlarning tomirlar devori chidamliligizsa
nisbatan himoyalovchi ta’sin aynan shu mexanizm bilan bog‘lig bo‘lib,
askorbat kisloia bilan birgalikda sarflanadi, uning o‘zi esa, aksincha, kolla-
genlar sintezida ishtirok etadi. Shu tariqa, tonurlar deveri o‘tkazuvchanli-
gining oshishi (aytaylik, Nesterov sinamasida qavd etiladigan), odatda,
ovgatlanishda bioflavonoidlar va C vitamini fangisligi majmuasi bilan bog*-
ligdir, zero niarmng ozuga manbayi bir x1 bo‘ladi. :

Bioflavonoidlar va askorbat kislotaning biologik ta’siri sinergizmi, shu-
ningdek, hujayraviy antioksidant tizimning nnfermentatw bo‘g‘ini ishida
ham namovon bo‘ladi,

Ksenobiotiklar transformatsiyasining ikkinchi fazasi organizmdan xavfli
birikmalar eliminatsivalanishining faol jarayonlari bilan bog'liq. Bioflavo-
noidlar muayyan genlarning bavosita ifodalangan ekspressiyasi hisobiga ik-
kinchi fazadagi fermentlar faolligi oshishini ta’minlashadi.

Bioflavonoidlar transkripsiva jarayonlarini genlar darajasida bevosita
boshgarishga qodir. Masalan, ular ushbu omilni faollashtirish {fosforlanish
reakstyasi) jarayonida bevosita ingibirianish tufayli transkripsiva omili (o‘ziga
x0s xusustyatli ogsil — k-B yadroviy omili) cheklab go‘yilishi (blokirovka)da
ishtirok etib, shu bilan yallig‘lanishning faol davrida oqsiliar ekspressiyasi-
ning o‘zim tormozlashi isbotlangan.

Bioflavonoidlardagi kon'vugatsion reaksiyalarga kirisha olish gobiliyati
mlarning oshqozon-ichak yo‘ltarida ksenobiotiklar (radionuklidlar, og'ir me-
tallar) so‘rilishi darajasini pasaytinshda, shuningdek, noorganik temirning’
absorbsiyalanishini sekinlashtirishda ishtirok etishi ko'rinishida namoyon.
bo’ladi. So'nggl xususiyati ushbu {a’sirning katta potensialiga ega bo‘lgan
tanin-katexinli majmuaga ega bo‘lgan achchiq qora choyni ko'p migdorda
ichishda ahamivatga ega bo‘ladi.

Fizologik eltiyoj me’yorlart. Oddiy sharoitlarda yashavdigan katta yoshdagi
sog‘lom odam uchun bioflavonoidlarga bo‘lgan kunlik ehtivoj 50 — 70 mg ni
fashkil etadi. '

Asosiy ozuqa manbalari va organizmni ta’minlash imkoniyatiari. Bio-
flavonoidlar turli-tuman an’anaviy ratsionlarga kiritiluvchi o‘simlik mah-
sulotlarida keng namoyoen bo‘ladi. Ovqgatlanishda sabzavotlar, mevalar, tar
mevalar, sitrus mevalan, oshko‘kilar, sharbatlar kam iste’mol gilinganida,
bioflavonoidlarning organizmga tushishi keskin qisgaradi. Hayvon ozuga
xomashyolari va gayta ishlov berilgan don mahsulotlarida bioflavonoidlar
bo'lmaydi. Bioflavoneidlar bilan ta’minlanganlikni baholash asosan hagi-
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qiy ovqatlanish (ratsionda ularning asosiy manbalan borligi)ni tahlil gilish
orqali o‘tkaziladi.

B; vitamini. Ovgat bilan tushayotgan tiamin yoki B, vitamini suvda eriy-
digan mapmuadan iborat bo‘lib, erkin tiamin yoki uning fosforlanuvchi shak-
Hari: tiamin monofosfat, difosfat yoki trnfostfatdan tarkib topadi.

So‘rilishi va fiziolegik funksiyalari. Ovqat bilan tushayotgan B, vitamini
yo‘g‘on ichakda so‘riladi. Insonning yo‘g on ichagida yashovchi mikroor-
ganizmlar uncha ko*p bo'lmagan miqdordagi tiaminni sintezlashga qodir
bo'lib, u o‘zlarining ehtiyojlari uchun ishlatiladi va qisman organizm tomo-
nidan o‘zlashiirilishi mumkKin.

Tiaminning so‘rilishini pasayiirishga, birinchidan, antivitaminlar —
tiaminaza fermenti sabab bohb, v yomon issiglik ishlovi benlgan daryo
balig‘ida va ba’zi molluskalarda, shuningdek, girgbo‘g‘inlar oilasining
iste’mot qilinuvchi o'simliklarida mavjud bo‘ladi; ikkinchidan, kundalik katfa
miqdorda iste’mol gilinuvehi choy va gahva (hatto kofeinsiz)ning tarkibiy
gismlari antivitamin omillariga kiradi.

Tiamin difosfat (TDF) B, vitaminining asosiy biologik faol koferment
shaklidir. Uning tiamindan sintezlanishi jigarda tiaminpirofosfokinaza fer-
menti yordamida ATF quvvatidan foydalanilishi va magniyning mugarrar
ishtirokida yuz beradi.

Tiaminning bu shakli uncha ko'p bo'lmagan miqdordagi juda muhim
fermentlar (xususan, mitoxondrial degidrogenaz) tarkibiga kirib, ular piru-
vat, a-ketoglutarat va ba’zi bir aminokisloialarning A asetilkoenzim va
A suksinilkoenzim shakliga dekarboksidlanishini makronutriyentlar dissi-
milatsiyasi paytida quvvatning muhim metabolik yo‘lda paydo bo‘lishi hilan
ta’rminlaydi. Ushbu degidrogenaz majmua, shuningdek, niatsin [nikotin-
amiddinukieotidfosfat (NADF) tarkibidaj, ribofiavin [flavinadenindinukieotid
{FAD) tarkibida] va lipoat kislotaga muhiojdir.

TDF kofermentlik vazifasini bajaruvchi fermentlarming ikkinchi muhim
guruhi makroergik ribonukleotidlar [ATF va guanintrifosfat (GTF)], gayta
tiklangan nikotinamidadenindinukieotidfosfat (NADFN), nuklein kislotalari
(DNK va RNK) sintezini ta’'minlovchi pentozafosfat yo‘lidagi transketola-
Zalarga mansubdir. Transketolazalar faolligining pasavishi faqatgina B, vi-
tamini tanqisligida kuzatilganligi tufayli ham wlarning eritrotsitlardagi faol-
ligini aniglash ovgat statusining biomarker ko‘rsaikichlari hisoblanadi.

Shuningdek, tiamin trifosfat ham asab va mushak hujayralarida nofer-
mentativ vazifani bajaradi. U biomembranalardagi ion kanallarcini facllash-
tirishi, shu tariga natriv va kaliv harakatini boshqarishi, ularning membrana
sathidagi gradiventi o‘zgarishi asab impulsi o‘tkazilishi va mushaklarning
beixtiyoriy qisqarishini ta’minlashi aniglangan.

Asosiy ozuga manbalari va organizmni ta’minlash imkoniyatlari. Tiamin
organizmga asosan ¢‘simlik mahsulotlari (2.16-jadval): boshoqli donlar,
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dukkaklilar, urug‘lar, vong‘oqlar bilan tushadi (jadvaida quvvat sarflanishi
2800 kkal bo‘lgan odamning B, vitaminiga bo‘lgan fiziologik me'yorini
ta’minlovchi ozig-ovqat mahsulotiari to‘plami keltirilgan). Tiamin,
shumingdek, achitgilar va cho‘chqa go'shiida ham ko'p bo‘ladi. Boshga hay-
von mahsulotlari (sut, tuxum) va sabzavotlar, meva va tar mevalaming ko'p-
chiligida tiamin minimal darajada bo‘ladi. S

2. l6-jadval
Tiaminning ozuga manhalari

Mahsulot 100 g mahsulotdagi I Kundalik mahsulotlar

B, vitamini (tiamin) | me’vori

miqgdori, g
Kungabogar wrntg'i, kedr 30 g lngabogar wrug'i
vong‘og'i, pista, braziliva | - 0,7 — 1,9 yoki yong‘oqlar) + 360 g
vong‘og'i, achitqi 2-navli un noni + 2 osh

v qoshig
Bodom, keshvu yongiog‘i,| T | «Gerkules» + 150 g
non va non mahsulotlari | ' cho‘chqa go‘shti + 100 g
{aynigsa, virik tortil- 5 balig (losus) + 300 g
gan undan), vormalar ' | qaynatilgan kartoshka +
marjumak, so’k, suli}, . 0,1—06 : 200 g aralash gainir
cho‘chga go‘shti, baliq o | (eulkaram, yashil no‘xat,
{losos, xek), mol jigari, - | gotzedqli Joviya)
kartoshka, gulkaram, e S
vashil no‘xat, qo*zogh
loviva, soya mahsulotlari,

l avokado

Un va yormalar yugori darajada tozalanganda tiamin yo'goladi, shuning
uchun ham ushbu mahsulotlarni juda bo‘lmaganda ularning xetmashyo
manbayidagi bo‘lgan darajasigacha boyitish tavsiya etiiadi.

Ovqatlanishda B, vitamini vetishmasligi quyidagt sabablarga ko‘ra kelib
chigishi mumkin:

- uning ovqgat bilan birga kam tushishi {mutlag tangistik);

+ uglevodlar, alkogol oshigcha iste’mol gilinganda, shuningdek, diure-
tiklar go‘llanganda va bezgak hamda VICh-infeksiva bilan xastalangan
bemorlarda ehiivoj oshishi ogibatida (nisbiy iangislik),

+ ichak kasalliklari (enteritlar, kolitlar) ogibatida so‘rilishi pasaygan
holatlarda.

Tiaminning ovgat bﬂan haq1q1}; tllShlShl pazandahk 1sh10v1 benlgandd
25 % deb olinadi. - :
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Fiziologik ehtiyoj me’yorlari va ovqat statusi biomarkerlari. Insonning
tiaminga bo‘lgan ehtiyoji uning jinsi, voshi, quvvat sarflashiga bog'lig bo‘ladi.
B, vitaminining fiziologik darajasi har kuni 1,1 — 2,1 mg iste’mol gilish
deb hisobianib, bu 1004 kkal ga 0.6 mg ni tashkil etadi.

B, vitamini tangisligini klinik tashxislash uning spesifik belgilari yo‘gligi
tufayli ham juda qivin bo‘lib, odatda, astenik sindrom uchun xos bo‘lgan
simptomokompleks qayd etiladi. Ovgat statusining, xususan, eritrotsitlarda-
gi transketolaza faolligi (TDF-effekt) biomarkerlari organizm B, vitamini
bilan ta’minlanganhigining yetakchi ko‘rsatkichlar hisoblanadi. Bunda erit-
rotsitlardagi (ransketolaza faollashishi darajasi in vitro ni uning kofermenti —
TDFga go‘shib o’rganiladi. Faollashishning me’yoriylik koeffitsiventi 15 %
dan oshmaydi — TDF-effeki 1,0 — 1,15 oralig:ida bo‘ladi. Shuningdek,
pituvatning gondagi (me’yor — 5 — 14 mg/T) va peshobdagi (15 — 30 mg/sut)
konsentratsiyasi ko*rsatkichidan foydalanish muamkin.

B, vitamini yetishmasligi va ortigchaligining ogibarlari. B, avilaminozi
beri-beri deb ataladi va eramizdan oldingi 2600-vildayoq Xitoyda ta’rif beril-
gan. Uning paydo bo‘lishi yurak-qon tomirlari, asablar, mushaklar tizimi
va oshagozon-ichak yo‘llarini shikastlaydi. Yurak-qon tomirlari tizimining
shikastlamishi taxikardiva, nafas qisishi, shishlar kabi zo‘rayib boruvchi yurak
yetishmovchiliklari ko‘rinishida namoyon bo‘ladi. Oshgozon-ichak yo'l-
farida quyidagi o°zgarishlar: ishtaha pasayishi, gorin og‘riglari, ko‘ngil ayni-
shi, qabziyat kabilarm kuzatish mumkin. Asab tizimining shikastlanishi peri-
ferik neyropativaning urmumiy xususivatlari: abnormal reflekslar, sezuvchan-
lik o‘zgarishi va mushakiar zaiflashishi kabi sifatlarga ega bo‘ladi. Markaziy
asab tzimining buzilishi Vernike-Korsakov sindromi sifatida namoyon
bo'lib, 1 piyonistalikka duchor bo‘lgan yoki oshqozon saratoni yoxud vi-
rusli immun tanqisligi fonidagi ovgatlanish tanqisligida ham kuozatiladi.
Tiamin tanqisligi ko‘pincha asab tizimining hujayralarida oksidlovchi stress
rivojlanishiga olib keladiki, bu nevrologik kasallik belgilarining namoyon
bo*lishimi murakkablashtiradi.

Tanqislikning biokimyoviy mezonlari guyidagicha: eritrotsitlarda TDV-
effekii 1,15 dan ko*prog (1,25 dan oshsa — chuqur tangislikdir), qondagi va
peshobdagi piruvat konsentratsivasining oshishi.

B, gipervitaminozi o‘rganilmagan.

B, vitamini. Ribotlavin yoki B, vitamini suvda eriydigan vitaminlarga
kiradi.

So‘rilishi va fiziologik funksivalari. Riboflavin ingichka ichakda samarali
absorbsivalanadi va organizmda flavinlar: flavinadenindinukieotid (FAD) va
flavinmononukleotid (FMN) tarkibida koferment funksivani bajaradi, u esa
0°z navbatida bir gqator metabolik yo‘llaming oksidlovchi reaksivatarida ish-
tirck etadi. Ular vglevodlar, yog‘lar va ogsillarning almashinuvida ishtirok
ctishadi. Flavinadenindinukleotid quvvat paydo bo‘lishiga olib keluvchi elek-
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tronlarni ko‘charish zanjiri {nafas olish zanjiri} tarkibiga kiradi. Flavinlar P-450
sitoxront bilan bir majmuada ksenobiotiklar metabolizmida ishtirok etishadi.

Flavinadenindinukleotid antioksidant enzimiar gumhining nofermenti-
dir. U glutationning oksidlangan shakli — asosiy hujayraviy himoyalovchi-
moslashtiruvchi substratning tiklanishini ta’minlovchi ghitationreduktaza
tarkibiga kiradi, bu bilan esa peroksidli birikmalar nofaollashishi bo‘vicha
hujayralarning antioksidantlik imkontyatlarini oshiradi.

Tarkibida FAD bo‘lgan boshga ferment — ksantinoksidaza bo‘lib, gipok-
santin va ksantinning peshob kislotasigacha oksidlanishini katalizlaydi. Ribo-
flavin bir qator boshga vitaminlar — B, niatsin, folat kislotasi, shuningdek,
temir almashinuvida ishtirok etadi.

Asosiy ozuqa manbalari va organizmni ta’minlask imkoniyatiari. Ribo-
flavinning ovqgatlanishdagi asosiy manbayi (2.17-jadval) sui mahsutotlari,
go'shi mahsulotlari, iiwbm va marjumak vormasidir. Boshoglilar, sabzavotiar
va mevalarda ushbu vitamin juda kam miqdorda (jadvalda guvvat sarflanishi
2800 kkal bo‘lgan insonning B, vitaminiga bo‘lgan fiziclogik ehtivojini
ta’minlovchi mahsulotlarning kundalik to‘plami keltirilean).

. 2 7~adval
o C Riboflavinning asosiy ozuga manbalari
Mahsulot 100 ¢ mahsulotdagi | Kundakik mahsulotlar
B, vitamini (riboflavin}! me’yori
migdori, mg
Mol jigari, achitgi 07—-2 - - 500 m] sit mahsulotlari
: — (vogurtlar + 1 stakan
Pishloq, tvorog, tuxnm 0,3—-0,5 - gatiq) + 20 g (1 bo‘lak)
pishloq yoki 100 g tvorog+
Sut va suyug sut L 170 g go'sht {parranda
mahsulotlari, marjumak 0,1 —072 -t ogofshty + 360 2 pon +
va suli yormasi, baliq, T 106 g makaron voki
go‘sht, parranda go‘shti yormali garnir |

Riboflavin saglash va gayta ishlashga nisbatan yetarlicha chidamlidir:
pazandalik ishlovidan so‘ng o‘rtacha 25 % ni tashkil etadi, Shu bilan birga,
quyosh miri B, vitaminini, xususan, sut farkibidagisini ahamiyatli darajada
{50 — 70 % gacha} parchalab tashlashga godir.

Fiziolegik ehtiyoj me’yorlari va ovgat statusi biomarkeriari. Insonning
tihoflavinga bo‘lgan ehtivoji uning jinsi, yoshi va quvvat sarflashiga bog'liq
bo‘ladi. B, vitamini organizmga tushishining fiziologik darajasi har kuni
1,3— 2,4 mg iste’mol qﬂ‘.lSh hlsoblanadl bu esa lﬁ{]ﬂ kkal ga {} 6 mg ga
yaqginni tashkil etadi. - -~ _
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Organizmning B, vitamini bilan ta’minjanganligining obyektiv ko‘rsat-
kichlari ovgat staiusining biomarkerlari, gisman, eritrotsitlardagi ghutation-
reduktazalar faolligi — FAD-effekt hisoblanadi. Bunda in vitro ga uning
kofermenti — FAD ge‘shilganida ghutationredukiaza eritretsitlarining faol-
lashish darajasi o‘rganiladi. Me'vorda faollashish koeffitsiventi 1,0—1,3
oralig‘ida bo‘ladi. Shuningdek, riboflavinning qondagi konsentirasivasi
ko‘rsatkichidan ham foydalanish mumkin (me’vorda 300 mkg/sut. dan kam
£mas).

B, vitamini yetishmasligi va ortigchaligining ogibatlari, B, gipovitaminozi
asosan ratsionda sui va sut mahsulotfari, shuningdek, tuxum organizmga
tshishi chuqur tangis bo*lgan holatlarda knzatiladi.

B, vitamini tanqisligining klinik tashxisi kasallik belgilari uchligini: siliar
inyeksiva, angulyar stomatit va xeylozni topish bilan bog‘liqdir. Shu bilan
birga, seboreyali dermatit gayd etilishi va tilning yallig‘lanishi va giperemi-
yasi kuzatilishi mumkin {so‘nggisi, odatda, B,, B, va PP tangisligi qo‘shil-
ganda paydo bo‘ladi).

Riboflavinning kuchli vetishmaslizida normoxrom-normeotsitar anemi-
ya ham gayd etilishi mumkin.

Tanqislikning biokimyoviy mezonlari eritrotsitlardagi FAD — eifekt
1,3 dan oshishi (1,8 dan ortig’i — chuqur tanqislikdir) va peshobdagi ribo-
flavin Konsentratsiyasining pasayishidir.

B, gipervitaminozi o*rganilmagan.

B, vitamini. Piridoksin yoki By vitamini suvda enydlgan vitaminlarga
kiradi va oltita kimyoviy birikmalar ko‘rinishida namoyon bo‘lib, ulardan
piridoksal-5-fosfat (PALF) inson metabolizmi uchun eng muhim faol ko-
ferment shakl hisoblanadi.

So‘rilishi va fiziologik funksiyalari. B, vitamini ingichka ichakda samarali
(75% gacha) absorbsiyalanadi. Piridoksal-5-fosfat hayot uchun eng muhim
kimyoviy reaksiyalarning metabolizm yo‘lida katalizianishi, asosan, ogsil-
far almashinuvida 100 ga vagin fermentlarning ishlashida belgilovchi o‘rin
egallaydi. Masalan, PALF aminokislotalarning pereaminatsiyasi va dekar-
boksidlanishi, aminokislotalar glukeneogenezida ghkogendan glukozaning
ozod bo‘lishida, triptofandan niatsinning sintezlanishida, linol kislotadan
araxidon kislotaning sintezlanishida ishtirok etadi. U serotonin, dofamin,
noradrenalin va g-aminoyog® kislotasi kabi neyrotransmitterlar sintez-
lanishida ishtirok etadi. Piridoksimming gem, nukiein kislotalari sintezida
ahamivatli orin tutishi isbotlangan.

B, vitamini jinsiy gormonlarning hujayraviy reseptorlarini cheklash hiso-
biga ularning samayasini pasaytirishga qodir.

Asosiy ozuga manbalari va organizmni ta’minlash imkoniyati. B; vita-
minining ovqatlanishdagi asosiy manbalari {2.18-jadval}: go‘sht mahsulotlari,
balig, kartoshka, sabzavotlar, don mahsulotlari bo‘lib, ular ratsionda keng
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qo‘lhanilishi shart (jadvalda quvvat sarflanishi 2800 kkal be’lgan insonning
B vitaminiga fiziologik me’yorini ta’minlovchi mahsulotlarning kundalik
to‘plam keltirilgan). Pindoksinga bo‘lgan ehtiyajmi haqiqy qondirish non
mahsulotlari va makaron mahsulotlari ishlab chigarvish jarayonida unni boyi-
tish- hisobidan amalga oshirilishi mumkin.

2 18jadval

e Piridoksinning asosiy ozuga manbatari

Mahsulot A 100 g mahsulotdagi B, | Kundalik mahsulotar

: vitamini (piridoksin) | me’yori
. migdori, mg

Mol jigari, vormalar, 175 g go'sht (parranda
suli bodroglari, non 0,297 go‘shti) + 50 g baliq +
mahsulotlari, parranda -7 7] 36D g non + 300 g kar-
go'shii, go'sht, kartoshka, ' toshka + 300 g sabzavotli

baliq, achitgilar salat {garnir) + 1 fa banan

Tuxum, yong'oglar, banan, 0,05 —0,2
ismaloq, olcha, jo‘xori

Sut mahsulotiari va meva hamda tar mevalarda ushbu vitamin juda kam
bo‘ladi.

B, ning so‘rilishi ba’zi bir dori-darmonlar, xususan, silga qarshi {izoniazid
va sikloserin) va Parkinson xastaligiga qarshi (I-dop) dori vositalari ta’sirida -
pasayishi mumkin.

Piridoksin saglash va gayta ishlovga nisbatan yetarlicha bardoshhi: pazan-
dalik ishlovi ta'sirida o‘rtacha 25 % ni tashkil etadi.

Fiziologik ehtiyoj me’yorlarf va ovqat statusi biomarkerlari, Insonning
piridoksinga bo‘lgan ehtiyoji uning jinsi, voshi va guvvat sarflashiga bog'lig
bo‘ladi. B4 vitaminining organizmga tushishida har kuni 1,8 — 2,0 mg
iste’mol gilish fiziologik daraja hisoblanib, bu 1000 kkal uchun hisobtaganda
0,7 mg.ni tashkil etadi.

Organizm By vitamini bilan ta’minlanganligining obyektiv ko‘rsatkichlari
ovqat statusining biomarkerlari, gisman, eritrotsitlardagi aminotransferazaltar
|aspartataminotransferazalar (AST) va alaninaminotransferazalar (ALT}]
faolligi — PALF-effekt hisoblanadi. Bu holatda in vitro ga uning kofermenti —
FAD go'shilganida aminotransferaza eritrotsitlarining faollashish darajasi
o‘rganiladi. Me’vorda faollashish koeffitsiventi 50 % dan oshmaydi — PALF-
effekt 1,0 — 1,3 oralig*ida bo‘ladi.

By vitamin yetishmasligi va ortigchaligining oqibatlari, B, gipovitaminozi
asosan ratsionda go‘sht mahsulotlari va boshogh donlar asosidagi mahsulotlar
bilan birga organizmga tushishi chugur tangis bo'lgan holatlarda kuzatiladi.
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Bunda uning migdori unning tortilishi darajasiga unchalik bog‘liq emas
(B, va B, dan farqgli ravishda), chunki bu vitamin donning gobig‘ida emas,
balki kepaklarida ko‘prog jamlangan bo‘ladi. Piridoksinning nisbiy tangis-
ligi ratsionda ogqsil migdori ko‘p tushishi ogibatida rivojianishi mumkin.

B, vitamini tangisligining klinik tashxisi angulyar stomatit, xeyloz va til
uchi so‘rg‘ichlarining gipertrofivasi kabi kasallik belgilari topilishi bilan
bogligdir. Shu bilan bisga, seboreyali dermatit, yuzdagi va boshning sochli
gismidagi deskvamativ dermatit gayd etiladi. Piridoksinning nisbiy tangis-
ligida gipoxrom mikroisitar anemiya ham qayd etilishi mumkin.

Tangislikning biokimyoviy mezonlari: eritrotsitlardagi PALF-effekt 1,5
oshishi (2.0 dan oshishi — chuqur tangislikdir).

¥, gipervitaminozi o‘rganilmagan. Biroq piridoksinning fiziologik me’yor-
dan juda katta miqdorda (yuz martalab} oshigcha tushishi oshgozon suyug-
ligining kislotaliligi oshishiga va qaytariladigan periferik sensor neyropatiy-
alar rivojlanishiga sabab bo‘ladi. Piridoksinning ertigcha iste’mol qilinishi
AST va ALTning soxta musbat oshishiga olib kelishi mumkin.

PP vitamini. Niatsin yoki PP vitamini B guruhidagi suvda eriydigan
vitaminlarga kiradi va ikkita birikma: nikotin kislotast va nikeiinamid sifatida
ifodalanadi.

So‘riliski va fiziologik funksiyalari. PP vitamini ingichka ichakda samarali
so‘riladi, bireq ichak xastaliklarida uning absorbsiyalanishi sezilarli pasayadi.

Vitaminlar ichida fagatgina niatsin metabolik yo‘l bilan har bir hujayrada
triptofandan sintezianishi mumkin: 60 mg triptofandan 1 mg niatsin paydo
bo'ladi.

Niatsin va nikotinamid organizmda niketinamidadenindinukleotid
{NAD) va NADF koferment shakllar tarkibiga go‘shilib, oksidlanish-tik-
lanish reaksivalarini katalizlovehi 200 dan oshiq fermentlar tarkibiga kira-
di. Uglevodlar, yog‘lar, ogsillar, alkogolning katabolizmidagi quvvat olish
yo‘lida NAD ishtirok etadi, NADY esa, aksincha, ko‘prog vog* kislotalari
va xolesterin sintezi kabi anabolik (biosintetik) jarayonlarda gatnashadi.

NADning hujayralar tabagalanishi va o‘zaro ta’sirida ahamivatli o‘rin
tutuvchi ofziga xos hmayraviy ogsillarning sintezlanishida muhim o‘rin tu-
tishi isbotlangan.

Asosiy ezuga manbalari va organizmni 1a’minlash imkoniyati. PP vitami-
nining ovgatlanishdagi asosiy manbalari (2.19-jadval): go*sht mahsulotlari,
baliq, sabzavotlar, boshoqli donlar bo‘lib, 1lar ratsionda keng go‘llanilishi
shait (jadvalda quvvat sarfianishi 2800 kkal be'lgan insonning PP vitaminiga
bo'lgan fiziologik me’vorini ta’minlovchi mahsulotlarning kundalik to‘plami
keltirilgan}. Niatsinga bo‘lgan ¢htiyojni hagiqgity gondirish non va makaron
mabsulotlari ishiab chigarish jarayonida unni boyitish hisobidan amalga
oshirilish1 mumkin. Sut mahsulotlari va ko’ pchlhk meva hamda tar
mevalarda ushbu vitamin juda kam bo‘ladi. : :
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_ 2. 19-jadval
Niatsinning asosiy oznqa manbalari

Mahsulot -~ - . . 100 g mahsulotdagi Kundalik mahsutotiar
R PP vitamini (niatsin) { me'yori
- miqdori, mg _

Mol jigari, marjumiak 5—-11 175 g go'sit {parranda
vormasi, parranda . - go‘shti} + 50 ¢ baliq +
go‘shii, achitgilar = . o 360 g non + 300 g kar-

~ toshka + 300 g sabzi va
Mol go'shti, go'y go'shti, 3,7- 5§ karamdan iborat sabza-
baliq, go‘zigqorinlar, _ S g vatli salat (garnir) +
non mahsulotlari, suli - o 30 g veryong'oq + 200 g
yormasi, guruch yormasi, o . meva yoki tarmevalar
kartoshka, yeryvong‘oq, L _ (shafioli, o‘rik, olxo'ri,
ko'k noxat, sabzi, karam ' olcha)

B, vitamninidagi kabi, PP ning absorbsiyalanishiga ham stlga va Parkinson
xastaligiga garshi go‘Haniluvehi dort vositalar xalaqit bernshe mumkin.

Piridoksin saqlash va gayta ishlovga nisbatan yetarlicha bardoshli: pazan-
dalik ishiovidan so‘ng o‘rtacha 25 % ni tashkil etadi.

FBaologik ehtiyoj me’yorlari va ovqut siatusi biomarkerlari. Insonning
niatsinga bo‘lgan ehtiyoji uning jinsi, yoshi va quvvat sarflashiga bog‘lig bo‘ladi.
PP organmizimga tushishida har kuni 15 — 20 myg iste’mol gilish fiziologik
daraja hisoblanib, bu 1000 kkal uchun hisoblaganda 6,5 mg.ni tashkil etadi.

Organizm PP vitamini bilan ta’minlanganligining obyektiv ko‘rsatkich-
lari ovqat statusining biomarkerlari, xususan N-metilmkotinamid (matsin
metabolizmining asosiy mahsuloil) va kreatininning bir sutkalik peshobda-
gi konsentratsivalari nisbati hisoblanadi. Me’yorda ushbu ko‘rsatkich 1,3 —
3.9 mmol/mol. ni tashkil etadi.

PP vitamini yetishmasfigi va ertigchaligining ogibartari. PP gipovita-
minozi - pellagra — amalda ovqatianishda niatsin butku! yo‘qligida namoyon
bofladi va ijtimoty muammeo stfatida ko‘pincha ochlik bilan bogflanadi.
Pellagra — o'ta og'ir xastalik bo‘lib, uchta «D»: dermatit, demensiya va dia-
reya kasallik belgilarining go‘shilib ketishi bilan narmoyon bo’ladi. Klinik
manzarasida tomir tortishishlarn, ataksiyalar, tananing turli a’zolaridagi
og'riglar, psixozlar, ovgat hazm bo'lisha buzilish va teri geplamlarining sha-
kastlanishi kabi asoratlar ko*proq uchraydi.

PP gipovitaminozi asosan ratsionda hayvon mahsulotlari tangisligi va
boshoqlt donlar hamda dukkaklilar hajmi yetarli bo‘lmaganida kuzatiladi.

PP vitamini tangisligining klinik tashxisi xuddi piridoksindagt kabi kasal-
ik belgilari, ya’ni angulyar stomatit, xeyloz va til uchi so‘rg‘ichlarining
gipertrofiyasi kabilar topilishi bilan bog'liqdir,
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Tangislikning biokimyoviy mezoni sutkalik peshobda N-metilnikotin-
amid konsentratsivasining kamayishi hisoblanib, bu uning kreatininga nis-
batan 1,3 mmol/mol. gacha kamayishida namoyon bo'ladi ((,3 mumol/mol.dan
past bo‘lsa — chuqur tangishkdir).

PP gipervitaminozi o‘rganilmagan, biroq niatsinning o‘ta ko‘p rruqdorda
oshigcha tushishi oshqozon suyughigi Kislotaliligi oshishiga olib kelishi, shu-
ningdek, jigarning vog'li distrofiyasi rivojlanishiga ko*maklashishi mumkin.

Folat kisloia. Folat kisiota B guruhiga kiruvchi suvda eriydigan vitamin-
larga mansub bo'lib, giyosiy biologik faollikka ega bo‘lgan turli birikmalar
(folatlar) sifatida ifodalanadi.

So ‘rilishi va fiziologik funksiyalari. Ovqat tabiiy folatlari 75 % holatlarda
glutamin kislotasi bilan bog‘langan shaklda bofladi va oldindan parchalan-
gandan so‘ng ingichka ichakda samarali soriladi.

Folat kislotasi organizmda bir uglerodli birliklarning almashtirilmas ta-
shuvchisi bo‘lib, faol koferment — tetragidrofolat kislotasi ko‘rinishida amino-
va nuklein kislotalarining metabolizmidagi turli eng muhim reaksivalarni
ta’minlovchi ko‘pgina fermentlar tarkibiga kiradi. Xususan, folat kislotasi
gomosistein biotransformatsivasining so‘nggi bosqgichida sisteindan metionin
sintezlanishida ishtirok etadi, DINK va RNK metillanishini ta’minlaydi.

Folat kislotasining B va B,, vitaminlari bilan metabolik alogasi gomo-
gistein biotransformatsivasining turli bosqichlarida amalga oshiriladi.

Asosiy ozuqa manbalari va organizmni ta’minlash imkoniyati. Folat kis-
lotasining ovgatlanishdagi asosiy manbalari (2.20-jadval): virik tortilgan
undan tayvyorlangan non mahsulotlari, go‘zigorinlar, vashil sabzavotlardir
{jadvalda quvvat sarflanishi 2800 kkal bo‘lgan insonning folat kislotasiga
bo‘lgan fiziologik me’vorini ta’minlovchi mahsulotlaming kundalik to*plami
keltirilgan). Ratsionda folatlarning manbalari unchalik ko*p emas, shu saba-
bli ham asosiy (ko‘pincha, 2 — 3 marta oshigroq bo‘lgan) ehtivojni gondirish
uchun ovaatlanishga qariyb barcha manbalarni har kuni kintish yok folat
kislotasi bilan boyitilgan mahsulotlar (ko‘proq, boshogli don mahsulotlarini
go‘llash kerak bo‘ladi. Ovgatlanishida non va boshqga boshoqli don mah-
sulotlari (vormalar) bo‘lmagan yoki juda kam bo‘lgan shaxslar folat kis-
lotasiga nisbatan juda kuchli tangislikni sezishadi.

Folatlarning so‘rilishiga ba’zi bir dorilar (fenobarbital) va alkogol xalagit
berishi mumkKkin.

Folatlar issiglik yordamida ishlov berishga nisbatan o‘ta bardoshsiz bo‘lib,
harorat o‘zgarishlariga judayam sezgir va pazandalik ishlovi davomidagi
yo‘gotishlar 80 — 90 % ga yetadi.

Fiziologik ehtiyoj me’vorlari va ovqat statusi biomarkerlari. Folat kis-
lotasining har kuni 200 — 400 mkg iste’mol qilinishi fiziologik daraja hisob-
lanadi. Homiladorlik paytida (ikki baravar ko‘payadi) va genlarning gomo-
zigotali profili (v metabolik noturg‘un metilentetragidrofolatrekduktaza
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| o 2. 20-jadval
‘Folat kisletasining asosiy ozugqa manhalari I.

Mahsulot 100 ¢ mahsulotdagi | Kundakk mahsulotlar

folat kislotasi me’yori -

migdori, mkg
Mol jigari, buyraklar, 160 — 250 360 g virik tortilgan nn nont -+
treska balighi jigari 50 — 160 g vog'stz tvorog +

: 20 g pishlog + 30 g bodom
Non mahsuiotari, {voki yong‘og) + 100 g mol
vormalar, fvorog, C 20— 75 : jigart -+ I stakan {250 g) apelsin
pishloq, vashil salat, | . = sharbati + 30 g ismalog (salat,
qo’zigorinlar, o . bryussel karami, go‘zogli loviya,
yong‘oqlar . o artishokbargi} + 100 g vangi

g - qo‘zigorinfar

fermenti sintezlanishini kodlaydi. Bu esa gipergomosisteinemiyaga ohb kel-
adi va ateroskleroz rivajlanishi xaviini oshiradi)ga ega bo‘lgan shaxslarda folat
kislotasiga bo‘lgan ehtivoj oshadi. Bunda folat kislotasining oshigcha tushi- .
shi 1000 mkg/sut darajasigacha tushishi yuz bersa, gomosisteinning qon
Zardobidagi konsentratsivasi kamayishi samarali o“tadi. :
Organizm folat kislotasi bilan ta’minlanganligining obyektiv ko‘rsatkichi
uning gon zardobidagi konsentratsiyasidir. Me’yorda ushbu ko‘rsatkich
13,5 nmeoel/l. dan kam bo‘lmaydi. Folat kislotasining gomosisteinga evrili-
shidagi o‘mini hisobga olgan holda, ko‘pincha organizmning folat kislotasi -
bilan ta’minlanganiigining biomarkeri sifatida qon. zardobidagi gomuosistein
darajasidan foydalaniladi: me’yorda uning konsentratsivast 13 mkmeol/mot. ni-
tashkil etadi. :
Folat Kislota petishmasligi va ortigchaligining ogibatlari. Ovqatianishda
folat kislotasi uzog vagt davomida bo‘lmasligi leyko- va trombotsitopeniva
bilan qo‘shilib ketuvchi megablastik giperxrom anemiya rivojlanishiga olib
keladi. Folat Kislota tangisligining ko‘rinishlari sifatida oshqozon-ichak
yo'llarining buzilishlari stomatit, gastrit, epterit kabi ko‘rinishlarda namo-
yon bo‘ladi. Homilador ayollarda folat kislotasining tangisligi o‘ta xavili
‘bo‘lib, anemiyadan tashgari vana teratogen buzilishini ham beradi.
Tangislikning biokimyoviy mezoni gon zardobida gomosisteinning
15 mkmol/l.dan ko*prog bo‘lishi va gon plazmasidagi folat kislotasi konsen-
tratsiyasi 13 4 nmol/l. dan kamayishidir (0,4 nmol,/1.dan past bo‘lsa — chu-
qur tangislikdir).
Folat kislotasi gipervitaminozi ta’riflanmagan. Biroq folat kislotasining
o‘ta ko*p migdorda qabul qilinishi hisobiga B,; tangisligi nigoblanib goli-
-shi va makrotsitar anemiya namoyon bo‘lishi ehtimoli haqida ham unut-
maslik kerak.
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- By, vitamini. Kobalamin yoki B, vitamini suvda eriydigan vitamin-
larga kiradi va turli tabiiy birikmalar (sianokobalamin, oksckobalamin) sifa-
tida namoyon bo‘ladi. By, vitamimi tarkibiga kobalt kiradi.

So'rilishi va fiziologik funksivalari. Kobalamin fagatgina o‘ziga xos
proteinlar: R-proteinlar va «Kasl ichki omili» (I0) deb ataluvchi glikopro-
teidlar oshgozon shilliq gatlamida yetarticha sintezlanganidagina oshgozon-
ichak yo‘llarida sc‘riladi. R-proteinlar oshqozonda B,, dan mustahkam
m&_ijmua hosil qgiladi, u esa ingichka ichakning ishgorli muhitida tarkibiy
qismiarga ajraladi, ozod bo‘lgan B, esa 1O bilan bog'lanadi. Shu tariga hosil
bd'lgan By; — 10 faol transmembranalar tashishi enterotsitlar reseptorlari
bilan tanlab bog‘lanadi. B, ning tashilishi fagatgina kalsiy ishtirokida
sgmarali bo‘ladi. Kobalaminiarning sust diffuzivasi 1 % dan oshmaydi.

f' Kobalamin organizmda faol metabolitlarga aylanadi, ulardan biri —
metllknbalanun metilli guruhni tetragidrofolat kislotadan gomosisteinga olib
¢‘tib, metionin sintezida, DNK va RNK ning metillanishida ishtirok etadi,
l}oshqasi — 5-dezoksiadenozilkobalamin esa yog'lar va ogsillardan quvvat

osil bo‘lishida muhim o‘rin tutadigan va gemoglobin sintezida ishtirok eta-

igan A suksinilkoenzim paydo bo'lishiny katalizlovchi ferment tarkibiga
kiradi.

B, vitaminining folat kislotasi bilan metabolik alogasi begaror metilli
guruhlar va boshga bir uglerodli fragmentlami olib o'tishda amalga oshiriladi.

Asosiy ozuga manbalari va organizmni ta’minlash imkonivari. Xobal-
aminning ovgatianishdagi asosiy manbayi — hayvon mahsulotlaridir (2.21-
jadval). B, ning turli-tuman aralash ratsiondagi tarkibi, odatda, fiziologik
ehtivoj me’yorini ta’minlaydi (jadvalda quvvat sarflanishi 2800 kkal bo‘lgan
insonning B, vitaminiga fiziologik me’vorini ta’minlovchi mahsulotlarning
kundalik to‘plami keltindgan). B; vitaminining alimentar tanqgisligi uchra-
shining salmoghi ulushi ashaddiy vegetarianiar hissasiga tushadi, shuningdek,
oshqgozoni kasal va 60 yoshdan oshgan shaxslarda vchraydi. .

- 221jadval
_ Kobalaminning asosiy ozuga manbalari

Mahsu_lut 100 g mahsulotdagi Kundzalik mahsulotlar |

S B, vitamini (kobalamin) | me’yori
_ “miqdori, mkg
Jigar, yurak, buyraklar 20 — 60 500 ml suyuq sut
Suyuq sut mahsulotlari, 04—4 m‘i‘hS“]ﬂﬂaﬂ + 170 g
tuxum, pasranda go‘shti, | : go'sht mahsulotlari +
tvorog, pishloq, balig, L 30 g baliq + 20 g
g0 sht o o pishlog

71



B,. ning absorbsiyasiga ba’zi bir dori-darmonlar (fenobarbiial) va alkogol
(aynigsa, suronkali ichilsa) xalagit beradi. Gijja kasaliiktari ham urgam'zm-
dagi kobalaminni sezilarli kamaytixib yuborishi mumkin.

B,, vitamini saglash va qayta ishlovga nisbatan yetarlicha barddshh
pazandalik ishlovidan so‘ng o‘rtacha 25 % ni tashkil etadi.

Fiziologik ehtiyoj me’yorlari va ovgat statusi biomarkerlari. B, ning har
kuni 3 mke iste’mol gilinishi fiziologik daraja hisoblanadi. Hoﬂuladﬂrhklda
ehtiyo] 4 mkg.gacha oshadi.

Organizmning kobalamin bilan ta’minlanganligining abyekiiv ko' rsatkmh-—
lari uning peshob bilan ajralish darajasi bo‘lib, me’yorda 0,32 mkg/sut, dan
kam bo‘lmasligi va peshobdagi metilmalon kislota (oraliq mahsulot) konsen-
fratsiyasi me’yoriy darajada — 0,4 — 0,7 mg sut. bo‘lishi kerak. Organizid-
ning B, bilan ta’minlanganligining biomarkeri uning gon zardobidag’i
konsentratsiyasi bo‘lib, v 147 pmol/l.dan kam bo‘lmasligi kerak. |

8y, vitamini yetishmasligi va ortigchaligining namoyon bo‘lishi. B,, avita
minozi ovgat hagm dilish a’zolari shikastlanishi (glossit, axiliva, antitana
chalar paydo bo‘lishi hisobiga oshqozon shilliq pardasining antoimmumun shi-
kastlanishi, ichaklar diskineziyasi) bilan namoyon bo‘lib, kevinchalik gon
varalishi buzilishi va makrotsitar giperxrom anemiya rivojlanishi bilan
kechadi. Bunda B, vitamin! passiv diffuzivasi mexanizmi buzilmaydi, bun~
dan esa davolash muolajalarint o‘tkazishda foydalaniladi. B,, tangisligining
idiopatik ko‘rinishi Addison-Birmer Kkasalligi {pernitsioz anemiya) deb ataladi.

By, vitamini tangisligi oshgozon suyuqligi pasayishi (atrofik gastrit}) va
B, aloqasining o‘ziga xos ogsillar tufayli buzilishi bilan kechadigan turli
holatlarda rivojlanishi mumkin.

Tangislikning biokimyoviy mezonlari gomosistein konsentratsivasining
gon zardobida 15 mkmoi/l.dan oshiq bo‘lishi va sutkalik peshobdagi kobal-
amin konsentratsiyasi 0,02 mkg/l.dan kam bo‘lishidir. Ayni paytda peshiob
bilan metilmanol kislotasi ajralishi ko‘payadi — 0,7 mg/snt.

B, gipervitaminozi o‘rganilmagan.

Pantotenat kislota. Bu kislota suvda eriydigan B guruhi vitaminlariga
mansub bo'lib, tabiatda juda ko'p uchraydi. Undan barcha tirik organizm-
lar A koenzimi sifatida foydalanadilar.

So‘rilishi va fiziologik funksivalari. Ovqat bilan tushadigan pantotenat
kislota ingichka ichakda yaxshi so‘riladi. Yo‘g‘en ichak mikroflorasi ham
ushbu vitaminni sezilarli migdorda smtezlaydl shu sababli ham organizm
uchun vetarli bo‘ladi.

Pantotenat kislota makromuetriyentlardan quvvat ajralib chigqandagi aima-
shinuv jarayornlarida, yog’ kislotalari, xolesterin, steroid gormoniari, neyro-
mediatorlar, gemoglobin biosintezida eng asosiy o'rin titadigan A koenzimi
tarkibiga kirib, organizmda vitaminli funksiyalarni bajaradi. A koenzimi,
shuningdek, hujayraviy regulatsiyalar mexanizmlarini tadbig etishda ishtirok
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etib, genlar ekspressivasini ta’minlaydi va ksenobiotiklar biotransformatsi-
yasi uchun go‘llaniladi.

Organizmda ATF quvvatidan foydalanilgan holda pantotenat kislota va
sisteindan A koenzim biosintezi ro’y beradi.

Asosiy ovgat manbalari va organizmni ta’minlash imkoniyatlari. Panto-
tenat kislota qariyb barcha ozig-ovgat mahsulotlarida mavjud. Turli~-tuman
va hajmi bo‘yicha yetarli bo‘lgan ratsion ushbu vitaminning sutkalik zaru-
riy tushishini ta’minlaydi. Go‘sht mahsulotlari, non, yormalar va dukkak-
litarda u eng ko‘p miqdorda bo‘ladi (100 g mahsulotda 1 dan 10 mg.gacha)
st mahsulotlari, kartoshka, sabzavotlar va mevalarda pantotenat Kislota
migdort 100 gramm mahsulotda 0,2 — 1,0 mg.ni tashkil etadi.

Pantoienat kislota saglash va qayta ishlov berishga nisbatan yetarlicha
bardoshlidir; o‘rtacha pazandalik ishlovidan so'ng yo‘qolishi 50 % hisoblanadi.

Fiziologil ehtivoj me’yorlari va ovqat statusi biomarkerlari. Katta yoshli
sog'lom odam uchun pantotenat kislotaga bo‘lgan kunlik ehtiyoj 10 — 15 mg. m
tashkil etadi. Organizmning ta’'minlanganligini baholash uning qon zardobi-
dagi vmumiy (erkin shaklda va A Koenzimi ko‘rinishida) migdori — me’yor-
da 400 — 7000 mg/ml. va sutkalik peshobdagi konsentratsiyasi me’yorda
5 mg.dan ortiqroq — tahiil qilish bilan aniglanadi.

Pantotenat kislota yetishmasligi va ortigchaligining oqibatlari. Pantotenat
kislotaning alokida ajratilgan alimentar tanqisligi ta’riflanmagan va, aftidan,
oddiy vaziyatlarda yuz berishi mumkin emas. Ko'pgina almashtiribmas
makronutriventlarning tangisiigi rivojlanishiga olib keluvchi ahamiyatga ega
umumiy ovgatga to‘ymaslik {ochlik) pantotenat kislota yetishmasligi bilan
kechadi va eng muhim almashinuv jaravonlarining intensivligi pasayishini
Zo‘raytiradi.

Organizm pantotenat kislota bilan kam ta’minlanganligining biomarkeri
vning sutkalik peshobdagi konsentratsiyasi 3 mg. dan kam bo‘lishidir.

Pantotenat kislota tushishining gipervitaminozi o‘rganilmagan

Biotin, H vitamini voki biotin suvda ertydigan B guruhiga kiruvchi vita-
mintarga mansubdir. Undan barcha tirik jonzotlar foydalanishadi, ammo uni
fagatgina bakteriyalar, achitqi zamburug‘lari va ba’zi bir o‘simliklargina sin-
tezlashga qodir.

So‘rilishi va fiziologik funksiyalari. Ovgal bilan tushadigan biotin ingichka
ichakda yaxshi so‘riladi. Yo‘g‘on ichak mikroflorasi ham bu vitaminni sin-
tezlaydi. Bu, aynigsa, ovqatlanishda prebiotiklar (oligosaxaridiar va malto-
dekstrinlar) bo‘lganida juda intensiviashadi. Organizmga yo‘g‘en ichakda
sintezlangan salmoqgli migdordagi biotinning tushishi vetarlicha ko*p bo‘ladi.

Biotin organizmda vitaminli funksivalarni bajarib, karboksidlanishning
to'rita eng muhim ferment tizimlari tarkibiga kiradi:

1) yog' kislotalari sintezida ishtirok etuvchi asetilkoenzimt A karbok-
silazaga; S
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2) glukoneogenez (vog'lar va aminokislotalardan glukoza sintezla-
nishi)ning eng asosiy fermenti bo‘lgan piruvatkarboksilazaga;

3) almashtirilmas leysin aminokislotasining metabolizmi bosqgichlaridan
birnda katalizlanuvchi metilkrotonilkoenzim A Karboksilazaga;

4) uglerod atomlari tog sonli bo‘lgan aminokislotalar, xolesterin va vog*
kislotalarining transformatsiyasida ishtirok etuvchi propionilkoenzim A kar-
boksilazaga.

Biotin, shuningdek, DNK replikatsiyasi va transkripsivasi jarayonlanda
ham ishtirok etishi aniglangan.

Asesiy ozuga manbalari va organiznni ta wminlash imkoniyati. Biotin juda
ko‘p ozig-ovaat mahsulotlarida maviud, ammo boshga suvda eriydigan
vitaminlarga nisbatan kamroq miqdorda bo‘ladi, bundan B, vitamini mus-
tasnodir (2.22-jadval). Ovgatlanishda biotinning asosiy manbayi tuxum sarig‘i,
jigar, achitgi va yong‘oqli mahsulotlardir. Biotinning oddiy aralash ratsionda-
gi migderi 100 — 200 mkg.dan oshmaydi. Shu tariqa, fiziologik ehtiyvoj fagat
bictin normal mikroflora tomonidan sintezianadigan yo‘g‘on ichakdan
go‘shimcha tushib turgandagina gondirilishi mumkin (jadvalda quvvat sarf-
lanishi 2800 kkal bo‘igan insonga 150 — 2000 mkg biotin tushib furishini
ta’minlaydizgan mahsulotiarning kundalik to‘plami keltinlgan; quvvat sarf-
lanishi kamayganida boyitilgan mahsulotlardan foydalanish talab etiladi).

2.22-jadval
Biotinning asosiy oznga manbalari
Mahsulot Porsiva, g | Mahsulotning Kundalik mahsw-
mrayvan porsiva- { lotlar me’vori
sidagi biotin
miqgdori, mkg
Tovug tuxumi S0{1tay |25 300 ml suyuq sut
Bug‘doy kepagi va 300D 14 mazhsulotlani + 170 g
quruq achitgi L ' - go'shi mahsulotlari +
Mol jigan 100 100 T {50ghalig+20¢g
Yong‘oq, yeryongoq, | 30 6—10 - - { pishlog + 360 g non +
bodom 400 g sabzavot +
Pishlog 30 2—-6 - 200 g meva va
Qorag‘at, malina 200 - 2 L tarmevalar + 30 g
Banan, tarvuz i00- 4 ' tuxum
Shaftoli, apelsin, 100 1-3
greypfurt -
Jo‘xori, pivoz, pomidor) 100 . |2—6
Go'shi, parranda -
go‘shti, sut 100 . 2—4
Bug‘doy noni 100 6




Biotinning alimentar tanqisligi ko‘pincha ikki holatda: uzoq vaqt da-
vornida biotin qo“shilinagan parenteral ovqatlanishda (parenteral ovgatlanish
formulasini tuzish va uni amalga oshirish uchun mahsulotlar tanlashda
xatoga yo'l qo’yish) va doimiy (haftalar) ravishda xom tuxum iste’mol qilgan
shaxslarda yuz berishi mumkin. So‘nggi holatda biotin yetishmasligiga bio-
tinni hazmianmaydigan majmuaga bog‘lovchi tuxum ogsili — avidin sabab
bo'ladi. I mg avidin 7 mkg. ga yaqin biotinni bog'lay olishi isbotlangan.
Biotin vetishumovchiligi rivojlanishi xavfi, shuningdek, yo'g‘on ichak disbak-~
teriozi bilan ham bog‘ligdir,

Biotinning ichak mikroflorasi tornonidan sintezlanishiga bakteriostatik ta’-
sirga ega ba’zi dorilar (antibiotiklar, sulfanilamidlar} xalagit berishi mumkin.

Biotin ozig-ovqgat mahsulotlari saqlanishi va issiqlik vordamida ishlov
berilishiga nisbatan bardoshlidir.

Fiziologik eltiyoj me’yorlari va ovgat starusi biomarkerlari. Katta yoshli
odamning biotinga bo‘lgan fiziologik ehtiyeoii 150 — 200 mkg.ni tashkil etadi
va homiladorik davrida 300 mkg.gacha oshadi. Ushbu ehtivoj ko*proq vo‘g‘on
ichak mikroflorasi tomonidan sintezlangan vitamin hisobiga qondiriladi.

Organizm biotin bilan ta’minlanganligini baholash uning peshob bilan
ajralishini givosiy tahlil gilish yordamida amalga oshiriladi. Odatda, sutka da-
vomida ajraladigan biotin miqdori 30 — 50 mkg oralig‘ida bo‘ladi. Organizin
biotin bilan ta’minkangankigining sezuvchan markeri peshobdagi 3-gidroksi-
valeriana kislotasi (3-GVK) hisoblanadi. U tarkibida biotin bo‘lgan metil-
krotonilkoenzim A karboksilaza fermentining tanqisligi ogibatida paydo
bo‘ladi.

Biotin yetiskmasligi va ortigchaligining ogibatlari. Biotinning chuqur
tangisligi — Leyner sindromi betimim ichi ketadigan (qattiq diareya)
chaqgaloglarda kuzatilishi ta’rifiangan. U ko‘proq boyin, qo‘llar va oyoglarda
toshuvechi, keyinchalik terining shikastlangan joylari pigmentlanib qoladigan
seboreyali dermatit ko‘rinishida namoyon bo‘ladi. Shu bilan bir vaqtda
bolada anoreksiya, ko‘ngil aynishi, gipersteziyalar rivojlanib, anemiya va
giperxolisterinemiya kuzatiladi. Ushbu kasallik belgilari majmuasining pay-
do bo‘lishiga ko‘krak sutida vitamin kamligi, ich ketishlart ogibatida
oshigcha yo‘qotilishi va ichak disbakteriozining rivojlanishi ichak mikro-
florasi biotinni sintezlashini yo‘qga chigarishi sababchidir, deb hisoblanadi.

Katta yoshli odamlarda biotin yetishmasligi kasalligi belgilarining paydo
bo‘lishi fagatgina xom tuxum suiiste’mol giluvchilardagina uchraydi. Bun-
da bo‘yin, qo‘l va oyoqlar terisi shikasilanishi {gipiqlanish va qichishish) .
avj olishining astenik sindrom, mushaklar og‘rig‘i va gipersieziya bilan
go'shilib ketishi qayd etiladi. Ay bir paytda anemiya rivojlanadi va xoles-
terin migdori, gon zardobidagi o't pigmentlari oshadi. Biotinning peshob
bilan ajralishi keskin kamayadi. i

Bolalar va kattalar ratsioniga qo‘shimcha bieotin kiritilishi kasallik belgilari
namoyon bo‘lishini tezda bartaraf etadi. -
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Biotin tanqisligining biokimyoviy mezonlarini kompleks baholashda
quvidagilar hisobga olinadi: peshobdagi 3-GVK konsentratsivasi oshishi {tan-
qislikning dastlabki va ta’sirchan belgisi), giperxolisterinemiya, anemmiya va.
biotin konsentratsivasining sutkalik peshobda 10 mkg.dan kamayishi.

Biotin tushib turishining gipervitaminozi o‘rganilmagan. :

A vitamimi., A vitamini — umumiy biologik ta’sirea ega bo‘lgan turli
kimyoviy birikmalaring umumiashtirovchi nomidir. A vitaminli majmuaga
kiravehi birikmalaming bix gurnhi refineidiar deb aialadi va o'z tarkibiga
retinol (spirt), retinal (aldegid) va retinoat Kislotani gamrab oladi. Boshga:
bir guruh esa karetinoidlar sifatida (birinchi navbatda, B-karotin bilan)
namoyon bo‘lib, organizmda retinolga aylana oladi (karotinoidlarning fagat
10 % 1), shu xususiyati tufayli ham «A provitamini» nomini olgan. Garchi
retinoidlar va karotinoidlarning biologik ta’siri bir vo‘nalishda bo‘isa-da,
organizmga butunlay boshga-bosliga manbalardan tushishini nazarda tet-
gan holda, viar hozirgi paytda alchida-alohida sinflashtiriladi. Bundan
tashgari, garchi ularga bo‘lgan sutkalik ehtiyoj fiziologik darajasining retinol
ckvivalentida ifodalanuvchi smpmiy jamlamasi maviud bo‘lsa-da, vlaming -
organizmga tushishining mustagil me’yorlashtirilishini aniglashga
urinibmogda. Retinol ekvivalenti quyidagi formula bo‘yicha hisoblanadi;

Er=Sr+ 8k 6

bu yerda Sr, Sk —~ mos ravishda a -retinol va p-karotinga bo‘lgan sutkalik
ehtiyoj; 6 — p-karotin biofaolligi retinclga nisbatan taxminan 6 marta kam-"
rogdir,

Retinoidlar. Retinoidlarga turlicha A-vitamin faolligiga ega bo‘lgan moad-
dalar: retinol, retinal va retinoat kislota kiradi. Retinol organizmda retinalga =
o‘zgaradi (bunda teskan sintezlanish ham mumkin}, retinal retinoat kislotaga
gaytmas o‘zgaradi. ’

So’‘rilishi va fiziologik funksiyaiari. Retinoidlaring tabiiy ozuga shakl-
lari hayvon mahsulotlarida — retinol efirlart (atsetat va palmitat), chuchuk
suvda yashovchi baliglarda — degidroretinel efirlari bilan namoyon bo‘lads.
Efirlar ot kislotalari ishtirokida va uiar parchalaganidan so‘ng ingichka
ichakda samarali so‘rilishga godir bo‘ladi. Erkin retinol kelgusida tashuvchi
bogloveh ogsil yordamida jigarga tushadi, bu verda uning organizmdagi
retinol-palmitat ko‘rinishidagi asosiy zaxiralan hosil bo‘ladi. To‘planmagan
retinol o‘zining fiziologik vazifasiga muvofig ravishda biotashilishga safar-
bar qilinadi.

Retinol hujayralarning tabaqalanishi, epiteliv va suyvak hujayralarining
rivojlanishi va ishlashida, shuningdek, ko‘rish analizatorini ta’minlashda juda
muhim (ammo nokoferment) o‘rin tutadi. '

11-sis-retinalga evrilish bilan birga retinol ko‘z to‘r pardasi fotoresepsiya-
sini ta’'mintovchi ko‘rish pigimenti — radopsin tarkibiga qo‘shiladi. Radopsin-
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ning sintezlanishi yoritilganlik past bo* lganda ayniqsa kuchayib, gorong‘ilikka
moslashishni ta’minlaydi.

Retinoat kislota va uning izomerlari genlar ekspressiyasining o‘ziga xos
gormonal regulatorlan hisoblanadi va bir gator metabolik farayonlarga ta’sir
qiladi. Retinoat kislota izomerlarining hujayralarga vetkazib beruvchi
mexanizm va uning muayyan gen transkripsivasi kuchayishi yoki cheklanib
golishini ta’minlovchi xromosomalaming oziga xos xususiyatli reseptorlari
bilan alogasi aniglangan. Ushbu jarayonda retinoat kislota tireoid gormoni
va D (kalsiferol} vitamini bilan birga o‘zaro ta’sirga kirishib, o‘z funksiya-
sini bajaradi. A-vitamin faoiligi bilan bog'liq fiziclogik samaralarning
ko*pchiligi aynan ko‘rsatilgan mexamzm bo‘yicha amalga oshiriladi. Bu,
Xususan, ona gorthidagl organogenez, homila va bolaning o*sishi va rivojlani-
shi {o‘sish gormoni geni ekspressiyasi hisobiga), immun tizirm funksional
faolligini T-limfotsitlar va immun tizimining boshga regulator htjayralarini
faollashtirish hisobiga saqfab turish va ustun hujayralarni eritrotsitlarga taba-
galashtirish natijasida eritrotsitlarni sintezlash va zaxirada to‘plangan temir-
ni gemoglobinni sintezlashga safarbar gilishga daxldordir.

Retinolning muhim finksivasi — antioksidantlik xususiyatidir.

A vitaminining rux va temir bilan metabolik alogasi ko‘rsatilgan. Ovqat-
lanishda rux tangis bo‘lganda retinol-bog‘lovchi oggsilning sinteztanishi, reti-
nolni ypgarda to‘plangan zaxiradan safarbar etish susayadi va uning retinalga
biotransformatsiyasi givinlashadi (binobarin, rux ushbu evrilishni kataliz-
lovchi ferment tarkibiga kiradi). Ovgatlanishdagi A vitamini tanqisligt temir
tangisligi anemiyasini tezlashtiradi va ovgat bilan go‘shimcha temir tushi-
shining ijobiy samarasini o‘zgartiradi.

Asosiy ozuga manbalari va organiznni ta’'minlash imkoniyati. Ovqatlanish-
da retinolning asosiy manbayi hayvon mahsulotlari hisoblanadi (2.23-jad-
val). Ularda yog‘ ganchalik ko‘p bo‘lsa, ulardagi A vitamini migdon ham
shunchalik ko‘p bo'ladi. Gigivena nuqtai nazaridan olganda, bu shuni bildi-
radiki, ratsiondagi hayvon yog‘larini ko*paytirish bilan birga, uning ovqat-
lanishdagi an’anaviy manbalart hisobidan retinolning alimentar tushishini
xavisiz holda oshirishning iloji yo'q.

shu tariga, ushbu guruhga kiruvchi ozig-ovgat mahsulotlarini iste’mol
gqilish miqdori borasida mavjud tavsiyalardan kelib chiggan holda retinol-
ning muvozanatlashtirilgan ratsiondag sutkalik eng ko‘p migdorda tushib
turishini hisoblash (jadvalda quvvat sarflanishi 2800 kkal bo‘lgan insonga
0.4 mg retinol tushib turishini ta’minfavdigan mahsulotlarming kundalik
me’vori keltirilgan).

Yoglarning aynishi {achishi)ga, ulardagi peroksidli va kislotali sonlar
oshishiga timkon beruvchi sharoitda saglanganda mahsulotlardagi retinol
miqdori sezilarli kamayishi mumkin. OQvgat pishirish mobaynida o‘ta qat-
tig gizdirish (uzoq qaynatish) ham shunday natijaga olib keladi. =~
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FEE : - . 2. 23~jadval
| _ . Retinolning asosiy ozuga manbalari -
Mahsulot Porssiya, g Mahsulotning | Kundalik mahsu-
R muayvan porsiyva- | loilar me’yori
sidagi biotin
migdori, mkg

Balig moyi {treska) 15 1,35 170 g go‘sht mah-
(1 osh qoshug}) | sulotlarr (haftada
Tuxum 50 (1 ta) 0,1 | éﬁmarta — jltgr_:li-r} +
o g saryog
Saryog ff h hia) 0.1 30 g pishlog +
0sh gosmiq 500 mi sut {gatiq,
Yog'li tvorog 100 0,1 -
Smetana, vogliligi 30%| 50 0.l
30%
Pishlog, | bo‘lak 36 0,1
Baliq 100 G,01 — 0,05
Mol jigari 100 8
| Quyon go‘shti 100 3,01

Mahsulotlarga issiglik ishlovi berilzanda retinolning yo'qotilishi 40 % gacha
yetishi mumkin.

Fiziologik ehtivoj me’vorlari va ovgat statusi biomarkerlari. A vitamini
majmuasining hammasi — retinol ekvivalenii — tushishi jinsga oid tabaga-
lanishga ega va erkaklar uchun — 1 mg/sut, ayollar uchun — 0,8 mg/sut
[1 mg retinol 3300 XB (Xalgaro birlik) ga mos keladi) bo‘ladi. Mos ravishda
b-retinclga bo'lgan ehtiyvoj erkaklar uchun 0,4 mg va ayollar uchun 0,32 mg.ni
tashkil etadi.

Organizin retinol bilan ta’minlanganiligining obyektiv ko‘rsatkicha
uning qon plazmasidagt konsentratsivasidir. Me'vorda ushbu ko‘rsatkich
0,7 mkmoi/l. ni tashkil etadi, zardobdagi retinol bog‘lovchi ogsilning
konsentratsivasi esa 17 dan 61 mg/l. gacha oraligda bo‘ladi.

A vitamini yetishmasligi va ortigchaligining ogibatlari. Ovqatlanishda
A vitaminining o‘ta tanqishgi {(garivb avitaminoz) turli-tuman hayvon va
o‘simlik ozig-ovgatlari yo‘q bo‘lganida, ya’ni ochlik holatida yuz beradi.
Ushbu vazivat rivejlanayotgan mamiakatlar uchun xos bo‘lib, ularda umu-
mlj.r oqsﬂ-quwat yvetishmovchiligi fonida bolalarning ko®p fmmda ko‘rish
a’zosi shikastlanishining bargaror simptomi -~ kseroftalimiva shakllanib,
keratomalyasiva natijasida ko‘flik rivojlanadi. Bunda, shuningdek, ko*pincha
nafas yo‘llari va peshob-tanosil tizimlari mfekmyalanga hamrohlik giluvchi

ikkilamchi immun tanqisligi rivojlanadi.
T8



Gipovitaminoz holatlarida ko‘pincha retinol tanqisligining birlamichi
belgilari follikulyar giperkeratoz va terining umumiy qurugligi, shillig gavatlar
qurishi {(masalan, kon’yunktivlar), ko‘rish analizatorining g‘ira-shira vori-
tilganlik sharoitlarida gorong’ilikka moslashish vaqti kamayishi (5 s.dan
kam)dan tortib gemeralopiyagacha bo‘lgan kasallik belgilari bo‘ladi.

Retinol tangisligining biokimyoviv mezonlari uning gon plazmasidagi
konsentratsivast 0,7 mkmol/1 (0,35 mkmol/l.dan kamaysa — chuqur tan-
quslikdir) dan kamroq bo‘ladi.

Ba’zi bir dengiz sut emizutvchilari va oq ayiq jigari kabi ozuga mah-
sulotlarini iste’'mol gilish natyjasida ovgat bilan birga retinol o‘ta darajada
ko‘p tushishi zamonaviy inson uchun kamdan-kam nchraydigan hodisadir.
Shuningdek, parrandalamni parvarishlashda ovgatiga qo‘shimcha sifatida beri-
ladigan vitamindan foydalanish texnologivalari buzilishi tufavli an’anaviy
ozig-ovqat mahsuloti — jo'ja jigarida ortigcha migdorda to‘plangan retinoldan
zaharlanish hodisasi tasvirlangan.

Dori-darmon vositalarini katta migdorda (yuz ming va hatto millionlab
XB) iste’'mol qilish oqgibatida A gipervitaminozi yuzaga kelish holatlari ham
uchrab turadi. Fiziologik miqdordan oshigcha bo‘lgan retinolning vzoq vaqt
davomida gayta-gayta tushib turishi ogibatida bosh og’rig'i, dispepsik buzi-
lishlar {ko‘ngil avnishi, gavt qilish), vuz terisi va boshning sochli gismi shi-
kastlanishi {gichishish, teri gipigiashishi, sochlar to‘kilishi), suyak va bo‘-
ginlardagi og'riglar kuzatiladi.

Retinoining oshib ketishi, aynigsa, homiladorlikda xavflidir — bu homii-
laning to‘qimalari va a’zolari rivojlanishi buzilishiga (teratogen samara) olib
keladi. Shu tufayli ham homiladorlikdagi xavfsiz retinol uchta ﬁzmlngtk
me’yordan oshmaydigan migdor hisoblanadi.

Ba’zi holatlarda retinol oshib ketishining zararli ta’siri qari insonlardagi
suyak to‘qimalarining metabolizlanib, zichligi kamayishi tarzida namoyon
bo‘lishi gayd eiilgan.

Karotinoidlar. Karotinoidlarga turli A vitamim faoliigiga ega bo‘lgan
moddalar: o - va $-karotin, B-kriptosantin, shuningdek, provitaminlarga
alogador bo‘lmagan birikmalar; Iyutein, zeaksantin va likopin kiradi. Boshqa
karotinoidlar orasida B-karotin eng yugori vitamin faolligiga ega bo‘lib, bu
ko‘rsatkich boyicha ikki barobar yuqori bo‘ladi. «Karotinoidlar» atamasi
iotincha carota so‘zidan kelib chiggan bo‘lib, u birinchi bo‘lib ajratib olingan
sabzilar oilasining nomidir.

So‘rilishi va fiziologik funksiyalari. O‘simlik mahsulotlarida namoyon
bo‘luvchi karotinoidiar ingichka ichakda, o't kislotalari ishtirokida taxminan
30 — 40 % so‘riladi. Enterotsitlarda biotransformatsiyalanganda B-karotin
ko‘pincha (60 — 80 %) ikkita retinol molekulasiga parchalanadi, gisman esa
organizmga o‘zgaymagan holatda tushadi. Provitaminlar guruhidagi boshqa
karotinoidlar retinolga yanada kamroq migdorda biotransformatsivalanadi,
vitamingiz guruhdagilar esa urnuman transformatsivalanmaydi. '
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Karotinoidlar organizimda bir nechta: A-vitaminidi, antioksidant va hu-
jayralar darajasida regulator funksivalaiini bajaradi.

p-karotinda A vitamin faolligi retinolga nisbatan olti marta, boshqa Kkaro-
tinoidlarda esa yanada pastroq bo‘ladi, biroq ovgatda karotinoidlar migdoci
salmoqli bo‘lgani bois ham ular Grganiznmjng umumiy vitaminli statusini
go‘llab-quvvatiab turishga ko‘proq hissa go‘shishadi .

Karotinoidlar yuqori antioksidant faolligiga ega bo‘lib, mustaqil ravishda
kislorodning erkin radikallarini (singlet kislorod) va hujayra ichidagi perok-
sidlarni yemiradi. Antioksidant muhofazada eng yugori facollikka B-Kkarotin
va lkopin ega bo‘ladi.

Karotinoidiar ta’sirining regitlator mexanizmlariga, xususan, ularning
hujayralar tabagalanishidagi hyjayralarare ofzaro ta’sirini ta’minlevchi o‘ziga
X0s xususiyatga ega membranalar ogsillarining sintezlanishini kuchaytirish
gobilivati ham kiradi. Biosiniezni kuchaytirish ushbu o‘ziga xos xususiyatli
ogsilni kodlovchi genning ekspressiya darajasini bevosita oshirish hisobiga
yuz beradi. Ushbu funksivaning tushib golishi saraton hujayralarida kuza-
tiladiki, bunda ular nozik tabagalash gobiliyvatini vo‘qotishadi.

Lyutein va zeoksantin ko‘rish spekiridagi yorug‘lik nurlanishining moviy
intervalini tanlab yutgan holda ko‘z to‘r pardasining muhofazasini ta’min-
Iavdi. Boshqa karotinoidlar, shu jemladan, B-karetin ham bunday xossalarga
ega bo‘lmaydi.

Asosiy ozuga manbalari va organizmnai ta’mindash imbonivati. Ovqatla-
nishdagi karotinoidlarning asesiy manbalar o°simlik mahsulotlaridir. Hay-
von mahsnloti bo‘lgan ozig-ovqatlarda, xususan, sut va uni gayta ishlash
mahsulotlarida, shuningdek, tuxumlarda ham ular uncha ko‘p be‘lmagan
migdarda mavjud bo‘ladi, ularga esa yemlar orgali o“tadi yoki maxsus boyi-
fish {masalan, p-karotin bilan) natijasida paydo boladi. B-karotinning asosiy
manbalari sabzi, goveq, o‘rik (turshak), ismaloqdir. Likopinning salmogli
darajadagi migdori organizmga pomidorlar va ularni gavia ishlangan mah-
sulotlari orgali o‘tadi. Lyutein va zeoksantinga, aynigsa, brokkoii karami,
qovoq, govogcha, ismalog boy bo‘ladi.

Rivojlangan mamlakatlarning ratsionida karotinoidlarning asosiy man-
balari bir nechta mahsulotiardan iborat bo*lib, ular orasida pomideriar, chu-
chuk galampir, sabzi va sitrus mevalari birinchi ofrinda turadi. Karotinoid-
larga bo®lgan hagiqgiy ehtivojni ta’minlash uchun istalgan osimlik mahsuloti-
ni muntazam iste’mol gilish yetarli emas — aynan sanab o‘tilgan mahsulotlar
ratsionga muntazam ravishda Kintilishini nazorat qilish yoki knndalik ozig-
ovqatlar tarkibini kengaytirib, birinchi navbatda govoq va ismalogni kiritish
lozim.

Karotinoidlarning ozig-ovqat manbaiari, odatda, sarig-qizg‘ish rangda
boladi. Birog ba’zi bir bargli sabzavotlarda, xususan, ismalogda xlorofill-
ning o‘ta ko‘p bo‘lishi sarig-qizg'ish rangni nigoblab, unga vashil tus beradi.
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Tarkibida karotinoidlar mavjud bo‘lgan mahsulotlarning ozuga yog‘lari
bilan aratashtirilishi ushbu vitaminlarning ta’sirini oshiradi, shu sababli ham
ovgatianishda taomlarni uyg‘uniashtirib, masalan, qirilgan sabzini 10 % li
smetana bilan, sutli-govoqli bo‘tgani saryog* bilan, yangi sabzavotlar (pomi-
dor va chuchuk galampir) dan tayyorlangan salatni 10 % li smetana bilan
chuchitib iste’molga tortish magsadga muvofigdir. Shuningdek, ovgatlanish-
da tushlikdagi uchinchi taom sifatida o‘rik, apelsin, tarviiz, shafiolini iste’mol
gilish to‘gri bo‘ladiki, bu sanab o‘tilgan mahsulotlar karotincidlarning
so‘rilishini oshiradi. Yashil mahsulotiardagi xloroplastlar bilan bog‘langan
karotinoidlar ushbu mahsulotlar yuqori darajada maydalanganida yaxshiroq
so‘riladi.

Mahsulotlar va taomlarga issiqlik ishlovi berilganida karotinoidlarning
pazandalik vo‘gotishlari 40 % gacha yetishi mumkin. Karotinoidlar, aynigsa,
yomg‘likka nisbatan chidamsiz bo‘ladi.

Fiziologik ehtivoj me’yorlari va ovqat staitusi biomarkerlari. Karotinoid-
larga bo‘lgan ehtivoj retinol ekvivalentining 60 % i hisobida o‘rnatiladiki,
but erkaklar uchun 3,6 mg va ayollar uchun 2,88 mg.ni tashkil etadi. -

Organizm retinol bilan ta’munlanganligining obyektiv ko‘rsatkichi qon-
dagi p-karotin yoki retinolning konsentratsiyasi hisoblanadi,

Karotinoidlar yetishmasligi va ortigchaligining ogibatlari. Karotinoidlar
tangisligi organizmda fagat retinolning bir vaqtdagi alimentar vetishmovchi-
ligi ko‘rinishida o'sha simptomokomplekslar tarzida namoyon bo‘ladi. Biroq,
bunda karotinoidlarning mustagil (A vitaminli bo‘lmagan) samaralari, ya’ni,
ko‘z to‘r pardasining muhofazasi, antioksidant faollik va huiayralar tabaga-
lanishining genli regulatsivasi bilan bog‘lig himoyalovchi-moslashtiruvchi
mexanizmlari kuchsizlanib golishi ehtimolini ham hisobga olish kerak.

Karotinoidlar retinolga o‘zgarishga qodirligiga garamay, ularning ali-
mentar ortigehaligi jigar zaxirasi to‘yinganida A vitaminiga aylanmaydi. Buni
p-karotinning Katta migdorda ham zaharlovchi xususiyati yo*qligi bilan
izohlash mumkin. Dori-darmoniar hisobidan yoki [-karotinga boy mah-
sulotlar (masalan, sabzi sharbati) ni ko‘p migdorda iste’mol gilish ogibatida
B-karotin yuqori migdorda tushganda (30 mg/sut va undan ko‘proq),
karotinodermiya — teri goplamasining sarig rangga bo‘yalishi yuz berishi
mumkin., Xuddi shunga o*xshash kasallik belgilari likopinni o‘ta ko*p iste’-
mol gilganda ham yuz berishi mumkin (likopinodermiya). Bunday mah-~
sulotlar iste’mo] qilinishi te‘xtatiigan holatlarda, teri qoplamasining rangi
asta-sekin o°z holiga gaytadi.

Xavfli o‘smalar va yurak-tomir kasalliklarini profilaktika gitish vchun
vzoq muddat (ko'p yillar) davomida katta migdordagi (20 — 30 mg/sut) p-ka-
rotindan foydalanishning imkoniyatlari o°rganilganda, ushbu vitaminni gabul
gilgan ko‘p yillik kashandalamning o‘pka saratonidan o‘lish hollar oshgan-
ligi hagida ma’lumeotlar olingan. Ushbu natija yuqori darajada kanserogenez
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bo‘lgan odamiar biologik faol birikmalardan, shu jumladan, vitaminlardan
foydalanishda ehtiyot bo‘lishlan zarurligini tasdiglaydi — tamakini kop yoki
kam muddat chekkanligidan gat’i nazar, kashandalarning bari shunday xavf
ostida bo‘ladi.

Homilador va emizikli ayollarda karotinoidlarni gabul gilish xuddi ret-
inomikiga o*xshash — uchta fiziologik me'yordan oshmasligi tavsiya efiladi.
Bunda tarkibida karotinoidlar maviud bo‘lgan sabzavot va mevalarni ataylab
yvemaslik kerak emas.

D vitamini, Kalsiferol yoki D vitamint — yog‘da eriydigan vitaminli
majmua bo‘lib, xolekalsiferol (D) va ergokalsiferol (ID,) dan iborat bo‘ladi.
D; vitamini wltrabinafsha quyosh nurlari (B spektri) ta’siri ostida terida
xolesterin (7-degidroxoiesterin) dan paydo bo‘ladi yoki hayvon mahsuletlari
bilan birga organmzmga tushadi. P, vitamim o'simlikiarda sintezlanadi va
inson organizmiga tushgach, D vitaminli faollikni namoyish etadi.

So ‘rilishi va fiziologik funksiyalari. Alimentar, shuningdek, organizmda
sintezlangan D vitamini ham jigarga tushadi, bu yerda 25-gidroksivitamin
D (25-gidrokstkalsiferol) ga gidroksidlanadi, u esa vitaminning asosiy aylanu-
vchi shaklidir. Zarurat tug‘ilganda, buyraklarda (yoki boshqa to*qimalarda)
ikkitamchi gidroksidlanish yuz beradi va 25-gidroksivitamin D endi 1,25-
gidroksivitamin B (1,25-digidrokalsifercl voki kalsitriol)ga aylanib, u barcha
biologik samaralarni ta’minfaydi. D vitaminining ta’sir mexanizini vning
D-reseptor vitamini nomi ostida ma’lum bo'lgan yadroli transkripsiya
omilini faollashtirish hisobiga 50 dan ortiq genlarning transkripsiyasini
boshqgarish qobilivatiga asoslangandir. Hujayralar yadrosiga kirib borarkan,
1,25-gidroksivitamin D ushbu reseptor bilan bog‘lanadi va uning retinoat
kislotasi reseptori bilan boglanishint ta’minlaydi, o'ziga Xos xususiyatli gen-
lar transkripsiyasini modullovchi molekulalarning ozaro ta’sir tizomlarini
ishga tushiradi. _

D vitaminining asosiy fiziologik funksivasi organizmdagi kalsiy va fosfor
muvozanatini ushlab turishidir. D vitamini funksivasini faollashtirish nchun
indikator ko‘rsatkich — kalsiyning qondagi miqdoridir. U pasayganida gal-
gqonsimon bezlarda paratgormon mahsuloti oshadi, bu esa buyraklarning
gidroksilaza tizimini kuchaytirib, quyidagilarni oshirish magsadida D vrta-
minining faol shakii ishlab chiqilishini kuchaytiradi: 1) ichaklarda kalsiy-
ning absorbsiyasi va reabsorbsiyasi; 2) suvaklardagi zaxiradan kalsiyni safarbar
gilish; 3} kalsivaing buyraklardagi reabsorbsiyasi. I} vitamint ushbu jara-
yvonlarning faollashtirilishim kaisiy bog‘lovchi ogsillarning butun boshli gu-
ruhini sintezlab, uning turli a’zolarga membranalararo tashib o‘tkazilishida
ishtirok etuvchi genlar ekspressivasi hisobidan amalga oshiradi. Kalsiyning
xuddi shunga o‘xshash alimentar tushishi sharoitida, shu jumladan, skelet-
dagi kalsiy va fosforning permanen almashtirilishi mexanizmiarini go‘llab-
quvvatlab turish hisobidan D vitamini suyak to‘qimalarining rivojlanishi
(o'sayotgan organizmda) va gayta shaklamishida (kattalarda) yordamiashadi,
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D vitaminining hujayralarga vmumiy ta’sirini ularning tabagalanisht
oshishi va proliferatsivasi pasayishi bilan tavsiflash mumkin.

D vitaminining facl shakli immun tizimining modulatoridir: vitamin-
D-reseptor bog'langan holda immun tizimi hujayralarining ko*pchiligini, shu
jemladan, T-limfotsitlarni, dendrit hujayralar va makreiaglarni ham ekspres-
siyalaydi. Makrofaglar tug‘ma immunitetni mustahkamlash va autoimmun
jarayonlar rivojlanishini ingibirlashga qodir bo‘lgan D vitaminini mustagil
holda (buyrak hudayralarining ishtirokisiz) faollashtiradi.

Shuningdek, insulinga bog‘liq diabet rivojlanishida insulin sekresiyasi
maromlashishi va glukozaga nisbatan tolerantligi o°‘zgarishida va uning ar-
terial bosimni reninangiotenziv maromlashtirishdagi ishtirokida D vitami-
nining muhim o‘rin tutishi isbotlangan.

Asosiy ozuge manbalari va organizmni ta’minlash imkoniyati. Har oyda
haftasiga kamida uch marta 10 — 15 dagigadan tik tushayotgan guyosh
nuriari ostida turish (yuz va qo‘llar ochiq bo‘lishi kerak) terida yetarlicha
25-gidroksivitamin I sintezlanishini ta’minlaydi. Bir qator sabablar (iglimiy-
jo‘g'rofiy, tibbiy)ga ko‘ra tabiiy quyosh vannalarini ololmaslik va sun’iy
solyariy gabul gilish imkont vo'gligida D vitaminining alimentar zaxirasidan
foydalanish birinchi o‘ringa chigadi.

D vitaminining ozuga manbalari har ganday boshga yog'da eriydigan
vitaminlar singari lipid majmualari darajasi yuqori bo‘lishi bilan ifodalana-
di. Ularga (2.24-jadval) yog'li baliq turlari (sardina, losos, makrel}, ulardan
olingan baliq moylart va tuxiem kiradi, aynigsa, parrandalarning bogilishida
yvemlar D vitamini bilan boyitilgan bo'lsa, vana ham yaxshiroq bo‘ladi (jad-
valda fiziologik ehtiyoj darajasidagi DD vitaminining organizmga tushib tur-
ishini ta’minlovchi mahsulotlarning kundalik me’vori keltirilgan).

2. 24-jadval
D vitaminining asesiy ozuga maobalari
Mahsulot 100 g mahsnlotdagi Kundalik mahsulotlar
D vitamini migdori, mkg | me’vori
Treska jipari 100 gacha Haftasiga 2 — 3 marta
(iloji bolsa, bundan ham
Donador osyotr 10 — 30 ko'proq) baliq va dengiz
ikrast, balig mahsulotlari + haftasiga
3 = 4 marta tuxum + har
Saryog‘, tuxum 1-=25 kuni 23 g sarvog’. D vita--
miniga bo‘lgan chtivoini
Smetana, suyug 0,1—90.2 _ ta’minlash uchun bovitilgan
gaymodq . mahsufotlardan fovdalanish
| lozim.




Bunda baliqg moyi odaidagi ozig-ovgat mahsuloti bo‘libgina qolmay,
fagatgina D vitaminining go‘shimcha ozuga manbayi sifatida qaralishi
mumkin. Sut mahsulottan (sut, yogurtlar, pishloq)ni maxsus boyitilmagan
bo‘lsa, ularda D vitamini yugori migdorda bo‘lmaydi. Gigivena nugtai naza-
ridan D vitaminining asosiy ozuga manbayi bo‘lgan hayvon vog'laci mig-
dorint oshirish imkoni yo*qligi tufayli ham, eng ko‘p targalgan va past kalori-
yali ozig-ovqat mahsulotiarini kalsiferol bilan boyitish o‘ta magsadga mu-
vofiq hisoblanadi. Biroq, D vitamini bilan boyitilayoigan mahsulotda kalsiy
rmavjudligini hisobga olish shart: ushbu mineral kam migdorda bo‘lgan yoki
umuman bo‘lmagan holatlarda kalsiferol suyaklardagi (ichaklardagi emas!)
kalsiy zaxirasi hisobidan o‘z funksivasini amalga oshiradi, shu bilan suyak-
larning zichligini kamaytirib, osteoporoz rivojlanishiga zamin yaratadi. Bu
esa, aynigsa, sutli mahsulotlarni kam iste’mol giluvchi shaxslar uchun juda
ahamiyatlidir,

Ba’zi dori-darmon vositalari: sterinlar, Xolestiramin, mineral yog‘lar,
kolestipol kalsiyning so‘rilishiga to*sginlik giladi. Karbomazepin, fenobar-
bital, rifampin 25-gidroksivitamin D ning metabolizianishi hisobiga uning
faolligini susaytiradi. Zamburuglarga qaxshi pereoral dorilar (ketokenozal)
1,25-gidroksivitamin D sintezlanishini ingibirtaydi.

Ko‘krak sutining 1 litrida Kkalsiferol miqdori 25 XB dan oshmasiigini
nazarda tutgan holda, bolalar organizmini chagaloglikdan boshlab, D viia-
mini bilan ta’minlash faqatgina go’shimcha vitaminli doxilarni berish hiso-
bidan, nisbatan kattaroq yoshda (maktabgacha bo‘lgan davr mobaynida) esa
vitaminli dorilar yoki bovitilgan ozig-ovgatlar ko‘lamini kengaytirish hiso-
bidan amalga oshiriladi. Bu, aynigsa, shimoliy hiududlarda yvashovchi yoki
boshqga sabablarga ko‘ra quyosh nurlaridan bahramand bo'lishdan maxrum
bolalar uchun judayam zarurdir.

Fiziologik ehtivoj me'yorlari va ovqat statusi biomarkeriari. Katta yosh-
dagt sog'lom odamning D vitaminiga bo‘lgan ehtivoji 5 mkg (200 XB)ni tash-
kil etadi.

Organizm D vitamini bilan ta’minlanganligining biomarkeri qon plaz-
masidagi 25-gidroksikalsiferol konsentratsiyasi hisoblanadi. Kalsiyning ichak-
larda xuddi shunga o‘xshash absorbsiyalanishidan darak beruvchi me’yoriy
ko‘rsatkich kamida 50 nmol/1.ni tashkil etadi. Qondagi paratgormon kon-
sentratsivasining bargaror bo‘lishi 25-gidroksikalsiferol optimal darajasining
tasdig‘idir.

D vitamini yetishmasiigi va ortigchaligining ogibatlari. D vitamini yet-
ishmasligining sabablari quyidagicha bo‘lishi mumkin; :

) bolalar hayotining birinchi vilida fagat ko‘krak suti bilan bogilganida,
D vitamini manbayi bo‘lgan qo‘shimcha ovqatlardan foydalanilmaganligi;

2) o'rta va shimoliy kengliklarda terining to°q {(qoramtir) rangli bo‘lishi ochiq
rangli teriga nisbatan D vitaminining biosintezi intensivligini kamaytiradi;
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3) katta kishilarda Kalsiferol biosintezi intensivligi pasayishi, ijtimoty
sabablarga ko‘ra insolyasiya vagqti umuman pasayishi va hayvon mahsulotiari
iste’moli kamayishi bilan birga kechadi;

4} yog' malabsorbsivasi sindromi;

5) ichaklarning vallig‘lanish kasalliklari (kehﬂar shu jumiadan, Kron
kasalligi, ichaklar rezeksiyasidan keyingi holat);

6) semizlik, bunda vog* to‘qimalarida to‘plangan D vitamini zaxiralari
biofaolligini yo‘qotadi.

D vitamini tangisligi jiddiy asoratlarga olib keladi. O'sayoigan organiz-
mda kalsiferol chugur yetishmaganda, v avitaminoz kasallik holati — raxit
{ya’ni, chillashir) kasalligi rivojlanishiga olib keladi. Raxit (chillashir) —
minerallay almashinuvini maromlashtiruvchi murakkab vitamin-gormoniar
disfunksiyasi oqibatida gonda kalsiy va fosfor konsentratsivalari kamayishi
bilan bog‘lig tizimli kasallikdir. Raxit (chillashir) namoyon bolishlaridan
bir — skeletning minerallashish ogibatida noproporsional o‘sishi va giyshay-
ishidir; vengil ko‘rinishlarida — qovurg‘alardagi to‘qimalar o*sishi hudud-
lari atrofida osteoid to“gimalar gatlamlart ko'rinishida («tasbeh» deb ataluv-
chi tuzilmalar paydo bo‘lishi), nisbatan og‘irroq ko‘rinishlarda — umnrtga
va oyoq (bo'ksa va boldir) suvaklari qiyshayishi sifatida namoyon bo‘ladi.
Kalsiy-fosforli almashinuvning buzilishi, shuningdek, astenik sindrom, tish-
lar shakllanishi buzilishi bilan birga kechadi. Bunda qon zardobidagi noorga-
nik fosfoming past konsentratsivasi va ishqorli fosfatazaning o‘ta yugqori faol-
ligi gayd etiladi. Bolalar hayotining birinchi yilidan boshlab to 5 — 6 yosh-
gacha va undan keyinrog ham raxit (chillashir) bilan og‘rishlari mumkin.

Katta yoshli odamda uzogq muddatli kalsifero] tangisligi osteoporoz va
osteomalyasiyva tarzida namoyon bolishi mumkin. Bunda kalsivning so‘ri-
lishi va reabsorbsivalanishi pasavean sharoitda gon zardobidagi ushbu mine-
ral konsentratsivasini qgo‘llab-quvvatlab turish uchun vning suyaklardagi
zaxirasidan intensiv ajratib olinishi oqgibatida suyak to‘qimalari zichligi pa-
sayadi (densiometriyada baholanishi mumkin) va suyaklaming o‘z-ozidan
sinib ketishi xavfl pavdo bo‘ladi. Klinik manzarasi mushaklar va suyaklar
og‘rishi, uygu buzilishi, ko'p terlash sifatida namoyon bo‘ladi. Qonda 25-gid-
roksikalsiferol konsentratsiyasi keskin kamayishi (25 nmel/l.dan kamroq),
shuningdek, paratgormon darajasi oshishi kuzatiladi.

D vitaminining oshigchaligi ko‘pincha uning dorilarini haddan tashqari
ko‘p (20000 XB dan ko‘proq) gabul qilinishi ogibatida kelib chiqib, giper-
vitaminozni paydo qilishi mumkin. Bu holat giperkalsivemiya, suyak to‘gi-
malari zichligi pasayishi, ichki a’zolar (shu jumladan, yurak, buyraklar va
tomirlar) va to‘gimalarda kalsiy o‘tirib qolishi (kalsiylanish) bilan ifoda-
fanadi. Parallel ravishda rivojlanadigan oksidlovchi stress biomembranalar-
ning shikastlanshiga olib keladi.
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Kalsiferolni qo‘shimcha ravishda gabul qilish ogibatida paydo bo'ladigan
gipervitaminoz Xxavfi birlamchi giperparatireoidizm, sarkoidoz, sil va lim-
fomalar bo‘lgan insonlarda murakkab tus oladi.

E vitamim. «E vitamini» atamasi sakkizta vog'da eriydigan antioksidant-
lik xususivatiga ega tabily birikmalar: to‘rtta tokoferol (o, p, ¥ va §} va to‘rtta
tokotriyenol («, B, v va ) ni o‘ziga birlashtiradi; ¢-tokoferol eng yuqori
darajada vitamin faolligiga ega birikma bo‘lib, aynan v ko'p miqdorda qonda
va to‘qimalarda (barcha ko'rinishlarning 90 % i) aniglanadi va belgilovchi
ozuqaviy ahamiyatga egadir.

So‘rilishi va fiziologik funksiyaiari. E vitaminining so*rilishi yog‘larning
ichaklarda metabolizlanishi bilan bog'liq va ot kislotalari bilan kuchayadi.
Ovgat bilan tushgan E vitaminining 50 % ga yaqini so‘riladi, u asosan
organizmning vog* to‘gimalarida zaxiraga to‘planadi. |

Ovqat bilan tushayoigan turli tokoferollar va tokonutrivenolfar aralash-
masida y-tokoferol nisbatan ko‘proq bo‘ladi. Jonda esa a-tokoferol eng
yuqgori konsentratsivaga {boshqa shakllariga nisbatan 10 marta ko‘proq} ega
bo‘ladi, bu esa o-tokoferolga aylantiruvchi figar ogsilining yugori faollikka’
egaligi bilan bog'lig bo'lib, u to‘qimalarga kelgusida vzatish vchun aynan
eng yuqori faollikka ega bo‘lgan a-tokoferolni tanlab, lipoproteinlarga
qo‘shadi.

E vitamini fiziologik funksiyalarining ko‘pchiligi uning antioksidantlik
faolligi bilan bog'ligdir. E vitamini hujayralarning antioksidant tizimining
nofermentativ bo‘gfiniga kirib, biomembranalarmi me’yoriy metabolizm
yo'lida, yashash muhitining zararli omillari {chekish, begona yuklama)ning
tashgi ta’siri ostida yuzaga keladigan endoperoksidlar va erkin radikallardan
himovalashni ta’minlaydi. E vitamini mustagil ravishda erkin radikallarni -
bog'lavdi va lipidlar peroksidli oksidlanishining zanjirli reaksiyasini bartaraf
etadi. U, shuningdek, zichligi past lipoproteiniar tarkibidagi vog® kislotalarini
oksidlanishdan saqglab, shu tariqa aterogenligini pasaytiradi. Erkin radikal-
lami neytrallagandan so‘ng a.-tokoferol o‘zining biologik faolligini yo‘gotadi,
i esa askorbat kislotasi yordamida gayta tiklash mumikin.

E vitamini noanticksidant mexanizm bo‘yicha quyidagilarga godir:

« Hmumun tizimi hujayralari ekspressivast va funksiyasida ishtirok etib, shu
tarzda organizmning immunologik reaktivligini boshgarib turuveh: C pro--
teinkinazaning faolligini ingibirlash;

+ rrombotsitlar agregatsivasini sekinlashtirish;

+ vazodilatatsiyam oshirish.

Asosiy ozega manbalari va organizmni ta’minlask imkoniyati. E vitamini
(2.25-jadval) organizmga yvog‘lar va tabiatan ularni saglovcht mahsulotiar
(urvug'lar, yong*oglar, vormalar) yoki reseptura bo*yicha tushadi (non va non
mahsuletlari, makaronlar, mayonezlar). -

-{;
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" E vitaminining asosiy ozuga manbalari

- 2.25-jadval

Mahsulot

Porsiva, | a-toko~ | y-toko- &-toko- | Jami,| E, mg/
g ferol. mg | ferol, mg| ferol, | mg | PTYoK, g|
Yog'lar:
kungabogar 15¢(1 osh| 5,9 0,1 0,3 6,3 0,7
qoshiq)
zaytun 15 1.8 0,15 0 1,95 1,07
jo*xori 15 1,65 11,25 0 13,2 1,61
sova i5 1,5 10,95 555 {171 1,86
paxta 15 7.5 7,05 0,3 14,85 1,95
raps 5 2,25 5,7 0,9 8.85 2.63
Provansal» 15 48 — — 4.8 0,51
MAYONEzi
Yong oalar: _
badom 15 7.3 0,3 - 7,6 241
o‘rmon vong‘og'l 15 6,3 0 — 6,3 1,1
veryong oq 15 1,44 1,44 — 2,88 0,69
yong og 15 - 6,9 - = 6,9 0,57
Kungabogar 30 13,2 - - 13,2 1,47
arugt o
Marjumak 104 6,63 - — 6,65 5,8
YOrmiast
Qurug no‘xat !l 4,33 — — 4,55 8,8
Avokado 140 34 0,6 0 4 2
(1dona) '
Suli yormasi 100 1 3,7 - - 3,7 9,5
2-navli bug’- 160 3.3 - - 3,3 8,0
doy unining '
noni '
«Gerkules» 100 3,2 0 - 3,2 1.4
Ismalogq 100 2,5 - — 2.5 —
Sparja 100 2,3 — - 2.3 -
Arpa noni . 100 2,2 - - 2.2 3.9
Makaronlar 100 2,1 - - 2,1 4.9
Qumg loviva 50 2 — - 2 —
Brokkoli 100 2 - = 2 —
Qovurilgan 30 1,92 - - 1,92 0.8
kartoshka —
chipst
Qorag’at 100 1 - — 1 —
Mango 100 1 = = 0,9 —
Kashnich 50 0,09 — — 0,9 -
(oshko’ki}
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E vitamini, shuningdek, dukkaklilar, bargli sabzavotlar va hayvon mah-
sutlotlarida (juda kam migdorda) bo'ladi. Organizmning E vitaminiga bo‘Igan
fiziologik ehtivojini ta’miniash uchun har kuni ovaatlanishda o‘simlik vog'i
(1 — 2 osh goshiq), non va yormalami sarflangan quvvatga mos ravishda ;
ishiatish va haftasiga bir necha marta ratsionga uncha ko‘p bo‘lmagan miq-
dorda (30 g) yong‘oqglar yoki urug‘larni kiritish lozim. |

Antioksidant muhofazada tokoferollarni go‘shimcha sarflagan vaqtda .
E vitaminiga bo‘lgan chiivoj sezilarli oshadi. Xususan, v ratsiondagi -
PTYoK — hujayralardagi lipidlar peroksidii oksidlanishining asgsiy sub- |
stratlart migdoriga bevosita bog‘liq bo‘ladi. Shuningdek, prooksidanth begona
yuklamalar bilan kechadigan noqulay ekologik sharoitlarda ham E vitami-
nining sarflanishi oshadi. _
 Fidologik ehtiyoj me’yori va ovgat statusining biomarkerlari. Katta yoshli
sog'lom odamning E vitaminiga bo‘lgan ehtiyoji (e -tokofero! bilan hisob-
laganda) erkaklar uchun 10 mg va ayollar uchun 8§ mg bo‘ladi; 1 mg o - ;.
tokoferol — 15 XB ga, 1 mg turli ko‘rinishdagi tokoferollar aralashmasi —
10 MB ga teng bo‘ladi. :

Organizmning E vitamini bilan ta’minlanganligi biomarkeri sifatida gon
piazmasidagi b-tokoferol va xolesterinning nisbati olinadi, v me’yorda
2,22 mkmoel/mmeol.dan kam bo‘lmasligi lozim. Qon plazmasidagi tokofer-
ol va B-lipoproteiniarning nisbatini hisoblash ham xuddi shunga o“xshash
ma’'noga ega bo‘lib, u me'vorda 0,8 mkmol/mmoll.dan kam bo‘lmasligi
lozim,

E vitamini yetishmasligi va ortigchaligining ogibarlari. Insondagi E avita-
minozi ¢‘rganilmagan. Organizmda, odatda, tokoferolning salmogli zaxira-
si mavjud bo‘lib, vagtinchalik alimentar vetishmovchilikning o‘rnini to‘ldicb
taradi, :

Gipovilaminoz holatlan rivojlanishiga esa yog‘lar o‘zlashtirilishining
buzilishi, tashuvchi ogsil sintezlanishining irsiy nugsoni {abetalipoproteine-
miya), shuningdek, ovgatlanishdagi uwzoq vaqt davom etuvchi tokoferollar
yetishmovchiligi (ratsiondan E vitaminining barchia asosty manbalarini
chigarib tashlagandagina yuz berishi vmumkin) yoki E vitaminining nisbiy
tandqisligi, uning organizmda oshigcha sarflanishi, aytaylik, homiladorlik yoki
torli kasallik holatlari sabab bo‘lishi mumkin.

Chuqur gipovitaminozning klinik namoyeon bo'lishi ataksiya, periferik
neyro va nitopatiyani, shuningdek, pigmentli retinopativani gqamrab oladi.

E vitamini tangisligida gialuronat kislotasi bilan sinamada aniglanadigan
eritrotsitlar gemolizi darajasi sezilarli oshadi — eritrotsitlar ulushi 5% va undan
oshiqroq bo‘ladi. :

E gipervitaminozi o‘rganilmagan. Biroq tokoferolning qo‘shimcha gabul
gilinadigan vitaminli dorilar hisobidan o°ta ko'p (yuziab XB) va uzoq mud-
dat {ko‘plab haftalar) davomida tushib turishi hujayralar oksidlanishining
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intensiv ingibirlanishi va otganizmning immunreaktivligi o‘zgarishi bilan
bog‘lig muayyan buzilishlarni keltirib chigaradi. Antibiotiklar bilan muolaja
gilishga chidamii bo‘lgan sust kechuvchi infeksion jarayonlar bularning .
namoyon bo‘lishiga xizmat qiladi. Tokoferolning o‘ta yuqori migdori trom-
botsitlar agregatsiyasini tormozlashi ogibatida gonning ivuvchanligi pasayi-
shi ham rmumkin.

K vitamini. Ushbu vitamin yog'da eriydigan vitaminlarga mansub bo‘lib,
tabiatda ikki ko‘rinishda: o‘simlik filloxinoni (K;} va menaxinon. {K,) sifati-
da namoyon bo‘lib, bakteriyatar {shu jumladan, ichakdagilar) tomonidan sin-
tezlanadi va inson orgapizmida K, shaklida paydo bo‘ladi. Menaxinonlar
K vitaminining faol shakli hisoblanadi. '

So'rilishi va fidologik funksiyalari. Gvqat tarkibida mavjud bo‘ladigan -
K vitamini yog‘lar va o‘t kislotalari mavjud bolganida ingichka ichakda
yaxshi so‘riladi: dezoksixolat kislota xoleinat kislotadan K vitaminini hosil
qgiladi. Jigarda filloxinonning menaxinon-4 ga biotransformatsivasi yuz bera-
~ di. K vitamini K shaklida normal ichak florasidan 1,5 mg/sut.gacha sintez-
lanadi, buning hisobiga ichaklarda ushbu vitaminning zaxirasi to‘planadi.
Organizm to‘gimalarida, aksincha, K vitamini qariyb to‘planmaydi.

K vitamini koferment sifatida glutaminat kislotadan y-karboksighrtaminat
kislotaga aylanishini katalizlovchi karboksilazaga qo‘shiladi, 1 esa o‘ziga xos -
xususivatli ogsillar tarkibida wlarming kalsiy bilan o‘zaro ta’sirga Kirishish-
larini {(xususan, gqonning ivish jarayonida) ta’minlaydi. Aynan shu jarayon-
da K vitamini sezilarli o‘rin tutadi: v koagulatsiva tizmalarining turli bos- -
qgichlarida bir nechta omillaming ishlashida ishtirok etadi. K vitamini jigarda -
IT omili (protrombin}, VII omili (prokonvertin}, IX omili (antigemofil globu-
lin) va X omili (Styuart-Prauer) biosintezlanishi uchun zarurdir, !

Insonning suyak to‘qimatarida K vitaminiga bog‘liqg bo‘igan uchta oqsik:
osteckalsin, MGP ogsili va S oggsili topilgan. 1,25-digidroksivitamin D (kal-
sitriol) ishtirokida osteoblastlar sintezlaydigan osteokalsin suyaklar metabo-
lizmida bevosita gatnashadi; MGR ogsili yumshoq to‘qimnalar va tog'ay
suyaklarini kalsivlanib golishdan himovalaydi, osteoblastlar tomenidan sin- -
tezlanadigan 8 oqsili esa suyak to‘gimalari va koagulyasion tizimlarning
minerallashuv jarayonlari orasida bog‘lovchi o'rin tutib, kalsiy ogimlarin
boshqarib turadi. Bu ogsillar, shuningdek, asab tizimida, yurakda, o‘pkalarda,
buyraklarda, oshqgozonda ham topilgan bo‘lib, bu yerda ular hwayralarning
o‘sishi va rivojlanishida boshqaruvchi muhim omil bo‘ladi, deb taxmin gili- -
nadi.

Asosiy ozuga manbalari va organizmni ta’minlash imkoniyatlari.
Tarkibida fitloxinlar ko‘rinishidagi K vitamini mavjud bo‘ladigan tabily

o‘simlik ozig-ovgat manbalarining ro‘yxati anchagina keng bo‘lib (2.26-jad- - -

val), ularga yashil sabzavotlar (xlorofill bilan majmualashgan ko‘rinishda)
va ba’zi o'simlik yog'lari (sova, zayiun, raps, paxta) ham kiradi. Yog‘larning
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gidrogenizlanishi K vitaminining yetarli bo‘lishi va biologik samarasin
pasaytiradi, Sut, tuxum, baliq, go‘sht va vashil mahsulotlarning 100 gramr
yeyiladigan qismidagi uning migdori 7 mikg.dan oshmaydi.

.' 2.26-jadva.

K vitaminining ozuqa manbalari
Mahsulot Porsiya, g K vitamini miqdori, mkg
Kashnich (oshko‘ki) 30 A 300
Brokkoli karami 100 T 270
Ismalog | 50 o S 200
Karam | | 100 S 145
Olmalar: S o
kok {200 (1 dona) . 120 -
gizil ... 200 (1 dona) |
Ko’k piyoz B 50 ' | S
Avokado 140 (1 dona) %
Kok no'zat . . - | }O _ _ T
Kivi = | 140 (2 dona) .3
Soya yogi - . 15 (1 osh qoshiq) ... 29
Handonpista 30 : 21
Raps vogii . = . 15 (1. goshiq) o 2F
Loviya = 100 | Tl
Mayonez . . .15 {1 goshiq) ' R .
Zaytun yog*i 15 {1 qoshig) 7

Issiglik ishlovi berilganda K vitaminining pazandalik vo‘qotishlari aha-
miyatsiz boladi.

Fiziologik ehtivoj me’vori va ovgat statusining biomarkerlari. K vitami-
niga bo‘lgan ehtivoj 200 — 300 mkg/ sut.ga teng bo‘ladi.

Sog'lom odamda organizmning K vitamini bilan ta’minlanganligi
ko‘rsatkichi qon ivish tizimining xususiyatlari, xususan, potrombin indeksi
{(me’yorda 80 % dan kam emas) bo‘ladi. K vitaminining biomarkerlari esa
qgon plazmasidagi filloxinonning konsentratsiyasi va gon plazmasidagi kar-
hoksillanmagan osteokalsin foizi bo‘ladi.

K vitamini yetishmasligi va oriigchaligining ogibatlari. Odatda, katta
yoshdagi sog’lem odamlarda K vitamini tanqisligi uchramaydi. Bu bir nechta
sabablar bilan bog‘liq: birinchidan, uning ko‘pgina mahsulotlarda vetarli-
cha migdorda mavjudligi, ikkinchidan, organizmning metabolik jarayoniarda
aynan bitta K vitaminidan foydalanib, uzoq vagigacha uning o‘rnini to°ldi-
rishga ehtivoj sezmashigi imkoniyati, va uchinchidan, yvo‘gon ichaklar mikro-
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florasi tomonidan K, vuqori darajada sintezlanishidir (to‘g'ri, bakterial mena-
xinonlarning absorbsiyalanish va vo‘qotilish mexanizmi oxirigacha aniglan-
magan).

K vitamini tangisligining asosiy sabablari quyldagllar bo‘lishi mumkin:
uning so‘rilishi buzilishi, yo‘g‘on ichaklarda bakterivaviy sintezlanish in-
tensivligi pasayishi va uning almashinuy jarayonlaridagi ishtiroki cheklanib
qolishi. K vitamini so’rilishining buzilishi ko‘pincha surunkali ichak kasal-
liklari (enteritlar, kolitlar) voki gepabiliar tizim shikastlanishi (gepatit, o‘t-
tosh kasalligi)dan aziyat chekuvchilarda uchraydi. Filloxinonlar so‘rilishini
katta migdordagi A vitamini ham kamawiiradi: enterotsitlardagi faol trans-:
membranalar tashilishida K vitamini va retinolning raqobatlashishi isbot-
langan. K vitaminining absorbsiyasini yog‘lar so‘rilishini cheklovchi dori-:
darmonlar (statinlar, xolesteraminlar) ham salmoqli pasaytiradi.

K vitaminining ichaklarda bakienal sintezlanishi uzoq vaqt davomida
antibiotiklar bilan davolash va ichaklar disbakterioziga olib kelavchi boshga
omillar rivojlanishi oqibatida ingibirlanadi.

Bevosita ta’sir gilmaydigan antikoagulyantlar guruhiga Kiruvchi dori~
darmonlar {dikumarin, varfarin) esa K antivitaminjari bo‘lib, uning qon ivish
tizimidagi ishtirokini cheklab qo‘vadi. u-tokoferolning katta migdori ham
K vitaminiga bog‘liq bo‘lgan karboksilazani ingibirlab go‘yishi va uning.
tanqisligi belgilarini keltirib chiqarishi mumbkin, _

K vitaminining mutlag va nisbiy tangisligining kasallik lco rinishlari -
burundan, oshqozondan va ichakdan qon ketishi, gematuriva, teri gemato-
malari tarzida namoyon bo‘lishi mumkin. Qon plazmasida filloxinon kon-
sefitratsivasi keskin kamayadi va karboksillanmagan osteokalsin foizi oshadi,

K, va K, vitaminlari zahagli emas. K vitaminining sintetik analoglari, .
Xususan, metadion gayta tiklangan glutation — antioksidant himoyaning aso-
siy hujayraviy substratining funksional faolligini pasaytirishi va biomem- -
branalaming shikastlanishiga olib kelishi mumkin. Bu eritrotsitlarning gemo-
lizi kuchayishi ko‘rinishida namoyon bo‘lishi mumkin. :

2.6, Vitaminsimon moddalax

Yana 10 ga yaqin birikmalar vitaminlarnikiga o‘xshash xususiyatlarga ega
va hujayraviy almashinuv jarayonlarida asosiy orin tutadi. Ular haqigiy
vitaminlardan odatdagi ovgatlanishda tanqgis miqdorda bo‘lmasligi, metabo-"
lizin vo‘llarida yetarlicha sintezlanishi, organizmdagi disbalans {(muvozanat -
buzilishi)ning belgilangan biomarkeriari va fiziologik ehtiyojlarning aniq
me’yorlari yo‘qligi bilan farq qiladi. Binobarin, shunaqangi vaziyatiar ham
bo‘ladiki, turli sabablarga ko‘ta, xususan, moddalar almashinuvining inten-
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sivlashishi tufavli go'shimcha sintez gilish aimashtiviimas nutriyentlarning
sarflanishiga yoki metabolik tizimiarning disbalansiga olib kelgani sababli
ham organizm vchun optimal bo‘lmaydi va ratsionda vitaminsimen mod-
dalarming ko‘proq tushishi talab gilinadi. '

Vitaminstimon birikmalarga quyidagilar kiradi: xolin (betain), karnitin,
lipoat kislota, Q1{ koenzim, inozit, orotat kKislota, pangamat kislota, para-
aminobenzoat kislota, shuningdek, S-metilmetionsulfoniy.

Xolin (betain). Bir karbonli guruhlar siklida, glitsinning S-adenozil--
metionin ishtirokidagi uch bosqichli metillanish natijasida fosfatidil-
etanolaminga uzluksiz aylanishida fosfatidilxolin {lesitin)dan uncha ko‘p
bo‘lmagan migdordagi xolin bevesita organizmda sintezlanadi. Bu xolinning :
biosintezlanishidir. Birog inson oz ehtivojlarini de novo sintezi hisobiga
gondira olmaydi — xolinning ko‘proq gismi organizmda ovgatdagi lesitin-
dan hosil bofladi. Shuningdek, ovgat bilan glitserofosfoxolin, fosfoxolin va
sfingomiyelin ham tushada.

Fiziologik funksivalari. Xohnnmg asosty ovgat manbayi — lesitindir. U
ichakda — glitserofosfoxalingacha, jigarga tushgach esa xolingacha gidroli-
zlanadi. Gepaiotsitlardagi xolin asosan lesitinga refosforlanadi, biroq uning
uncha ko‘p bo‘Imagan gismi mivaga tushadi, bu verda neyromediator asetil-
xolinga evriladi. Xolin bicmembranalar lipidli gatlamining sintezi uchun
almashtirilmasdir, chunki u fosfolipidlar, lesitin va sfingomiyelinga trans-
formatsiyalanadi. Hujayralar ichidagi molekulaviy tashuvchilar — diatsilglit-
serin va keramidlarning yuzaga keltiruvchilari lesttin, tarlqbida xolin bo‘lgan
fosfolipidlar va sfingomiyelinlardir.

Xolin zichlgi juda past l1p0pmtemlar (ZIPLPning fDSfﬂllpldll tarkibiy
gismi shakllanishida o‘ta muhim o‘rin tutib, gepatotsitlarning triglitseridlar,
xolesterin va yog‘ kislotalarining qnldiqlaﬂdan ozod bolishini ta’minlaydi,
shu bilan birga jigarda vog‘lar infiltratsivalanishu oqibatida gepatotsitlarda
cksidlovchi stress rivojlanishi va ularning halok bo‘lishiga to‘sqindik giladi.
Xohnning bu xususivati uni ovgatlanishning lipotrop omillard safiga kiritish
imkonini beradi. Ratsion bilan birga niatsinning oshiqcha tushishi xolin-
ning lipotroplik xususivatlarini chegaralab go‘yadi.

Bu birikma organizmda asetilxolinning yaratuvchisi — neyromediator
bo‘lib, mushaklar qisqarishi, xotira mexanizmi va asab tizimining boshqga
muhim funksiyalari nazorat qilinishida ishiirok etadi.

Bir karbonli gurmblarning siklida ishtirok efadigan va betainga evriladigan
xolin folat, B, va S-adenozilmetionin bilan o‘zaro metabolizlanish yo*liari-
dagi metillanish reaksiyalarining barcha spektrimi ta’minlaydi, jumiadan,
fosfolipidlar, gormonlar, karnitin, aminokislotalar biotransformatsiya-
lamishida va DNK metillanishida asosty o‘rin tutishni ta minlaydi Folat
kislotasi, rux, By, Bj; vitaminlarining tangis bo‘lishi organizmning xolinni
samarali go‘llash imkoniyatini pasaytiradi.
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" Ovgat bilan tushayotgan voki xolindan sintezianayotgan betain hozirgi
vaqtda xolin guruhidagi transmetillanish jarayonlarida va hujayralarming
hujayraviy osmotik boshqaruvida biologik faollikka ega bo‘lgan mustaqil
asosiy birikma sifatida garalmogda. Lipotropiik borasida uning faolligi
xolindan taxminan Uch marta kamioqdir.

Betain o‘simliklar tomonidan ularning hujayralarini osmotik va harorat

ta’sirlaridan himoyalash uchun siniezlanadi. Masalan, sho‘rxok tuprogda
o‘sadigan ismaloq betainni o‘z massasining 3 % i migdorida to*playdi. Hay-
von hujayralari ham uni xuddi shunday magsadlarda go‘llashi kuzatilgan.
Metabolizlanmagan betain jigar, buyrak, vurak, tomirlar endoteliysi, ichak-
lar epiteliysi, leykotsitlar, makrofaglar, eritrotsitiar tomonidan elektrolitlarm-
ing membranalararo tashilishini maromlashtirish, suv statusi va hujayralar
almashinuvi uchun organik osmolitik tarkibiy qism sifatida qo‘llaniladi.
- Asosiy ovgat manbalari va organizmni ta’minlash imloniyatlari. Xolin
(lesitin tarkibida)ning asosiv ovqat manbalari sut mahsulotlari, tuxum, go‘sht
mahsulotlari va jigar, non va yormalardir. Uning yetarlicha iste’mol gilin-
masligl vegetarianlarda yuz berishi mumkin.

Lesitinning, aynigsa, hayvonlardagisining, ovgat manbayi tarkibida yog'
ko‘p bo‘lishini hisobga olgan holda, xolin bilan ta’minlash ovqatlanishdagi
vogli tarkibiy gismlar alimentar cheklangan hollarda, masalan, semizlikda,
dishpidemiyada vetarlicha bo'lmashgi mumkin. Bunda xolin taaqisligiga
vog‘lar almashinuvi buzilishi bilan bog‘lig kasallik jarayonlari kechishini
og‘irlashtiruvchi omil sifatida qaralad;.

Betainning oznga manbalari, aksincha, vog'i kam mahsulotlar; bug‘doy
kepagi, ismalog, laviagi, krevetkalar, bug‘doy nonidir.

Tavsiya etiluvchi iste 'mol migdori. Xolinga bo’lgan chtiyoj 500—1000 mg/sut
migdorida belgilangan. Bunda xolin odatdagi ratsion bilan 600 mg.dan ko‘p
tushmaydi. Ratston bilan birga tushayotgan betain ham xolinning umumiy
integral migdoriga hissa go‘shib, uning tushishini tavsiya etiluvchi darajaga-
cha yetkazishi mumkin.

Tangisligi va oshigchaligining belgilari va asoratlari. Xolin tangisligi
ovgat bilan birga lesitin va betain vetarlicha tushmasligida, shuningdek, uning
biosintezi turlicha, shu jumladan irsiy bogliq sabablarga ko‘ra pasayganida
(buzilganida) yuzaga kelishi mumkin. Ovqat bilan birga vog‘lar, mono- va
disaxandlaming oshiqcha tushishi, shunringdek, oqsil tanqisligi xolinning
nisbiy vetishmovchiligi rivojlanishiga olib keladi.

Xolin tangistigining laboratoriva markeri ZJPLP miqgdori pasayean va
ALT faoliigi oshgan fondagi gipergomosisteinemiva-dit.

Uzoq davom etadigan chuqur xolin tanqisligi ogibatida jigarning yog*li
infiltratsiyasi, gepatit, fibroz va sirroz rivojlanadi, shuningdek, gepatotsitlarning
oksidlovchi shikastlanishi ogibatidagi kanserogenez, DINK reparativ jarayon-
larining pasayishi va apoptoz boshgaravining buzilishi yuzaga kelishi mumkin,
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Xolinning ratsionga 7,5 g/sut miqdorida qo*shimcha kiritilishi gipoteri-
ziv samara beradi. Xolinning juda katta migdorlari (10 — 16 g) xolinning
metaboliti — trimetilamin ajralishi va mahsuloti oshishi ogibatida badandan
«baliq hidi» kelishiga sabab bo‘lishi bo‘lishi mumkin. Lesitinning xuddi
shunday go‘llanilishi bunday holatni yuzaga keltirmaydi. Xolinning sttka-
lik xavfsiz migdori — 3g/sut hisoblanadi.

Xolin haddan tashqari ko'p iste’mol qilinganda kuzatiladigan kasallik
belgilari nmjlamshlga olib keladigan tarkibida flavinlari bo‘lgan FMO03
monooksigenaz geni irsiy nugsonli bo‘lgan. hollarda raisiondagi xolinning
migdorini iloji boricha (unga boy bo‘lgan mahsulotlarni kamaytirish hiso-
bidan) pasaytirish lozim.

Karnitin. U jigarda, buyraklarda va bosh miyada lizin almashtirilmas
aminokislotasidan S-adenozilmetionin, askorbat kislotasi, By, PP va temir
ishtirokida sintezlanadi. Odatda, organizm sutkasiga tana massasining
0,16 dan 0,48 mg/kg migdorida sintezlaydi. Kamilin jigardan skelet mu-~
shaklariga, miokard va boshga to‘gimalarga o‘tib, mitoxondriyalarning yog*
kislotalaridan quvvat ishlab chigarishida ishtirok etadi.

Karnitin vwzun zanjirli yog* kislotalarining mitoxondriyalarda oksidlani-
shi va ATF ishlab chiqarilishi uchun enzimbog‘liq tashilishini ta’minfovchi
kofermentdir. Karnitin, shuningdek, mitoxondrivalardan asilli guruhlar ko*-
chirilishi, qisga va o‘rtacha zanjirli yog® kislotalari yo‘qotilishida ishtirok
etadi.

Asosiy ozugqa manbalari va organizmni ta’minlash imkoniyatlari.
Hayvon mahsulotfari gurnhlari karnitinning asosiy manbayidir. Ratsiondan
63 —75 % karnitin o‘zlashtiriladi. Tangislik rivojlanishi vosh o‘tganida,
ashaddiy vegetarianlarda, shuningdek, almashinuvning turli darajalaridagi
metabolizlanishning genetik buzilishlarida, gemodializ qo‘llanilganda va
Fankeni sindromida rivejlanishi memkin. Kamitinga bo‘lgan urtiqcha ehti-
voj sportchilarda kuzatilib, ularing jismoniy yuk]amalanga to‘gni propor-
sional bo‘lads,

Tavsiva etiluvchi iste’mol darajasi. Mitoxondrivalarda lipidlar oksidla-
nishining xuddi shuonga o‘xshash boshqarilishini ta’minlash uchun kami-
tinning ovgat bilan tushishi 3060 mg/sut.dan kam bo‘lmasligi: lozim. :

Tangisligi va oshigchaligining belgilari va asoratlari. Karnitin tanqisligi
oshigcha charchogq va mialgivalar tarzida namoyon bo‘ldai. Shuningdek,
spermatozoidiar harakatchanligi pasayishi ham gavd etilishi mumkin. Kar- .
nitin iste’molining yo‘l go‘yiluvchi yuqori darajasi 900 mg/sui bo‘lib, u oshi-
rilganida oshgozon-ichak vo‘llari shikastlanishi (ko‘ngil aynishi, qayt gil-
ish, ichak sanchiglari, diareya) va badandan <baliq hidi» kelishi mumkin.

Lipoat kislota. Alfa-lipoat kislota organik birikma bo‘lib, oksidlovchi-
tiklovchi reaksiyalarda ishtirok etadi. Lipoat kislota organizmda 8-karbonli
yog* kislotalari va oddiy oltingugurtdan sintezlanadi. U oqgsil bilan majmuada
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(lipoamid shaklida) piruvatning mitoxondriyalardagi quvvat mahsulotining
muhim substrati — A asetilkoenzimga tashilishida ishtirok etadi. Lipoat kis-
lota aminokislotalaring tarmoglangan zanjir (Jeysin, izoleysin va valin) bilan
metabolizlanishida va nuklein kislota sintezlanishida ishtirok etadi.

Lipoat kislota organizim tomonidan yugori hujayralar darajasidagi antiok-
sidant sifatida foydalanilib, kislorodli va azotli radikallarni bevosita nofaol-
lashtirishga godir o-digidrolipoat kislotaga aylanadi. Digidrolipoat kislota,
shuningdek, boshqa anticksidantlar: askorbat kislota, glutation va Q10 koen-
zimning tikianishini ta’minlaydiki, u o*z navbatida, E vitamini oksidlanishi-
ni tiklaydi.

Lipoat kislotaning antioksidant yo'naltirilganligi, shuningdek, hujayraga
sistein tashilishi ortishi natijasida eng muhim suvda ervchi antioksidant —
glutation sintezlanishining faollashishi va mis hamda temir ionkari prook-
sidant potensiali ularning xelatinlanishi hisobiga pasayishi bilan ham bog*-
ligdir,

Lipoat kislotaning yallig‘lanish va ateroskieroz, saraton va diabet kabi bir
gator kasallik holatlari rivojlanishi bilan bog‘lig genlar transskripsivasi bosh-
garilishida ishtirok etishi aniglangan. Lipoat kislota ko‘rsatib o‘tilgan gen-
larning transkripsion omili bo‘lgan NF-k-B oqsilining ingibirlanishini {faol-
lashtirishga godir.

Asosiy ozuqa manbalari va organizmni ta’minlash imkeniyatlari. Ozuga
manbalarida lipoat kislota lipoamidli fermentlar shaklida voki lizin bilan
majmuada (lipoillizin) namoyon bo‘ladi. Bu shakllar hayvonlarning ichki
a’zolari (iigar, buyrak, vurak)da va iste’mol qilinadigan o‘stmliklar {ismaloq,
brokkoli karaini va pomidor)da ham uchrab, odatda to‘liq hazmlanish va
so‘rilishga qarshi yetarlicha bardoshlidir.

Ozuga mahsulotlarida o-lipoat kislota o‘ta kam bo‘lganligi tufayli ham
unga bo‘lgan ehtivoj organizmdagi biosintezlanish jarayoni hisobidan gondi-
riladi.

Tavsiya etiluvchi iste’mol migdori. o-lipoat kislotaning taxminiy iste 'moli
(1,5 — 2 mg/sut. ni tashkil etadi. Lipoat kislotaning optimal metabolizianish
ko‘rsatkichi uning sutkalik peshobdagi konsentratsiyvasi 20 — 40 mkg/1
oraligida bo‘lishidir.

Tanqisiigi va oshigchaligining belgilari va asoratlari. Insondagi a-lipoat
kislotaning tanqisligi va oshigchaligi ta’riflanmagan. Margimush bilan zahar-
langanda u spesifik degidrogenaz tarkibida o-lipoat kislota bilan bog'lanishga
va ularni nofaocllashtirishga godir bo‘ladi. Birlamchi biliar sirroz bilan
og‘rigan bemorlarda lipoamidli ferment birliklariga nisbatan antitanachalar
paydo bo‘ladi, bu esa ularning vmumiy faolligi pasayishiga ham olib keladi.

Q10 koeunzim. U ubixinomar sifatida ma’lum bo‘lgan organik birikmalar
oilasini ifodalaydi. Ubixinonlar B, va S-adenozilmetionin ishtirokida tivozin
(yoki fenilalanin)dan mitoxondriyalarda sintezlanadi va organizmdagi barcha
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to‘gimalarda ishiirck etib, lipoproteinlar va huojayralarning biomembranalari
tarkibiga kiradi.

Almashinuy jarayonlarida ubixinonlar asosiy muhim ofrin tutadi: vlar
clektron va protonlarning intra- va transmembranalar aro olib o‘tilishini
amaiga oshirib, mitoxondriyalarda ATF sintezlanishida ishtirok etishadi,
protonlar tashilishi hisobiga ular sitozolinning kislotaliligi optimallashishi
natijasida lizoslar funksiyasini ta’minlaydi.

O*zining tiklovchi shaklida ubixinonlar samarali yog‘da eruvchi antiok-
sidantlar hisoblanadi: wlar zichligi past lipoproteinlar va hujayralarning
biomembranalarida lipidlar oksidlanishini ingibirlashga godir. Mitoxondri-
yalarda ubixinonlar membrana ogsillari va DNKni oksidlovchi shikastla-
nishdan himoya giladi. Shu bilan birga, tiklangan ubixinon E vitamini rege-
neratsiyasini ta’minlaydi.

Asosiy oziuqe manbalari va organizmui ta’minlash imkoniyatlari. To‘laqonli
turli-tiuman parhezlar tarkibida ubixinon 3 — 10 mg/sut migdorida tushadi,
bu asosan, hayvon mahsulotlart, o'simlik yog'lari, yong‘oglar hisobidan
bo‘fadi. Mevalar, sabzavotlar, tuxum va sut mahsulotlari tarkibida ubixinonlar
sezilarsiz darajada bo‘ladi.

Taxminan 14 — 23 % Q10 koenzim ovgat tayyorlanayoiganda parcha-
lanadi, tuxum va sabzavotlar tarkibidagi ubixinonlarda bunday holat bo‘Imayd;.

Tavsiya etiluvchi iste’mol migdori. Q10 koenzim iste’molining o‘xshash
darajasi aniq belgilanmagan. Ubixinonlarning organizmmning sutkalik ehtiy-
ojini gondiravchi taxminiy migdori (ozugaviy va biosintezlangan shakllarini
hisobga olgan holda) 30 mg/sut atrofida bo‘ladi.

Tangisiigi va oshigchaligining belgilari va asorarlari. ()10 koenziimn tan-
gisligining belgilari ta’riflanmagan. Ubixinonjamning funksional tangisligi ular
biosintezining fermentativ zanjiri irsty nugsonlarida rivojlanishi mwmkin
emas, shuningdek, davolash magsadlarida biosintezning eng asosiy fer-
mentlaridan birini ingibirlovchi statinlar go'llanilganida yuzaga chiqishi
mumkin,

(10 koenzim zaharli emas, ammo katta migdorda antikoagulyantlarning
samarasini pasaytirishi mumkin.

Inozit. Inozit (tarkibida fosfor mavijud bolgan siklik ol atomli spirt) —
suvda eriydigan birikmadir. U organiziga ovqat bilan ikki xjl asosiy shaklda:
o‘simlik manbalaridagi fitin Kislotasi va hayvon mahsulotiari tarkibidagi
fosfatidli ko‘rinishda tushadi. Ovgatdagi inozit migdori 100 g mahsulotda
10 dan 900 mg. gacha oraligda bo‘ladi. Inozitga bo‘lgan ehtivoj taxminan
500 — 1000 mg/sut bo‘ladt.

Inozit a’zo va to‘gimalarda tezgina gayia tagsimlanadi, miyada fosfolipid-
lar va difosfoinozidsefalin ko‘rinishida to*planadi va buyraklarda konsentra-
tsivalanadi. Peshob bilan har kuni 35 — 83 mg inozil ajraladl Qandh dia-
beida inoziining peshob bilan yogotilishi oshadi. P
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Inozit fitin kislotasi shaklida va uning erimaydigan kalsiyli-magnivli tnzi —
fitin ko‘rinishida ovgat tolalari xususivatiga ega bo‘ladi: ichaklar motorikasini
kuchaytiradi, kalsiy, magnty, fosfor, temir ionlarini sorbsiyalaydi (ularning
biologik hammabopligini keskin pasaytiradi), gipoxolesterinemik ta’sirini
ta’minlaydi, ichak mikroflorasi tomonidan foydalaniladi.

Inozitfosfaridliar — fosfolipidli tabiatga ega bo‘lgan moddalar bo‘lib,
organizm tomonidan biomembranalar lipidli qatlamining kation almashinu-
vehi hudndlari shakllanishida foydalaniladi.

Insondagi inoZzit yetishmovchiligi belgilari ta’riflanmagan. Inozit zaharli
X0ssaga €ga emas, ammo uning ovgat bilan oshigcha tushishi almashtiril-
maydigan mineral moddalar va mikroelementlarning biologik hammabop-
ligi pasayishiga olib keladi. :

Orotat kislota. B,, vitamini yoki orotat kislota biologik faol suvda eriy-
digan birikmalarga kiradi. U organizmda asparagio kislotadan sintezlanadi,
shuningdek, ozig-ovgat mahsulotlarining keng to‘plami bilan birga tushadi.
Orotat kislotaning fiziologik ahamiyati uning pirimidinli asoslar sintezida
ishtirok etishi bilan bog‘ligdir.

Pangamat kislofa. B, vitamini yoki pangamat kislota — fiziologik faol
suvda eriydigan birikmadir. U ozig-ovgat mahsulotiarida keng targalgan
bo‘lib, aynigsa urug‘lar (govoq, kungabogar, kunjut), yong‘oqglar (bodom,
xandonpista) va hayvon jigari unga juda boy bo‘ladi.

Pangamat kislotaning fiziologik funksiyalari unda ikkita metilli guruh-
larning borligi va transmetillanish jatavonlarida ishtirok etishi ehtimoli bilan
bog‘ligdir. Metilli gurublarning donor bo‘lish bilan birga, u lipidli va oqsilli
almashinuviarni normallashtirish, gondagi xolesterin migdorini pasaytirish,
mushaklardagi kreatin-fosfat, jigar va mushaklardagi giikogen migdorini
oshirishga godir. Organizmning undan foydalanishi mushaklar zo rigishi va
stress bilan boglig metabolik jarayonlar kuchayganida oshadi.

Para-aminobenzoat kisleta. U sharili ravishda prebiotik omillarga Kiri-
tilishi momkin, chunki ichak mikroflorasi uchun o‘rni begiyos bo‘lgan folat
kislotasining sintezlanishi uchun zarurdir. Foiat kislota sintezlanishini chek-
lab go‘yish (masalan, sulfapilamidlar bilan) bakteriostatik samaraga olib
keladi va disbakterioz rivoilanishiga sabab bo*lishi mumkin. Inson organiz-
mida bu kislota folatlarga evrila olmaydi.

S-metilmetioninsulfoniy. U vitamini yoki S-metilmetionin-sulfoniy —
karam sharbatidan ajratib olingan va yaralarga qarshi ta’sirga ega bo‘lgan
biologik faol birikmadir. Uning varalarga qarshi ta’siri oshgozon va ichak-
lar shilliq gobig‘ida gistaminning metillanishi (faolligi pasayishi), bu esa
vallig‘lanish intensivligini pasaytirishi va sekresiva ajralishini pasaytirishi
bilan bog‘liq bo‘lishi mumkin.

U vitamint organizmga sarsabil {migdort juda katta — 100 g mahsiotda
150 mg. gacha) bilan, shuningdek, karam, sabzi, kashnich va shivit oshko®-
kifari, sholg‘om, qalampir, pomidor, piyoz bilan tushadi. ;
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Oroat, pangamat va parg-aminobenzoat kislotalari, shaningdek, S-metil-
metioninsulfoniy suvda eriydigan biologik faol birikmalar safiga karitilgan,
biroq ularga bo'lgan sutkalik ehtivoy aniq belgilanmagan. Sanab o‘tilgan
birtkmalar uchun gipovitaminez holaii ta'riflanmagan. Ularning organizm-
da sintezlanishi zaruriy fiziologik darajani ta’minlaydi. Ularning baridan turli
kasallik holatlarida biologik regulatorlar sifatida o‘z o‘rnida foydalanilad:.

2.7. Mineral moddalar va ularning ovgqatlanishdagi ahamiyati

Mineral moddalar ovqatlanishning almashtirilmas omitlariga kiradi ham-
da suv va ovqgat bilan birga muayyan migdorda muntazam organizmga fushib
turishi kerak. Barcha mineral moddalar wlarning organizmdagi va
almashinuvining migdoriy tavsifnomalaridan kelib chiggan holda, shartli
ravishda makroelementlar va mikroelementlarga bo'linadi (2.27-jadval).

2.27-jadval,

Essensial mineral moddabami guruhlashiirish
va tavsiflash

Mineral moddalar | Ofchov | Qrganizmdagi | Odatdagi ratsion yo'li
' birligi miqdori bilan alimentar tushishi
Makroelementlar
Kaisiy g 1200 0,5—1,5
Fosfor g 680 0,7— L8
Kaliy g 270 2—5
Olingugurt g 200 0,7 0,9
Natriy g 140 - 2—10
Xlor g 140 - 3-1
Magniy 2 25 0,3—0,5
Mikroelementlar

Temir g 4—35 0,005 — 0,02
Rux g -2 0,01 —0.403
Mis mg 80— 120 1—3 |
Yod mg 20— 30 0,02 — 0,2
Marganes mg 12 —20 P—3
Selen mg 13- 14 0,02 —-0,3
Molibden mg 10 0,07 =11
Xrom mg 6 0,02 —0,3
Ftor g 258, 1 —35mg

| Kobalt mg 1.5 0,3—1.8
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Malroelementlarga organizmdagi migdoriy aylanmasi (migdoeri, tushi-
shi, chigarib tashlanishi} o‘n va yuz grammlab o‘ichanadigan moddalar kira-
di. Ular ko‘p jihatdan xuddi makronutriventlar (ogsillar, yog‘lar va ug-
ievodlar) kabi to‘qimalar, a’zolar va tizimlarning yaralishida ishtirok etib,
tananing tuzilmaviy tarkibiy gismlari bo‘ladilar. Makroelementlar kislota-
ishqor muvozanati saglab turilishini ta’minlaydi: fosfor, xlor va ollingugurt
kislotali poiensialga ega bo'lsa, kaliy, natriy, kalsiy va magniy ishqorli valent-
likni eltadi. Suv-tuzli (elektrolit) almashinuvining organizm va alohida hu-
jayralar darajasidagi boshqaruvi osmotik potensial yaratuvchilari bo'lgan
natriy, xlor va Kaliyning sharofati bilan amalga oshiriladi (binobarin, bun-
da ogsilli va nooggilli tabiatga ega bo'lgan yirik molekular tarkibiy gismilar
ham ishttrok etadilar).

Natriy, kaliy, kalsiy va magniy biomembranalar sathida potensiallar turli-
tumanligini varatib, organizmdagi eng muhim fiziologik funksiyalar, ya'ni
asab impulslari yaratilishi va nzatilishi, mushaklar qisqarishi va bo‘shashishi,
transmembranalararo faol tashish kanailari ishi amalga oshirilishini ta’min-
laydi.

Mikroelementlar organizmda kam migdorda (milligramm va mikro-
grarmun) mavjud bo'lgan holda o'z fiziologik funksivalarini amalga oshiradilar
- va fermentativ tizimlarning tarkibiy gismiari {kofakiorlar), hujayraviy mexa-
nizmlarning hayotiy muhim genli va metabolik boshqgaravining omili sifatida
o'ziga %0s Xususiyatii biologik vazifani bajaradilar.

Ko‘pgina mineral moddalar uchun ularning inson metabolizmidagi ish-
tirokining aniq mexanizmlari aniglangan, ammo ko‘pchiligi uchun bunagan-
gi ma’lumotlar vo*q. Shunga garamay, biosferaning gariyb barcha element-
lari inson organizmining hayotiy faoliyatiga ta’sir ko‘rsatadi, ya’ni poten-
sial essensiallik xususivyatiga egadir.

Uzoq evolutsiya jarayoni davomida inson va uning bobokalonlari mine-
ral moddalarning atrof-muhit bilan nisbatan bargaror almashinuviga mos-
lashgan. Shu bilan birga, organizm ko‘pgina omillar: aimashinuy jarayon-
larida foydalanish intensivligi, zaxiralarni yaratish zarurivati, organizmning
ta’minlanganligi va hayotning turli davrlaridagi ehtivojning oshishiga bog‘lig
ravishda ba’zi mineraliarning migdoriy tushishi, to‘planishi va chigarilishi-
ni boshgaruvchi tizimni ishiab chigadi. Shu tariga, organizmdagi mineral
moddalar muvozanati buzilishi (disbalans) quyidagi sabablarga ko‘ra kelib
chigishi mumkin:

1) ovgat bilan tushishining ahamiyatli o‘zgarishi kamayishi yvoki
oshigchaligi an’anaviy mahsuiotlar tarkibida, shuningdek, qo‘shimcha man-
halar hisobidan;

2) absorbsiyalanish va metabolizlanish yo‘llaridagi genetik nugsonlar;

3) so‘rilish, to’planish, chiqarilish mndjﬁkatswalamshlga olib keluvchl
alohida kasallik holatlari; S . L
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~ 4) vashash muhitining antropogen ifloslamtishi oqibatidagi oshigcha tushish,

5) monoovqatlanish (enteral yoki parenteral} amalga oshirtlishidagi ozuga
kompozitsivalari muvozanati buzilishi.

Hozitgi payida gigivena nuqgtai nazaridan mineral moddalarsing aha-
mivatlihigi voki ta'riflangan haqigiv alimentar tanqislikning gaytuvchi sin-
dromi rvojlanishi ehtimoli bilan, voxud muavvan zaharldik klinik kKo'ri-
nishiarining aniq xarakteristikasi va laboratoriya tashxisi ko‘rsatkichlar bor-
ligi bilan aniglanadi. Ushbu ma’lumotlarni nazarga olgan holda tavsiya cti-
luvchi sutkalik tushish (mineral moddalar uchun u fiziologik ehtiyoj me’yor-
lariga muvofig beladi) voki ularning ratsiondagi xavisiz (o‘xshash) darajasini
belgilash mumkin. .-

Agar miineral moddalar uchun bunday tavsifnomalar o‘matilmagan va -
uning alimentar tanqisligi holatlari ta’riflanmagan bo‘lsa, unda wshbu mod- |
dalarning ovqat statusi buzilishini keltirib chiqarish ta’siri, shuningdek, ali- -
mentar-bog'liq patologivada futgan o‘rni isbotlanmagan deb hisoblanadi. .

14 ta makro- va mikroelementlar — kalsiy, fosfor, natriy, kaliy, magniy,
temir, rux, mis, vod, marganes, selen, molibden, xrom, ftorning organizm -
uchun ﬁzml{:glk ¢htivo] me'vorlari Yﬂkl xavisiz (c- xshash) darajalari ishlab
chigilgan. |

So‘ngst yillarda asosiy almashinuv va regulator jarayonlarida bir gator
mikroelementlar (kobalt, kremniy, vanadiy, nikel, bor, litiy, germaniy) ish-
tirok etishining spesifik mexamzmlarini aniglash va organizmga tushishi-
ning xavfsiz (adekvat} darajasini aniglash magsadida faol tadqiqotlar o‘tka-
Zilmoqda. Odatdagi ratsionga ko‘ra (hatto o‘ta bir golipda) ovgatianmvchi
shaxslar uchun yugorida sanab o‘tilgan mikroelementlardan istalganining
alimentar tanqisligi rivojlanishi xavfi ehktimoldan uzoq bo‘lib, bunagangi
holat faqatgina muvozanatlashtiriimagan parenteral yoki enteral ovgatlanish
go‘llanilgandagina yuz berishi mumkin. Ushbu o‘rnatilgan adekvat daraja
sharofati bilan mikronutriyentlar {(shu jumladan, mikroelementiar) iste’mol
qilinishining adekvat darajasi parenterai va enteral ovgatianish uchun sinte-
tik formulalar varatilishida o‘ta muhim ahamivat kasb etadi.

Hozirda organizmda mikroelementlar tangisligi, ortigchaligi voki nmui-
vozanali buzilganligi {disbalans) tufayli kelib chiggan kasallik holati —
mikroelemeniozlar rivojlanishini o‘rganish va profilaktika gilish bilan bog'lig
bo‘lgan ilmiy yo‘nalish faol nvojlanmogda. Aynan shu yo‘nalish doirasida
mikroelementlar almashtirilmasligi va zaharliligint chegaralashga imkon
beruvchi, va'ni, ko‘pgina mineral tarkibiy qismlar organizmda ega bo‘ladigan
tabiatan ikkiyoglamalikni migdoriy cheklashning mezonlari o‘rganilmoqda.
Shunday qgilib, ba’zi essensial mineral clementlar: temir;, mis, selen, mux,
marganes, ftor, molibden, yod muayvan vaziyatlarda zaharlanishni keltirib
chigarishi mumkin. Bu zamonaviy ekologik sharoitlarda ushbu elementlar-
ning antropogen yuklamasi o‘sishida alohida ahamivatga egadir. Aksincha,
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qo‘rgoshin, margimush, kadmiy kabi zaharli elementlar organizmga odat-
dagi {evolutsiva davomida o‘rnatilgan) miqdorda tushganida hujayralar
metabolizmida begivos o‘rin tutishi aniq.

Har ganday ozig-ovgat mahsulotlari va ozuga xomashyosi o‘ziga mine-
ral moddalar (makro- va mikroclementlanni gamrab oladi, birog ularning
ayni bir mahsulotdagi migdon keskin farq gilishi mumkin, Mahsulotlar
{(aynigsa, o'simliklar) dagi minerallar migdori o'simliklar o‘sadigan tuprog
tarkibiga, xomashyoga texnologik ishlov berish va go‘shimcha boyitish usul-
larini qo‘llashga bog‘ligdir,

Gigivena nuqtai nazaridan olganda, sog'lom odam fagat sarflangan quv-
vatga mos holda barcha ozuga mahsulotlari guruhlarini o°ziga gamrab olu-
vchi xilma-xil to'lagonli ovqatlangandagina mineral moddalar bilan opti-
mal ta’minlanishi mumkin. Bunda shuni ham nazarda tutish kerakki, alohi-
da mineral moddalaming quvvatiy almashinuy bilan bog‘ligligi aytaylik,
makronutriventlar voki V guruhi vitaminlariniki kabi bevosita bo‘Imaydi.
Hatto o‘ta kam quvvat sarflanganda ham makro- va mikronutityentlarning
ko‘pchiligiga bo‘lgan ehtivoj kamaymaydi, balki yvosh jins va organizmning
funksional holatiga mos ravishda va ma’lwn bir modda himovalash va
moslashish jarayonlarida ishtirok etishining sarflanish darajasini hisobga
olgan holda oshishi ham mumkin.

Kalsiv, fosfor, kaliy, natriy, magniy, temir, rux va yod uchun fiziclogik
ehtiyoj me’yorlari — organizm odatdagi vashash sharoitlarida normal
gomeostazni go‘llab-guvvatlashni ta’miniovchi mineral moddalarni o' zlash-
firishi foizim hisobga olgan holda kandalik ratsion bilan tushishining zaru-
riy darajasi belgilangan. Ftor, mis, marganes, sclen, molibden va xrom
uchun xavfsiz iste’'mol miqdort belgilangan bohb, ular tangishik rivojlanishini
bartaraf etadi va aymi pavida zaharlanish {(intoksikatsiya) rivojlanishiga olib
kelmaydi.

Organizm uchun ber, kremniy, nikel, vanadiy, kobalt va bir qator boshqga
mikroelementlarning almashtirilmas xususiyatlari haqidagi nuqtai nazar jiddiy
asosga ega, biroq bu qarashlar hali kerakli ilmiy ma’lumotlar bilan tasdiglan-
magan: ularning alimentar tangisligs belgilari o' matilmagan bo‘lib, metabo-
lik jarayonlarda tutgan o‘rnini ham aniglash talab etiladi. Shu sababga ko‘ra,
ushbu elementlar uchun xavfsiz (adekvat) tushish migdorlari belgilanmagan.

Kalsiy — inson organizmi va ovgatlanishdagi eng asosiy tarkibiy gism-
lardan biri, Uning organizmda to‘plangan miqdori (1,2 kg) va organizida
tagsimlangan gismi (suyak zaxiralarida — 99 % va to‘qimalarda — 1 %) qon-
dagi va hujayralardagi kalsiv konsentratsivasint v vzog vaql davomida ratsion
bilan birga qanday miqdorda tushishidan gat’i nazar bir me’yorda ushiab
turishni ta’'mirdaydi. Kalsiy organizmda bir nechta eng muhim funksiya-
lama bajaradi:

1) gidrooksiapatit kristallari tarkibida (fosfnr bilan ma]muada) skeletning .
nunera]l: tuzﬂmamga klradl '
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2) mushaklar gisqarishini ta’minlaydi;

3) asab impulslari o‘tkazilishini ta’minlaydi;

4) bromembranalarda potensiallar turli-tumanligini boshqgarish hlSﬂblga
* tashuvchi kanallar ishini ta’minlaydi;

5) gon #vishi tizimida ishtirok etadi;

6) himovalovchi-moslashtiruvchi hujayralar mexanizmining ishini bosh-
qaradi; '

7) signalli hujayralar tizimida ikkilamchi uzatgich vazifasini bajaradi.

Kalsiyning gon zardobidagi miqdori organizmdagi ushbu mineral alma-
shinuvini boshgaruvchi tizimda beigilovchi omil bo‘ladi. Insonda kalsiy
metabolizmining murakkab vitaminli-gormeonal bashqaruvi mavijud.

Asosiy ozuga menbalari, so‘rilishi va organizmni ta’minlash imkoniyat-
lari. Rivojlangan mamlakat]ardagi aholi organizmiga kalsiyning asosiy
migdorn {75 % dan ko‘prog) sut mahsulotian bilan tushadi (2.28-jadval).
Aynan sut va suyuq sut-gatiq mahsulotlari tarkibidagi kalsiy ko‘proq
so‘riluvchan shaklda bo‘lib, ushbu mineralning 98 % absorbsiyalanishiga
imkon yaratadi. Sutni gayta ishlashning boshga mahsulotlari, aytaylik, tvorog
va, aynigsa, pishlogda Kalsiy juda kaita migqdorda bo‘ladi, biroq ularning
yog‘liligi o‘ta yugori (18 — 60 %) bo'lishi ogibatida kalsiyning vuvilib keti-
shi uning ommabopligini sezilarli pasaytiradi. Aynan shu kimyoviy reaksiya
kakao kukunlari, yong‘oglar, vog'dagi baliq Konservalari, soya unidagi kal-
siyning biologik ommabopligim pasaytiradi.

O'simlik manbalari (karam, sabzavotlar, bargii oshko’kilar, yong'oq, soya
mahsulotlari, kakao) da kalsiy bilan givin so‘riluvchi majmualar hosil giluv-
chi oksalat va fitatlar (fitin kisiotasi) miqdori anchagina baland bo‘lganligi
tufayli ham ulardagi kalsivning bhiologik ommabopligi unchalik baland
bo‘lmastigi (5 — 7 % dan yuqoti emas) mumkin. Tssiglik ishlovi berilganda,
masalan, non vopilganda, bo‘tga pishirilganda, fitin kislotasi gisman
parchalanadi va kalsivning biologik ommabopligi oshadi.

Ovgatdagi kalsivning so‘rilishi uchun 6,60 — 1, ya’ni 1:1,5 = 1:1
oralig‘ida boe‘lgan Ca : P nisbati optimal hisoblanadi,

Organtzmuing kalsiy bilan ta’minlanishiga tarkibida kalsiy ko‘p bo‘igan
ichimlik (vodoprovodiardagi yoki idishlardagi minerallangan) suviari ham
ma’'lum darajada hissa qo*shadi.

Ratsiondagi kalsivning so‘rilish darajasiga bir nechta ozuga omiliari ta’sir
ko‘rsatadi. Limon kislotasi, aminokislotalar, kazein fosfopeptidlari, D vita-
mini (kalsitriol) kalsivning eritrotsitlar membranalar orgali faol o‘tkazilishini
kuchawtiradi, laktoza esa fermentlanganida kalsiyning ichaklardagi absorb-
sivasi (pH) uchun optimal sharoit yaratadi.

Iste’'mol gilingan ovgatning vmumiy miqdori oshganda, ratsionda ok-
salatiar, fitatlar, fosfor va yog‘lar, ovqat tolalari, kofein migdon yuqorl darajada
bo'lganida kalsiv absorbsivalanishining samaradorligi pasayadi. Aralash ratsion-
dagi kalsiy so‘rilishining o‘rtacha miqdori 30 — 40 % ni tashkil etadi.
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Kalsmlmg biologik ommabopligini pasaytirovchi asosiy
manbalar va omillar

2.28-fadval

Yogurt

Sigir suti
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Yog'siz tvorog

Qayvmogli muzgaymogq:

Losos (konservalar)
Krevetkalar
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Golland pishlogi
Yog'li tvorog
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Ovgatdagi kalsivning so‘rilishi yosh kattalashgani sari va ichak kasallik-
larida pasavadi.

Mahsufotlaming sutli guruhi, sabzavotlar, oshko‘kilar, non mahsulotiari,
mevalardan kundalik foydalanilganda va ratsionga muntazam ravishda den-
giz. mahsulotlari, yong'oqlar, quruq mevalar kiritib turilganda organizmning
kalsiy bilan ta’minlanishiga erishiladi.

Fiziologik ehtivol me’yorlari va ovgqat statusi biomarkerlari. Katia vosh-
dagi sog‘lom odamning kalsiyga bo‘lgan ehtiyoit 1000 mg. ga yetadi va homi~
ladorlik hamda bolani ko‘krak suti bilan -emizib bogish paytida oshadi.
Organizm kalsiv bilan ta’minlanganligining biomarkerlari sifatida gon
zardobidagi kalsiy darajasi va suyak to‘gimalan remodulyasiyasi jarayonlari:
ishqorti fosfataza, paratgormon konsentratsiyasi, gon zardobidagi C-telopep-
tid migdori va kalsiyning peshob bilan peshobdagi Ca : kreatinin nisbatiga
ko‘ra chiqarilishini ifodalovchi kalsivli metabolizm ko‘rsatkichlarining
dinatnikasl xizmat giladi.

Kalsiy yetishmovchiligi va oshiqchaligining sabablari va ogibatlari. Kalsiy
tangisligi uning ovgat bilan vetarli daraiada tushmasligi, aviaylik, ratsionda
sutli mahsulotlar goruhi migdon past bo‘lishi natijasida yuzaga kelishi mum-
kin. Ovqatlanishda sut ba’zi sabablarga ko‘ra, ya'ni sut ogsillariga nisbatan
allergiva bo‘lishi, sut qandini ko‘tara olmaslik (laktaza yetarli emasligi wifay-
1) yoki subyektiv salbiy munosabat — sutli mahsulotiarni, avnigsa, suyug
ko‘rinishdagilarini iste’mol gilmaslik ko‘nikmasi paydo be‘lganligi ogibatida
ishlatilmasligi mumkin. Gigivena nugtai nazaridan esa ovgatlanishda suyuq
suthi mahsulotlar bo‘lmashigining o‘rnini pishlog iste’molini ko‘paytirish
hisobiga to‘ldirib bo‘lmaydi, chunki bu holatda tangis kalsiyning o‘rniga
orgamzin ortigcha yog* kaloriyalarint oladi, xoios. Shu sababli ham ovgat-
lanishda sutli mahsulotlardan foydalanishning iloji bo‘lmagan hollarda,
ratsionga kalstyning boshqa ozuqa manbalari, shuningdek, boyitilgan mah-
sulotiarni tHoji boricha ko‘proq kiritish lozim.

Kalsivning alimientar tanqishigi, shuningdek, uning so‘rilishi kamayishi
(D vitamini vetishmashigi voki buyrak kasallikiartda kalsitriol sintezi buzihshi
natijasida) paragalgonsimon bezlar funksiyasi susayganda, magny tangisligi- -
da, xususan, surunkali pivounistalikka mubtalo bo‘lganlarda uchraydi {mag-
niy tangisligi osteoklastlarning paratgormonga nisbatan ta’sirchanligini
pasaytiradi).

Birog bir qator sabablar borki, ular kalsivning sarflanishi oshishi, shu-
ningdek, yo'qotilishi ko‘payishiga bog‘lig ravishda nisbiy kalsiy tangisligi
rivojlanishiga zamin varatadi.

Kalsiyiing sarflanishi oshishi himoyalovchi-moslashuvchi mexanizm-
lar ishlashining stresshi tartibida kuzatiladi. Kalsiy organizimning tchki
muhitini oshgozon-ichak vollart darajasida ksentobiotiklardan muhofaza-
lashri ta’minlab, ular bilan o‘tish va devor oldi bo‘shlig‘ida qivin so‘riluvehi
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majnalar hosil giladi, shuningdek, begona birikmalarning membranalararo
tashilishi hajmi kamaytirilishini ta’minlab, o‘z ionlari konseniratsiyast hiso-
bidan enterotsitlar membranalarining tashqi sathida potensiallar xilma-xil-
ligi yugori bo‘lishini yaratadi. Ksenobiotikli ynklama darajasiga bog'liq holda
kalsiyning himoyalash jarayonlari uchun go‘shimcha sarflanishi fiziologik
me’yorning 40 — 50 % ni tashkil etishi mumkin.

Natriy va ogsillar oshigcha iste’mol gilinganda kalsiviing peshob bilan
yo'qotilishi oshishi mumkin. Shu tariqa, turli hisob-kitoblarga ko‘ra, har
bir gramm oshigcha iste’meol gilingan eqsil 2 dan 20 mg.gacha kalsiyning
yo‘qgotilishiga sabab bo‘ladi. Shuningdek, tarkibida kofein mavjud bo‘lgan
ichimliklar kalsiyning peshob bilan chigib ketishini kuchayishiga olib keli-
shi ishotlangan. _

Fosforning ratsionda oshigcha bo‘lishi nafagat kalsiy so‘rilishini kamay-
tiribgina golmay, balki ichaklar oralig‘ida ushbu mineral sekresiyasi oshishi
ogibatida uning najas bilan yo‘getilishiga sabab bo‘ladi.

Ko*p yillik alimentar Kalsiy tangisligining klinik manzarasi kattalarda
suyak to‘gimalari holati bilan bog‘lig bo‘ladi va uning zichligi pasayishi,
osteoporoz rivojlanishi va sayaklar sinishi xavii oshishi tarzida ifodalanadi.
Osteoporoz tizimli kasallik bo‘lib, kalsiy tangisligi garchi uning rivojlanishida
muhim sabab bo‘lsa-da, ammo vagona emas. Birog, bu kasallik rivojlanishi-
ning muddati va og*itkigiga insonning tug‘ilganidan boshlab 1o butun hayoti
davomidagi kalsiy metabolizmi holati salmogli ta’sir ko‘rsatishi isbotlangan.
Shu tufayli ham kalsiy tangisligiga o'ta noxush va zudlik bilan teo*g*rilanishi
kerak bo‘lgan holat sifatida garash shartdir.

- Kalsiy tanqisligining laborator belgilari quyidagilar:
" o gon zardobidagi kalsiy me’yorining pastki chegarasida bo‘lishi;
- e gon zardobidagi ogsilli fosfatazaning baland darajadagi o‘suvchi faolligi;
" = gondagi paratgormon va C-telopeptid konsentratsivasi oshishi;

» sutkalik peshobda kalsiy konsentratsivasi pasayishi.

Kalsiyvning ozig-ovqat mahsulotlari bilan oshiqcha iste’mol gilinishi
sog'lom odamda ovqat statusi ko‘rsatkichlari buzilishi rivojlanishiga olib
kelmaydi. Insonda kalsiv metabolizmi boshgarilishining aniq ishlovchi tizi-
ini mavjud bo'lib, ¢ organizmga faqatgina kerakli migdordagi kalsiy tushi-
shini ta'minlaydi. Ortigcha kalsiyning salmoqli migdori ichaklar oraligida
goladi va najas bilan chiqarib tashlanadi. Giperkalsivemiva, odatda, ratsionda
kalsiy miqdori oshishining natijasi bo‘Imay, balki paragalgonsimon va galqon-
simon bezlarning og'ir kasalliklari, saraton xastaliklari, P gipervitaminozi
bilan bog'lig bo‘ladi.

Ratsionga salmoqgli miqdorda kalsiyli qo‘shimchalar kiritilganda, buning
hisobiga temir, magniy va mxning modifikatsivalanish ehtimollarini ham
nazarxda tutish lozim.

Kalgiy iste’molining yo'l qo‘yiluvehi eng yuqori darajasi 2300 mg/sut. ga
teng. .

105




Fosfer. Ushbu almashtivilmas makroelement orgamizmdagi barcha hu-
jayralaming normal ishlashi uchun zarurdir. Fosforning organizmdagi asosiy
migdon fosfatlar tarzida namoyon bo'lib, uning asosiy zaxirasi — skeletdir,
bu yerda ushbu mineraliting 85 % 1 vig'ilgan bo‘ladi. Fosfor suyaklarda
kalsiy fosfat ko‘rinishida gidroksiapatit kristallari tarkibiga kirib, shu tariga
tuzilmaviy vazifani bajaradi. Fosfor organizmda boshga ko‘pgina muhim
funksiyalarni bajaradi:

« fosfolipidlar tarkibida biomembranalarning quailishi va ishlashida ish-
tirok etadi; '

o ATF va kreatininfosfatning makroergik alogalarida quvvat ishlab chi-
qarilishi va zaxirada saqlanishint ta’minlaydi;

» irsiy axborotni sagfash va kelgusi naslga yetkazish uchun DNK va RNK
tarkibiga kiradi;

» bir gator fermentlar, gormonlar va hujayraviy regulatorlarning fosfor-.
lanishi hisobiga ularning faolligini saqlaydi;

« fosfattar tarkibida organizmdagi va hujayralardagi kisiota-ishqorlilik
muvozanatini saqlash vehun zamr bo‘lgan lappak(bufer)lik xossalariga ega
bo‘ladi;

o difosfoglitserat tarkibida eritrotsitlardagi gemoglobin bilan bog‘lanadi va
to‘gimalarga kislorod uzatilishini boshgaradi.

Organizmdagi fosfor metabolizmining boshgaruvi kalsiy almashinuvini
nazorat qgilish bilan parallel holda yuz beradi. Unda paratgormon va I} vi-
tamini ishtirok etishadi.

Asosty ouzga manbalari, sorilishi va organizmni ta’minlash imkoniyatlari,
Ozig-ovgat mahsulotlarining ko*pchiligida salmogli migdorda fosfor maviud
bo‘ladi. Ovgatlanishdagi biologik ommabop fosforning boy manbalari sut va
sut mahsulotlari, tuxum, parranda go‘shii va balig boflib, ularda 100 dan
350 mg. gacha fosfor bo‘ladi (100 g mahsulotda). Boshogli donlar, dukkak-
lilar, urug‘lar va yong‘oglarda fosfor fitatlar (fitin kislotasi} shaklida mavjud
bo‘ladi. Fosforning fitatlardan ommabopligi 50 % dan oshmaydi, ammo
o‘simlik xomashyosini texnologik gayta ishlash: non ishlab chigarish, yorma-
larga, dukkaklilarga issiglik ishlovi berish natijasida ko“paytirilishi mumkin.
Fosforning aralash ratsiondan o‘zlashtirilishi 30 — 50 % mi tashkil etadi.

Fosfor, shuningdek, yogort migdordagi polifosfatlacning tarkibiy qismi
bo'lib, ular ovgat go‘shimchalari sifatida zamonaviy ishlab chiqarish sanoati-
da keng qo‘llaniladi. Masalan, fosfor kislotasi salgin ichimliklar tarkibiga
kiritiladi, fosfatlar esa kolbasa mahsulotlari tarkibiga qo‘shiladi.

Gigiyena nugtai nazaridan, asosiy vazifa fosfor bilan ta’minlabgina qol-
masdan (uning cheklangan tangisligi o‘ta kam uchraydigan hodisadir}, balki
ratsiondagi Ca : P nisbati butunlay optimal bo‘lishiga amal gilishdir. Buning
uchun, eng avvalo, alimentar kalsiy yugori darajada bo‘lishini ta’minlash
lozim. Nisbatan ko‘proq foydalaniluvchi zamonaviy mahsulotlarda, aynigsa,
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kolbasalar, go‘shili va baligli yarim tayvor pazandachilik mahsulotlarida, .
dukkaklilarda, non va non mahsulotlarida (boyitilmagan), yong‘oqlar, sho-
koladdagi Ca : P nisbati o‘ta zararlidir.

Fiziologik ehtivoj me’yori va ovgar staiusi biomarkerlari. Katta yoshda-
gi sog‘lom odamning fosforga bo‘lgan ehtivoiji 1200 mg/sut bo‘ladi.

Fosfor bilan ta’minlanganlikning biomarkeri - gon va peshobdagi fos-
for migdoridir.

Fosfor yetishmovchiligi va oshigchaligining sabablari va ogibatlari. Alimentar
fosfor tangisligi fagatgina o‘tkir ovqatga to‘ymaslik {ochlik}dagina kuzatila-
di. Ogibatda gqonda paratgormon konsentratsivasi, kalsitriolning kompen-
sator oshib, giperkalsiuriyaga olib kelishi bilan kechuvchi gipofosfatemiya
{0,4 mmol/l.dan kamroq) qayd etiladi. Uzoq vagt davomida fosfor tangis
bo‘lishining klinik manzarasi ishtaha yo‘qolishi, anemiya, mushaklar zaif~ -
ligi, yurishda qivnalish, suyaklardagi og'riq va osteomalyasiya sifatida
namoyon bo‘ladi. _

Cripofosfatemiyaning sabablari piyonistalik va gandii diabet (aynigsa,
diabetik ketoatsidoz davrida}, shuningdek, tarkibida aluminiy sagtovchi an-
tatsidlarni gabul qilish bo‘lishi mumkKin.

Fosforni ortigcha migdorda iste’'mol qilish kalsiy va magniyning chuqur .
tanqisligi fonidagina jiddiy metabolik asoratlarga olib kelishi mumkin. Kat- .
ta yoshli sog*lom odamning fosfor iste’mol gilishining eng yuqori migdori :
4000 mg/sut hisoblanadi. _

Kaliy. inson organizmining almashtirilmas elektroliti. Kaliyning elektro-
litik funksiyalari uning eritmada zaryadlangan iconlarni pavdo gilish qobi- |
livatini tarkibiy gismlarga ajratish bilan bogligdir. Kaliy ichki hujayraviy '
muhitning asosiy musbat zaryvadlangan ioni (kation)dir. Aynan kaliy natriy
bilan birgalikda hujayralarning ichkarisi va tashqarisidagi konsentratsiyalari -
turlicha bo‘lishining .sharofati bilangina ulaming membranalar potensiali -
yaratilishi hisobiga normal ishlashlarini ta’'minlaydi. Hujayra ichidagi kaliy -
miqdoti uning hujayra tashqgarisidagi konsentratsiyasidan 30 barobar oshiq
bo‘ladi. Potensiallardagi farg natriy-kaliyli membrana nasoslarining ATF
quvvatiiti sarflagan holda ishlashlari hisobiga saglab turiladi. Membranalar .
potensialini saglab turish uchun sarflanadigan quvvat asosiy almashinuv -
guvvatining 20 dan 40 % gacha kattaligini tashkil etadi, Ushbu mexanizm-
ning normal ishlashi asab impulslari o‘tkazilishi va mushaklar gisqarishini -
ta'minlavdi.

Kaliy, shuningdek, kofaktor funksivani bajarib, uglevodlar metabolizmi-
ning eng asosty fermenti — Na | /K | — ATFaza va piruvatkinazani faol-
lashtiradi. R

Asosiy oziga manbalari, so rilishi va organizmni ia’minlash imkoniyatiari.,
Kaliyning asosiy ozuga manbalari mevalar, sabzavotlar va sharbatlardir
{2.29-jadval). Quruq mevalarda kaliy yanada ko‘proq bo‘ladi. Shu bilan birga,
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shuni ham unutmaslik kerakki, gigivena nugtai nazaridan kaliy manbayi
sifatida mono- va disaxaridlar, yog‘lar va umuman kaloriyasi kammq bo‘lgan

mahsulotiar afzalqulr

. Asosiy oziq-ovgat mahsnlotlaridagi kaliy miqdori -

2. 29adval

Mahsulot Porsiya, g Kaliy, mg! Mono- va disaxa-
: - ridlar (vog‘lar), g

Qo'rda pishgan kartoshka | 100 568 1,3
Banan . - 136 476 247 .

(1 ta o'rtacha) '
Shaﬂoli 100 363 .5
Apelsin 150 256 12,2

(1 ta o‘rtacha)
Orik 100 305 9,0
Uzum 160 255 16
Olma 150 372 9,0

{1 ta o‘rtacha)
Mayiz 50 430 33,0
Turshak, 50 858 23,0
Anjir 50 390 32,1
Qora obxo‘ri 50 432 29,0
Sharbatlar: o‘rik, oicha 200 495 12,5
Pomidor sharbati 200 495 1,5
Shokolad 50 265 23.6
Dengiz karami 30 484 -
Pomidor 0 _ 250 3.5

(1 ta o‘rtacha)
Turp 100 . 357 6,2
Ismalog 50 387 2,0
Mol go‘shti 104 3l6 (14,0)
Jo‘ia go'shti 100 300 (14.4)
Treska hahg i 100 338 (0,6)
Sut 200 293 (3.2)
«Gerkules» 106G 330 3,3(6,2)
Loviva 50 550 1,5(1,7)

Mahsulotlar qaynatilganida, kaliy suvga (sho‘rvaga) chiqib ketadi, shu
tufayli ham qo‘rda pishirilgan kartoshkada qaynatilganiga nisbatan kaliy
ko‘proq bo‘ladi. Xom sabzavotlar va mevalardan tayyorlangan taomlarda:
yangi sabzavotlardan tayyoriangan salatda, avtaylik, ularning pishirilganidan

tayyorlangan vinegretdagiga nisbatan kality ko*proq bo‘ladi.

Aralash ratsiondagi kaliyning so‘rilishi 90 — 95 % ni tashkil etadi.
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Fiziologik ehtivoj me’yorlari va ovqat statusi biomarkerlari. Katta yosh-
dagi sog‘lom odam uchun kaliyga bo‘igan ¢hiivoj 2500 — 5000 mg/sut mig-
dorida belgilangan.

Kaliy bilan ta’minlanganlikning vazifasini qondagi kaliy migdori bajaradi:
me’vor zardobda — 3,5— 5,0 mmol/sut va eritrotsitlarda — 78,5— 112 mumol/1
(Ker : Kzar > 20).

Ratsionida natriy o“ta ko‘p bo‘lgan shaxslarda kaliyga bo‘lgan ehtiyoj oshi-
shi mumkin. Kaliy va natriyning ovqat bilan tushishini molekutar nisbati
1: 1 (masalan, 3900 mg K va 2300 Na) bo‘lganda, ushbu elektrolitlarning
optimal muvozanati saglab turiladi.

Kaliy yetishmasligi va oshigchaligining sabablari va egibatlari. Katia
odamlarda kalivning alimentar tangisligi uchrashi ehtimoldan uzogdir. Kaliy
yetishmovchiligining paydo bo‘lishi va buning ogibatida gipokalivemiya
rivolanishi kalivning organizmdan oshigcha chigartlishini yuzaga keltirnv-
chi turli tashqi omillar va kasallik holatlari bilan bog‘ligdir. Uzoq vaqt
davom etgan gipokaliyemiyva salomatlikka jiddiy putur yetkazib, yurak arit-
miyasi, ichaklar parezi, mushaklar zaifligini paydo giladiki, bu bemorga
to‘g‘ni tashxis qo‘yish va korreksiyalashni talab giladi.

Kaliyning ozig-ovgat mahsulotlari bilan oshigcha iste’mol qilinishiga
" natriyga nisbatan muayyan mahsulotlar uyg‘unligi bilan bir paytda, osh tuzi
ishiatilishii kamaytirish hisobiga asosan kativning ratsiondagi nisbiy ko‘pa-
yishi sifatida qaralishi mumkin. Shu bilan birga, diurez kuchayadi va natrgy-
ning peshob bilan ajralib chigishi oshadi, bundan parhezshunoslik usul-
laridan biri sifatida foydalanilishi mumkin.

Giperkalivemiya kaliyning ratsion bilan birga tushganida yoki ichki
konsentratsiyasi buyraklar uni chigarib tashlash imkoniyatidan oshib ket-
ganida yuzaga kelishi mumKkin. U xavfli holat bo‘lib, yarak ritmi buzilishiga
olib kelishi mumkin.

Natriy. Natriy tuz (osh tuzi) tarkibiga xlond hilan birga kiradi va orga-
nizmdagi suv-elekfrolit muvozanatini sagiab turishda eng muhim o‘rin tu-
- tadi. Ular konsentraisiyasining boshgariluvi murakkab gormonal mexanizm
tomonidan ta’minlanadi. Natriy (kation) va xlor (anton} hujayra tashqarisi-
dagi asosiy ionlar bo‘lib, hujayralar ichidagi kaliy bilan birgalikda biomem-
branalardagi potensiallar fargini ta’minlaydi.

Tchakda xlor, aminokislotalar, glukoza va suv absorbsiyalanishida natriy
4s0siy o‘rin tutadi. Shunga o‘xshash mexanizmlar organizm tomonidan
yugorida sanab o‘tilgan nutriyenilar va suvning buyraklardagi reabsorbsiva-
sila fovdalanilada.

Shuningdek, arterial bosim va gon hajmining boshqariluvi funksivalari
ham organizmdagi natriy bilan bog‘liqdir. Organizmning ushbu eng muhim
ko'rsatkichlarini saglab turishda reninangiotenzinaldosteronli tizim va anti-
diuretik gormeon ishtirok etadi. Tkkala mexanizm ham nairiy va suvning buy-
rakiardagi reabsorbsivasini boshqgarib turadi. '
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Asosiy oznga manbalari, so‘rilishi va organizmni ta’minlash imkoniyatiari.
Natriy va xloridning ratsiondagi asosiy manbayi ozig-ovgatlarni sanoat miqyo-
sida ishlab chigarish jarayonida va uyda taomlarni tayvorlash va iste’mol
gitish (tuzini rostlashida mahsulotlarga go‘shiladigan osh tnzidir, Shu tariga,
rivojlangan mamilakatlarda barcha natriy va xtorning 75 % dan ortig‘i aynan
osh tuzi orgali fushadi. Eng ko*p migdorda osh tuzi mavjud bo‘lgan mah-
sulotlar sirasiga kolbasa mabsulotlar, dudlangan, marinadlangan, tuzlangan
mahsulotlar, konservalar, pishtoglar kiradi (2.30-jadval). Osh tuzi eng kam
migdorda bo‘ladigan ratsion tabiiy sabzavotlar, mevalar, tar mevalar, dukkak-
lilar (soya uni yoki soya izelati bundan mustasno), go‘sht, suyuq sut mah-

sulotlaridan iborat bo‘lishi kerak.
' Ovgatlanishda natriyning eng yaxshi manbayi mineral suvlar l:ro‘hshl
mumkin {«Yessentuki Ne 4», «Arzni», «Borjomi»).

Aralash ratsiondagi natriyning so‘rilishi 90 — 95 % ni tashkil etadl

2.30-jadval |

__ Ovgatlanishdagi osh tuzi va natriyning asesiy manbalari
Mahsnlot Porsiya, | Natriy, { Osh tuzi, | Yog‘, yog’
S g mg E kaloriya-
sidan %
Sosiskalar 50 (1 ta) 460 1,2 T
Qowvurifgan tuzh kartoshka 111 I 558 1.4 63
Vetchina 100 1600 2.5 77
Namakobdagi zaytunlar 50 1200 3,0 83.8
Pomidor ketchupi 20 208 0.5 34
Jo‘xori bodrog 100 1160 29 0,9
Bug'doy noni 100 LL 1,2 3.4
Tuzlangan karam 100 774 1,94 -
Tuzlangan bodring 50 581 1.45 -
Tuzli pomidor sharbati = 200 880 3,2 -
Qoveqceha ikeasi (konserva) 100 | 1600 4.0 66,4
Tozlangan seld balig'i 100 10700 26,7 42.8
Oz selidagi losos (konservalar) ! 100 o 1600 4,0 37.8
Golland pishlog®i 30 282 0,71 68,3
Mayvonez 40 {2 osh | 28I 0,7 08,9
: goshiq)
Goz jigaridan pashtet 0 370 0,93 75,7
! Pishirilgan krevetkalar 160 980 2,45 8.5
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Fiziologik ehtiyoj me’yorlari va ovgat statusi biomarkerlari. Katta yosh-
dagi sog‘lom odamning natrivga bo*igan chtiyoji 1500 mg/sut bo‘lib, bu 3,75 g
osh tuzini tashkil etadi. Bunda natriyning kundalik tushishi 2400 mg. dan
oshmasligi kerak, bu esa sutkasiga 6 g osh tuziga tengdir.

. Natriy bilan ta’minlanganlikning biomarkeri sifatida ushbu elektrolitning
gondagi miqdori hisoblanadi.

Natriy yerishimasligi va oshiqchaligining sabablari va ogibatlari. Katia
yoshli sog‘lom odamda natriyning alimentar tanqisligi uchrashi o‘ta
ehtimoldan uzoq. Turli-tuman ovgatdan iborat ratsiondagi natriy miqdori
organizmda ushbu elementning muvozanati saglanishi uchun yetarlidir.

Giponatriyemiva (gon zardobidagi natriv 136 mmol/l.dan kam) rivoj-
lanishining sabablari quyidagilar bo‘lishi mumkin: markaziy asab tizimi
kasalliklart bilan bog‘lig bo‘lgan gormonal buzilishlar; o*ta ko'p suyuglik
ichish; uzoqg vaqt gayt gilish va diarcya; o'ta ko'p terlash bilan kechuvchi yugori
darajadagi va vzoq muddatli jismoniy {shu jumladan, kasbga oid) yuklamalar;
ba’zi dori vositalari {diuretiklar, nosteroid yallig‘lanishga garshi vositalar,
. opiatiar, fenotiazinlar, tritsiklik antidepressantlar, karbamazepin, klofibrat,
vinkristin, oksitotsin).

Alimentar natriy oshiqchaligi — uning yetishmovchiligiga nisbatan ancha-
gina ko‘proq uchraydigan holat bolib, u rivojlangan mamiakatlaming ko*pchi-
. lik aholisi ovgatlanishi uchun xosdir. Ratsionda uzoq vagt davomida natriy
oshigcha bo‘lishi gipervolemiya, arterial gipertenziya, buyraklar faolivati
buzilishlariga olib keladi. Parhezda natriy ko'p bo‘lishi ham peshob bilan
kalsiy yo‘gotilishiga sabab bo'ladi; buyraklar tomonidan chiganb tashlangan
patriyning har 2,3 grammiga 24 — 40 mg kalsiy qo‘shilib chigib ketadi.

Magniy. Organizmda magniv quyidagicha tagsimlanadi: 60 % ga yvaqind
skeletda to‘planadi (garchi fagat 1 % gina magniy suyak to‘qimalari fuzi-
masiga kiritilgan bo‘lsa-da), 27 % ga yaqini — mushaklarda, 1 % dan ko‘p
bo‘lmagani ichki muhitda aylanib yuradi. Magniy bir necha yuzlab essen-
sial metabolik reaksivalarda, shu jumladan, ATF, ogsillar, uglevodlar, yog‘lar
va nuklein kislotalan, glutation, siklik AMF (SAMF) sintezida ishtirok etadi.

Magniy suyak to‘qimalari, biomembrana va xromeosomalarda tuzilmaviy
vazifani bajaradi. Kalsiy va kaliy bilan birga u membranalar orqali ionlar
tashilishini boshqaradi.

Asosiy oguga manbalari, so‘rilishi va organizmni ta’minlash imkoniyat-
lari. Magniy organizrmga deyarli barcha ozig-ovgatlar bilan birga tushadi
(2.31-jadval). Uning yashil o'simliklardagi mavjudligi ular tarkibida xloro-
fill borligi bilan bog'ligdir. Magniy, shuningdek, boshoqli donlar, yong‘oqglar,
dengiz mahsulotlarida ham ko‘p bo‘ladi.

Ba’zl mineral suvlar {inasalan, «Arznmi») ham magnivning vaxshigina
go‘shimcha manbayi bo‘lishi mumkin.

Ca : Mg nisbati | : 0,3 — 0,4 (2 — 2,5)ga teng bo'lganda, ovqatdagi mag-
niy juda vaxshi so‘riladi.
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23 1jadval

Magniyning asesiy ozuga manbalari
Mahsulot Powiya, g | Magniy, mg | Ca: Mg | Ovgat
: tolalari, g

Loviya 100 132 0,3 4,0
«Gerkuless 100 129 0.4 1,3
Krevetkalar 100 115 1.2 0
Kepakii bug‘doy non 100 106 0,66 2,1
Boedom i/ S 90 087 0.8
Qarag‘ay vong‘oglan N 90 3.04 0.4
Yeryong‘oq 30 60 0,41 0,9 -
Javdar poni = 100 57 - 0,37 | Ll
Handonpista - 30 53 0,83 B X
Turshak S b | 3 . 1,52 i6
Qora olxo'ri : 50 51 0,78 0,8
Kashnich (oshko‘ki) .. 50 43 - 2,88 1,5
Bananlar i 130 (1ta: 43 - 0,24 0,78 .

: o : o‘rtacha) .
Ustrisalar =~ - | 100 4 - 2,24 TR
Ismaloq L 50 - 41 1,20 0,5
Anjir S = 3 41 - 1,54 28
Sabzi IR A (1) B, » 1,34 12
Sut S .| | 28 - 86 0
Kakao  ~ ~ ] 3 1 27 0,2 © 56
Treska baligi =~ - 100 26 0,88 O
Kartoshka A I €1 . 23 (1,43 10
Mol go'shti 1100 21 0.43 0
Kok salat 56 20 1,93 B

Organizmni magniy bilan ta’minlash uchun ratsienga tusli-tuman o*sim-
lik mahsulotlari, virik tortilgan (voki kepakli) undan tayyorlangan non va
- non mahsulotlari, sut (gatig, vogurt) kiritilishi lozim. Aynan sut mahsu-
letlaridan yetarli migdorda foydalanish parhezdagi magniy bilan kalsiyning
nisbatini ushbu minerallamning eng yaxshi absorbsiyalanishi uchan optimal-
lashtirishga yordamlashadi.

Ovgat tolalar boshga mineral moddalari singari, ratsiondagi magniyning
biologik ommabopligini muayvan migdorda pasaytiradi. Shuningdek,
_ ratsiondagi ogsil tangisligi (30 g/sut. dan kamroq) ham magniyning biologik
- ommabopligini pasaytiradi.

- Aralash ratsiondagi magniyning o“rtacha 30 % i so‘riladi.
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Magniy yetishmasligi va oshigchaligining sabablari va ogibatlari. Katta
voshli odamlardag: magniyning alimeniar tangistigi clemenining ovgat tar-

kibida kam migdorda bo‘lishi, magniyning so‘rilishi buzilishi (Kron kasal-
ligi, salabsorbsiva sindromi, nzoq davom etgan diareya), shuningdek, min--
eralning peshob bilan ortigcha yo'goiilishi (gandli diabetda va dinretik dori-

lar gabul gilganda) natijasida rivojlanishi mumkin.

Magniy tangisligining eng iez namoyon bo‘lishi gon plazmasida ushbu
mineral konsentratsiyasining 0,65 mmol/l. dan kamayishidir (gipomag-.

niyenmya). Gipomagnivemiyaning birinchi bosqgichida gipokalsivemiva (hat-

to ratsiondagi kalsiy migdoeri vetarlicha bo‘lganida ham) va gondagi kalsiy .

migdorini tez normallashuvini ta’minlovehi paraigormonning kompensator

oshishi kuzatiladi. Keyinchalik esa pipomagnivemiyaning wzog davom-

etishida gipokalivemiya, avi oluvchi gipokalsiyemiya kuzatilib, n paratgormon
va D vitaminiga bardoshli bo‘ladi. Klinik ko‘rinishlarida tremor, mushak

sigilishlari, tomir tortishishlari, kongil aymishi, gayt qilish nisbatan ko‘prog

nuchraydi.

Magnivning nzoq davom etuvchi tangisligida suyak to‘gimalarning tuzi- -
lishi buziladi, osteoporoz rivoilanishining tuzilmaviy va regulator belgifari-
paydo bo‘ladi: gidroksiapatit kristallari nisbatan virikrog va mo‘rirog bo‘lib-

goladi, gondagi kalsiy miqdorini me’yoriy darajada ushlab turishning gormo- -

nal nazorati buziladi. Magniy tangisligi qandli diabet bilan xastalanganlarda .

ghukozaga nishatan tolerantlikni pasaytiradi va tomirlarda, miokardda, buy--
raklarda kalsiy cho'kib golishini kuchaytiradi. Magniyning ratsion orgali

haddan tashqar ko‘p migdorda tushish xavil mavjud emas.

Temir. Temir — metabolizmning eng asosiy clementidir. U yuziab fimk-
sicnal ogsillar va fermentlar — gemoproteidlar tarkibiga kiradi. Temirning-

hayotiy muhimligi, yosusan, uning kislorodni gonga (gemoglobin) va mu- -

shaklarga (mioglobin} tashishi bilan belgilanadi. Inson organizmidagi barcha:

tentr moddasining 2/3 qismi mavjud gemoglobin tarkibida bo‘ladi. Qolgan:

temir esa tashuvehi ogsil (transferzin)lar tarkibiga qo‘shiladi va to*gimalarda
ferritin va gemosideriniar shaklida to*planadi.

Temir elekironlarni tashuvchi zanjirda ishlovehi turdt sitoxromiar tarkibi-

ga kiradi va turli degidrogenaza kofakiori bo‘lib, mitoxondriyalarda quvvat

varatilishi jarayonlarida asosiy o‘rin tutadi. U katalazaning antioksidant fer- -

menii tarkibida ishlashi va ksenobiotiklar R-450 sitoxromi tarkibida bio-

iransformatsiyalanishining birinchi fazasidagi kofaktor ishtiroki hisobiga °

himoyalovchi-mestashtimvehi mikroelementlarga Kiradi. Ayni paytda temirf
teskari jarayonda — kislorodning faol shakllari yaratilishida ishtirok etib,

© am

immun tizimining himovalovchi funksivalan (nevtrofillar)ni begona hu- -

jayralarga nisbatan ulardagi yo‘qotishga olib keluvchi lipidiarning pemkmd
oksidlanishi faollashtirilishi hisobiga tadbig etadi.
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Temir genlar boshqariluvida ishtisok etacdigan nutriventlar gatoriga kira-
di. Bir tomondan, u ribonukleotidreduktaza tarkibida DNK sintez{ uchun
javob berads, Boshga tomondan, temurni nazovat giluvchs proteinlar manfiy
teskari aloga qoidasiga ko'ra translyasiya (uzatish) jarayentarini nazorat giladi
va hujayralarda temir migdori kam bo‘lganida transferrin va ferritin sintez-
lanishi oshishiga olib keladi, shu bilan birga so‘rilgan va tashilayotgan femir-
ning migdorini, uning go‘shimcha to‘planish imkoniyatlarini oshiradi.
Kislorod tangislig (gipoksiyalda temir prolilgidroksilaza fenmenti tarkibida
organizmning ushbu holatga moslashishini ta’minlovchi maxsus ogsillar
transkripsivasi omillarini boshgaradi.

Asosiy ozugqa manbalari, so‘vilishi va erganizmni ta’minlash imkoniyarlari.
Ovgatdagl temir biologik ommabop va qiyin so‘riluvchi turlarga bo‘hinadi
(2.32-jadval). Go‘sht mahsulotlar, parranda go‘shii va baligda temir gem
tarkibida bo‘lib, bevosita so‘rilishga qodir va b(}shqa ozuga omillariga
bog'ligligi kam bo‘ladi.

O‘simlik mahsulotlarida boladigan golgan noorganik (nogem) tcmir
absorbsiya faollashtiruvchilar (aktivator) — askorbat kislotani yoki boshga
organik kistotalarm talab giladi. Askorbat kislota limon, olima, sut kislota-
lariga garaganda ko“proq darajada noorganik temirming so’rilishiga ko*mak-
lashib, uni uch valentiidan ikki valentli shaklga o‘tkazadi va buada yaqori
darajada ommabop bo‘lgan temir-askorbat majmuasini tashkil etadi. Shu
tariga, tarkibida saimoqgl migdorda temir moddasi bo‘lgan tar mevalar,
mevalar va sabzavotlaming ko'pchiligi (2.32-jadvalga garang) fagat mahsuiot-
da bir vagining o‘zida C vitamim ham mavjud bo‘lgan tagdirdagina ushbu
mikroelementning ozuga manbayi bo‘la oladi. Shuni haims yvodda tutish
kerakki, o'simlik ozig-ovqat mahsulotlariga noratsional pazandalik ishlovi
berilganida va saglash yarayonida askorbat kislota parchalanib ketadi, Aytaylik,
olma va noklar hosili yig'ib olinganidan so‘ng 3 — 4 oy o'tgach, hatto to'g‘n
saglangan holda ham, ular tarkibidagi C vitamini sezilarli darajada kama-
vadi (50 — 70%), demakki, temirning biologik ommabopligi pasayadi. Nogem
temir, shuningdek, aralash ratsion tarkibida hayvon mahsulotlari go‘llami-
ganida yaxshiroqg so‘rilads.

Aralash ratsiondagi temir o‘rtacha 10 — [5 % ga, temir tanqisligi mavjud
bo‘lganida 40 — 30 % ga o'zlashtiritadi.

Nogem temirning so‘rilishi mahsulotda yoki ratstonda fitatiar borhglda
pasayadl uvlarning hatto uncha ko‘p bo'lmagan migdon (5 — 10 mg) ham
temir so‘rilishini 30 % ga pasaytirib yuborishi mmmkin. Fitatiar migdori
bo'lishi bitan ajralib turadigan dukkaklilarda esa temiming o‘zlashtirlishi
2 % dan oshmaydi. Shu bitan birga, ofu singari soya mahsulotlari va tarki-
bida soya uni bor bo‘igan mahsulotiar, unda fitatlar bor-yo'gligidan qat’i na-
zar, temir so‘rilishini sezilarh darajada pasaytiradi. Choy taninlari ham noor-
gamk temirning o'zlashtirilisht pasavishiga imkon yaratadi.
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2.32-iadval

Temirning asesty ozuga manbalari

Mahsulot Porsiva, | Temir, So‘rilishga xalaqit
g mg beruvehi omillar
11 toifali mol goshii 100 2.8 —
Mol jigari 100 6,9 -
I1 toifali tovaq go’shti 100 2.2 -
IT toifali kurka go‘shti 100 5.0 —
Pishirilgan kolbasa, sosiskalar 136 1,7-2,0 ) Fosfatlas
Tuwum 104 2,5 . »
Sudak 100 1,5 »
Krevetkalar 100 22 »
Ustritsalar 160 55 > :
«Gerkuless 100 3,6 - . | Fitatlar, askobrat
| 1 ksilota votgligi
Yormalar: -
marjumak | 100 66 . |»
oglangan tariq = 100 7,0 > o
Loviva N 106 5 | »
1-nav bug‘doy unidan non 30 1,6 |o»
Bodom . | 30 L4 - | »
Handonpista 30 2.2 » Lo
Gulkaram 100 1,4* Uzoq sagiash va yugori
harcratda pazandalik
: _ ' ' ishlovi berish- .
Kashnich {oshko'ki) 50 0,95* » '
Ismainq o A0 ].,5* B
Behi 100 3,0 »
Quiupnay 100 1,2* »
Xurmo o 100 2,5% »
Olma va noklar 100 2.3* »
Chernika ' 100 7,07 »
Qo‘zigornlar HG »

5,2-6,5

* Temir faq&f'ﬂ.ﬁ‘kerbqr kistota mavjud bolganida soriladi.
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Organizmni temir bilan yetarli ta’minlash fagatgina turli-tuman aralash
ratsiondan foydalamb, unga har kuni gemli temir shakliarining kKamida
75 % ini tashkil etadigan qilib kiritilgandagina mumkin bo‘tadi.

Fiziologik elstiyoj me yorlart ve ovgat statusi biomarkeriari. Katta yoshli
odam uchun temirga bolgan fiziologik ehtiyoj jinsga garab tabagaianadi va
uning kundalik ovgatdan 10 % absorbsivalanishi sharti bilan erkaklar uchun —
10 mg/sut.ni, ayollar uchun — 18 rog/sut.ni tashkil etadi. Temir bifan
ta’minlanganlikning biomarkeri gon zardobidagi fecritin miqdoridie: me’vor-
da v 538 — 130 mkg/l. ni tashkil eladi. '

Temir yetishmasligi va oshigchaligining sabablari va ogibatlari. Uzoq vagt
davomida ovqatlanishda temir yetishmaganda, asta-sekin yashirin temir tan-
gisligi va temirtangis anemiya rivojlanadi. Temir tanqisligining sabablari
auyidagilar bo‘lishi mumkin: I) ovgatlanishda temiring vetishmasligi;
2} temirning oshqozon-ichak yo‘llarida so‘rilishi pasayishi; 3) ternirning
orgamizmda oshigcha sarflanishi voki uning vo'gotilishi.

Alimentar temir tanqisligi bolalar hayotining birinchi vilida {to‘rt ovlik
bo‘lganidan sefng) ko‘krak sutida temir migdori yetarli bo lmaganiigi saba-
bli kerakhi go’shimcha ovgatlar kiritilmashigi oqgibatida kuzatilishi mumkia.
Temir tangisligi holatiari rivojlanadigan xavf gumhiga vegetariantarni, shu
jumladan, laktovegetariantacni ham Kkiritish lozim, chunki o‘simlik ozu-
galandagi temirning biologik hammabopligi past bo'tadi.

Oshgozon-ichak yvo‘Harida temnir so‘rilishi pasayishiga oshgozon shar-
bati Kislotaliligi pastligi ham imkon yaratadi. Gistaminning H,-reseptorlari
blokatorlari va antatsid vositalardan uzoq vagt davornida fovdalanish ham
shunday natijaga olib kelishi mumkin.

Temirning organizmda oshigeha sarflanishi homiladorlik, bolani ko‘krak
sutl bilan emizib boqish, osish va rivojlanish, shuningdek, oshigeha kseno-
biotik zo‘rigishlarda ham kuzatiladi. Temir yo‘qotilishi posigemorragik
holatlar, gija kasaliklari, ba’zi bakteriyvalar {H. pylori, E. coli) ning per-
siStensiyalan, saraton kasalliklan bilan bog'lig bo‘lishi mumkin.

Temir tanqgisligi zaxira kamayib qolishi va organizmning himoyalovchi-
moslasitiravchi imkoniyatlart pasayishi bilan ifodalanib, quyidagicha klinik
manzatalarza ega bo‘ladi; tert va shifliq pardalarming rangpar bo‘lishi (aynigsa,
bolalarda); siliar inyeksiya; atrofik rinit; ovgat va suv yutganda qiyunalishni
his gilish. So‘nggi kasallik belgisi sideropenik disfagiva (yoki Plammer-
Vinson sindromi) deb ataladi va shilliq parda ostidagi hamda mushaklar
qatlamidagi vailig'ianish natijasida o‘chogii memranoz yallig’lanish paydo
bo'lishi eqibatida qizilo‘ngachning krikofaringial hududi torayishi bilan bog'-
ligdir. Prammer-Vinson sindromi 4 ~ 16 % hollarda gizilo‘ngach saratoiit
pavdo bo'lishi bilan vakunlanadi.

Yashirin temir tangisligining biomarken gon zardobidagi ferritin konsen-
tratsivasining 40 mkg/l.dan pasayishi, shuningdek, temir konsentratsiyasi
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6 mumol/l.dan past bo‘lishi va gon zardobining vmumiyv teimnir bog'lovchilik
xususivati oshishidir. Temir tangis anemiya gipoxrom mikrotsitar anemiy-
alarga kiradi va enitrotsitlar soni (3,5 - 10NeH /1) va gemoglobin konsentra-
tsivasi kamayishi (110 g/l.dan past), shuningdek, kompensator retikulotsitoz
bilan namovyon bo‘ladi.

Temir tangis anemiyaning paydo bo‘lishiga ovgatlanishda A vitamini va
mis moddasining yefishmasligi ham sabab bo‘ladi.

Temir haddan tashgari ko‘p per os tushganida og‘ir zaharlanishlarni
vuzaga keltirib chigarishga qodir zaharli elernentlar sirasiga kiradi. Temim-
ing haddan tashqgari ko‘p tushishi xavfi uning biogo‘shimchalar yoki dori-
darmon vositalari sifatida gabul qilinishi bilan bog'ligdir. Odatda, temir ozig-
ovgat mahsulotlari (hatto bovitilganlari) orgali zaharlaydigan darajada ko‘p
toshmaydi.

Ichaklarda temiming ortigcha tushishinit cheklab go‘yadigan mexanizin
mavjud bo‘lishiga qaramay, ba'zi bir irsiy nugsonlar vning organizmda
to‘planib golishiga olib keladi. Aytaylik, Yer yuzidagi aholining har 1060-si
gemaxromatoz rivoilanishiga moyil bo‘lib, ratsionda temir yugori darajada
tushganida (ayniqsa, tarkibida temir mavjud bo‘lgan qo‘shimchalar va nogem
temir bilan boyitilgan mahsuictlar hisobiga), bu jigar sirrozi, qandii diabet,
artritlar, kardiomiopativalar rivodanishiga olib kelishi mumkin. Temirning
alimeniar yuklamast ozig-ovqatlarmni tayyorlashda ma’iuin bir turdagi idish-
tovoqglardan foydalanilganda eshadi. Masalan, ba’zi bir Afrika davlatlaridagi
aholida temirning ovgat bilan, xususan, temir bochkalarda tayvorlangan pivo
bilan tushishi 100 mg/sut.ga yetishi mumkin. [talivaning ba’zi bir hudud-
iarida mahalliy vinolardagi temir miqdosi ham mumkin bo‘lgan darajadan
bir necha marta oshib ketadi. Uniarni va boshqa mahsulotlarmi noorganik
temir tuzlar (ko‘prog FeSQ,) bilan boyitish amalivoti go‘shimcha asoslashni
va chtimolki, yanada jiddiyroq boshagaruvni talab giladi. Bu nafagat geoxro-
matozning rivojlanishi, balki prooksidant yuklamaning noorganik temir
bilan potensiattanishi xavii bilan bog‘ligki, wlar vitamin-anticksidantiar,
kalsiy, selennting qo‘shimcha sarflanishiga va xromning biologik hammabop-
ligi pasayishiga olib kelads.

Rux. Ushbu element organizmning osishi va rivojlanishida, immun sis-
temada, asab {izimi va insulyay apparatning ishiashi, shuningdek, ko‘pa-
vishida muhim o‘rin tutadi. Hujavralarga ta’siri bo‘yicha ruxning funksiyast
uch turga bo‘linadi: kataliktik, strukturaviy va reguiator.

Rux kofaktor yoki strukturaviy element sifatida metabolizmning barcha
darajalarida 200 dan ortiq turli fermentlar tarkibiga kiradi, Xususan, u asosty
antioksidant ferment superoksiddismutaza, ishqorli fosfatazalar, karboangid-
razalar, alkagoldegidrogenazalar {arkibiga kiradi. '

Rux ogsil va nuklein kislotalari sintezlanishi jarayonlarida katta ahami-
vatga ega bo‘lib, uning teskari transkriptazalarda mavjud bolishi kansero-
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genezning boshgaruvida ishtirok etishini taxmin qilishga imkon beradi. U
hujayralar bo‘linishi va tabagalanishining barcha fazalasi uchun zarurdir. Rux
DNK molekulalarining renaturatsivasida va hujayraviy ogsillar va biomem-
branalarning ishlashi jarayonida asosiy vazifani bajaradi. Ruxning mermbra-
nalar strukturasida tangis bolishi ulaming oksidlovchi shikastlanishga nis-
batan ta’sirchanligini oshitadi va vlarning funksional unkumyatlamu pasay-
tiradi.

Rux transkripsion omillar sifatida genlar ekspressivasini boshqaruvchi
ogsiliar tarkibiga kiradi, aminoatsil-tRNK-sintetaz va ogsilli zanjirning elon-
gatsiyalovchi omil tarkibida vzatish (transiyasiya), shuningdek, apoptoz jara-
yonida ishtivok etadi.

Asosiy ozuga manbalari, so rm:sﬁ: va orgariunni fa minlash imioniyat-
lari. Ruhning ovgatdagi asosiy manbalari dengiz mahsulotlari, go'shy,
tuxum, yong‘oglar va dukkaklilardir (2.33-jadval).

2.33-jadval

) Ruxping asosiy ozuga manbalari
Mazhsulot Porsiva, g Rux, mg
Ustritsa RS (6 ta) . 74
Kreveika 1G6 ' 2,1
Mol jigari __ 190 5
Mol go'shti 100 32
Tovuq tuxumi . 100¢2 ta} S LYo
Treska : L 10 E . LD
Loviya e we . 2.8 :
Bodom S 30 - L 05
Kungabogar urug'i 30 P Ly
Pishiog L 30 L L 09-14
Yangi og go‘zigoxin w L 32
«Gerkules» i . 2,7
2-navl bug‘doy undan non 100 L 14
Yong'oq . 30 E - 08
Sut 00 .04

| Kartoshka 100 04 -

Ruxning ichakda so'rilishi spesifik ogsillar ishtirokida yuz beradi va
organizm tomonidan boshqariladi, Hayvon mahsulotiaridagi mux ular tax-
kibida oltingugurtli aminokislotalar borligi sababli ham yaxshiroq o‘zlash-
tirfladi. O'simlik ozuaasida mavjud bo‘ladigan fitatlar ruxning so‘rilishini
pasavtiradi. Barcha ruxning yarmidan ko‘prog‘i, orgamizm o‘zlashtirgan ele-
mentning 2/3 gismidan ko‘prog‘i hayvon mahsulotlari bilan tushadi. Ruxga
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bolgan sotkalik ehtiyojni ta’minlash uchun har kuni ratsionga vetarlicha
migdorda go‘sht va go'sht mahsulotiari, sut, pishlogq, non va yormalar, kar-
toshka va sabravotlar kiritilishi kerak. Shuningdek, muntazam ravishda haf-
tasiga bir necha marta ovqatianishda dengiz mahsulotlari, yong‘oglar,
wruglar, tuxumlardan foydalanish lozim.

Aralash ratsionda o‘rtacha 20 — 30 %, nix taqchil bo‘igan ovgatdan esa

LSS % gacha rux o‘zlashtiriladi.

!| Fiziologik ehtiyoj me’yorlari va ovgat statusi biomarkerlari. Katia yosh-

dagi sog'lom odam uchun ruxga bo‘lgan fiziologik ehtiyoj 10 mg/sut.ni tash-
[kﬂ etadi. Ushbu element bilan ta’minlanganlikning biomarkeri gon zardo-

bi va sutkalik peshobdagi rux migdoridir: uning me’vori zardobda 10,7 —
52 .9 mikinol/l. va peshobda 0,1 — 0,7 mg.ni tashkil etadi.

N ! Rux vetishmasligi va osquckahgmmg sabablari va ogibatlari. Uzoq vaqgt
| davomida bolalar ratsionida rux tangis bo‘lganida, hayvon mahsulotlaridan

olingan ozuga keskin pasayib, uglevodiar ko‘prog bolishi bilan bog'lig
Prasad sindromi deb ataluvchi kasallik rivojflanadi. Bu kasallikning klinik
manzarasi pakanalik, temirtangis anemiva, gepatosplenomegaliva, gipogona--
dizm, agliy rivojlanisbning sekinlashishidan iboratdir.

Kattalarda ruxning alimentar tangisligi teri qoplamalarining gaytuvehi
shikastlanishi (psoriazsimon akrodermatit), ta’m va hid bilishning buzili-
shi, shuningdek, suyaklar zichligi va mustahkamiigi pasayishi, ikkilamchi
immunodefitsit rivojlanishi, organizmning moslashuvehanlik gobilivatlari
pasayishi bilan kechadi. Ratsionda rux yetishmasa, ovgatdagi folat kislotan-
ing biologik ommabopligi ham pasayadi.

Ruxtangis holatlarning rivejlanishi xavfi gumabiga quyidagilar kiritilishi
kerak; o‘sish va rivojlanishdan ortda golavoigan bolalar, jinsiy yetilishi
kechikayotgan o'smirlar, akrodermatitli, ta’m bilish va hid sezish gobiliyati
buzilgan homiladorlar va emizikli avollar, jigar va ichakning surunkali kasal-
likdariga mubtalo bo‘lgan va uzog vagt davomida parenteral ovgatlantirilavot-
gan bemorlar, shuningdek, ashaddiy vegetarianlar va gariyalar (65 voshdan
katialar).

Mutlaq alimentar rux tangisligiga ushbu mineral vetishmovchiligi rivoj-
lanishidan tashqgari, vning so'rilishi pasavishi ham sabab bo‘lishi mumkin.
A vitamini ichaklar shitliq gavatida mx bog‘lovchi ogsil sintezlanishini
maromlashtiradi, uning paydo bo'lishi esa retinol tangisligida salmogh
pasayadi. Qo'shimchalar bilan ovgat folalari, temir va, ehtimol, kalsivning
oshiqcha tushishi rux so‘rilishini pasaviirishi mumkin.

Rux tangishigining laboratoriyaviy belgilari uning gon va peshobdagi
konsentratsiyasi pasayishadir. '

Rux yuqori zaharlilikka ega emas, uning oshigchasi fo‘planib golmaydi,
balki ichaklar oxgah chigib ketadi. Ruxning go*shimchalar hisobiga ovgat
bilan 40 mg.dan ko‘preq tushishi misning o*zlashtirilishini ahamlyath 3_
darajada pasavtiradi. '
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Mis. Ushbu element essensial mikroelementlar sirasiga kiradi va eng
asosiy metabolik jarayonda (shtirok etadi. Kofakior sifatida mis ATT sintezi
zanjirida elektronlar vzatilishida sruzhim o'rin tutadigan sitoxrom-~c-oksidaza
tarkibiga kiradi. Mis glikoproteid seruloplazinin va superoksiddisrautaza fer-

menti {arkibida hujayralarning antioksidant himoyasida ishtirok etadi. Tar-'l
kibida mis bo‘lgan monoaminooksidaza adrenahn noradrenalin, dopamin, {'

serotonin transformatsiyasida eng asosiy o'rin tutadi. f

Misning liziloksidaza tarkibidagi ishtiroki suyak to‘qimalari va biriktiruv-;
chi normal tuziimalarni shakllantiruvchi kollagen va elastinda molekulalar]
arc bog'lanishlar mustahkamligini 14’ mintaydi.

Mis metabolizmi organizm tomonidan temir chigarib tashianishi bilan,
jips boglangandir: tarkibida mis mavijud bo‘lgan bir necha fermentlar vag
seruloplazmin temirning transferrin bilan yaxshirog bog‘lanishiga ko‘mak- -
lashuvchi temir ionidagi valentlikning o‘tishini ta’minlaydi.

Mis hajayralacda mis zaxirasi to‘planishini ta’minlovchi ogsillar, katala- |

zakar va superoksiddismutaza sintezlanishi uchun javobgar bo‘lgan genlar
ekspressivasini boshqaradi.

Asosiy ozuga manbalari, so’rilishi va organizgnni ta’minlash imEoniyat-
lari. Mis ko‘pgina ozig-ovgatlar tarkibida mavjud bo‘lib, v aynigsa hayvonlag-
ning ichki a’zolarida, dengiz mahsulotiari, yong‘oglar, urug ‘lar, yormalarda
kop bo‘ladi (2. 34-1adval) .

2.34-jadval
Misning asosiy ezuga manbalari

Mahsulot S Porsiva, g Mis, mg
Mol jigari o 100 3.8
Ustritsalar - 85(6ta) .37
Qo'zigorin {shampinonliar) e 100 L 15
Kalmarlar 100 1,3
Krevetkalar - SR Lf. £ o 085
Loviya S IR (1. ¢ - 0,84
Marjumak yormast - S e 0,64
Keshyu yong‘og'l : 30 - - 0,63
Kungabogar urug'i - £ 1 B , 0,538
«Gerkules» JET we - - 0.5
Handonpista 1 K .. 0,35
Sutli shokolad 50 . oo 025
Olma . R 200 (1 ta) 0,22
Yong'og - oo w0 0,16

. Treska o N 100 - - 15
Kartoshka -, - g 100 - 0,14
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* Misning aralash ratsiondan so‘rilishi 50% atrofida bo‘ladi. Misning so’-
rilishi va aimashinuvi organizm tomonidan yuqori darajada boshgariluvchi
jarayon bo‘lib, u spesifik ogsillar ishtirokida amalga oshadi va boshqga
nutriventlar bilan jips bog‘langanditr. Bir tomondan mis, boshqga tomondan
melibden, marganes, rux, kalsiy va sulfatlar tarkibidagi ultmgugurt oramdagl
fiziologik antagonizm aniglangan.

Fiziologik eliiyoj me’yorlari va ovqat siatusi biomarkerlari. Xatta yoshdagi
sog‘lom odam wchun mis iste’molining xavfsiz darajasi 1,5 — 3,0 mg/sut.ni
tashkil etadi. Ushbu element bilan ta’minlanganlikning biomarkeri qon zar-
dobidagi mis miqdoridir; me’yor — 10,99 — 23,34 mkmol/l

Mis yetishmasligi va oshiqchaligining sabablavi va ogibatlari. Katta yoshli
odamdagi alimentar mis tangisligi alohida sindrom sifatida tasvirlanmagan.
Organizinda mis yetishmasligi uzog vagt davomida ushbu element migdon
past bo‘lgan parenteral ovqatlanishda, fagatgina sutli ovgatlardan iborat
bo‘lgan parhezda namoyon bo‘ladi va qon zardobida mis konsentratsivasi
va seruloplazminning pasayishi bilan ifodalanadi.

Shu bilan birga, misning ehtimoliy alimentar tangisligi inson organizimi-
ga integral ta’sir ko‘rsatib, mulim metabolik tizimlami zaiflashtiradi. Xu-
susat, taxminlarga ko‘ra, arterial devorlari elastik tolalarining biodegrada-
tsiyasi, lipid almashinuvida ishtirok etuvchi tarkibida mis bolgan ba’zi fer-
rpentlar (lesitinxolesterinatsiltransferaza) faolligi pasayishi va giperxolester-
inemiva kabi organizmda mis yetishmasligi fonida rivojlanadigan bunday
jarayoniar ateroskleroz rivojlanishi va zo‘rayishining muhim omillari bo‘ladi. -
Mis uzoq vaqt yetishmaganligida ham temirtangis anemiya, neytropeniva,
osteoporoz rivojlanishi mumkin.

Misning oddiy ovqat ratsioni orgali alimentar oshiqcha tushishi tasvirlan-
magan. Shix fariga, misning organizmda oshiqcha to"planishi irsiy o'tadigan
kasalliklarda (Vilson-Konovalov kasaliigi} voxud kasbiy zo‘rigishda qayd
etilisht mumkin.

Qo'shimchalar bilan tushayotgan misning o‘ta oshigcha miqdori boshga
mikroelementlarning so‘rilishi ingibirlanishiga va metabolizmiga, lipidiarming
peroksidli oksidlanishi zo‘rayishiga va antioksidant nutriventfar sarflanishiga
olib kelishi mumkin.

Yod. Bu nometall bo‘lgan mikroelementdan organizin tomonidan o°sish,
rivojlanish, ko payish va moddalar almashinuvi uchun mas’ul bo'lgan gen-
lar ekspressiyasi hisobiga boshgariluvchi galgonsimon bezning gormonlari —
trivodtironin (T3) va tiroksin (T,) sintezlanishida foydalaniiadi. Qalgon-
simion bez gormonlar sintezi uchun sutkasiga kamida 60 mkg vodni ushlab
qelishi kKerak.

Biosferada va mos ravishda 02.1(1 ovgat mahsulotlarida yod tekis tagsim-
lanmavdi. Yer yuzidagi ko‘pgina hududlarda suvida va tuprog‘ida vod
migdori ota kam bo‘lgan joylar mavjud bo‘lib, ular «yodtangis biokimyo-
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viy hududiars deyiladi. Ularga tog‘li {Himolay, Tvan-Shan, And, Kordiler,
Alp, Pireney, Karpat) hududlar, darye ogimi bo‘yiab joylashgan va ko‘llar
atrofidagi pasttekistiklar {Gang, Shimoliv Amerikaning Buyuk ko'llari,
Sibirdagi katta daryolaming vodiylari), shuningdek, Avsiraliva, Yangi Zelan-
diya, Skandinaviya kiradi. O‘zhekiston ham ana shunday yodtangis hudud-
lar jumlasiga kiradi.

Bolalarda ovgatlanishdagt yod tangisligi ogibatida endemik bugogning
agliy va jismoniy rivojlanishda ortda golishdan tostib to agli pastlik (kreti-
nizn) va pakanalikkacha gamrab oluvehi kasallik belgilari maymuasi (simpto-
mokompleks) rivojlanadi. Kattalarda yodtangisligi holati endemik bugoq,
gipoteroidizm va mehnat layoqgati pasayishi rivojianishi bilan ifodalanadi.

Asosiy omuga manbalari, so‘rilishi va organizmni t@’minlash imkoniyar-
fari. Yod organizmga asosan dengiz mahsulotlari bilan tushadi (2.35-jad-
val). Uning golgan ozig-ovqatiardagi mlqdoﬂ tuproqmng yod tangisligiga
bevosita bog'lig bo‘ladi.

o 2.35-jadval
Yodning asosiy ozuga manhalari, mkg
Mahsulot Porsiya, g Yodtangis Noendemik
hudud sharoitlar

Treska HE 100 - 75— 139
Piksha . 100 L= 122 — 165
Ustritsalar B 100 - 100 — 200
Krevetkalar . {17 o= 29-43
Dengiz karami . - 0. T 908 gacha
Balig tavodchalari 40 {2 ta). ~- .1 35
Pishlog 30 1.4 9
Cho‘chga gn‘shn " w0 - 44 - v 3
Tuxum P 11,6 B 34 - 22
Kartoshka = 15, S 2.3 : 5

. Piyoz 100 1.6 4,8
Olma __ 100 y 16 39
Sut L 100 ~ ] 139
Nonp, yormalar - HES — 10,5

Mahsulotlami saglash va pazandalik ishlovi berish jarayonida vodning
seztlarl yo‘qotilishi yuz beradi. Ayiaylik, kartoshkani 4 — 6 oy saglaganda,
uning tarkibidagi yvodning varmidan ko‘prog’i yo‘qotiladi. Mahsulotlarga
issighik ishlovi berilganda vodning yo‘qotilishi 65 % za vetishi mumkin.
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Ovqatlanishda yodning salmoghl manbayi — yodlangan tuzdir: osh tuz-
iga asosan tayyor osh tuzida 25 mkg/g migdorida yod bo‘lishi hisobidan kaliy
yodat (KIO;) yoki ba’zan kamrog bargaror bo‘lgan kaliy yodid (KI)
go'shiladi. Shu tariga, osh tuzini 6 g/sut (vod iste’molining tavsiya etiluy-
chi yeqori chegarasiy migdorida iste’mol ilinishi satkalik yod ehtivojini
gondiradi. Yodlangan tuzni 6 — 12 oy saglash mumkin va yod vo‘qotilmasligi
uchun uni tayyor bo‘lgan ovqatlarga solish lozim.

Yodning aralash ratsiondan so‘rilishi 95 % ni tashkil e:tadl

LFiziologik ehrivoj me’yorlari va ovgat statusi biomarkerlari. Katta vosh-
dagi sog'lom odam uchun yodga bo‘lgan fiziologik ehtiyoj 150 mkg/sut.ni
tashkil etadi. Ushbu element bilan ta’minlanganlikning biomarkeri sutkalik
peshobdagi yod migdoridir: me’yor — 40 mkg/l. dan kam bo‘lmasligi kerak.

Yod yetishmasligi va ortiqchaligining ogibatlari. Alimentar yod tangisli-
gi 200 — 400 million odamda gavyd etiladi. U eng ko‘p uchraydigan mikro-
elementozlarga mansub bo‘lib, ovgatlanishda ushbu element yetishmaslig-
ida pavdo bo‘ladi va galqonsimon bez gipofunksivasi bilan bog‘liq yuqorida
aytib otilgan ma’lum asoratlarga olib keladi. Yodning sutkalik peshobdagi
konsentratsiyasi 10 mkg/l. dan kam bo‘hishi va qondagi tireotrop gormon-
lar (TTG) darajasi yugoriligi yodtanqislik holatining bmmarken sifatida
xizmat giladi.

Ovqatdagi yod chegaraviy past darajada bo‘lganida, shuningdek, ushbu
elementring nisbiy {anqisligi ba’zi bir mahsuletlarda goyterogen (zobogen
modda)lar miqdori ko‘p bo‘lishi oqgibatida ham rivojlanishi mumkin. Goyte-
rogenlar — biologik faol birikmalar bo'lib, yodning qalgonsimon beziarga
tashilishini ragobatli ingibirlashga qodir ovgat glikozidlari (glikozinolatlar)ga
kiradi. Demak, tiotsionat — govterogen faollikka ega shunday glikozidlar-
ning biri bo‘lib, brokkoli karami, ogbosh karam, gulkaram, bryussel karami,
raps, Xantalda mavjud bo‘ladi, shuningdek, sianogen glikozidlar esa manioka,
tariq, batat (shirin karioshka), bambuk navdalari, jo‘xori, dukkaklilarning
ba’zi navlarida bo‘ladi. Soyali mahsulotlarda (tarkibida soya uni voki soya-
ning boshga tarkibiy qismlari bo‘lgan) ham goyterogenlar — flavoncidlik
tabtiatiga ega genisiein va daidzein mavjuddir,

Mineral govterogen moddalar — guminlik tabiatiga ega bo‘igan frorli va
oltingugurtli organik birikmalar cho‘kma jinslardan filirianib otib, ichim-
itk suvida ham mavjud bo‘ladi. Ovqatlanishda selen, marganes, kalsiyning
tangis bo'lishi yod tanqisligi sharoitida endemik bugqoq rivojlanishini kel-
tirib chigaradi. Bunga esa tamaki chekish va organizmga qalgonsimon bez-
ga nisbatan tropik xususiyatiga ega be‘lgan moddalar: simob, oltingugurt,
surmaning ortigcha tushishi imkon yaratadi. Yodning ozig-ovgat mahsulot~
lari bilan oshigeha tushishi amalda bo‘lishi mumkin emas. Masalan, Yaponi-
yaning kundalik ovgatlanish ratsioniga juda ko‘p dengiz suv o‘tlari kiriti-
ladigan ba’zi shimoliv hududlarida vodning kundalik tushiski 50 — 80 mg. ni
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tashkil etadi. Ko‘pchilik mahalliy aholi uchun bunaqgangi parhez sezilarli
asoratlarga olib kelmaydi, bu esa, afiidan, uzoq nasliy tanlanish ogibatida
dengiz suv o'ti — laminartyadagi yod kamroq o'zlashtiriladigan bo‘lib golgan- -
ligini ko‘rsatadi. Biroq, boshgalarda buqog bilan birga kechadigan «Volf-
Chaykov samarasi» deb ataluvchi holat rivojlanadi.

Ko‘pchilik aholi uchun vod iste’moli xavisiz darajasining yugor chegarasi
300 mkg/sut (voki suv o'tlan hisobiga 1000 mikg) bo'ladi.

Auntoimmun tireoidit {Xashimoio kasalligi)dan aziyat chekuvchi va ik-
kilamchi gipertireoidizm rivojlanishi xavfi mavjud bo‘lgan insonlar uchun
vodiangan tuz va yod migdor ko'p be'lgan mahsulotiardan foydalanishni
cheklab go‘vish yoki butunlay iste’moldan chiqarish zarur, Ovqatlanishda
vod tangisligi bo‘lmagan payida yodlangan tuz va yod bilan boyitilgan ozig-
ovgat mahsulotiarini ehtivotkorlik bilan ishiatish kerak.

Marganes. U sezilarli ikkivoglamalikka ega bo’lgan mikroelementlarga
mansub; almashtirimashg! va potensial zaharlilizi bidan birga, yana bir qator
fiztologik jarayonlarda fermentlaming aktivatort yoki kofaktor sifatida ish-
tirok etadi,

Marganes mitoxondriyasning asosiy anfioksidant fermesnti — superoksid-
dismutazaning kofaktori bo'lib, uglevodlar almashinuvi (giukoneogenez),
piruvatkarboksilaza tarkibidagi xolesierin va aminokislofalar, arginazalar va
boshqa bir gator fermentlar almashinuvida ishiirok etadi. U insulinning
normal sekresivasida xolin o‘zining lipotroplik funksivasini amalga oshiri-
shi uchun zarur.

Olikoziltransferazalar tarkibida va prolizadalar faoliashtiritishi hisobiga
marganes tog'aylar va soyak to‘qimalarining tuzilmaviy tarkibiy gismlari —
profeoglikanlar va kollagenning sintezida ishtirok etadi.

Marganesning ko‘pgina metailofermentli va regulator funksiyalarni kimyo-
viy jihatdan unga yagin bo‘lgan magniy bajarishi mumkin va aksincha. Shu
bilan birga, marganes o'miga magniy almashtirilganda (bu ko‘proq magniy
tangisligida vuz berishi mumkin), bu holat polimerlashish jaravonlarida va
DNK transkripsiyast, shuningdek RNK sintezida nusxa ko‘chirishda xatolar
paydo bo‘lishiga olib kelishi mumkin.

Marganesning ahamiyath tanqlshgl aynigsa, ovgatga to*ymaslikda ko'p-
roq namoyon bo‘ladi, chunkl umng metaltofermentiik funksivalarini shunga
o‘xshash ovgatianishda magniy bajarib, marganes zaxiralarini igtisod gilad;.

Asosiy ozuqa manbalari, so'rilishi va organizmni ta’minlash imkoniyatiari,
Marganes ozig-ovgatlarda yetaricha darajada maviud bo'ladi, shu tefayla ham
insonda wushbu elementning cheklangan alimentar tanqgisligi devarli qayd
etilmaydi. Uning o‘simiik mahsulotiarining veyiladigan gismidagi migdori
0,5 dan 5 mg oralig‘ida bo‘ladi, haymn mahsulotiarida esa uning miqg-
dnn o ‘nlab marta kamroq bo‘lib, jigar va buyraklar bundan 1stlsnod1r
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Marganes 10 % dan oshiq so‘rilmaydi va uning organizmdagi mmvozanati,
aytaylik, temir, mis yoki ruxdagi kabi so‘rilishni boshqarish emas, balki
ajratmalarning boshgarilishi yordamida saglab turiladi.

2. 36-jadval

Marganesning asosiy ozngqa manbalari
Mahsulot Porsiva, g Marganes, mg
Suli vormasi 100 5,1
Ananas 150 2,5
Sutli shokolagd 50 1,6
Kok choy 200 (1 piyela) . 0,41 — [,58
Loviya 100 1,3
Chernika _ 100 1,3
Ananas sharbati 100 1,2
2-navii bug‘doy uni noni 106 1,1
Yong‘oq I 30 0,9
Ismaloq e 0,94
Qora choy 200 {1 pivola) - 0,18—-0,77
Govoq urug‘i E!) 08
Bodom 30 0,74 .
Lavlagi 100 0.66
Xandonpista 30 0,36
Brokkoli 150 o 0.34
Banan 200 {1 dona) 0,18
Pishlog 30 003 .
Mol go'sht 10 0,03

Ratsionda magnty va temirning oshigcha fushishi marganesning so‘ti-
lishini chegaralab qo®vadi va uning peshob bilan ajralib ¢hiqib ketishini tez-
lashtiradi.

Fiziologik ehtiyoj me’yorlari va ovgat stetusi biomarkerlari. Marganes-
ga bo‘lgan fiziologik ehtivoj darajasi aniglanmagan. Katta yoshdagi sog‘lom
odam uchun marganes tushishining xavfsiz darajasi — 2 — 5 mg/sut bo‘lishi
hisoblanadi. Ushibu element bilan ta’minlanganlikning biomarkern gon zar-
dobidagi marganes migdoridir: me’yvor — 9,1 — 12,7 nmol/L

Marganes yetishmasligi va oshigchaligining ogibatlari. Altimentar mar-
gangs fanqisligi uzoq vaqt davomida muvozanatlashtirilmagan parenteral ov-
gatianishda, shuningdek, ratsionda fitatlar, oksalatlar, taninlar — uning ab-
sorbsiyasining ingibitorlari ko'p bo‘lganida va ushbu ¢lementni sarflash osh-
ganida, masalan, qandli diabet xastaligi va surunkali alkogolizmda kuzatiladi.

125



Marganesning organizinga oshigcha tushishi ishlab chigarish sharoitlarida
(asosan aerozol yo'li bilan) kuzatilib, manganoza klinik manzarasi tivojla-
nishiga olib keladi. Bunda marganes tezgina ichki a’zolarda va miyada to‘p-
lanadi va markaziy asab tizimi funksiyalarini buzadi: parkinsonizm sindro-
mi va ruhiy buzilishlar rivojlanadi.

Sefen. Ushbu element o‘zining organizmdagi funksiyalarini selenopro-
teinlar — selenga garam bo‘lgan bir gator fermentlar tarkibida bajaradi.

Selenning muhim biologik vazifasi uning antioksidantlik himoyasida
ishtirok etighi bilan bog‘liq. Turli shakldagi glutation-peroksidazalar tarkibida
u tiklangan ghatation bilan birgalikda hnjayralar va to‘gimalardagi turlicha
tabiatga ega bo'lgan endoperoksidiar inaktivatsiyasini ta’minlaydi. Selenc-
protein P tomirlarning endetelial huiayralarini azotning faol radikailari
{peroksiazot)dan himoya giladi.

Antioksidant himoyada taol ishiirok etish bilan hirga, selen iokoferoliar
ta’siriga nisbatan sinergizmni nameoyvon etadi, shuningdek, askorbat kisiotan-
ing selenli tireodoksinrednktaza bilan o‘zaro ta’siri natijasidagi reaktivatsi-
yasini ta’minlaydi.

Selen tircoidgormonlar sintezi boshgasuvida bevosita ishiirok etib,
metabolik jarayonlar nazoratining go‘shimcha darajasini ta’minlaydi.

Selen nogem temirproteid X tarkibida elektronfamni flavoproteidlar va
sitoxrom Z-450 orasida tashuvchi sifatida ishlab, ksenobiotiklar metaboliz-
mining birinchi bo‘g‘ini normal ishlashini ta’mintaydi.

Selen o‘zining SH-gurvhidagi ogsillardagi disulfid alogalarini tiklab,
keyin uiarni ortigcha metallarga bog'lay olish qobilivati tufayli ham ortigcha
tushayotgan og'ir metallarga nisbatan detoksikatsion (zaharlilikni girquvchi)
ta’sirga egadir.

Selenning organizmdagi asosty oraliq almashinuv shakliari — seleno-
sisteinfar kiritilganda metabolik faol selenproteinlarga kiritilishi selenofos-
fatsiniciazaning bevosita ishtirokidagi spesifik genlar ckspressiyasi natijasida
yuz beradi. Shu tariga, organizmdagi selen almashinuvining genetik anig-
lashga asoslangan nazorati amalga oshiriladi.

Asosiy ozuga manbalari, so‘vilishi va organizmni ta’minlash imkoniyatlari,
Ozuga manbalarida turli shakldagi selen mavijud bo‘ladi; selenometionin va
selenosistein shaklida — boshoqglilar, ge‘zigorinlar, go‘sht mahsulotlarida;
selenotsistationin shaklida — yong‘oqlarda; selenoirisulfid shaklida — go‘sht
mahsiotlarida; selenosisieinoksid — piyoz va sarimsogda.

Hayvon mahsuiotlaridagi selen migdort bargaror bo‘lib, ular ovgatlantsh-
da ushbu elementning ishonchli manbalari bo‘lishadi. Ulardan fargli o‘laroq,
o‘simlik mahsulotlaridagi selen migdort uning tuprogdagi miqdoriga bevo-
sita bog‘ligdir. Selenning asosiy oznga manbalari dengiz mahsulotlari, gosht
mahsuiotlari, yong oglar, shuningdek, tarkibida seien maviud bo‘lgan za-.
minda vetishtirilgan boshoqlilar va dukkaklilardir {(2.37-jadval). o
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- 237-jadval

Selenning asosiy ozuga manhalari

Mahsulot Porsiya, g Selen, mg
Braziliya yong‘og‘i _ 4 {1 dona) 1220 (1 *
Krablar S 100 | 40

Krevetkalar ST 100 U M4

Ustritsalar . 86 (6 dona) 53,5

Kurka, tovuq go‘shtlari, baliq, 100 | 30— 100
go'shi, tuxum ;

Pishloq SR 30 1 3=5

Sut, yogurt - 100 o 1—35
Kartoshka, sabzavotlar : 1K) SR 1—401—-04*
Non va non mahsulotiar, vormalar | 10D -1 30,4034
Sarimsoq 36 (10 ta tishcha) | 4, 3

* Qavs ichida selenning fuprogdagi tangislici migdori ko rsatilzan.

So‘nggi yillarda selenning ozuga manbalari sifatida selen bilan maxsus
boyitilgan tuprogda yetishtirilgan sarimsoq va anzur pivozidan foydalanish-
ni taklif qilishmogda.

Selenning araiash ratsiondan o‘zlashtirilishi qariyb ingibirlanmaydi va
80 % va undan ko‘progni tashkil etadi. Bunda dengiz mahsulotlaridan ush-
bu elementning kamrog miqdori — 60% ga yaqini so‘riladi.

Fiziologik ehtivoj me’yoriari va ovgar statusi biemarkerlari. Selenga
bo‘lgan fiziofogik ehtiyoj darajasi aniglanmagan. Katta yoshdagi sog‘lom odam
uchun selen tushishining 2 — 5 mkg/sut bo‘lishi xavisiz daraja hisoblanadi.
Ushbu element bilan ta’minlanganlikning biomarkeri gon zardobidagi se~
ien darajasi va eritrotsitlardagi gletationperoksidaza faolligidir: me’vor mos
ravishda — 1,14 — 1,9 mkmol/1 va 29.6 — 32,9

Selen yetishmasligi va oshigchaligining ogibarlari. Alimentar selen tan-
gisligi uzoq vaqt muvozanatlashtirilmagan parenteral ovqatlanishda yoxud
selentanqgis zaminda yetishitrilgan o‘simlik ozugasi iste’'mol qilgan ashad-
diy vegetarianlarda yuz berishi mumkin. Selentangis bududiarga Avstraliya,
Yangi Zelandiya, AQSHning g'arbiv shtatlari (Oregona va Kalifcrniya),
Turkiya, Finlyandiya, Estoniya, Buryativa, Kareliya, Bavkalorti o‘lkasi,
Yaroslavl vilovati, Chita viloyati, Xitoy (40 ta viloyat), Shotlandiva kiradi.

Selen yetishmovchiligi, shuningdek, Kron kasalligining og'ir shakllari
mavjud bo‘lgan odamlarda, fenilketonuriya bilan og'rigan bolalarda parhez-
i muolajalar o‘tkazilayotganda va selen oshigcha {ovgatianish hisobidan
to‘ldirilmaydigan} sarflanganda, masalan, himoyalovchi-moslashtiruvchi
jarayonlarda rivojlanishi mumkin, Selen tangisligining klinik manzaralariga
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mushaklar massasining kamayishi, mushaklar zaiflashuvi, kardiomiopatiya
{yurak mushaklarining yallig*lanishi va shikastlanishi) kiradi.

Selentangislik holatining rasvirtangan klinik shakli endemik fatal kardio-
miopativa — Keshan kasalligi bo‘lib, unga aritmiyalar, yurak o‘lchamlari-
ning oshishi, miokardning rivojlana borib, yurak yetishmovchiligiga olib
keluvchi fokal nekrozlari xosdir. Keshan kasalligi morfologik jihatdan qayi-
masdir va go‘shimcha selen gabul gilish bilan bartaraf bo‘Imaydi (ammo
uning oldini olish mumkin). So‘nggi villarda Keshan kasalligining patogene-
zida infeksion agent — Koksaki virusi katta o‘rin tutishi aniglangan ho‘lib,
u selen tangisligi fonida kardiomietsitlarga nisbatan vimlentrog bo'lib qola-
di va virusii miokardit rivojlanishiga olib boradi.

Selenning optimal ozuqaviy statusi organizmni V gepatiti virusi va
OIVdan himoyalashni ta’minlaydi, shuningdek, bir qator hollarda kansero-
genez kuchayishining oldini olishga imkon heradi.

Tuprogda selen tangis bo‘lgan xududiarda uchraydigan yvana bir kiinik
shakl Kashin-Bek kasalligi bo‘lib, bu holat togay to"qimalaridagi degenera-
tiv jarayonlar (osteoartrit) Jar bilan ifodalanadi. U bilan ko'proq 5 — 13 yesh-
dagi bolalar kasallanadi. Ushbu kasallikning eticlogik omili sifatida mikotok-
sinlar, yod tanqisligi va sifatsiz ichimlik suvi ko‘riladi.

Selenning organizmga oshigcha migdorda tushishi uning yuqort dara-
jadagi konsentratsivasiga ega bo‘lgan mahsulotlar, va’ni selenga boy boa‘lgan
tuprogda vetishtirilgan o‘simlik ozuqalari orqali ro‘y beradi. Bunday zamin
Janubiv Amerikada (Braziliya, Venesuela), Janubiy Dakota va Nebraska
{AQSH)da, shuningdek, Xitoyning bir nechta viloyatlarida uchraydi. Selen-
ning organizimda oshigcha miqdorda bo‘lishi uning tarkibida selen bolgan
go‘shimchalar; selenometionin, natriy selenit va natriy selenat gabul gilish
natijasida shakilanadi.

Selenning organizmga o'ta ko'p tushishi sezilarli toksik ta’sir ko‘rsatadi.
Tirnoglar va sochlarning shikastlanishi, teri goplamalarining sarg‘ish fusga
kirishi, epidermisning gurugshab tunshi, dermatitlar, anemiya, asab buzi-
fishlari, ishtaha yo‘golishi, artritlar, tishlar emalining shikastlanishi, spleno-
megaliva selen bilan zaharfanishga xos bo'lgan simptomlardir. Selen had-
dan tashgari ko'payib ketganda teratogen ta’sir ko‘rsatishi ehtimoli ham bor.

Molibden. Ushbu element molibden kofaktori sifatida nafagat odam orga-
nizimidagi, balki global tarzda buwtun ckotizimdagi uglevodlar, azot va oltin-
gugurt almashinuvida ishiirok etadi. Molibden insondagi «molibdenli gid-
rolazalars deb ataluvehi nchita fermentlar: suifitoksidazatar, ksantinoksidazalar
va aldegidoksidazalarning tarkibiga Kiradi. Sulfitoksidaza sistein almashinu-
vida ishtirok etadi. Ksantinoksidaza va aldegidoksidaza peshob kislotasi hosil
bo‘lishi bilan nukleotidiar degradatsiyasini ta’minlaydi. Ushbu fermentlar-
ning ksantinuriya rivojlanishi va ksantinli peshob toshlari paydo bo‘lishipa,
shuningdek, gipersulfituriva, miya anomaliyalari, qorachigning ektopivasiga
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olib keluvchi irsiy nugsonlari uchrab turadi. Molibden mikroorganizmlar,
shu jumiadan, normal ichak mikroflorasi o'sishi uchun zarur bo‘lgan omil-
larga kiradi. '

Asosiy ozuga manbalari, so‘rilishi va organizmni ta’minfashk imkoniyai-
fari. Molibden ozig-ovgatiarda vetarlicha keng targalgan. Rivojlangan mam-
lakatiarda, odatda, aralash ratsionga 50 dan 11Q mkg.gacha molibden tushadi.
Uning eng ko‘p migdor dukkaklilarda, shuningdek, boshoglilar va vong‘oq- -
larda befladi. Hayvon mahsulotlari, mevalar va sabzavotlarda ushbu element
deyarli bo'lmaydi. Binobarin, o‘simliklardagi molibden konsentratsiyasi
uning tuprogdagi tabily va texnogen mavijudligiga bevosita bog'tiq bo'lib,
vning mahsulotlardagi baqigiy migderi hagidagi yagona ma’lumotlar
bazasini varatish o‘ta mushkuldir. Ovagatdan so‘riladigan mofibden nlushi
835 % gacha yetadi. Misning vuqori migdorda tushishi molibden sorilishini |
cheklab go‘yishi mumkin. _ '

Fiziologik ehriyoj me’yorlari. Molibdenga bo‘lgan fiziologik ehtivoj
me’yorlari aniglanmagan. Katta yoshdagi sog‘lom odam uchus uning 75 —
250 mkg/sul. migdorda tushishi xavfsiz daraja hisoblanadi. :

Molibden yetishmasligi va oshigchaligining ogibailari. Insondagi ali-
meniar molibden tangisligi tasvirlanmagan. Yugorida aytib o‘tilgan chek-
langan parenteral ovqatlanishdagi buzilishlarda molibden tangisligi yuz berib,
1 gondagi va peshobdagi peshob kislotasining darajasi past bo‘lishi va peshob- |
dagi sulifitlar va ksantin konsentratsiyasi yagori bo‘lishi bilan birga kechadi.

Molibdenning oshigcha tushishi kasbiy zararlar yoki uning tuprogda va
suvda oshigcha yig‘ilib qolishi bilan bog‘lig bo‘lib, alimetar yvuklamaga olib
keladi. Molibden bilan kasbiy zaharlanish jigardagi o‘zgarishlar, anemiya,
artrozlar, levkopenivani keltirib chigaradi. :

Molibden bilan ekologik shartlangan zaharlanish Armanistondagi Tog'li
Ankavan tumani misolida ko'rsatilgan bo‘lib, bu yerdagi ahofida podagra
bilan kasallanish oshganligi qayd etilgan. Yugori molibden yuklamasining
dastlabki belgilari giperurikemiva va peshobdagi peshob kislotasi konsentrat-
sivasining oshishi hisoblanadi.

Xrom. U inson organizmiga ikkivoglama biologik ta’sir ko‘rsatuvehi
mikroelementlardan hisoblanadi. Uch valentli holatdagi xrom ovqatlanish-
ning almashtirilmas omili bo‘lib, aynan shu shaklda ovgatda uning tabiiy
tarkibiy gismi sifatida mavjud bo‘ladi. Organizmga olfi valentli shakida
{sanoat antropogen faoliyail mahsuli sifatida) tushadigan xrom mutagen va |
kanserogen ta’sivga ega bo'lgan xavili zaharlovehi moddadir. :

Xromning fiziologik faclligi uning ghukoza metabolizmi boshqaruvidagi
ishtirokiga bog‘liqdir. Taxmin gilishlaricha, xrom glukozaga nisbatan
tolerantlik omili nomini olgan past molekuiar peptidiar tarkibida to‘gima-
lardan glhukoza yo*qotilishini kuchaytirib, gormon ta’siriga nisbatan insulin -
reseptoriarining javebi oshishiga ko‘makiashadi.  (Glukozaning gon zardo-
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bidagi normal darajasida xromi bor past molekular pepiid manfiy teskari
aloga qenuniga ko‘ra insulin tomonidan go‘zgatiiuvchi jarayorini to‘xtatishga
godir. Ushou mexanizmiiing samaradorligi huyayralardagi xeom migdori-
ning darajasiga, demakki, organizmiing u bilan ta’'minlanganligiga bogligdir.

spesifik ogsilar tarkibida xrom {ranskripsion omit sifatida ta’sir giadi.
U nukiein kislotalarini alar bilan mustahkam alogasi tufayli denaturaisiya-
lanishdan muhofaza gifadi.

Asosiy oziqa manbalari, so vilishi va organiznni 1o miniashk imkoniyatiari.
Xromning ovgatdan so‘rilishi 1 % dan oshemaydi, Uning ingichka ichak-
dan so‘rilishini askorbat kislota va boshga organik kislotalar kuchaytirishi
mumkin, fitatlar, rux, vanadiy, temir ¢sa pasaytiradi. So‘nggi mikroelement
wlarning umumiy tashuvchisi — transferrin bilan alogasi uchun bam xrom
bilan raqobailashadi. Ternirning oshigcha tushishida xromning biologik
ommabopligt keskin pasayadi.

Ratsiondagi xrom manbalari go‘sht mahsulotlari, baliq, parranda go*shti,
boshogli donlar va dukkaklilar, ba’zi sabzavotlar va mevalardir (2.38-jadval).
Xrom ozig-ovqat Xxomashyosiga chuqur ishlov berilganda gariyb to‘liq vo‘qo-
lib ketadi — u shakarda, oliy navli un va yormalarda, oglangan guruchda,
shuningdek, tuxum va sutda mdayam kamdir.

Aralash va turli-tuman ratsion xrom tushishi 60 mkg/sut.dan kam
bo‘Imasligini ta’minlaydi.

_ 2 38jadval
Xromning asosiy ozuga manbaiari
Mahsuiot Porsiya, g . Xrom, g
Treska, xek, krevetkala - 0 55
Mol jigari - _ 100 _ ' 32
Tovuq go'shii A R 11,1 25
Jo*xari yormasi P 0w o 22,7
Laviagi . 100 . 1
Shaftoli ' B 1.1 14
Cho‘chga go'shti =~ (1) I 13,5
Bedana tuxumi I 100 | 4
Shampinonlar I 100 i3
Suli yormasi e 0 2,5
Kurka go'shti ' 100 ' il
Brokkoli o 00 - I
Loviva . 190 10
Kartoshka B 100 ' 10
Mol go'shii S -1 8,2
Uzum sharbati o 200 - 7.5 i
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Fiziologik ehtiyoj me’yorlari. Xromga bo‘lgan fiziologik ehtivoj me’vyori
aniq belgilanmagan. Katta yoshdagi sog‘lom odam uchun uning 50 — 260
mkg/sut. migdorda tushishi xavfsiz daraja hisoblanadi. Ushbu element bilan
ta’'minlanganlikning biomarkeri xromning sochlardagi migdori hisoblana-
di: me’vor — 15 — 50 mkg/100 g.

Xrom yetishmasligi va oshigchaligining sabablari, Xrom tangisligi uning
alimeniar vetishmovchiligining natiiasida, shuningdek, peshobdagi yugori
yo‘qotilishi va boshqa sarflanishlar ogibatida rivejlanishi ham mumkin.
Xromuning alimentar tangisligi cheklangan raisionda yoki parenteral ovqat-
lantirishda, shuningdek, xromning biologik ommabopligi pasayganida yuz
berishi mumkin. Xrommning peshob bilan yo‘gotilishi mono- va disaxarid-
larning alimentar yuklamasida, ogsilga to‘ymaganlikda, jismoniy zo‘rigishda,
gandii diabetda kuchayishi mumkin va yuqorida sanab o‘tilgan vaziyatlarda
xromtangis holat rivojlanishiga olib kelishi mumkin. Xrom tanqisligi rivoj-
lanishi xavfi homiladerlik va ko'krak suti bilan emizib bogish paytida,
shuningdek, nuroniv voshdagi insonlarda juda baland bo‘ladi.

Xrom tanqgisligining belgilari quyidagiiardir; glukozaga nisbatan tolerant-
likning pasayishi, glikozillangan gemoglobin AlS darajasi oshishi, gonda
insulin konsentratsiyvasi oshishi, dislipoproteinemiya (ZJPLP, ZJIPLP va
triglitseridlar darajasi oshishi va ZYuLP pasayishi), fertiliik pasayishi. Ush-
bu manzara nzog vaqtga cho‘zilganida ateroskleroz, gandli diabet va tana vazai
oshiqcha bo‘lishi rivojlanishiga olib kelishi mumkin. Uch valentli xrom-
ning altmentar oshigchaligi o' rgantimagan.

Ftor. Ftoming organizmdagi biologik o*rni uning gidroksiapatit tuzilima-
sidagi va ba’zi bir fermentativ tizimlardagi ion gidroksilni samarali almash-
. tira olish xususiyati hisobidan to‘gimalarning kalsivlanishi bilan bog‘lig
jarayonlarni boshgarish gobiliyati bilan belgilanadi. Ftor organizmda normal
miqdorda bo'lganida u suyak to'gimalari, dentin va tishlar emalining yarali-
shi (minerallashuvijni ta’minlaydi.

Organizmdagi fiorning garivb hammasi (99 %) gattiq to‘qimalarda vig'i-
ladi. Uning yumshoq to‘gimalardagi, masalan, tomirlarning devorlaridagi
konsentratsivasi oshishi patologik kalsiylanishdan darak beradi.

75 % ga yagin alimentar for organizmga ichimilik suvi, ichimlikiar va suyug
ovgai bilan tushishi aniglangan. Sovuq va o‘rtacha iglim hududlaridagi ichimlik
suvidagi ftor migdori — 1,1 — 1,5 me/l, issiqg hududlarda esa — 0,7 mg/l
darajasida me’vorlanadi.

Ichimlik suvidagi ftorming migdori 6,5 mg/l bo‘lganida, gipoftoroz holat-
larning, birinchi navbatda, tish karivesining oldini olish uchun uni ftorlash
bo‘yicha choralar ko'rilishi talab etiladi. Ftorlash uchun, odatda, nshbu ele-
mentning eruvchan birikmalari; NaF va Na,SiF; dan foydalaniladi.

Katta yoshdagi sog‘lom odam uchun alimentar Xrom tushishining
xavisiz darajam 1,5 — 4 mg/sut. ni yoki tana vaznining 1 kilogrammiga
0.05 mg.ni tashkil etishi kerak. o
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Ozig-ovgat mahsulotlari ichida choy ftorga ko‘prog boy bo‘lib, ushbu
etementni faol konsentratsiyalaydi: 100 gramm qurug choy bargida 90 mg.
gacha fior bo‘ladi. Shu bilan birga, damlangan suyug choydagi ficr 100 ml.ga
0,1 — 3,4 mg. migdorida belgilanadi.

Ovgatdagi ftor migdort ahamiyatsiz darajada kam va 100 g. mahsulotda
guyidagicha bo'ladi, mg: konservalangan sardina baliglari {suyakh gismi
bilanj — (G,2 — G,4; qizil nvzum vinosi va uzam sharbatida — 0,15 — 0,3;
kreveika va krablarda — 0,15 — 0,2; bahg go‘shtida — 0,01 — 0,7; cho‘chga
go‘shil va parmanda go'shtida — 0,05 — 0,17; non ve yormalarda — 0,05 —.
0.07,; meva va tar mevalar sharbatida, salgin ichimliklarda, ba’zi sabzavot va.
oshko'katarda — 0,01 — 0,06.

So‘nggi villarda osh tuzini fior bilan boyiiish (vod bilan birga) amaliyoti
go‘Hantlmoqgda: ! g tuzda 0,25 mg fror maviud. Bunday fuzdan ichumiik suvi-
da ftor migder past bo'lgan hadudlarda wni fiorlash amaliyoii go‘llanilmay-
digan hollarda samarali foydalanilishi mumkin.

Suini ffor bilan 2,5 mg/i migdorida boyitish texnotogivasi ishlab chigil-
gan. Boyitilgan sut hajmi uncha kaita bo“imagan {260 — 300 m?!) idishlarga
solinib, vorlig‘iga yning boyitilganligi hagida ma’lumot Kiritiladi. Froraing
organizimga tushishini oshirish usunli yvagona tizimli yondoshuvai qo‘liash
qoidasiga asosan amalga oshirfladi — ichimiik suvi ftoriashtiriladigan hudud-
larda fiorni kiritishning boshqa usullaridan foydalanilmaydi, boshgalarida
esa mahsulotiarni boyitish gollaniladi.

Me’yorda insosn aralash ratsiondan 80 % ftorni absoibsivalaydi. Uning
so‘rilishini ba’zi dori-darmoniar, xuspsan, ko'pgina antaisid vositalar tar-
kibiga kiruvcht ahumaniy gidrooksidi to‘xtatib go*yadi, ovgat yog'lari esa ku-
chaytiradi.

Kariyes rivoilamisty xaviinl an’anaviy ravishda organizmdam alimentar
ftor tangisligi bilan bog‘lashadi. Ftorning alimentar tushishi belgilangan
darajada tushishini ta’miniaganda v yetaclicha tushmaydigan hollarga nis-
batan kariyesning paydo bo'lishi sezilarhi pasayadi. -

Birog organizmga ftor tushishi oshib ketishida yuz beradigan flyuoroz,
ya'ni giperftoroz bilan bog'lig bo‘lgan mikroclementozning rivojlanishi
ehtimobini nazarda {utgan holda, muvozanaini saglash magsadga muvofigdir.
Organizimda ftor oshib ketishiga ushbu element bilan tabiiy, ckologik, ish-
lab chiqarishdagi zo'rigishiar (suvdan va havodan tushish yo‘llari) yoki uning
parhezdagi yngori migdori sabab bo®lisha mumkin. Shurd ham e’tibordan
soqit gitmaslik kerakki, bir marta ftorli tish yuvish pastasida tishlammi tozalash
natijasida oshgozen-ichak yo'llariga (4,3 mg. gacha flor tushisht mumkin.

Katta yoshdagi sog‘lom odam uchun ftor tushishining sutkalik yo'i
qo‘yiladigan (xav{siz) darajasi 10 mg hisoblanadi. Organizmga for o‘ta ko‘p
tushishi oqibatida rivojlanadigan fiynorozning Klinik manzarasi tishitarning
eroziyali-pigmentar shikastlanisin va skelet qiyshayishi tarzida namoyon
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bo‘ladi. Ftorning vzoq vaqthi vuklamasi, shuningdek, butun organizmning
tizimali shikastlanishlari, xususan, tomirlar va ichki a’zolarning kalsinozi, o‘t
gopi hamda peshob xaltasida toshlar paydo bo‘lishi bilan kechadi. Soch-
larda ftor konsentratsiyasi oshishi (4800 — 830 mg/kg) giperftorozning biomar-
keri stfatida xizmat gilishi rmymkin, binobarin, u me’vorda 53 — 72 me/ke. ga
teng bo‘ladi.

Kobalt. Kobalning organizmdagi biologik vazifasi uning B,, vitamini
molekulasida bo‘lishi, shuningdek, uning ichaklar mikroflorasining hayot
faclivati uchun ahamivatli ekanligidan iborat.

Oksidoreduktaza SH-guruhini ingibirlab va ilikda gipoksiyani paydo gi-
lish btlan kobalt eritropoetiniar sintezini kuchayfirishi va buning hisobiga
eritropoezni kuchaytinishi mumlkn, Shu tufayli ham kobalt temir va mis
bitan birga qgon varatilishida ishtirok etadigan mikroelementiar safiga kin-
tigan.

O'similik mahsulotlan bilan birga ratsiondagi barcha kobaltning salinogli
gismi organizmga tushadi. Kobalt yong‘oglarda, dukkaklilar va kakaoda nis-
batan ko‘p bo‘lib, 100 g mahsulotda 12 — 20 mkg. gacha bo‘ladi. Kartoshka,
pomidor, pivoz, qo‘zigorin, yashil salat, nok, suli va tarig yormasida esa i00 g
mahsulotda 4 — 1§ mkg. gacha kobalt bo‘ladi. Hayvon mahsulotlarida uning
darajasi B, vitamini migdori bilan bevosifa bog‘langan bo‘ladi. Kobaltning
eng boy manbayi — ichimlik suvidir.

Kobaliga bo‘lgan ehfiyoj anig belgilanmagan. Insondagi cheklangan
kobalt tanqisligi tasvirlanmagan. Kobaltning ratsion bilan toshishidagi ali-
mentar (pikroelementozi nishatan ko'prog aniglangan. Bir gator mam-
lakatlarda (Kanada, AQSH, Belgiva) pivo ishlab chigarishda vning ko‘pikla-
nishini kuchaytirish magsadida 1,2 — 1,5 mg/i kobalt go‘shiladi. Bunagan-
gi pivoni nzoq vaqt iste’mol qiladigan odamiarda «Pivoxo‘riar kasalligi» deb
atatuvchi xastalik paydo bo‘ladiki, v miokardiopatiya, politsitemiva, galgon-
simon bezning kompensator giperplazivasi bilan gipotireoz ko’rinishida
namovon bo‘ladi. Gipotireoz kobaltning tirecidperoksidazani ingibirlash
gobiliyati bilan bog‘ligdir.

Kobalt ishlab chigarishda texnika xavifsizligi qoidalari buzilganida yugo-
rida ta’riflangan kasbiy zaharlanishiami keltirib chigaruvchi sanoat zahari
hisoblanadi.

Nikel. Inson organizmiga ta’siri nugtai nazaridan, nikelga modda alma-
shinuvining almashtiniimas ishtirokchisi va atref-muhitning nisbatan kuch-
liroq hamda xaviliroq kontaminanti sifatida garaladi. Uning biosferadagi va,
turgan gapki, ozig-ovgat mahsulotlaridagi konsentratsiyasi antropogen faolivat
natijasida o‘ta shiddatli sur’atlar bilan o'smogda. _

Nikelning so‘rilishi 10 %dan oshimavdi va temir absorbsiyasi mexanizm-
tari bilan bog‘ligdir: 90 % nikel (260 mkg. ga vaqgin) najas bilan birea ajrala-
di. O'rtacha ratsiondagi nikel 300 mkg.ni tashkil etafji_._ Ko‘pchilik ozig-ovaat
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mahsulotlarida vwning miqdori (so‘nggi 10 yildagi ma’lumotlarga ko‘ra) 100 g
mahsulotda 3 — 10 mkg.dan oshmayd:. Bir qator mahsulotlarda nikel katta
miqdorda (tabiiy ravishda yoki to‘plangan hulatda:) mav;ud bo‘fadi (2.39-
jadval). .

2.39-jacval
Nikelning asesiy ezuga manbalari

Mahsulot Porsiva, g Nikel, mg
Kungaboqgar arug‘i 30 HL
Yong‘og S . 30 ) - 96
Turshak e i | s 60
Ananas : ' S 100 ' .
Kepakli bug*doy noni S (0. N
Shokolad e e 50 ' 35
Brokkoli karami S 100 | .=
Treska jigari SRR - 100 o2
Mayiz o IR () | IR
Iste’molga tayyor choy 200 14

Insondagi nikeliangis holatiar ariglanmagan, shu sababii ham unga
bo‘lgan sutkalik fiziologik ehtivoj darajasi beigilanmagan. Hayvonlarda mo-
dellashtirilgan nikel tamqisligi kalsiy, rux, temirning ahamiyatli yo‘qgoti-
lishlariga, shuningdek, reproduktiv funksivaning ham buzilishi rivojlanishiga
olib kelishi isbotlangan.

Nikelning organizmga oshlqcha tushishida (ishlab chlqarlsh sharoit-
larida) zabarlovchi holat yuzaga kelishi hagida ma’lumotlar bor. Xususan,
nikelning hujayraviy onkogenlar bilan bevosita o‘zaro ta’sini, shuningdek,
PNK funksivasining buzilishi hisobiga ksenobictiklar birinchi fazasining
ingibirlanishi va lipidlarning peroksidii oksidlanishi kuchayishi natijasida
kanserogenez boshlanishi ehtimolian ko‘rib chigiladi. Bu ta’riflangan kas-
biv o‘pka va buyrak saratoni holatlan bilan isbotlanadi.

Katta yoshdagi sog‘lom odam uchun nikel tushishining sutkalik vo']
qo‘viladigan (xav{siz) darajasi 1 mg hisoblanadi.

Kremmniy. Ushbu mikroeiement tog‘aylar, suyak to* qlmalanmng va tish
emalining shakllanishi, gayta tiklanishida ishtirok etadi. Kremniyning fizio-
logik vazifasi glikozaminglikanlar va kollagenning sintezi bilan bog'ligdir.

Kremuiy boshga bir gator metabolik jarayoniarda ahamivatli o‘rin tuta-
di. Masalan, insonning aortasidagi kremniy konsentratsiyasi nafagat yosh

o'tishi bilan, balki ateroskleroz rivoilanishi jarayonida ham pasayadi,
' Organizmning kremniyga bo‘lgan kundalik ehtiyvoii, shuningdek, uning
~ alimentar tushishining yo‘l go“yituvchi darajast belgilanmagan. Rivoilangan
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marnlakatlarda, odatda, bir sutka davomida ovaat va suv bilan — 20 — 50 mg,
havo orqali — 15 mg kremniy organizmga tushadi. Kremnivning havo or-
qali (aerozol ko‘rinishda) haddan ortiq ko‘p toshishi (sanoat sharoitlarida)
kasbiy silikozning rivoilanishiga olib keladi

- Kremmniyning asosiy ozuga vositalari boshoglilar, vormalar, dukkaklifar,
makaronlar bo‘lib, ularning migdori kam bo‘lganida, parhezda pivo bo‘lishi
mumkin., Banan tarkibida kreinniy ko‘p bo‘lgan (100 g. da 5.4 mg) mah-
sulotlar sirasiga kirsa-da, birog ulardan mikroelementlar kam so‘riladi. Krem-
niyning 1/3 gismi organizmga suv bilan tnshadi.

| Kremnivaing ichakda so‘rilishi 40 — 85 % ni tashkil etadi, bunda mikro-
elementlar uchun g'alat: bo'lgan qonuniyat qayd etiladi; kremniyning hazm-

vdigan tarkibiy gismlarga boy bo‘lgan gattig ovgatdan so'rilishi uning

niineral suvlardan absorbsiyalanishidan farq gilmaydi.

| Absorbstyalanganda kremniy molibden va marganes bilan antagonik
mYnosahallarga kirishadi.

Boshga mikroelementlar. Essensiallik xususivatlarnga ega deb taxmin
muvchi bir gator boshga elementlar uchun tavsiya etituvchi migdoriar vo‘q
bollganida, ularming organizmga tushishiming eng yuqori yo'l qo‘vifuvchi
shishi hisobga olinadi. Xususan, bor uchun bunday daraja — 20 mg/sut
bollsa, vanadiy uchun — 1,8 mg/sut.ga tengdir.
Mineral moddalar va mikroelementlarning muvozanati buzilishi {(dis-
balans) ovqatianish gigivenasining eng muhim muoammolariga kiradi va

hurly tuzatish (korreksiya)ni talab eiadi. Bunda katta voshli sog‘lom odam
ughtm ¢t voki bu mikronutriventning alimentar tangisligi, odatda, parhezdagi
vaqqgol xatelikiar bilan bog'ligligini pazarda tutgan holda organizmning
albhida minerallar bilan ta’minlanganligining haqiqiy darajasini to‘g‘ri
baholash zarur., Xo‘pchilik hollarda mikronutriventlar muovozanati buzili-
i uzoq vaqt davomida kundalik foydalaniladigan guruhdagi ozig-ovgat
ahsulotiarini yetarlicha iste’'mol qilmaganda rivojlanadi va ovgat stereotipi
to*g'ri ekanligi bilan bog‘ligdir. Shu tariga, minerallar muvozanati bugzil-
ishi {disbalansi)nt korreksivalashdagi dastlabki gadam an’anaviy ozig-ovgat
sulotlari bilan boyitgan holda ratsion strukturasini me’yorlashtirishdan
orat bo‘ladi. Ozig-ovgat mahsulotlarini mineral moddalar bilan qo‘-
himcha boyitish fagat cheklangan sondagi moddalar uchun gigivenik usul
ifatida garalishi mumkin. U nisbiv ommaviy bexatarlik bilan, ayviavlik, kal-
sivga nisbatan ishlatijishi murmkin, Mahsulotlarga nogem temir, vod, ftomi
kiritish esa nisbatan gat’iyroq chekiovlarni va yugorida aytib o°tilgan sabab-
larga ko‘ra qo‘shimcha asoslashni talab giladi. Keng migyosdagi ozig-ovgat
i mahsulotlarini selen, mis, rux va boshga mikroelementlar bilan bovitish
i xavlsiz bo‘lishi, aynigsa, zamonaviy ekologik sharoiilarda, ulaming atrof-
; mubhitdagi konsentratsiyasi shiddatli o‘sib boravotgan paytda biroz shubha
uyg‘otadi. Shu sababli ham ushbu mikronutriventlarning va essensialligi

=
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taxmin qilinuvehi boshqga elementlarning individual belgilangan tangistigi-
da ovgatlanishga mos keluvchi go‘shimchalar qo‘shilishi yordamida samara-
lirog va xavisizroq bo‘ladi.

2.8. Ratsional ovgatianish nazariyasi. Insonning ratsiona ‘
~ ovqailanishiga bo‘lgan gigiyenik talablar I

Insonning real ehtiyojlariga mos ravishda tashkil etilgan va moddalar
almashinuvining optimal darajasini ta’minlovchi ovqatianish ratsional ob-
qatlanish deytladi. Ratsional ovgatianishning ilmiy asoslari shunday deb nom-
lanuvvchi nazarivada ifodalanadi. Ratsional ovgatlanish nazarivasi XX asrdagi
eng aniq nazarivalardan biri hiscblanadi: vning maniigiy va amaliy aba-
miyati hech qachon shubhaga o‘rin goldirmaydi. Raisional nvqaﬂanﬂsh
konsepsiyasiga 1930-vili M.N. Shaternikov tomaonidan asos solingan. Un
yozishicha, hayotiy jaravoniar dinamikasida wvstuvor o‘rinni moddalar
almashinuvi va organizm biian tashqi muhit o‘rtasidagi kuchlar, ya’ni keng

zanatlashtirilgan ovaatlanish konsepsivasi 1964-yili A.A. Pokrovskiy tomo-
nidan shakllantirilgan.

Uning tikricha, avgatlanish haqidagi fan rivejlanushining asosiy xulosa-
laridan birt ovqgat so’rilishi va kimyoviy tarkibining muvozanatlashtirilg
ligi darajasi orasidagt koirelyativ bog liglikni aniglashdan iboratdir. Ba’zi hir
ozuga moddalarining organizmning fiziologik o‘ziga xosliklariga, shuning
barobarida mehnat gilish va yashash sharoitiariga sifatiy va migdoriy mu-
vofigligining nisbati haqidagi tasavvurlar, tabiiyki, nafaqat ovagatlanish hji-
gidagi fanuing rivojlanish darajasini belgilabgina golmay, balki aholt ovqag-
lanishi sohasidagi va igtisodivotning muvofiq sohalari rivojlanistiga amaliy
tavsiyalarning asoslanganiik darajasimi ham aks ettiradi.

Nazariva tabiatshunoslik, fiziologiyva va bioximivaning fundamental
mumnlan (quvvat saglanish gonuni) asosida varatilgan bo‘lib, uygun rivellanadi
va ushbu sohalarda vangi bilimlar to‘planishi va umumiashtirilishiga qara
to‘ldirib boriladi. Ratsional ovqatlanish nazartyasiga asosai, insomn ratsioni
quvvail bo‘yicha, shuningdek, alohida nutriventlar va biologik faol moddalar
bilan muvozanatlashtiriigan bo‘lishi kerak. Bunda ratsion kimyoviy tuzili-|
shining modda almashinuvining barcha bosgichlanda organizmning fer- '\
mentativ tizimlariga muvofiq kelishidek ontogenetik evolutsion goidaga amal
gilinadiki, bu metabolizmning optimal darajasining asosidir.

Ratsional ovqatlanish nazariyasining asosiy qonunlanidan birl barcha \
ozuga moddalavini almashririlmas yoki essensial, va'ni organizmda yetarli \

)
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miqdorda sintezlanmaydigan va ovgat bilan doimiy ravishda tushib turishi
kerak bo‘lgan hamida metabolizm yo‘llarida vetariictia paydo bo‘luvchi
almasktirilavchi moddalarga bolishdan iborat. Essensial notriventlarga sak-
kizta aminokislotalar, ba’zi bir mono- va polito‘yvinmagan yog* kislotalari,
ovqat tolalari, barcha vitaminlar, mineral moddaiar va mikroelementlar Kira-~
di. Ushbu ro‘yxat kelgusida unga bir qator ovqat tarkibiy gismiari {masalan,
vitaminsimon birkmalar)ni Kiritish hisobiga Kengaytirilishi mumKkin, fagat
vlarning alimentar almashtirilmasligi hagida ifmiy dalillar olinishi shart.

Ratsional ovqatlanish nazarivasi muvozanatlashtirilganlikning uchta
darajasi ko‘rinishida ko‘rib chigilishi mumkin.

Birinchi daraja — quvvat mavozanati. U organizm tomenidan barcha
faoliyat turlariga sarflanadigan quvvat ovqai bilan tushayotgan quvvat hiso-
bidan to‘ldirilishi kerak. Shu tariga, ratsionning kaloriyaliligi sarflangan
quvvatga ekvivalent bo‘lishi kerak. Tushayotgan quvyvai tanqistigi voki
oshigchaligi tomonga har gqanday og‘ish, albatta, alimentar muvezanat buzi-
lishi {disbalans)ga olib keladi.

Ikkinchi daraja — quvvat eltuvchi makronutriventlar (ogsillar, yog‘lar,
uglevodlar) smivozanati. Orgamizra optimal ishlashi uchun makronutriy-
entlarning proporsional ravishda tushishiga rioya qilish lozim. Gvgat bilan
tushayotgan ogsillar ulushi 10 dan 15 % (o'rtacha 12%) orabg‘ida, yog'lar
nlushi — 30 % dan eshmaydigan, uglevodlar ulushi esa — 55 dan 63 % gacha
(o'rtacha 53 %) bo'lishi kerak. Migdoriy tavsiflash (grammlarda) o‘tkazil-
ganda, quvvat eltuvchi makronutriventlarning suikalik optimal nisbati 1: 1,
1 :4,8 ni tashkil etadi.

Uchirnchi daraja — makrongtriventlarning alohida guruhiari ichidagi
muvezanzt va mikresetriventiarning muvezanatianganligi.

Ggsillarping muvozanatlanganligi. Umuimiy ogsil migdori ichida hay-
von ogsillari 55 % ni tashkil etishi kerak. Sutkalik ratsionda mavijud bo‘lgan
100 g umumiy ogsiliarda almashtirilmas aminokislotalarring migdori va
nisbati taxminan quyidagi aminegrammaga javab bera olishi kerak, g

3 177 S R 5
AZOVSII e e atreattebaaaraeae s nans 4
FOUSIH oo e ettt b e nnns 77
F O 1 U 5.5
METORIR b SISTOIH ...ooooeooeeieeeeeeee e e eeveeeeeesrevsassmssananssensaassaasns 3.5
D OORETY vt e v eaas it e e am et e e e n e e aaan 4
THIPLOTONE <o eetts s ate ettt e ea e e eeeaneaan s ]
Fenilalanin & HIOZIN oo e e 6

Yaog'l tackibiy qismiarming muvozanatianganligi. Hayvon yog'i ratsionda
barcha tushayotgan yog'larning 2/3 qismi nisbatida cheklangan bo‘lishi kerak.
Bunda xolesterin ovgat bilan 300 mg. dan ortig tushmasligi kerak, TYoK
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gsa ratsion quvvatiy givmatining 10 % tdan ortig'ini tashkil etmasligi zarur,
Umumiy vog'lar ichida o‘simlik yog'i wlushi 1/3 dan kam bo‘lmasligi kerak,
PTYoK esa ratsionda uning guvvatiy giymatining 3 dan 7% igacha bo‘lishi
kerak. PTYoK ning TYoKga nisbati — 0,5 dan kam bo‘lmashigi va ©-3
PTYoKning w-6 PTYoK bilan nisbati —~ 1 : 6 — 10 bo‘lishi optimal hisoh-
lanad).

Uglevodlarning muvozanatlangantigi., Kraxmaili va nokraxmallt polisa-
xaridlar ratsion bilan uglevodlarning jami summasining 8G % { migdorida
tushib turishi kerak. Oddiy vglevodlar (mono- va disaxaridlar) barcha ug-
levodiarning 20% i yoki ratsien quvvatiy giymatining 10 % idan oshmasligi
kerak. Bunda 1000 kkal ratsiondagi nokraxmalli polisaxaridlar (ovgai tola-
lariyning miqdori 11 — 14 g. ni tashki etishi kerak.

Vitaminlarning muvezanatiangantigi. Ba'zi vitaminlar quvvat sarflanishiga
mos ravishda muvozanatlashgan, 1000 kkal.da mg. hisobida:

C e e et e es oo 25
B ooeeeeeee oot ee e rer e renroes e ene et ees e see s s e reeree 0,6
B coeveeeeeereeeeeeeeeee oo seee oo eeeeeeeeee e reererteete et e st ees s reer s orenei e 0.6
B oottt ettt oot et rem et eer e s 0,7
PPoooerooeeeetoeeeeeeeeeeemeer oo eeene oo es e oo es s s ersen 6,5

Boshea vitaminlar organizmga fiziologik ehtivoj me’yorlariga mos ravish-
da tushib turishi kerak: . .

A vitamini, mg:
Retinol ekvivalenti:

L= 5 £ 145 NPT RSERTU R ROV 1
Shu jumladan o ' -
A= 111 Le) AU O SRR UUROR SRR S 0.4
L3 €2 07 1 S P TN ieararnn s enn 3.6
@ AVOLIAT ..ottt e e e e e a e e a e eae e e e aaas 08
Shu mmladan: : : :
Cr I (= 4L PPN 0,32
L PeKarotin ... FS O 2,88
E vitamini, mg: ‘
e rKakIar . e feeaervameieerremtrreerrant s 1G
L 0] | < U OO USRNSSR 8
© D) VAN, $0KE oo e e e en e e ee s b e ninnn e e 3
K vIEamming, MKE ..ooovevereriecceeeeeirreasceesesrevesvtmmr s ena e 200 — 3{]0
B]_z Vltﬂm1nl mkg ..............................................................................
Folat Kislotast, TuKE oo eeeee e eee e e veaans 200 — 400
o BIOtIN, INKE e et eas e {56 — 200
- Pantotenat Kislola, B ..o i e e e eee e v e 5—10
Bioflavonoidlar, Mg ..o 50 — 70



;‘{.E'g : - . . .
Mineral moddalar va miliroelementiarning muvozanatianganligi. Ratsion-
ning minera! tarkibiy gismian fiziclogik ehtivojlarga muvofig ravishda me’yor-
lanadi:

Kalsiy, M it rerverraerasnnnn 1 GO0

|20 1) 43 T OO 1200
T 013 N o U U OO UUUI O UUR SRR 400
KAy, N o et e 2 500 — 5 600
INALEIY, I ..ot ie e e e vt ra e se e e 2 400 dan ko‘p emas
Temir, mg: _

N 1 €1 4 T OSSR PRTOt 10
N o1 U ORPPPET T UUUURIORN I8
LT O 1 - SO P PUUPO 15
B e I TS U U UUP R 150
Mikroelementlar sutkalik tushishning asoslangan darajasiga egadir:
T 13 T SRR SRPSY 1,5—3
MATZARES, IME ..ot e e e e e e s st e aeaae e ane s e 2—3
L L0 R 1T U S 1,5—4
KEOITL, TTIZ v ieveiieesimariernessresaenavan reasr s eemeamaeaeees anessesaesamsamemrn s ens 50 — 200
Lt e F I o7 TR 50 - 200
MOLIDACI, TN v e e 75 — 250

Suv organiziga suyv, ichimliklar hamda mahsulotlar va taomlarning su-
yaq gisini hisobidan har kuni 1,5 — 2 1 tushib turishi kerak. .

Owgatlanish tartibi, shartlari va ularga mishatan asosiy gigiyvenik talablar.
Ovqatlanishning mmvozanatlanganligi — bu uning ratsionalligini ahamiyatli
metabolik asosidir. Biroq ratsional ovgatlanishning gigivenik mazmuni nafa-
gat ovgat murakkab kimyoviy tuzilmasining umuomiy muovozanatini ta’min-
labgina qolmay, balki ovgatlanishni tashkillashtirish, ya’ni tartib va shartlarga
riova gilgan holda torli-tuman ozig-avgat mahsulotlaridan optimal fovda-
lanishdir.

Ovgatlanish tertibi deganda, odatda, ovgatlanishlar soni, alohida ovagat-
lamishlar orasidagi intervallar, har safar ovgat yeyish vagti mahsulotlar va
taomlarni alohida ovgatlanishlar bo‘yicha tagsimlash tushuniladi.

Owqatlanish tartibi gat’ty me’vorjashni talab gilmaydi. Amamo insonning
uyg‘oglik davridagi ovgatlanishini nisbatan optimalroq tashkillashtirishga
imkon beruvchi gigivenik tavsiyalar mavjuddir. Demalk, ovqatianishlar soni
{(chastotasi), odatda, kuniga to‘rt martadan kam bo'lmasligi kerak (iloji bo'lsa,
besh-olti marta bo‘lishi magsadga muvofigdir). Quvvativ giymatiga qarab,
ovqatlanishning quyidagicha taqsimlanishi tavsiva gilinadi, %:
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1) to‘rt marta ovgatlanishda:

INOIIISIEA .ot bt ee e aee e vemae s eveerrennnr 25
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Shu tariga, sutkalik ovgat hajmining 60 % dan kam bo‘lmagan gismini
kunaning birinchi yarmida {(15.30) — nonushtalar va tushki ovgat vaqgtida
tanovul gilinishi tavsiva eiiladi. Kun davomidagi so‘nggi ovoatlanish vaqti
individual ravishda tanianadi, ammo u asosan uyqudan kamida bir soat ol-
din bo‘lishi shart.

Ovqatlanishlar orasidagi tanaffuslar 3 — 4 soatdan oshmasltigi kerak: bu
har safar ovgatlanganda o‘rtacha migdorda ovgat tanovul gilishga imkon
yaratadi va ortigcha ovgat yvemaslikdek sog'lom odatni shakliantiradi. Ovgat-
ni keragidan ortigcha migdorda (o'ta to‘yib) iste’'mol gilish ko‘pincha
sog‘lom odamda ovgatlanishlar orasidagi intervalning haddan tashqart vzog
bo'lishi ogibatida gattig ochlik hissi rivojlanishi bilan bog'liq bo‘ladi. Avni
payida, asosiy ovqatlanishlar orasida «tamaddi gilib olishwlar hiscbiga
ovgatianishlar sonini oshirish magsadga muvofiq emas, chunki bu normal
ishtaha shakllanishini o‘zgartirishi va ovgai hazm qilish a’zolarining bir
maromda ishlashini buzishi mumkin. Ozugaviy xatti-harakatning ijobiy
dinamik stereotipi ishlab chigilishi uchun ovqgatni kunning belgilangan
payvilarida tanovul gilish lozim.

Ovgatai yevish vaqgii barcha taomiarmni shoshilmay va puxta chaynab
yeyish uchun yetarlicha bo‘lishi kerak. Bening uchun, masalan, tushlik
vaqgtida 30 dagigadan kam bo‘imagan vaqt talab etiladi. Shoshib ovgatlan-
ganda inson keragidan ortigroq ovgatni yeb yuboradi, chunki bunda to®yish
vaqti nisbatan kechikadi va teskari salbiy aloga gonuniga binoan gondagi
glukaoza va aminokislotalar konsentratsiyasi bilan limttlashtinlib xatti-harakat
signal miyaga kech vzatiladi. Bundan tashgari, ovqat yaxshi maydalanmaydi
va so‘lak bilan namlanmaydi, buning ogibatida esa uning oshqozondagi va
ichaklardagi hazmlanishi va so‘rilishl yomonlashadi.

Ovqgat yeyish shartlarini baholash mavjud talablarga asosan ovgatlanish
sifatiga ta’sir ko‘rsatilishi ehtintoli dacajasi bilan andglanadi. Ovgatlanish —
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b ovqat sifati bilan birga, tevarak-atrofdagi sharoitga ham bog‘ligq bo‘lgan
murakkab ruhiy-emotsional akt ekanligini nazarda tutgan holda, ovgat
yveyish uchusn optimal holatarmi: iglizn sharoitlari, Xonaning yoritilganligt
va shovginli (musigiy) tartib, dasturxon bezatilganligi va hokazolarmi ta’min-
fash lozim. Bir qator holatlar (bemotiaming, katta jamoalarning ovgatlani-
shi} da ovqat veyish sharoitiari ushbu jarayvonning to‘laqoniigini ta’minlashda
ahamivatli o'vin tutishi mumkin,

Tashkil etish ushibiga ko'ra ovqatlanish uydagi, jamoatchilik ovgatlani-
shi tizimidagi va aralash turaiga bo'linradi. Upda ovgatlanishda inson mus-
tagil ravishda ozig-ovgatlarni sotib oladi {ba’zan o‘zi vetishtirad: va tayvor-
laydi}, keyin esa undan ro‘zg‘oridagi oshxona anjomiarida turli taomlarni
tayyorlaydi. Shu bilan birga, varim tayyor mahsulotlar va tayyor iaomlarni
tayyorlash uy sharoitida amalga oshiriladi. Uyda ovgatlanishning sifati {to‘la-
qonligl va xavisizligh) muayyan oila a’zolarining bilimi darajasiga to‘lig bog’-
liq bo‘ladi. Jemoatchilil ovgarlaniski (qahvaxona, oshxona, restoran va shu
kabilar) da esa insonning vazifasi, odatda, «shved stolidan tanlash modeli»
deb ataluvchi tayyor tacinlar doirasidan optimal taniashdan iborat bo‘iadi.
Bunday holatda ozig-ovgat mahsulotlari va taomliarning sifati uchun ishlab
chigarevchi javob beradi, ratsionning to‘lagonliligi esa iste’melchining
ovgatianish sohasidagi bilimlari bilan belgilanadi. Odamlaming ko'pchiligi
esa, odatda, ijtimoiy-xo‘jalik sharoitiaridan kelib chiggan holda uydagi yoki
jamoatchiliX ovqgatlanishini tantab, aralash turda ovqatlanadilar, :

2.9. Sog'lom turmush tarzi — salomathk mezoni

G*zbekiston Respublikasi mustaqilligining dastlabki kunlaridan boshlab
turii iarmoglarda, jumiadan, sog‘lignt saglash tizimida keng migyosda bos-
qichma-bosgich islohotlar o'tkazish rejalashtirildi. O‘zbekiston Respublikasi
Prezidenti I.A Karimov tomonidan chigarilgan farmon va qarorlarga asosan
amalga oshiriigan islohotlar Respublikamizda sog‘ligni saglash tizimini
takomiltashtirishga va aholi o‘rtasida sog‘lom turmush tarzini keng targ‘ib
etishga garatilgan.

Respublikamiz Prezidentt Farmonlari va Vazirlar Mahkamasining gator
qarorlari ushbu isichoi vo‘nalishlariga garatilgan bo‘lib, jumladan, «Ratsional
ovgatianish, non va non mahsulotlarini {ejamkorlix bilan iste’mol qilish
io‘grisida» (1995); «O'zbekiston Respublikasida sog’ligni saqlash tizimim
isloh qilish Dravlat dasturi to'g‘risida» (1998); «Sog‘ligni saalash tizimida
isleh gilishni yanada chuqurlashtivish va uni rivojiantirish Davlat dasturini
amalga oshirishaing asosiy vo'nalishlari to‘g‘risidas (2007); «Fuqarolar
sog‘lig‘ini saglash to‘g‘risida»gi O‘zbekiston Respublikasi Qonuni {2007);
«Onalar va bolalar salomatligini muhofaza qilish va sog‘lom aviod shaki-
lanishida qo‘shimcha chora-tadbirar to‘g'risida» (2008} shular jumilasi-
dandir. Aynigsa, onalar va bolalar salomatligini muhofaza etishga alchida
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¢’tibor beriilmogda. Bu yo‘nalishda {fidokorona xizmat ko‘rsatgan xodimlar
1993-vilda tasdiglangan Hukumat mukofoti, ya'ni «Sogflom avied uchun»
ardent bilan tagdirlanimogdalar.

Sog‘lom turmush tarzi keng fushunchaga ega bo‘lib, u lismoniy faollik,
vot illatlarga va’ni givehvandlik, tamaki chekish, spirtii ichimliklar jste’-
moliga qgarshi karash va ratsional ovqatlanishning aholi o‘rtasida keng targ‘ib
etishni tagozo etadi.

«Ratsional ovgatlanish» deganda ko‘pchilik mazali, to‘yimii, ekologik
toza ozugalarni nazarda futadi. Bu katia xatedir. Aynan shunday ozugqalar
ko‘pgina strunkali kasallikiar (semirish, gandli diabet, yurak gon-tomir va
oshqozon ichak kasallikiari, arterial bosimning ortishi, insul) ni vgjudga
keltirib, mehnat faclivati susayishiga, hatto bevagt hayotdan ko‘z yumish
holatlariga olib kelishi ham mwmkin. Yaxshi ko‘rgan taomlarni ortiqcha
iste’'mol gilish esa ogsillar, uglevodlar, vog'lar o‘rtasidagi muvozanatning
buzilishiga va buning ogibatida ozuqaviy moddalamming biologik jihatdan
to'liq bo‘lgan talaygina vitaminlar, makro- va mikroelementiar yetishmas-
ligiga, sabzavot va mevalar, suth mahsulotlardan yetarlicha fovdalanmaslikka
sabab bo‘ladi.

Ovaat bizning orgamizmimizni mo‘*tadil darajada ushlab turuvchi manba
{(voqilg‘i) dir, demak, biz bu manbadan ko‘r-ko‘rona emas, balki savodli va
ilmiy asoslangan helda foydalanishimiz kerak. Aynigsa, voshiar uchnn bu
juda muhimdir.

Ovqat tarkibida biologik vetishmovchilik maviudligi O‘zbekistonning 80%
(aynigsa, avoliar) aholisi organizmida temir moddasining tanqisiigiga sabab
bo’lib, kamgenlik (anemiva) Kasalligining rivejlanishiga olib kelmogda.
Natijada, dunyoga kelayotgan yosh aviod salomatligiga salbiy tasir etmoqda.
Undan tashqari, O‘zbekiston mintaqasining biosferasida vod tarkibi kamii-
gi tufayli endemik bugoq va yod tanagisligi helatini keitiruvchi kasailik ko'p
kuzatilads.

Yugorida qavd etilganiardan kelib chigib, ovqat ratsionini tuzishda ush-
bu tangisliklarni, albatta, inobaiga olish kerak.

Bu jarayonni amalga oshirish, shuningdek sog‘lom turmush tarzini aho-
H ofriasida keng targ‘ib gilish umumiy amaliyot shifokorlariga yuklatilgan,
Shifokorlarning asosiy vazitasi kasallikning oldini clish, va'ni profilaktika,
kasallikni reabilitatsiya qgilishdir. Bu esa sog'lom hayot kechirishga garatilgan
eng birinchi yo‘llanmadir, ya'ni ovgatlanish jarayoni ratsionatl tarzda to‘g‘ri
tashkil etilishiga ko‘p narsa bog‘ligdir.

Demak, umumiy amalivot shifokorlari har bir bemorga biologik va quv-
val jthatdan to‘g'ri ovgatlanish ratsionini tuzib, kasallikni daveolashi, ovqat-
lanish tartibi va madaniyatini o‘zlashtirishga yordam benshi kerak.

Bogligni saglash tizimi fidoyilari aholining barcha gurtthlarini to‘lagoni
va tatsional ovqatlantirish uning me’vorida o'sishi, rivejlanishi, sog'lig va
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mehnat gobiliyatini saglab turishi uchun kerakli vitaminlar va anorganik
moddalar bilan ta’minlash zarurligi haqgida {ushuntirish, targ'ibot ishlarini
tashkil etib, amaliy harakatlar gilmoqda. To‘g‘ri ovqatlanish tartibi o‘z ichiga
ozig~-ovgat meddalarining, sutkalik iste’mol me’yorlarint va cdamning yoshi-
ga, jinsiga, tana ogirligiga, mashg‘ulotlarning turiga, individual salomatlik
holatiga va bcrshqa sharoitlarga movofig holda sutkalik energiya sarfini ish-
tab chigarishni o‘z ichiga oladi.

Ratsional ovgatlanishning 3 ta talabi mavijud: _

Ovgatlanish ratsioni: nutrivent tarkibi, mutanosiblik, Grganoleptlk XLSU-~ -
sivatiar hamda sanitar-epidemiologik bexatarlik talablariga javob berishi kerak.

Ovgatlanish tartibi: ovqat gabuli ma’lum davomiylikda, ma’lum son va
intervalga ega bo‘lishi kerak.

QOvgatlanish sharoiti: xonaning intereri, stol servirovkasi, mikroklimat,
xizmat ko‘rsatish qulayliklanini o°z ichiga oladi.

Butun jahon sog‘ligni sagfash tashkiloti ratsional ovqatianish piramidasini
takdif etgan. Piraxnida asosini boshogli o‘simlikiar, sabzavot va mevalar tashkil

~ etadi.

Ratsional ovgatlanish va kasalliklarning oldini olish asosida turi xil mah-
sulotlar gatorida sabzavot, mevalar, poliz ekinlarini jumladan, govogni O‘rta
Osiyo xalglarining millty ovgatianishida ahamiyati kattadir.

Qovoq madaniy o‘simlikiarmning eng gadimiylaridan bo‘lib, insonga
50 asrdan beri ma’lam. U turli git’aflardagi barcha xalglarning oshxonasidan
muhim joy egallagan bo‘lib, gadimgi go‘lyozmalarda govogni «O*simiiklar
malikasi» deb ta’riffashgan.

Qovoq Shimoliy Amerikadan Yevropaga Kolumbning kemasida yetib
keladi va tez orada ko‘plab mamlakatiarga targalib ketadi. Odamlar govoq-
ning shifobaxsh xususiyatlari va to‘vimliligini darrov payqashadi va hozirgi
kunga kelib, Antarktikadan boshga hamma joyda qovoq yetishtiriladi. |

Q‘zbekiston sharoitida jon boshiga Respublikamiz bo‘yvicha kuniga
o‘rtacha 68-70 g {viliga 25 — 26 kg) goveq iste’mol gilinadi. Ko'pchilik dav-
latlarda govoqni jon boshiga nisbatan iste’mol qilish ancha yugort ko‘rsat-
kichlarga ega, masalan, Yevropa daviatiarida bu ko‘rsatkich 33 — 55 kg.ni
fashkil etadi.

Qovogning kimyoviy tarkibi juda boy va turli temandir. Shu tufayli ham
uni mitti dorixona deb atash mumkin, Biologik faol moddalar migdori
bo‘vicha govoq mevalarga va boshqa sabzavotlarga vaqin bo‘lib, kartoshka,
don mahsvlotlaridan yuqeri turadi. Qovogda organizm uchun tangis bo‘lgan
moddalardan kalsiy, fosfor, temir, karotin, vitamin C, vitamin PP, glukoza,
elateritsin, fitosterollar, kaliy, magniy, vod, aminokislota moddalar: bor.

Qovoq urug'lari tarkibida 50% moy, 35% oqsil, gand, aminokisbotalar-
dan leysin, tirozin, organik kislotalardan olma Kislotasi, fitosterinlardan
kukirbitol smalasi mavjud.
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Qovoqning shifobaxshligi gadim zamonlardan beri ma’lum bo‘lib, u xalg
tabobatida keng go‘llantb kelingan. '

Qovogdan tayyoiJangan taom va mahsulotlar yurak qon-{onur, o'pka, -
jigar, buyrak yallig“lanishi, teri kasalliklari varalarining tez bitishi, gelmint-
larga garshi, ichak saraton kasalligida keng qo‘llaniladi. Shu sababli, qoveq
iste’mohining afzalligi, o‘zbek xalqining sevimli mahsulotlaridan biri ekan- -
ligini inobatga olib, kuz oylarida qovoq sayli bayramlarini Respublikamizda
keng migyosda o‘tkazishni taklif etamiz.

Qovogning «aslzodalarcha» hayoti hagida ham eslash joiz. Qaysi mam- -
lakatga kelmasin, odamlar uni boshga mahsulotlar orasidan ajratib olishadi:
v hagida ertak va afsonalar {o'gishadi, sharafiga bayram va tanloviar o‘tka-
zishadi, unda himoya qiluvchi kuch borligiga ishonishadi. Goliandivada har
vili okiyabr oyida sho'x qovoq sayli — «Pomitn-parad» o‘tkaziladi, mash-
hur Xellouin — amerikaliklarning kuzgi bayrami hisoblanadi. Avstrivada esa
sentyabr oyida qovoq bayrami, Buyuk Britaniyada govoq musobagalari
- o‘tkaziladi. Yaponilarning noyob tumori mugaddas qovoq Fen-shuy hisob-
lanib, uni doim yonida, uyda yoki ishxonada saglashadi.

Ko*ryapsizmi, turli xalglar govogqning har tomonlama afzalliklariga tan
berib har xil vo‘llar bilan qovoqgni uning «garindoshlari» dan ajratib chshar
ekan. Bu sog'lig keltiruvchi va tofydiruvehs sevimldi sabzavoiga nisbatan hur-
mat ramzidir. O‘zbekistonda ham qovogni juda sevishadi. Ammo nazarimiz-
da, u yetarlicha iste’'mol gilinmaydi (Yevropa mamlakatlariga nishatan
2 barobar kam). Qovoqdan juda ko‘p rang-barang taomliar, turli xil kasal-
likiarni davolashda parhez taomlar va dori-darmontarni tayyorlash mum-
kinligi hagida ham o‘ylab ko'rilsa, nur ustiga a’lo nur bo'lar edi.

Sog‘lom evgatianish — organizm o'sishi, me’voriy rivojlanish va hayot
kechirish, salomatlikni mustahkamlovchi hamda kasalliklarga garshi kura-
shish gobiliyatini oshiruvchi omillardir, Shu bilan birgalikda, bu ovgatlanish
trl sog‘lom turmush tarziga yetaklaydi, Jahon sogligni saglash tashkiloti
{BISST) ma’lumotiga ko‘ra, 10 ta kasallik va o°lim sabablaridan 6 tasi bevo-
sita noto‘g’ri ovgatlanish bilan bog‘liq: semirish, kamqonlik, yurak qon-
tomir kasalliklari {YuQTXK), jigar va buyrak kasalliklari, diabet.

Yevropa va O‘rta Osiyoda BISST ma’lumotlariga ko‘ra 5 yoeshgacha .
bo‘lgan bolalar va reproduktiv yoshdagi ayollar orasida kamqgonlik 60% dan
61% gacha oshgan. 5 yoshli bolalar orasida vitamin A defitsiti hali ham
vaqori — 33,1% nd tashkil etmoqda. 12 — 13 voshdagi bolalar orasida mikro-
clementlar tangisligi yugotiligicha golmogda. Bu kersatkichiar sabahini
faqatgina ozig-ovqgat tangisligi bilan bog‘lasak xato bo‘lar edi, belaning
noto‘g‘ri ovgatlanishi, tibbjy xizmatdan vagtida foydalanmaslik va yomon
sanitar holatlar ham sabab bo‘ladi. BISST ma’lumeotlariga ko‘ra, ozuga
yetishmovchiligiga vana bir sabab bolaga juda erta sun’iy ozuga berishdir.
Bola uchon eng to‘lagonki ozuga — ko‘krak sutidir va bu bofaning immun
tizimi to'gr rivoflanshini ta’minjaydi.
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Ortigcha vazn bizning yurtimiz aholisi orasida targalmogda. Buning
asosiy sabablari sifatida tartibsiz ovgatlanish va kun tartibini noto‘g'ri tashkil
etiiganligini ko‘rsatish mumkin. Xalq orasida ortigcha vog'li va yengil
so‘riluvchi uglevodlar iste’moli ko‘paymoqda. Ortigcha vazn ba’zi bir su-
runkali kasalliklar, chunonchi arterial gipertenziva, qon aylanishining buzi-
lishi, qandli diabet, yurak ishemik kasalliklari (YuiK) ko‘payishiga sabab
bo‘lmogda. 1996-vildan 2002-yiliar orasida ortigcha vaznli ayollar soni ort-
gan. Har 10 ta erkak va ayoldan 3 tasida ortigcha vazn va semizliik mavjud.
15 — 19 voshdagi ayollarda semizlik 8 %, 20 yoshdan oshganlarda 24,3 %,
45 — 49 voshda esa 54 % uchraydi. Ya’'ni 6 marta ko'pavadi. Tana vazni
indeksi {TVI) 21 dan kam bo‘lgan ayollarga nisbatan TVI 26 ga teng bo‘lgan
ayollarda YulK 2 marta ko‘prog uchraydi. Kasallik ko‘rsatkichiga ko'ra 64 %
erkaklarda, 77% avollarda ortigcha vazn bo‘lmaganda diabet xavfi kamay-
gan bo'lar edi.

2000—2007-yili BISST tomonidan ozig-ovgat mahsulotlari xavfsizligi
birinchi va ikkinchi rejasi bo‘yicha rezolyusiva qabul qilindi. Shuni aytib
o‘tish lozimki, 1997-yit O°zbekistonda sog’lom ovgatlanish bo'yicha dastur
gabul gitindi. Bunda chekishga qarshi kurash va faol hayot tarzi targ®ib gilindi.

1994-yilda BISSTning Yevropa konferensivasida noinfeksion kasalliklar
profilaktikasi bo‘yicha Umummilliy integrirlashgan dastur gabul qilindi
(CINDI). Bu dastzming magsadi surankali noinfeksion kasallikiar sonini
kamaytirish natijasida aholi salomatligini oshirish va erta o‘limni kamayti-
ristidan iborat.

Ofzbekiston Respublikasi SSV ma’lumotlariga ko‘ra (2005), noinfeksion
surunkali kasaltiklar asosiy sabablari sifatida Ofzbekistonda quyidagiiar gabul
qilingan:

— hayvon va o‘simhik vog*lari, shakar va tuzni me*yordan ko‘p iste’mol
gilinishi;

— go‘shit va sut mabsulotlari, mieva va ko‘katlar kabi biologik moddalarga
boy mahsulotlarning kam iste’mol qilinishi;

— choyni me’vordan ko'p iste’mol qilish.

Sog‘lom evqatlanish shartlari

BISST, Respubiika S5V ishchi guruhi BISST mutaxassislari bilan birgalik-
da surunkali noinfeksion kasalliklarning oldini olish maqgsadida tavsiva qiladi:

1. Turli xil ozig-ovgat mahsulotlarini iste’mol giling.

2. Kuniga bir necha mahal har xif sabzavot va mevalar iste’mol giling,
vaxshisi yangi uzilgan maballiy sabzavot va mevalardan (kuniga kamida 400 g}
iste’mol giling.

3. Non (250-300 gr), virik tortilgan (gera yoki 2-navli) un mahsulotlari
(30 g}, yormalar (SO-HSO g) va kartoshka (150—200 g) har kuni iste’me]
gilinishi lozim.
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4, Tana vaznini me’vorida saglab turish uchun har kuni jismoniy hara-
katlar gilib taring.

5. Yog' iste’mol qilishni nazorat qilish zarur. Hayvon vog'larini o ‘simlik
vog'lariga {(20-25 g) almashiirib boring,

6. Yog'lt go‘sht va ulardan tayyorlangan mahsulotiarni dukkaklilarga,
baliq, tovuqg (100 g} voki yog'siz go'sht (100 g) larga alinashtiring. :

7. Tarkibida yog* kam bo‘lgan sut (200 mb), gatiq voki kefir (2060 mti}),
shuningdek yog* va tuz miqgdorn kam bo‘lgan sut mahsulotiari — tvorog,
yogurt va pishlog (60—80 g) iste’'mol giling.

8. Tarkibida gand migdori kam bo'lgai: mahsulotlarni taniang va gand-
ni Kamrog iste’mol giling, shirinliklarizing iste’molini chegaralang. .

9. Tuzni kam iste’mol giling. Kunlik ovgatlanish ratsionidagi nmumiy
osh tuzi migdori bir choy qoshigq, ya'ni 5 g dan oshmasligi lozim. Fagat
vodlangan tuzni iste’mol qiling.

18, Ovgatlanganda chov ichhmang. Chov o‘miga sabzavot va mevalarning
tabiiy sharbatlazri yoki oddiy gaynatilgan suv ichishingiz wamkin, Choyni
asosiy ovgatianishiar orasidag: tanaffusiarda iste’mol qiling.

11. Ovgat tayyorlash jarayonida uning xavisizligi ta’minlanishi zaur,
Taomlarni bug'da dirslash, mikrovoinovka voki duxovkada pishirish, gay-
natish uning xavfsizliging 1a’ mindashga va tayyorlash jarayonida sarf gilingan,
yog*. tuz va gand iigdorini kamaytirishga yordam beradi.

12. Chagaloglami hayotining dastlabki oiti ovi mobaynida fagat ona suti
bilan bogishga harakat giling. Keyinchalik ona sutidan ajratmasdan, asta-
sekinlik bilan go‘shimcha ovgatlar berish lozim bo‘ladi.- '

Oznga maksuiotlari piramidasi

Bu piramidada sog‘lom ovgatlanish va optimal ovgatlanishai ta’minlovchi
ozuga moddalar guruhi kirvitilgan. Bunday ma’um ozuga mahsaiotlarini
ma’lum bir «blok» ostida birlashtirish ularning wmumiy va fargli tomon-
iarini ko‘rsatadi. Kundalik turmushda ham bunday tafovutiash o'z tasdig‘ing
topgan. :

1. Non, vorma, guruch, kartoshka.

2. Meva va sabzavotlar.,

3. Sut, sui mahsulotiari.

4. Go'sht, parranda, balig, tuxum, dukkaklilar.

5. Yog'hi, qandulat mghsulotlar, tu:r shakar.

Eng muhimi, vuqorida ko‘rsatilgan mahsulotlar imkoni boricha xilma-
xiflikda gabui gilinishi lozim. Sog‘lom odamlar uchun maxsus diyeta shart
emas. Noto‘g‘ri foydalanish natijasida foyda o‘rniga zarar keliirishi mwnin-
kin. Albatta, ovqatianish qoidalarini, ozugalar turli-ftumaniigl, encrgya sar-
figa nisbatan gabul gilinishini bilish lozim. Doimiy o7 vaznini nazorat ¢ilish
kerak.
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Birinchi guruh mahsulotlari non, verma, guruch, bug‘doy, kartoshka
murakkab uglevedlar (kraxmal), kalsiy, temir vitamin V manbasi hiseblanadi.

Non, yorma, kartoshka taplash nchun tavsiyalar:

— gora va sifatli bug‘doydan tayyorlangan non YuQT tizimiga, o‘t-fosh
kasaltiklari va hazm tizimiga ijobiy ta’sir giladi;

— non kun davomida 230 — 300 g migdorda isi¢’mol gilinishi lozim;

— unli konditer va yog'li bulochka mahsulotian cheklanadi;

— kartoshka kumniga 150 — 200 g pishirilgan holatda (hayvon vog'ida emas)
tavsiya etiladi.

Ikkinchi gurch mahselotlari. Bu guruh tarkibiga vitamin, mikro- va
makroelementlar, flavonoidlar tutuvchi meva va sabzavotlar kiradi. Bu mah-
sulotlar kun davomida ortacha 400 gr tavstya etilad:. Sok ko‘rinishida ovgat
orasida qabul gilinsa, yanada foydali bo‘ladi. Sabzavotlarni govurish tavsiya
etilmaydi. '

Uchinchi gurvh mahsuletlariga sui va sui mahsuloflari, kalsiy, ogsil,
vitamin V, B, A va almashtirib bo‘Imaydigan aminokislotalar kiradi. Sut
mahsuloti tanlashda imkoni boricha yog'liligi kamrog bo‘lgan turlari tan-
tanadi. 200 ml migdorda vogurt, biokefir, tvorog va pishloq (60 — 80 g),
shuningdek, fuzi va yog'i kam bo‘lgan soyali mahsulotlar qabul gilinadi.

To‘rtinchi gurch maksulot!ari hayvon va parianda go'shti, baliq, twmm,
dukkaklilar, yong'oqlar... Ular tarkibida V guruludagi vitaminlar (asosan
B|,), tez so‘riluvchi temir va rux mavjud. Hayvon va parranda go‘shtini har
kuni 100 gr dan, iloji bericha tez-tez baliq {100 g) iste’mol qilish, kolbasa,
sosiska va yugori hayvon yog'lari tutuvchi mahsulotlarni ratsionda kamay-
tirish magsadga muvofigdir. Tioji boricha yog'li govurnilgan mahsulotlarni
kamaytirib, gaynatilgan va bug‘da pishirilgan mahsulotlar iste’mol gilinadi.

Beshinchi gurah mahsalotlariga vog'li mahsulotlar, shirinliklar kiradi.
Tavsiya gilinayotgan «Piramida»da ozig-ovgat mahsulotiari mutanosib kel-
tirilgan bo‘lib, to‘g‘ri ovqatlanishni xchlovchi ko‘pehilik insonlar uchun
to‘gni keladi, lekin hammaga ham emas. Aholining alohida guruhlariga ba’zi
moddalarni yugori migdorda iste’mol qilish tavsiya etiladi. Masalan, homi-
lador ayollarga temir moddasi va foliy kislotasi, bir qator nutriventlarsi tu-
tuvchi go‘shimicha preparatiar tavsiva gilinadi.
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" I’fF BOB

OZIQ OVQAT MAHSULOT[ARI“\HNG XAVFSIZLIGI VA
- OZUQAYEY QMTI

| 3. 1 Ozlq-uvqat mahsulotiarining sﬂauga mshatan
- gigivenik talablar L

Ozuega mahsulotlari — bu hayvonlardan, o'simtiklardan oﬁnadigan, mine-
ral yoki biosintetik kelib chigishga ega bo‘lgan, inson tomonidan tabiiy yoki
qayta ishlangan holda iste’mol qilinuvchi mahsulotiardir. Shuningdek,
ichimliklar, sagichiar va ozuga mahsulotlarini tayyorlash va gayta ishlov
berishda ishlatiladigan har qanday moddalar ozuga mahsulotiariga kiradi.

Har ganday ozuga mahsuloti yuz minglab tusli tarkibiy gismiardan iborat
bo‘lgan murakkab kimyoviy majmua bo‘lib, umumiy va spesifik biologik
faollikni nameoyon ctishga godic. Shu bilan birga, ovgatdag alolida kimyo-
viy moddalarning fiziologik ahamiyati bir xii emas. Ular ichida alohida
guruhni — guvvatiy va plastik vazifani bajarivchi ozuga moddalan (mi-
riventlar) va bir nechia minor guruhiar: biologik faol birikinalar (ksaniin
hosilasi bo‘lgan biogen aminlar), glikozidlar, alkalcidlar, polifenoliar, in-
dollar, antialimentar cmillar (fermentlar ingibitordari, antivitaminlar, fitin,
oksalatlar) va tabiiy toksinlar {solanin, amigdalin, kumarin, mikoioksiniar)ga
ajratiladi. Bundan tashqari, ovqat tarkibida antropogen kelib chigishga ega
bo‘lgan begona birikmalar (pestitsidlar, bifenillar, vglevodorodiar, nitro-
zaminlar va hokazolarining goldig migdorlars maviud bo‘fishit tmumkin,
Ovqgataing multikomponentli (tarli-tuman tarkibiy gismli} tarkibi uning
umumiy biologik xossalarini belgilaydi, ular orasida nutriyentlarning fz-
iologik rotiga nisbatan ko‘proq ¢’tibor garatish qabul gilingan. Ozig-ovqat
mahsulotlarining asosiy sifatiy xossalari aynan nutriyentlar bilan bogliq.
Piramida tarkibiy gismlarning roli va ahamiyati go‘shimcha o‘rganish pred-
inetiga taalluglidir,

(zig-ovqat mahsulotiari organoleptik va fizikaviy-kimyoviy ko‘rsatkich-
lari sohasidagi odatdagi talablarga javob berishi va hozirgt hamda Kelgusi
aviodlarning sog‘lig? uchun xavf tug dimvehi kimyoviy (shu jumladan, radio-
aktiv), biclogik moddalar va utarning birikmalari, mikroorganizmiar va bosh-
ga organizmlaming vo‘l go‘yiluvchi miqdort bo‘vicha belgilangan gigiyenik
talablarga mos kelishi kerak.

(xuga mahsulotlarining sifati — bu ozugaviy giymat va xavisizlik xususi-
yatlarining go‘shilgani bo‘lib, mahsulotiatning gigivenik tajablarga muvoliq
va salomatlik uchun ziyon keltirmagan holda insonning ozuga moddalari
va quvvaiga bo‘lgan ehtivojini gondinshga o'z hissasimi go'shishidir.
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Ommavty iste’ ol mahsulotlari avtib otilgan sifatiy xususiyatlarga to‘liq
mos keluvehi va barcha aholi uchun xavfsiz bo‘lishi kerak. Shu bilan birga,
aholining alohida toifalari nchun spesiiik talablarga javob beruvehi maxsus-
lashtirilgan oziga mahsulotiati maviud:

1} 14 yoshgacha bo‘lgan bolatarning te‘lagonli va xavisiz ovgatlanishi
uchun mo‘lallangan bolalar ovgati mahsulotlari (ona sutining o‘rnini bo--
suvchi aralashmalar va chagaloglarni go‘shimeha ovgatlantirish uchun mah-.
sulotiar);

2} parhez va profilaktika ovgatlanishi uchun mo‘fjallangan bolalar ovgati
mahsulotlari (parenteral va enteral ovgatlanish uchun aralashmalar bam shu
jurmladan).

Ozuga mahsulotiarining sifatiga bo‘lgan barcha talabiar ularning xavisizligi
borasida ozig-ovgat xomashyosiga — o*simlik, hayvon, mikrobiologik, mine-
ra! va sun’iy kelib chigishga ega bo‘lgan manbalar va ovqat tayyorlashda
isitlatiladigan suvga daxldordir. Odatda, ozuga xomashyosiga biron xildagi
pazandalik yoki sancat gayta ishlovi beriladi. Eng kam ishiov beriluvchi ozt
galar sirasiga sabzavotlar, mevalar, tar mevalar, oshko‘kilar, yong‘ogiar kira-
di, ular iste’mol oldidan vavilishi (tozalanishi), zaruratga qarab esa bo‘lak-.
jianishi kerak. .

Ozugaviy givmati. Alohida bir mahsulotning va ovgatlanish ratsionining
ozugaviy giymatini farglash lozim. Alohida bir mahsulotning ozugaviy qgiy--
mati uning kompoziision iarkibida alohida notityentlarning borligi va ular-
ning nisbati bilan aniglanadi. Bunda alohida ajratilgan holda mnsonning ozuga
moddalari va quvvatga bo‘lgan barcha ehtiyojini gondirishga godir bo* lgan
«ideal» mahsulot mavjud emas.

Ovgatlanishning evolutsion mohiyati iloji boricha eng yuqori darajada
turli-tuman bo’igan ratsiondan fovdalanish magsadga muvofigligi {zarir-
ligi)dan iboratdir. Ovgailanishda muntazam go'llanifadigan barcha mah-
sulotlarni birlashtiruvehi ratsionga uning muvozanatiashtirilishi talabi qo*-
viladi. Ratsionga kiruvchi alohida mahsulotlar uyg‘un va turli-tuman tarzda
tushib turganidagina organizmning fiziologik va moslashuvchi (adaptatsion)
ehtiyoifarini gondirishga godir bo‘ladi. .

Insonning atrofida maviud bo‘lgan turli-tuman hayvon, ¢‘simlik, mine-
ral xomashvolari va ularga ishlov berilganidan so*ng hosil bo‘lgan mahsu-
lotlardan fagatging o'z tarkibida nutriventlaming hech bo‘lmaganda bitiagina
gurvhi — ogsillar, vog‘lar, ugievadlar, ovqat tolalari, vitaminlar, mineral
moddalarni saglovchi; yogimli organoleptik xossalar — tashqi ko'rinish, rang,
konsistensiya, hid va ta’mga ega bo‘lganlarigina ozugaviy giymatga ega bo‘ladi
va «0ziq-ovgat mahsulotis deb ataladi.

Shu bilan birga, mahsulotlarning czuqaviy QI}’HIHIIIII ifodalovchi mah-
sulotiarga quyidagilar ham kiradi: '
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. — quvvatiy qivimat — mahsulotning o‘zga tusga kirgan (dissimilatsiya)
paytida organizmda paydo bo‘ladigan quvvat migdori;

— biologik giymat — organizmdagi oqsilli azot vshlanib golishi darajasini
aks ettiruvchi va aminokislotalar muvozanatlashganligiga bog'lig bo‘luvchi
oqsil sifati ko‘rsatkichi;

— hazmlanishi — mahsulot kimyoviy tarkibining organizmdagi ferment
tizimlariga mos kelishi;

= so‘rilisht — organizmning ovgat mahsnlotlari bilan tushayoigan alohida
nutriyentlardan foydalanishining nisbiy darajasi;

— me’daga tegishi — u yoki bu ozuga mahsuloiini tanlash va iste’mol
gilishning salbiy dinamik stereotipi ishlab chigarilishi tezligi.

shu tariga, gigivena nuqtai nazaridan har ganday mahsulot yoki ular
aralashmasining ozuqaviy giymati apiqlanishi mumkin., Ovqaitanishda
alohida mahsulotlar (rmahsulotar gurahiari)dan foydalanish bo*yicha tavsiya-
lar aynan ularning ozuqgaviy giymatiga asostanadi. Ushbu mahsulotai ratsionga
ganchalik {ez-tez va qanday nuqdorda goshish magsadga muvofiq bo'lisht-
ham shunga bog‘ligdir. Masalan, katta yoshdagi aholining ko‘pehiligi uchun
ozugaviy giymatining qariyb barcha ko‘rsatkichlari bo‘yicha eng yugon
ko‘rsatkichlarpa ega bo'lgan balig va dengiz mahsulotlarini haftada fagat ikki-
uch martagina iste’mol qilish tavsiya etifadi. Bu wlarning me’daga tegishi
halandligi bilan bog‘liq bo'lib, yevropalik aholining 70 % ida uchraydi.

Ratsiondagi an’anaviy mahsulotlaming ko‘pehiligi: sut va sut mahsulotiari,
go‘sht va go’shi mahsulotlari, non va non mahsulotlari, vormalar, sabzavot-
lar, mevalar, tar mevalar, tuxumiar, saryog® va o‘simlik yog‘iari ozugaviy
giymati yugori bo‘lishi bilan ajralib toradi. -

Dukkallilar, go’zigorinlar, ba’zi sabzavotlarda nofermentlovchi tarkibiy
qismlar mavjudligi tufayli elarning hazmlanishi past bo‘ladi. Ular tarkibidagi
bir qator putriyentlarning so‘rilishi ham pastdir. Ba’zi ozuga moddalarining
so‘rilishi past bo‘lishi ham mahsulotning yoki ratsionning undagi bir gator
nutriyentlar movozanatlashriaganligiga bog‘lig bo‘lishi mumkin. Masalan,
ozig-ovqat mahsulotlaridagi aminokislotalarning muvozanati buzilishi (dis-
balansi} ularning so‘rilishini va autointik ogsillar sinfezi uchun t¢‘lagonh
foydalanish imkonivatini sezilarli pasaytiradi.

Ko‘pzina kombinatsiyalashgan (yuqori texnoclogiyaii) ozig-ovgat mah-
sulotlari, hatio an’anaviy ozuqa mahsulotlari asosida tayyorlangan bo‘lsa-da,
salbiy nutriventlar {oqsil : vog*, qandning quvvatiy hissasi, TYoK, mikro-
nuiriyentlar va ovgat tolalari migdori) nisbatiga ega bo‘ladi. Shu bilan birga,
ularni ishlab chigarish va iste’mol gilish ozuga xatti-harakati darajasida tan-
lashim kuchaytiruvchi tashgi {asosan, organolepiik) xususivatlar bilan bogliq
bo'lgan iste’meolchilik xossalari bilan saglab turiladi. Ozuga mahsulotining
sifati va uning iste’molchilik xossalar — butunlay boshga-beshga tushun-
chalardir. Sifat mahsulotning barcha foydali xossalag uyg unligini va, bir-
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chi navbatda, vashashning mavjud sharoitlarida organizmning optimal
ot faoliyatini saglab turish gobilivatini belgilaydi. Tashqi iste’molchilik
ssalari — tarbiya, bilim va reklama asosida shakilanadi, garchi ushbu o‘rna-
gan siereotipning asosida genetik asoslar votsa-da, ozugani tanlash ko‘nik-
asining kuchidan iborat boladi. Insondagi yog'li, shirin va tuzli taomlar-
tanlashga bo‘lgan irsiy moyillik gayd etiladiki, bu holat ko‘p ming villik
clutsiya davomidagi ovgatlanishning o‘ziga xosligi bilan bog‘ligdir.

Ozig-ovgat mahsulotiarining xavfsizligi. Ovqat sifatly xarakteristikasi-
ng ikkinchi ajralmas tarkibiy gismi — uning xavfsizligi bo‘lib, odatdagi
v‘llash sharoitlanda ozuga mahsulotlari sogliq uchun xavl tug*dinmasligiga
ionch hosil gilishni asoslashdan iborat bo‘ladi.

Barcha potensial xavili alimentar omiliarmi shagtli ravishda ikkita katta
mihga bo‘linadi: biologik va kimyoviy.

Biologik xavf omillariga quyidagilar kiradi: priontar, viruslar, bakteriyva-
r, sodda organizmlar, gijjalar va zaharli modda {(toksin)lar.

Prionlar — ogsilli tabiatga ega bo‘lgan potensial xavfli omillar bo‘lib,
arning ba’zi go'sht mahsulotlari bilan birga tushishi inmsonda Yakob-
reytsfeldt kasalligiga o‘xshash xastalikiarni paydo giladi. Xastalangan in-
nlar soni oshishi prionlarning ozuga — hayvoniar — inson zanjiri bo‘yiab
tishi kuchayishi bilan bog‘lig bo‘ladi. Ushbu vaziyat XX asrning so‘nggi
zirma yillarida suyak unt va boshqa ikkilamchi chorvadorlik chigindilarini
1ab chigarish keng qo‘llanilayotganligi bilan bog'liq bo‘lib, bu insonlar-
ng hayvonlardagi bulutsimon ensefalopativa bilan kasallanishlari soni
sishiga va prionfarming inson organizmiga tushishi ko*payishiga olib kel-
. Insonlaming priorlami vugtirishga moyilligi ulaming genotipiga bog‘-
jqir.

Ozig-ovgat mahsulotlari ichida organizmga alimentar tushish yo'liga ega
’*lgan ko“plab viruslardan biri — ogsil virusidiz. Uning kontagiozligi baland
nas — hatto o‘rtacha issiglik icshiovi berilishi ham virusning faolligini
‘xtatishi {inaktivaisiva)ga olib keladi. Ogsi! «karantinki infeksiva» deb ata-
vchi infeksivalar toifasiga mansub bolib, sanitariya-veterinariya xizmati
wzorati ostida turadi. '

Ozig-ovqat mahsulotlarida kasailik uyg'otuvcht — patogen mikroorganiz-
lar va parazitar kasalliklar go‘zgatuvchilart, infeksion yoki parazitar kasal-
darni go*zgatuvchilari yoki inson salomatligi uchun boshga xavf paydo
hivchi toksinlarning bo'lishiga vo'l go'yilmaydi.

Ozig-ovgat mahsulotlari xavisizligining mikrobiclogik ko‘rsatkichlariga
vra, gigivenik me’yoriar quyidagi mikroorganizmlarni gamrab oladi:

— patogen — salmonelialar, Listeria monocytogenes, Yersima turidagi
\kiertvalar;

— shartli-patogen — E. coli, 5. Aureus, Proteus furidagl bakieriyalar,

Cereus va sulfidredusivalovchi Klostridiyalar, Vibric parahaemolyticus;
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— sanitanya-namunali — mezofil anaercb va fakultativ-anaereh mikroor-
ganizmlar miqderi (MAFAMM), ichak tayogchalari guruhi bakterivalari —
ITGB (koliformiar), Enterobacteriaceae oilast, enterokokklar;

— achituvchitar — achitgilar va mog‘or zamburug‘lari, nordon-sut
mikroorganizmlari;

— tomizg'i mikroflorasi va probiotik (nordon-sut, nordon-propion)
mikroorganizmlar, achitgilar, bifidobakterivalar, me’vorlanuvehi miqdorli
biotexnologik (shu jumladan, irsiy o‘zgartirilgan} mikroflora va parhezbop
{probiotik) mahsulotlardagi asidofil bakteriyalar va boshgalar.

Qzig-ovgat mahsulotlarvining mikrobiologik xavisizligi ko‘rsatkichlarini
me’yoriash mikroorganizmlarning ko‘pchilik gurublari uchun alternativ
goidalarpga asosan amaiga oshiriladi, va’ni mahsulotning ichak tayegqchalari
gurutu bakteriyalari, shartli-patogen mikroorganizmlaring ko‘pchiligi,
shuningdek, patogen mikroorganizmlar uchun vo‘l go‘yilmaydigan massasi
me’yorlanadi.

Go‘sht va go'sht mahsulotiarida parazitar kasallikiar: tasmasimon chu-
valchangning hayvonlar etida vashovchi g‘umbagi voki qurti — finna (sistit-
serk)lar, trixinella va exinokokklarning lichinkalari, sista (ba’zi sodda orga-
* nizidarni o‘rab eladigan qatiiq qobiq), sarkotsista va toksoplazmalarning
go‘zg‘atuvchilari bo‘lishiga vo°l go‘vilimaydi. Baligda, qisgichbagasimonlar, .
moluskalar, yerda va guraglikda yashovchilar, sudraluvchilar va ulaming
qayta ishlangan mahsulotlarida inson salomatligi uchun xavili bo‘lgan paraz-
itlar, jumladan, trematoda {(opistarxislar, nanofiyetuslar va boshqgajlar, ses-
toda {difillobotrium} va nematoda {(masalan, dioktofim) va shu kabilaming
tirik lichinkalari bo‘imasligt nazorat gilinadi.

Yangi va vangi muziatilgan oshkokilar, sabzavotlar, mevalar, tarmevalar-
da gijjalarning tuxumiari va patogen sodda organizmlarning sistalari bo'li-
shining oldi olinadi.

(Ozig-ovgat mahsulotlarida biologik toksinlardan ovgat zahartanishini -
keltirib chigaravchi stafilokokk toksini va botulotoksin nazorat gilinadi —
‘ular ovgatda bo‘kmasligi lozim. O‘simliX ozuvqgasidagi miketoksin {mikio-
skopik darajada mayda zamburog'lar keltirib chigaruvchi)lar: aflatoksin B,
(vong'og va moyli uruglarda), dezoksinivalenol, zearalenon, T-2 toksini
{boshoqgli mahsulotlar), patulin {sabzavot va mevalary migdori chekianadi.
Sut va sut meahsulotlaridagi aflatoksin M1 nazorat gilinadi.

Lososlar, seldlar, skumbrivalar, tuneslar oilasiga Kiravehi baliglarda gista-
min miqgdori nazorat qilinadi.

So‘nggi villarda ovgatlanishda dengiz mahsulotiari (shu jumladan,
noan’anaviylari) nisbatan kengroq go‘llanilayotganligi uchun ham baliglar,
molluskalar va suv o‘tlarining tabiiy toksinlarining zararli omillagi iste’-
moldan oldin bartaraf etiladi.

Kimyoviy xavf omillariga Xiruvchi moddalar shartli ravishda ikkita Katta
gurnhga bo'linadi (3.1-jadval):
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1) ekologik sharilangan binkmalar, viarning biosfera muhitidagi va ozig-
ovqatlardagi konsentraisiyasi antropogen faoliyat natijasida oshmoqda;

2) ozig-ovqat va ozuqa ishlab chiqarish jarayonida magsadga yo‘nal-
tirlgan ravishda kutitiluvchilar. Shuningdek, polimer materiallarning destruk-
siva mahsulotlari ham kimyoviy xavf paydo giladi.

3. I-jadval
Ksenobiotiklarni sinflashtirish

Kimyoviy ksenobiotik Tekshiriluvchi ozig-ovagat

Ekologik shartlangan

Zaharli elementlar (eg'ir metallar Ozig-ovqatlarning barcha turlari
va mishyak)

Radionukdidlar (seziy-137, Yugoridagi kabi

stronsiy-90) . o :

Polixlorlangan bifenillar . - Balig va baliq mahsulotlari

Benz(a)piren .. . Donlar, dudlangan go‘sht va baliq
R mahsulotlari , '

Nitrozaminkar - = . Balig va balig mahsulotlari, go‘sht
' mahsulotiari va pivo gaynatiluvchi

solod

Magsadga yo ‘naltirilgan tarzda kivitiluvchilar

Pestitsidlar L o Ozig-ovqatlarning barcha turtari
Nitratlar Meva-sabzavot mahsulotiari
Ofsish stimulatorlari {gormonlar Hayvon mahsulotlari

va amntibiotiklar)

Ozuaga xomashyosi va ozig-ovgat mahsulotlarida me’voriashtiriladigat
barcha yoi moddalar ham ksenobiciiklik darajasiga garab bo‘linadi. Mutlaq
{absolyut) ksenobiotiklarga kiruvchi moddalar; pestitsidiar, polixiorli bife-
nillar, politsiklik vglevodorodlar biosferada nisbatan yaginda paydo bo‘igan
(binebarin, inson tomonidan sintezlangan de novo), shu sababli inson evo~
lutsivasi uchin notanishdir, Shuning vchun ham ularning organizmga
tushuvchi har ganday migdori maostashtiruvchi-himeyalovehi javob reaksiya-
larim keitirib chigaradi, va’mi mutlaq (sifatiy) ksenobiotik potensiallikka ega
bo‘ladi. Bundan tashgari, inson organizmidagi bictransformatsiya jarayonida
ushbu ksenobiotiklarniing 8¢ % i yanada zaharliroq birikmalarga aylanadi
{(metabolik faollashish jarayoni).

Boshga ovgat kentaminantlari, masalan zaharli elementlar, radionuk-
lidlar, nitratlar nisbiy (miqdoriy)} ksenobiotiklikka ega bo‘ladi, chunki ma’-
lum bir evolutsion o'rnatilgan fonga ega bo’lib, bu organizmda moslashtiru-
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vchi ofzgarishlarga ohib kelmaydi. Ushbu yot birikimalaming ortigcha fonda
tushishi himoyalovchi mexanizmlarning stressli tartibda ishiashini paydo
giladi va ma’lum bir moslashuvni talab etadi. Moslashuy rezistentligi yot
birikmalarning tushishiga javoban me’yorlanuvchi ko‘rsatkichlardan kam-
roq miqdorda rivojlanadi. Gigivenik me’vortardan oshib ketilganda mos-
lashuy buzilishi (dezadaptatsiva)ni ifodalovch: holat yuzaga keladi, uning
oqibatida esa patologik holatiar riveilanadi.

Ozig-ovqat mahsulotlaridagi ksenobiotikiarpi me’yorlashtirishning
umumiy qoidaiari. Gigivenada ksenobiotiklarni me’yorlashtirishning bazis
cheklovi vot moddani me’yorlovchi sutkalik yo‘l go‘yiluvchi doza (SYD) —
maksimal doza (1 kg tana massasiga hisoblangan) bo‘ith, uning inson orga-
nizmiga butun havoti davomida har kuni tushib turishi zararsizdir, va’ni
hayot faoliyatiga, hozirgi salomatligi va bo‘lg’usi avlodlarining sog‘ligiga
zararli ta’sir gilmaydi. SYDni inson tana massasiga ko*paytirib {o‘rtacha
60 kg), birikamaning sutka davomida ovqat ratsioni tarkibida (boshga tushish
yvo'Narim hain hisobga olgan holda) sutkalik yo‘l go*yilwvchi tushishi (SYT)
anigianadi, SYD, SYTni va suikalik ratsiondagi ozig-ovgat mahsulotiarin-
ing o‘rtacha to‘piamini bilgan holda ksenobiotikning o°zi maviud bo‘lgan
ozig-ovaat mahsulotidagi maksimal yol go'yiluvcha darajast (MYD) voki
oxirgi yo'l go‘viluvchi konsentratsivalari {OYK) aniglanadi. Ozig-ovgat
mahsulotidagi me’yorlanuvchi birikma (elementining konsentratsivalari
(MYD, OYK) mavjud be'lib, quyidagi talablarga javob berishi lozim:

1} ushbu ozuga mahsulotining istalgancha uzog vaqt davomida iloji bori-
cha ko*prog (97,3 % dan ko‘proq) aholi tomoenidan iste’mol gilinishining
sutkalik migdorn inson (populatsiva) uchun xavisiz bo‘ladi;

2) ozig-ovgat mahsulotining organclepiik xususivatlanni vomonlash-
tirmaydi;

3} mahsulotning ozuqawy giymatiga, uning saqlanishiga va texnologik
xususivatlariga satbiy ta’sit qilmaydi; .

4y ozuga mahsulotidagi me’vorlanayotgan birikma (element)mng haqi-
giy konsentralsivasidan oshmavdi.

3.2. O‘simiiklardan olinadigan mahsulotlarning sifati va xavisizligini -
gigivenik baholash

Har kuni iste’mo! gilinadigan o‘simlik mahsulotlari evolutsion tarzda
umumiy migdori bo‘yicha (1300 — 1400 g/sut} ham, shuningdek, assorti-
menti bo‘vicha ham (10 — 15 ta nomdan kam emas) ratsionda salinogii -
ulushni tashkil etadi. Ular jumiasiga boshogli mahsudotlar, sabzavotiar,
dukkaklilar, mevalar, oshko‘kilar, tar mevalar, yong‘oglar, urag‘lar, o‘simlik
yog‘lari kiradi. '_

Ovqatlanishda o‘simlik vog‘lari kyvaxmal, nokraxmal polisaxaridiar (ovaat
tolalarty, C va B vitaminiaxi, §-karclin, bioflavonoidiar, shuningdek, PTY0K,
kaliv, magniv, marganes, nikelning yagona {abily manbalaridir. '
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3.2.1. Bdshaq]i oznga mahsulotlari

Boshoqli ozuga mahsulotlan ratsiondagi boshogli o'simliklar: bug‘doy,
javdar, suli, marjumak, guruch, yosmiq, tariq, sorgo kabilarga texnologik
ishlov berish natijasida olinadigan ko‘p sonli tarkibiy qismlar guruhini
birlashtiradi. Agar tarixga nazar tashlasak, boshoqli mahsulotiar sayyoramiz
aholisining ko‘pchilik gismi uchun ovgatlanishning asesini tashkil etgan-
Heini ko‘ramiz, faqat Uzeq Shimolda yashovchilargina bundan mustasnodir.

Ko‘pgina ozuga o‘simliklarining doni uch gismdan iborat bo*ladi:
endosperma (umumiy massasining 85 % 1), murtak (umumiy massasimng
1,5% 1) va qobiq (umumiy massasining 13,5 % i). Endosperma kraxmal va
oqsildan tarkib topadi. Ogsil, shuningdek, murtakda ham mavjuddir. Qobig
va murtakda yog®, ovgat tolalari, vitaminlar va mineral moddalarmning ascsiy
gismi konseatratsivalangan bo‘ladi. Boshogli o‘simliklarning nuiriventh
tarkibi o‘rtacha tarzda 19 — 12% oqsil, 2 — 4 % vog’, 60 — 70 % uglevodlar
mavjudligi bilan ifodalanadi. Boshogli mahsulotiar inson ovgatlanishidagi
murakkab uglevodlar (kraxmal)ning asosiy manbayi bo‘lib, ushbu makro-
nutriyentning ovgat bilan 70 — %0 % tushishini ta’minlaydi. Don (aymqsa,
endosperma) ogsili lizin va treonin bo‘yvicha tangislikka ega bo‘lib, biologik
givmati yugori bo‘lmaydi. Shu bilan bir paytda, aralash mavozanatlashti-
rilgan ovgatlanish ratsionida boshoglilar ogsilga bo‘lgan ehtivojning 40 % ga
vaqginini gondradi.

Murtak va gobiqlardagi ozgina miqdordagi yog* viigori ozugaviy giymat-
ga egadir, chunki vning tarkibida almashtirilimas PTYoK (linolli va linolen-
1i), fosfolipidtar, tokoferollar mavjuddir. Donning muriak gismida, shuning-
dek, biologik facllikka ega bo‘lgan fitoestrogenlar va fitosterinlar ham mav-
juddir.

Donni gayta ishlashning an’anaviy mahsulotlari: un va yormalar o*simlik
ogsili, ugievodlar (polisaxaridlar), B,, Bs, PP vitaminlarn, folat kislotasi,
magniy, kaliyning manbayi hisoblanadi.

Donlardan un va yormalar ishlab chigarishda torii darajadagi qobiglar
va murtak gismi — kepakiar ajralit chigadi. Undagi kepak ganchalik ko‘p
tozalangan bo‘isa, unning navi shunchalik yugori bo‘ladi. Oliy va 1-navlar-
dagr kepaklar 2- va virik tortiigan un navlaridagiga nisbatan ancha marta
kamrog bo‘ladi. Shu tariga, un va yormalar ishlab chiqarish texnologiyasi
ovgat tolalari, vitaminlar (B guruhi va E), mineral moddalarning salmoqli
darajada yo‘gotilishiga olib keladi. Aytib o‘tilgan nutriventlar yo*qotilishining
o'rini goplash uchon unlarm va yormalarni vitamnlar (B, B,, PP) va nu-
neral moddalar (temir moddasi) biian boyitish vsullari ishlab chiqgilgan va
amalda go‘llanilmogda.

Yormalar. Dondan yormalar ishlab chigarish sancati tashqi qobigni, mur-
takmi olib tashlash {tozalash, oglash) va maydalash (vanchish) bilan bog ligdir.
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Hozirgi paytda yormalaraing iste’molga tayyorlik darajasini osharish nchun
(minimal daraiada pazandalik ta’siri talab etiladi) yormaiarga gayta ishlov
berishning qo‘shimcha texnologivalari (giperbarik, haroratli} go‘llaniladi.
Dondan yormalarni ishlab chigarishda tayyor mahsulotning chigishi gayta
ishlov berish va tozalash darajasiga boglig ravishda 50 — 75 % ni tashkil eta-
di. Bu hoida xuddi un ishlab chigarishdagi kabi gonuniyatiar kuzatiladi: vor-
maga gayta ishlov berish darajasi ganchalik chugur bo‘lsa, tayyor mahsulot-
dagi mikronutrivesntlar va ovgat tolalari shunchalik kam bo‘ladi.

Aholi ovgatlanishidagi nisbatan eng ko‘prog targalgan vormalardan yoki
har kuni uncha ko*p be‘lmagan miqdorda {inasalan, 4 - 5 osh goshiq tayyor
«Gerkules»} yoxud haitasiga ikki-uch marta bir porsiya bo‘tqa yoki yormali
garnir sifatida iste’mol qtlinish: mumkin. Nisbatan ku ‘prog Gmmalashgan
yormalarga quyidagilar kicadi:

e manna yormasi, «Artek» — bug‘doy;

» suji yormasi, «Gerkuless, talgon — suli;

e guruch vormasi — guruch;

e donador — manjumalk;

» 50°k — tarig;

. yosmiqli — y‘osmiq,

s jo'Xori yorma — jo‘xori.

Magjumak va suli vormalari eng baland OZUgaviy qiymatga ega bo'ladi.
Hazmlanishda oshqozon-ichak vo‘llarmi eng kam zorigtiradigan vormalar
— manna va guruch yvormasidir.

Yormalarning namiigi 15 % dan oshmasligi kerak, chunki viar wzoq
saglanadigan mahsulotlar sirasiga kiradi. Yormalarda ham, xuddi donlarda-
gi kabi, turli go‘shimchalar (metall go'shimchalari, yovvoyi o'simliklaming
uraglari, hasharotlarining mavijud bo‘lishi gat’iyan chekianadi.

Hozirgt vagtda donga qayta ishlov berishning yagon texnologtyali mah-
sulotlari — bodroglarning ratsiondagi turli taomilar: suili bodroglar, myusti
{bodroglarning vong'oglar, urug'lar, qurug mevalar va boshgalar. bilan
aralashmasi)ning tayyor tarkibiy qismlari ko‘rinishida ishlatilishi keng
ommalashmegda. Donii bodroglarning afzallik tomoni ularni vitaminlar va
mineral moddalar bilan boyitish texnologivasi oddiviigi, ta’m sifati yugoriligi
va uy sharoitida tez tayvorlanishidir, '

Boshoglh o simhikiaiming uni non va non mahsulotlan hamda makaronlar
kabi keng ommalashgan mahsulottarni tayyoerlashga asos bo'ladi.

Non. Non ratsiondagi kundalik iste’'mol gilinuvchi mahsulotlar sirasiga
kirib, yuqon ozugaviy giymatga ega va organizmni murakkab uglevodlar
(kraxmal va ovqat tolalari}, ogsillar, vitaminlar (B,, B,, B, PP, folat kis-
fotasi, E), magniy, temir bilan ta’minlaydi. 2800 kkal quvvat sarflaganda har
kuni ratsionga 360 g migdorida (9 ta standart bo‘lak) turli navh nonlanu
kiritish zarurdir, :
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MNon ishlab chiqarish tarixiy va milliy xususivatlarga ega bo‘lgan turli
texnologivalar bitan bog'liqdir. Uning asosida xamir qorish va non yopish
jarayonlari yotadi. Xamir gorishuing zamonaviy usullari an’anaviy (xamir-
tureshii) oshirish jarayoniarini, shuningdek, turli ovgat qo‘shimchalari
{(xamirnd ko‘pchituvehi moddatar, fermentli donlar va hokazolar)ydan foy-
dalanishni gamrab oladi. Xamiming vetilishi va non vopilishidagi asosiy
larayonlar ogsiili kolioidlar (kleykovinalda va unning uglevodli kompozitsiyva-
larida: birinchi bosgichda namiikai yutish natijasida ularming fermentlani-
shi va shishishi hisobiga, eng s0'nggisida esa kraxmalmng kleysterlanishi va
ogsillarning koagulatsivasi natijasida yuz beradi.

Nonning sifati un va resepturadagi boshga tarkibiy gismlarming xususiyat-
lariga, texnologik chekloviarning bajarilishi va saglash sharoitlariga bevosita
bog liadir. Namiikning, kistotalitikning oshishi va g'ovakdodikning pasayishi
nonning nafagat organoleptik ko'rsatkichiarini, baiki uning hazmianishini
va nutriventiarning so‘rilish darajasini ham vomonlashtiradi.

Nonning suvi gochishi kraxmalli kolfoidning suvni saglab turish gobili-
yatini yo‘qotishi bilan bog‘liq bo‘lib, bunday sharoitda u kieykovinaga o‘tadi.
Harorat oshishi bilan (gaynoq gaztandir yoki o‘chogda) suv yana gayia krax-
malli kolloidga aylanadi, shu tariga suvi qochish jarayoniga qayia o'z holiga
gaytish gobifivatini beradi.

Non, odatda, ovgat zaharlanishlagini keltirib chigarishga godir mikroor-
ganizmiarning rivojlanishi va ko‘payishi uchun ouhit sifatida xizmat qil-
maydi. Shu bilan birga, nonaning ovgatlanishda ishlatilmasligi uchun asos
ho‘la ofadigan mikrobiologik aynishining bir nechta shakllari mavjud:
mog‘orlash, kartoshka kasalligi, pigment hosil giluvchi bakteriyalar bilan
shikastlanishi.

Nonning mogarlashi vning ichida va ustida Penicillum glaucum, Aspergil-
fus glavcuum, Mucor musedo urugiga mansub zamburug'larning rivojlanishi
bilan bog’'lig. Mog‘or zamburuglarining rivojlanishi nonning namiigi osh-
ganda yuz beradi va nafagat mahsulotning tashqi ko‘rinishi buzilishi bilang-
ina kechmay, balki noxush hid hosil giladi va zaharli birikmalar to‘planadi.

Kartoshka (shilimshiq) kasalligi nonning mag‘zida tevarak-atrofda keng
targalgan Mesentericus urug'iga mansub sporali saprofii bakteriyalarining
ko‘payishi natijasida paydo bo‘ladi. Kartoshka kasalligi bilan yilning yoz
oylarida noto‘g‘ri saglash {yugori haroral, yaxshi shamollatilmaslik) oqi-
batida asosan bug'doy noni zasarlanadi, chunki uning namiigi yuqori va kKis~
lotaliligi past boladi, Zararlangan nonning yumshog jovi chirigan mevalar-
ning hidiga o‘xshash badbo‘y hid taratuvchi vopishqoyq, shilimshiq, xunuk
jigarrang massadan iborat bo‘ladi.

Bug'doy nonining saglanish reglamenti (vugon namlik va harorat) buzil-
ganida mahsulotning sathida B. rrodigiosus {ajoyib tayogcha) deb nomla-
nuvchi pigment hosil gitavehi mikvoorganizmlar shiddatli ko payib, yorgin
gizil rangh shilimshig dog‘larni paydoe giladi.
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Nonning mikroorganizmiar bilan zararlanishining profilakiikasi nonni
ishlab chiqarish va saglashning sanitariya sharoitlarining texnologik regla-
mentlariga qat’iy amal gilishdan iboratdir.

Makaron mahsulotlart, Ularga oliv navli bug'doy unidan tayyorfana-
digan, ba’zan tuxum va sut qo‘shiladigan keng ko‘lamdagi mahsulotlar: ver-
mishel, spagetti, rojki, ugra va hokazolar mansub bo‘ladi. Makaron mah-
sulotlari yugori ozuqaviy qivmati va kaloriyaliligi bilan ajralib turadi. Bu
mahstulotlar vzoq saglanishi va ulardan tezgina ovgat tayvotlanishi mum-
kin. Makaron mahsnlotlari ko'pgina aralash taomlaming asosini tashkil etadi.
Biroq ularning kundalik iste’moli quvvat sarflanishiga bog‘liqdir; kam
harakatli hayot tarzida ratsionga haftasiga ko'pi bilan bir-ikkita makaronli
taom kiritiklishi mamkin.

Yog'li pazandalik mahsulotiari, Mahsulotlarning bu turiga xamirga vog',
shakar, tuxum qo‘shiladigan ozig-ovqatiar kiradi, Yog*li pazandalik mah-
sulotlarini shartli ravishda ikki guruhga bo‘lish mumkin: xamirli (pechenye,
pryaniklar, shirin kulchalar va hokazo} va kremli (tortlar, pirojniviar}. Pazan-
dalik mahsulotlari ozugaviy giymatining nondagi ushbu ko‘rsatkichlardan
farqi shundan iboratki, so‘nggisining kalorivaliligi — kraxmal bilan, vog'li
va kremli mahsulotlarniki — shakar va vog® bilan belgilanadi. Shu sababli
ham vog‘li pazandalik mahsulotlarining iste’moli maksimal darajada chekla-
nishi (aynigsa, guvvat sarflaishi past bo‘lgan shaxslarda) kerak. Bunday
cheklashning darapasi «Qanchalik kam bo‘lsa — shunchalik yaxshil»> degan
agidaga to‘iig mos keladi. '

Boshogli donlar asosida ishlab chigartlgan ozuga mahsulotini tan}ashda
butun dondan, kepagi iloji boricha ko'proq darajada saglanib golgan (2-navli
va yirik tortilgan) undan, shuningdek, boyittlgan mahsulotlardan tayyor-
langan ozig-ovgat mahsulotlariga ko‘proq afzallik qaratilishi kerak, Toza
donning 54% tarkibiy gismiariga ega bo‘lgan donli mahsulotlar «sog‘lom
ovqatlanish mahsulotlari» deb ataladi va bir~uch porsiva migdorida kunda-
lik ratsionga Kiritilishi tavsiva etiiadi.

Boshoqli donlar asosidagi mahsulotlaming ozugaviy (birinchi navbatda,
biologik) giymatini oshirish uchun vormalar, xamir, makaron mahsufot-
larining sut va sut mahsulotlari, go*sht, tuxumlar bilan uyg‘unlashtirilishi:
sutli bo‘tgaiar, mos keluvchi piroglar, pitssalar, pastalar {aralash makaron
mahsuiotlari}, chuchvara, tvorogh va mevali chuchvara {varenik}lar, pish-
logli makaronlar va boshqalar optimal hisoblanadi. '

Kasallikdar va zararli omillar shaklanishida beshoqli don mahsuloflarining
roli. Don sifati buzilishi va aynishi uning mog'or zamburuglari, begona
o‘simliklarning wug‘lari va zararkunanda hasharot (kana, go‘ag'iz, kapa-
lak)lar tomonidan ifloslanishi oqibatida yuz berishi mumkin.

Tabiiy sharoitlarda don sathida doimiy epifit (inson uchun xavf tug*dir-
maydigan)} mikroflora va fitopatogen mikroflora mavjud bo‘lib, u muayyan
sharoitlar {yugori namlik va harorat)da donning turli zararlapishiarisi kel-
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