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KIRISH §

Hozirda ozig-ovqat va ovqgatlanish masalasi, uni avfsiz-
ligi har gachongidan-da dolzarbdir. Ushbu mubhi asalani
atroflicha o‘rganish, aholi o‘rtasida soglom t h tarzini
shakllantirishda ovqgatlanish normalariga etih6rni qaratish
navbatdagi tadqigotimizning maqgsadi bo‘ldi. Bugtin ovqatlanish
xavfsizligini targ'ib etish hamda bu borad nning yetakchi
mamlakatlarida to‘plangan boy tajribani blikamiz miqyo-

sida ommalashtirish maqgsadida 2019-yil 16-17-oktabr kunlari
Samarqgand davlat universitetida Xalgaro ilmiy anjuman bo‘lib
o‘tdi va unda 16-oktabr - Xalqgaro éq-ovqat xavfsizligi kuni
o‘tqazildi.

Yuqoridagi fikrlardan kelib ¢ n holda ushbu go‘llanma
yoshlar orasida ham to‘g'ri ovqatlanishni targ‘ib qilish hamda
ularga tabiiy mahsulotlardan %i foydalanish va ovqatlanish-

ning gigiyena qoidalarini o' sh magsadida yozildi. Shuning
uchun ham qo‘llanmani “ lanish fizologiyasi va gigiyenasi”
deb nomladik. Bundan sad, muhtaram prezidentimizning
2018-yil 16-yanvard amlakatning oziq-ovqat xavfsizlig-
ini yanada ta’'minlas ora-tadbirlari to‘grisida”gi Farmoni

xalqimiz anchadan beri kutayotgan tarixiy hujjat bo‘ldi.

Shuning uch bu qo‘llanmada ovqatlanish jarayonlari,
ovqatlanish m@yati, uning mohiyati hamda ilmiy ovqatla-

nish orqaliin alomatligini saqlash va mustahkamlash zarur-
ligi yuzasi 'lumotlarni qayd etishga garor qildik.
Ovqatl fiziologiyasi fani kishi orginizmining ozig-ovqgat

ga bo‘lgan talabini, 0ziq moddalarning organizm-
‘lishi, singishini va quvvatga aylanish jarayonlarini

o‘rgataer.

g%tlanish fiziologiyasi fanining asosiy maqsadi kishilar sa-
1 igini saglash, to‘g'ri ovqatlanishni tashkil etish, oziq-ovqat
mahsulotlarining organizm uchun ahamiyati, iste’'mol giymati,
ovqatlanish rejimi va me’yorlarini o‘rganishdan iborat.
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Ovqatlanish gigiyenasi - gigiyena fanining kichik bo‘limidir.
Bu ozig-ovgat mahsulotlarining inson salomatligi va

nishiga ta’siri, organizmning to‘yishi natijasida yuzag ishi
mumkin bo‘lgan salbiy oqibatlarning oldini olish, is qili-
nadigan ozig-ovqatning foydasini oshirish va inso jinsiy,

, uning

yosh va konstitutsion xarakteristikasidan kelib v,
ovqatlanish xususiyatlarini o‘rganadi.

Aynan “ovqatlanish gigiyenasi” yo'nalish'n@ rivojlanishi
natijasida shifobaxsh va to‘g'ri ovqatlanish Q’ganadigan di-
etologiya kabi fan yuzaga kelgan.

Ovqatlanish gigiyenasi fanining eng muhim vazifasi yurak-
gon tomir kasalliklari, yuqumli kasalliklar, toksikoinfeksiyalar,
avitaminoz, gipovitaminozlarda, mi moddalar yetishmas-
ligiga aloqador endemik kasalliklar, tsional ovqatlanishning
ahamiyatini o‘rganishdir.

Go‘daklik davridagi ovqatl
nish gigiyenasining mustaqil
odamning ovqatlanishini ji sh, kasb, mehnat xarakteri, jis-
moniy zo‘riqish, iqlim shar milliy va boshqga(lar) xususiyat-
lari, turli hududlardagi vqatining miqdori va sifat tomon-
lariga bog‘lab o‘rganad ishilarning mehnat sharoitiga qarab
oziq moddalarga ehtiyojini belgilab beradi.
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i o‘rganish ham ovqatla-
idir. Ovqgatlanish gigiyenasi



OVQATLANISH GIGIYENASI FANINING %
RIVOJLANISH TARIXI %

Ovqatlanish gigiyenasi fani juda uzoq rivojlanis ini bosib
o‘tgan. Juda qadim zamonlardayoq inson 0z so ni saglash
uchun hayot tajribalari asosida eng oddiy gig goidalarga
amal qilgan. Masalan, tuproqni ifloslanishd hofaza qilish,
suv manbalarini tanlash va qurish, har )%S'hlmlik va hayvon
mahsulotlaridan ovqat tayyorlash, ovqatlanish tartibi, badanni
toza tutish, mehnat qilish, dam olish va uyqu tartibi, yuqumli
kasalliklar tarqalishining oldini olish, yuqumli kasallik bilan
og'rigan bemorlarni ajratib qo‘yish ning buyumlarini yoqib
yuborish, murdalarni ko‘mish va kabilardan turmush tajri-
balari davomida foydalanishgan

Yunon olimi Suqrot tashqi
va to‘g‘ri ovqatlanishni inso
ga ta’siri hagida empirik u
gigiyena faniga hissa qo‘sl&

Qadimgi va o'rta asr, ham shaxsiy gigiyenaga doir ayrim
elementlar haqidagi ¢6idalar mavjud bo‘lgan va u asosan, tur-
mush tajribalariga asoslangan holda yuzaga kelgan, ammo ij-
timoiy yo‘nalishga ega biron-bir gigiyenik tadbirlar umuman
bo‘lmagan. Gigiyénik bilimlarga doir barcha elementlar faqatgi-
na shaxsiy gigiyendgagina taalluqli bo'lib,
badan tozalid], turar-joylarning orastaligi,
ovqatlanis %biga rioya qilish va badan-
ni chinigtig®@chi muolajalarni bajarish

kabilarg?ratilgan.
E 1k usulda to‘plangan gigiyenik

ma’ larni birinchi bo‘lib tibbiyot
as aridan biri Gippokrat jamlagan.

gi Yunonistonning buyuk tabibi &
Gippokrat (miloddan avvalgi 460-477-yil- {§
lari) gigiyena masalalariga bag'ishlan- g
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omillari (iglim, suv, tuproq)
ruhiy va jismoniy rivojlanishi-
to‘plangan ma’lumotlar asosida




»n o«

gan: “Sog'lom turmush maromi to‘g‘risida”, “Havo, suv va joyglar
to‘grisida” deb nomlangan asarlarida tashqi muhitnin &m
salomatligiga ta’sir qilish omillari hamda shu omillar ka-
salliklarga nechog'li alogadorligi haqidadagi oz kuz ri va

nazariy mulohazalarini bayon qilgan.
Gippokratdan so‘ng gigiyenik qoidalar va sog’l atlanish

0
haqgida Yevropada Avitsena nomi bilan mashhu@ madani-

yatiga ulkan hissa qo‘shgan alloma olim Abu Al Sino (980-
1037)ning fikr va tavsiyalarini kiritish mumki u Ali ibn Sino
(ovgat, havo, iglim, turmush sharoiti va b ar) kasalliklar-

ning paydo bo‘lishida ichki va tashqi muhit ta’sirini asoslab be-
radi. Turli yuqumli kasalliklarning kelib chiqgishi hamda tarqal-
ishida ifloslangan suv va havoning ta’éirini uqtirib, gaynatilgan
yoki suzgichdan o‘tkazilgan (filtrl n) suvni ichishni tavsi-
ya etadi. Kasalliklarning oldini ol organizmni yoshlikdan
chiniqtirish, tozalik va ozodalikk imiy amal qilish zarurligini
ta’kidlaydi. Olimning ba’zi bir t%alari, jumladan, ichimliklar
& haqgidagi ma otlari «Tabobat haqidagi ur-
jua» asa troflicha bayon etilgan.
Abu?i n Sino o‘zining “Tib qonunlari”
! asar% rar-joy gigiyenasi, kiyim-bosh gigi-
yenasi, ovqatlanish gigiyenasi, bolalarni gigi-
yenik tarbiyalash masalalariga katta e’tibor
g:tgan bo‘lib, bu bilimlar hozirgi kunda
0‘z ahamiyatini saglab kelmoqda.

] XIV asr oxirlarida hamma fanlar qato-
| ri gigivena fani ham rivojlanishdan to‘xtadi.
Aynigsa, fi zmning rivojlanish davrida Yevropada barcha

fanlar ing a yuz tutdi. Yunoniston va Rimda tavsiya etilgan
gigiyen& idalarning e’tiborsiz qoldirilishi natijasida sha-
harla nitariya tadbirlariga itoat etmaslik holati yuzaga ke-
la@ sababli, o‘rta asrlar davri o‘lat (chuma), ich terlama,
vabo, oxov, zaxm va boshqa yuqumli kasalliklarning tarqalishi

bilan tarixga kirdi. Feodalizmning oxirlariga kelib, ya'ni mani-
faktura davrida korxonalarning rivojlanishi kuzatildi, natijada
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ishlab chiqarish mubhitiga doir muammolar vujudga keldiy Shu
sababli ham bunday sharoitda mehnat giladiganlar org

di. Yangi paydo bo‘lgan burjuaziya sinfi sanoatni
mehnat unumdorligini oshirish va foydani ko‘payi
faatdor edi. Bunday maqsadga erishishda un
lar kerak bo‘lganligi uchun ham u ma’lum san
birlarini amalga oshirishga majbur bo‘ldi. ket sodir bo‘lib
turgan epidemiyalar yirik shaharlarda s lashtirishga oid
shoshilinch sanitariya qoidalarini amalga oshirishni, vodopro-
vod, kanalizatsiya o‘tkazish kabilarni taqozo etdi.

XIX asrning o‘rtalarida biologiya yo va fizika fanlarining
gurkirab rivojlanishi gigiyena taraggiyotida ham yangi davrni
boshlab berdi. Bakteriologik vafizik’ - kimyoviy tahlil usullari
gigiyenaga ham kirib keldi, a 1 igomat qiladigan hudud va

uy-joylarda samtarlya hola og ‘lomlashtrish, ovqatlanish

gigiyenasi, me’yor va talabla soslashda qo‘llanila boshlandi.

Bu gigiyenadagi eksperim yo ‘nalishning ibtidosi bo‘ladi.
AQSHda sog'ligni sa muammolari XX asrga kelib yana-

da kuchaydi. 1885- y1 ehnat byurosi tashkil etilgan bo‘lsa,
1913-yilda Mehnat Vazi 11g1 tashkil etildi. Ushbu vazirlikning
vazifasi ishchilar salomatligini moddiy, ijtimoiy, intellektual va
axloqiy rag‘batla%ishdan iboratedi. Ingliz olimi Parks va nemis
gigiyenisti Pe% fer gigiyena fanining asoschilari hisobla-
nadi. Parks -yilda tashqi muhit omillarini fizik-kimyoviy

va bakteri tekshirish natijalariga asoslangan gigiyenaga
oid asari hr ettirgan bo‘lsa, Pettenkofer gigiyenaning aniq
fanga a ishiga yo‘l ochdi va kop yillik laboratoriya-statistik

lati ntilyasiya qilish) va isitish sohasida olib borgan tek-
syﬁt ari muhim ahamiyatga ega bo‘ldi.

tenkoferning zamondoshi va hamkori - fiziolog Foytning
ovqatlanish fiziologiyasi va gigiyenasi sohasidagi ishlari, ayniq-
sa, gimmatlidir. Pettenkoferning izdoshlari Rubner va Flugger
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Yevropada bo‘lgani kabi bu davrda gigiyenaning irab
rivojlanishiga Sharq xalqlari olimlari, tabiblari ham 1ssa-

turtki bo‘ldi.
Rossiyada bu davrda ko‘p millatli aholining ya Wa mehnat

qilish sharoitlarini baholashda sanitar tavsifiy us ng qo‘llanila
boshlagan. Aholining jismoniy rivojlanishini llanish holati
va demografik ko‘rsatkichlarni belgilash bof¥i batafsil kuza-

tishlar olib borilgan. Olib borilgan kuzatishlar esa mamlakatda
tub ijtimoiy o‘zgarishlarni amalga oshirish lozimligini ko‘rsat-
gan. Bundan tashqari, atrof—muhitning@atini tekshirish ishlari
asosan, suv, havo, tuprogq, turar-joy bi i, mehnat sharoitlarini
sanitar baholash bo‘yicha tavsiyanomalar ishlab chiqish va turli-
cha tabiatga ega omillar ma]muas' ararli ta’sirlarini bartaraf
qilish uchun zaruriy tadbirlar j ilish lozimligini isbotladi.
Rossiyada gigiyenaning s fan sifatida shakllanishi
va mutaxassislarni o‘qitis M.YA.Mudrov, A.P.Dobroslavin,
FEFErismanlarning xizmatla alohida ta’kidlab o'tish joiz. Shu
bilan birga XVIII va XIX dagi klinisist-vrachlar ham gigiye-
na faniga alohida e’ti ratganlar. Aynigsa, N.I.Pirogovning
aytgan so‘zlari ahamiyatlidir: “Men gigiyenaga ishonaman.
Kelajakdagi tibbiyot profllaktlk yoki ogohlantiruvchi tibbiyotga

uS vrachlari jamiyatining raisi S.P.Botkinning

fikriga ko‘ra: * mlashtirishga oid chuqur g‘oya kundan kun-
ga e’tiborli b bormoqda, sog‘lomlashtirish haqidagi fikr sha-
harlarimiz kanalizatsiyasi, chigindilarni assenizatsiyalash
zararli ka larning tarqalishida asosiy markaz ekanligini yaq-
qol isb oqda”.

Tai terapevt G.A.Zaxarin 1873-yilda o‘zining Moskva

Unﬁ itetida so'zlagan nutqida shunday degan: “Ommaning xas-
talikla¥i bilan g‘olibona kurasha oluvchi fan faqat gigiyena bo‘lishi
va uni davolash usullarini bilgandan ko‘ra gigiyenik bilimlardan
voqif bo‘lish hamma uchun zarurdir”.
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da gigiyena kafedralarining ochilishi bilan bog‘lanib ketadi-Birinchi
gigiyena kafedrasi A.P.Dobroslavin tomonidan Pe
Harbiy tibbiy jarrohlik akademiyasi (1871)
A.P.Dobroslavin Rossiyada birinchi bo‘lib, gigiyenani
asoslab berdi va ilmiy tajribalarga tayangan h@
liklarini namoyon qila oldi.

1882-yilda Moskva Universitetida ha yena kafedrasi
tashkil etilgan. Kafedraning tashkilotchl& .Erisman bo'lib,
uning hamma mehnat faoliyati yuqori darajadagi gigiyenik tek-
shirishlarga bag‘ishlangan edi va shygbilan bir qatorda amaliy
sanitariya sohasida tibbiy-jamoa jk ishlarida ham faol
ishtirok etgan. U Moskvada biri shahar sanitariya stansi-
yasini tashkil etgan va bu stansiyada laboratoriya tekshirish-
larini keng ko‘lamda yo‘lga qa! olim hisoblanadi. Ko‘pgina
olimlarning fikriga ko‘ra, du gi boshqa mamlakatlar ichida
Rossiya va uning ichiga Kij i davlatlarda gigiyena fani o'zi-
ning ilmiy asoslanganligi n boshqa davlatlarnikidan ajralib
turgan.

Gigiyenaning rivoji zining ulkan hissasini qo‘shganlar qa-
toriga juda ko‘p gigiyenik tekshirish usullarini ishlab chiqqan,
kommunal gigiyena, ovqatlanish gigiyenasi, maktab gigiyena-
si masalalariga &)or qaratgan olim G.V.Xlopinni ham Kkiritish
mumkKin.

Undan t%ri, sog'ligni saqglash tizimini boshlab bergan
tashkilotc N.A.Semashko, Z.P.Solovyov; kommunal gigi-
yena s a taniqli bo‘lgan olimlar A.N.Sisin, Z.G.Frenkel,
AN.M Oﬁv, V.A.Ryazanov; mehnat gigiyenasining rivojlanishi-
ga hi qo‘shganlardan S.I.LKaplun, V.A.Levitskiy, A.A.Letavet,
V. rchik, E.M.Kagan, V.K.Navrotskiy; ovqatlanish gigiye-

hasida M.N.SHaternikova, I.P.Razenkova, O.P.Molchanova,
A.PPalladin, K.S.Petrovskiy, A.A.Pokrovskiylar samarali faoliyat
ko‘rsatganlar.

uning afzal-




O‘rta Osiyoda ham gigiyenaning rivojlanishi o‘ziga xosyta-
rixga ega. Qadim zamonlardan O‘rta Osiyo aholisi qaysi
va o‘simlik mahsulotlarini iste’'mol qilish mumkinligi, s an-
balarini tanlashda va issiq iqlim sharoitida turar joyla
kiyinish to‘g'risida ma’'lumotlarga ega bo‘lishgan. *

Feodalizm davrida O‘rta Osiyoda boshqa fanlar i tibbiyot
fanining ham rivojlanishi kuzatildi. Buning sab %r tomon-
dan, aholining iqtisodiyoti va madaniyatining y lishi bo'lsa,
ikkinchidan, O‘rta Osiyodan ko‘p shaharla&' k yo'li orqali

o'tishi bo‘lgan. Karvonlarning qum-sahrola - o‘rmonlardan,
quyoshning jazirama nuri ta’sirida o‘tishi, karvon yo‘lovchila-
rining sog‘lig‘iga salbiy ta’sir gilmay qolmagan Bu davrda gigi-
yenaning rivojlanishiga ko‘pincha aho ing bir davlatdan ikkin-
chi davlatga borishi ogibatida yuqu alhklarnlng tarqalishi
sabab bo‘lgan, natijada olim va ah ing oldini olish chorala-
rini qidirishga majbur bo‘lgan.

Qadimgi Buxoroda yuqum alliklar bilan og‘riganlar-

ni aholidan ajratish, alohida rga joylashtirish va shaxsiy
gigiyena qoidalariga rioya a@lab etilgan.

Arxeologik topilmalarga O‘rta Osiyoda tibbiyot fanijuda
qadim zamonlarda ha langanligi isbotlangan. Eng katta
qazilma boylik Afrosi hahrida topilgan, u yerdagi vodo-
provod va kanalizatsiya qurilmalari qadimiy Rim qurilmalarini
eslatadi. Darhaqiqat, Markaziy Osiyo xalqi sog‘lig‘ini asrashda,

toza suv hamda gi muhit sanitariya holatini saqlashda ka-
nalizatsiyaning‘% iyati kattaligini qadim zamonlarda ham

yaxshi bilgan *

Eron va Osiyo xalqglarining ilohiy kitobi hisoblangan
“Avesto”da ‘diniy urf-odatlar bilan bir gatorda gigiyenik ma’lu-
motlar ham¥berilgan. Bu ma’'lumotlarni O‘rta Osiyo xalqglari tib-
biyotig ilk yozma ma’lumot deyish mumkin. O‘rta Osiyo
xalglagifing tibbiyotga oid yozma ma’lumotlari feodalizmning
eng% jlangan davri (IX - XII asrlar)ga to‘g'ri keladi. Bunga shu
davrdd yashagan va ijod gilgan olimlardan Abu Bakr-ar Roziy
hamda Abu Ali ibn Sinolarning garashlarini misol qilib keltirish
mumKkin.
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Bilamizki, Abu Ali ibn Sinoning butun faoliyati inson salemat-
ligini saglash, kasalliklarning oldini olish, davolashga ba wan-
gan. Shuning uchun ham tibbiyot olamida Abu Ali ib oning
tabarruk nomi Gippokrat va Galen kabi buyuk shifo%r bilan

bir gatorda tilga olinadi. %
Abu Ali ibn Sinoning tibbiyotga doir asarlari % cha asrlar

davomida tibbiyot fanining nazariy va amaliy i bo'lib keldi.
Uning shoh asari bo‘lmish “Kitob al-qonun fit tig2{“Tib qonuni”)
bir gancha tillarga tarjima qilinib, bir ne rlar davomida
Yevropa dorilfununlarida asosiy qo‘llanm ida o‘qitilgan.

Abu Ali ibn Sino ichki va tashqi mubhit (ovqat, havo, suy, iqlim,
turmush sharoitlari va boshqalar) ning kasallik paydo bo‘lishi-
da muhim rol o‘ynashini 0z muolajaya tavsiyalarida ko‘rsatib
beradi. Alloma tabiatda suv, hav ashovchi ko‘zga ko'rin-
maydigan mayda hayvonlar (ya'higihikroblar) yuqumli kasal-
liklarni keltirib chiqaradigan a tarqatadigan vositalardir,
degan fikrni olg‘a surdi. U kas larning oldini olish, ularning
tarqalishiga yo‘l qo‘ymaslik n ozodalik va shaxsiy gigiyena-
ga amal qilish haqidagi q arini ilgari surdi va buni har bir
bemoriga tushuntirib b@
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1-MAVZU: HAZM QILISH VA OVQATLANISH HAQI
TUSHUNCHA. OVQATLANISH XULQ-ATVORI

Ovqgat hazm qilish - bu organizm iste‘mol gilgan mod-
dalarning tarkibiy jihatdan o‘zlashtira oladigan &ligacha
fizikaviy va kimyoviy qayta ishlash jarayonlaridir. fiziologi-
yasi odam va hayvonlar fiziologiyasining bir 1"bo‘lganligi
uchun mazkur fanga alogador bo‘lgan barch alishlari bi-
lan yaqgindan bo‘gliqdir. Hazm fermentlari tl% idan oziqa po-
limerlarining parchalanishi - biokimyoviy usullar bilan, so‘rilish
jarayonlari esa biofizikaviy va biokimyoviy yondashishlar orqali

o‘rganilganligi hamda tushuntirilganligi uchun mazkur fanda

ma’'lumotlar faqat fiziologik usullar shqgari biokimyoviy va
biofizikaviy usullar asosida olinadiz Hazm fiziologiyasini o‘rga-
nishda turli fizikaviy (ballonog , elektrogastrografiya va
boshqalar), matematik (statisti imyoviy va fizikaviy yukla-

malarni berish, matematik n? lash, turli a’zolarning funk-
sional sig‘imlarini aniqlashﬁ( oshqalar) usullar qo‘llanganli-
gi bu fanning fizika, mat$ a kabi fanlar bilan bog‘ligligini

ko‘rsatadi. &}

Tarixiy va individual "rivojlanish davomida hazm tizimi
organizm murakkablashuvi tufayli ham o'zgaradi. Shuning
uchun hazm fiziolggiyasi evolutsion, solishtirma va yoshga
oid fiziologiya bi hambarchas bog‘liq. Organizmning rivoj-
lanish darajas'%arab unda hazm jarayoni turlicha amalga
oshadi. Eng a hayvonlarda oziq moddalarning gidrolizi,
asosan vak: va sitoplazma ichida bo‘lsa, yuqori rivojlangan
ziq moddalarning hujayraviy parchalanish jara-
yoni hﬁ alarda va vakuolalarda ro‘y beradi. Enterotsitlar va
haz i devorining boshqa to‘qimalaridagi tarkibiy farqglari
ha rr%ayonining samaradorligini belgilaydi. Demak, hazm
fiz%iyasi fanida sitologik va gistologik ma'lumotlardan ham
foydalaniladi. Odam va hayvonlar hazm tizimida 400 dan ortiq
obligat, simbiont va parazit mikroorganizmlarning hamda qa-
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tor gelmintlarning mavjudligi ovqat hazm qilish fiziolggiyasi
mikrobiologiya, tibbiy parazitologiya va gelmintologiy lari
bilan bog'ligligini ko‘rsatadi. Hazm jarayonini amalg irish-
da hazm tizimidan tashqari, asab va gumoral bos vV me-
xanizmlar, gon bilan ta’'minlanish, muskullarning ati, ayi-
ruv a'zolari ishtirok etganligi uchun bu fan ba unksional
tizimlarning (asab, yurak-qon tomir, ayiruv, e in) fiziologi-
yasi bilan bog‘liq bo'lib, ovqatlanish fiziol ining nazariy
asosi sifatida xizmat qiladi. Hazm fiziologi@tor fanlar bilan
bog'lig bo'lishiga qaramay, fanning asosiy Vazifalari ham mavjud
va ular quyidagilardan iborat:

- turli sharoitda hazm tizimida tarkibiy va funksional o‘zga-
rishlar o‘rtasida bog'liglikni aniqlash;

- hazm tizimining boshqga fun al tizimlar bilan alogasini

o‘rganish;
&=

Ovqgat hazm qilish sistemasi

So‘lak bezlari — /

Traxeya

Burun bo‘shlig‘i

Bo‘g‘izusti
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Oshgozonosti bezi

Yo‘g‘on ichak
(pastga tushuv-
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- hazm jarayonini o‘rganuvchi usullarni takomillashtirib, yan-
gi usullarni yaratish;

- hazm a‘zolarining ovqatning assimilyatsiyasi bila ‘liq
bo‘lmagan funksiyalarini o‘rganish;

- ekologik omillar hamda kasalliklar ta’sirida ha& zolari-
ning ozuqaning o‘zlashtirilishida ishtirokini tekshimish, individu-
al hayot davomida hazm tizimining ta‘sirchanlig@qlash;

- hazm a’zolarining boshqa funksional tizi bilan aloqa-
larini aniqlash, amaliy dietologiya va gastro ologiya uchun
tavsiyalar ishlab chiqish; ‘{

- hazm jarayonining biokimyoviy, biofizikaviy, molekular va
genetik asoslarini yoritish;

- hazm jarayonining tarixiy va inidual evolutsiyasini
o‘rganish, uning yanada rivojlanis gida aniq fikrlar ishlab
chiqish.

Ovqatlanish haqidagi fan d miqyosida nutritsiologiya
nomi bilan (nutritio - ovqatlamisly logos - ta'limot) yuritilib, u
multidissiplinar fan sifatid ichiga - fiziologiya, biokimyo,
ovqatlanish gigiyenasi va b&qa biologik hamda tibbiy yo‘na-
lishlar bo‘yicha tegishli alarni gamrab oladi. Ovqatlanish
fiziologiyasi esa odam& ayvonlar fiziologiyasining maxsus
bo‘limi bo‘lib, uning predmeti vujuddagi barcha tiriklik jarayon-
larini (aqliy va jismoniy faoliyat, hamma a’zolar va tizimlarning
ishlashi, to‘qima da hujayralarda toxtovsiz davom etadi-
ish, rivojlanish va boshqalar) tegishli quvvat
arur hamda kerakli materiallar bilan ta’'min-
qat mahsulotlariga bo‘lgan ehtiyojni aniqlash-
h fiziologiyasining asosiy vazifalari qilib qu-
o‘rsatish mumkin: har bir organizmda uning yoshi,

yidagil
jinsi, ﬁiﬁgan mehnatiga garab asosiy va qo‘shimcha oziq mod-

dal zlashtirib olish xususiyatlarini o‘rganish hamda shu-
la osan ularda ovqatli moddalarga bo‘lgan talabni aniqlash.
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2-MAVZU: HAZMNING TURLARI VA TIPLAﬁ

Oziq moddalarning fizik va kimyoviy o‘zgartiridi
yolida bosqichma-bosqich amalga oshiriladi
fermentlarning kelib chigish mohiyatiga ko‘ra,
bo‘linadi: xususiy, simbiont va autolitik.

Xususiy hazm muayyan makroorganizm a,&ng hazm bez-
lari (so‘lak, me’da, me’da osti bezi, jigar vﬁhka ichak) epi-
telial hujayralarida sintezlangan fermentlafytomonidan amal-
ga oshiriladi. Xususiy hazm jarayonida turli hazm a’zolarining
sekretlari o'z bo‘shlig‘iga ajralib, gidrelitik jarayonni amalga os-
hiradi. Q

Simbiont hazm jarayonida ozi
ganizm hazm yo‘lidagi bakteri
lari tomonidan amalga oshi
yo‘g‘on ichakda selluloza gi

&ddalar gidrolizi, makroor-

sodda hayvonlar ferment-
. Odamda simbiont hazm
langanda ro‘y beradi, chunki
hazm yo‘lida selluloza fer; i ishlab chigarilmaydi va ovqat-
dagi kletchatka simbiontlasfermentlari ta’sirida parchalanadi.
Simbiont hazm kavsh uvchilarda yaxshi rivojlangan. Ular
asosan, o‘simliklar bil&ziqlanadi, simbiont organizmlar ular-
ning me’dasida qiyin gidrolizlanadigan sellulozani parchalash-
da ishtirok etadi hamda makroorganizm tomonidan ogsil oziqa
di. Shu bilan birga, kavsh qaytaruvchilarda

imal sharoit yaratadi. Simbiont hazm qilish ja-

rayoni na a ikkilamchi oziq moddalar hosil bo‘ladi va ular
birlamc q moddalardan farq qilib, xususiy fermentlar hiso-
bidan , balki simbiontlar ishlab chigaruvchi 68 fermentlar
hisob paydo bo‘ladi. Umurtqasizlarda, masalan, yomg'ir

c@ﬂlangi, termit va boshgalarda selluloza hamda uning
h ari fagat simbiont hazm jarayoni tufayli tez parchalanadi.
Autolitik hazm organizmga ovqat tarkibi bilan tushuvchi ekzo-

gen gidrolazalar hisobiga amalga oshiriladi. “Autoliz” - 0‘z-0'zini
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parchalashdir. Bu tipdagi hazm xususiy hazm rivojlanmagan
paytda katta ahamiyatga ega bo‘ladi. Autolitik hazm ho nﬁl
chagaloglarda yaxshi rivojlangan. Homila amnion s
yutib, undagi oziq moddalarni, mazkur suyuqlik
fermentlarni parchalaydi. Ona suti tarkibidagi ozi ddalar,
xususan, yog'lar, uglevodlar va ogsillar shu sut w idagi li-
paza, proteaza hamda amilaza fermentlari ish da parcha-
lanadi. Xom oziq modda (meva-sabzavotlar, ﬁtarkibidagi
fermentlar hazm yo'liga tushgandan keyi mit o‘zgargan-
ligi tufayli lizosomalari parchalanib, ulardan ajralayotgan
fermentlar oziq moddalarning gidrolizlanishida ishtirok etadi.
Bu jarayon induksiyalangan autoliz (g(; moddalarning ovqat
tarkibidagi fermentlar hisobidan pa% nish) deb nomlanadi.
Yuqoridagi jarayon tufayli xom mal{suletlarni kamroq chaynash
tavsiya etiladi. Chunki ularnin oviy parchalanishi hazm
yo'lida ozining fermentlari is ida davom etadi. Hujayra
ichi va tashqarisidagi hazm \jafayonlari hujayraning ichida,
devor yonida (membrana h@zmi, shilliq moddadagi hazm, gliko-
kaliks hazmi) va hujayra ashqarida turli bo‘shliglarda ro‘y
beradi. Bu jarayon par magan yoki qisman parchalangan
oziq moddalarning hujayra ichiga kirishi va bu yerdagi ferment-
lar tomonidan parchalanishidan iborat.

Hujayra ichidagi/hazmning ikki turi: sitoplazmatik hujayra
hazmivavakuolawjayrahazmigaajratiladi. Birinchisi, membrana
gan kichik molekulalarning sitozol ferment-
lari yordami archalanishini ta'minlaydi. Shu yo‘l bilan ba’zi
dipeptidl lashtiriladi. Ikkinchisi, fagositoz yoki pinositoz
(endosi@atijasida hosil bo‘ladigan maxsus bo‘shliglarda yu-
zaga k i. Hujayra hazmining ikkinchi xilida lizosomalardagi
turli litik fermentlar ishtirok etadi. Bu fermentlar endosi-
to yli hosil bo‘lgan, vakuolalar ichiga o‘tgan zarrachalarni,
oziq moddalarni parchalaydi. Hujayradan tashqaridagi hazm
makroorganizm yoki simbiont organizmlar tomonidan hazm
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bo‘shligiga ajralgan va hazm a’zolarining shilliq hujayralasi api-
kal membranasidagi fermentlar ishtiroki tufayli yuz b g Bu
turdagi hazm distant va kontakt hazmga bo‘linadi. Dis hazm

jarayonida fermentlar hosil bo‘lgan joydan ma’lum Bir*masofa-
da, hazm yo'li bo‘shlig‘ida so‘lak bezlari, me’da, sti bezi
sekretsiyasi, ot suyuqligi, ichak shirasi ferm ta’sirida
amalga oshiriladi. Bunday hazm bo‘shliqdagi h eb ham ata-
ladi. Modda molekulasi qanchalik yirik bo‘lsa, archalashda-
gi bo‘shliq hazmining ahamiyati shunchali bo‘ladi.
Kontakt hazm yoki devor oldi hazm jar shilimshiq mod-

dada, glikokaliksda va membranadagi hazm turlariga bo‘linadi.
Shilimshiq moddadagi hazm ingichka ichakni qoplovchi shil-
lig qavatda, glikokaliksdagi hazm rovorsinkalarni qoplov-
chi mukopolisaxarid ipchalari - glikekaliks orasida, membrana
hazmi - epiteliositlarning apikal dagi membranasiga birik-
kan fermentlar yordamida amalga ®shiriladi. Ingichka ichakning
shilliq qavati o‘zida ham bo'shlig, ham membrana gidrolizida
ishtirok etuvchi fermentlar ib turadi. Ko‘pincha bu sohada
turli poli va oligomerlar gidgolizlanadi. Hajmi kichikroq bo‘lgan
polimer molekulalari gli liks to‘ridan o‘ta oladi.

A-hujayra tashqari i distantli; B-hujayra ichidagi sitopla-
zmatik; C-hujayra ichidagi vakuolyar yoki endositoz (fago- yoki
pinositoz) bilan bog‘liq noplazmatik; D-membrana ovgat hazm

qilish tiplari. Qh

Glikokaliks% azm jarayonida - uning to‘rida ushlanib
golgan ferméntlar hisobiga poli va oligomer moddalarning
gidrolizi a %oshadi. Ichakning shilliq qavatidan ajralayot-
gan shilin& modda va mikrovorsinkalardagi glikokaliks epi-

teliositl zasida fermentlarga boy bo‘lgan chiziqgli hoshiyani
hosil i. Glikokaliks hazm jarayoni hujayralarining apikal
uchi ikokaliks bilan qoplangan mikrovorsinkalar yuzasida

s& o'ladi. Bunda glikokaliksga adsorbsiyalangan pankreatik
fe ntlar va ekstruziya (ichak vorsinkalardan ajralgan) nati-
jasida ajralgan enteral fermentlar oziq moddalarning parchala-
nishida ishtirok etadi.
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Membrana hazmi. Hazmning uchinchi turi bo‘lgan me a-
na gidrolizi, hujayradan tashqari va hujayra ichidagi h
oraligidagi fazoni egallab, asosan, oligomerlarning gi
ta’'minlaydi. Bo‘shliqgdagi hazm ovqat biopolimerlarj
chalanishini boshlab bersa, shillig parda tuzilmal
kokaliksda adsorbsiyalangan fermentlar oraliq gi
lotlarning parchalanishini ta’'minlaydi, membr; birikkan
ichak fermentlari esa ogsil, uglevodlar va (&1‘ parchala-
nishini oxiriga yetkazadi. Kraxmal, glikogen shqa polimer-
lar membranada umuman parchalanmaydiy Shu sababdan,
ichak bo‘shligidagi hazm jarayonlarining sustlashuvi mem-
brana gidrolizining sekinlashuviga va @ziq moddalar o‘zlashti-
rilishining kamayishiga olib keladi. k, bo‘shliqdagi hazm
natijasida membrana hazmi uchu stratlar hosil bo‘ladi. Bu
substratlarning membrana yuzasi onomerlarga parchala-
nishi va so'rilishi, oz navbatid hlig hazmining faollashu-
viga olib keladi. Bo‘shliqdagi gi iz biopolimerlar molekulasi-
dagi kimyoviy bog‘lanishlarpi tigi 20 foizini uzsa, membrana
gidrolizi 80 foizini uzadi. ada hazm qilish faollashuvining
bir qator xususiyatlarini aydi:

- 0zig-ovqat mahsul ga bo‘lgan ehtiyojning ekologik vazi-
yatga (harorat, bosim, namlik va boshqalar) qarab o‘zgarishini
hisobga olish va har xil muhit sharoitida istiqomat qiluvchilar
uchun ovgatlani oyillarini belgilash;

- iste’'mol ta rini tayyorlashda qo‘llaniladigan zamonaviy
texnologik ja arning oziq moddalar tarkibi hamda sifatiga
ta’sirini ani va shunga ko‘ra ovqatlanish me’yorlarida te-
gishli tuzagi r kiritishni fiziologik asoslash;

- ke ma orasida ratsional ovqgatlanishning asosiy tamo-
yillari a tushuntirish ishlari olib borish uchun ilmiy asos-
lan a’lumotnomalar tayyorlash va shu asosda yuqori
ov& ish madaniyatiga erishish;

- iste’'mol taomlarining kishining yoshi, jinsi, jismoniy faolli-
gi hamda mavjud ekologik vaziyatga ko‘ra kam qabul qilinishi
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har ikkala holatda ham surunkali yoki yuqumli kasalliklasg,cha-
girishini va bunday jarayonlarning fiziologik mexani ini
aniglash;

- ovqatlanish fiziologiyasi bilan biologik, tibbiy, i%diy va
ekologik masalalarning uzviy bog'ligligini ilmiy as@ .

2.1. Ovqatlanish xulq-atvori

Ovqatlanish hissiyotlari bilan bog‘liq bo‘l rganizmning
xulg-atvori, harakatlari va faolligini o‘zgastiguvchi omillarga
ochlik va to‘qlik holatlari kiradi. Ochlikni wy‘ektiv ko‘rinishi
- xulg-atvorning o‘ziga xos holda o‘zgarishidir. Odam va hay-
vonlarning bunday paytdagi harakatlari ochlikni yo‘qotishga
garatilgan bo‘ladi, ya’'ni hayvon ovqatni axtarib topishga va uni
iste'mol qilishga, odam esa ozuqa ulotlarini keltirish, un-
dan yegulik tayyorlash va iste’ ilish vaziyatini yaratishga
harakat qiladi.

Ochlikning subyektiv va ob
jadagi neyronlarning qo‘zg‘aki
ing yig‘indisini .P.Pavlov o

v ko‘rinishlari MAT turli dara-
a bog‘lig. Mazkur neyronlarn-
anish markazi deb atagan. Uning

funksiyasi oziqlanish xul orini shakllantirish hamda hazm
a'zolari faoliyatini va lanish xulg-atvorini bir-biriga mu-
vofiglashtirishdir. O nish markazi - murakkab gipotal-

amo-limbik-retikulokortikal kompleks bo‘lib, uning barcha
markazlarini faollashtiruvchi yetakchi markazi gipotalamusda-
gi lateral yadroldrda joylashadi. Ular jarohatlanganda yoki olib
tashlanganida‘%‘ on och qolib, ozib-to'zib ketishiga qaramay,
ovqatni umuanviste’'mol qilmaydi. Bu holat ovqatdan voz kech-
ish - afagi % nomlanadi. Lateral yadrolarning qitiglanishi
ovqat ha ishni kuchaytiradi va hayvonda me’yordan ortiq
ovqatni mol qilish - giperfagiya holatini keltirib chiqaradi.
Gipot sdagi lateral yadrolar ochlik markazi degan nomni
olg ﬁ‘otalamusdagi ventromedial yadrolarning jarohatlani-
shi asida giperfagiya rivojlansa, aksincha, uning qitiglanishi
a&ani keltirib chigaradi. Shuning uchun ventromedial yadro-
lar to'yinish markazi deb ataladi. Gipotalamik yadrolar ovqatla-
nish markazining bir qismi, xolos.

19



Ovqatlanish xulg-atvorining buzilishi limbik tizim, re -
yar formatsiya, yarim sharlarning oldingi bo‘limlari jar
ganda ham kuzatiladi. Ochlik hissini tushuntiruvchi bi %Cha
nazariyalar mavjud:

1. Glukostatik nazariya ochlik hissini qonda glyuk&mg ka-

mayishi bilan tushuntiradi.

2. Aminoatsidostatik nazariya qonda aminoki mrning ka-
mayishi ochlik hissi bilan, aminokislotalar mj ining ko‘pa-
yishi esa to‘yinish hissi bilan bog'liq deb tus adi.

3. Lipostatik nazariya ochlik hissini gondajog‘lar kamayishi
bilan bog‘laydi.

4. Metabolitik nazariya yuqoridagi<holatlarning barchasini
birlashtiradi. Undan tashqari, mazk Qzariya bo‘yicha Krebs
siklidagi barcha metabolitlarning ti ovqatlanish markazi-
ning faolligiga ta’sir qiladi, deb q linadi.

5. Termostatik nazariya to‘yi hissini qon haroratining
oshishi, ochlik hissini esa, aksimcha, kamayishi bilan tushunti-
radi.

Ovqatlanish markazinj olligiga hazm yo‘lidan keluvchi
turli afferent impulslar ta’sir qiladi. Agar hazm yo‘lining
ichiga rezina balloni kirititib, unga havo puflab, ishirilsa, to‘yi-
nish hissi paydo bo‘ladi. Ovqgat iste’'mol qilish davomida ochlik
hissi yo‘qoladi. Buis ovqat gidrolizlanishdan va qonga barcha
monomerlar o't Qan oldin paydo bo‘ladi. Bunday to‘yinish

deb ataladi, bu to'yinish me’dada bosim va

ing qitiglanishi natijasida vujudga keladi.
orida aytib o‘tilgan, birinchi sensor to'yinish,
ikkinch olitik to‘yinishga almashinadi. Metabolitik to'yi-
nishda &mer moddalarning qondagi miqdori ortadi, haro-
rat ko't di, oraliqg metabolitlarning konsentratsiyasi o‘zgara-
di. & ay qilib, ochlik hissi ovgat axtarishga chorlaydi, to'yi-
ni , aksincha, bu holatni yo‘qotadi.

I[shtaha - ovgatlanish bilan bog‘liq bo‘lgan hissiyotdir. Ishtaha
davrida ovqatni iste’'mol qilish ehtiyoji ortadi. Ba’zan ishtaha

20

Keyinchali



tanlangan maxsus, ba'zi yeb bo‘lmaydigan moddalarga tan,
parodaksal va bulimiya (ovqatni me’yordan ortiq iste'm ish)
ko‘rinishida bo‘ladi. Ishtahani moddalar almashinuvi 0n1y
va aqliy yuklamalar, tana massasi va organizmnin funk-
sional holatlari belgilaydi. Ichakning shilliq pardasi htahani
kamaytiruvchi peptid modda - arenterin topll u modda
gonga yuborilganda ishtaha bo‘g‘iladi. Ishta r nterindan
tashqari, ingichka ichak shilliq qavatida ajra h1 xoletsisto-
kinin-pankreozimin ham bo‘g‘adi. Turli o %f' go'sht, tuxum
gidrolizi natijasida hosil bo* lgan peptldla to'yinish hissini
rivojlantiradi. Ogsil gidroliz mahsulotlarining qonda ko‘payib
ketishi ishtahani bo‘g‘adi, kamayib ketishi esa, aksincha, ishta-
hani ochadi. Ishtaha va ochlik hissiy: i bir-biriga yaqin bo‘lsa
ham, ular biroz farq qiladi. Ovqat i ha bilan iste’'mol qilingan-
da qonda “morfiysimon” ta’sirga o‘lgan peptidlar ko‘payadi.
Bunday peptidlarga, masalan, finlar kiradi. Ishtaha ko‘pin-
cha birlamchi to'yinishda ya fodalangan bo‘ladi. Birlamchi,
sensor to‘yinish davrida iﬁ yaxshi ifodalangan bo‘lsa, ikki-
lamchi, metabolitik to'yinish*davrida, ishtaha deyarli yo‘qoladi.
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3 - MAVZU: OG'IZ BO'SHLIG' IDAGI HAZM Q

Og‘iz bo'shlig‘idagi hazm, chaynash va yutish

Og'iz bo'shlig‘ida ovqatning fizikaviy va dastla rmyoviy
gayta parchalanishi amalga oshiriladi. Fizikaviy halanish
oziq moddalarning maydalanishi, ularning so‘l an namla-
nishiva ovqatlugmasini hosil qilishdan iborat goviy parcha-
lanish so‘lak tarkibidagi fermentlar ta’sirid %moddalarning
gidrolizlanishidir. Ogiz bo‘shlig‘ida ovqatning”hazm bo‘lishida
muhim ahamiyat kasb etadigan ovqatning mazasi qayd qilinadi.
Og'iz bo‘shlig‘ida mavjud bo‘lgan barozfehano-, xemo-, termo-
va boshqa retseptorlar orqali ovgat‘hazm bo‘lish uchun turtki
bo‘ladigan signallar me’da, me’da o§ti Bezi, o't pufagi va boshqa
hazm organlariga borib, butun h %aktini ovgat moddalarini
o‘zlashtirish uchun tayyor hola&mltiradi.

Og'iz bo‘shlig‘idagi asosiy shirasi so‘lakdir. So‘lak uch
juft katta bezlar (quloq ol “ osti va til osti bezlari) hamda
til va og'iz shilliq qavatiwoylashgan juda ko‘p sonli mayda
bezchalardan ajraladi. Qgtizda organizmning funksional holatiga
qarab so‘lakning ajralish jarayoni asab va gumoral mexanizmlar
tomonidan boshqariladi.

So‘lakning funkSiyalari. So‘lak hazmiga oid va hazmga oid
bo‘lmagan bir a vazifalarni o‘taydi. So‘lakning hazmga oid
vazifalari: ozi ddalarni namlash, shilimshiq (mutsin) mod-
dalar yord ovqat lugmasini hosil qilish, yutish jarayoni-
ni osonla ish, tarkibidagi fermentlar ta’sirida oziq modda-
lar gid@% ishtirok etishdir. So‘lakning hazm bilan bog'liq
bo‘lma unksiyalariga eksretor, himoya va boshqalar kiradi.
Mo mashinuvida hosil bo‘lgan ba'zi metabolitlar (siydik
ki I, mochevina) so‘lak orqali organizmdan chiqariladi.
Shuningdek, ayrim dorivor moddalar (xinin, strixnin) va orga-
nizmga tashqgaridan tushgan simob, qo‘rg‘oshin hamda bosh-
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ga og'ir metallar tuzlari, alkogol singari moddalar so‘lakebilan
tashqi muhitga ajraladi. So‘lak tarkibida lizotsim borli @ayli
u bakteriotsid xossasiga ega. Mutsin kislota va ishqor#arni ney-
trallash xossasiga ega.

So‘lak tarkibidagi ferment - lizotsim va nord lar bak-
teriotsid va bakteriostatik ta’sir ko‘rsatadi. So‘la ibida im-
munoglobulinlar bo‘lib, ular patogen mikroorgdhizmlardan hi-
moya qiladi. So‘lak tarkibida qon ivishiga qz@millar hamda
fibrinolitik va fibrin stabillovchi faollikka I%k o‘lgan moddalar
ham mavjud. So‘lakning trofik vazifasi so‘lakning tarkibidagi
kalsiy va fosforlarning tishlar va uning emali shakllanishi uchun
sarflanishi bilan bog‘liqdir.

So‘lakning tarkibi va xossalari tta yoshli odamda bir
kecha-kunduzda 1-1.21 solak ajrdladi. So‘lak tarkibidagi asosiy
gismlar suv, shilimshiq modd %tsin), ogsillar (seroza) va
anorganik ionlardir. Shilimshl%tsin til ildizida va tanglayda
joylashgan bezchalardan ajr i. Bu bezlardan ajralgan so‘lak
mutsin miqdori kop bo‘lg@gi uchun quyuq bo‘ladi. Quloq oldi
va tilning yon yuzasida@immayda bezlar so‘lagida mutsin juda
ham kam bo‘ladi. Shyhing uchun bu sirroz bezlarining so‘lagi
suyuq. Jag‘ osti va til bezlari sirroz va shilimshiq hujayralarga
ega bo‘lganligi uchun ulardagi so‘lak aralash so‘lak hisoblanadi.
Odamda tinch tda daqiqasiga 0,24-0,3 ml; bir kecha-kun-
duzda 0,5- 2,04kajmida so‘lak ajraladi. Bu so‘lak og‘iz bo‘shlig‘ini
namlab turi un kerak. Ovgat chaynaganda so‘lak ajralishi
bir daqiq 0-3,5 ml ga yetadi. So‘lakning muhit reaksiyasi,
yani, p ,4 ga teng. Ajralish tezligi oshsa, so‘lakning muhiti
ishqo H%nga siljib, uning pH 6,8-7,4 ga teng bo‘ladi. Odam
so'lagining tarkibida 99,4 foiz suv va 0,6 foiz quruq qoldig‘i mav-
ju uq qoldig‘ida 0,2 foiz atrofida anorganik va 0,4 foiz or-
g moddalar bor.

So‘lakda anorganik ionlari xlorid, bikarbonat, sulfat, fos-
fat anionlari va natriy, kaliy, kalsiy, magniy kationlari mavjud.
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asosan, ogsillardan iborat. Ogsil shilimshiq modda - m ing
oziq moddalarni biriktirib, lugma hosil qilishida ishtj
So‘lak tarkibidagi asosiy fermentlar kuchsiz ishqo#i
faoliyat ko‘rsatuvchi amilaza va maltazalardir. A
xaridlarni (kraxmal, glikogen) disaxarid malto
laydi. Maltaza fermenti maltozani glyukozag Qarchalashda
ishtirok etadi. So‘lakning tarkibida oz miqdo a%shqa ferment-
lar - gidrolazalar, oksireduktazalar, transferazalar, proteazalar,
kislotali va ishqoriy fosfatazalar uchraydi. Shuningdek, uning
tarkibida bakteriotsid ta’sirga ega bo‘lgan ogsil tabiatli modda
lizotsim (muromidaza) mavjud. %

0Oziq moddalar og'iz bo‘shlig‘ida kam vaqt, o‘rtacha 15-18 sek
davomida saqlanib turadi, shuni un ham bu yerda kraxmal
tola parchalanmaydi. Lekin o o‘shlig‘idagi hazm jarayoni
me’da-ichak yo‘lining qolgan Wmlaridagi 0ziq moddalarning
o‘zlashtirilishiga kuchli fao iruvchi ta'sir ko‘rsatadi.

So‘lak ajralishining garilishi. Oziq moddalar og'iz
bo‘shlig‘i shilliq gavatidagi mexano, termo, baro va xemoretsep-
torlarga ta’sir qiladi. Bu Tretseptorlardan qo‘zg‘alish til (uch
shoxli asab tolasi) va til-halqum asab tolalarining nog‘ora tolasi
(yuz asabi tolasi) igildogning yuqoridagi asablari (adashgan
asab tolasi) or uzunchoq miyadagi so‘lak ajratish markaziga
va boshqa, shif\jumladan, katta yarim sharlardagi markazlarga
boradi. So‘la lariga efferent impulslar simpatik va parasim-
patik asab tolalar bo‘yicha yetib borib, so‘lak ajralishini o‘zgar-

tiradi. So’ ezlarining parasimpatik innervatsiyasi til-halqum
asab to anog'ora tolalari, simpatik innervatsiyasi esa yuqori
bo‘yifitsimpatik tugunlar tolalari orqali amalga oshiriladi. Jag’
0s til osti bezlarining parasimpatik innervatsiyasi uzun-

choq miyadagi yuqori so‘lak ajralish Preganglionar neyronlar-
ning tolalari nog‘ora asab tolasi tarkibida so‘lak bezlarning gan-
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gliyalarigacha yetib borib, postganglionar neyronlarga o‘tadi va
ularning aksonlari bo‘yicha glandulositlargacha yetib

gi pastki so‘lak ajralish yadrolaridan boshlanib, til-
tolasi tarkibida quloq gangliyagasicha yetib boradi
ikkinchi postganglionar neyronlar boshlanib, ch
tolasi tarkibida so‘lak bezlarida tugallanadi. P glionar ney-
ronlar tomonidan ajralib chiqgan atsetilxoli rida juda ko'p
miqdorda suyuq elektrolitlarga boy bo‘lg mutsin konsen-
tratsiyasi kam bo‘lgan so‘lak ajraladi. So‘lak bézlarning simpatik
innervatsiyasi orqa miyaning II-IV ko‘krak segmentlari tomoni-
dan amalga oshadi. Shu yerdan preg@anglionar tolalar yuqori
bo‘yin tugunlarga yetib boradi v tganglionar neyronlari
bilan kontaktlarni hosil qiladi. ﬁanglionar neyronlarning
aksonlari so‘lak bezlarigacha %

beradi.

Simpatik tolalar mediatorToradrenalin ta’sirida so‘lak bez-
lari 0z miqdorda quyug, qoq, mineral tuzlari oz va orga-
nik moddalarga boy bo so'lak ajratadi. Adrenalin ham xud-
di shunday ta’sir qllaqg asimpatik tolalar oxiridan ajraluvchi
mediator - atsetilxolin ta'sirida so‘lak bezlari ko‘p miqdorda
tuzlarga boy va organik moddalarga tanqis bo‘lgan suyuq so‘lak
ajratadi. Substagali so‘lak va karbonat angidridlar ham so‘lak
ajralishini kuq@r radi. Turli ozuqa iste’'mol qilinganda, so‘lak
sekret51yas % urlicha bo‘lishi simpatik va parasimpatik asab
tolalar b impulslarning chastotasi har xilligiga bog'liq.

ul qilish natijasida so‘lak ajralishi reflektor ra-

v1shda C ayadl So‘lak ajralishining latent davri ovqatning
ta’sir h kuchiga bog'liq bo‘lib, 1-30 s tashkil giladi. So‘lak
iyasi butun ovqatlanish davri davomida kuzatiladi.

anish jarayoni tugashi bilan so‘lakning 106 ajralishi tu-
gallanadi. Ovqgat chaynalgan tomondan ovgat chaynalmagan
tomonga nisbatan so‘lak yuqoriroq faollik bilan ajraladi. So‘lak

alish to‘lginlarni yetkazib
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ajralishi, shuningdek, shartli reflektor ravishda ham boshga-
rib turiladi. Ovqatning ko‘rinishi, hidi, taom tayyorlashd il
bo‘ladigan tovushlarga nisbatan so‘lak ajralish shartls eks

paydo bo‘ladi. So‘lak ajralishi oson tormozlanuvchi ja arga
kiradi. Og'riglar, salbiy emotsiyalar, aqliy kuchlanis oshqa-
lar so‘lak ajralishini susaytiradi. w

So‘lak bezlari sekretsiyasining susayishi gi atsya (gi-

siya (sialoreya, ptializm) juda kop patologi tlarda kuzati-
ladi.

Chaynash va yutish. Oziq moddalar og‘iz bo‘shlig‘iga qattiq
bo‘lakchalar yoki har xil darajadagi suguqlik holatida tushishi
mumkin. 0ziq modda holatiga qara iz bo'shligida mexanik
va kimyoviy ishlovdan o‘tkaziladi i darhol yutib yuborila-
di. Yuqori va pastki gator tishl damida oziq moddaning
mexanik parchalanishi chayn b ataladi. Chaynash chay-
nov va til mushaklari qisqari qali amalga oshiriladi. Og'iz
bo‘shlig‘idagi retseptorlard&') pulslar uch shoxli asab orqali
uzunchoq miyaga, u yer ‘rish dumbog‘iga va bosh miya
po‘stloq sohasiga borai&h aynashni boshqarishda uzunchoq
miyaning harakatlanti i yadrolari, qizil yadro, qora mod-
da (substansiya), po‘stloq osti va po‘stloq tuzilmalari ishtirok
etadi. Chaynashni«boshqarishda ishtirok etadigan neyronlar
rkazi deb ataladi. Chaynash markazidan

posialiya) deb ataladi. Ortiqcha so‘lakning ajra”i ipersalivat-

harakatlanadi. Til, lunj va lab mushaklari yor-
damida o ugmasi harakatlantiriladi va chaynash yuzasida

lu ini og‘izga kiritish, tusmollash (chamalash), asosiy davr,
ovqat lugmasini yutishga tayyorlash davrlaridan iborat bo'lib,
bosqgichma-bosqich amalga oshadi.
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0ziqg moddaning og'iz bo‘shlig‘idan me‘daga o‘tkazilishi yutish
jarayoni orqali amalga oshiriladi. Yutish reflektor harakat Be‘lib,
og'iz, halqum va qizilo'ngach davrlaridan iborat.

Og‘iz davri ixtiyoriy bo‘lib, unda ovqgat lugmasi ti qattiq
tanglayga bosiladi va tilning o‘rta qismidagi mus haraka-
ti natijasida sekin-asta til o‘zagiga siljitiladi. rda ovqat

evori mexa-

lugmasi yumshoq tanglay, til o‘zagi va halqum
noretseptorlarini qitiqlaydi. Retseptorlar ‘&)‘zg'alish uch
shoxli, til-halqum va higildogning yuqori %;;afferent tolalari
orqali uzunchoq miyadagi yutish markaziga*boradi. Uzunchoq
miyadagi markazdan impulslar uch shoxli, til osti, til-halqum va
adashgan asab efferent tolalar orqaligutishda ishtirok etadigan
mushaklarga yetib borib, ularni hz%( ga keltiradi.

Halqum davri, tez ixtiyorsiz da¢ri Bo‘lib, unda yumshoq tang-
layni va hiqildogni ko’taruvch'%haklar qisqarishi hisobiga

burun va nafas yo‘llari berkilaig0Ovqatlanish markazi uzunchoq
miyada nafas markazi yonid ashganligi ikkala markaz o‘rta-
sida payvasta (retsiprok nosabatini ta’'minlaydi. Shuning

uchun ham yutilayotgarwtda nafas to‘xtaydi. Tilning haraka-
ti bilan ovqat lugmagyltalqumga surib tushiriladi. Bu yerda
lugmaning halqumga tushishiga ta’sir qiluvchi asosiy omil bu
og'iz bo‘shlig‘i va halqumdagi bosimlar farqidir. Lugma halqum-
ga o‘tishi biland&ihing kirish sohasidagi mushaklar qisqarib,
lugmani qizilggdgachga surib yuboradi. Bu yerda ham halqum
va qizilo'ng tasidagi bosimlar farqi lugmaning harakatini
ta’minlaydi ishdan oldin halqum-qizilo‘ngach sfinkteri yopiq
bo‘ladi, yu davrida halqumda bosim 45 mm simob ustuni-
gacha ariladi, sfinkter ochiladi va lugma qizilo‘ngachning
boshlang’ich sohasiga o‘tadi, chunki bu yerda bosim nisbatan
pa Alib, 30 mm simob ustunidan oshmaydi.

izilo'ngach davri, sekin ixtiyorsiz davri bo'lib, unda
qizilo'ngachning peristaltik harakati tufayli ovqat lugmasi me’da
tomon siljiydi. Yutinish harakati ta’sirida qizilo'ngachda hosil
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boradi. Qizilo'ngachning aorta ravog'i bilan kesishgan

da birlamchi to‘lqin ta’sirida ikkilamchi to‘lqin hosil b

tolgin ham me’daning kardial sohasigacha boradi. ning
kardial sfinkteri lugma yaqinlashganda paydo b mexa-

nik ta’sirlar tufayli ochiladi va ovqat qizilo’nw me’daga

bo‘lgan peristaltik harakatning birlamchi to‘lqini me’da%a
i-
Bu

o'tadi. Me’'da so‘lak bezlari singari hazm bila lig bo‘lgan
va bog'lig bo‘lmagan funksiyalarni o‘taydi. ilan bog'liq
bo‘lgan funksiyalarga oziqa mahsulotlarin‘i‘@;@ﬂash, ularning
kimyoviy va mexanik ishlovida ishtirok etish'¥a me’dadan o'n
ikki barmoq ichakka evakuatsiyasi kiradi. Me’dada turgan ovqat
shishadi, suyuladi va uning ba’zi tarkibiy elementlari, masalan,
ogsil va uglevodlar gidrolizga uchragdi®Me’daning hazm bilan
bogliq bo‘lgan funksiyalari haqida &keyingi bo‘limlarda kengroq

ma’lumot beriladi. %
Nof
S
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4-MAVZU: ME'DADAGI HAZM Q

Me’da shirasida uchraydigan oqsil almashinuvidia®rqoldiq
moddalari va boshqa bezlarning fermentlari, m , amila-
za faol sekretsiya yo'li bilan emas, balki ekskretsiya”yo‘li bilan
ajratiladi. Me’daning ekskretor faoliyati asosiyﬁ?‘uv a'zolari
- buyraklarning faoliyati buzilganda kuchaya e’da bezlari-
ning mukotsitlari ajratadigan shilimshiq ar - mukoidlar
shilliq pardani kimyoviy va mexanik shi&anishdan saqlay-
di. Undan tashqari, me’da shirasidagi xlorid kislota bakteri-
otsid xususiyatlarga ham ega. Me’dasshirasida mavjud bo‘lgan
mukoidlardan biri - gastromukopr & eritropoez uchun juda
ham muhim modda bo'lib, qon y: hda ishtirok etadi. Me’da

shilliqg qavatda hosil bo‘luvchi ing ichki omili nomini olgan
ushbu modda bo‘lmasa, vitami 2 (Kasl tashqi omili) so'rili-
shi yetarli bo‘lmaydi va jud i kamqonlik xastaligi rivojla-

nadi. Me’dada ajraluvchi gormonlar turli funksiyalarning
boshqgaruvida ishtirok ethndan tashqari, me’dadagi ovqat
lugmasining holati, ki ligi hazm yo‘lining evakuator jara-
yoniga ta’sir qiladi D1-hujayralar VIP (vazointestinal peptid)
mosti beziga o‘tkazgan ta’siri bo‘yicha somatostatinning an-
togonisti: uning .ekzokrin va endokrin faolligini stimullaydi,

ira ajratish faoliyati. Shira ajratish faoliyati
me’daning gavatida joylashgan bezlar tomonidan amalga
oshiriladi da o'z xususiyatiga ko'ra uch xil bezlar: kardial,

q ichakka o‘tadigan sohasidagi bezlar) farq qilinadi.
Me’da%bezlari bosh, parietal (qoplama), qo‘'shimcha hujayralar-
d mukotsitlardan iborat. Bosh hujayralar pepsinogen,
p&al hujayralar xlorid kislota, qo‘shimcha hujayralar va
mukotsitlar mukoid shira ishlab chiqgaradi. Fundal sohada har
uchala xil hujayralar mavjud. Shuning uchun ham fundal soha
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shirasi fermentlarga boy, ko‘p migdorda HCI saqlaydi va da
hazmida katta ahamiyatga ega. Q

Me’da shirasining tarkibi va xossalari. Katta yos am-
larda bir sutka davomida 2,0-2,5 1 miqdorda me’ hira-
si ajraladi. Me’da shirasi kislotali muhitga (pH ) ega.

Uning tarkibida 99 foiz suv va 1 foiz quruq orgﬁ a anor-
ganik moddalar mavjud. Shiraning organik m ri asosan,
turli fermentlardan iboratdir. Me’daning asosi ndulositlari
pepsinogen fermentini sintezlaydi. Pepsino faol (sust) ho-
latida ajraladi va xlorid kislota ta’sirida faol&di. Xlorid kislo-
ta hosil giladigan kislotali muhitda pepsinogen molekulasidan
uncha katta bo‘lmagan polipeptid ajraladi va fermentlarning
faol markazi ochilib, u pepsinga ayl q pH 1,5-2,0 bo‘lganda
pepsinning faolligi optimal bo‘ladi, sillarni albumoz va pen-
tonlargacha parchalaydi. Me’danj 3,2-3,5 ga teng bo‘lgan-
da boshqa proteasa - gastriksi aolligi namoyon bo‘ladi.
Bolalarning sut bilan oz ish davrida me’da shirasi
tarkibida ximozin fermenti&k bo‘ladi. Ximozin yoki rennin
fermenti kalsiy ionlari i ida eruvchi ogsil kazeinogen-
dan erimaydigan kazei@ qiladi, ya'ni u sutni ivitadi ham-
da hazm bo‘lishini oso tiradi. Pepsin va gastriksinlar nis-
bati 1:2-1:5 bo‘lishi mumkin. Me’dada proteolitik fermentlar
ta'sirida ogsillarniag parchalanishi oxiriga yetmaydi. Ulardan
yirik polipeptidl sil bo'ladi. Bu moddalar ingichka ichakda
me’da osti bezi ichak fermentlari ta’sirida oxirigacha, ya'ni
aminokislot cha parchalanadi. Me’da shirasida proteolitik
bo‘lmagan ntlar ham mavjud. Bularga, masalan, emulsi-
yalangan rni parchalovchi lipaza kiradi. Me’da shirasidagi

lipaza ki li muhitda faol bo‘lmaydi. Bu fermentning emizik-
li bolalagtichun ahamiyati katta. Ularning me’dasida kislotaligi
sus e’da lipazasi sutning ozidagi lipaza bilan birga emul-
si idagi sut yog'larini parchalaydi. Lipaza fermenti emul-

siya holidagi yog‘larni (masalan, sutdagi yog‘larini) glitserin va
yog' kislotalarigacha parchalaydi. Me’dada oziq modda muhiti
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kislotali bo‘lgunga qadar so‘lak amilazasi ta’sirida karbonsuvlar
gidrolizi davom etadi. Q

Me’da shirasining asosiy anorganik qismini erkin v,
lar bilan bog‘langan holda yuruvchi xlorid Kkislot
tashkil giladi. Me’da shirasining tarkibi suv (995
(5-6 g/1), sulfatlar (10 mg/1), fosfatlar (10-60 , gidrokar-
bonatlar (0-1,2 g/1) natriy, kaliy, kalsiy, magniy, ‘@ammiak (20-
80 g/1) dan tashkil topgan. Me’da shirasini motik bosimi
plazmadan yuqoridir. Me’da shirasining anorganik qis-
mini erkin va proteinlar bilan bog‘langan a bo'luvchi xlorid
kislotalar tashkil qiladi. Shilliq qavatdagi pariental (qoplama)
hujayralar tomonidan mubhiti bir xil bg‘lgan xlorid kislotali shi-
ra ishlab chiqariladi (160 mmol/lJ:N§hiraning kislotaligi faol
pariental glandulositlar va kislot me’dadagi ishqoriy kom-
ponentlar tomonidan gidrolizl hisobidan neytrallanadi.
Xlorid kislotaning sekretsiyasi chalik yuqori bo‘lsa, u shun-
chalik kam neytrallanadi va g kislotaligi shunchalik yuqo-
ridir.

Xlorid kislota hazm j onida bir qancha funksiyalarni
o‘taydi:

1) me’dadagi ogsil i denaturatsiyalash va bo‘ktirish orqali
parchalanishni osonlashtiradi;

2) pepsinogenni pepsinga aylantiradi;
3) me’da s}@a’sir qilishi uchun optimal kislotali muhitni

yaratadi;
4) me’dashirasining antibakterial ta’sirini ta'minlaydji;
5) ozi aning me’dadan o‘n ikki barmoq ichakka o'tishi-
ni me@ shlab turadi, me’da tomondan ta’sir qilib pilorik
8

sfinkt, ilishini va on ikki barmoq ichak tomondan ta’sir
qili yopilishini ta'minlaydi;
‘% nkreatik shira ajralishini kuchaytiradi.
'dada shira ajralishining boshqarilishi. Me’dada shira
ajralishi bir necha murakkab reflektor (miya), me’da va ichak
davrlarga ajratiladi.
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Murakkab reflektor (miya) davri shartli va shartsiz reflektor
boshgaruv mexanizmlarni oz ichiga oladi. Me’da shir g

shartli reflektor yo‘li bilan ajralishi hidlov, ko‘ruv, eshitu ep-
torlarining qitiqlanishi natijasida paydo bo‘ladi. Ovqatsi 0'ri-
nishi, hidi, og'iz bo‘shlig‘iga tushishi me’dada shira aj inire-

flektor faollashtiradi. Shiraning ajralishi ovqat og' shlig‘ida
chaynalishi bilan boshlanadi. Bunday shira ajr ovgatning
yaxshi va to‘la hazm bo‘lishiga olib keladi. @:01 qilinadi-
gan taom yomon hid tarqatsa, uning ko‘rin& oqimsiz bo‘lsa
yoki ovqatlanish paytida kitob, gazeta o'qilsa, televizor qaralsa,
me’dada shira ajralishi tormozlanadi. Me’dadan shartsiz reflek-
tor shira ajralishi 0ziq modda ta’siri g'iz bo'shlig'i, halqum,
qizilo‘ngach retseptorlari qo’zg‘alga%r o‘ng boshlanadi. Turli
retseptorlardan keluvchi signallar @fferent yo‘llar orqali uzun-
choq miyadagi ovgatlanish mark %gipotalamus, limbik tizim
va bosh miya po‘stlog‘idagi ov &mSh markazlarini qo‘zg‘atadi
va me’da bezlarining shira ajr faoliyati boshlanishiga turt-
ki bo‘ladi. Bu vaqtda ajralg hira ishtaha shirasi deb ataladi.
Afferent impulslar til (V j til-halqum (IX juft) va yuqoridagi
higildoq (X juft) asab t i orqgali uzunchoq miyadagi me’da-
ning shira ajratish markaziga boradi. Markazdan adashgan
asabning efferent tolalari orqali qo‘zg‘alish impulslari me’da

bezlariga keladi shira ajralishini kuchaytiradi. Me’dadan
boshlang'‘ich d a‘ajralgan shira proteolitik fermentlarga boy
bo‘lib, hazmd a ahamiyatga ega bo‘ladi. Orqa miya markaz-
laridan kel n simpatik tolalar qo‘zg‘alishi me’da bezlari-

dan shira gjralishini tormozlaydi.
Shir@alishining me’da davri. Me’da davrida ovqat

me’daga tushganidan keyin shira ajralishi uning mexanik ta’sir
etis n davom etadi va bu davrlarda hosil bo‘lgan shirani-
ng ori, tarkibi ovqat turiga bog'liq bo‘ladi. Bu davr adash-
gan asab innervatsiyasi, periferik reflekslar va gumoral omillar
hisobiga amalga oshadi. Me’da shilliq qavatidagi retseptorlar
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qgo‘zg‘alishi natijasida yuzaga kelgan impulslar bu yerdan adash-
gan asabning afferent tolalari orqali uzunchoq miyaga i
yerdan adashgan asabning effektor tolalari orqali

bez hujayralariga kelib shira ajralishini o‘zgartiradi shgan
asab me’daga bir necha yo‘l orqali me’daning asosi lamava
yordami-

da va gumoral omillar orqali ta’sir giladi. Adas sab tolalari
me’daning pilorik qismida joylashgan gastrin ishddb chiqaruvchi
hujayralarga ham ta’sir qgiladi. Gastrin bo jayralar hamda
goplama hujayralar faolligini oshiradi. Ko& ame’dada ovqat
tarkibida mavjud oziq moddalarni (ogsil, yog, uglevod) par-
chalovchi fermentlar ishlab chiqariladi, Shuningdek, go‘sht, sab-
zavotlar ekstraktlari, ogsilning ma ri va bombezinlar gas-
trin ishlab chiqgarilishini kuchayti Me’daning antral gismida
pH ning pasayishi gastrin chiqa#ilishini kamaytiradi. Adashgan
asab ta’sirida me’daning EC jayralarida gistamin ishlab
chiqarilishi ham kuchayadi. @istdmin qoplama hujayralarining
gistamin retseptorlari bil qada bo‘ladi va me’dada yuqori
kislotali, pepsinogenni k aqglovchi shira ajralishini ta’'min-
laydi. Shira ajralishini ak davri ovqat lugmasi me’dadan
ichakka o‘tganidan s& oshlanadi. Ximus ichakning xemo-,
osmo-, mexanoretseptorlariga ta’sir etib, reflektor yo‘l bilan
me’dadagi shira_ajralishini o‘zgartiradi. 0ziq moddalarning
gidrolizlanish dasiga qarab, me’da shira ajralishini kuchay-
tiradi yoki s tiradi. Shira ajralishining kuchayishi mahal-
liy va mark eflekslar tomonidan adashgan asab, periferik
moral omillar orqali amalga oshiriladi. Bu faza
ining uzunligi va davomliligi bilan tasniflanadi.
ira ajralishi sekretin, XTsK-PZ lar ta’sirida tormozla-
id kislota shira ishlab chiqgarilishini susaytiradi, leykin
p wgen fermentining ajralishini kuchaytiradi. Shuningdek,
g gon, GIP, VIP, neyrotenzin, somatostatin, serotonin, bulbo-
gastron va yog' gidrolizi mahsullari ta’sirida ham xlorid kislota
ajralishi tormozlanadi.

go‘shimcha hujayralariga bevosita, periferik re@
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Me’daning harakat faoliyati. Me’da mushak qavati fuzi-
lishi butun hazm yo‘li mushak gavati tuzilishidan farq
Me’dada tashqi bo'ylama va o‘rta sirkulyar gavatlard
qari uchinchi ichki qiyshiq mushaklar qavati ha
Me’daning silliqg mushaklari harakatlari tufayli iste’
ovqgat me’da shirasiga aralashadi va pilorik gism t
o'n ikki barmoq ichakka o‘ta boshlaydi. To'yib ﬁ yeyilgan-
dan keyin me’da harakatlari dastlab susayadi v ozdan so‘ng
sezilarli darajada tezlashadi. Me’daning ha@aoliyati uning
silliq mushaklari tomonidan ta’'minlanadi.“M&da och holatida
ma’lum bir taranglikda bo‘ladi. Unda davriy harakati kuzatila-
di (och harakat), bu vaqtda odam ochlik hissini sezadi. Ovqat
iste’'mol qgilinayotgan vaqtda va unda %ingi dastlabki dagiqa-
larda me’da bo‘shashadi. Bu bo‘sha me’daning ovqgatlanish
retseptiv relaksatsiya davri deb nadi. Bu davr ovqatning
depoda saqlanishini va me’da ira ajralishini ta'minlaydi.
Relaksatsiya holati me’danin lo‘ngachga yaqin sohasidan
boshlanib, pilorus tomon ta i. Ma'lum vaqt o‘tgandan so‘ng
me’dada gisqarish boshlan gisqarish me’daning kardial qis-
mida kuchli va antral c‘@a kuchsiz bo‘ladi. Me’'da qisqarishi
kardial sohasidan birifichiyritm boshqgaruvchisi joylashgan joy-
dan boshlanadi. Ikkinchi ritm boshqaruvchisi me’daning pilorik
gismida joylashgan bo‘ladi. Asosan, mushaklarning qo‘zg‘alishi

ga siljib,

Me’da har
nadi. Birinchi turdagi oddiy to‘lginlar juda
aga ega bo'lib, 5-20 s davom etadi. Ikkinchi tur-

40-80 mm sim. ust. ko'tariladi. Bu to‘lginlar 12-60
sd tadi. Bu ikki turdagi to‘lginlar me’da mushaklarining

i harakatlarini ifodalaydi. Birinchi va ikkinchi ko‘rinish-
dagi to‘lginlar peristaltik xususiyatga ega, me’dani ma’lum da-
rajada tarang holda ushlab turadi va me’da devori shilliq qavati
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yaginida oziq modda va shiralarning aralashishini ta’'mindaydi.

Me’daning o‘rta qismida oziq moddalar aralashmaydi, ing
uchun ham iste’'mol gilingan oziq moddalar ketma-ke aga-
rab, qatlam-qatlam bo‘lib joylashadi. Uchinchi turdagitonik qis-
garishlar o‘zgaruvchan bosim muhitida sodir bo‘l murak-

kab qisqarish to‘lginlaridir. Uchinchi tipidagi to‘lgin me’daning
pilorik gismiga xos, uning oziq moddalarni @an on ikki
barmoq ichakka evakuatsiya qilishda ahamiya tta.

Me’da qisqarishlar me’da tonusining lib pasayishini
ifodalaydigan to‘lginlar bo‘lib, ancha yuqdri*amplituda va chas-
totasiga ega. Birinchi va ikkinchi turdagi qisqarishlar ovqatni
shiraga aralashtirsa, uchinchisi esa ﬁda ichidagi aralashma-

ning asta-sekin me’dadan ichakka o{tishini ta’minlaydi.

Me’da motorikasining bo rilishi. Me'da harakat-
lari asab va gumoral mexani tomonidan boshqariladi.
Me’daning harakat faoliyati ta’sirida kuchayadi: qisqar-
ishlar chastotasi va kuchi, bo‘ylab o‘tish tezligi ortadi,

natijada ximusning ichak&' ishi tezlashadi. Adashgan asab
ovgat yeyilgandan keyin aning bo‘shashib ketishini bosh-
qaradi. Yog'li ovqat yeyi dan so‘ng paydo bo‘ladigan me’da
motorikasining torm ishi ham o‘n ikki barmoq ichakdan
adashgan asab orqali sodir bo‘ladigan refleksdir. Demak, me’da
motorikasini kuchaytiruvchi va tormozlovchi efferent impulslar
adashgan asab ri bo‘ylab o‘tadi. Me’da harakatlari SAT dan
kelivchi imp r ta’sirida tormozlanadi. Me’da motorikasi-
ni tormozl i va rag'batlantiruvchi reflekslar turli retsep-
torlarnin ‘alishi natijasida yuzaga chiqadi. Hazm tizimin-
ing me; n yuqoriroqdagi qismlaridagi retseptorlarning
qo‘zg‘alishi, odatda, me’da harakatlarini kuchaytiradi. Ammo
me’d distal tomonda joylashgan retseptorlarning kuchli
qo; shi me’da motorikasini tormozlaydi. Bu reflekslarning
r or yo'llari MAT ning turli qismlarida hamda chetdagi tu-
gun va chigallarida ulanadi.

Me’da harakatini boshqarishda gastrointestinal gormonlar-
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ning ahamiyati ham kattadir. Me’da harakatini gastrin, mo#ilin,
serotonin, insulinlar kuchaytiradi, sekretin, XTsK-PZ, glu §Qn,
GIP, VIP lar esa tormozlaydi. %

Ximusning me’dadan o‘n ikki barmoq ichak
Me’dadan oziq moddalarning o‘n ikki barmoq icha
siya qilish tezligi moddaning hajmiga, tarkibig
yumshoqligiga, haroratiga, pH ga, me’daning pilqgi
ikki barmoqli ichak o‘rtasidagi bosimlar farq1%

holatiga, suv-tuz gomeostazi holatiga ham
omillarga bog‘liq bo‘ladi.

Ovqat tarkibiga qarab me’dadan o'n 1kk1 armoq ichakka
oziq moddalarning o‘tishi bir xil emas. Me’dadan ichakka kar-

ga juda ko'p

bon suvlar ogsillarga nisbatan tezro lar esa eng sekin o'ta-
di. Suyugliklar odatda, me’daga t bllan ichakka o‘tadi.
Aralash oziq moddalar sog‘lom o rda me’dadan 6-10 soat
davomida to‘la o‘n ikki barmo ka o‘tadi. Me’dadan oziq
moddalarning on ikki barmo ka o‘tishi reflektor yo‘l bilan

boshqariladi. Me’da mexanor
siyani tezlashtiradi, o'n ik

ptorlarlnl qgitiglashi evakuat-
moq ichak mexanoretseptorini
qitiglashi esa sekinlashti O'n ikki barmoq ichak shilliq qa-
vatiga ta’sir etuvchi p an kam bo‘lgan kislotali moddalar,
gipertonik eritmalar, etanol, glyukoza va yog'ning gidroliz mah-
sulotlari evakuatsiyani sekinlashtiruvchi kimyoviy vositalarga
kiradi. Evakuatsiy zligi, shuningdek, oziq moddalar gidrolizi-
ning samara51g bog'lig. Gidroliz to‘la bolmasa, evakuat-
siya sekinlas % emak evakuatsiya gidrolitik jarayonlarning

fi

samarasig iq ravishda me’dadan ingichka ichakka oziq
moddalarn& tishini ta’minlaydi.

N o
)
&
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5-MAVZU: INGICHKA ICHAKDAGI
HAZM

Hazm jarayonlarining asosiy qismi ingichka ichakda sodir
bo‘ladi. Ammo ingichka ichak hazm yo‘lining bdslfda a’zolari
singari hazm bilan bog'liq bo‘lgan va bog‘liq bo‘ltragan funksi-
yalarni o‘taydi. Hazm bilan bog'liq bo‘lmagan fidiksiyalariga gu-
moral boshgaruv, immun, ekskretor, suv-tuz aliffashinuvini ush-
lab turish kabilar kiradi. Ichakda gumoral® boshqaruv asosan,
ichak hujayralaridan ajraluvchi gormonlarnifig regulyator faoli-
yatiga bog'lig. Ingichka ichakning devoridagi limfa tugunlari qa-
tor A, G tipidagi immunoglobulinlarpdsintezlaydi. Ichak shilliq
qavatidagi gidrolitik fermentlarga b@y¥o‘lgan mikrovorsinkalar,
glikokaliks va shilimshiq moddaldfing bo‘lishi bakteriyalarn-
ing organizm ichki muhitiga ofishiga to‘sqinlik qiladi. Ichak
mahalliy immun tizimi organizm umumiy immun tizimining
faoliyatiga ta’sir qgiladi. Ichakegntérotsitlarga og‘ir metall tuzlari
metallotionein holatda bogildnadi va gisman ichak bo‘limiga
ekskretsiya qilinadi. Ichakda suv va tuzlarning so'rilishi orga-
nizmdagi ehtiyojiga bog\ig: Uning boshlang‘ich qismi o'n ikki
barmogq ichak hazmidé@giahamiyati kattadir. Bu sohada hazm ja-
rayonlarida me’da osti bezi, ichak shiralari va o't shirasi, ayniq-
sa, faol gqatnashadi.




Me’da osti va ichak bezlari shiralari tarkibidagi ferme
ogsillar, yog‘lar, karbonsuvlarni va boshga birikmalarni gi
laydi. Ingichka ichakka ochiladigam eng katta bez -
osti bezidir.

Me’da osti bezi shirasining tarkibi va xossalari da osti
bezining asosiy qismi ekzokrin, atsinar hujayral - 85 %)
bo'lib, bu hujayralar fermentlar suv, elektrolitllg shilimshiq
moddalarni ajratadi. Bez yo‘llaridagi sekret qi reabsorbsi-
yalanadi. Odamda me’da osti bezidan bir\@ 1,5-2,0 I shi-
ra ajratadi (1 dagiqada 4,7 ml). Uning tar v va anorganik
hamda organik moddalardan tashkil topgan. Shira tarkibida na-
triy, kalsiy, kaliy, magniy kationlari valorid, sulfat, fosfat an-
ionlari mavjud. Bikarbonatlar miqd op bo‘lganligi uchun,
uning mubhiti ishqoriy (pH 7,8-8,5). reatik shira fermentlari
kuchsiz ishqoriy muhitda faollas ®Pankreatik shira tarkibida
ogsillardan asosan, gidrolitik f tlar bo'lib, ular ogsil, yog'
va karbonsuvlarni parchalayd' ningdek, shira tarkibida nuk-
lein kislotalarni parchalov leazalar ham bor. Pankreatik
shira tarkibida a-amilaza, li va nukleaza fermentlari faol ho-
latda; proteazalar esa n roferment holatda ajraladi. Me’da
osti bezi shirasi tarkib jraluvchi a-amilaza polisaxaridlarni
oligo-, di- va monosaxaridlargacha parchalaydi. Nuklein kislota-
lar ribo va dezoksiribonukleazalar tomonidan gidrolizlanadi.
Pankreatik lipa faolligi o't kislotalar ta’sirida ortadi va
u lipidlarga ta’ ilib, ularni di-, monoglitseridlar hamda yog'
archalaydi. Lipidlarni parchalashda fosfoli-
aza ham ishtirok etadi. Proteolitik fermentlar
psinogen, ximotripsinogen, A va B prokarbok-
r holatida ishlab chiqariladi. O‘'n ikki barmoq
ichakd lab chiqariluvchi enterokinaza ta’sirida tripsinogen
trip %aylanadi. Keyinchalik tripsin tripsinogen va boshqa

& dazalarga avtokatalitik ta’sir ko‘rsatadi va ularni faol-
lasht1rad1 Tripsin, ximotripsin, elastazalar ovqat tarkibidagi
ogsillarning ichki peptid bog'lariga ta’sir etib, ularni aminokis-
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lotalargacha parchalaydi. A va B karboksipeptidazalar ogsil va
peptidlarning oxirgi C-bog‘lariga ta’sir qiladi. Q

Me’da osti bezi shira ajratishining boshqarilishi™*Me’'da
osti bezining ekzokrin faoliyati asab hamda gumora nizm-
lari orqali boshqariladi. Me’da osti bezi faoliyati sab me-
xanizmlari saqlanib qolgan bo‘lsa ham gumoral emillarning roli

birinchi o‘rinni egallaydi. Me’da osti bezidan ajrala bosh-
lanishi ovqatlanish vaqti va sharoiti, taom i&idi va tashqi
ko‘rinishiga bog‘liq bo‘lgan shartli reﬂek@qat yeyilganda
ko‘zlangan ta’'m bilish va boshqa retseptotlakdan paydo bo‘lgan
shartli va shartsiz reflekslar natijasi hisoblanadi. Shartsiz va
shartli ta’sirlovchilar asosan, uzunch@q miyadagi ovgatlanish
markazini qo‘zg‘atadi, markazda Qerent impulslar bezga
adashgan asab orqali kelib, shira ishiga sabab bo‘ladi.
Me’da osti bezi faoliyatini hgaruvida uzunchoq mi-
yadan tashqari boshqa mark ing ishtiroki ham qayd etil-
gan. 0Og'riq, uyqu, og‘ir jismoni aqliy mehnat va boshqa ta’sir-
lar me’da osti bezi sekretsiyasiga tormozlovchi ta’sir ko‘rsatadi.
Me’da osti bezini innerv a qiluvchi simpatik tolalar shira
ajralishini tormozlaywmg asosiy sababi simpatik tolalar
ta’sirida bezda qon t arining torayishidir. Simpatik tolalar
kesib qo‘yilsa, shira ajralishi tezlashadi. Simpatik asab tolalari
shira ajralishini ,susaytiradi, lekin organik moddalar sintezi-
ni (B-adrenergi ekt) susaytirmaydi. Simpatik ta’sirlar qon

tomirlarning yishi (a-adrenergik effekt) me’da osti bezi-
ning qon bi minlanishining kamayishi natijasida ham shi-
ra ajralis ayadi. Adashgan asab me’da osti bezidan shira
ajralishi chaytiradi. Me’da osti bezi sekretsiyasi o‘ta yuqori

osti bezida shira ajralishi 3 davrdan iborat: murakkab
r@n me’da va ichak davrlari. Pankreatik shira ajralishiga
i ol qilingan ovqatning tarkibi ham ta’sir giladi. Bu ta’sirlar
gastrointestinal gormonlar orqali amalga oshiriladi. Me’dada
xlorid kislota ishlab chiqgarilishini kuchaytiruvchi moddalar
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(go‘sht, sabzavotlar, ogsil gidrolizida hosil bo‘lgan ekstrakglar)
sekretin hosil bo‘lishini kuchaytiradi, sekretin esa bikarb ma
boy bo‘lgan me’da osti bezi shirasi ajralishini ta'minlaydi™@qsil
va yog'larning dastlabki gidrolizidan hosil bo‘lgan alar
XTsK-PZ ishlab chiqarilishini kuchaytiradi va pank% shira
ajralishini ta'minlaydi. Gastrointestinal gormonla ekretin,
XTsK-PZ me’da osti bezi shira ajralishini kucha@ Sekretin
bikarbonatga boy, XTsK-PZ esa fermentlarg shira ajra-
lishini ta'minlaydi. Me’da osti bezi shirasi ajg % gastrin, sero-
tonin, bombezin, insulin, o't kislotalari tuzlarita’sirida kuchaya-
di. Ximodenin ximotripsinogen ajralishini kuchaytiradi. GIP, PP,
glukagon, kalsitonin, somatostatin, enkefalinlin shira ajralishini
tormozlaydi. Q

Jigar va o‘tning funksiyalari.
lardan biri bo'lib, organizmda bi
bo‘lgan va hazm bilan bog‘liq b
Jigarning gomeostatik, metaboki
va zaxira faoliyatlari eng as azifalaridan hisoblanadi. Jigar
gondan ba’zi moddalarni yi olish, ularni o‘zgartirish, chiqa-
rib yuborish, turli mo ni hosil qilish yo'li bilan o‘zining
gomeostatik Vazifasini&radi. Jigar orqali o‘tuvchi qon me’da
va ichakdan o‘tgan zararli moddalardan tozalanadi; glyukoza
jigarda glikogenga,aylanadi. Glikogen jigar hujayralarida to‘pla-
nib organizmda odlarga ehtiyoj oshgan sayin glyukozaga-
cha parchalani nga chigadi. Jigar moddalarning o‘zlashtiril-
ishi va alma ida ishtirok etadi, o‘ziga xos fermentativ va
a ega, u qon aylanishiga ham daxldor. Qonning
huvchi va ivishning oldini oluvchi moddalarning

mki, jigar eng katta bez-
cha hazm bilan bog'liq
gan funksiyalarni bajaradi.
azm, ekskretor, to‘siq (barer)

ko‘pchi igarda sintezlanadi. Jigar limfa hosil bo‘lishida faol
ishtiro di, jigar limfasining tarkibida ogsil juda kop bo‘la-
di. Ji ogsil va aminokislotalar almashinuvida faol ishtirok
etddi™MQondagi ogsillarning asosiy qismi jigarda sintezlanadi. U

aminokislotalarning aminsizlantirilishini va amin guruhining
ko‘chirilishini ta'minlaydi, glutamin va kreatin hosil bo‘lishida
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qatnashadi. Ogsil almashinuvining asosiy qoldiq moddasiss siy-

dikchilning deyarli hammasi jigarda hosil bo‘ladi. Ji ing
yog‘lar almashinuvidagi ishtiroki triglitseridlar, xoles , fos-
folipidlar, lipoproteinlar va ot kislotalarni sintezla ifoda-
lanadi. Yog‘larning o‘zlashtirilishi jigarning o‘t ajratish’ faoliya-
tiga bog'liq. Jigarda glyukozaning oksidlanishi, o'lishi va
parchalanishi, glyukuron kislotaning sintezlanish jarayonlari

yuqori tezlikda bo‘ladi.

Organizm uchun jigarning ichki va tash logik faol mod-
dalar, dori-darmonlar almashinuvida q& hishi nihoyatda
katta ahamiyatga ega. U steroid gormonlar, insulin, glukagon,
antidiuretik gormon, tireoid gormonlar, katexolaminlar, gis-

tamin, serotonin va boshgalarnin zimatik faolsizlanishini
ta’minlaydi. Jigar o‘zining himoya wa\to‘siq faoliyatlarini zaharli
moddalar hamda mikroblarnin sinlarini zararsizlantirish

orqgali bajaradi. Uglevodlarni d shdan tashqari, jigar yog‘da
eriydigan vitaminlarni depolashyvazifasini ham o‘taydi. Yog'da
eriydigan vitaminlar (A, D, perisinusoidlarda to‘planadi.
Embrional davrda jigar q ratilishida ishtirok etadi.

O‘t hosil bo‘lishi va ajgalishi. Jigarning hazm faoliyati ot ho-
sil qilish va uni ichakka,chiqarish bilan bog‘liq. O‘t bir vaqtning
o‘zida ham shira, ham ekskret suyuqligidir. O‘tning tarkibida har
xil endogen va ekzogen moddalar ajraladi, u biroz fermentativ
faollikka ham egd Bir kecha-kunduzda 1000-1800 ml ot ho-
sil bo‘ladi. O‘t bo'lishi (xolerez) uzluksiz bo‘lib turadi, o‘t
ajralishi (xolikingz) davriy, ovqat iste’'mol gilingandagina bosh-
ytida o‘t ichakka tushmay, o't pufagida yig‘iladi
ira bo'lib saqlanadi, quyuglashadi, shuning uchun
fagidagi o't jigardagi o‘tdan to‘qroq rangda bo'li-
shi bi rqlanadi. O‘t gepatotsitlarda uning tarkibiy qismini
tas uvchi moddalarning sintezlanishi va o't yo‘llari devori
or, a'zi moddalar hamda suvning faol va sust tashilishi, qay-
t&rilish jarayonlari natijasida hosil bo‘ladi. Me’da va ingichka
ichakda ovqat bo‘lmasa, o‘n ikki barmoq ichakka o‘tning chiqishi
to’xtaydi va u o't pufagida to‘plana boshlaydi.
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O‘t pufagining shilliq pardasi o‘tdan turli moddalar va ni
so‘rish hamda ba’zi moddalarni o‘tga ajratish qobiliyati %a.
Shuning uchun o't pufagiga tushgan jigar o‘tining tar
larli darajada o‘zgaradi. Jigar va pufakdagi o't safro tackibio’
x0s. Jigar o‘tining pH 7,3- 8,0 ga, o't pufagida saqla ‘
pH 6,0-7,0 ga teng. Bunga sabab pufakda o‘t tarkibi
karbonatlar so‘rilishi va o't kislotalari tuzlari hosi

Jigar o‘ti suyugq, oltinga o‘xshash sariq ran
ma og'irligi 1,008-1,015), pufakda saqlanga uv va mineral
tuzlarning qayta so‘rilganligi tufayli quyuqtashadi (solishtirma
og'irligi 1,026-1,048). U hazm shirasi bo‘lgani bilan fermenta-
tiv faolligi yuqori emas. O‘tda uchraydigan ishqoriy fosfataza va
boshga fermentlarning faolligi juda ﬁpast va amaliy ahami-
yatga ega emas. Ammo o't-safro rment tabiatli organik
moddalarga juda boy. Jigar o‘tid ruq moddaning yarmini
va pufak o'ti quruq moddasini foizini o't kislotalari tash-
kil giladi. Ot kislotalari xoles an hosil bo‘ladi. Shu kunga-
cha ma’lum bo‘lgan 30 ta @ otasidan odam o'tida asosan,
xoldezoksixol, xenodezoksi a litoxol kislotalar uchraydi. Bu
kislotalarning ko‘pchiligi in, glitsin va sulfat kislota qoldig‘i
bilan bog‘langan. 0t k si faqat gepatotsitlarda sintezlana-
di. Xol va xenodezoksixol kislotalar ham jigarda sintezlanadi.
O‘t tarkibida uchraydigan boshqa o't kislotalari yo‘g‘on ichakda
mikroblarning f: ti natijasida ana shu birlamchi ot kislota-
laridan hosil qi

Odam o‘tini sosiy ikkilamchi o‘t kislotalariga dezoksixol
va litoxolla di. O‘t-safrodagi o't kislotalari turg‘un mitsel-
lalar hosi , lipid zarrachalari bilan kompleks hosil giladi.
Bu kon@ga o‘tning boshqa tarkibiy qismlari - bilirubin,
xoleste letsitin (fosfatidilxolin), yog' kislotalari va ogsillar
kira amlarda asosiy o‘t pigmenti bilirubin qizg‘ish-sariq
rar& ega. Bilirubin oksidlanishi natijasida ichaklarda hosil
bo‘luvchi ikkinchi pigment biliverdin zangori rangga ega. O‘t
tarkibida fosfolipidlar, o‘t kislotalari, xolesterin, ogsil va bili-
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rubindan iborat bo‘lgan birikmalar majmuasi bor. Bu birikma-
lar ichakda lipidlarning tashilishi, ularning ichak jigar Qida
aylanib yurishi va umumiy modda almashinuvida ka ami-
yat kasb etadi.

O‘tning, aynigsa, yog'larni hazm qilishda aha
yog'larni emulsiyalashda ishtirok etadi, natijada tai
lipaza ta’sir etadigan sathi kattalashadi. O‘t lipi gidrolizidan
hosil bo‘lgan moddalarni eritadi, ularning so‘ri ni va enterot-
sitlarda triglitseridlar resintezini osonlashtiradi, me’da osti va
ichak bezlari fermentlarini, aynigsa, lipa&aolligini oshiradi.
Shuningdek, o't ogsil, karbonsuvlar gidrolizi va so‘rilishlarini
kuchaytiradi. Xolerez (o't hosil bo‘lishi) va xolikinez (o't ajrali-
shi) jarayonlari ingichka ichakning r va sekretor faoliyati-
ni, enterotsitlar proliferatsiyasi va"ke‘chib tushishini kuchayti-
radi. O‘t kislotaliligini kamaytiri pepsin faolligini yo‘qotish
orgali o'n ikki barmoq ichak hgan me’da shirasi ta’sirini
to'xtatadi.

O‘t bakteriostatik ta’si Wm ega. Yog'da eruvchi vitamin-
lar, xolesterin, aminokislétalar va kalsiy tuzlarining ichakda
so‘rilishida o‘tning ahﬁ@ti katta. O‘tning asosiy tarkibiy qis-
mi - o't kislotalari gepatetsitlarda sintezlanadi. Ingichka ichak-
dan o't kislotalarining 85-90 foizi gayta so‘riladi. So‘rilgan o‘t
kislotalar darvo& venasi orqali gayta jigarga tushadi. Qolgan

10-15 foiz o't ki lari organizmdan axlat massalari tarkibida
olat gepatotsitlarda yangi o‘t kislota moleku-
lalarining si anishi bilan to‘ldiriladi. Umuman o‘tning hosil
bo‘lishi arning (suv, glyukoza, kreatinin, elektrolitlar, vi-
taminla onlar ba boshqalar) faol va passiv transporti tu-
fayli, ra va hujayraaro kontaktlar orqali turli komponent-
larinigaol sekretsiyasi va suv hamda gator moddalarning ka-
pi dan gayta so‘rilishi natijasida amalga oshiriladi. O‘tning
h o‘lishida yetakchi rolni uning sekretsiyasi o‘taydi.

Ichak shirasi Brunner bezlari, Lyuberkin bezlari va tur-
li naysimon, yakka va ko‘p hujayrali bezlardan ajraladi.
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Sentrifugalagandan keyin ichak shirasida suyuq va quyuq
lar ajratiladi. Ular o‘rtasidagi nisbati shilliq qavatining fa

gondan o‘tgan suv, elektrolitlar va gisman hujayrala
gan turli biologik faol moddalardan iborat. Icha
suyuq qismida 20 g atrofida quruq qoldiq mavj
moddalar orasida (10 g/1) xloridlar, gidrokar
fat anionlari, natriy, kaliy, kalsiy va boshqga
Shiraning pH - 7,2-7,5; shira sekretsiyasi@yganda uning
ishqoriyligi oshadi (pH - 8,6).

Shiraning suyuq qismidagi organik moddalar shilimshiq
moddalar, ogsillar, aminokislotalar, moehevina va boshga mod-
dalar almashinuv mahsulotlaridan 4iberat. Shiraning quyuq
gismi sariq, kulrangsimon massa %, uning tarkibiga butun
epitelial hujayralar, ularning fr tlari va shilimshiq mod-
dalar kiradi. Ichakning shilliq da hujayralarning tinimsiz
almashinuvi ro‘y beradi. Ichal?iteliositlari kriptalarda paydo
bo‘lib, vorsinkalar bo'yicha , ichak bo‘shlig‘iga tushib keta-
di (morfokinetik yoki @\ekrotik sekretsiyasi). Odamda
bu hujayralarning to’laﬁ ilanishi 1-4-6 sutkada ro'y beradi.
Hujayralarning ushbu holati ularning ichak shirasi tarkibida
yetarli migdorda bo‘lishini ta'minlaydi (bir kecha-kunduz davo-
mida odamda 250%g atrofida epiteliositlar ichak bo‘shlig‘iga
ajraladi). Shili ig"moddalar ichakning shilliq qavatini turli
mexanik va k% iy ta’sirlardan himoya qilib turadi. Ichak shi-
limshiq mod¢asida hazm fermentlarining faolligi juda yuqori.

Ichak sh&ming quyuq qismi suyuq qismiga nisbatan ancha
yuqori fer tativ faollikka ega. Fermentlarning asosiy qismi
epiteli rda sintezlanadi, lekin ularning bir qismi qondan
o‘ta whakda 20 dan ortiq hazm fermentlari mavjud. Ichak
fer. larining ko‘pi devor yonidagi hazmda ishtirok eta-
di. Ular ogsillar va polisaxaridlarning parchalanishi natijasida
hosil bo‘lgan oligomerlarni, yog‘lar parchalanishi mahsuloti -
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monoglitseridlarni va ovqat tarkibidagi disaxaridlarni da

ba’zi boshqa moddalarning parchalanishini oxiriga y di.
Enterokinaza tripsinogen molekulasida lizin va izole ami-
nokislotalari o‘rtasidagi bog‘lanishni uzib, undan peptid
ajratadi. Natijada fermentning faol markazi ochili ripsinga
aylanadi. Enterokinaza o‘n ikki barmoq ichak va ka ichak-

ning yuqori gismida sintezlanadi. Ingichka ning pepti-
dazalari dj, tri- va oligopeptidlar aminokisl@ing parchala-
nishini ta’'minlaydi. y-amilaza polisaxaridl archalab, oligo-,
disaxaridlar va glyukoza hosil giladi.

Disaxaridlarni parchalovchi fermentlar ham bir nechta.
Maltaza va izomaltaza kraxmaldap™amilazalar ta’sirida ho-
sil bo‘lgan dekstrinlar va oligos larning a-1,6-glukozid,
a-1,4- glukozid boglamlarini u % maltozani ikki glyukoza
molekulasigacha parchalaydi. rkibidagi laktozani laktoza
fermenti glyukoza va galakt ajratadi. Shakar (saxaroza)
membrana bilan bog'liq bo'w saxaroza tomonidan glyukoza
va fruktozalargacha gidr adi. Ishqoriy fosfataza pH 9-10
da fosfor kislotasi efirlaki archalaydi. Ishqoriy fosfataza ta-
biiy sharoitda parcha& an moddalari fosfoserin, xolin-fosfat
va etanol- aminofosfatlardir. Bu moddalar fosfoprotein va fosfo-
lipidlarning parchalanish jarayonida oraliqg mahsulotlar sifatida
paydo bo‘ladi. Lipaza monoglitseridlarga nisbatan juda faol va
triglitseridlard %nkreatik lipaza ta’sirida hosil bo‘lgan mono-
glitseridlarni %n glitserin va yog' kislotagacha parchalaydi.

Ingichk akda ozuqani o‘zlashtirish bosqichlari.
Ingichka i da ikki xil, ya'ni bo‘shliq va devoroldi hazm tafo-
vut qilirvv Bo‘shliqdagi hazm ichakka hazm shiralari (me’da
ostib irasi, o't, ichak shirasi) tarkibida tushgan fermentlar
ta'sicida "amalga oshiriladi. Bo‘shligdagi hazm natijasida yirik
%B ali moddalar (polimerlar) oligomerlargacha parchala-
n o‘shliq gidrolizidan keyingi gidroliz jarayoni shilliq qavati
sohasida sodir bo‘ladi. Vorsinkalar uchida dipeptidlar, ularning
asosida esa disaxaridlar parchalanadigan fermentlar mavjud.
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Ichak devori yonidagi hazm. Ichak bo‘shlig‘idan moddalar
ichak shilliq qavatiga o‘tadi. Ichakning bokalsimon hujay:
dan ajralayotgan shilimshiq modda va mikrovorsink
kokalikslardan hosil bo‘lgan chizigli hoshiya sohasi
larga boy bo‘ladi. Odatda, bu yerda ichakning xus
bo‘shlig‘idan o‘tgan me’da osti bezi va ko‘chib tus
sitlar tarkibidagi fermentlar to‘planadi. Devc& i
ichakning shilliq qavati sohasida, glikokaliks va rovorsinka-
lar sohasidagi ichakning xususiy va me’da a(&‘i!zi fermentlari
ishtirok etadi. Devoroldi hazm shilliq qavdt, Shilimshiq qopla-
ma, glikokaliks va mikrovorsinkalar sohasida davom etadi.
Shilimshiq qoplama ichak shilliq qavatida ishlab chiqarilgan
shilimshiq modda va ko‘chib tushga &k epiteliy hujayralari-
dan iborat. Tabiiyki, ichak devor gavatda ko‘p miqdorda
me’da osti bezi va ichak shirala fermentlari mavjud. Bu
qavat orqali o‘tayotgan oziq m r ana shu fermentlar ta’si-
riga uchraydi. Shillig modda glikokaliks yuzasiga hazm
shirasidan shimib olingan f tlar oziq moddalarni gidroliz-
laydi. Shillig modda orqali chi oziq moddalarning gidrolizi
«premembrana hazm» j %11 deb nomlanadi. Gidroliz mahsu-
lotlari enterotsitlarnm&l | membranalarida o‘tirib qolgan-
dagina, xususiy membrana hazm jarayoni ro‘y beradi.

Membrana ha jarayoni natijasida asosan, dimerlar

monomerlargac rchalanadi. Shunday qilib, devor yonida-
gi hazm ketm bo‘lib, uchta zonada amalga oshadi: shilim-
shiq qavatda aliksda va enterotsitlarning apical membra-
nalarida. B ma-bosqich bo‘ladigan yuqoridagi gidrolitik

natijasida hosil bo‘lgan monomerlar limfa va
gonga di. Membrana gidrolizi hujayra membranasining
sathida sport mexanizmlari bilan bog‘langan holda amalga
os@unda ishtirok etuvchi fermentlarning faol markazlari
su siga qaratilgan bo‘ladi. Bunday joylashuvda fermentlar
katalitik markazlarining substratga nisbatan erkin orientatsi-
yasiga aslo imkoniyat bo‘lmaydi. Chuqur joylashgan bog‘lamlar
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membrana gidroliziga uchramaydi. Bu bilan membranashazm
jarayoni bo‘shlig va hujayra ichidagi (fagosomalarda Qa
yondan keskin farq qiladi. Mikrovorsinkalarning ho
gi gidrolizi makromolekulalar uchun samarasiz, c
molekulalar bu zonaga o‘ta olmaydi. Nutrient gidroli
va oxirgi bosqichlari, ya'ni molekulasi kichik bo’ oddalar-
ni parchalovchi jarayonlar mikrovorsinkalar s@a bo‘ladi.
Xususiy ichak fermentlari guruhiga icha sil bo'ladigan
turli substratlargata’sir etadigan gidrolaza adi. Buferment-
lar ekzogidrolazalar bo‘lib, transport botuvehi monomerlarni
hosil qiladi. Membranadagi fermentlarning transport tizimiga
yaqin joylashganligi tufayli membr. hazm bo‘lish jarayoni
gidrolizning oxirgi bosqichlari v @rilishning boshlang‘ich
bosqichlarining funksional bog; hini ta’'minlaydi. Apikal

pardadagi fermentlar va tash mi yaqin turganligi tufay-
li gidroliz va so‘rilish jarayond@eisbir-biri bilan bog‘liq holatda
ketadi. Gidrolizning tugallamigshi sorilishning boshlanishiga

sharoit yaratib beradi. Bu&l bog‘lanish membranadagi hazm
va transport funksiyalari axsus hazm-transport konveyeri
tizimida amalga oshirj chun xizmat qiladi. Bunda ferment
ta’sirida gidrolizlanga&lrgi mahsulotlar transport tizimi yo'li-
ga o‘tishi nafaqat funksional, balki tarkibiy jihatdan ham ta’'min-
langan bo‘ladi. mbrana gidrolizi va transportida ishtirok
etuvchi tuzilm urakkab kompleksni hosil qilib, transport
va gidrolitik lar o‘rtasida o‘zaro kooperativ ta’sirlarga im-
. Membrana hazm jarayoni ogsillar, uglevodlar,
izidan tashqari, ba'zi vitaminlarning gidrolizini
oladi. Membrana hazm jarayonida fagat mayda
molel& r ishtirok etadi, katta molekulalar, ko’p molekulali
agr r va, eng muhimi, bakteriyalar, membrana hazm ja-
ra zonasiga mutlaqo o‘tmaydi. Ichak mikrovorsinkalari-
n piteliysida joylashib qolgan fermentlar ko‘pincha ovqat
biopolimerlarining oraliq gidroliz bosqichlarini amalga oshi-
radi. Membranadagi xususiy fermentlar esa ogsillar, yog‘lar va
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uglevodlarning oxirgi gidroliz bosqichlarida ishtirok etib, hosil
bo‘lgan monomerlarni transport tizimiga uzatadi.
Ichak sekretsiyasining boshqarilishi. Ichak sek
asab va gumoral mexanizmlar tomonidan boshqariladi
mexanizmlardan lokal mexanizmlar boshqgaruvda
o‘ynaydi. Mahalliy mexanik va kimyoviy ta’sirlar s erment-
lar faolligi uncha yuqori bo‘lmagan shira sek
keladi. Ingichka ichakning sekretor apparati i
tugunlari tomonidan boshgariladi. Intramu ngliyalarning
ta’sirlanishi natijasida fermentlarning si nishi kuchaya-
di. Ichak denervatsiya gilinganda uning shirasida fermentlar
miqdori kamayadi. Ichak sekretsiyasir%rasimpatik asablar va

ularning oxirgi mediatori - atsetilxo ezlashtiradi. Simpatik
asab tizimi va uning mediatorlari renalin va noradrenalin
esa, aksincha, sekretsiyani tormo .

Ingichka ichakda adrenergik formozlanishdan tashqari, ta-
biati noadrenergik va noxo '%k bo‘lgan tormozlanishlar

ham kuzatiladi. Bunday tor nishlarning yuzaga chiqishi-
da mediator vazifasini vaz iv ichak peptidi bajaradi. Ichak
sekretsiyasini boshqaris MAT ning turli gismlari qatna-

shadi. Gipotalamusningﬂ' gi va oraliq yadrolarini qo‘zg‘atish
ichak sekretsiyasini tezlashtirsa, orqa gipotalamik yadrolarning
qo‘zgatilishi esa, aksincha, tormozlaydi. Ichak sekretsiyasiga
katta yarim sharlafpo‘stlog‘, gipotalamus va limbik tizimdan
keluvchi impul% o‘zg‘atuvchi ta’sir ko‘rsatadi. Bu ta’sirlar
ikkinchi signaltizimi orqali ham bo‘lishi mumkin: g‘azablanish,
qo'rqish, sev'& ya'ni kayfiyat o‘zgarishlari, ichak sekretsiya-
sini sekinla%adi.

Ingichl? ak sekretsiyasiga endokrin bezlarining faoliyati
ham ta@

ladi. Qonda galqonsimon, buyrak usti bezi, insulin
gor miqdorining ko‘payishi ingichka ichak fermenta-
tiv m@tsiyasini tezlashtiradi va ovqgatning ichakdan o'tishi-
ni jadallashtiradi, kamayishi esa, aksincha, ichakning sekretor

faoliyatini tormozlaydi. Ichak sekretor faoliyatining boshqaru-
vida gastrointestinal gormonlarning ahamiyati, ayniqgsa, katta.
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Ingichka ichakda harakat faoliyati, harakat xillari.
Ingichka ichak harakati ximusning hazm shiralari bilan &

ishini, uning ichak bo‘ylab siljishini, ichak shilliq qav
dagi moddalarning almashishini ta’'minlaydi, icha
bo‘lgan moddalarning qon va limfaga filtrlanib
zarur bo‘lgan bosimni hosil qiladi. Shunday qilib,fv
harakati 0ziq moddalarning gidrolizi va so'rili hun imkoni-
yat yaratib beradi. Ingichka ichak harakati bo° a va halqasi-
mon mushaklarning qisqarishi orqali am shadi. Ingichka
ichakda bir necha xil harakatlar tafovut qilinadi: ritmik segmen-
tatsiya, mayatniksimon, peristaltik (juda sekin, sekin, tez va juda
tez), tonik. Ritmik segmentatsiya asgsan, halqgasimon mushak-
lar qisqarishi natijasida ichak shart larga ajratib qo‘yiladi.
Navbatdagi qisqarish tufayli yan 'Qment hosil qilinib, avvalgi
segment bir necha gismlarga béiiffadi. Bu qisqarishlar tufayli
ichakda ximus aralashishi va ir segmentda bosim ortishi

kuzatiladi. v
(S
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6-MAVZU: INGICHKA ICHAKDA SO‘RILISH Q
JARAYONLARI %

Odam ingichka ichagining uzunligi 600 sm va dia
atrofida bo‘ladi. Agar shilliq parda tekis bo‘lganda,
bo‘lar edi. Bu yuzadan 8 litrga yaqin suv, 800 anik birik-
malar va 80 g atrofida anorganik moddalarni o'rilishi de-
yarli mumkin emas. Ammo ingichka ichak pardasi tekis
emas. Shilliq pardaning aylanma burmachalasi uning sathini 1
m2 ga yetkazadi. Shilliq pardada vorsinkalarning borligi ichak
sathining 10 m2 ga ko‘payishiga olib keladi. Har bir epiteliosit-
ning apikal membranasi juda ko‘pla %rovorsinkalarni hosil
qilganligi sababli so‘rilishni ta'mi igan yuza 200 m2 ga-
cha kengayib ketadi. Katta yuza shqari, ingichka ichakda
sorilishning yuqori tezlikda bg%ishining boshga sababi ham
bor. Oligomerlarni monomer parchalaydigan fermentlar
enterotsitlarning membrangasi irikkanligi yuqorida aytilgan
edi. Mana shu fermentlarning yonginasida moddalarning faol
sorilishini ta’'minlovchi @malar joylashgan. Membrana yu-
zasida ferment ta’sirit&hgomerdan hosil bo‘lgan monomer
molekulalari ichak bo‘shlig‘iga qaytib ketmay, so‘rilishni ta'min-
lovchi tuzilmalarga, uzatiladi. Gidroliz va so'rilish deyarli bir
joyda va bir v sodir bo‘lganligi sababli moddalarning
o‘zlashtirilishi j ham samarali boladi.

Ichakda s organik moddalar va organik birikmalarning
gonga so‘rilib ketadi. Yog'lar, yog'simon mod-

ko‘pchilik (,%
dalar \@ a eriydigan birikmalar limfaga o‘tadi. Limfaga

so'rilis igi vorsinkalarning harakatiga bog‘liq bo‘ladi.
Vorsin ning bir me’yorda gisqarishi uning limfa tomiridagi
limf; wuqligini sigib chigaradi. Natijada bo‘shab qolgan lim-

fa irga, u yerdagi bosimi manfiy bo‘lganligi tufayli modda-
lar tezroq so‘riladi. Mahalliy mexanik va kimyoviy ta’sirlovchi-
lar hamda villikinin gormoni vorsinkalarning qisqarishini te-
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zlashtirib, so‘rilishni kuchaytiradi. So‘rilish jarayoni ingichka
ichakda sust tashilish (osmos, diffuziya va filtrlanis dlari
bilan) va faol tashilish (energiya sarfi bilan oshiriladj mex-
anizmlar) asosida sodir bo‘ladi.

Ogsillarning so‘rilishi. Odam organizmida ogsi
masdan deyarli so‘rilmaydi. Chaqaloglarning ic
lanmagan ogsillar, jumladan, globulinlar, gor;
lar pinositoz yoli bilan qonga o‘tadi. Chunki
dan farqli o‘laroq, endositoz mexanizmlagi shi rivojlangan.
Kattalarda ogsillar avval hazm tizimi bo‘s&larida dipeptid va
tripeptidlargacha gidrolizga uchraydi, ichak membranasidagi
di- va tripeptidazalar oligopeptidlarai aminokislotalarga par-
chalaydi. Aminokislotalarning so‘ri gqi enterotsitlarning api-
kal membranasidagi to‘rtta faol t ish tizimlari ta'minlaydi:

1) neytral aminokislotalar in, fenilalanin, alaninlarni

tashish tizimi; %
2) asosli aminokislotal rginin, sistein, lizin va orni-
tinlarni tashish tizimi; V

3) dikarbon aminoki lar - glutamin va asparaginlarni
tashish tizimi;

4) boshga aminokiSlotalar - prolin va gidroksiprolinlarni
tashish tizimi.

Transportningegasosiy xillari faol va yengillashgan diffuziya
orqgali amalga @i. Bu transport tizimlari natriy transporti bi-
lan birgalikd %} boriladi va ATF ning energiya sarfi bilan ro‘y
beradi. Bir ing o'zida so‘riladigan aminokislotalar o‘rtasi-
unosabatlar shakllanadi. Ba’zi bir aminokislota-
g so'rilishini tezlashtirsa, boshqa xillari, aksincha,
1. Ichakning turli bo‘limlarida ogsillar turli tezlikda
Aminokislotalar miqdorining enterotsit sitoplazma-
si ayishi ularni bazal membranadan diffuziya yo‘li bilan
té'qimia suyugqligiga va undan keyin qonga o‘tishiga olib kela-
di. Aminokislotalarning bazal membrana orqali enterotsitdan
chigishida boshqa mexanizmlar ham ishtirok etadi. Arginin, me-
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tionin, leytsin hammadan tez so‘riladi, fenilalanin, sistein, giro-

zin sekinroq va alanin, serin hamda glyutamin kislotal a
sekin so‘riladi.

Aminokislotalarning L-shakllari D shakllarga nis tez-
roq so'riladi. Konsentrlangan eritmalardan konse agan

eritmalarga nisbatan aminokislotalar tez so‘r11§~ o‘rilgan
aminokislotalarning bir qismi enterotsitlar ogs tezi uchun
sarflanadi. Bu ogsil so‘rilayotgan yog' zarrac rining usti-
ni qoplash va xilomikronlar hosil qilish u Wzarur bo‘ladi.
So‘rilgan aminokislotalar vena orqali ]1garg& ziladi. Buyer-
da ularning ko‘pchilik qismi albuminlar, globulinlar va qonning
boshqa ogsillari sintezlanishi uchun sarflanadi. Qon bilan bar-
cha a’zolarga keltirilgan aminokislot turli to‘qima ogsillari,
fermentlarni sintezlash uchun ishldtiladi. Aminokislotalarning
ma’lum bir qismi energiya manbai tida safrlanadi. Bu jara-
yon, ayniqgsa, ogsil yetishmovchi juda tezlashadi.

Uglevodlarning so‘rilishi ichka ichakda polisaxarid-
lar va disaxaridlar deyarli soxilmaydi, ammo ularning parcha-
lanishi natijasida hosil bo& va ovqat bilan gabul qilingan
monosaxaridlar faol v tashilish mexanizmlari asosida
tashiladi. Molekulasi ki€hikroq bo‘lgan pentozalar geksozalarga
garaganda sekinroq so‘riladi. Demak, turli monosaxaridlarning
so'rilish tezligi molekulalarning katta-kichikligiga bog‘liq emas.
Ichakda qandning#gol so'rilishi uchun:

1) ikkinchi od atomida gidroksil guruhga ega bo‘lishi;

2) olti a’zoli noz halgaga ega bo‘lishi;

3) beshi% glerod atomi metil yoki boshqa radikalga ega
bo‘lishi k

Icha ir vaqtning o‘zida so‘rilayotgan monosaxaridlar
o‘rtasi nksional alogadorlik mavjud. Masalan, glyukoza va
gal bir-birining so‘rilishini tormozlaydi. Bu faol tashila-
di eksozalarning so'rilishiga sust tashiluvchi fruktoza va
sorboza mutlaqo ta’sir ko‘rsatmaydi. Geksozalarning faol tashili-
shi natriy kationiga bog'liq. Bu ishni bajaradigan tashuvchi ayni
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vaqtda tashqi muhitdan, ya'ni ichak bo‘shligidan glyukeza va

natriy molekulalarini o‘ziga biriktiradi. Tashuvchi gly va
natriydan iborat bo‘lgan kompleks elektrokimyoviy iyent
bo‘yicha membrananing ichki yuzasi tomon o‘tadi, oza va
natriy enterotsit sitoplazmasiga chiqariladi, tashu samem-
brananing tashqi yuzasiga qaytadi.

Ingichka ichakning turli gismlarida m %ridlarning

so'rilish tezligi ham har xil bo‘ladi. Masalan, glymKoza ichakning
proksimal gismida distal qismidagiga nisb ch marta tezroq
so'riladi. Ichakdan so‘rilgan glyukoza qo&vena orqali jigar-
ga keladi va bu yerda qisman glikogenga aylanadi. Keragidan
ko‘proq uglevodlarga boy ovqat iste’mol qilinsa, so‘rilgan glyu-
kozaning ko‘pchiligi yog‘ga aylana Qyog‘ zaxiralarida to‘pla-
nadi. Qonda glyukoza miqdori tur, bo‘ladi. Qondagi glyukoza
energiya manbai sifatida sarfla

Yog‘larning so‘rilishi. Ney:
da hosil bo‘lgan glitserin, k%

i~

og'lar parchalanishi natijasi-
a o‘rta uzunlikka ega zanjirli

OQSILLAR

Biz ogsillarsiz yashay olmaymiz, chunki ular
hujayraning asosini tashkil etib, hayotiy zarur
moddalar tarkibiga kiradi.

Organizmning ogsil moddalarga bo’lgan ehti-§
yojini, asosan-go’sht, baliq, tuxum, sut, dukkakli
donlar- loviya, mosh hisobiga qondiriladi.

Odaning ovqat ratsionidagi ogsilning 60%
hayvon ogsillari hisobiga qondirilishi kerak.

Ovqatlanish ratsionida bir sutkada 100-120 g
ogsil bo'lishi kerak.
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yog' kislotalarning enterotsit membranasidan o'tishi diffugziya
jarayoni orqali bo‘ladi. Enterotsitlarning apikal membr i
uzun zanjirli yog‘ kislotalar va xolesterinni aralash mi
(diametri 100 nm atrofida) yetkazadi.

Aralash mitsellalar o‘t-safro mitsellalari asosida, a uzun
zanjirli yog* Kkislotalar, xolesterin va lizoletsitin (i sfatidil-
xolin) qo‘shilishi natijasida hosil bo‘ladi. A mitsella
enterotsit membranasiga to‘qnashganda tarki&gi yog' Kkis-
lotasi maxsus tashuvchi ogsil molekulasi bi irikadi va en-
terotsit ichiga o‘tkaziladi, keyin o't kislot o‘shligda qolib
faol transport mexanizmi bo‘yicha so‘riladi. Enterotsitlarning
endoplazmatik retikulumida yog'lar &rchalanishi natijasida

hosil bo‘lgan neytral yog‘lar va fosfolipidlar qaytadan sintezla-
nadi.

Sintezlangan yog‘lar. Golji a tida ogsillar bilan biri-
kib, xilomikronlar va zichligi jud4 ham kam bo‘lgan lipoprotein-
lar hosil giladi. Bular lateral ya“bazal membranalar orqali en-
terotsitdan chiqib, Vorsinkan%arkaziy limfa tomiriga o'ta-

di. Yog'larning asosiy qis faga so‘rilganligi uchun yog'li
ovqat iste’'mol gilinganda in limfa sutsimon ko‘rinishga ega
bo‘ladi. Me’yorda, gon ‘ kislotalarning zanjiri uncha katta

bo‘lmagan triglitseridlar ham o‘tib turadi. Qon kapillarlarga suv-
da eriydigan erkin yog" kislotalari va glitserin ham o‘tishi mum-
kin.

Qisga zanjirlj*yog’ kislotalar uchun xilomikronlarning hosil
bo‘lishi shart . Xilomikronlarning bir qismi limfa tomir-
laridan tash %orsinkalarning gon tomirlariga ham o‘tishi
mumKkin. S&hineral tuzlar va vitaminlarning so'rilishi suv
hazm kan ichimlik va ovqatlar (2-2,5 1) hamda hazm bezlar
shiralawi 1) tarkibida kiradi. Suv najas bilan (100-150 ml
atrofi rganizmdan chiqib ketadi. Qolgan suv hazm kanali-
da& a, bir qismi limfaga qayta so‘riladi. Qayta so'rilish ja-
rayon¥ingichka va, aynigsa, yo‘g‘on ichakda ro'y beradi (bir ke-
cha-kunduz davomida 8 1 atrofida). Suv, natriy va xlor ionlari bi-
lan ichakka olmos gradiyenti bo‘yicha o‘tishi mumkin. Ingichka
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ichakda suv va ba’zi anionlarning so‘rilishi natriy va xlor ioglari-
ga bog'liq. Natriy ionlari ingichka ichak bo‘shlig‘idan c@en-

terotsitlar orqali va hujayralar oralig‘idagi kanallar bg! ham
o‘tadi. Bu kanallardan natriyning tashilishi sust kont, atsion
gradiyent mexanizmi bo‘yicha amalga oshadi. iy kation-

Ichak ximusidan natriy kationi avval apikal rana orqali
enterotsit ichiga ko‘pincha passiv transport orgdli o‘tadi. Bu ja-
rayon sust elektrokimyoviy gradiyent bo'yi o‘ladi. Bundan
tashqari, natriy ionlarining bir qismi glyu&, aminokislotalar,
bikarbonatlar va xloridlar bilan bog‘langan holda bazolateral
membranalar orqali o‘tish mexanizmlari mavjud.

ning enterotsitlar orqali so‘rilish jarayoni anc}‘@ urakkab.

Natriy ioni so‘rilayotganda shu dalar bilan birgalikda
hujayralarga kiradi. Bazolateral ranalar orqali natriy ion-
larining faol transport mexani 1 yordamida qon, to‘qima
suyugligiga va limfaga o‘tadi. otsitda uning miqdori qan-

chalik ko‘p bo‘lsa, u shunchali on passiv transport yo'li bilan
apikal membranalar orga 3%1 Transportning turli stimula-
torlari va ingibitorlari en&alo, natriyning bazolateral mem-
branasidagi faol trans zimiga ta’sir giladi. Yo'g‘on ichakda
natriyning transporti dli moddalar va aminokislotalarning
miqdoriga bog'liq emas, ingichka ichakda esa bunday bog'lanish
mavjud. Ingichkajchakda natriy transporti asosan, xlor ionlari
a esa kaliy ionlari bilan bog'lig.

atriy miqdori kamayganda uning so'rilishi
or aninonining me’dada, shu bilan birga, ichak-

larda, ayni onbosh ichakda so‘rilishi ham sust va faol tashi-
lish me i asosida amalga oshiriladi. Ikkala holatda ham,
ayniq ssiv transportda xlorning tashilishi natriy ionining
tashil a bog'liq bo‘ladi. Xlor ionlarining faol tashilishida
ul bikarbonat ionlariga almashinishi ham ahamiyat-

. So‘rilayotgan natriy va xlor ionlari suvni «ergashtirib»
hujayra membranalardan o‘tadi. Ximusdan enterotsitga o‘tgan
natriy va xlor ionlari sitoplazmada osmotik bosimni oshirib
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yuboradi. Paydo bo‘lgan osmotik bosimning farqi suvningshu-
jayraga kirishini ta’'minlaydi. Sitoplazmadan to‘qima suyu §ga
o‘tgan natriy va xlor ionlari ketidan suv olmos sababli ra-
dan tashqariga chigadi va undan keyin qon va limfa ilib
ketadi. %

Ikki valentli kationlarning so‘rilishi. On 4 barmoq
ichak va ingichka ichakning proksimal qismi i valent-
li kationlarning ko‘pchiligi so‘riladi. Bularning&sida kalsiy,
magniy, temir, mis va ruxlarning biologik a ti juda katta.
Kalsiy kationi enterotsitlarga diffuziya yo'li*hilan o‘tadi. Bazal
membrana orqali kalsiy kationining to‘qima suyuqligiga chiqi-
shini maxsus kalsiy nasosi ta'minlaydi. Organizmga tushgan
kalsiy ionlarining 80 foizgachasi o0zl iriladi. Ichaklarda mis,
rux va magniy kationlari sust tashilish ‘'mexanizmlari asosida
so‘riladi. Temirning so'rilishida fa ilish mexanizmlari ham
ishtirok qilishi mumkin. Enterotsit sitoplazmasida temir kationi
feritin ogsiliga birikib, ferriti I%qiladi. Ferritin organizmda
temir zaxirasi vazifasini bajalf:w\kki valentli temir ionlarining
deyarli barchasi o'n ikki ba iichakda so‘riladi. Temir ionla-
rini tashuvchi ogsil ferro n deb nomlanadi.

Vitaminlarning so‘rilishi. Yog'da eriydigan vitaminlar A, D
va E ingichka ichakning yuqori bo‘limlarida so‘riladi. Yog‘larning
so'rilishini kamaytiruvchi omillar vitaminlar so‘rilishiga uncha
ta’sir qilmaydi. Yog%la eriydigan vitaminlardan vitamin K yon-
bosh ichakda %1} di, uning so‘rilishi me’dada sintezlovchi
ichki omilga b . Suvda eriydigan vitaminlardan faqat folat
kislotasi va enterotsitlarning apikal membranasi orqali
bog‘lanma olda o‘tadi, lekin boshqa suvda eriydigan vita-
minlarnin?ansporti natriyga bog‘liq bo‘ladi.

So'ri jarayonlarining boshgqarilishi. So‘rilish jarayoni-
ning arilishida asab va gumoral mexanizmlar ishtirok eta-
di. kislotalar, uglevodlar va yog' kislotalarning so‘rilish ja-
rayon?yoshga (yoshlarda shiddatliroq), ogsil, uglevod va yog'‘lar
almashinuvining darajasiga, qonda erkin gidroliz mahsulotlari-
ning miqdoriga bog‘liq. Asosiy plastik moddalarning so'rilish
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mubhit omillari kuchli ta’sir ko‘rsatadi. Asab tizimining ish
jarayoniga ta’siri uglevodlar va lipidlar uchun yaxsh anil-
gan. Ichak tomirlarida qonning, vorsinkalar va um ichak
devorining harakatlariga ta’sir qiluvchi omillar oza va

yog' kislotalarning so‘rilishini o‘zgartiradi. MAT
lari so‘rilish jarayoniga, shu jumladan, uglev
so'rilishiga ham ta’sir giladi. Bu ta’sir parasi
tik asablar orqali yuzaga chiqadi. Parasimp@ti
da uglevodlar va lipidlarning so‘rilishini
ta’sirlar esa, aksincha, tormozlaydi. Agar MAT faoliyati narko-
tik moddalar bilan tormozlansa, ichaklarda glyukoza, lipidlar,
natriy, suv va ba’zi ikki valentli kati%rning so'rilishi sekinla-
shadi. Demak, markaziy asab tizi%l1 g ham, nutrientlarning
ham mineral tuzlar va suvning so‘tilishida boshqaruv ahamiyati
mavjud. é

Gipofiz, galgonsimon bez,
larining gormonlari ichakda

osti bezi va buyrak usti bez-
ozaning so‘rilishini tezlashti-
radi. Gastrointestinal gor; ardan serotonin va atsetilxolin
glyukoza so'rilishini tezl irsa, gistamin uni tormozlaydi.
Ichak gormonlaridan vin va xoletsistokinin-pankreozimin
yog‘lar so‘rilishini te&n iradi. Somatostatin barcha sekretsi-
ya va so'‘rilish jarayonlarini susaytiradi. Enterotsitlarda amino-
kislotalarning so‘rilishiga ta’sir qilishi mumkin bo‘lgan gumoral
mexanizmlar s aqtgacha yaxshi o‘rganilmagan.
an vitamin A va boshqa moddalarning ichak-
ing so‘rilishiga bog‘liq bo‘ladi. Agar yog' yax-
shi so'rilm u moddalarning so‘rilishi sekinlashib o‘zlashti-
rilmay . Paratgormon, tirekalsitonin, gipofiz va buyrak
usti be% gormonlari kalsiy kationining so‘rilishiga ta’sir
ko'rs i”Kalsiyning so'rilishi vitamin D ga ham bog'liq. Natriy
ion ihg so‘rilishini gipofiz va buyrak usti bezi gormonlari
fagllashtiradi, gastrin, sekretin va XTsK, aksincha, tormozlay-

I. nomerlar, suv, mineral tuzlar va vitaminlarning so‘rilishi
ko‘pincha organizmning ichki muhitiga va ehtiyojiga bog'liq ra-
vishda amalga oshadi.
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7-MAVZU: YO‘G'‘ON ICHAKDAGI HAZM §

Yo‘g‘on ichakka motor va so'rilish faoliyatlari xos. ekal
sfinkter orqali ingichka ichakdan ximus yo‘g‘on ich% o'tadi.
Hazm jarayonida yo‘g‘on ichakning ahamiyati ka , chunki
o'simlik kletchatkasidan tashqari barcha oziq ar ingich-
ka ichakda hazm bo‘ladi va so‘riladi. Yo‘g‘on i da, asosan,
suvning qayta so‘rilishi orqali ximus quyuq i, najas mas-
sasi shakllanadi va ichakdan chiqarib yub . Yo'g‘on ichak-

da, shuningdek, elektrolitlar, suvda eruvchi vitaminlar va kar-
bonsuvlar so‘riladi. Yo‘g‘on ichak mikroorganizmlari ximusning
tarkibiy qismlariga fermentativ ta’sir satib, vitamin va bosh-
ga biologik faol moddalarni sinte akroorganizmlarning
modda almashinuviga sezilarli dar, aralashadi. Shuningdek,
yo‘g‘on ichakdagi mikroflora malko®rganizmga morfokinetik va
immunogen ta’sir ko‘rsatadi. %

Yo‘g‘on ichakning sekretsSiyasi. Yo'g'on ichak shirasi me-
xanik ta’sir bo‘lmasa, juda oz miqdorda ajraladi, ammo
mexanik ta’sir ko‘rsatilsawa ajralishi keskin ko‘payib ketadi.
Yo‘g‘on ichak shirasi su a quyuq gismlardan tashkil topgan.
Suyuq qismi tiniq, rangsiz va ishqoriy muhitga ega. Shiraning
suyuq qismi 98,6 foiz suv, 0,63 foiz organik va 0,68 % anorganik
moddalardan ibogd® Yo‘g'on ichak shirasi ishqoriy muhitga ega
(pH 8,5-9,0). Ur%( illiq gavatini mexanik ta’sirlash shira ajra-
lishini 8-10 martakuchaytiradi. Shiraning quyuq qismi kulrang
sarg'ish ran ‘lib, shilliq pardadan shilinib tushgan epitelial
hujayralar iroz miqdordagi limfoid moddalar va shilimshiq
moddalarfiing aralashmasidan tashkil topgan. Shira tarkibi
peptid , katepsinlar, lipaza, amilaza, nukleaza, ureaza va
ishqoriysfosfataza kabi fermentlardan tashkil topgan. Bulardan
ish fosfataza eng yuqori faollikka ega bo‘lgan fermentdir.
In&&(a ichakda ajraladigan barcha fermentlar yo‘g‘on ichak-
da ham ajraladi, lekin uning migdori 10 barobar kam. Ingichka
ichakda hazm jarayoni buzilganda, uni kompensatsiyalash
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uchun yo‘g‘on ichakning shira ajratish faoliyati kuc

mumkin. Yo‘g‘on ichakda shira ajralishi hazm tiziminin ga
gismlaridan keluvchi ta’sirlarga deyarli bog‘liq emas. 0 ma-
halliy (aynigsa, mexanik) ta’sirlar yo‘g‘on ichakda s jralish
jarayonini kuchaytiradi. Yo‘g‘on ichakning proksi ‘limida-

gi asosiy funksiyasi - suvning so‘rilishidir. Bir s davomida
bu yerdan 4-6 1 suv so‘riladi. Yo‘g‘on ichakda moddalarni
hazm qilishda asosiy rolni ichak mikroflora iq&aydi. Ichakda
400 dan ortiq turli mikroorganizmlar m . Yo'g‘on ichak-
da bir sutka davomida 150- 300 g shakllafigan najas ajraladi.
O‘simlik mahsulotlari iste’'mol qilinganda najasning massasi
oshadi. Agar oziqaning tarkibida hazm bo‘lmagan tolalar (sel-
luloza, gemiselluloza, pektin, ligni ‘p bo‘lsa, najas massasi
hazm bo‘lmagan qoldiglar va ich otorikasining faollashuvi
hisobidan ko‘payadi.
Yo‘g‘on ichak harakati.

a hazm jarayonining davo-
miyligi 1-3 sutkani tashkil  Shundan eng ko‘p vaqt ovgat
goldiglarining yo‘g‘on ic bo‘lishiga sarflanadi, yo‘g‘on
ichak motorikasi rezervu@(ovqat goldiglarining to‘planishi)
vazifasini, ayrim mo i, asosan, suvning so'rilishini, xi-
musning harakatini, fajasning shakllanishini va uning chiqarib
yuborilishini (defekatsiya) ta’'minlaydi. Sog‘lom odam qabul qil-
gan kontrast mo& 3,0-3,5 soatdan so‘ng yo‘g‘on ichakka kelib

tusha boshlayd 4 soat davomida u to‘liq tushib bo‘ladi ham-
da 48-72 so so'ng organizmdan butunlay chigarib yubo-
riladi. Yo'g' akda uch tipdagi gisqarishlar kuzatiladi:

1) odd omi proksimal gismda 12 s atrofida, sigmasimon
ichakda amasidagi to‘lqin holatidagi qgisqarishlar. Bu qis-
qaris %ak bo‘shlig‘idagi bosimni 6-12 sm suv ust. oshiradi;
l&turdagi qisqarishlar kuchliroq va davomliroq bo‘lib,

25 davom etadi, ba'zilari bosimni 50 sm suv ust. ko‘tara-
. Birinchi turdagi qisqarishlar yo‘g‘on ichakdagi moddalarni
sezilarli darajada harakatga keltirmaydi, ammo ikkinchi turdagi

gisqarishlar ularni distal yo‘nalishda siljitadi;
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3) bu turdagi qisqarishlar tonik to‘lginlar bo‘lib, ular birjachi
va ikkinchi turdagi qisqarishlarni oz ichiga oladi. Q

Tonik to‘lginlar o‘rta hisobda 15 s davom etadi. Am a'zi
vaqtlarda ular bir necha daqiqagacha choziladi. Uchi rda-
gi qisqarishlarning o‘rtacha amplitudasi 8 sm suv tashkil

ladi: kichik va katta mayatniksimon, peristalti tiperistal-
tik (propulsiv) tozalovchi. Shulardan dastlabkj turdagi qis-
qarishlar ichakdagi moddalarning aralashi 1"va bosimning
ortishini, suv so‘rilishi natijasida ximusn quyuqlashishini
ta'minlaydi. Bir kecha-kunduz davomida 3-4 marta tozalovchi
qisqarishlar ichakdagi moddalarni disgal yo‘nalishda siljitadi.
Yo'g‘on ichak intra va ekstramural i Qvatsiyaga ega. Yo‘g‘on
ichak harakatlari intramural asab ¢ lari va ekstramural sim-
patik va parasimpatik asablar t dan boshgqarilib turiladi.
Reflektor ta’sir hazm tiziminin lang‘ich gismidan yo‘g‘on
ichak harakatlarini o‘zgartiri umkin. Ovgat qabul qilish-
ning o'zi ichak harakatlarind g‘atib, kuchaytiradi. Reflektor
yoyi MAT da ulanadigan an u reflekslardan boshqa, yo‘g‘on
ichak harakatlarini kusc{gol ishda mahalliy mexanoretseptor-
lar qo‘zg‘almasdan, distalkoq qismlarida harakatlar tezlashadi,
yuqori gismlarida esa, aksincha, tormozlanadi. To'g‘ri ichakning
najasga to‘lishi yo'gion ichakning proksimal qismlari harakatini
tormozlaydi. Ad %n asab va chanoq asab tolalari parasimpa-
ashkil qgiladi. Parasimpatik neyronlar ta’siri-
kuchayadi. Qorin asabi tarkibida simpatik
ak harakatini tormozlaydi. To‘g'ri ichak mexa-
1 qitiglansa, yo‘g‘on ichak harakatini tormozlay-
hak harakatlarini serotonin, glukagon va adrenalin
torm i, kortizon esa, aksincha, kuchaytiradi.
atsiya. Defekatsiya ta’sirida to‘g'ri ichak retseptor-
lar&g qgitiglashi va natijada to‘plangan moddalar najasning
o‘g’on ichakdan chiqarib yuborlhshldlr To'g'ri ichakda bosim
40 50 sm suv ust. ortgandan so‘ng odamda defekatsiya sodir
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qilish xohishi paydo bo‘ladi. Bosim 20-30 sm suv ust. yetgan-
da to‘g'ri ichak to‘lganligi hissi paydo bo‘ladi. To‘g'ri ic
silliq mushaklardan tashkil topgan ichki va ko‘ndal
mushaklardan iborat tashqi sfinkterlari defekatsiya
paytlarda tonik gisqargan holda bo‘ladi. Bu sfink
lektor bo‘shashi, ichakning peristaltik gisqarishij
ko‘taruvchi mushakning qisqarishi, to‘gri i halgasimon
mushaklarining qisqarishi najasning to‘g‘ri ichakdan tashqariga
chiqishini ta'minlaydi. Defekatsiyada kuch matta ahamiyat-
ga ega, bunda qorin devori va diafragma haklari qisqarib,
gorin bo‘shlig‘idagi bosimni sm suv ustigacha ko‘tarishi mum-
kin. To‘g‘ri ichak retseptorlari orga miyaning bel-dumg‘aza so-
halari bilan bog‘langan bo‘ladi va bi hi reflektor yoyni hosil
qiladi. Bu reflektor yoy ixtiyorsi ekatsiya holatini boshqa-

radi. Ixtiyoriy defekatsiya holatE' miya po‘stlog‘i, uzunchoq

peshovni

miya markazlari va gipotala ishtirokida amalga oshiriladi.
Orga miyaning chanoq asab i tarkibidagi parasimpatik to-
lalardan kelgan impulslar terlar tarangligini susaytirish va
to‘g'riichak harakatini k tirish orqali defekatsiyani kuchay-
tiradi. Simpatik asabla %ﬁnkterlar qisqarishini kuchaytiruv-
chi va to‘g'ri ichak l&katini susaytiruvchi ta’sir ko‘rsatadi.
Ixtiyoriy defekatsiya holati bosh miyadan orqa miya markazla-
riga yuborilgan fashqi sfinkterni bo‘shashtiruvchi, diafragma
va qorin devor&nshaklarini qisqartiruvchi ta’siri natijasidir.
Sog‘lom oda a bir sutkada 1-2 marta defekatsiya akti sodir
bo‘ladi.

Yo‘g'o kdagi gazlar. Bir kecha-kunduzda ichaklardan
defekatsi aytida va boshqa vaqtlarda 100-500 ml gaz chiqa-
riladi,& dagi gazlarning kelib chiqishi har xil. Uning bir qismi
ovqatlanish paytida yutilgan havo hisobiga paydo bo‘ladi. Me’da
osti i shirasi tarkibidagi gidrokarbonatlar ichakdagi kislota-
li‘&lus bilan alogada bo‘lishi ko‘p miqdorda SO2 gazi hosil
bo‘lishiga sabab bo‘ladi. Shu bilan bir qatorda gazlar ichakda-
gi mikrofloraning hayot faoliyati natijasida ajraladi. Ayrim oziq
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lar tarkibi N2(24- 90%), SO2 (4,3-29%), 02 (0,1-23 etan
(0-26%), oz miqdorda vodorod sulfid, ammiak va

lardan iborat.

Yo‘g‘on ichak mikroflorasi. Odam va hayv wmg hazm
yo'lida ko‘plab mikroorganizmlar mavjud. roorganizm
va uning enterobiotasi yagona ekologik ti@tashkil qiladi.
Ichakda anaerob mikroflora aerob mikroflofadan ancha ko'p
bo‘ladi. Yo‘g‘on ichakning endoekologiyasi tashqaridan keluv-
chi mikroblar soniga bog‘liqdir. Bir sutka davomida taxminan 1
mlrd atrofida mikroblar ichakka tus

Hazm yo‘lining har bir bo‘limid
ganizmlar mavjud. Og'iz bo‘shlig'i
susiyatlariga garamay, ularnin
da 107-108 hujayralar). Me’ rasida xlorid kislota borligi
tufayli shirasi steril holatd in so‘lak bilan kiruvchi mikro-
organizmlar ovqat lugmasining ichida qolib ketadi. Yonbosh
ichak tarkibida mikroflg g tarkibi doimiy (1 mlda - 106 ta)
bo‘ladi. Yo‘g'on ichakd rofloraning miqdori maksimalvalg
najasda mikroorganizmlar soni 10 mlrd ga yetadi. Ichak mikro-
florasi uch guruhgabo‘linadi: asosiy mikroflorasi 90 foiz; bifido-
flora, baktrium bakteriyalar, esherixalar, enterokokklar)
birga bo‘ladiga kteriyalar va 10 foiz qoldiq (tsitrobakter, en-
terobakter, p iy zamburug'lar, klostridiyalar, stafilokokklar).
i va boshqalar 1 foizdan ozroq qismini tashkil
etadi. Yo'g: hakda hazm jarayoni davrida me’yordagi mikro-
ﬂoraniﬁmiyati katta. Yo'g‘on ichakdagi mikroflora hazm
bo‘lma oziq moddalarni, kletchatkani parchalaydi; lipid, o‘t
va y islotalari, bilirubin, xolesterin almashinuvlarida gat-
na& ; ingichka ichakdan ximus tarkibida tushgan ferment-
lar faolligini susaytiradi (ishqoriy fosfataza, tripsin, amilaza).
Mukoza bilan bog‘liq bo‘lgan mikroorganizmlar mukoza mikro-

iga xos bo‘lgan mikroor-
‘lakning bakteriotsid xu-
igdori kattadir (1 ml so‘lak-
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flora (M-mikroflorasi), bo‘shlig‘ida joylashgan mikroorgaaizm-

lar esa bo‘shliq mikroflorasi (B -mikroflora) deb no di.
Ular o‘rtasida munosabatlar o‘zgarib turadi va ular ekzo-
gen hamda endogen omillarga bog'liq.

Endogen omillarga hazm kanali shilliq qav ta’siri,

ichak shirasining tarkibi, mikroorganizmlar faoli atijasida-
gi o‘zgarishlar va boshqalar kiradi. Ekzogen o&ga ovqat va
suvning tarkibi, dorilar, stress va boshqalar tas uhit omillari
kiradi. Mikrofloraning tarkibiga ta’sir qilu uhim ekzogen
omillardan ovqgatning ta’siri, aynigsa, kaf&ir. Ovqgatning sta-
billigi va adekvatligi eubiozning (ichak bo‘shligidagi me’yoriy
mikroflorasi) doimiyligini ta’'minlaydi. Vegetarian parhez tu-
tuvchilar ichagida enterokokklar &eubakteriylarning soni
kop bo‘ladi. Ovgat moddalarini rtigcha iste’'mol qilinishi
klostridiy, bakteroidlar soninin ishiga olib keladi. Ratsionda
hayvon yog'larining ko‘payishi eroidlar sonining oshishiga
va bifidobakteriya hamda e okklar sonining kamayishiga
olib keladi. Sut parhezsi bifidobakteriylar miqdorini oshiradi.
Ichak florasining shaklla da ichak sekretsiyasining ahami-
yati juda katta. Mikr ning tarkibi va miqdori ichakka
kelayotgan shiralarni&rkibiga bog'lig. Iste’'molda oziq mod-
dalar kamayganda mikrofloraning xilma-xilligi ham kamaya-
di. Ogsil va yog'gidrolazatlari mikroorganizmlarning rivojini
sekinlashtiradi @toferrin, peptidlar patogen mikrofloraning

rivojiga to‘sqi qiladi.
Me'yoriy oflora - eubioz organizmda muhim funksi-
yalarni b i. Eubioz patogen mikroflora ko‘payishidan
a B guruhdagi vitaminlarni sintezlashda ishtirok

riyal fermentlari yo‘g‘on ichakdagi sellulozani, yog'

i va boshqgalarni parchalaydi. Mikroorganizmlarning

m ar almashinuvi mahsulotlari qonga o'tib, ba'zi funksio-
ayonlarni boshqarishda ishtirok etadi.
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8-MAVZU: HAZM JARAYONINING INDIVIDUAL VA TA
RIVOJLANISHI

Hazm jarayonining prenatal rivojlanishida @yo‘li-
ning tuzilishi murakkablashuviga muvofiq oziq alarning
o‘zlashtirilish jarayoni ham o‘zgaradi. Prenatal d a gistotrof
ovqgatlanish platsentar va plastentar-amniotrof tlanish tur-

lari bilan almashadi. ?

Hazm yo‘lining embriogenezi. Hazm y& ng rivojlanishi-
da embrionning barcha boshlang‘ich to‘qimalari - ektoderma,
mezenxima, neyroektodermalar ishtirok etadi. Ektodermaning
ham oral, ham aboral uchlaridan birlafchi ichak nayining ichi-
ga botishi og'izda va anal teshigida,kop qavatli silliq epiteliy
rivojlanishiga asos soladi. Somit bosh suyagining ixti-
yoriy qgisqaruvchi mushaklari, téri'wa boshning dorsal qismi-
dagi biriktiruvchi to‘qima sha%di. Mezenximadan yuz va
halqum tuzilmalari, hazm kanTiing mushak qavati, tog‘aylar,

suyaklar, paylar, teri, denti m bezlarining biriktiruvi tola-
li stromasi rivojlanadi. ermal plakoidlardan uchlamchi
asab gangliyalarining nlari, hazm traktining intramural

asab chigallari shakllanadi. Hazm a’zolarining ko‘pchiligi (oral
bo‘shlig'i, ba’zi so‘lak bezlari va anal kanalidan tashqari) primi-
tiv uch qavatli err@on diskdagi to'rt haftalik murtakda shakl-
langan bo‘ladi. O%qat hazm qilish a’zolarining morfofunksional
rivojlanishi pu %anasining ventral qismidan boshlanadi. Bu
yerda endo birlamchi ichak naychasini hosil qgiladi. Ichak
naychasi, o batda, ovgat hazm qilish va nafas olish a’zola-
rining ri ishi uchun asos bo‘lib xizmat qiladi. Birlamchi
ichakni al qismida nafas olish a'zolari paydo bo‘lib, aboral
qismi qat hazm qilish, ayirish va ko‘payish a’zolari parallel
sha di va bu tizimlar uchun umumiy bo‘lgan orqga teshik
(kI hosil bo‘ladi.

Yirik sutemizuvchilar siydik vajinsiy a’zolar tuzilishijihatidan
alohidalanadi va o‘zining alohida chiqish teshigiga ega bo‘ladi.
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Natijada ichki a'zolar to‘rtta hazm qilish, nafas olish, ayipv va

jinsiy tizimlarning naylari yig‘indisi ko‘rinishida bo‘la qat
hazm qilish nayi butun tana bo‘ylab o'tib, 2 ta teshik irish
(og‘iz) va chiqish (anus) teshigiga ega bo‘ladi. Ovqat qilish
naychasidan paydo bo‘lgan a’zolar tananing barc@‘shliqla-

rida - ko‘krak, qorin va tosda joylashadi. Ovgat h qilish nayi

bo‘limlarining turli qismlari notekislik tezligid nligi tufayli
shakllari murakkablashadi. Homila rivojlanishimifig ikkinchi oyi
oxirida gizilo‘'ngach, me’da va ichaklar ajr o‘rinadi, me’da
osti bezi va jigar o'simtasimon ko‘rinish ‘ladi. Keyinchalik

sekretor apparat shakllanib, rivojlana boshlaydi. Shilliq parda
ovqat hazm qilish a'zolarining ichki gismining qoplanishi, bokal-
simon hujayralarda shilimshiq ajralishi boshlanadi.
Epitelial hujayralar majmui tom n naysimon, alveolyar va
aralash ovgat hazm qilish bezla il bo‘ladi. Ularning tarkibi-
da enzim va elektrolitlarni tut i shiralarning hosil bo‘lishi va
ajralishi boshlanadi. Prenatadwmiyojlanishdagi hazm jarayonining
shakllanishida MyullerGe ilogenetik qonuniga muvofiq on-
togenezning funksional _o%garishlarida oziglanish filogeniyasi
aks etadi, ya’'ni oziqlanpt ng hujayraviy tipi hujayradan tash-
garida bo‘ladigan ha&a aylanib, hazm kanali shakllangani-
dan keyin maxsus hazm sekretor bezlari paydo bo‘lib, faoliyat
ko‘rsatadi. Embrien va homilaning hazm, ovqatlanish jarayonla-
rini boshgaruv ab va gumoral mexanizmlarining shakllani-
da rivojlanib boradi.

vrida ovqatlanish tiplarining ketma-ket o‘zga-
ning shakllanish bosqichiga, yashash sharoitiga
muvofiq sodir bo‘ladi. Prenatal rivojlanishning
8-9-h rida gistotrof-gemotrof ovqatlanish platsentar-am-
nio% gatlanish tipi bilan almashinadi. Postnatal rivojlanish

d laktotrof ona suti bilan ovgatlanish o‘rnini aralash va
n&aqil yoki definitiv ovqatlanish oladi. Gistotrof ovqatla-
nish - tuxum hujayra ichidagi zaxira oziq moddalar hisobidan
va embrion invaginatsiya davridagi bachadon devordagi shilliq
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hujayralar gavatining yemirilishi hisobidan ro'y beradigan
oziglanishdir. Bunda oziqaning parchalanishi hujayra i
gi hazm, lizosomal va vakuolardagi gidrolitik ferment

ega. Gistotrof ovqatlanish - urug‘langan tuxum huj
bachadon devoriga yopishgunga (implantatsiya
bo‘ladigan ovqgatlanish o‘sha davrda embrion i
tuxum hujayraning oziq moddalari zaxirasi va t
tasidagi zaxira moddalar hisobidan oziglanadr

Platsentar-amniotrof ovqatlanish davridagi hazm. Ona
hazm yo‘lida qo ‘rilgan oziq moddalar platsenta (yo‘ldosh)
- ona va bolanij iktiruvchi a’zo orqali, ona va bola o‘rtasida
gon aylanish tizimining yagonaligi tufayli ovqatlanishdir. Ushbu
ovqatlanis ing qonidan oziq moddalarning platsenta orqa-
li pushtg sport bo'lishi bilan ta'minlanadi. Onaning qoni-
dan pu@g goniga glyukoza, aminokislotalar va dipeptidlar
o‘tadi. enta yuqori molekulyar ogsillar, lipidlar va polisa-
xari o‘zidan tanlab o‘tkazadi. Platsenta orqali bola uchun
za o'lgan biomolekulalar o‘tadi. Transplatsentar ovqatlan-

ish bola tug‘ilgunga qadar muhim rol o‘ynaydi. Platsenta pusht-
ning 14-kunidan shakllana boshlaydi va ikkinchi oyda to‘la shakl-
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lanadi. U oziglanish funksiyasidan tashqari gaz almashinuwi, en-

dokrin, ayiruv, immun, platsentar to‘siq funksiyalarini ba-
jaradi. Platsentar to‘siqni xorion vorsinkalarining epj si va
kapillarlar endoteliysi ta'minlaydi. Ular molekular si 600

kD gacha bo‘lgan moddalarni o‘tkazib bo‘lib, mole massasi
undan katta bo‘lgan moddalarni pushtning qoni
Ushbu xususiyat ontogenez va filogenezda maj bir tasodifiy
bolmagan moddalarga (ogsillar, yog‘lar, uglewodlar, vitamin-
lar, elektrolitlar, kislorod) nisbatan shak@. Lekin tasodi-
fiy moddalarga nisbatan to‘siq funksiyasi namoyon bo‘ladi
yoki qo‘zatilmaydi. Ular qatoriga alkogol, giyohvand moddalar,
nikotin, qo‘rg‘oshin, simob, margimush, gemolitik zaharlar, turli
toksik moddalar, viruslar, mikroor mlar, ko‘p sonli dorivor
moddalar (antibiotiklar, sulfanil lar, barbituralar, analge-
tiklar, gormonlar, glikozidlar) h

Platsenta oziqani zaxirlas
turli ozig moddalar miqdowi
da to‘planadi. Masalan, u lar platsentada glikogen ko'ri-
nishida bo‘ladi. 0ziqg mod yetishganda platsentadagi bular-
ning zaxirasi homila ishlatiladi. Proteolitik, lipolitik va
karbogidrolitik faolll& atsenta uchun xosdir. Platsentada
hazm fermentlari, ogsil, uglevodlar va yog‘larning boshlang‘ich
gidrolizida ishtirgk etuvchi fermentlarni (ptoteaza, lipaza, kar-
bogidrazalar) lashda ishtirok etadi. Platsenta hazm va
boshga funksj rning shakllanishida ishtirok etuvchi, tizimlar-
ni boshqgar wgormon, peptidlar manbasi sifatida ham xizmat
qiladi. Gi ovqatlanish davrida embrion so‘lak bezlarida,
ichakda mnion suyuqligida gidrolitik fermentlar deyar-
li bo‘@ Odamda prenatal hayotining 4-5 oyidan boshlab
amni oziglanish ro‘y beradi. Bunday ovqatlanish homilani
0T, gan suvlarni yutib, oziq moddalarini gisman hazm qili-
S iborat. Homiladorlikning oxirgi oylarida homila tomoni-
dan amnion suyugqlikni iste’'mol qilish bir litrgacha yetishi mum-
kin. Amnion suyugqligining me’daga kirib kelishida homilaning

67

am qatnashadi. Ona qonida
ib ketganda ular platsenta-




lik bu miqdor kamayadi. Ushbu suyuqlik 98 foiz suvd foiz
oziq moddalardan tarkib topgan.

0ziq moddalar tarkibida ogsillar (0,2 - 0,49
lotalar, glyukoza, vitaminlar mavjud. Undan t
suyuqlikning tarkibida gormonlar va ferme , jumladan,
proteazalar, lipazalar hamda amilazalar h W’ladi. Amnion
suyugqlik tarkibiga enzimlar homilaning so‘l&a najasi tarkibi-
da hamda platsentada hosil bo‘ladi. Oziqg moddalarning bir qis-
mida me’da-ichak yo‘lidan gidrolizlanmagan holda (glyukoza,
aminokislotalar) hamda pinositoz ilan dimerlar, oligo-
merlar va hattoki polimerlar sorifadj. Amnion suyugqligidagi
oziqa moddalar homilaning haz ida gisman parchalanadi.
Homilaning suv yutish harak azm kanalining sekretor
va motor funksiyalarining “chinigishida”, funksional yetilishida
katta ahamiyatga ega. Homitaning bu oziglanish tufayli hazm
a'zolarining sekretor va motet*funksiyalari faollashadi va hazm
tizimi ona sutini o'zlask@ﬂga tayyor bo‘lib qoladi.

Ingichka ichakning entativ faolligi ovgat hazm qilish
yo‘lining boshqga a’zolaridan oldin shakllanadi. Unda oziq mod-
dalarning gidrolizjgdevoroldi va hujayra ichidagi hazm qilish
tipi bo'yicha so '@’ladi. Bo'shligdagi ovgat hazm qilish tipi-

dagi hazm ho orlikning ikkinchi yarmidan ro‘y beradi. Bu
paytda me’d lig‘iga pepsinogen ajralib chigib, u me’dada-
gi sut kislofasistomonidan faollashtiriladi. Ona qornidagi rivoj-
lanishnin izinchi oyida hazm kanalining shilliq qavatida

xususiz& entlar sekretsiyasining biroz oshib ketishi kuzati-
ladi, a n suyuqligining yutish va hazm yo‘lining motor va
SO'Tj Waoliyati oshganligi tufayli, 7 oyda 1,5 1 atrofida bo‘lgan
suf&i dan 9 oyda 0,5 1 qoladi. Homilaning hazm jarayonida
xususiy elementlari ustunlik gila boshlaydi. Amnion suyuqlik
0ziq moddalarining ayrim qismlari o‘zining enzimlari tomoni-
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dan hazm qilinadi, ya'ni homilaning amniotrof ovqatlani
ovgat hazm qilishning autolitik tipi katta rol o‘ynaydi. Gi

anal teshigidagi sfinkterlar funksional jihatdan yeti
yin, 7-8 oydan so‘ng amnion suyugqlikdagi hazm fe

miqdori nisbatan doimiy bo‘lib qoladi. Demak, a n suyugqli-
gi homilaning gidrolitik tizimi rivojlanmagan t oziq mod-
dalarning emas, balki gidrolitik fermentlarni nbasi sifatida

ham xizmat qiladi, ya'ni u davrda autoliti ma’lum funk-
sional ahamiyatga ega bo‘ladi.

Hazm jarayonining postnatal rivojlanishi. Postnatal davri-
da laktotrof, aralash va definitiv hagmning turlari ajratiladi.
Laktotrof ovqatlanish - sut bilan ovq ishdir. Odamda “mutlaq”
sut bilan ovgatlanish tug‘ilgan d n 6 oylikkacha, “aralash”
ovqatlanish o‘rtacha 6 oylikda 2 yoshgacha davom etadi.
Aralash ovqatlanishda bola tidan tashqari katta yosh-
dagilar ovqatlanishiga xos iste’'mol qgiladi va qo‘shimcha
ovgatning ulushi bolanin hi ortgan sari ko‘payib boradi.
Laktotrof ovqatlanish hali%eVgat hazm qilish apparati rivojlan-
magan o‘sayotgan or ni zaruriy plastik va energetik re-
surslar bilan ta'minlaydir Sut bilan ovqatlanish homila tug'il-
ganigacha davom etuvchi platsentar va amniotrof ovqatlanish
bilan definitiv oygatlanish o‘rtasidagi oraliq bosqichdir. Bola
ut bilan ovqgatlanish orqali ona-bola aloqasi
nafaqat bola organizmiga oziq moddalarning

kelib tushis alki uning immun himoyasi, hazm faoliyati va
neyroend regulator mexanizmlarining shakllanishi uchun
ham m ir. Ona suti orqali bolaga eng zarur plastik va

ubstratlar bilan birga vitaminlar, fermentlar, mineral
tuzlan unoglobulinlar, gormonlar, ya'ni zaruriy biologik faol
m ar o‘tadi.
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Bola tug'ilganidan so‘ng ikki-uch
bezlari o‘g‘iz sutini va uchinchi-tg
yettinchi kungacha “oraliq” sutigi
ologik faol moddalarning ko‘pligi
digan yetuk sutdan farq qiladi¥,Sut emizuvchilarda, jumladan,
odamda ham tug‘ilgandan gi dastlabki davrda asosiy oziqa
ona suti bo‘lib, uning tar; agi asosiy modda - laktoza uglevo-
didir. Sut shakari - lal&g ing parchalanishida ishtirok etuv-
chi ferment laktozaning faolligi odatda, tug‘ilgandan keyin va
laktotrof ovqatlanish davrida juda yuqori ifodalangan bo‘ladi.
&dan mustagqil ovgatlanishga o‘tgandan ke-
ut emizuvchilarda laktozaning faolligi ichak
skin kamayadi. Rivojlanish taraqqiyotida
a ahamiyatga ega bo‘lgan hududlardagi xalqlar-
da laktozaning faolligi katta yoshdagilarda ham ancha yuqori

an davomida onaning sut
sinchi kundan boshlab to
atadi. Bu sut tarkibida bi-
lan laktatsiya davrida ajrala-

lligining yuqori bo‘lishi ikkilamchi mutatsiya natija-
sidi Wot tarzi chorvachilik bilan bog‘liq bo‘lmagan xalqlar-
da& lar, kipriotlar, negrlar) laktozaning faolligi, boshqa sut
emizuvchilardagidek, definitiv ovqatlanishga o‘tgandan keyin
keskin kamayadi. Bu xalglarning sut va uning mahsulotlarini
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iste’'mol qilishi laktoza intolerantligiga xos bo‘lgan barcha, bel-
gilarni yuzaga chiqaradi. Sut emizuvchilarda, odatda, tu gn

katta yoshdagilar ovqatida bo‘ladigan mahsulotlarni gi
chi fermentlar bolmaydi yoki kam ifodalangan bo'l
fermentlarga, masalan, maltaza, maltotrioaza, ami .
Organizm aralash ovqatga o‘tganda bu fermentv ng faolligi
asta-sekin ortib, mustaqil ovqatga o‘tgandan &n eng yuqori
darajaga yetadi. Demak, evolutsiya davomid fermentlari
spektri va ovqatlanish turi o‘rtasida kor v bog‘lanishlar
yuzaga kelgan. Gidrolitik apparat o‘zgari{&bilan birga suyuq
bo‘lgan sutdan gattiq ovqat mahsulotlarining iste’'moliga o'tili-
shi tishlarning o‘zgarishiga, hazm alidagi mushak qavati-
ning rivojlanishiga, ichakdagi vorsi arning o'sishiga, hazm
yo'lining ichki sathida himoya s shiq to‘siglarining paydo
bo‘lishiga, ekzotsitozda ishtiro hi hujayralarning kamayi-
shiga, definitiv ovqatdagi nu arga nisbatan gidrolitik va
absorbsiya mexanizmlarini ollashuviga va boshqga katta-
larga xos bo‘lgan o‘zgari a olib keladi. Mustagqil ovqgatla-
nishga o‘tgandan keyi za fermenti faolligining kamay-
ishi bilan parallel ra@ definitiv ovqat gidrolizida ishtirok
etuvchi so‘lak va pankréatik amilaza, me’da pepsinogeni, lipa-
za, tripsin, ximotripsinlar faolligining keskin oshishi kuzati-
ladi. Tug'ilgandabolalarda pepsin faolligi va me’da kislotaligi-
ning pastligi an tushgan sut ogsillarining tabiiy shaklini
saqlaydi. Ch glarda pinositoz mexanizmlarining rivojlan-
ishi, hazm epiteliysida hujayralarning kattalarnikiga nis-
batan siy. q joylashuvi, sut tarkibidagi immunoglobulin-
lar, gor 1, fermentlar singari makromolekulalarni endos-
itoz v sorbsiya yo'li orqali ichakka o'tishini ta’minlaydi.
En tipidagi hujayra ichidagi ovgat hazm qilish ingichka
i& terotsitlari tomonidan makromolekulalarning yutilishi
\% rning organizmning ichki muhitiga yetkazib berilishidan
iborat. Enterotsitlarning turli “molekula-retseptor” mexanizmi
ingichka ichak yuzasida har xil turdagi molekulalarning ush-
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lab qolinishi so‘ngra ularni fago yoki pinositoz orqali tezda, si-
toplazmaga vezikulalar ko‘rinishida o‘tishidan iborat. y

mexanizm har xil samaralarning, jumladan, immunogl lar,
gormonlarning ona suti bilan kirib kelishini ta’'min Agar
ona suti boshga sut bilan almashtirilsa, endosito anizm
yordamida bolaning ichki muhitiga yot bo‘lgan antigenlar kirib

ali immun

keladi, chunki go‘daklarning me’da ichak yo'lj

to‘'siq bo‘lmaydi. Chaqaloglarda yaxshi rivoj a@n endositoz
mexanizm hisobiga bolaning ichki muhitigz;@katta miqdor-
da begona turdagi ogsillarning kirib kelish¥ kuzatiladi. Sut
tarkibidagi biologik faol moddalarning o‘zlashtirilishiga ichak-
da proteolitik fermentlarning proksimg-distal gradiyenti ham
fismida proteolitik faollik
ayin u ortib boradi. Undan
unoglobulinni sezuvchi
pilarida emas, balki proksi-
mal bo‘limlarida joylashgan. Bl gday struktura va funksional
moslashuv sut tarkibidagi gik faol moddalarning ichak
bo‘shlig‘idan so‘rilishini unihgproksimal bo‘limlarida ta’'minlay-
di. Ogsil va peptidlar ic g distal gismida membrana bilan
bog‘liq bo‘lgan proteaz& amda lizosomal katepsin va pepti-
dazalar tomondan gidrolizlanadi. Ayol suti tarkibidagi laktoza
miqdori sigir sutinikiga nisbatan ancha yuqori. Ona suti bilan
ovqatlanganda 1 &aning bir qismi yo‘g‘on ichak bo‘shlig‘iga
yetib borib, k iz kislotali reaksiyani ta'minlaydi va unda
sut kislotali a boshqga foydali bakteriyalar guruhlarining
rivojlanishi n qulay bo‘lgan muhit paydo bo‘ladi. Sigir suti
go‘dakka i lganda tarkibida laktoza miqdori kam bo‘lgan-
ligi tufaydilaktoza yo‘g‘on ichakkacha yetib bormaydi. Ichak
bo‘shli sut Kkislotali bijg‘ish o‘rniga chirish jarayoni sodir
bo‘l gibatda, go‘dak intoksikatsiyaga duch keladi. Ichak va
jig siglarining kuchsiz rivojlangan muhitida toksik mahsu-
lotlarning bo‘lishi bolani ham jismoniy, ham intellektual rivojla-
nishining buzilishiga olib kelishi mumkin. Bunday buzilish na-
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faqat bolalik davrida, balki hayotning ancha keyingi davglarida
ham ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Bola tug‘ilgandan bir n ﬁk
o‘tgach, oziqg moddalarining endositoz o‘zlashtirilishi
deyarli to‘liq to’xtaydi. Bola 5-6 oylik bo‘lganida uni
rayotgan plastik va energetik ehtiyojlari uchun o
bo‘lmay qoladi. Asta-sekin ko‘paytirilib boriladi
ovqatlantirish boshlanib, bola aralash ovqatlani
vaqtga kelib, sutli bo'lmagan ovqatning ozi dalarni hazm
qilish va so‘rish mexanizmi shakllanadi. Q cha ovqgatlanti-
rish ovqat hazm qilish tizimining rivojlan i va uning defini-
tiv ovqatlanishga adaptatsiyasini tezlashtiradi.

Odamda ichak fermentlarining yetilishi boshqa sut emizuv-
chilarga nisbatan ertaroq ro'y be Chaqaloglarda enteral
saxaroza, maltazalarning faolligi ‘ilganda boshqga sut emi-
zuvchilarga nisbatan yuqori b ¥ Postnatal rivojlanishning
boshida yuqori disperslanga ida bilan ovqatlangan paytda
moddalarning asosiy gidrolizi fiembranadagi ovqat hazm qi-
lish zonasida kuzatiladi. Y; ug‘ilgan bolalarda membranada
ovqat hazm qilish tipi as bo‘ladi, bo‘shligdagi ovqat hazm
qilish esa ularda kuchsi dalanadi. Membranada ovqgat hazm
qilishni ta'minlovchi&xanizmlar embrional rivojlanishning
oxiriga kelib shakllanadi. Bo‘shligda ovgat hazm qilish esa,
aksincha, sutli ovgatlanishdan definitiv (aralash) ovqatlanishga
o'tish paytida riVejlanadi. Bunda ichak hujayrasi membranasi-
ning fermentatimspektrining o‘zgarishlari va laktoza sintezining
repressiyasi tiladi. Bola tug‘ilgandan to bir yoshga to‘lgun-
ga qadar n davrda me’da shirasining proteolitik faolligi
uch ma tadi, lekin kattalarnikiga nisbatan hali ham ikki
marta&bo‘ladi. Bir yoshgacha me’da va ingichka ichakdagi
ovqathazm qilish bezlarining rivojlanishi tez sodir bo‘ladj, jigar
m ikki baravar ortadi, pankreatik shira hajmi o'n marta va
u& tarkibida amilazaning ajralishi 25 marta ortadi. Yosh ort-
gan sari tripsinogen, lipaza, fosfolipaza, peptidazalar sekretsiya-
si kuchayadi. Aralash ovqgatlanishga va, aynigsa, sun’iy ovqatla-
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nishga o‘tkazish ovqat hazm qilish shiralari sekretsiyasi hajmini
ham, fermentlar hosil bo‘lishini ham kuchli ravishda te i-
radi.

Definitiv ovqatlanish davridagi hazm. Musta '%qatla—
nish davrida hazm a'zolarining funksional o‘zgari
parallel ravishda morfologik siljishlar ham ro‘y
tug‘ilgan bolalarning me’dasi dumaloq shaklga, loi
ancha cho‘zinchoq shaklga, 7-11 yoshga kelib kattalarnikiga xos
shaklga ega bo‘ladi. Me’daning hajmi ham o%xezda o‘zgara-
di: yangi tug‘ilgan bolada 30-35 ml, birinchi ing oxirida 250-
300 ml, kattalarda - 1,5-2,0 I bo‘ladi. Yangi tug‘ilgan bola me’da-
si shilliq pardasining yuzasi 50 sm2 , 4 oylikda 140 sm2, 1,5
yoshda -200 sm2, 3 yoshda - 300 sm ‘ladi va uning burama-
lari kattalarnikiga nisbatan ancha ifodalanadi. Naysimon
bezlardan shira chiqish yo‘llari s ngi tug‘ilgan bolada tax-
minan 200 ming, 3 oylikda - 7 ing, bir yoshda - 1 mln va
kattalarda - 1,3 mln ta bo‘ladi,qga:ni me’da bezlarining soni yosh
kattalashgan sari ortadi. Meg/da‘shirasining kislotaliligi bola 10
yoshga to‘lgunga qadar a% in ortib boradji, keyinchalik kis-

an

lotalilik erkaklarda ayol isbatan yuqori darajada saglana-
di, 40 yoshdan keyin ki lilikdagi jinsiy farglar yo‘qoladi.
Ingichka ichakning nisbiy uzunligi bola ona sutini emadigan
yoshida eng katta<bo‘lib, tana uzunligidan taxminan 6 marta,
kattalarda esa i ﬁka ichak tanaga nisbatan 5 marta uzunroq
bo‘ladi. Yo‘g‘o kning uzunligi yangi tug‘ilgan bolada va kat-
talarda taxmi tana uzunligiga teng bo‘ladi. Ingichka ichak-
ning eng j sishi 1 yoshdan 3 yoshgacha va 10 yoshdan 15
yoshgach atiladi. Yangi tug‘ilgan bolalar jigarining og‘irligi
135 g ib, tanasining umumiy og‘irligining 4 foizini tashkil
qiladi yoshga kelib, jigar og‘irligi 3 marta kattalashadi, kat-
talarjigarining og'irligi yangi tug‘ilgan bolalarnikidan 10 mar-
ta Ortig. Lekin jigarning nisbiy og'‘irligi tana og'irligiga nisbatan
kamayib boradi. Chagaloglarda jigar tana massasiga nisbatan 4
foizni tashkil etsa, kattalarda 2,6 foizini tashkil giladi. Jigarning
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eng tez o'sishi qiz bolalarda 13-14 yoshda, o'g‘il bolalarda esa
15-16 yoshda kuzatiladi. ;

O‘t xaltasining shakli chaqaloglarda urchugsimon, shda

dumalogq, kattalarda uning shakli noksimon bo‘ladi. uzun-
ligi yangi tug‘ilgan bolada 3 sm, kattalarda esa ga yetib
boradi. Chaqaloglarda ot pufagining hajmi 3 ‘lib, katta
yoshga kelib 35 ml ni tashkil giladi. Me’da osti ing og'irligi
ham postnatal rivojlanish davrida ortib bora ning massa-

bo‘ladi.

Tishlarning rivojlanishi jag‘ shakllanishi bilan bog‘liq bo‘lib,
homilaning 6-8-haftasida boshlanadi, 5-haftasidan boshlab
doimiy tishlarga: tug‘ilgandan keyi ‘ tishlariga, 4-5 yoshga
kelib aql tishlarga asos solinadi. day ketma-ketlik jag‘lar-
ning kattaligi hamda ularning ashgan sayin o‘zgarishiga
bog'lig. Sut tishlarining shaklj iy tishlarnikidek, lekin ular
kichikroq bo'lib, ularning ildizi_Sayoz joylashadi. Bu tishlar sut
emadigan davrda chiqa aydi. Jag'ning har bir qatorida
sut tishlar 10 tadan bo‘ladi¥jumladan, 4 ta kurak tishlar, 2 ta
goziq tishlari va 4 ta Whlari. Bu davrda kichik jag' tishlari
bo‘lmaydi, 6 yoshdan yoshga qadar o‘zgarib turuvchi tish-
lar (prikus) paydo bo‘ladi. Uning o‘zgarishiga sabab bir vaqtning
o‘zida sut tishlar ya doimiy tishlar mavjudligi, lekin oxir-oqibat-
da barcha sut t rning o‘rnini doimiy tishlar egallab, tishlar
shakllanib b i. Doimiy tishlar chigishidan oldin sut tishlar
i sodir bo‘ladi. Bu hol ildizning o'sib chiqayot-
ning koronkasi bilan to‘qnashgan joyidan bosh-
so'ng doimiy tishning ildizi o‘sishni boshlaydi.

So‘& zlari bola tug‘ilishi bilan faoliyat ko‘rsata boshlaydi,
leki qaloglarda ular kam miqdorda shira ajratadi. So‘lak
hosiNbOlishi 5-6 oylik davrga kelib sezilarli darajada ko‘paya-

, bu hol o'sib chiga boshlagan tishlar tomonidan uchlik asab
uchlarining qo‘zg'atilishi bilan bog‘liq bo‘lsa kerak. Bola ikki
yoshga yetgach, undagi so‘lak bezlarining tuzilishi va funksiya-
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da keskin oshadi. 10-14 yoshda so‘lak ajralishi keng da
o‘zgarib turadi, amilolitik faolligi bir xil yoshdagi o'g'i arda
qiz bolalarnikiga nisbatan yuqori bo‘ladi. Me’da shi
yuzasining ortishi bilan bir vaqtda me’da bezlari

ning hajmi ham ko‘payadi. &

Xlorid kislota sekretsiyasi bolaning yoshi va ‘tafa massasiga
to‘g'ridan-to‘g'ri bog‘liq bo‘ladi. Yosh katta n sari me’da
bezlari tomonidan pepsinogenlarning sekretSiya qilish faolligi

ham kuchayadi. Me’daning motorli-evakuatorli faoliyati ham
mukammallashadi, bunda uning mushgakli qatlamida elastik to-
lalarning soni va intramural asab tizigtiing rivojlanishi muhim
ahamiyatga ega. Me’da motor faoliyatining mustahkamlanishi
va mukammallashuvi sodir bo‘la sh kattalashgan sari in-
gichka ichakda ovgat hazm bo'lj ukammallashadi, bo‘shlig-
da ovqat hazm bo'lishida, aynigsd, me’da osti bezi shirasining
roli muhim bo‘ladi. 4-6 yosl& e’da osti bezi shirasi tarkibida
proteazalar faolligi, 6-9 yos esa amilolitik va lipolitik faolligi
eng yuqori darajaga ye shbu sekretsiyaning ortishi orga-
nizm yetilguniga qada eradi.

Yosh kattalashgan sari jigarda o't hosil bo'lish tezligi hamda
o't ajralishi muddati va hajmi ham ortadi. Ot suyuqligi tarkibi-

da o't kislotalari iqdori ortadi va bu hol yog‘larning hazm
qilishini ancha arali bo‘lishiga olib keladi. Organizm o‘sgani
sari unda ic irasi va gidrolitik fermentlar faolligi ortadi.

Ingichka ic@ ng boshlang‘ich gqismidan bir gismida ovqat
hazm qili cha faol bo‘la boshlaydi, uning distal qismi funk-
sional @ qismi sifatida xizmat qiladi. Ingichka ichak shilliq
pardasi yuqori molekulali moddalarning o'tishi hamda
ular, ?qonga va limfaga so‘rilishi kamayadi. Yo‘g‘on ichakdagi
jar& ar definitiv ovqatlanishga o‘tilgandan so‘ng asosan, kat-

ta yoshdagi odamlarnikiga o‘xshash bo‘ladi. Rivojlanishning erta
bosqichlarida boshqarishning gormonal va mahalliy mexanizm-
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lari shakllanadi. Ancha keyingi bosqichlarda ovqat hazm gidishni
boshgarishga markaziy mexanizmlar qo‘shiladi. Odam
yoshlar orasida deyarli barcha fermentlar faolligi ni
me’yorda saqlanadi. Hazm yo'li gidrolitik faolligini
iste’'mol gilingan ovgatning turiga, neyroendokrin
va stress omillarning o‘tkir hamda surunkali ta’si ga bog'liq
bo‘lib goladi. Balog‘at yoshida deyarli barch entlarning
ko‘payishida endokrin mexanizmlari faolla ing roli kat-
ta bo'lib, jinsga xos xususiyatlar jinsiy st rning spetsifik
ta’siriga bog'liq bo‘ladi. Shuningdek, hujaywalarda gidrolitik,
motor va so‘rilish faoliyatlarining susayishi asab hamda gu-
moral nazorat tizimlarining involutsiyasiga bog'liq bo‘ladi.
Neyrogumoral boshgaruv, stress o rning ta’siri hazm yo'li
faolligidagi biologik rivojlanish tlarini o‘zgartirish mum-
kin, lekin asosiy individual hay 1 o'zgarishlar genetik das-
tur asosida ro‘yobga chiqadi t ota kuchli ta’sirlovchilar
(radiatsiya, turli ksenobioti bunday irsiy determinlangan
jarayonlarni tubdan o‘zgagtisishi mumkin.

Hazm jarayonining e tsiyasi. Tarixiy rivojlanish jaray-
onida hujayra ichidagi ning turli shakllaridan sut emizu-
vchilarda, jumladan, da hujayra va to‘gimalarning sekretor,
motor, adsorbsion va neyroendokrin boshqaruv tuzilmalarining
ixtisoslashuvi va mukammallashuvi ro‘y berdi. Arxey davrida-
(Rrotozoa) vakillari (xivchinlilar, sarkodi-
r) suvda paydo bo‘lib, maxsus hazm tuzilma-

lariga ega agan. Hozirda ularning ajdodlari moddalarni
hujayra anasi orqali yoki pinositoz mexanizmlar orqali
o'zlashti

En a hayvonlarning ko‘pchiligi fagositoz yordamida yut-
gan o&vakuolalari bilan gamrab olinib, bu vakuolalar hujayra-
ni o‘tadi. Nutrientlarning gidrolizi va hujayraning boshqa
ti&l rga taqsimlanishi vakuolalar hazmi orqali ro'y beradi.
Hazm bo‘lmagan qoldiqlar hujayraning qarama-qarshi tomoni-
dan tashqariga ajraladi. Hazm jarayonining mukammallashuvi-
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ni qator kovakichlilar hazm tizimida ko‘rish mumkin. Masalan,
gidralilar og'iz apparatiga va fagositlar, sekretor hamda Kipsik-
li hujayralar bilan qoplangan yopiq gastrointestinal b iqga
ega. Tuzilishi murakkabroq erkin yashovchi umurt arda
hazm yo'li anal teshigi bilan tugallanadi. Ozigani stishi va
hazm bo‘lishi umurtqasizlarning sodda vakillaridaskiprikchalar
yordamida ro'y beradi. Kiprikchalar tomonidarﬁing so'ri-
lishidagi ahamiyati hozirgacha ba'zi nematod sharotlarda
saglangan.

Evolutsiya davomida hazm apparatining or-mushak faol-
ligi borgan sayin rivojlanib borgan. Halqali chuvalchanglarda,
molluskalar va bo‘g‘imoyoqlilarda hazm yo‘lida oldingi, o‘rta va
keyingi bo‘limlari morfologik va funk: ljihatdan ajrala bosh-
lagan. Odatda, hazm kanalining oldi ismi oziqgani filtrlashda,
chaynashda, so‘rishda ishtirok eti ta va keyingi qismlarida
gidrolitik hamda so'rilish jaray; 1 ro‘y bergan. Lizosomalar
tomonidan fermentlarning v; larga ajralishi, hujayra ichi-
dagi hazm bilan bir gator jayradan tashqari, hatto orga-

nizmdan tashqari hazmnin lari rivojlana boshladi.
Chayon va kanalar gj ik fermentlarni ozining o‘ljasiga
jo‘natib, keyin iste’'mol i. Umurtqasizlarda ekstratsellyular

hazm jarayoni targalgani sayin fagositoz o‘rnini absorbsiya ja-
rayonlari egallay bgshladi.

&
SY'
&
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9-MAVZU: ASOSIY ENERGETIK VA PLASTIK OZ§

MODDALAR S

Bu gismda asosiy (ogsillar, uglevodlar va yog‘la o‘shim-
cha (vitaminlar, ma'danli moddalar va bosh.) ozi oddalari,
ularning oziga xos xususiyatlari, inson orgamizmida tutgan
o‘rni, manbalari, ularga bo‘lgan talab va jlari haqidagi
ma’lumotlar keltirilgan. %

Hozirda Yer yuzidagi aholining 1 mll‘&n ko‘prog‘i to'yib
ovqatlanmayotgan yoki och qolayotgan bo‘lsa, taxminan yana
shunchasi kerakligidan ko‘p miqdo ovgatlanishdan aziyat
chekmogqgda. Bu noxush holatning oldifi,olishda eng muhim tad-
bir aholi orasida ratsional, ya'ni t i yoki ogilona ovqatlanish-

ni joriy qilish kerak. Ratsional anishga o'tishda esa qator
omillarga, jumladan, ob-hav roitiga, insonlarning yoshi,
jinsi, bajaradigan mehnati x atlariga tegishlicha e’tibor be-

rish lozim. Shuning uchu;ﬂ u gismda keltirilgan ma'lumot-
lar (turli ozig-ovgat m otlarini qabul qilishga nisbatan)
aytib o‘tilgan omillarnij bga olgan holda berilgan. Yana shu
narsa muhimki, aholiz&i guruhlarining ovqatlanish me’yorlari
tamoman o‘zgarmas miqdor bo‘lmasdan u turli obyektiv omillar
ta’sirida (masalapgekologik omillar) o‘zgarib turadi. Biz kishilar
Q—:e‘yorlarini aniqlashda nafaqat Sobiq ittifoq
me'yor jadvallaridan (1982- va 1992-yillar)
Respublikasida ishlab chiqilib, joriy gilingan
n ham foydalandik.
Asosi rgetik va plastik, ya'ni qurilish vazifasini o‘tovchi
mod ﬁoqsillan yog‘lar va uglevodlar kiradi.

r. Ogsillar azotli, yuqori molekulali polimerlar bo‘lib,
amingKislotalardan tuzilgan. Ular ikkita katta guruhga bo‘linadi,
y&proteidlar (murakkab ogsillar) va proteinlar (oddiy ogsil-
lar). Tana vaznining 20 foizini, hujayra quruq vaznining esa 50
foizini ogsillar tashkil qiladi. Ogsillarning tanadagi vazifasi xil-
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ma-xil bolib, ular hujayra tarkibining asosini tashkil giladi, ya’'ni
hujayra va to‘qimaning hosil bo‘lishida gatnashadi, mu gar
qisqarishida ishtirok etadi, fermentlar, gormonlarnin
tashkil giladi. Proteinlar vujudda himoya vazifasini
radi. Ogsillar toksinlarni zararsizlantirib, vujud igarib
yuboradi. Qon ivishi, qon orqali kislorod, karbonat
moddalarning tashilishi ham ogsillar ishtirokia ir bo‘ladi.
Ogsillar boshqa oziq moddalarga o‘xshab (yog' glevodlarga
o‘xshash) vujudda zaxira holatda saqlanm@huning uchun
u ovqat bilan peshma-pesh doimiy holda 1 qilib turilishi
kerak. Ogsillarga bo‘lgan talabni o‘rganish uchun tanada ogsil
muvozanati, ya'ni bir kecha-kunduz omida oziq moddalari
bilan qabul qgilingan proteinlar va sh %t ichida ularning par-
chalanishidan hosil bo‘lgan modda isbati solishtiriladi.
Ogsil muvozanati haqgida xulo ot muvozanatini o‘lchash
bilan chiqariladi. Agar ovqat tatkibida to‘la qiymatli ogsil ye-
tarli bo‘lsa, tanaga kirgan ha% chigarib yuboriladigan azot
miqdori bir-biriga teng bo‘l& azot muvozanati (balansi) de-
yiladi. Yosh, o‘suvchi vuj nabolik jarayonlar ustun bolib,
mushaklarda ogsil vazr‘lﬁayadi, gormonlar, fermentlar hosil
bo‘ladi. Shu bois bolala usbat azot muvozanati, ya'ni ovqat
bilan tanaga kirgan azot miqdori chiqarib yuboriladiganidan
kop bo‘ladi. Keksalarda va ogsili kam hamda to‘la qiymatsiz
ogsilli ovgat iste gilinganida buning teskarisi, ya’ni manfiy
azot muvozan uzatiladi. Bunda ovqat bilan kiradigan azot
miqdori chi yuboriladiganidan kam bo‘ladi. Manfiy azot
muvozanati minlar, ayrim aminokislotalar va mineral mod-
dalar me’yegidan kam yoki butunlay iste’'mol gilinmasa, oshqo-
zon-ic dagi so'rilish jarayonlari buzilsa ham sodir bo‘ladi.
Ogsil g biologik giymati uning tarkibidagi almashinmay-
dig inokislotalari, ularning almashtirib bo‘ladiganlariga
ni ¥ hamda me’da-ichak yo‘lida ganday hazm bo‘lishi bilan
belgilanadi. Almashinmaydigan aminokislotalarga lizin, tripto-
fan, valin, leytsin, metionin, fenilalanin, izoleytsin va treoninlar
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kiradi. Keyingi yillarda bu qatorga yana gistidin va arginimham
kiritildi. Almashtirib bo‘ladigan aminokislotalarning (al §
rin, asparagin kislotasi, glutamin kislota, lizin, prolin,
sistein) kundalik ratsionda yetarli miqdorda bo‘lishi
bolib, bu hol almashinmaydiganlarini tejab sarflas

di. Har ikkala guruh aminokislotalarining bir-biri sbati ona
suti va tuxum tarkibida eng ma’qul darajada boladi. Kattalarda
almashinmaydigan aminokislotalarga talab bi a-kunduzda
triptofan-1, leytsin-4-6, izoleytsin-3-4, vali 4, treonin-2-3,
lizin-3-5, metionin-2-4, fenilalanin—2-4,% in-1; 5-2,0, ar-
ginin 6 g ga teng bo'lib, homiladorlik, sut emish va sport bilan

shug‘ullanish bu miqdorlarning bir muncha ko‘payishiga olib

keladi.
Ogsillarning tarkibida almashi digan aminokislotalar-
sa) ular to‘la qiymatli ogsil-

ning barchasi yoki ko‘pchiligi b

lar, fagat almashtirib bo‘ladig ayrim almashinmaydigan
aminokislotalardan tarkib to olsa, to‘la qiymatsiz ogsil-
lar deyiladi. Biologik to‘la qi li ogsillar go‘sht, tuxum, jigar,
sut, sut mahsulotlari, ba\@l-toifali ichak-chavoq aralash-
masida uchraydi. O‘simli illari odam vujudiga asosan, non
bilan kiradi (7%), y kkaklilarda ham ogsil anchagina
(24%). Odam vujudi onidan hayvon ogsilining esa 83-85
foizi ozlashtiriladi. Ogsillarning o‘zlashtirilishiga taomlarning
tayyorlanish jarayoni ham ta’sir qiladi. Mahsulotlarning pishi-

rilishi, sirka kisletasining past zichlikdagi eritmasi bilan ara-
ing tarkibidagi ogsillarga tegishli fermentlar-

ning ta'sir imkoniyatlarini kengaytiradi, natijada ular
yaxshi o‘zlgshtiriladi. Agar ovqgat pishirilganidan keyin yuqori
haroratd q vaqt ushlab turilsa, uning tarkibidagi ogsillar
zichlash ermentlar ta’sirida parchalanishi yomonlashadi

ing i haroratda qovurilgani qiyin o‘zlashtiriladi. Qovurib
pighifilgan go‘shtning qiyin hazm bo‘lishi ko‘pchilikka ma’'lum,
bunday taomning yetarli darajada o‘zlashtirilishi uchun shun-
cha miqdordagi qaynatilib pishirilgan go‘shtga sarflanadigan
fermentdan ko‘proq va faolroq ferment kerak bo‘ladi.
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Fermentning o‘zi ham oqgsildan iborat, uning ishlab chiga-
rilishi vujuddan tegishli quvvat va aminokislotalar sarfla &n
talab giladi. Shu bois me’da ichaklari nosog‘lom kishil
qovurilgan go‘shtli ovqat tavsiya qilinmaydi, ularda
hazm shiralari tegishli faollikdagi proteolitik ferm
bo‘lmaydi. Aholini tegishli miqdorda to‘la qiymatli
lan ta’'minlash ancha muhim muammo bo‘lib, l&nal qilishda
eng avval ogsilga boy bo‘lgan go‘sht, baliq, t , sut-gatiq,
dukkakli o'simliklar, don kabi turli-tuman lotlarning ye-
tarli bo‘lishiga erishish zarur. Bulardan tas&i, yana ogsillar-
ning noan’anaviy manbalari ham mavjud bo‘lib, ularga ko‘pgina
o‘simlik donlari, xususan, yog‘ olinadigan donlar, bir hujayralilar
(xlorella va b), sintetik yo‘l bilan tayy: adigan aminokislota-
lar va boshqalar kiradi. Yog'i oling n keyin donning qolgan
gismi ko‘pincha tashlab yuboriladi i oziga sifatida mollarga
beriladi, vaholanki ular ogsilga j 0y.

Mol go‘shtida 21,6 foiz, ji 17,9 foiz, kolbasalarda o‘r-
tacha 15,5 foiz, tuxumda 1 iz 0gsil mavjudligini ma'lumot-
lar bilan solishtirsak, o'si donlarida bu gimmatli mah-
sulotlarning ancha ko' ko‘ramiz. Lekin hayvon mahsu-
lotlaridagi ogsillar tafkibida ayrim almashinmaydigan ami-
nokislotalar o‘simlik ogsillariga garaganda ko‘proq bo‘ladi.
Shunga qaramas o‘simlik ogsillarini maqsadga muvofiq
holda aralashtiri 'mol qilish yo'li bilan vujudning to‘la qiy-
‘lgan ehtiyojini to‘liq qondirish mumkin. Bu
ilarning ogsillarga bo‘lgan ehtiyojini o‘sim-

lik mahsul isobidan ta’'minlash arzon va osonroq degan
Xulosaga ib¥Ykeladi. Buning uchun o‘simlik mahsulotlaridan
to‘laqo sil sintez qilishda qishloq xo‘jalik texnologiyasi-

himki, o‘simliklarni hayvonlarga berib ularning oq-
311 ste’'mol uchun foydalanish ancha samarasizdir. Chunki
hayvon yegan ogsilining atigi 15-25 foizi go‘sht va sut sifatida
qaytarib olinib, 75-85 foizi hayvonning o‘zi uchun sarflanishi
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aniqlangan. Buning o‘rniga o‘simlik oqgsilini turli xil zamegaviy

biotexnologik jarayonlar vositasida ajratib olib to‘g‘ridan-te/g'ri
(bevosita) foydalanilsa, uning samaradorligi yuqori b i. Boz
ustiga o'simliklardan ajratib olingan quruq ogsillar aqtuy

haroratida saqlansa ham buzilmaydi, hech qanda 1y o‘zga-
rishlarga uchramaydi, ular zararkunandalar va n
sharoitlarida yaroqsiz holga kelmaydi, aminoki lari kamay-
maydi. Shuning uchun ularni kerakli miqdor ira qilib olish
va ancha muddatda saglash mumkin.

O‘rtacha bir kecha-kunduzda qabul qil 1gan oziq modda-
lar quvvati qiymati ko‘rsatkichining 11-13 foizi ogsillar hiso-
bidan qoplanishi kerak. Bu miqdor gz o‘rnida 55 foiz hayvon

ogsiliga to‘g'ri kelishi kerak. Katta ilarda azot muvozanati
bir kecha-kunduzda 55-60 g sof gi ogsil iste’'mol qilingani-
da ta’'minlanadi. Lekin har xil it sharoitlari, bajariladigan

jismoniy ishlar hisobga olins
balansiga olib kelishi mumki
ogsilga bo‘lgan talab 85-9
ganda kishi bir kecha-kun
ogsil qabul qilishi kerak.

Yosh bolalarda oc&a talab bir muncha yuqori bo'lib, u
o‘rtacha sutkasiga 1 kg tana vazniga 1,5-4,0 g.ni tashkil qiladi.
Shuningdek, og'i jismoniy ish bajarilganda ogsilga talab oshib
ketadi (jami o 20-150 g). Hayvon mahsulotlari tarkibida-
gi ogsillar ta iz ogsillariga nisbatan oson aylanadi, o‘simlik
ogsillari es ibida almashmaydigan aminokislotalar juda
ixp0is, bu orinda anchagina past o‘rinni egallaydi.
asdan, vegetarianlarga o’xshab fagat o‘simlik mah-
n iste'mol qilib ham yashash mumkin. Iste’'moldagi
ahsulotlari tarkibidagi almashmaydigan aminokis-
lo masalan, don va don mahsulotlarida) hisobidan ham te-
gishli to‘qimalar, hujayralar sintez qgilinadi. Lekin ularda (bosh-
gqa odamlarda ham) almashmaydigan aminokislotalarning ichak
mikroflorasi faoliyati tufayli hosil bo‘lishi mumkin, degan fikrlar
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ham bor. Agar ogsillar ko‘rsatilgan miqdordan ko‘p qabul gilin-
sa, to‘gimalarda ammiak hosil bo‘lishi kuchayadi, yo‘g‘on -

da ularning parchalanishidan zaharli moddalar ko‘p osil
bo‘ladi, natijada jigar va buyraklar zo‘riqadi. Amin talar
vujudda dezaminlanish yo'li bilan uglevodlar va yoglasga ayla-

nishi ham mumkin.

Yog‘lar. Yog'lar (lipidlar), eng avvalo, hu]ayr % ‘gimalar-
ning tarkibiga kiradi. Odam tanasida o‘rtach 0 foiz yog'
bo'lib, semirish tufayli bu ko‘rsatkich 5 %gacha yetadi.
Lipidlar energiya manbai (1 g yog'-9,3 kkal 37,66 kDj), ular
oksidlanganda ko‘p miqdorda suv ham hosil bo‘ladi (100 g yog‘-
107 g endogen suv beradi). Bu xususiyat vujud uzoq vaqt suv-
siz qolganida muhim ahamiyatga eg ‘lar bilan organizmga
unda erigan A, D, E, K darmondorij (vitaminlar), fosfatidlar,
to‘yinmagan yog' kislotalari kiradi

Lipidlar asab tolasi bo‘ylab i
di, undan jinsiy gormonlar, b
monlari hosil bo‘ladi. lipid ganizmni mexanik ta’sirotdan,
sovuqdan himoya qilish siyatiga ega, shuningdek, ular
teri elastikligini ham td@ab turadi. Odam tanasida yog'lar
tarkibiy va zaxira holida“yikki xil ko‘rinishda bo‘ladi. Tarkibiy
lipidlar hujayra tarkibida murakkab birikma - lipoproteinlardan

iborat uyg‘un hold? uchraydi. Bu birikmalardan hujayra o‘zagi,

larning o‘tishini yaxshilay-
usti bezi po‘stlog‘ining gor-

ribosomalar ha itoxondriyalar hosil bo‘ladi. Tarkibiy li-
pidlar, odam u vaqt och golsa-da, bir xil migdorda saqglanib
golish xususiyatiga ega. Zaxira yog' zaxira sifatida teri tagida,
ichaklar atrofida charvi shaklida, buyraklar atrofida to‘planadi.
Zaxira yogs oz yoki ko‘p bo‘lishi ovqatlanish xususiyatlariga,
yoshga@, moddalar almashinuvi jadalligiga, ichki sekretsi-
ya bezl aoliyatiga hamda vujudning shaxsiy xususiyatlariga

bog

& bezlar va galqonsimon bezlar faoliyatining sustligi
tanada yog' to‘planishiga olib keladi. Yoglarning tarkibini yog’
kislotalari va glitserin tashkil giladi. Yog'lar 40 dan oshiq har
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xil yog' kislotalaridan mﬁl topgan bo'lib, tabiiy holda triglet-
siridlarning aralashmasihiolida bo‘ladi. Yog' kislotalari to‘yingan,
to‘yinmagan va o‘ta to‘yinmagan shakllarda bo‘lib (qo‘y va mol
yog‘ining 50% i #@‘yingan yog' kislotalaridan iborat), ularning

bu holati yog’
o'rin tutadi.

izikaviy xususiyatlarini belgilashda muhim
yog' tarkibida to‘yingan yog‘ kislotalari ko‘p
chanligi past, to‘'yinmagan yog' kislotalari ko‘p
eruvchanligi yuqori bo‘ladi. Ya'ni to‘yingan yog'
oy yog' xona haroratida quyuq yoki qattiq, to'yin-
“kislotasi esa suyuq holda bo‘ladi. Margarin tayyor-
lash j onida undagi to‘yinmagan yog‘ kislotalari to‘yingan

yo otalariga aylanadi.
& chilik yog* deganda sariyogni birinchi o‘ringa qo‘yadi

va uni ko‘proq iste’'mol qilishga harakat qgiladi. To‘g'ri, sariyog’
boshqa yog'larga qaraganda ancha yoqimli, uning tarkibida
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retinol kop uchraydi va oson hazm bo‘ladi. Lekin shuni ham
esdan chigarmaslik kerakki, vujudning ehtiyoji hayvon, -
lik yog‘lari aralashtirib iste’'mol gilinganida to‘ligroq adi.
Kunlik iste’'mol qilinadigan yog‘ning 1/3 qismi o'si 7 2/3
gismi hayvon yog‘i bo‘lishi lozim. Aksariyat hol o‘sim-
lik yog'lari ikkinchi, uchinchi darajali yog' hisob 7 hayvon
yog‘lariga yuqoriroq baho beriladi. Ko‘pgina t ishlar esa
o‘simlik yog‘larida uchraydigan ota to‘yinmag og' kislota-
lari vujudning himoya vazifasini kuchaytiri qumli kasal-
liklarga va radiatsiyaga chidamliligini h yog'ida ko'p
bo‘ladigan to‘yingan yog' kislotalariga qaraganda bir necha bor
oshirar ekan. To'yinmagan yog’ kislotalari (lenol, lenolen, araxi-
don yog" kislotalari) katta biologik a iyatga ega bo'lib, ular
hujayralarning muhim tarkibini t il"qiladi, asab to‘qimasi
membranasining po‘sti tarkibiga , Xolesterinning oksidla-
nishi va vujuddan chiqarib yuborflishida qatnashadi, qon tomir-
lari holatini yaxshilaydi, B gur %minlarining alamashinuvi-
da gatnashadi. Shuningdek, ujudning nurlanishga hamda
yuqumli kasalliklarga chidamiiligini oshiradi.

Yog'simon moddalard osfolipidlar, xolesterinlar yog‘da
eruvchi vitaminlar hq% alomatlik uchun juda muhimdir.
Fosfatidlar tarkibida gidrofob va gidrofil guruhlari borligi tu-
fayli yog‘lar suvda eruvchi vitaminlar bilan bog‘lanadi va asab
hujayrasi, jigar, my@Shak, yurak, jinsiy bezlar pardalari tarkibiga
kiradi. FOSthpi% on ivishida faol gatnashib, ogsil va yog'lar-
ning yaxshi o%lashtirilishida ishtirok etadi. Fosfolipidlardan
letsitin ater %ozning oldini olishda muhim ahamiyatga
ega. Yog'sir&}noddalardan yana sterinlar ichakda xolesterin
so‘rilishinf$ermozlaydi va shu yo‘l bilan aterosklerozning oldini

oladi@ erin ma’'lum miqdorda salomatlik uchun foydali, u

o't ki arining, jinsiy va buyrak usti bezlari, po‘stloq qismi
gor rining manbai hisoblanadi. Odatda, xolesterin qon va
o‘t$hqligida fosfatidlar, to‘yinmagan yog"‘ kislotalari ogsillar
bilan birikib kolloid eritma shaklida bo‘ladi. Lekin moddalar
almashinuvining buzilishi tufayli u tomirlarda kristall holda
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cho'kib, yopishib qoladi. Xolesterin qondagi globulin bilambiri-
kib lipoproteinlar hosil giladi. Lipoproteinlar uch xil: ri,
past va o'ta past zichlikda bo‘ladi, shulardan past v past
zichlikdagilari skleroz hosil bo‘lishiga olib keladi.%’ 0ziq-
ovqgat bilan xolesterin kam qgabul qilinsa, uning g&/ujpdda sin-
tezlanishi kuchayadi va gayd qilingan holatning risi bo'li-
shi mumkin. Shunga ko‘ra, umuman xoleste@ahsulotlar
iste’'mol gilmaslik noto‘g'ri. Lipidlarning hazm ishi, ozlashti-
rilishi va tarkibidagi yog' kislotalari ularni iologik ahami-
yatini belgilaydi. Vujudda sintez bo‘lmay lenol va boshqa
to‘yinmagan yog' kislotalari bor yog‘lar eng yuqori biologik qiy-
matli yog'lar hisoblanadi. Yog‘larning erish harorati qancha past
bo‘lsa, ular shunchalik osonlik bilan Qashtiriladi. Odam tanasi
haroratidan past haroratda eriydi yog‘larning 97-98 foizi,
370 da eriydiganlar 90 foiz, va ni ,50-600 da eriydigan yog'
esa 70-80 foiz o‘zlashtiriladi. g 93-98 foiz, cho‘chqga yog'i
96-98 foiz, mol yog‘i esa 80-9%yfoiz hazm bo‘ladi. Yog‘larning
energetik qiymati uglevod gsillardan ikki baravar ziyod,
shuning uchun 25 g yog' b@latdan 175 g go'sht, 330 g sut, 100
g non yoki 222 g kartos a to'g'ri keladi.

Odamning yog‘gab bir kecha-kunduzlik ehtiyoji 80-100
g bo'lib, bu miqdorga alohida va har xil ovqatlar bilan qo‘shib
iste’'mol qilingan yog‘lar kiradi. Bu ko‘rsatkich odamning yoshi,
jinsi, bajaradigaq?moniy ish miqdori, iqlim sharoitiga bog'lig.
Umuman yog% sobiga bir kecha-kunduzga vujud ehtiyoji-
ning 33 foizi qondirilishi kerak. Bu ko‘rsatkich shimoliy o‘lkalar-
da 38-40 fi %ha chigsa, janubda 27-28 foizga tushadi.

Uglew%’. Uglevodlar inson uchun asosiy quvvat manbai
bo'lib, tavragi barcha a'zo va tizimlar ular tarkibidagi potensi-
al qu isobidan faoliyat ko‘rsatadi. 1 g uglevodning oksidla-
nishi 4,1 kkal quvvat ajralib chigadi. 0dam ovqatining asosiy
qi uglevod tashkil qilib, kunlik quvvat sarfining 60 foizi ular
hisobiga to‘g'ri keladi. Odam umri davomida o‘rtacha 14 ton-
nadan oshiqroq uglevod iste’'mol qgiladi. Jismoniy faoliyat qan-
cha davomli va jadal bo‘lsa, uglevodlarga bo‘lgan ehtiyoj shun-
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cha oshib boraveradi. Odatda, uglevodlarning 52-66 foizi doalar
va ularning mahsulotlari ko'rinishida, 14-26 foizi oso
bo‘ladigan shakar va shakar mahsulotlari shaklida, 8 oizi
ildizmevalar holida va 57 foizi poliz ekinlarining m tlari
va meva-chevalar hisobidan gabul qgilinadi. Uglevo judda
asosiy quvvat manbai ekanligidan tashqari, yan plastik,
ya'ni “qurilish” materiali bo‘lib ham xizmat qiladi i
to‘qimalar (tog‘ay, pay, suyak, yog’, qon va limfa
hujayralar majmuasi) tarkibida uglevodlar v, ning hosilala-
ridan iborat bo‘lgan mukopolisaxaridlar 1. Uglevodlarga
kiradigan geperin qon tomirlarida qonning ivib qolmasligini
ta’'minlasa, gialuron kislota turli xil bakteriyalarning hujayra
po'sti orqali uning ichiga o‘tishini ch di. Glyukuron Kkislota
esa jigarning himoya faoliyatida q shib, moddalar almashi-
nuvi oqibatida hosil bo‘ladigan tor zaharli moddalarni
tanadan chiqarib yuborishda is?&r etadi.

Oziq moddalar tarkibida u digan karbonsuvlar uch gu-
ruhga, ya'ni monosaxaridla@’koza. fruktoza), oligosaxarid-

lar (sazaroza, laktoza) va axaridlarga (kraxmal, glikogen,




kletchatka, pektin vab) bo‘linadi. Monosaxaridalar oddiy shakar-
lar bo'lib, 0ziqg modda sifatida uning ikki turi, ya'ni glyu gloki
uzum shakari hamda fruktoza yoki meva shakari ovq ishda
keng ishlatiladi. Ular odam iste’mol giladigan ugl rning
o‘rtacha 20 foizini tashkil giladi. Glyukozaning qo miqdori
80-120 mg foiz, ya'ni 100 g qonda 80-120 mg gl a bo'lishi
kerak, bu ko‘rsatkich kamaysa ham, ko‘paysa vujudda bir
qator salbiy holatlar (bosh aylanishi, darmo ik, moddalar
va quvvat almashinuvining buzilishi va bo ar) ro‘y beradi,
kishi o'zini yomon sezadi. Glyukoza oso ilan parchalanib,
undan tanaga tegishli quvvat o‘tadi yoki glikogen zaxirasi hosil
bo‘ladi. Qon tarkibida glyukoza meva-chevalar, sabzavot va poliz

mahsulotlarini to‘gridan-to‘g'ri ist | qilish bilan, qabul qi-
lingan kraxmal, glikogen, saxarozaglaktoza kabi uglevodlarning
me’da-ichak yo‘lida fermentativ alanishidan hamda ayrim

aminokislotalardan sintez qilihiSh orgali ma’lum miqdorda
saqglanib turadi. Qonda unin %ori yetarli bo‘lsa, qo‘shimcha
qabul qilingan glyukoza ji %muhim zaxira glikogenga ayla-
nadi. Fruktoza glyukozag atan 3 marta shirinroq bo‘lib, u
olcha, gilos, olma, nok, abi mevalar hamda tarvuz, qovun
kabi poliz mahsulotlafi,tarkibida mo‘l bo‘ladi. Fruktozaga eng
boy mahsulot asal bo‘lib, uning tarkibida 25-37 foiz glyukoza va
39-40 foiz fruktoza bor. Fruktoza qonda shakarni tez ko‘paytir-
maydi. Yana unig® shirinligi 201 yuqori bo‘lganligi uchun sha-
karga nisbataAz igdordagi fruktoza vujud ehtiyojini tezroq
gondiradi.

Turli xil sulotlar tarkibidagi har xil shakarlar miqdorini
bilish to’ vqatlanish nuqtai nazaridan muhim ahamiyat
kasb eta? u bois quyidagi kundalik ovqatda ko‘p ishlatiladi-
gan ir mahsulotlar glyukoza, fruktoza hamda saxaroza-
nin cha bo'lishi hagida ma'lumot beramiz. Saxarozaning
( yoki lavlagi shakari ham deb ataladi) tabiiy manbalari
la i, shakarqamish, asal, meva-chevalar bo‘lib, vujudda te-
gishli fermentlar ta’sirida tez parchalanadi va quvvat beradi.

89



10-MAVZU: VITAMINLAR VA MA'DANLI Q
MODDALAR %

Vitaminlarning ilmiy tarifi ilk bor Angliyada is %rgan
polyak olimi K.Funk tomonidan 1911-yilda e’l insa-da,
ularning mavjudligini tajriba yo‘li bilan ancha @U, aniqrog',
1880-yili rus tadqiqotchisi N.Lunin aniqlaga ning tajri-
balarida bir guruh sichqonlar tabiiy sut bila;&lchi guruh esa
toza ogsil, yog’, uglevod va mineral moddal iborat “sun’iy”
sut bilan boqilgan va ma’'lum vaqt o‘tishi bilan ikkinchi guruh
hayvonlari ozib-to'zib, birin-ketin o‘lih_ketgan. Birinchi guruh
sichqgonlari esa qo‘shimcha ovqat b asa ham bemalol ya-
shayvergan. U ozining “Hayvonla gatlanishida noorganik
tuzlarning ahamiyati” nomli dokteglikr dissertatsiyasida hayvon
hayotini faqat ogsil, yog’, uglev da mineral moddalar bi-
lan saqlab qolib bo‘lmasligi buning uchun ovqat tarkibida yana
gandaydir tiriklik uchun muhin¥bo‘lgan moddalar bo‘lishi zarur,
degan haqli xulosaga keladi{lekin peterburglik yosh vrachning
ushbu fikriga o0z Vaqtic& or berilmadi. Faqat 1897-yili gol-

)

landiyalik X.Eykman p zalangan guruch bilan ovqatlanib
kasal bo‘lgan tovuqlar hamda odamlar tozalanmagan guruch
iste’'mol qilganida_shifo topganini aniqladi. Bu tajribalardan
u guruch kepagi@la/ beri-beri (falaj) kasalligini davolaydigan
omil bor, degal%{osaga keladi. 1907-yili norvegiyalik olimlar
Xoleyst va Fryolik-hamda ingliz kimyogari F.Gopkinslar N.Lunin
ibalarini tasdiqlovchi tadgiqotlar o‘tkazishdi.
ati shundan iborat bo‘ldiki, u birinchi bo'lib gu-
a beri-beri kasalligini davolaydigan maxsus modda
jratib oldi va uni “vitamin” deb atashni taklif qildi.

in” deganda dastlab hayot aminlari, ya'ni lotincha
“vita®™ hayot, “amin” - tarkibida azot moddasi bor kimyoviy
guruh tushunilgan hamda bu atama fanga va xalq orasiga keng
ma’'noda singib ketgan. Keyinchalik topilgan bir gator vitamin-
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lar tarkibida azot bo‘lmasa ham, baribir, vitaminlar debsatal-
gan. 1929-yili F.Gopkins va K.Funklarga vitaminlar
olib borgan ishlari uchun xalgaro Nobel mukofoti be

kechiraveradi. Ayrim vitaminlar hayvon tanasid&8igtezlash xu-
susiyatiga ega, masalan, C vitamini kalamushl hosil bo‘ladi
va shuning uchun ular singa kasalligi bilan o@ydi. Odam va
maymunlarda esa u sintezlanmagani uChl& at bilan tegishli
miqdorda doimiy ravishda qabul qilib turilmasa, ular bu kasal-

likka chalinadi.
N

VITAMINLAR VA MINERALLAR

Vitaminlar-biologik faol moddalar
bo’lib, moddalar almashinuvi jara-
yonlarida ishtirok etadi.

MINERAL TUZLAR

Mineral tuzlar qonning o’zgarmas tarkibini
va osmotik bosimini saqlab turish kabi muhim
vazifani bajaradi.

u vitaminlar bo‘lmasligidan yuzaga keladigan kasal-
hklar&ltamlnozlar deb yuritiladi. Barcha vitaminlarga te-
0‘lgan umumiy xususiyatlardan biri shuki, ular quvvat
n&al va hujayra hamda to‘qimalar hosil bo‘lishi uchun plastik
material bo'lib xizmat gila olmaydi. Vitaminlarni o‘rganishda
ularning fiziologik xususiyati yoki kimyoviy tarkibiga ko‘ra gu-
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ruhlarga ajratish qiyin. Shuning uchun ularni eruvchanlik xuasu-
siyatiga qarab yog‘da (A, D, E, K vitaminlar) va suvda eru B
vitaminlar kompleksi, C va P vitaminlar) vitaminlarga b ilar.
Hozirgi paytda hayvonlar va odamlarda vitamin tabj ega,
lekin ayrim xususiyatlari bilan ulardan farq qiladig asalan,
ularning avitaminozlari noma’lum) biologik faol alar ham
topilgan, ular vitaminsimon moddalar deyiladi (6%, lipoat kis-
lota, inozit, karnitin, linolat, linolenat kislota ixinon, pan-
gamat kislota va boshgalar). &

Ko‘pgina vitaminlar fermentlarning faol "qismi tarkibiga
kiradi va ular kofermentlar (vitamin hosilalari) deb yuriti-
ladi. Vitaminlarning nomlanishi va #abiiy manbalari ham-
da ularga bo‘lgan o‘rtacha sutkalik\talab me’yorlari keltiril-
gan. Vitaminlarni tasniflashda t %laganimizdek, ularning
kimyoviy va fizikaviy xususiyatl s bo‘la olmaydi. Shuning
uchun ham vitaminlarni birida nchisini ajratishda tegishli
nomenklaturaga asoslaniladi. inlar nomenklaturasi (nom-
lanishi) uch xil, ya'ni lotin ri asosida, kimyoviy (xalgaro)
nomlanishi va ularning fizi ik ta’sir etish xususiyatiga ko‘ra

berilgan. ‘m%l

Yog‘da eruvchi vitaminlar. Yog'da eruvchi vitaminlarga A, D,
E va K vitaminlar kiradi.

A vitamini (retimol). A vitamini vujudning ko‘pgina faoliyat-
larida faol ishtir adi. Masalan, ko‘rish jarayonining me’yor-
da bo'lishi, q asalliklarga qarshi tegishli immunitetning
hosil bo'lishi epiteliysining soglom bo‘lishi tanamizda shu
vitaminnin arli ekanligidan darak beradi. A vitaminining
taqchilligi yli odam badanining terisi tovuq yoki g‘oz teri-
si shak]'&h adi, oyoq kafti, tovon, barmogqlar terisi qurugshab
ko‘chj a boshlaydi (tanada terining me’yoriy faoliyati kishi
sal %gining 25 foizini kafolatlaydi). Qalqonsimon bezning
fao%ti A vitamini va magniy elementining yetishmasligidan
susayib ketishi aniqlangan. Bulardan tashqari, A vitaminining
yetishmasligidan jinsiy bezlar faoliyati yomonlashib, xotin-qiz-
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larda hayz maromi buziladi, erkaklarda esa jinsiy ojizli
chigadi. Bu vitaminga taqchillik saraton kasalligini ha
keltiradi. Odam va hayvonlar tanasida retinol o‘simli
uchraydigan karotindan ham hosil bo‘ladi. Karotel
navida karotin ko‘p bo‘ladi. 0Odamning A vitaminig an kun-
lik ehtiyoji keyingi hisob-kitoblarga garaganda, o*
mg bo‘lib, uning 1/3 qismi retinol, qolgan 2 /3 gisimi karotindan
iborat bo‘lgani magsadga muvofiq. Lekin kishi r jismoniy ish
bajarganida, sport bilan shug‘ullangani@ boshqga kuchli
stress omil (ruhiy, hissiy iztirobga tushisH; Kechli og‘riq, yuqori
yoki past atmosfera bosimi sharoitida ishlash va hokazo) ta’si-
riga uchraganida, uning retinolga bo‘lgan talabi bir necha marta
oshib ketar ekan. Bunday paytlar A iniga boy mahsulotlar-
ni kundalik iste’'molda ko‘paytiris ak.

Ushbu vitaminga eng boy lotlar bu qoramol jigari,
sabzi, chetan (ryabina), chak oblepixa), petrushka va shu
kabi ko‘katlar ekan. Sabzini faqat ildizmevasi, balki bargi
ham karotinga boy bo‘ladi ning uchun uni bemalol salat-
larga qo‘shib yoki quritib ganini ovqatga sepib ishlatish A
vitaminiga bo‘lgan ehtj gondirishda muhim ahamiyat kasb
etadi. A vitaminining yetishmasligidan yuzaga keladigan asosiy
kasalliklardan biri shabko‘rlikdir. Bunda odam qorong'i tushi-
shi bilan tevarakzatrofni ko‘rmay qoladi. Shabkorlik belgilari
sh uchun qorong‘ilashtirilgan xonaga kirish
tining qanday bo‘lishini tekshirib ko‘rish ke-
iya o‘tishi bilan qorong‘ilashtirilgan xonadagi
boshlasangiz, vujudingizda bu vitamin yetarli
iyadan keyin ko‘rish tiklansa oz, 15-20 soniyadan

adimgi Xitoy va O‘rta Osiyoda shabko‘rlikni chala

p@an mol jigarini iste’'mol qilish bilan davolashgan, chunki
1 jigarda 8,2 mg retinol bo‘ladi. Ammo bugungi kunda bun-
day amaliyotni qo‘llash tavsiya etilmaydi. Chala pishgan jigar
orqgali exonokokkoz bilan kasallanish mumkin. Shabko‘rlik o'z
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‘

vaqtida bartaraf qilinmasa, yosh chiqaruvchi bezlarning vako‘z

shox gavatining qurib qolishi natl]a51da odam butunlay k y
golishi, kseroftalmiya kabi og'ir xastalikka mubta 1sh1
mumKkin.

Bizyuqorida A vitamini yetishmasligidan terinin qlashl-
shi haqida gapirdik. Bu holat teridagi ter bezlarln chrayib,
tananing shu gismida ter ajralishiga salbiy ta iladi, nafas

beradi (og'iz, tomogq, burun bo‘shliglarinin shi va b). Shu
sababdan ham nafas va o‘pka yo‘llari kas ri, agar tanada
A vitamini yetishmasa, tez tuzalmay, gaytalanib turadi. A vi-
tamini tanada to‘qima va hujayralarnjng yangilanishida, ya'ni
yangidan hosil bo‘lishida ham faol q adi. Shu sababli yosh
bolalarning me’yorida o‘sishi uchu itaminining yetarli boli-
shi muhimdir. Bu vitamin yetish idan kelib chigadigan ka-
salliklarning oldini olishda ha a o‘simlik mahsulotlaridan
foydalangan ma’qul. Chunki aytib o‘tganimizdek, tabiiy
mahsulotlarda bir nechta vi va ma’danli moddalar uyg‘un-

olish yo'llari shilimshiqligi kamayib, tegishgl tallklar yuz

lashgan holda bo'lib, bu holat yetishmagan vitaminning
vujud tomonidan o‘zla olinishini yaxshilaydi. Bu bora-
da sabzi sharbatini al ta’kidlash lozim, undan har kuni

100 g ichib turilsa, ko‘pgina vitaminlar, jumladan, A vitaminiga
bo‘lgan ehtiyoj ham qonadi. Dorixonalardagi mavjud vitamin
preparatlaridan a iloji bo‘lmaganida, masalan, kasallik av-
ji i %ishli mahsulotlar muhayyo bo‘lmaganida va
foydalanish tavsiya gilinadi.
n preparatlarini me’yoridan oshiqcha qabul qi-
tomoni ham bor. Bu A gipervitaminozi deyiladi.
undan 15 mg yuborilsa, zaharlanish sodir bo'lib,
hi, qayt qilish, soch to‘kilib ketishi kabi holatlar ro‘y
ekin bu vitaminni uning tabiiy manbalari hisobiga
me'yoyidan ko'p qabul qilgan bilan yuqoridagi zaharlanish ho-
lati ro‘y bermaydi. Chunki, birinchidan, yegulik mahsulotlaridan
shuncha birlikdagi vitamin bor ovqat yeyilmaydi va ikkinchidan,
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tamini mavjud bo‘lmaydi. A vitamini haroratga ancha
bo‘lib, 0zig-ovqatlar pishirilganidan keyin, bu vitami
bilan 30 foizi yo‘qoladi. Bir vaqtning o‘zida u ultrabj
lar, havodagi kislorod va yog' kislotalarining oksidlapi
lotlari ta’sirida tez parchalanib ketadi. O‘simlik lotlarida-
gi karotin ichak va jigarda kimyoviy o‘zgarishgg ab retinolga
aylanadi. Qizil sabzi tarkibida karotin sariq garaganda 9
marta ko'p bo‘ladi. %

D vitamini (kalsiferol). Bu vitamin ta ma’danli modda-
lardan kalsiy, fosfor almashinuvida ishtirok etib, uning yetarli
bo‘lishi iste’'mol taomlari tarkibidagi agnan shu unsurlarning in-
gichka ichak orqali qonga so‘rilishi %shilaydi va buyraklarda
birlamchi siydikdan fosforning q onga o‘tishini rag'batlan-
tiradi. Shu bois 40-50 yoshlard in kalsiferolning taqchilligi
skelet suyaklari mustahkamligi maytiradi, ular g‘ovak bo'lib,
suyaklarda og‘riq paydo qilagi xastalik odatda, quyosh nuri-
dan kam bahramand bo‘ladiganlarda tez-tez uchraydi. Bunday
paytlarda tez-tez quyos toblanish va kalsiferol prepa-
ratidan gabul qilish y foyda beradi. Lekin uni me’yoridan
oshiq gabul qilish bi nani zaharlab qo‘yish ham mumkin.
Shuning uchun D vitaminini qabul qilishda, albatta, shifokor bi-
lan maslahatlashjsh kerak. Gap shundaki, suyak to‘qimalari ham
tanadagi bosh ‘gimalar kabi yangilanib turadi. D vitamini
yetishmasligi gonda kalsiy miqdorining kamayishi yangi
suyak huja 1 shakllanishida kalsiy ulushini kamaytiradi va
g‘ovak bo oladi. Yosh bolalarda D vitamininig yetishmasli-
gi ular ining bo‘shashib ketishiga - raxit kasalligiga olib
keladgO u holat bola oyoq suyaklarining tana og'irligiga
bardo era olmasdan qiyshayib qolishi bilan xarakterlanadi.
S rning bo‘shashidan ko‘krak qafasi, uning shakli tovuq

k gafasiga o’xshash bo‘lib qoladi. Bunday bolalar yuqumli
kasalliklarga chidamsiz, lanj bo‘lib, ularda mushaklar tonusi an-
cha pasayadi.
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D vitamini yetishmasligining oz vaqtida oldi olinmasa,
ulg‘aygan sari ushbu holat bola asab tizimi takomillashi &i-
shiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi va parishonxotirlik yuzag adi.
Bola yomon uxlaydi, injiglanib, kop terlaydi, qo‘zg’ anli-
gi oshadi. Kalsiferol haroratga chidamli bo'lib, ozi atlarni
pishirishda parchalanib ketmaydi. Bu vitaminni ganlari-
dan farqi shundaki, u boshqa vitaminlar ko‘p be4adigan o‘sim-
lik mahsulotlari, sabzavotlar va mevalarda j m uchraydi.
Asosiy manbai baliq yog'i, o'simlik moylari, %og‘, tuxum sa-
rigi hamda dengizdan olinadigan ozuqa n&umtlari hisobla-
nadi. Lekin ushbu mahsulotlar bilan bu vitaminni salomatlik
uchun yetarli darajada gabul qilish qm Eng yaxshisi, ta'kid-

laganimizdek, quyosh nurida tobla judda uning tegishli
miqdorda sintezlanishiga erishish :

Shuni ham esdan chigarmasli kki, quyoshda uzoq mud-
datli badanni qoraytirish kalsi hosil bo'lishini kamaytirib
yuboradi va tanada unga nisba qchillik paydo bo‘ladi.

Badanni ugalash kalsifgr osil bo‘lishini yengillashtira-
di. D vitamini teri ajralmas kibida bo‘lganligi uchun tanani
me’yoridan ortiq daraja& unlab yuvish ham uni kamaytirib
yuboradi. Albatta, bu orifda teri gigiyenasi shartlarini buzmas-
lik kerak. D vitamini nuqtai nazaridan quyosh nuriga “to‘ymas-
lik” havosi tutun va, chang bilan ifloslangan katta shaharlarda,
aynigsa, kop uc %i. Lekin bolalarning, ba’zan katta yoshdagi
uyoshga toblanishi lozim bo‘lib qolsa, ushbu
oat 10:00 gacha va kunning ikkinchi yarmida
o‘tkazishni esdan chigarmaslik kerak. Chunki
17:00 gacha bo‘lgan vaqt ichida quyoshda qo-
rayish i ogibatlarga olib kelishi mumkin. Yosh bolalarda D
vitamilﬁqchilligi bo‘lmaslik uchun ularga qishda maxsus ul-
trabi a nurli vannalar, kerak bo‘lganda, baliq yog'i tavsiya
qil .

E vitamini (tokoferol). Bu vitamin ko‘payish vitamini deb
ham ataladi, chunki uning tanada yetarli bo‘lishi erkaklar va
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ayollar jinsiy bezlarining faoliyat ko‘rsatishida ijobiy ahamiyat

kasb etadi. Tokofero so‘zi (“tokos” - avlod, urug’, “ferro” ni-
da olib yurmoq) bola, avlod paydo bo‘lishi, tug‘ilishi osini
anglatadi. E vitamini faqat o‘simliklarda uchraydi, on ta-

nasida u sintezlanmaydi. Hayvonlarni sintetik yo‘ldbian tayyor-
langan oziq moddalar bilan boqish natijasida ula
sa-da, nasl qoldirish xususiyatini yo‘qotadi.
sonni yo‘qotish uchun ishlatiladigan yashil glar, aynigsa,
don murtagi hamda yong‘oqlardan ajratib @m maxsus omil
E vitamini nomini olgan. Bu vitamin hal&ga (170 darajada
qizdirilsa ham yo‘qolmaydi), kislota ta’siriga ancha chidamli, le-
kin ultrabinafsha nurlari ta’sirida tez parchalanib ketadi va oson
oksidlanadi. Q

E vitamini bepushtlik yoki f:
cha foydali darmondori, shuni
faqat insonning ko‘payishi bi
da go‘llaniladi, degan fikr h

dsizlikni davolashda an-
hun ham uzoq vaqtlar u
g'liq xastaliklarni davolash-
‘lgan. Hozirgi kunda ham xalq
orasida E vitamini jinsiy j niyatlarni kuchaytiruvchi vosita
degan tushuncha keng takgalgan. Bu fikrning asosi bor, albat-
ta, lekin tokoferol y agi vazifadan tashqari vujudning
yana boshqa faoliyat a ham ishtirok etadi. Masalan, bu vi-
tamin qon tomirlarini ivigan qon quyqgalaridan tozalaydi, yurak
mushaklari faoliyatini yaxshilaydi, nafas qisish va qandli diabet
qiladi, hujayra qobig'i turg‘unligini ta’'min-
o'llari kasalliklarining oldini oladi va hokazo.

E vitami yurak-qon tomirlari kasalliklarida naf berishi-
ni kanad m Vilfred Shute o'z ustida olib borgan tajribala-
rida is i. Kundalik ovqatida tokoferolli mahsulotlardan

ko'pi ani uchun 80 yoshida ham u 50 yoshli odamdek ko‘ri-
nish xatti-harakatga ega bo‘lgan. E vitaminining eng muhim
E@Etlaridan biri shundaki, ular o‘simlik yog‘larida mavjud

n va vaqt o'tishi bilan oksidlanib hosil bo‘ladigan salomat-

lik uchun zararli erkin radikallarni zararsizlantirishga xizmat
qgiladi. Erkin radikallar hujayra qobig‘i orqali uning ichiga kirib
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biokimyoviy jarayonlarning buzilishiga olib keladi. Bu holatyu-
jud uchun bir gator xavfli kasalliklarning kelib chiqishig b

bo‘ladi. Tokoferolning yetarli bo‘lishi ana shu radikallar, hu-
jayra qobig'i orqali ichkariga o‘tishiga yo‘l qo‘ymaydi ferol
tarkibida ko‘p bo‘lgan mahsulotlar mayonez, yong; amda
chakanda (oblepixa)dir. Lekin bu mahsulotlar harv erda va
hammaga ham yetarli bo‘lavermaydi. &b

Vujudni E vitamini bilan yetarli darajada ta’ turishning
eng oson, arzon yo'li bug‘doy donini undirib, g 0q maysasi-

ni iste’'mol qilishdir. Bug‘doy o‘rnida boshq lar yoki donlar
aralashmasidan foydalansa ham bo‘ladi. Donlar una boshlagani-
da ularning oziq modda sifatidagi to‘yjmlilik va foydalilik dara-
jasi oshadi, ularda inson uchun zar ‘lgan aminokislotalar
hosil bo‘lib, eng muhimi, ularning iriga nisbati salomatlik
uchun eng maqgbul holatda bo'l ynan shu aminokislota-
lardan tanada to‘la qiymatli o sintezlanadi. Shu boisdan
bunday taomni doimiy surat 'mol qilib turish koni foyda.
Aynigsa, tanada umumiy da&b sizlik paydo bo‘lganida homila-
dor va emizikli onalar uchu ebaho 0ziq modda hisoblanadi.
Endi unib chigayotgan il o‘simliklar, masalan, kartoshka,
piyoz, sholg‘om va bo& arning tarkibida ko‘pgina vitamin-
lar (E, A, B, va C) hamda boshqga biologik faol moddalar mav-
jud bo'lib, ular salomatlik uchun juda foydalidir. E vitamini yana
bug‘doy vabosh nlarning kepagida ham ko‘p bo‘ladi. Kepagi
to‘liq ajratib o n, oliy navli unlarda bu vitamin bo‘lmaydi.
axira holida unga boy mahsulotlarni iste’'mol
yog' to‘gimalarida to‘planadi.

(filloxinon). Bu vitamin uni birinchi bo‘lib kashf
qilgan & kalik olim Kuiki nomi bilan K vitamini deb ataladi.
U antj oragik vitamin ham deyiladi, buning sababi uning
qor& ini to'xtatish xususiyatiga ega ekanligidadir. Ma'lumki,
bi ir jarohat tufayli badandan qon oqga boshlasa, u biroz
vaqtdan keyin toxtaydi, buning uchun qon tomirlarining shi-
kastlangan devori fibrin ogsili bilan to‘rsimon holda o‘rab olinib
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yopilishi kerak. Fibrin qon plazmasida doimo mavjud bo‘ladigan
fibrinogendan sintezlanadi. Bunday sintezlanish trom si-

li ta’siridagina yuzaga keladi, trombin esa 0z navb , gqon
zardobi ogsili - protrombindan hosil bo‘ladi. Bu jar. uchun
maxsus ferment - trombikinaza kerak. K vitamini shu fer-
mentning faol guruhi hisoblanadi.

Bu vitamin odatda, sog‘lom odam yo‘g‘on 4 ida mavjud
bo‘ladigan maxsus mikroblar tomonidan sintezrqilib turiladi.
Agar shu jarayon tegishli sabablarga ko'r hsizlansa yoki
toxtab qolsa, kishida o‘z-ozidan burun hi, ichki a’zolar-

dan qon ketishi, qon qusish holatlari kuzatilishi mumkin. Mana
shunday paytlari bemorga K vitamini preparati berish yoki jigar,
karam, ismaloq, oshqovoq, pomidor%i filloxinonga boy mah-
sulotlardan ko‘proq qo‘shilgan ovgat yedirish lozim. Odamda
uchraydigan K vitamini taqchilligida ingichka ichakda aynan
shu vitaminning qonga yom ‘rilishi ham sabab bo‘lishi
mumkin. Ko‘pincha bunday &nterit, enterokolit kabi ichak
kasalliklari tufayli, sirroz, o ining qiyshayib o'n ikki barmoq
ichakka o't suyuqligi kam 1shi xastaliklari ogibatida yuzaga

keladi.
Suvda eruvchi vit@m Suvda eruvchi vitaminlarga B vi-
taminlar kompleksi, C, P vitaminlar kiradi.

B1 vitamini (tiamin). Bu vitamin tarkibida oltingugurt un-
suri (yunoncha %oltingugurt) mavjudligi bois, u tiamin deb
ataladi. U, avyalamibor, asab tizimining faoliyati uchun zarur.

Shuning uch m tiamin taqchilligida polinevrit (beri-beri)
kasalligi y keladi. U yana ogsillar, yog'lar, uglevod va suv
almashin gatnashuvchi fermentlar tarkibiga kiradi. Bl
vitamini larning murtagi va kepagida ko‘p bo‘ladi, kepagi

lar n, makaron, har xil pishiriglar va boshqalarda) tiamin
k raydi. Shuning uchun iqtisodiy rivojlangan mamlakat-
lard& yashovchi aholi orasida unga taqchillik katta, chunki ular
kepagidan va po‘stlardan obdon tozalab tayyorlangan taomlar
bilan ovqatlanishadi.

to‘l@ lgan yuqori navli unlardan tayyorlangan mahsulot-
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pasayib ketishiga olib keladi. Agar oz vaqtida uning
masa, oyoqlar qaqshab og'riydi, kishi yurganda t
qoladji, kichik va katta boldir mushaklarida og'riq
di, yurak-qon tomirlari hamda me’da ichaklar faol
Bunday belgilar ko‘pchilikda kuzatiladi va unin
ekanligi hammaga ham ma’lum emas. Bunday
shifokorga murojaat qilish kerak, lekin kun$ ste’'mol taom-
laringizni bir tahlil qilib ko‘rish ham muhimdif¥Agar ular tiamin
kam uchraydigan mahsulotlardan iborat bo‘lsa, bilingki, asosiy
sabab B1 vitaminining taqchilligidadir,&4ana shu narsaga e’tibor
qilish kerakki, tiamin ishqoriy shar '&juda tez parchalanadi
va kislotali muhitga barqaror bo‘lddi}Balki, yegan taomlarin-
gizda, B1 vitamini yetarli bo‘la tykilf;®ovqat ishqorli bo‘lsa ham
yegan taomlaringizda u allagac archalanib ketgan bo‘ladi.
Shu narsa aniqlanganki, b min qahva ta’sirida tez par-
chalanib ketar ekan. Agar& ovqatida uglevodlar, ayniq-
sa, shirinliklar ko‘p bo‘ls vitaminiga ehtiyoj oshib ketadi.
Qahva ichishni xush koxadigan, ovgat o‘rnida turli hil shirin-
liklar yeb yuradigan, )&larning oyoq og'rig'i, parishonxotir-
lik, asabiylashish, kayfiyat buzilishi kabi holatlardan shikoyat
qilishi ko‘pincha shu sabablidir. Bunday ahvolni shirinliklarga
m tez-tez uchratamiz. Shuning uchun ular
ovqgatida B1 vitgdminiga boy mahsulotlar bo‘lishiga alohida e’ti-

ong‘oq, dukkaklilar hamda cho‘chqaning jigar,
buyraklar% amir va pivo achitqisida ko‘p uchraydi. Turli xil
xastali fayli ko‘p miqdorda doridarmonlar gabul qilish vu-
vitaminga nisbatan talabini ancha oshirib yuboradi.
davolanayotgan bemorlar ovqatida tiaminli mahsu-
ing serob bo‘lishi magsadga muvofiq. Biz yashayotgan
sharoitda aholi ovqatida uglevod boshqalarnikidan ko‘p bo‘ladi.
Asosan, non va un mahsulotlari iste’'mol qiladigan aholi orasi-

100

Tiamin




da tiaminga bo‘lgan talab ma’lumotnomalarda keltiril
me’yoriy ko‘rsatkichlardan ancha yuqori bo‘ladi. Gap
ki, uglevodlar kop iste’'mol gilinganda, qonda pirouz
kislotasi oshib ketadi, natijada ularning oksidlanis
buzilib, zararli ta’sir giladi. Ogibatda yuqorida
noxushliklar yuzaga keladi. Bunday holatlarni ini olish-
da B1 vitamini tengi yo‘q darmondoridir. Shl& uchun ham
ular ovqgatida B1 vitamini ko‘proq bo‘lishiga“erishish gishloq
joylarida asosiy vazifalaridan biri bo‘lishi . Aks holda kat-
ta-kichik, ayolu erkaklar tez asabiylashad ; ishtahasi, ish qo-
biliyati past, xotirasi kuchsiz bo‘lib qoladi.

Kundalik iste’'mol taomlarida tiaminning talab miqdoridan
kam bo‘lishi ayol va erkaklarda ji gobiliyatni pasaytirib
yuboradi. Bu kamchilikni bartar ish uchun har kuni 100 g
yong'oq yoki endi unib chiqqa ‘doy va boshqa don may-
salaridan, xamir va pivo achitgisidan, dukkaklilar donidan, hay-
vonlarning jigar, yurak, mi buyraklaridan iste’mol qilish

o‘tilgan

kifoya.

B2 vitamini (riboﬂavi&u vitamin ilk bor sutda topilgan,
shuning uchun ham uni flavin ham deb atashadi. U vujudda
sodir bo‘lib turadigal&sidlanish va qaytarilish reaksiyalarini
tezlashtiruvchi fermentlarning kofermenti hisoblanadi. B2 vi-
taminining yetishmasligi natijasida bola bo‘y o‘sishdan qoladi.
Og'iz bo‘shlig'i shilliq qavati yallig'lanadi, shuning uchun
ini deyiladi. Til terisi, ko‘z shilliq gavati ham
mkin, rangli ko'rish zaiflashadi. Bundan tash-
taqchilligi kamqonlikka, soch to‘kilishiga, teri
yuzasini zilishiga olib keladi. Uni ba’zan teri vitamini ham
deyis@hunki bu vitamin yetarli bo‘sa, teri silliq, yumshog,
yosh inadi.

avin avitaminozi sut, gatiq mahsulotlarini kam iste’'mol

igan Afrika, Janubiy-sharqiy Osiyo xalglari orasida tez-tez

uchrab turadi. Agar bir kunda odam bir piyola sut ichib, biroz
suzma yeb tursa, bu vitaminga bo‘lgan ehtiyoj qonadi. Issiq
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ERTALABKI NONUSHTA: NOVVOT CHOY, SARIYOG', TUXUM,
NON.

TUSHLIK: SHO’RVA, OSH, SALAT, NON, CHOY.
YARIM KUNLIK: SHARBAT, SHOKOLAD, PEROJNIY.
KECHKI OVQATLANISH: BORSH, KO'KATLI SALAT, QATIQ,
NON, LIMONLI CHOY.

sharoitda jismoniy ish giladigan va
mehnat qilish jarayonida ko‘rish a’ ri zo'riqadigan odamlar-
ning bu vitaminga bo‘lgan ehtiyoji ri boladi. Shuning uchun
ham bizning serquyosh o'lkam@ o‘pincha mehnat faoliyati
kop miqdorda ter ajralishini o giladigan kishilar iste’'mol

bois kop terlaydigan,

qiladigan oziq moddalarida tibéflavin belgilangan me’yor dara-
jasidan yuqori bo‘lishi kera

Riboflavin sut, pishl xum, jigar, buyrak, dukkaklilar,
grechixa tarkibida mo‘kBelib, yorug‘likka juda chidamsiz, shu-

ning uchun bu mahsulotlarni quyosh nurida qoldirmaslik, ya'ni
gorong'i joyda saqglash lozim.

Insonning oqjlena ovqatlanishida asosiy oziq moddalari
- ogsil, yog’, ugléyod va vitaminlar ganchalik katta ahamiyat
kasb etsa, ozi at, suv va havo bilan tanaga qabul qilinadi-
mineral moddalar ham shunchalik muhimdir.
Ularning me'pordan kam yoki ko‘p bo‘lishi turli xastaliklarning
kelib chigishiga olib keladi. Lekin, shunga qaramasdan, ularning
odam tidagi o‘rni, tanada kechadigan hayotiy jarayonlar-
dagi gik mohiyati nisbatan yaqin vaqtlardan beri o‘rganila
bo di, bunday ilmiy faoliyat asosan, u yoki bu kasalliklar-
ni davolash, oldini olish bilan boshlandi. Masalan, XIX asrning
o'rtalarida yod unsuri uning buqoq kasalligi bilan bog‘ligligi
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tufayli, temir va mis esa kamqonlilik (anemiya) sababali
cha oldin batafsil tekshirila boshlandi. Ma’danli modd
mohiyati ularning ta’sir etishidagi o‘ziga xos xususi
ekanligidadir, ular hayotiy jarayonlarni boshqarib

ologik faol moddalarning bevosita tarkibiga kimathiew Shuning
uchun ham ularning taqchilligi yoki me'yorid ‘pligi fer-
mentlar yoki gormonlar ishtirokisiz o‘tmaydi har ganday

et

kimyoviy o‘zgarishlarning buzilishiga olib . Bu holat esa
me’yoriy fiziologik jarayonlarning (ovqat K’t o'lishi, modda-
lar almashinuvi, ajralish, tegishli moddalar* sifitezi va boshqalar)
izdan chiqishiga, turli-tuman kasalliklarning paydo bo‘lishiga
olib keladi. Ma’danli moddalarning mshbu xususiyati ularning
ta’sir doirasini ancha kengaytirib, gki bu unsurning tanada
kamligi yoki kopligi bitta xarak asallikni emas, balki bir
qator xastaliklarni keltirib chiq

Tanada uchraydigan kimy
yati shundaki, ular tufayli ti
tegishli bioelektrik faolli

nsurlarning yana bir xususi-
ganizm, uning barcha a’zolari
'ni biopotensiallarga (biotoklar-
ga) ega bo‘ladi. Masalan va nerv hujayralari, yurak, oshqo-
zon-ichak tizimi va lar biotoklari tegishli unsurlarning
kationlari va anionlarinthg guruhlanishidan paydo bo‘lib, bu
bilan ulardagi hamda butun tanadagi qo‘zg‘aluvchanlik, o‘tka-
zuvchanlik ta’'mimlab turiladi. Ma'danli moddalar odam tanasi
umumiy vazni foizini tashkil qiladi, shuning yarmi suyak-
lar, tish, tirno ch kabi “gattiq” gismlarda bo‘lsa, golgani qon,
suyugligi kabi “yumshoq” gismlarda bo‘ladi.
ing 70-80 foizini tashkil qiladigan suv tarkibida
ham klsw , uglerod, vodorod, azot kabi kimyoviy unsurlar
eriga a bo‘ladi. Inson tanasida barcha kimyoviy unsurlar
turli dorda uchraydi, masalan, kalsiy 1,5-2,2 foiz, fosfor
0, foiz, ayrimlari esa juda ham oz bo‘ladi (temir va mag-
n&,0003 foiz, mis-0,00015 foiz, yod-0,0004 foiz va hokazo).
Shunday bo‘lsada, ular hayotiy jarayonlarning me’yoriy kechishi
uchun zarur. Shu bilan bir qatorda tananing har bir a'zosi, hu-
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jayra va to‘qimalarida kimyoviy unsurlar aniq bir nisbatda bela-
di. Bu nisbatning buzilishi esa kasallikka olib keladi. M n,
hujayra ichida kaliy va magniy, tashqarisida natriy va k: op
bo‘ladi. Ushbu nisbatning buzilishi dastlab tegishli arda
shish, keyinchalik boshqa xastaliklarni keltirib chiq@.
Tanadagi hujayralar va ular orasidagi suyuqlikl imyoviy
unsurlar miqdori va nisbati iste’'mol qilinadi vgatda bu
moddalarning mavjudligiga, ularning me’da-i tizimidan
so'rilish xususiyatlariga va boshqa sababla og'liq bo'ladi.
Agar u yoki bu unsurga taqchillik sezilg , ularni dorixo-
nalardan olingan dori sifatida qabul gilishdan ko‘ra tabiiy man-
balar, ya’'ni meva-chevalar, sabzavot mahsulotlarini tanlab qabul
qilishga ko‘proq e’tibor berish kera %unki inson uchun shu
mahsulotlardagina kerakli kimyoviysinoddalar ma'lum miqdor
va nisbatda bo‘lib, ularni iste’'mo bilan tanamizdagi hu-
jayra va to‘qimalarni tegishli ravishda mikro va makroelement-
lar bilan ta’minlash oson kech &imlik mahsulotlarini “tirik”
holda iste’'mol qilish orqali ba kimyoviy elementlarni yetarli
miqdorda gabul gilamiz va éqchasini tanadan chiqarib yubo-
ramiz. w
Inson tanasida shu nga qadar D.I.Mendeleeyev davriy
sistemasidagi 81 ta element borligi aniglangan. Ular tanada qan-
cha uchrashiga qarab 3 ta guruhga bo‘linadi, ya'ni k o‘p uchray-
diganlari yoki m elementlar, ularga Ca, P, Mg, Fe, K, Na, Cl, S
va boshqalar ki‘§i. am uchraydiganlari esa mikroelementlar
deyilib, ularg Cu, Co va boshgalarni kiritish mumkin. Eng
kam uchraydi ari ultramikroelementlar deyilib, ularga oltin,
simob, radi oshqalar kiradi.

o
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11-MAVZU: OVQATLANISH ME'YORLARI. RATSI
OVQATLANISH

Ovqgatlanish me‘yorlari va tartibini aniqlash ganizm-
dagi quvvatning almashinuvi katta ahamiyatg . u]udnmg
tiriklik va hayot kechirishi bilan bog‘liq barchﬁonlar ya'ni
yurak urishi, gon tomirlari bo‘ylab qon har nafas olish,
hazm a’zolarining faoliyati, jigar, taloq, b 1, ichki sekret-
siya bezlari, asab tizimining ishlashi, m larning qisqarib
bo‘shashishi, hujayra to‘qimalarning ko‘payishi va yangilanishi,
mehnat faoliyati va boshqalar tegishli miqdorda quvvat sarfla-
nishi bilan amalga oshiriladi. Bu qu esa tanaga iste’'mol qilin-
adigan ovqatlardagi asosiy oziq madédalari uglevodlar, yog‘lar va
ogsillar bilan o‘tadi. Shuningde | gilingan oziq moddalar
hisobidan vujudning o‘ziga te bo‘lgan hujayra va to‘qima-
lari yuzaga keladi hamda ya n hosil bo‘lgan organik mod-
dalarning kimyoviy yo‘l bil rchalanishidan tegishli energi-
ya ajralib chiqib, u vujud qayd qilingan barcha ehtiyojiga
sarflanadi. Mana shu sa inadigan umumiy quvvat asosiy al-
mashinuv energiyasi ‘% tning spetsifik-dinamik ta’siri uchun
ketadigan energiya va tananing tashqi faoliyatiga sarflanadigan
quvvat kabi uch tarkibiy gismdan iborat. Har ganday vujud-
ning barcha fao@tlar uchun sarflagan jami quvvati iste’'mol
gilinadigan o% tarkibi hisobidan qoplanishi kerak. Kun
uzog'ida yeyi an barcha taomlardagi quvvatning sarflangan
quvvatga &o‘lishi vujuddagi barcha hayotiy vazifalarning
me’yorda%shini ta’'minlaydi, agar u kam bo‘lsa bajariladi-
gan amalfjmishlar samaradorligi pasayadi. Agar bu hol surunkali
davo , odam ozib, bir qator xastaliklarga duchor bo‘lishi
mu . Iste’mol taomlari bilan tanaga kirgan quvvatning vu-
jud'temonidan sarflangan energiyadan ko‘p bo‘lish hollari ham
kishilar hayotida ko‘p kuzatiladi va bu holning ham o‘ziga xos
salbiy tomonlari bor, masalan, ehtiyojdan ortigcha quvvat eng
avval semirish va u bilan bog‘liq ko‘pgina davr kasalliklariga
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olib keladi. Qolaversa, me’yoridan ortiq quvvat qabul qilishyor-
tigcha ovqat iste’'mol qilish bilan amalga oshirilganligi uc

hol oila va jamiyat byudjetiga ham salbiy ta’sir qilib, diy
qiyinchiliklar tug‘diradi.

Hozirgi paytda yuqorida qayd 280 qilingan har i muta-
nosiblik har bir davlat, xalq orasida uchrab, kishi lomatli-

gini muhofaza qilishda, mehnat unumdorligini oshitishda, oziq-
ovgat mo‘l-ko‘Ichiligini ta’'minlashda iqtisodiy b rorlikni vu-
judga keltirishda bir qator muammolarni p gilmogda. Bu
muammolarni yechishda masalaning siyosi& ijtimoiy jihatla-
ridan tashqari yana kishilar orasida ovqatlanish madaniyatining
to'g'ri shakllanishi va uning yuqori darajada bo‘lishi muhim
ahamiyat kasb etadi. Tanada quvvat s nishi va u bilan bog'liq
jarayonlar haqida har bir kishi tegishli tasavvurga ega bo'lishi
lozim.

Asosiy almashinuv. Asosiy(almashinuv deganda vujud-
ning to‘liq tinchlik holatida, hazmngilish yo‘lida 0ziq moddalari
bo‘lmagani, tashqi muhit har %optimal bo‘lgan paytda unda-
gi barcha tiriklik jarayonla a’'minlash uchun sarflanadigan
minimal quvvat tushunil Asosiy almashinuvni qayd qilish
tanaga hech qanday e]g% endogen omillar ta’sir etmasdan
turganda, muhit harorati 18-20 daraja bo‘lganida hamda oxirgi
ovqatlanishdan kamida 12 soat o‘tganidan keyin amalga oshi-
riladi va u ma’'lungyaqt davomida ajralib chigqan kilokaloriya
(kkal) yoki kilo% da (kj) ifodalanadi. Eslatib o‘tamiz, 1 kkal
1litr suvni 10¢dasajada isitish uchun ketgan issiqlik miqdori
bo‘lib, u 4,1 ga teng. Kj xalqaro birlik hisoblanadi, 1 kkal
1000 kal g 000 joulga teng.

Asosiyvashinuvni aniqlashdan magqgsad shuki, kishining
har qa aol faoliyati uchun sarflanadigan quvvati uning aso-
siy al Inuviga nisbatan o‘lchanadi. Asosiy almashinuv katta
od a o‘rtacha har bir kg tana vazni hisobida 1 soat davo-
mida Y'kkal ga teng deb qabul qilingan. Uning katta-kichikligiga,
kishining yoshi, tana massasi va bo'yi hamda jinsi asosiy ta’sir
ko‘rsatuvchi omillar bo‘lib hisoblanadi. Bir odamning o‘zida

106



asosiy almashinuv aniq bir o‘zgarmas ko‘rsatkich bo‘lmasdan, u

(10-15 % gacha) o‘zgarib turadi, shuning uchun uni bi ha
marta o‘lchab o‘rtachasini chiqarish kerak. Asosiy al uvni
o‘lchashda oldindan hisob-kitob qilib topilgan ma ormu-
lalardan foydalaniladi. Yosh bolalarda asosiy al uv har
bir kg tana vazniga ko‘ra kattalarnikiga nisbata ori bo‘la-

di. Endi tug‘ilgan bolada bir kecha-kunduzda kkal ga teng
bo'lib, bola 2 yoshga to‘lguncha tez o'sadi va b hning oxiriga
kelib kattalarnikiga qaraganda 30-40 foiz zi o‘ladi.

Yosh bolalarda asosiy almashinuvning riligi ularda tana
hujayralarining yuqori faolligi va to‘qimalarining tez o'sishi bi-
lan izohlanadi. Bola yoshi 14-15 ga yetganda asosiy almashinuv
ham kamaya boshlaydi. Uning aso ababi, yosh oshib bori-
shi bilan tanada oksidlanish jar larining pasayib borishi-
dadir. Asosiy almashinuv tanadagizbarcha a’zolar va to‘qimalar
toxtovsiz faoliyat ko‘rsatib turfishining ko‘rsatkichi bo‘lganligi
sababli, tana vazni qancha y %bo‘lsa, u shuncha katta bo‘la-
di. Mushaklar, suyaklar, yogi/Vva boshqa to‘qimalar tananing
umumiy vaznini tashkil qi arning oz-ko‘pligi ham asosiy al-
mashinuv ko‘rsakichi@r giladi, masalan, bir xil tana vazni-

ga ega va mushaklar gizinyi yaxshi rivojlangan kishilar tanasida
yog‘ to‘qimalari ko‘p bo‘lgan semiz odamlarga qaraganda asosiy
almashinuv yuqori bo‘ladi. Shu bois tana - to‘shi atletik tuzi-
lishga ega odam%a aynan shu vaznda boshqalarga qaraganda
asosiy almashi ‘rtacha 5 foiz katta bo‘ladi.

Semirish darajasi qancha yuqori bo‘lsa, asosiy almashinuv
shuncha k 1b boraveradi. Soglom tana vazni me’yoridagi
odamda s a har 1 kg tana vazniga nisbatan ushbu ko‘satkich
0,90 kka? sa, birinchi darajali semiz kishilarda 0,70 kkal, ik-
kinchi jali semiz odamlarda 0,63 kkal ga tengligi aniglangan.
Vuj quvvat almashinuviga faol ta’sir ko‘rsatuvchi omillarga
hagotiarorati, tana yuzasining kengligi, asab va endokrin tizimla-
rihing qo‘zg‘alishi, ovqatlanish va bajariladigan jismoniy hamda
aqliy ishlarni kiritish mumkin. Havo harorati 10 daraja pasaysa,
tananing quvvat sarfi shuncha foizga oshadi. Tana yuzasi gan-
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cha katta bo‘lsa, tashqi muhitga issiqlik berish, ya’'ni quvvat sarfi
shuncha yuqori bo‘ladi. Asab tizimida kuzatiladigan os @)

qo‘zg‘alish, asabiylashish, achchiglanish, xafa bo‘lish, ish
tegishli hujayra va to‘qimalarda oksidlanish jarayonlasi dal-
lashtirib, energiya almashinuvini kuchaytiradi. Ichki etsiya
bezlari faoliyatining jadallashuvi bilan quvvat al uvining
kuchayishini qalqgonsimon bez misolida aniq kos mumkKin

Bu bez qonga me’yordan ko‘p teroksin gormon higarganda
yuzaga keladigan bazedov kasalligiga yo'liq Wamda quvvat
sarflash ancha yuqori bo‘ladi.

Tanada quvvat sarflanishini ovqatlanish omili anchagina
kuchaytiradi. Bu narsa ovqatning spetsifik-dinamik ta’siri de-
yiladi. Ovqatni chaynash, og‘iz bo‘shligiy me’dada tegishli hazm
shiralari bilan aralashtirib ichakl ‘tkazish hali u qonga
sorilmasdan quvvat almashinuvihi, kuchaytiradi. Turli oziq
moddalari turlicha ta'sir kuchig Eng kuchli o‘zgarish ogsil-
lar iste'mol qilinganida kuzati % vaqtda quvvat sarfi asosiy
almashinuvga nisbatan 30-40@{;3 ko'tariladi. Ayniqsa, tuxum
va qo'y go'shti tarkibidagi®1 lar bu borada kuchliligi bilan
ajralib turadi. Shuning uc? gon bosimi yuqori odamlarda bu
mahsulotlarni iste’'mol @ yurak urishini tezlashtiradi, bosim
yanada ko‘tarilib, kishi bezovtalanadi. Ogsilli taomlar ko‘proq
iste’'mol qilinganida asosiy almashinuvning yaqqol kuchayishi
ovqatlanishdan k 35 soatlarda kuzatiladi va ovgatning bun-
day ta’sir kuchi tgacha davom etadi.

Uglevodlar §a yog'lar asosiy almashinuvni o‘rtacha 7 foiz
kuchaytirsa, sh ovqatlar quvvat sarfini 10 foizga oshiradi.
Jismoniy is& ni tana mushaklarining qisqarishi va bo‘shashi
bilan ama?shiriladigan har ganday faoliyat quvvat sarfini ke-
skin o igan omillardir. Masalan, to‘quvchida o‘rtacha har
bir k vazniga nisbatan har soatda 2,76 kkal quvvat sar-
ﬂa& ko‘rsatkich g‘isht teruvchida 5,71 kkal ga, shaxtadan
ko‘mitqazib oluvchilarda esa 6,21 kkal ga tenglashadi. Kishining
bir kecha-kunduz davomida gancha quvvat sarflashi shu vaqt
ichidagi asosiy almashinuv va ovqgatning spetsifik-dinamik
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ta’siri ko‘rinishidagi quvvat sarfi hamda bajariladigan fagliyat
uchun ketgan quvvat yig‘indisidan iborat bo‘lib, u tanani az-
niga, yoshiga, jinsiga va eng muhimi, bajariladigan jis iy ish

hajmiga, uning og'ir-yengilliligiga va davomliligiga iq. Bu
miqdor o‘rtacha 2200 kkal dan 3500 kkal gacha bodaéi, og'ir jis-
moniy ishlar qilinganida esa 6000 kkal gacha ko‘tagiladi. Demak,

al u amalga

odamning bir kecha-kunduzlik quvvat sarfi d
oshiradigan jismoniy ishning miqdori va da\ﬁ etish vaqtiga
bogliq ekan. Kishi bir kecha-kunduz davo gancha quvvat
sarflasa, ovgat bilan shunga ekvivalent tni qabul qilishi
kerak. Buning uchun mehnatga yaroqli turli xil kasb egalarining
bajaradigan turli xil jismoniy faoliyat xususiyatlari, yoshi va jinsi
hisobga olinib tuzilgan maxsus jadvalidr mavjud.

Xalg xofjaligining turli sohalapi shlaydigan kishilarning
bajaradigan mehnati bevosita ji iy faoliyat nuqtai nazari-
dan har xil, shu bois ular sarfl n bir kecha-kunduzlik quv-
vat ham turlichadir. Bu holat uwmiy quvvat sarflanishini keng
omma orasida aniqlashda qator qiyinchiliklarni keltirib
chigaradi. Shuning uchun osita ish jarayonida bajariladigan

mehnatning hajmi, ja;i@yhisobga olinib ishga yaroqli aholi 5

ta asosiy guruhga ajratilgan. Birinchi guruhga aqliy mehnat bi-
lan shug‘ullanadigan, kunlik ish faoliyatida juda kam jismoniy
harakat bajaradigan kishilar, ya'ni ilmiy xodimlar, jurnalist-
lar, idora XOdiDQj, rahbarlar, EHM operatorlari, nazoratchi-
lar, o‘qituvchi% ispetcherlar, pult boshqaruvchilari kiradi.
Ikkinchi gurdhga esa ish jarayonida yengil jismoniy mehnat
giladigan % mollari sotuvchilari, alogachilar, hamshiralar,
sanitarlar,%balar, tikuvchilar, radioelektron sanoati xodim-
lari, tar nlar, agronomlar, haydovchilar, konveyerda turib
ishlo hamda maishiy soha bo‘yicha xizmat qiluvchilar ki-
radi nchi guruhga kundalik faoliyatida o‘rtacha og'irlikdagi
ji&i y mehnat talab giladigan chilangarlar, stanoklarda ish-
lovchilar va ularni sozlovchilar, avtobus, ekskavator, buldozer
haydovchilar, jarrohlar, temir yo‘lchilar, kimyoviy zavod ishchi-
lari mansub bo‘lib, to‘rtinchi guruhga og‘ir jismoniy ish bajaruv-
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chilar, ya'ni paxtakorlar, sut sog‘uvchilar, poliz va sabzavotchilik
bilan shug‘ullanuvchilar, qishloq xo‘jalik ekinlarini su

chilar, quruvchilar, yog‘ochga ishlov beruvchilar, met glar
kiradi. Beshinchi guruhni kundalik mehnat faoliyati og'ir
jismoniy mehnat bilan bog‘liq betonchilar, daraxt chilar,
g‘alla va boshqa donlarni o'rib yig‘ib-oluvchilar, pi va beda

o‘ruvchilar, yuk tashuvchilar tashkil giladi.

Jahon Sog'ligni Saqlash Tashkilotining hisob&rida ko‘rsa-
tilishicha, hozir Yer yuzi aholisining 1 milli ko‘proq qis-
mi och qolmoqda. Shu bois, kishilar turli-fwman xastaliklar-
ga chalinmoqda. Buning asosiy sabablari, birinchidan, Yer
yuzi aholisining keyingi o‘n yilliklarda_tez ko‘payishi va oziq-
ovgat mahsulotlarini yetishtirishdagiégiyinchiliklar, jumladan,
qurg‘oqchilik hududlarining cho‘lgasaylanib borishi, yuqori
hosil olish uchun mineral o‘g‘itla ‘p ishlatish, agrotexnika
gonun-qoidalariga rioya qilmas tijasida tuproq tarkibi bu-
zilishi, hosildorligining kama &cishi, yong'in, suv toshqini,

hasharotlar hujumi va bosh tufayli ekinzorlarning kama-
yib ketishidir. Kerakli daraj 0'yib ovgatlanmaslik hollari na-
faqat qolog, rivojlanayot mamlakatlardagi och-yalang‘och,
kambag‘al odamlar orasiday balki rivojlangan mamlakatlardagi

o'ziga tinch, moddiy jihatdan yaxshi ta‘minlangan odamlarda
ham kuzatilmoqda. Gap shundaki, vujudning yoshi, jinsi, faoli-
yat turi, funksional*holati, ob-havo sharoitlariga ko‘ra unga aso-
siy oziq modd%, gsillar, yog‘lar uglevodlar, minerallar va
vitaminlardan @niq bir miqdorda kerak. Shunda undagi barcha
fiziologik ja %ar me‘yorida boradi, kishi aqgliy va jismoniy
barkamol b&i, yaxshi yashaydi, serunum mehnat qiladi. Shu

ayrimlarining, masalan, u yoki bu vitaminning
t kontservatsiya qilingan yoki kuchli termik gay-
n holda iste‘mol qilish natijasida yetishmasligi yoki
parchalanib ketishi ham o‘ziga xos ochin-to‘qinlik hi-
soblafadi va bunday holat ayrim xastaliklarni keltirib chiqaradi.
Yana shuni ham qayd qilish lozimki, misdan yasalgan qozonda
ovgat tayyorlash ayrim vitaminlarning (ko‘pincha B guruh vi-
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taminlarining) butunlay yo‘qolib ketishiga olib kelishi muankin.
Natijada bu vitaminga boy mahsulotlar ovqgat tayyorla
qancha ko'p ishlatilsa ham uning avitaminozi davom

Me‘da-ichak tizimining so‘rish faoliyati buzilgani
taminlarning ichaklardan qonga o‘tishi qiyinlashadi
lay to‘xtab goladi, bunday paytlarda dastlab kasalli
va uni davolash kerak, aks holda ma‘lum vitami ga taqchillik
va u bilan bog‘liq xastaliklar bartaraf qilinma Vitaminlarga
bo‘lgan talabning qondirilishida ko‘pgi q mahsulotla-
rini qanday iste‘mol qilishning ahamiya . Masalan, sabzi
va olmani iste‘mol qilishda aksariyat hollarda u po‘sti archilib
iste‘'mol qilinadi. Vitaminlar esa asosan ularning po‘stida bo‘la-

di. Aholi orasida vitaminlarning mahsulotlarda qancha
miqdorda bo‘lishi haqida yetarli ur yo‘q, bu haqda gap
ketganda, ko‘pincha “Vitamin bi orin to‘yarmidi?”, “Oldin

gorin to‘ydirish haqida o‘ylash Kerak” yoki “Vitaminlar va mine-
ral moddalar hech ganday e (%a bermasa, oldin kaloriya be-
radiganini ko‘raylik” kabi e‘tix0Zlarni ko‘p eshitganmiz. Bunday
gaplar, albatta, Vitaminléng ahamiyati nimada ekanligini
bilmaslik natijasidir. Sh g uchun aholi orasida barcha oziq
moddalarining, juml&; vitaminlar va mineral moddalar-
ning mobhiyati, fiziologik va biokimyoviy xususiyatlari, ularning
mahsulotlardagi miqdori, taqchilligining oqgibatlari, tayyorlash
jarayonlarida o‘zfarishi va hokazolar hagida targ‘ibot olib bo-
rilmasa, to'yi%%atlanmaslik yoki ochin-to‘qinlik holatlari
muammolar tirib chiqaraveradi.

Oqilona %tlanish goidalariga amal qiladigan ayrim
kishilard u yoki bu vitaminga nisbatan avitaminoz bo‘lma-
sa-da, g itaminoz holatlari sezilib qoladi. Masalan, ko‘rish
jaray monlashib, darmonsizlanadi, jismoniy kuch va aqliy
qobili pasayadi. Buning sababi shundaki, hozirgi ekologi-
yafling noqulayligi, kamharakatlilik, aqliy va psixoemotsional
Zg&ishlarning yuqoriligi, xususan, vitaminlarga va mikroele-
mentlarga bo‘lgan ehtiyojni oshirib yuboradi, natijada tavsi-
yalarda keltirilgan me‘yoriy miqdorlar talab darajasidan kam
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RATSIONAL OVQATLANISH l
: )

SOG'LOM

OVQATLANISHNING
3 TA ASOSIY OMILI

BALANSLASHGAN :
ADEKVAT OPTIMAL

vaqtini televizor ekranlariga qara azadigan odamlarda
A vitaminga nisbatan ehtiyoj yuq o‘ladi. Hozir sport bilan
shug‘ullanishga kop e‘tibor beri 1, bu, albatta, ijobiy hol.
Lekin jismoniy mashgqlar bilan shug‘ullanish kishi tanasi-
ning ogsillar, yog‘lar, vitaminl minerallarga bo‘lgan talabi-
ni kuchaytiradi. Yuqoridagi@kelib chiqib, har kim o‘zining
bajaradigan aqliy yoki jism mehnatiga monand holda oziq
moddalariga bo‘lgan tal vaqti-vaqti bilan gqayta ko'rib chi-
qishi, mutaxassislar bi aslahat qilishi, tegishli adabiyotlar-
ga murojaat qilishi lozim.

Odatda, ogsillar organizm uchun oldingi boblarda e‘tirof etil-
ganidek, asosan “qutilish” materiali bo‘lib xizmat giladi, ulardan
yangi tana qis i — gon, mushak to‘qimalari, oshqozon-ichak
shilliq gavatl och, tirnogq, teri, biologik faol moddalar ho-
sil bo‘ladi, hujayrasining tarkibi yangilanib turadi. Agar
iste‘'mold omlarda yog‘ va uglevodlar me‘yordan kam va
ular bi@?bul gilingan umumiy quvvat miqdori vujud sarf

bo'lib goladi. O‘qish, yozish bilan shug’u&nadigan yoki dam olish

qilgan atdan oz bo‘lsa, ogsillar ham parchalanib ketadi.
Ogsi qabul qilinishi me‘yoridan kam bo‘lganida, u o‘zining
as azifasi uchun emas, energiya hosil bo‘lishi uchun par-

chalanishi ogsil-energetik taqchillik deyiladi. Bunday hollarda
yosh vujud o‘sishdan qoladi, boshqalari ozib ketadi, ko‘payish
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bilan bog‘liq jarayonlar pasayadi. Ogsillar tarkibidagi almaghin-
maydigan aminokislotalar asosiy plastik material bo‘li T&n
qiladi, shuning uchun ular kundalik ovqat bilan tana

miqdorda qabul qilib turilishi shart. Ularning bir ne , hatto
bittasi iste‘'mol taomida bo‘lmasa ham ogsil taqchi ng kelib
chiqgishi muqarrar. Go‘sht tarkibidagi almashin igan ami-
nokislotalar tuxum, balig, sut-qatiq, no‘xat, loyiygd, mosh, soya,

bug‘doy, arpa, tariq, makkajo‘xori, suli, kart
ozig-ovqgat mahsulotlari tarkibida ham an a bo'ladi, ba‘zi
aminokislotalar ularda go‘shtga nisbatan am.

Mol go‘shtining tarkibida uchraydigan aminokislotalar mosh,
no‘xat, loviya, baliq va tuxumlarda ham ancha kop bo‘lib, vu-
jud ehtiyojini to‘liq qondiradi. Agarmol go‘shtining 100 g da
7137 mg almashtirib bo‘lmaydig inokislotalar va shular-
dan leytsin 1478 mg bo‘lsa, bu atkichlar moshda tegishli
ravishda 8820 va 1950 mg, no%atéa 8290 va 1650 mg bo‘ladi.
Baligda ham bu moddalar %‘shtiga nisbatan ko'p (100 g
baligda 7980 mg almashtirj ‘lmaydigan aminokislotalar va
1800 295 mg leytsin bo‘la ana o'simlik mahsulotlaridan har
xil donlar (bug‘doy, arp?a kajuxori, tariq va boshqalar), sab-
zavot-mevalar, jumla ildizmevalarda hamda hayvon mah-
sulotlaridan sut, qatiq, pishloqg, kalla-pocha, ichak-chavoqlar

OVQATLANISH TARTIBI

Bu kun davomida necha marotaba, qancha vaqt oralig’ida,
gancha davomiylikda ozuqa mahsulotlari va taomlarni
tagsimlash va iste’mol qilish bilan ifodalanadi.

KUNIGA 4 MAROTABA
OVQATLANISH

TAVSIYA ETILADI:
Ertalabki nonushta -30%

Tushlik - 40%
Kun yarimi - 10%
4 Kechki ovqat -20 %
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tarkibida ham yuqorida aytib o‘tilgan ogsillar vujud ehtiyejini
gondira oladigan miqdorda bo‘ladi. Biz bu gaplar bilan g
umuman yemasa ham bo‘ladi, degan xulosaga kelmoqc
miz, u ogsillarga boy, to‘yimli oziq sifatida salomatli
zarur, ayniqgsa, yoshlarning o‘sishi, ulg‘ayishida uni
juda muhim. Faqat go‘shtdan kerakli miqdorda ehti
sha foydalanilsa ham fiziologik, ham iqtisodiy,
hatdan magsadga muvofiq bo‘ladi. l@

Ogsilga boy bo‘lgan dukkaklilardan mosWt va loviyalar

yetishtirish paxta yakkahokimligi davrida j asayib ketdi va
bu holat hozirgi kungacha ham davom etmoqda. Bundan 30-40
yil oldin dehqonchilik bilan shug‘ullanadigan xojaliklarning ak-
sariyatida ulardan yetarlicha ekilib ydxshigina hosil olinar edi.
Bir-ikki oilaga yetadigan mosh yokisido'xat uchun alohida ekin
maydonining bo‘lishi shart ema ni pushta chekkalariga
ekib hosil olish mumkin. O‘rtac 50 kg no‘xat yoki mosh yil
davomida bir oilaning zarur %rga bo‘lgan talabini qondi-
radi. Bu o'simlik suvsizlikka mli, ya'ni lalmikor sharoitda
ham o‘saveradi. Uni cho’l, @larga ekib, ancha-muncha hosil
yig‘ayotgan xo‘jaliklar oz ?5

Ovqattayyorlashda g‘% dan foydalanish imkoniyatlari chek-
langan holatlarda almashinmaydigan aminokislotalar nuqtai
nazaridan boshqa mahsulotlardan oqilona foydalanish ogsil
taqchilligining oldifii olishda asosiy tadbirlardan biridir. Chunki
aholi sonining ishi jarayonida hammani yetarli migdor-
da go‘sht mahgulatlari bilan ta‘minlash amaliy jihatdan qiyin.
r kuni go‘shtli ovgat iste‘'mol qilishning hojati
gat iqtisodiy tomondan, balki sihat-salomatlik
idan ham o'zini oglamaydi. Har bir oila 0z iqtisodiy
imkoni idan kelib chiggan holda haftalik va oylik ovqatlan-
ish rej ni oldindan tuzib chiqishi kerak. Masalan, yakshanba
ku& tli, dushanba kuni no‘xatli yoki loviyali, seshanba kuni
makaronli va tuxumli, chorshanba kuni baliqli, payshanba kuni
moshli, juma kuni qatiqli, xamirli, shanba kuni qovurilgan kar-
toshkali ovqat gabilida rejalashtirilishi lozim. Go‘shtsiz ovqat-
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ga et mazasini beradigan quritib talqon qilib qo‘yilgan gg@‘sht,
“Galina blanka” kabi quruq xurushlarni qo‘shish bilan t %rni
ancha xushta‘'m qilsa bo‘ladi. Bunday ovqatlardagi o r be-
malol kishi ehtiyojini qondirishi mumkin.

Ogsil energetik taqchillik insoniyat paydo bo'
mavjud muammo bo‘lib, uning yuzaga kelishi
bablarga bog‘liq, shulardan ayrimlarini yuqori orib o‘tdik.
Bu holat rivojlanishi past, iqtisodiy nochor ma&atlarda ham,
o‘ziga tinch, aholisi to‘q davlatlarda ham uc elgan va hanuz
davom etmoqda.

Bolalar va o‘smirlarning oqilona ovqatlanishi. Ma'lumki,
bolalar va o‘smirlar vujudi kattalarnikidan farq qilib, birinchi-
dan, ularda ko‘pgina tizim va a'zélar rivojlanishda bo‘ladi.
Ikkinchidan, ular asab tizimida zg'alish jarayoni tormoz-
lanishdan ustun turadi, o‘zlari a serharakat bo‘lishadi.
Uchinchidan, noqulay mubhit ilfari (zaharli moddalar, issiq
yoki sovuq harorat, past yo %ori bosim, ochlik, uyqusizlik,

ruhiy hissiy qo‘zg‘alishlar kuchli darajada ta’sir qiladi.
To‘rtinchidan, ular shirinl ni juda xush ko‘rganidan boshqa
asosiy oziq moddalarni aslikka harakat qiladi. Sanab o'til-
gan jarayonlarning bo, judi shakllanishiga salbiy ta’sir etishi-

ning oldini olishda ogiloha ovqgatlanish qoidalariga rioya qilish
muhim omil hisoblanadi. Bunday ovgatlanishga bolani o‘rgatish
va uni tashkil qiﬂo‘ziga xos qiyinchiliklarga ega, binobarin, bu
yoshdagilarni% sariyat qismi ovqgatlanish va ovqat hazm
qilish fiziologiyasi va biokimyosi borasida oddiy tushunchaga
Shuningdek, oziq moddalarga bo‘lgan ehtiyoj,
ilish va hazm qilish, ovqatdagi asosiy oziq mod-
iT-biriga nisbati, quvvat sarflash bo'yicha turli yosh-

dalarnir?rr
da@ r bir-biridan keskin farq giladi.

lar ovqatlanishidagi kamchiliklaridan yana biri, bu
u&h g vaqt yetishmasligi bois shoshilib, apil-tapil ovqat
yeyishidir. Buning oqibatida odatdagidan o‘zgacha muhit pay-
do bo‘ladi va turli xil me’da-ichak kasalliklari yuzaga kelishi
mumkin. Shuning uchun ularning 4-5 soat shug‘ullanganidan
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keyin tamaddi qilib olish uchun tanaffuslarini 30-40 daqigaga-
cha uzaytirish maqsadga muvofiq hisoblanadi. Bu holatn'%
yurtlarining rahbarligi hisobga olishi lozim. Yuqorida
ganimizdek, talabalar hayotining ancha jo‘shqin o‘tishi
nasining vitaminlar va ayrim mineral moddalarga
bining doimo yuqori bo‘lishiga olib keladi. Shuni

issiq ovqatni ko‘katlar va salatlar bilan yeyishga l-ﬁat qilishi,
sabzi, ko’k piyoz va shunga o‘xshash mahsulotlathi pishirilma-
gan holda (“tirik”) iste’'mol qilib turishi ke hirinliklar va
tuzlamalarni me’yoridan ortiq iste’'mol qi avsiya etilmay-
di. Fiziologik nuqtai nazaridan talabalarning kunlik ovqatidagi
umumiy quvvat miqdori yigitlar uchun 2585 kkal, gizlar uchun
2434,5 kkal bo‘lishi tavsiya qilinadi. @gsillar iste’'mol qilingan

kunlik taomlardagi quvvatning kami foizini tashkil qilishi
kerak. Shu miqdordagi ogsilning izi hayvonlarning mahsu-
lotlaridan olinadigan va to‘la qiy i bo'lishi lozim. Yog'lar esa

yog‘ning yarmisi o‘simlik yog* o'lishi kerak.

Talabalarning oqilona tlanishi. Talabalar vujudining
ayrim mineral moddalar o‘lgan kunlik talabi quyidagicha:
kalsiy - 800 mg, fosfo 00 mg, magniy - 500 mg, kaliy -
2500 mg, temir - 10 mg. Yuqorida keltirilgan oqilona ovqatla-
nish bo'yicha tavsiyalarga rioya etish talabalar salomatligining
me’yorida bo'li%larning yaxshi bilim olishida muhim omil

umumiy energetik qiymatning oizini tashkil etishi va shu

bo‘lib xizmat qili umkin.

Sportchilar gilona ovqatlanishi. Olib borilgan ilmiy tad-
gigotlar spo vujudi ovqatlanish jarayonlarining bir qator
o‘ziga xos lyatlari mavjudligini ko‘rsatadi. Aynigsa, katta
sportda 1 natijalarga erishish uchun muntazam shug‘ul-
lanish sobaqalar davomida sportchi vujudiga tushadigan
kuchlj amalar moddalar va energiya almashinuvining dast-
labki da muhim bosqichlariga katta e’tibor berish kerakli-
gi ozo qiladi. Bu borada yig‘ilgan ma’lumotlar tahlili sport-
chi ovqatlanishida quyidagi asosiy beshta qoidaga amal qilish
zarurligini ko‘rsatadi:
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1. Sportchi vujudining tegishli quvvat bilan ta'minlanighi u
sarflagan umumiy quvvatga mos kelishi. Q

2. Ovgatlanishda oziqg moddalar, suv, vitaminlar v
moddalar umumiy miqdorining va bir-biriga nisbatini
bajariladigan jismoniy zo‘riqish tezligi, davomiyligi
qarab belgilash.

3. Musobaqaga tayyorlanish, musobaqa davri?‘nusobaqa-
dan keyingi davrlar aynan o‘ziga xos holda o nishni (oziq
moddalarining muvozanatlantirish miqdoumis, tartibini) talab
qgiladi.

4. Mushak massasi va kuchini oshirib borishda unga mos ke-
ladigan kunlik ovqatni belgilab olish.

5. Muvofiq ovqatlanishni belgilashda sportchi vujudining
fiziologik, biokimyoviy xususiyatl illiy an’analar hamda
iglim sharoitlarini hisobga olish.

Bajariladigan har qanday jis iy ish uning hajmi, tezligi va
ko‘lamiga ko‘ra tegishli miqd oziq moddalar talab qiladi.
Vujudning bunday ovqgatga bofgan umumiy ehtiyoji yana uni-
ng jinsi, ob-havo sharoitlari%&b-ruhiy kechinmalariga qarab
ham turlicha bo‘ladi. Ovq n ehtiyojni goplash uchun gabul
gilinadigan quvvatesaa oziq moddalaridan gancha va gan-
day holda iste’'mol qilidisKiga bog‘lig. Iste’'mol gilinadigan taom-
lar tarkibida bu moddalar turli xil nisbatda, masalan, go‘sht-
li ovqatlarda ogsil, yog'li ovqatlarda lipidlar, xamir, o‘simlik
mahsulotlaridan gayyorlangan ovqatlarda esa uglevodlar ko‘p
bo‘ladi. Kunlik tning umumiy energetik qiymati esa uning
tarkibidagi ogsily, yog', uglevodlar miqgdori bilan aniglanadi. Bu
moddalar ighida uglevodlar asosiy quvvat manbai hisoblanib,
sport ma otlari bilan shug‘ullanilganida dastavval aynan
ular ishga adi. Yog' va ogsillar bu borada ikkinchi va uchin-
ir, ularning quvvat hosil bo‘lishi uchun sarflani-
ha favqulodda holat tug‘ilganidagina sodir bo‘ladi.
tashqari, jismoniy faoliyat uchun quvvat bermasa-da,
n& ly fiziologik va biokimyoviy jarayonlarning borishi uchun
vitaminlar hamda mineral moddalar ham kerak. Bu moddalarga
bo‘lgan talab doim bir xil bo‘lmasdan bajariladigan ishning xu-
susiyatlariga qarab o‘zgarib turadi.
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12-MAVZU: OVQATLANISH GIGIYENASI Q

anda
ivot xo-

ar, idora
ishlovchi-

Ma'lumki, aqliy mehnat bilan shug‘ullanuvchila
olimlar, yozuvchilar, jurnalistlar, tarbiyachilar, ayri
dimlari, o‘qituvchilar, hisob-kitob bilan shug‘ullan
xodimlari, kompyuter hamda boshqaruv pultlarigbi
lar, rahbarlar va boshqalar tushunilib, ularni ehnat faoli-
yati yuqori darajadagi ruhiy-hissiy zo‘riqgis isbatan kam-
harakatlilik bilan ifodalanadi. Bunday hol judning barcha
vazifalariga ta’sir qilib, markaziy asab va yurak-qon tomir tizim-
larini zo‘riqtiradi. Ilmiy tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, aqliy
mehnat kishilari orasida ortigcha t azniga ega bo‘lganlar
boshqga aholi guruhlariga qaragan ‘p bo'lib, ular sobiq itti-
foq davrida o‘rtacha 32,8 foizni t qilgan. Bu toifa odamlar
iste’'mol giladigan taomlarning iy quvvat zaxirasi aksari-
yat hollarda ehtiyojdan ortiq, y oziq moddalarining bir-bi-
riga nisbatan me’yor darajagi chetga chiqgan va ovqatlanish
tartibi (rejimi) ham oqilona&atlanish tamoyillariga to‘g'ri kel-
maydigan bo‘ladi. Aqliy at kishilarining barchasi mehnat
faoliyati uchun quvvat sh bo‘yicha aniqlangan guruhlaming
birinchisiga, ya’'ni eng kam energiya sarflovchi guruhga mansub
bo'lib, bir kecha-kunduzda bu ko‘rsatkich o‘rtacha 2100-2450
kaloriyani tashki di. Ushbu guruh odamlari uchun kunlik
ifng\ 12 foizi ogsillar, 30 foizi yog‘lar va 58 foizi
an b o'lishi, iste’mol qgilinadigan yo g‘larning
o g'lari, 45 foizi o'simlik yog'lari bo'lishi tavsiya
qilinadi. r kuni 60,70 g shakar qabul qilib turishi kerak.

Aqli}gzat kishilarida k o‘pincha ovgat bilan qabul qgilinadi-
gan va xil faoliyat uchun sarflanadigan quvvat muvozanati
buzi kundalik ovqgat tarkibiy qismining maqsadga nomu-
vofigligi hamda yaqqol kamharakatlilik kuzatilganligi bois, ular-
da tana vaznining me’yordan oshiq b o‘lishi (semizlik) va mod-
dalar hamda quvvat almashinuvining buzilishi bilan bog‘liq
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xastaliklar tez-tez uchrab turadi. Shuning uchun ular iste mol

giladigan taomlar tarkibida antisklerotik moddalar yti-
rilib, asosiy oziq moddalari hisobidan qabul qilinadi a vu-
jud tomonidan sarflanadigan quvvat muvozanatlash i, tur-
mush tarzida jismoniy tarbiya va sport bilan shu g* ib turishi

zarur.

Chunonchi, ogsillar va yog‘lar bobida ha Wahsulotlari
me’yordan oshib kelmasligi, ovqatga to‘l atli o‘simlik
yog‘laridan, kletchatka singari oziq tolalar w uglevodlardan
ko‘proq foydalanish zarur. Ovqat yog‘lar al& inuvini buzmay-
digan moddalarga (sistin, A vitamini, D vitamini, E vitamini, B
vitamini, B2 vitamini, PP vitamini, C yitamini va boshqgalar) boy

bo‘lishi magsadga muvofiq. Bunda dalarning tabiiy man-
balari balig, mol, qo'y, parrand ‘shtlari, pishlog, o‘simlik
yog'lari, grechixa va suli yorma sh, noxat, ko‘'katlar, meva

va sabzavotlardir. Bu narsa o
goidalarining yanada chuqu

batida, ogilona ovqatlanish
uzilishiga olib keladi. Bunday
holatni yaxshilash uchun iga kam non yeyishga o'tish an-
cha qiyin. Kishi o'zini bunday yangi tartibga asta-sekin o‘rgatib
borishi kerak. Kuniga %500 g non iste’'mol qiladiganlar bir
hafta davomida bu ko& ichni 300-350 gga, ikkinchi va uchin-
chi haftada 200-250 g atrofida ushlab turishi bilan bemalol bir oy
deganda aytilganme’yorga tushib olishi mumkin. Bir vaqtning

o‘zida boshqa ulotlarni tegishli miqgdorda gabul qilishga,
undagi tartib zmaslikka rioya qilish zarur. Nonga nisbatan
ishtahani c uchun ovqgatlanishdan oldin bodring, pishiril-
gan karto pomidor, ko'katlar va meva-chevalardan tayyor-
langan ma, salatlardan yeb olish va biroz sabr qilib, aso-
siy ov non bilan iste’'mol qilishga o‘tish kerak. Shunda nonga

mehnat kishilarida vitaminlar va ayrim mikroelement-
| hi osadi, uning ildizi tarkibida esa askorbin kislotasi (C
vitamini) limon va apelsinga nisbatan ancha ko‘p. Shuning uchun
bozordan gimmat narxda sitrus mevalarini sotib olmasdan ham
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vujudning ko‘pgina vitaminlarga ehtiyojini to‘liq va oso
gondirish mumkin. Buning uchun biroz e’tibor va ovqa
madaniyati haqgida tegishli tushunchaga ega b o‘lish tal
di, xolos.

Yozning issiq kunlarida tushlik ovgat yog'li, serg
gani ma’qul, chunki bunday paytlarda, bir tomon avoning
yuqori harorati, ikkinchi tomondan, ovqatning s ik-dinamik
ta’siri mehnat unumdorligining pasayib ketishi amda kishi-
ning ancha bezovtalanishiga olib kelishi m . Oldin ko'kat,
pomidor va bodringlardan tayyorlangan sal ‘mol qilib, keyin
biroz issiq ovgat tanovul qilish kerak. Yaxshisi, toza va sovuq

suvda ayron tayyorlab, uning ichigal?'ggan no‘xat, loviya, kar-

toshka, bodring, pomidor va ko‘katlar non bilan iste’'mol qil-

ish magsadga muvofig. S

&
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XULOSA Q

Inson salomatligini ta’'minlash va turli xil kasalli an hi-
moyalamshda soglom turmush tarzining a5051 laridan
biri to'g‘ri (ratsional) ovqatlanlshdlr

Mazkur kitobda to‘g‘ri ovqatlanish qoidal ﬁ m a’zolari-
ning gisqacha funksiyalari, makro va mikr yentlarnlng
0'ziga xos xususiyatlari, manbalari, ularni i ﬂl qilish me’yor-
lari, ushbu o0ziq moddalarining yetishmasligining salbiy ogibat-
lari batafsil yoritilgan. Shuningdek, ovgatlanish fiziologiyasi va
gigiyenasi rivojlanishining hozirgi holati, Respublikamizda fer-
mer xo'jaliklari yuqori darajada riv tirilganligi sababli ahol-
ining to‘g'ri ovqatlanishlari uchun zakur sharoitlar yaratilganligi
ham qayd etilgan.

Ovqatlanishning umumiy fiziol6giyasi, vitaminlar, uglevod-
lar, ogsillarning asosiy quvv, nbai ekanligi, ovqat hazm qi-
lish me’yorlari va ratsiona tlanish kabi gator qonuniyatlar
yaratildiki, bular 1nson1y&1g sog'ligi uchun muhim bo‘lgan
omillarni bera oladi. ?

Ta’lim-tarbiya jar 1da jismoniy ish qobiliyatining yuqori
darajada ishlab turishida ovqatlanish normada bo‘lsagina eri-
shish mumkinligini unutmasligimiz kerak.

Ovqatlanish fiziologiyasi fani kishi orginizmining ozig-ovqat
mahsulotlari olgan talabini, oziq moddalarning organizm-
da hazm bo'lishiy singishini va quvvatga aylanish jarayonlarini
o‘rgatadi.

Ovqatl gigiyenasi fani aholi salomatligini belgilov-
chi muh millardan biridir. To‘gri ovqatlanish aholini turli
qatla Thing me’yorida o‘sishi va rivojlanishini ta’minlab, ka-
salli rofilaktikasiga, odamlarning umri uzayishiga, ish qo-
bi i oshishiga ko‘maklashadi va ularning atrof-muhitga teng
moslashishi uchun sharoit yaratadi.
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