OVQATLANISH FIZIOLOGIYASIDAN
AMALIY MASHG‘ULOTLAR




0O‘ZBEKISTON RESPU BLIKASI OLIY TA’LIM,
FAN VA INNOVATSIYALAR VAZIRLIGI

QARSHI DAVLAT UNIVERSITETI

UMEDOVA SH.N.

OVQATLANISH FIZIOLOGIYASIDAN
AMALIY MASHG‘ULOTLAR

5140100 — Biologiya ta’lim yo‘nalishi talabalari uchun
o‘quv qo‘llanma

Qarshi
“Fan va ta’lim” nashriyoti
2023



JO*K 612.39 (07%)
<{BK 28.073
J 47
Umedova Shohida Numanovna.
Ovqatlanish fiziologiyasidan amaliy mashg ulotlar / O‘quv
qo‘llanma / — Qarshi: “Fan va ta’lim” nashriyoti, 2023. - 124 b.

Mazkur o‘quv qo‘llanma ovqatlanish fiziologiyasidan tasdig-
langan dasturga muvofiq tuzilgan bo‘lib, unda namunaviy o‘quv
dasturga oid amaliy mashg‘ulotlarning tavsifi berilgan.

O‘quv qo‘llanmada ovqat hazm gilish tizimining morfo-
funksional xususiyatlari, topografiyasi, aholi turli guruhlarining
amaldagi ovqatianishini o‘rganish usullari hamda ovqat tarkibidagi
makro- (oqsillar, yoglar, uglevodlar) va mikronutriuentlarni
(vitaminlar, mineral moddaiar) aniglash usullari bayon etilgan.

Ushbu o‘quv qgo‘llanma cliy o‘quv yurtlarining 5140100 —
Biologiya ixtisosligi bo‘yicha ta’lim oladigan talabalariga mo‘ljal-
langan, undan odam va hayvonlar fiziologivasi o‘qgitiladigan boshaga
oliy o‘quv yurtlari talabalari ham foydalanish mumkin.
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SO‘Z BOSHI

Ushbu o‘quv qo‘llanma ovqatlanish va ovqat hazm qilish
fiziologiyasidan tasdiglangan dasturga muvofiq tuzilgan bo‘lib,
unda namunaviy o‘quv dasturga oid amaliy mashg‘ulotlarning
tavsifi berilgan.

O*quv go‘llanmada ovqat hazm qilish tizimining morfofunk-
sional xususivatlari, topografiyasi, aholi turli guruhlarining amal-
dagi ovqatlanishini o‘rganish usullari hamda ovqat tarkibidagi
makro- (ogsillar, yog'lar, uglevodlar) va mikronutriuentlarni
(vitaminlar, mineral moddalar) aniglash usullari bayon etilgan.

O*quv go‘llanma oliy o*quv yurtlarining 5140100 — Biologiya
ixtisosligi bo‘yicha ta’lim oladigan talabalariga mo‘ljallangan,
undan odam va hayvonlar fiziologiyasi o‘qitiladigan boshqa oliy
o‘quy yurtlari talabalari ham foydalanish mumKin.

Fan bo‘yicha bilimlarini kengaytirish va chuqurlashtirish,
talabalarining ilmiy-tadqiqot ishlariga yo‘naltirish, bilim qobiliyat-
larini o‘stirish, ma’ruzada bayon gilingan nazariy bilimlarni
mustahkamlash uchun amaliy mashg ulotlari o‘tkaziladi. Nazariy
o‘tilgan ma’ruza materiallarini amaliy mashg‘ulotlar orqali mustah-
kamlash, talabalarda yangi pedagogik texnologiyalarga ko‘nikmalar
hosil gilish darsning sifat samaradorligini oshiradi.

Ushbu o‘quv qo‘llanmada namunalar tarkibidagi makro-
(ogsil, yog*, uglevodlar) va mikronutriventlar (vitaminlar, mineral
moddalar) hamda quruq qoldigni aniqlashda fiziologik, Keldal,
xromotografik tahlil, mass-spektrometrdan foydalanilsh usullari
yoritilgan.

Muallif o‘quv qo’llanmani tuzishda maslahat bergan taqriz-
chilarga o'z minnatdorchiligini bildiradi.



; PP S :
1-ish. Og‘iz bo‘shlig‘i, me’da, me’da osti bezi va jigarning
morfofunksional xususiyatiarini o‘rganish

Ma’lumki, hazm kanalining uzuniigi 7-8 metr atrofida bo‘lib,
1 asosan 4 qavatdan iborat. Hazm kanalining har bir qavati ancha
nurakkab tuzilganligi va murakkab funksional xususiyatlari bilan
y‘ziga xosdir.

Ovgat hazm qilish kanalini 3 bo‘limga bo‘ib o‘rganish
mumkin.

1. Oldingi bo‘lim —og‘iz bo‘shligti, so‘lak bezlari, halqum va
gizilo‘ngach.

2. O‘rta bolim — me’da, me’da osti bezi, jigar, ingichka ichak
va yo‘g‘on ichak.

3. Keyingi bo‘lim — tog‘ri ichak va uning kaudal qismi.

Nazariy tushuncha. Qabul gilingan ovqatni gayta ishla'sh
og‘iz bo‘shlig‘idan boshlanadi.Og‘iz bo‘shlig’i ikkiga, ya'ni og'iz-
ning kirish gismi va xususiy og‘iz bo'shlig‘idan hamda shu yerda
joylashgan tishlar, til, qattiq va yumshoq tanglay hamda so‘lak
bezlari va ularning chigaruy yo‘llaridan iborat. .

Ishdan maqsad. Hazm kanalini tegishli ko‘rgazmali vosita-
lar, jihozlar, slaydlar, rasmlar yordamida o‘rganib chigish. NP

Zarur jihozlar. Hazm kanali, uning morfologik tuzilishi,
topografiyasi, hazm kanali qavatlari aks ettirilgan maxsus rasmlar,
slaydlar, ko‘rgazmali vositalar, mulyajlar. ]

Ishni bajarish tartibi. 1shni bajarishda asosan yquFIda
keltirib o‘tilgan vositalardan keng foydalaniladi. Bunday vosnl‘a!ar
xilma-xil bo‘lib, ulardan individual tarzda foydalanish mumkin.
Jumladan, hazm kanali aks eftirilgan atlaslar (masalan, ‘o‘d’dm
anatomiyasi), ko‘rgazmali vositalar, hazm tizimi aks ettirilgan
maxsus slaydlar, hazm a’zolarining maxsus mulyajlari va hokazo.

Hazm tizimi ofrtacha 7-8 metrdan iborat bo‘lib, Ll!ldkl
nihoyatda murakkab va davomli, bir vaqgining o‘zida organizm
uchun juda muhim hayotiy ahamiyatga ega bo‘lgan fiziologik va
biokimyoviy jarayonlar sodir bo‘lib turadi. Shuning uchun b17:
quyida hazm a’zolarining morfologik hamda fiziologik xususiyatlari
hagida umumiy ma‘lumotlar keltirib o‘tamiz.
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{-rasm. Hazm tizimining umumiy tuzilishi.

Ovgat hazm qilish kanali og‘iz bo‘shlig‘idan boshlanadi,
so'ngra higildoq (tomoq), qizilo‘ngach va me’da keladi. Me’daning
o‘ng tomonida jigar, pastki gismida esa me’da osti bezi joylashgan.
Me’dadan keyin o‘n ikki barmoq ichak keladi. Bunday nom
berilishga asosiy sabab uning uzunligi o‘rtacha o‘n ikkita barmoq
eniga teng bo‘lishidir. O'n ikki bavmogq ichakka ot yo'li hamda
me’da osti bezining shira chigaruvehi yo‘llari ochiladi.

On ikki barmoq ichak ingichka ichakka tutashib ketadi va
ingichka ichak o'z navbatida vo‘g‘on ichakka o‘tadi. Yo‘g'on
ichakning boshlang‘ich qismi ko'richak deyiladi, ko‘richakda
unchalik uzun bo‘lmagan (8 sm atrofida) appendiks o°simtasi
bo‘ladi. Yo‘g on ichakning oxirgl qismi to‘gri ichakka tutashadi.

Tishlar hazm jarayonida chaynash va maydalash kabi muhim
vazifalarni bajaradi. Har bir tish {uzilishiga ko‘ra koronka, bo‘yin va
ildiz kabi gismlarga bo‘linadi. Tish asosan suyakka o‘xshash
dentindan iborat bo*lib, uning ildiz qismi sement, koronka gismi esa
emal moddasi bilan goplangan. Emal qavat ustki tomondan Kutikula
pardasi bilan qoplangan va shu bois u ovqatli moddalar tarkibidagi
kimyoviy moddalar ta’sirida yemirilishdan saqlanadi. Har bir
tishning ildiz gismida kichik teshik (pulpa) bo‘lib undan tish
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0'21qlz_mishi va sezgirligini ta’minlaydigan qon va nerv tomirlar
kiradi.

: Tishlar doimiy va sut tishlariga bo‘linadi. Sut tishlari bola-
ning 6-8 oyligidan chiqa boshlaydi. Bola 6 yoshga to‘lganidan
keyin sut tishlari birin-ketin tushib, doimiy tishlar bilan almashinadi
va bu jarayon 12-15 yoshlarda nihoyasiga yetadi.

Og‘iz bo‘shlig‘ida ovgat o‘rtacha 15-20 sckund davomida
chaynalib maydalanadi, so‘lak bilan aralasitirilib eriy boshlaydi.
Ovqatning og‘iz bo‘shlig‘ida tegishli vaqt saqlanishi yutinish
refleksini chaqgiradi.

Ovqatni chaynash, aralashtirishda, mazasini sezishda va
lugmani yutishda til muhim ahamiyat kasb etadi. Til ko‘ndalang-
targ‘il muskullardan iborat a’zo bo‘lib, unda muskul tolalari
tartibsiz joylashgan va shu bois u shaklini har xil o‘zgartirib, qisqara
oladi. Tilda uchta, ya'ni tana (o‘rta qism), uch (oldingi qism) va
orqa yoki ildiz gismlar farglanadi.

Til yuzasida har xil ta’mni sezish uchun to‘rt xil so‘rg‘ichlar,
ya’ni ipsimon (oldingi va uch qism yuzalarida ancha zich joylash-
gan), go‘zigorinsimon (tana qismning ustida, orqa yuzasida, yon
tomonlarida tartibsiz joylashgan), tarnovsimon (eng katta so‘rg‘ich-
lar, jami bo‘lib, 7-15 ta) hamda bargsimon (ikki yon tomonda)
shaklda joylashgan. Aniqlanishicha, qo‘ziqorinsimon va bargsimon
so‘rg’ichlar nordon, shirin va sho‘r mazani sezsa, tarnovsimon
achchiq mazani sezadi. :

So‘lak uch juft katta — quloq oldi, tilosti va jag® osti bezlar
hamda tarqog holda joylashgan ko‘plab mayda bezlar tomonidan
ajraladi. So‘lak tarkibiga ko‘ra uch xil bo'ladi: serozli (mulsinsi?
suyuq so‘lak), aralash (gisman mutsinli) hamda shillig (mutsini
ko‘p).

Og'izda ovqat bo‘lmaganida umumiy so‘lak ajralish migdori
o‘rtacha 0,25 ml/minutga teng va u asosan og‘iz boshlig‘ini namlab
turish uchun xizmat qgiladi. Ovqatni chaynash jarayonida bu ko‘rsat-
kich 3,0-3.,5 ml/minutgacha ko‘payadi (200 ml/soat). Ajraladigan
so‘lak miqdori ko‘pincha ovqat tarkibi va miqdori bilan belgilanadi.

Bevosita ovqatlanish bilan bog‘liq so‘lak ajralishining bosh-
lanishi ovgat og‘izga tushganidan keyin [-3 va 20-30 sckunddan
keyin boshlanadi. Ushbu vaqt (so‘lak ajralishning latent davri)
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ovqatlanish markazining ganday qitiglanishiga bog‘lig. Bu markaz
asosan uzunchogq miyada joylashgan. So‘lak ajralishi shartli reflek-
tor yo*l bilan ham boshqariladi.

Og‘izda ovqat hazm bo‘lishining yakunlovehi gismi bu
yutunish bo‘lib, u reflektor jarayon hisoblanadi. Og‘iz bo*shlig‘idan
halqumga va keyin qizilo‘ngachga ovqat oftishi uchun ovqat
Jugmasi tilning ildiziga yoki yumshoq tanglayga borib tegishi kerak,
shunda avtomatik holda yutinish refleksi sodir bo‘ladi.

Xalqumning uzunligi o'rtacha 15 sm bo‘lib u uch gismdan,
ya'ni yuqori burun-xalqum, o‘rta-og‘iz gismi va pastki-higildogq
qismidan iborat.

Otrtacha 23-25 sm uzunlikka ega gizilio‘ngachning davriy
harakatlari, uning oshgozonga tushadigan qismidagi sfinkter,
simpatik va parasimpatik nervlar bilan ta’minlanganligi bois bu
gism bir butun kempleks holda wyutilgan ovqatli moddalarni
oshqozonga tushishini doimiy sur’atda ta’minlab turadi.

Ovgat gizile'ngachga o‘tmaguncha oshqozonga tushadigan
yo‘l yopiq bo‘ladi. Yutinish natijasida ovqat gizilo‘ngachga o‘tishi
bilanoq bu teshik reflektor yo'l bilan ochiladi va ovqat osonlik bilan
oshqozonga tushadi.

Me’da muskulli kovak organ bo'lib, hazm yo‘lining eng
kengaygan gismi hisoblanadi. Me’da va uning devori o‘ziga Xos
tuzilgan bo*lib, unda juda ko'p miqdorda mayda bezchalar joylash-
gan. Bu bezlardan me’da shirasi ajraladi.

Me’daning katta va kichik egriligi farqlanadi. Me’'daning
Ko‘proq qismi chap tomonda joylashgan.

Oshqozonda ovqatning saqlanish vaqti turli oziq moddalar
yeyilganida har xil, masalan, karbonsuvli ovqatiar tezroq me’dadan
ichaklarga o°tib ketsa, go‘shtli, yog'li ovgatlar ancha-muncha vaqt
(8-10 soatgacha) turib qoladi.

Me’da maxsus silliq muskul tolalarining qisqarishi tufayli
harakat funksiyasini ham amalga oshirib turadi, buning natijasida
undagi ovqat aralashtiriladi, ichaklarga so‘riladi va hokazo.

Me’dada shira ajralishi, uning faolligi va harakat qilishiga
Jismoniy ish, hamda ruhiy holatlar ancha kuchhi ta’sir giladi. buni
biz o°z tajribalarimizda aniglaganmiz (Qurbonov, 1979). Ovqat-
lanishdan keyin amalga oshiriladigan uncha-muncha yengil-elpi
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1ar.akat“(m.asalan, sekin-asta yurib sayr gilish) me’da shirasi faoli-
/atlga jjobiy ta’sir qiladi (shirada fermentlar faollashadj va hokazo).
_ekin tez va kuch bilan amalga oshiriladigan harakatlar esa buning
eskari natijasini beradi (shira migdori kamayadi, fermentlar faolligi
pasayadi va h.).

Me’da osti beziaralash bez bo‘lib hisoblanadi, uning uzunligi
15-22 sm, eni (o'rta qismida) 3-4 sm. Me’da osti bezidan ajraladi-
gan shira miqdori sutkasida 1,5-2,5 litrgacha yetadi. Shira rangsiz
suyuqlik, reaksiyasi kuchsiz ishqoriy (pH 7,5-8.8). Shiraga ishqoriy-
likni undagi bikarbonatlar beradi, unda NaCl va KCI ham bo‘ladi.

Bu bezdan polisaxaridlarni disaxarid va monosaxaridlargacha
parchalaydigan y-amilaza, disaxaridlarni glyukozagacha parchalay-
digan maltaza ajraladi. Undagi yog'lar esa fosfolipaza A va
esterazalar ta’sirida parchalanadi.

Katta odamlarda me’daning uzunligi 25-30 sm, eni 12-14 sm,
hajmi esa o‘rtacha 3-3,5 I, erkaklarda xotin-gizlarga garaganda
biroz kattaroq bo‘ladi. Og’izning kirish qismidan me’da tubigacha
bo‘lgan masofa katta odamlarda 40 sm ga teng. Shuning uchtf‘n
me’da shirasini olishda 42-43 sm rezina naylardan f‘oydalaniladl.
Me’daning 5/6 gismi tananing chap tomonida, 1/6 gismi esa 0'0g
tomonda joylashgan. Shakli va kattaligi odamlarda turlicha bolib,

bolalarda noksimon, kattalarda esa vergulsimon bo‘ladi. 3

Me’daning quyidagi gismlari farglanadi: kirish qism!
(kardiya — qizilo‘ngachning me’daga o‘tish joyiga taqalib turadigan
gismi), tubi (me’daning yuqoriga turtib chiggan gismi). tanas (me’da-
ning kirish gismi va tubi bilan chiqish qgismi o‘rtasidagi kattarod
bo‘lagi) va chigish qismi (pilorus). :

Medada kirish gismida (gizilo‘ngachning me’daga o‘llsl}
joyida) va chigish gismi yoki darvozasida (me’daning o'n ikk1
barmogli ichakka o‘tish joyida). oldingi va orqa devorlari ham@
ikkita egriligi (kichik va katta egriliklar) tafovut gilinadi. Kichik
egrilik me’daning yuqori chekkasidan, katta cgrilik esa pastkl
chekkasidan oftadi.

Me’da devori to*rt qavatdan iborat: ichki qavati — shilliq parda,
shilliq ostidagi gavat, muskulli gatlam va tashqi qavati — seroz parda.

Me’dada ovgat hazm bo‘lishi u yerda ovgat moddalarning
to‘planishi, ularning mexanik va kimyoviy qayta ishlanishi hamda
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oziq moddalaming peshma-pesh ichakka o‘tkazilishidan (evakuatsiya)
iborat. Ovqat me’dada bir necha soat (3-10 soatgacha) saqlanib,
bo‘kadi. aralashtiriladi, eritiladi, me’da shirasi ta’sirida gidroliz-
lanacdi hamda kislota ta’sirida bakteriyalardan xoli bo‘ladi.

Me’daning eng muhim funksiyasi — oziq moddalar tarkibi-
dagi ogsillarni parchalash bilan bog‘liq. Bunda pepsin fermenti va
shiradagi xlorid kislota muhim rol o‘ynaydi. Me’daning motor
faolivati tufayli aralashtirilgan va suyultirilgan ovqat qatlami uning
pastki qismiga suriladi va o‘n ikki barmoq ichakka o‘tkaziladi.
Me’'dadagi ovqat bir yo‘la me’da shirasi bilan to‘liq aralashib
ketmasdan, bunday holatga uning shilliq qavatga yaqin va tegib
turgan qismi ko*proq uchraydi.

Me ‘daning sekretor funksiyasi asosan me’da shirasi ishlab
chiqarish bilan xarakterlanadi. Me’da shirasi uning shilliq qavatida
joylashgan maxsus mayda bezlar tomonidan ishlab chiqariladi. Bu
bezlar asosan uch xil, ya’ni asosiy (pepsinogen ishlab chiqaruvchi),
o‘rab oluvchi (xlorid kislotasi ishlab chiqaruvchi) va qo‘shimcha
hujayralardan tarkib topgan.

Bir sutka davomida odam we’dasidan o‘rtacha 2.0-2,5 litr
shira ishlab chiqariladi. U rangsiz suyuqlik bo"lib, 0,3-0,5% xlorid
kislotadan iborat va shuning uchun ham reaksiyasi kislotali
(pH 1,5-1,8 gacha). Me’da shirasidagi xlorid kislota ovgat bilan
tushgan mikroblarni o‘ldiradi. ogsillarni denaturasiyalaydi, bo‘k-
tiradi va shu yo°l bilan ularning pepsin ta’sirida parchalanishini
ta’minlaydi hamda pepsinogenni faollashtiradi.

Me’da bezlari tomonidan asosan ikki guruhdan iborat pepsi-
nogenlar ishlab chiqariladi. Me’da shirasi proteazalari ta’sirida ogsil-
lar parchalanib, juda ko‘p miqdorda aminokislotalar hosil bo‘ladi.
Me’da proteazalari ta’siriga uchragau ogsillar me’da osti bezi va
ingichka ichak proteazalari tomonidan osonlik bilan parchalanadi.

Me’da shirasi tarkibida yana muhim ahamiyatga ega bo‘lgan
mukoidlar bor, ular shilliq qavatni turli xil mexanik hamda kimyo-
viy taassurotlardan himoya qiladi.

Me 'daning harakat funksivasi uning devoridagi silliq tolali
muskullarning qisqarishi bilan amalga oshiriladi. Motor faolivat
tufayli ovqat moddalar me’da shirasi bilan aralashtiriladi va ichaklar
tomon suriladi. Me’daning qgisqarishi uning qizilo‘ngachga yaqin
Katta egilish qismidan boshlanadi.



1r§1kat (masalan, sekin-asta yurib sayr quisi) mec c¢a Sfildst 1dofl-
ttiga ijobiy ta’sir giladi (shirada fermentlar faollashadi va hokazo).
ekin tez va kuch bilan amalga oshiriladigan harakatlar esa buning
skari natijasini beradi (shira migdori kamayadi, fermentlar faolligi
asayadi va h.).

Me’da osti beziaralash bez bo‘lib hisoblanadi, uning vzunligi
5-22 sm, eni (o‘rta qismida) 3-4 sm. Me’da osti bezidan ajraladi-
an shira miqdori sutkasida 1,5-2,5 litrgacha yetadi. Shira rangsiz
uyuqlik, reaksiyasi kuchsiz ishqoriy (pH 7,5-8.8). Shiraga ishqoriy-
ikni undagi bikarbonatlar beradi, unda NaCl va KCI ham bo‘ladi.

Bu bezdan polisaxaridlarni disaxarid va monosaxaridlargacha
parchalaydigan y-amilaza, disaxaridlarni glyukozagacha parchalay-
digan maltaza ajraladi. Undagi yog'lar esa fosfolipaza A va
esterazalar ta’sirida parchalanadi.

Katta odamlarda me’daning uzunligi 25-30 sm, eni 12-14 sm,
hajmi esa ofrtacha 3-3.5 | erkaklarda xotin-qizlarga qaraganda
biroz kattaroq bo‘ladi. Og’izning kirish gismidan me’da tubigacha
bo‘lgan masofa kafta odamlarda 40 sm ga (eng. Shuning uchun
me’da shirasini olishda 42-43 sm rezina naylardan foydalaniladl.
Me’daning 5/6 gismi tananing chap tomonida, 1/6 gismi €sa ong
tomonda joylashgan. Shakli va kattaligi odamlarda turlicha bo‘lib.
bolalarda noksimon, kattalarda esa vergulsimon bo‘ladi. .

Me’daning quyidagi gismlari farglanadi: kirish qism!
(kardiya — gizilo‘ngachning me’daga o'tish joyiga taqalib turadl;ﬂ,'ﬁﬂ
qismi), tubi (me’daning yuqoriga turtib chiggan gismi). tanasi (me’¢a-
ning kirish gismi va tubi bilan chigish qismi o‘rtasidagi kattarod
bo‘lagi) va chiqish qismi (pilorus). =

Medada kirish gismida (qizilo*ngachning me’daga © }1Sil_
joyida) va chigish qismi yoki darvozasida (me’daning o‘n iKKI
barmoqli ichakka o‘tish joyida). oldingi va orqa devorlari hi‘_mqﬂ
ikkita egriligi (kichik va Kkatta egriliklar) tafovut gilinadi. Kichik
egrilik me’daning yuqori chekkasidan, katta egrilik €sa pastk]
chekkasidan o‘tadi.

Me’da devori to‘rt qavatdan iborat: ichki qavati — shilliq parda.
shilliq ostidagi qavat, muskulli gatlam va tashqi gavati — seroz parda.

Me’dada ovgat hazm bo‘lishi u yerda ovqat moddalarning
to‘planishi, ularning mexanik va kimyoviy qayla ishlanishi hamda
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iborat. Ovqat me’dada bir necha soat (3-10 soatgacha) saqlanib,
bo‘kadi, aralashtiriladi, eritiladi, me’da shirasi ta’sirida gidroliz-
lanacdi hamda kislota ta’sirida bakteriyalardan xoli bo‘ladi.

Me' daning eng muhim funksiyasi — oziq moddalar tarkibi-
dagi ogsillami parchalash bilau bog‘liq. Bunda pepsin fermenti va
shiradagi xlorid kislota muhim rol o‘ynaydi. Me daning motor
faoliyati tufayli aralashtirilgan va suyultirilgan ovqat qatlami uning
pastki qismiga suriladi va o‘n ikki barmoq ichakka o‘tkaziladi.
Me dadagi ovqat bir yo‘la me’da shirasi bilan to‘liq aralashib
ketnasdan, bunday holatga uning shilliq qavatga yaqin va tegib
turgan gismi ko*proq uchraydi.

Me daning sekretor funksiyasi asosan me’da shirasi ishlab
chiqarish bilan xarakterlanadi. Me’da shirasi uning shilliq qavatida
joylashgan maxsus mayda bezlar tomonidan ishlab chiqariladi. Bu
bezlar asosan uch xil, ya'ni asosiy (pepsinogen ishlab chigaruvchi),
o-rab oluvehi {xlorid kislotasi ishlab chiqaruvchi) va qo‘shimcha
hujayralardan tarkib topgan.

Bir sutka davomida odam me>dasidan o‘rtacha 2.0-2,5 litr
shira ishlab chiqariladi. U rangsiz suyuqlik bo'lib, 0,3-0,5% xlorid
kislotadan iborat va shuning uchun ham reaksiyasi kislotali
(pH 1,5-1.8 gacha). Me'da shirasidagi xlorid kislota ovqat bilan
tushgan mikroblarni o°ldiradi. ogsillarni denaturasiyalaydi, bo‘k-
tiradi va shu yo‘l bilan ularning pepsin ta’sirida parchalanishini
ta’minlaydi hamda pepsinogenni faollashtiradi.

Me’da bezlari tomonidan asosan ikki guruhdan iborat pepsi-
nogenlar ishlab chigariladi. Me’da shirasi proteazalari ta’sirida ogsil-
lar parchalanib, juda ko'p miqdorda aminokislotalar hosil bo‘ladi.
Me’da proteazalari ta’siriga uchragan ogsillar me’da osti bezi va
ingichka ichak proteazalari tomonidan osonlik bilan parchalanadi.

Me’da shirasi tarkibida yana muhim ahamiyatga ega bo‘lgan
mukoidlar bor, ular shilliq gavatni turli xil mexanik hamda Kimyo-
viy taassurotlardan himoya giladi.

Me daning harakat funksivasi uning devoridagi sillig tolali
muskullarning qisqarishi bilan amalga oshiriladi. Motor faoliyat
tufayli ovqat moddalar me’da shirasi bilan aralashtiriladi va ichaklar
tomon suriladi. Me’daning qisqarishi uning qizilo‘ngachga yaqin
katta egilish gismidan boshlanadi.
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1‘?kat._(111_asalan. sekin-asta yurib sayr qilish) me’da shirasi faoli-
tiga ijobiy ta’sir qiladi (shirada fermentlar faollashadi va hokazo).
kin tez va kuch bilan amalga oshiriladigan harakatlar esa buning
skari natijasini beradi (shira migdori kamayadi, fermentlar faolligi
isayadi va h.).

Me’da osti beziaralash bez bo‘lib hisoblanadi, uning vzunligi
5-22 sm, eni (o‘rta qismida) 3-4 sm. Me’da osti bezidan ajraladi-
an shira migdori sutkasida 1,5-2,5 litrgacha yetadi. Shira rangsiz
nyuqlik, reaksiyasi kuchsiz ishqoriy (pH 7,5-8.8). Shiraga ishqoriy-
kni undagi bikarbonatlar beradi, unda NaCl va KCI ham bo‘ladi.

Bu bezdan polisaxaridlarni disaxarid va monosaxaridlargacha
archalaydigan y-amilaza, disaxaridlarni giyukozagacha parchalay-
ligan maltaza ajraladi. Undagi yog'lar esa fosfolipaza A Va
sterazalar ta’sirida parchalanadi.

Katta odamlarda me’daning uzunligi 25-30 sm, eni 12-14 sm,
hajmi esa o‘rtacha 33,5 1, erkaklarda xotin-gizlarga qara.ganda
biroz kattaroq bo‘ladi. Og’ izning Kirish gismidan me’da tubigacha
bo‘lgan masofa katta odamlarda 40 sm ga (eng. Shuning U_Ch‘ff‘
me’da shirasini olishda 42-43 sm rezina naylardan foydalaniladi-
Me’daning 5/6 qgismi tananing chap tomonida, 1/6 qismi esd o:pg
tomonda joylashgan. Shakli va kattaligi odamlarda wrlicha bo'lib:
bolalarda noksimon, kattalarda esa vergulsimon bo‘ladi. 5 i

Me’daning quyidagi gismlari farglanadi: kirish qi?““
(kardiya — gizilo‘ngachning me’daga o‘tish joyiga taqalib tLll‘ﬂdl:a'a"
qismi), tubi (me’daning yuqoriga turtib chiqgan qismi)- tanasi (me’da”
ning kirish gismi va tubi bilan chigish gismi o‘rtasidagi kattaroq
bo*lagi) va chigish gismi (pilorus). .

Medada kirish gismida (qizilo‘ngachning me’daga o‘_tlsh_
joyida) va chiqish qgismi yoki darvozasida (me’daning o‘n ikkI
barmoqli ichakka o‘tish joyida). oldingi va orqa devoriari hamda

ikkita egriligi (kichik va kata egriliklar) tafovut qilinadi. Kichlk_
egrilik me’daning yuqori chekkasidan, katta egrilik €52 pastkl
chekkasidan otadi.

Me’da devori to‘rt gavatdan iborat: ichki gavati — shilliq pardas
shilliq ostidagi gavat, muskulli gatlam va tashqi qavati — Seroz parda.

Me’dada ovgat hazm bo‘lishi u yerda ovqat moddalarning
to‘planishi, ularning mexanik va kimyoviy qayta ishlanishi hamda
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oziq moddalarning peshma-pesh ichakka o‘tkazilishidan (evakuatsiya)
iborat. Ovqat me’dada bir necha soat (3-10 soatgacha) saqlanib,
bo‘kadi, aralashtiriladi, eritiladi, me’da shirasi ta’sirida gidroliz-
lanadi hamda kislota ta’sirida bakteriyalardan xoli bo‘ladi.

Me daning eng muhim funksiyasi — o0ziq moddalar tarkibi-
dagi ogsillami parchalash bilan bog‘liq. Bunda pepsin fermenti va
shiradagi xlorid kislota muhim rol o‘ynaydi. Me’daning motor
faoliyati tufayli aralashtirilgan va suyultirilgan ovqat qatlami uning
pastki gismiga suriladi va o‘n ikki barmoq ichakka o‘tkaziladi.
Me’dadagi ovqat bir yo‘la me’da shirasi bilan to‘liq aralashib
ketmasdan, bunday holatga uning shilliq qavatga yaqin va tegib
turgan qismi ko*proq uchraydi.

Me ‘daning sekretor funksiyasi asosan me’da shirasi ishlab
chiqarish bilan «arakterlanadi. Me’da shirasi uning shilliq qavatida
joylashgan maxsus mayda bezlar tomonidan ishlab chigariladi. Bu
bezlar asosan uch xil, ya'ni asosiy (pepsinogen ishlab chigaruvchi),
o'rab oluvchi (xlorid kislotasi ishlab chiqaruvchi) va qo‘shimcha
hujayralardan tarkib topgan.

Bir sutka davomida odam me’dasidan o‘rtacha 2.0-2,5 litr
shira ishlab chiqariladi. U rangsiz suyuglik bo'lib, 0,3-0,5% xlorid
kislotadan iborat va shuning uchun ham reaksiyasi kislotali
(pH 1,5-1,8 gacha). Me’da shirasidagi xlorid Kislota ovgat bilan
tushgan mikroblarni o‘ldiradi. ogsillarui denaturasiyalaydi, bo‘k-
tiradi va shu yo°l bilan ularning pepsin ta’sirida parchalanishini
ta’minlaydi hamda pepsinogenni faollashtiradi.

Me’da bezlari tomonidan asosan ikki guruhdan iborat pepsi-
nogenlar ishlab chiqariladi. Me’da shirasi proteazalari ta’sirida ogsil-
jar parchalanib, juda ko'p migdorda aminokislotalar hosil bo‘ladi.
Me’da proteazalari ta’siriga uchragan ogsillar me’da osti bezi va
ingichka ichak proteazalari tomonidan osonlik bilan parchalanadi.

Me’da shirasi tarkibida yana muhim ahamiyatga ega bo‘lgan
mukoidlar bor, ular shilliq gavatni turli xil mexanik hamda kimyo-
viy taassurotlardan himoya giladi.

Me 'daning harakat funksivasi uning devoridagi silliq tolalt
muskullarning qisqarishi bilan amalga oshiriladi. Motor faoliyat
tufayli ovqat moddalar me’da shirasi bilan aralashtiriladi va ichaklar
tomon suriladi. Me’daning gisqarishi uning qizilo‘ngachga yaqin
katta egilish qismidan boshlanadi.
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Me’daning ovqatga to‘lishi bilan uch xil harakat boshlanadi
u.lar. peristaltik qisqarish, pilorus, terminal qismining sistolik qisqa:
n_shl va me’da tubi hamda tanasining muskullari qisqarishi tufayli
kichrayishidan iborat. Shundan peristaltik harakat har minutda uch
marta takrorlanib turadi. Qayd qilingan harakatlar tufayli me’dada
ovq_at massasi shira bilan aralashtiriladi, vuqoridan pastga garab
suriladi.

Me’daning harakat faoliyati qabul gilingan ovgatning miqdori,

turi va boshqa xususiyatlari bilan hamda hazmlanish darajasi bilan
aniqlanadi.

o _Me’dadan 0ziq moddaiarning o‘n ikki barmoq ichakka
o'tishiga juda ko'p omillar jumladan., ovqatning miqdori, tarkibi,
maydalanish va erish darajasi, harorati, muhit reaksiyasi (pH) va
boshqalar faol ta’sir etadi. Ovqat tarkibida uglevodlar ko‘p bo‘lsa,
ular. me’dada kam saqlanadi. Yog‘li ovqatning o‘tishi esa eng past
tezlikda bo‘ladi. Suyuqliklar esa me’daga tushishi bilan ichakka ota
boshlaydi. Yuqoridagi omillar ta’sirida me’daga tushgan aralash
ovqatlar unda 6-10 soatgacha saqlanishi m umkin. D

_ Odam_da me’da osti bezi va o't yo‘li o‘n ikki barmoq ichakka
bl’fta‘umumly yo"? bilan tutashadi. By yo‘l Oddi sfinkteri bilan
ta mml.ax}gan bo‘lib, uning qisqarishi va bo‘shashishi tufayli o't
suyugligi hamda me’da osti bezi suyuqliklari o‘n ikki barmoq
lchgkka'blr_-bmga xalaqit qilmasdan qu'yiladi. Och holda me’da osti
b.EZl shlrz_ls1 ozroq ajralib turadi, ovqatlanishdan 2-3 nt1inut o'tishi
bflan bl.l Jarayon kuchayadi va 6-14 soatgacha ds : i Shira-
ning miqdori, tarkibi iste’mol qilingan 03( at ‘b'ldvom Gj[adl- 1 l“z'l‘
vaqtnin‘g o‘zida me’dadan o‘n ikkj bm-méq iclhil[]-kl?e!g'-llafmdl' But
massasi qancha kislotali bo‘lsa, bezdan shira shut o
quat tarkibiga mos holda bez shirasida tegishlj ?C ‘
ajraladi (ogsilli ovqatga nisbatan proteazalar :’tllhel]l]a‘r Rofprod
karbogidrazalar va yog‘li ovqatda lipazalar ko‘[; aiéﬁ?dl} ov'qatda

/ Ayrim holatlarda, masalan, kuchli og‘riq,.jisn; chlqﬂd!)'
zo‘rigish va boshqalar natijasida me’da ostj bezidan (s);:'ly ¥
kamayadi. e

O*t ham hazm suyuqligi bo‘lib. u jigar mahsy|
Uning jigar hujayralaridan yetarli ajralmasligi yoki
ichakka tushmasligi hazm jarayonlarining buzilishi
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ha ko‘p ajraladi.

a aqliy
ajralishi

oti hisnhla i
. .iSoblanadi.
o'n ikkj barmon
£a sabab |, !

Oladj.

Jigar organizmdagi eng yirik bez bo‘lib, o‘ng va chap bo‘laklardan
iborat. Jigar hujayralaridan ishlab chiqariladigan o‘t suyuqligi o‘t
pufagi yoki xaltasida to‘planadi. Ot gopining sig'imi o‘rtacha
40-60 sm’. Odam jigari bir kanda 700-800 g o‘t suyuqliginui sintez
giladi.

Ot suyuqligining vazifalari quyidagilardan iborat: yoglarni
emulsiyalab, lipaza fermentining ularga ta’sir gilish imkoniyatini
osonlashtiradi; yog* parchalanishidan hosil bo‘lgan mahsulotlarni
eritib, ularning so‘rilishini yengillashtiradi; me’da osti bezi va ichak-
larda sintez qilinadigan fermentlarni (aynigsa, lipazani) faollash-
tiradi: yog*‘larni gidrolizlanmasdan so‘rilib ketadigan yuqa dispersli
zarrachalarga aylantiradi; ogsillar va uglevodlar hazmini kuchay-
tiradi; ingichka ichakning sekretor va motor faoliyatini rag‘batlan-
tiradi; bakteritsidlik faoliyatga ega; qon va limfaga xolesterin, yog‘da
eruvchi vitaminlar va kalsiy tuzlarining so‘rilishida ishtirok giladi.

Nazorat savellari

. Hazm sistemasining morfo-funksional xususiyatlariga
ta’rif bering.

2. Hazm kanali nechta qavatdan iborat?

3. So‘lak tarkibiga ko‘ra necha xil bo*ladi?

4. Og'izda ovqat hazm bo‘lishining yakunlovchi gismiga
ta’rif bering.

5. Me’da devori qanday tuzilgan?

6. Me’da ganday gismladan tashkil topgan?

7. Me’da shirasidagi anorganik moddalarni tushuntiring.

8. Me’da shirasidagi organik moddalarni tushuntirng.

9. Me’daning harakat funksiyasi ovgat hazm qilishda ganday
ahamiyatga ega?

10. Me’daning sekretor funksiyasi ovqat hazm qilishda
qanday ahamiyatga ega?

I'1. Me’da osti bezi hazm jarayonida ganday ahamiyatga ega?

12. Me’da osti bezining nohazm funksiyalarini tushuntiring.

3. Me’da osti bezi sekretsiyasiga ta’sir etuvchi omillarga
ta’rif bering.

14. Jigar gqanday funksiyalarni bajaradi?

I5. O°t suyuqligining sifat belgisi qanday aniqlanadi?

16. O°t suyuqligining vazifalari hagida tushuncha bering.



bering.

Test savollari
1. Oziq moddalar og‘iz bo‘shlig‘ida ganday o‘zgarishga

uchraydi?

A) fagat kimyoviy

B) fagat mexanik

C) mexanik va qisman Kimyoviy

D) faqat fermentativ o‘zgarishga uchraydi

2. Ovgat hazm qilish a’zolarining ketma-ketligini sanab

1. Og’iz bo‘shlig‘i; 2. Oshqozon; 3. Qizilo‘ngach; 4. Ingichka

ichak; 5. Yo‘g‘on ichak; 6. To‘g‘ri ichak; 7. O*n ikki barmoq ichak.

A) 1,3,2,7.4,5.6
B) 1,2,4,3,5,6,7
C)2,1,43.5,6,7
D) 3,2,7.4,6,5.1

3. S o‘lak tarkibidagi bakteriyalarni o‘ldiruvehi modda
A) amilaza

B) lipaza
C) lizotsim
D) bradikinin

4. So‘lak bezlari necha juft bo‘ladi?
A) 1 juft
B) 2 juft
C) 3 juft
D) 4 juft

i)Sa?n;;l;;arklbldagl kraxmalni parchalovchi ferment
B) lipaza

C) enterokinaza

D) proteaza

6. Bir sutkada o‘rtacha qancha so‘lak 2jraladi?

A)S1

B) 1,51

C) 151

D) 10 ml

nomi?

7. So‘lakning hazm bilan bog‘lig bo‘lmagan vazifalarini

belgilang.

A) Ekskretor, himoya

B) Oziq moddalarni namlash, himoya

C) Ovqat lugmasini ho‘llash

D) Oziq moddalar gidrolizida ishtirok etish

8. Me’da shirasini ajratadigan bezlar nima deb ataladi?
A) Agranulotsitlar

B) Glandulotsitlar

C) Xondriotsitlar

D) Epiteliotsitlar

9. Me’da shirasidagi ogsilni parchalovchi fermentning

A) ximotripsin
B) pepsin

C) amilaza

D) lipaza

10. Me’da shirasining asosiy muhit reaksiyasi?
A) ishqoriy

B) kislotali

C) kuchsiz ishqoriy

D) neytral

11. Me’da sekretsiyasining qanday bosqichlari bor?
A) miya. me’da. ichak

B) ichak va me’da bosqichlari

C) 1 va 2 bosqichlar

D) A va B bosqichlar

12. Me’da shirasidagi bakteriyalarni o‘ldiruvchi modda
A) xlorid kislota

B) pepsin fermenti

C) suv

D) mukopolisaxaridlar



13. Me’da shirasidan qon hosil bo‘lishida ishtirek etadigan
ganday modda ajraladi?

A) xlorid kislota

B) pepsin fermenti

C) gistamin

D) mukopolisaxaridlar

14. Me’da osti bezidan ajraladigan nofaol tripsinogenni
qaysi ferment faollashtiradi?

A) amilaza

B) lipaza

C) enterokinaza

D) pepsin

15. Me'da osti bezi shirasida qaysi fermentlar uchraydi?
A) pepsin, tripsin

B) enterokinaza, pepsin

C) faqat tripsin

D) tripsin, ximotripsin, karboksipeptadazalar, elastaza, fosfataza
va b.

16. Me’da osti bezining ekzokrin to‘gimasi necha xil
hujayradan tashkil topgan?

A)4

B)3

C)2

D)5

17. Bilirubin va biliverdin qaysi hazm shirasi tarkibida
uchraydi? '

A) oshqozon

B) Ichak

C) so‘lak

D) ot suyuqligi

18. Quyidagilardan qaysi biri o‘t suyuqligiining va,:¢ :
hisoblanadi? & Vazifalar
A) ogsillarni parchalash, hazm qilish
B) uglevodlarni parchalash, hazm qilish
14

C) yog‘larni emulsiyalash va parchalash, hazm gilish
D) gormon ishlab chiqarish

19.0¢t suyugqligi asosan gayerda hosil bo‘ladi?
A) Oshqozonda

B) Ichakda

C) Jigarda

D) Buyrakda

20. Kraxmalni parehalaydigan amilazaning asosiy gismini
{99%) qaysi bez ishlab chigaradi?

A) pankreas

B) jigar

C) so‘lak bezlari

D) B va C javoblar to*g‘ri

22. O*t suyagqligi asosan qayerda hosil bo‘ladi?
A) Oshgozonda

B) Ichakda

C) ligarda

D) Buyrakda

23. Organizmda filtr vazifasini bajaruvchi organ?
A) Jigar

B) Buyrak

C) Me’da

D) Me’da osti bezi

24. Me’da shirasidan gon hosil bo‘lishida ishtirok etadigan
ganday modda ajraladi?

A) Gistamin

B) Xlorid kislota

C) Pepsin fermenti

D) Mukopolisaxaridlar

25. Aperbax tuguni gayerda joylashgan va qanday vazifani
bajaradi?
A) Umumiy o‘t yo'li ochiladigan sigmentda joylashgan, ritm
yetakchisi rolini o*ynaydi
15



Bg‘shliqdagi hazm u yerga tushadigan me’da osti bezi
§uygqhg1, o‘t suyuqligi hamda ichak shirasi tarkibidagi fermentlar
ishtirokida me’dadan qayta ishlanib tushgan oziq moddalarning
gidr.olizlanishidir. Bu gidrolizlanish asosan yugqori molekulali
pollmcrla.ming oligomerlargacha parchalanishi biian xarakterlanadi.

'Ohgomer holidagi oziq moddalar ingichka ichakning shilliq
qavati yuzasida, ya'ni membranasida hagqiqiy ichak fermentlari
yordamida monomerlargacha parchalanib, qon va limfaga so‘riladi
va bu membranada ovqat hazm bo lishi deyiladi. Bu jarayon birinchi
marta rus olimi, akademik A.M. Ugolev tomonidan aniqlangan.

Ingichka ichakning motor voki harakat funksiyast 0ziq
m_oddalami yetarli darajada gidrolizlash va so‘ris.h uchun xizmat

qiladi. Ichakning harakat funksiyasi quyidagilarni amalga oshirishga
yordam beradi: ichakka tushgan oziq moddalar hazm shiralari bilan
'c(liralasbadi; Ximusning ichak bo‘ylab harakati yuzaga keladi, ichak
bz:’zé;gair:egili;:r?gifgzg ﬂximu_s qi_smlax:inil‘n_@’, yangilanib 1.-l;.1~isl1i ro"}’
oziq n’mddalan;i qor:;a s:‘f'gllsml ‘bosunm }"uzaga' kel.hnb. ayrim
e L sinilql ]follla?'cnun-‘slyirm.t yara}ﬂadr. . =
Jjoylashgan tashqi hamda hal ey u'l'aldan 1bora‘l uélm?‘S]&'
e 1 ek halqasimon ichki qatlamlarning faoliyat!
yli yuzaga keladi. Ingichka ichak harakatid yidagi gisqarish
turlari farqlanadi: ritmik segmentl; et q.l'SQm_
i (ol : i, mayatniksimon, penslalllk,
Ritmik ¢ i qisaari
halqasimon l\qZ?&L?En}]e:o?i];gi‘in;ki\sg;?fsndi'chak puskullaiing (o
yuzaga kelgan sigmentlarda turlj lgozinl'l ; ‘Ii
qorishmasini sigmentdan sigmentga o‘t}sh]i i“’ e b'o e S
I\/.[ayi}tniksimon qisqarishda uz‘un' 5}1'111r1.lanad1, :
tola.lar ishtirok etib, u ximusni oldingg ds‘1g<| Joyiashean mshq_l
Ingichka ichakning yuqori qismida b’i“;gfqag? hA:.\rakat qildiradi.
mayatniksimon qisqarishlar minutiga F)-l(zlyt' i ‘segmenlli Ve
6-8 tagacha kuzatiladi. % Pastki gismida esa
Peristaltik qisqarish ovqat rishmasing
yo‘nalish bo‘ylabq si(}jishini ta!mil?l(;lyl(sjli].m:;snmmg- aho_"al (pastga)
to‘lqinlarining oral (yuqoriga) yo‘nalish bo‘r;?:lf,ml"lk qisqarish
u me’yoriy holat hisoblanmaydi. Peristaltik qisqarishl oy rqalishidir,

a 27 lior
sekunddan 7-21 sm/sekundgacha bo‘ladi. Tonik qisrqt;r/}l;ﬁlio‘:“3 sm /
Suda sekin

18

Bu gisqarish natijasida

tarqaladigan yoki tarqalmaydigan qisqarish bo‘lib, u ichakning
hayotiy faolligini saglab turadi.

Ingichka ichakning motor faoliyati ovgatning fizikaviy va
kimyoviy xususiyatlariga bog‘liq bo‘lib, odatda dag‘al ovqatlar
(qora non, sabzavot. poliz mahsulotlari va b.) uni jadallashtiradi.

Yo‘g‘on ichakning uzunligi 1,5-2,0 m, diametri esa boshlan-
g‘ich gismida 7-14 sm, oxiriga kelib 4-6 sm ni tashkil qiladi.
Yo'g'on ichakning boshlang‘ich gismi ko‘richak (7-7,5 sm), keyin
chambar ichak (45-50 sm bo-lib, u ko‘tariluvchi, ko‘ndalang va
tushuvchi gismlarga bo‘linadi), sigmasimon ichak (10-15 sm) va
oxiri to‘g‘ri ichak (15-20 sm) va uning kaudal gismi bilan tugaydi.
Ko‘richakdagi chuvalchangsimon o‘simta — appendiksning uzunligi
o‘rtacha 6-8 sm ni tashkil etadi.

Bakteriyalar tomonidan sintezlangan fermentlar ishtirokida
oziq tolalari — sellyuloza, gemisellyuloza, pektin va boshgalar
gidrolizlanadi (o°rtacha 40%) hamda hosil bo‘lgan mahsulotlar
so‘rilib tananing ehtiyojlari uchun ishlatiladi. Yo‘g‘on ichak mikro-
florasi ta’sirida ingichka ichak ximusi bilan tushgan enterokinaza,
amilaza, ishqoriy fosfotaza va tripsin faolligi yo‘qoladi.

Yo‘g‘on ichak me’yoriy mikroflorasi qator patogen bakteri-
valarni zararsizlantiradi, shuning uchun ba’zan ularning kamaytirib
yuborilishi (turli xil preparatlar ta’sirida) har xil kasalliklarga olib
keladi. Yo*g‘on ichak mikroflorasi K vitamin va B guruhning ayrim
vitaminlarini sintezlaydi, shu yo'l bilan organizmning ularga
bo*lgan ehtivojini qisman ta’ minlaydi.

Odamda hazm jarayoni o‘rtacha |-3 sutka davom etadi.
Yo'gon ichak faoliyatida katta va kichik mavatniksimon qisqarish-
lar farqlanadi. Ular tufayli qayd gilingan vazifalar bajariladi hamda
najas aboral vo‘nalish bo‘ylab siljiydi. Bunday qisqarishlarning
ancha kuchlirog'i sutkasida 3-4 marta takrorlanadi.

Odatda ovgat iste’mol gilinganidan 3.0-3.5 soat vaqt o‘tishi
bilan u yo‘g‘on ichakka borib tushadi. Sutka davomida u qoldiq
moddalar bilan to‘ladi va yo‘g'on ichakning ulardan to‘liq xoli
bo‘lishi uchun 48-72 soat vaqt talab gilinadi.

Nazorat savollari
. Ingichka ichak ganday qismlardan tashkil topgan?
2. O°n ikki barmoq ichakdagi muhit reaksivasining o‘zgarib
turishiga sabab nima?
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3. Ingichka ichakda kechadigan hazm jarayoni necha qismdan
iborat?

4. Ingichka ichak harakatida qanday qisgarishlar farqlanadi?

5. Brunner va Liberkyun bezlari qayerda joylashgan?

6. Yo'g‘on ichak faoliyatida qanday qgisqarishlar farglanadi.

7. Yo‘g'on ichak mikroflorasi tomonida gaysi vitaminlar
sintezlanadi?

8. Yo'g on ichakda shira ajralishiga qanday omil ta’sir ko‘rsatadi?

Test savollari

1. Ingichka ichakning boshlang‘ich gismi nima deb
ataladi?

A) o'n ikki barmoq ichak

B) yo‘g‘on ichak

C) ko‘richak

D) qizilo‘ngach

2. On ikki barmoq ichakka gaysi hazm shiralari quyiladi?
A) oshqozon shirasi va so‘lak

B) oshgozon va o't suyuqligi

C) oshqozon osti bezi va o°t suyuqligi

D) faqat oshqozon osti bezi D

3. Tripsin va ximotripsin fermentia;
tarkibida uc[;u'aydi‘.’ e

A) oshqozon shirasi

B) me’da osti bezi shirasi

C) solak

D) o‘t suyuqligi

gaysi hazm shiras!

4. Hujayra ichida ovqat hazm bo
hodisasini kim ochgan?

A) A.M.Ugolev

B) I.L.Mechnikov

C) LP.Pavlov

D) A.Yu.Yunusov

Nichs
lishi, yaopi fagotsitoz
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5. Ingichka ichak devorining shilliq gqavati gaysi jarayon-
larni amalga oshiradi?

A) harakat va motor

B) harakat va so‘rilish

C) harakat

D) parchalanish

6. Ovgat hazm qilishning qanday tiplarini bilasiz?

1) Hujayradan tashqarida — distant; 2) Hujayra ichida;
3) Membranada

A)l,

B) 1,

C)2,

)l

R L LY
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7. Hujayra ichida ovgat hazm bo‘lishi, ya’ni fagotsitoz
hedisasini kim ochgan?

A) A.M.Ugolev

B) [.I.Mechnikov

C) 1.P.Pavlov

D) A.Yu.Yunusov

8. Hazm kanali nechta qavatdan iborat?
A)?2
B)3
C)4
D)5

9, Ingichka ichak devorining shilliq qavati gaysi jarayon-
larni amalga oshiradi?

A) harakat va motor

B) harakat va so‘rilish

) harakat

D) parchalanish



B) oligosaxaridazalar, oligopeptidazalar, monoglitseridlipaza-
lar, fosfatazalar va b.

C) lipaza va proteazalar

D) amilaza va lipazalar.

9. Nima sababdan membranada ovgat hazm bo‘lishi steril
sharoitda o‘tadi?
A) zaxar ta’sirida mikroblar ulib ketadi
B) genetik sabab tufayli
. @) b?kteriyalar 200 A kovakka sigmagani tufayli membrana-
dagi hazm jarayonida qatnasha olinaydi

D) membranada ovqat hazm bo‘lishi steril emas

: 10. Membranada ovqat hazm bo‘lishi gqanday yo‘llar
bilan boshgariladi? :
A) substratli va substratsiz
B) fagat substratli
C) faqat substratsiz
D) bevosita va bilvosita

4-ish. Makronutriyentiar va ularning

ovqatlanishdagi ahamiyati s "
Nazariy tushuncha. Ma’ - ; . .
ol makronutriycn?{ ?};Jllj‘kz;q(gﬁzlrnzmm‘ng me’yoriy 0°sib
alohida ofrin egallaydi. Ular organizmda »ly?g lar v uglewdl%lr
manba bo‘lib xizmat qilishi bilan bir qmofidifsllk'hamda energetik
barcha fiziologik va biokimyoviy jafayonlac,l _VUJllddE.l kechadigan
shadigan biologik faol moddalar gormon|g, iﬂlr;g borishida qatna-
kirib, moddalar va energiya almashinuvin; xa’;i e]f'ment]ar tarkibiga
ahamiyat kasb etadi. Asosiy oziq moddalardann,.:isbd"1 ham muhim
bo‘lgan ehtiyojning yetarli darajada qondirilm;ﬂ?ff‘sf‘“’ ogsillarga
organizmlarda tegishli salbiy ogibatlarga olib i’,‘.‘l{‘}lqsa, yosh
Shuningdek, yog‘lar va uglevodlarga bo‘lgan kunlls'l:' Mumkin.
talabning ham me’yor darajasida bo‘lmasligi bolalarlv 5
organizmiga, uning vujudida kechadigan hayotiy jal‘ay: O'smirlar
ta’sirini ko‘rsatadi. Nlarga ¢,
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Ishdan magsad. Makronutriyentlarning organizmdagi ahami-
yatini o‘rganish.

Zarur jihozlar: Mahsulotlar tarkibida uchraydigan makro-
nutriyentlar migdori keltirilgan jadvallar.

Ishni bajarish tartibi. Avvalo, talabalarga ogsillar, yog‘lar va
uglevodlaring sog‘lom ovqatlanishda tutgan o‘rni ularning mohi-
yati tushuntiriladi.

Ogsillar hayot uchun zarur oziq modda bo‘lib, ular organizm-
dagi barcha hayotiy jarayonlarning plastik asosini tashkil etadi.
Odam umumiy tana massasining 20% ini hujayra quruq massasi-
ning esa, 50 % dan ko‘prog‘ini ogsillar tashkil etadi. Hujayrada
ogsillar xilma-xil vazifalarni bajaradi. Organizmning strukturali
ogsil deb ataluvchi katta guruhi organizm turli strukturasining hosil
bo‘lishida ishtirok etadi. Hujayralar qobig‘i va ularning ichki
tuzilmalari — organellalar shuningdek, nerv ustunlari, qobiglari
polisaxaridlar va yog‘iar bilan murakkab modda hosil giluvchi
alohida erimaydigan ogsildan tashkil topgan. Ba’zi ogsillar zahira
oziq moddalar hisoblanadi. Fermentlar ogsillarning muhim guruhi
hisoblanib, organizmdagi barcha kimyoviy jarayonlar fermentlar
ishtirokida sodir bo‘ladi. Ovgat hazm bo‘lishi kislorodning o‘zlash-
tirilishi, moddalarning o‘zaro bir-biriga aylanishi almashinuv
mahsulotlarining hosil bo‘lishi va organizmdan chiqarib yuborilishi,
energiya to‘planishi, qon ivishi va boshqa jarayonlar fermentlar
ishtirokisiz amalga oshmaydi. Ba’zi ogsi! guruhlari tashuvchanlik
vazifasini bajaradi, masalan, eritrotsitlardagi gemoglobin kislorodni
o‘pkadan organizmning turli to'qimalariga eltadi va to‘qimalarda
hosil bo‘lgan karbonat angidridni o°pkaga olib kelib, nafas
chiqarganda uning o‘pkadan tashqariga chiqib ketishiga imkon
yaratadi. Ogsillar organizmni himoyva qilish vazifasini ham o‘taydi.
Qonga kasallik paydo giluvchi bakteriyalar yoki ularning organizm
hayot faoliyati uchun xavf tug‘diradigan mahsulotlari tushganda
organizmda antitelalar — immunoglobulin ogsil ishlab chiqaradi.
Ular organizm uchun yot bo‘lgan zaharli ogsillarni yoki kasallik
paydo qiluvchi mikroorganizmlar hayot faoliyati mahsulotlarini
neytrallashda ishtirok etadi. Ogsillarning organizmni himoyalash
vazifasiga qonning ivishini ham misol qilib keltirish mumkin. Qon
plazmasida fibrinogen ogsili eriydi. U rangsiz va ko'rinmaydi. Lekin
gon tomirining shikastlangan joyida fibrinogen tez polimerlanib, oq
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ﬁbr.in ipiga aylanadi va cho‘kmaga tushib, jarohatlangan jovida to*
hgsﬂ_qiladi va unga qonning shaklli elementiari ilinib to"eiq hoo'rl
qllqdl. Har bir ogsilning polipeptid zanjiri avni cgsilga :(os- bo"l(rzl
amu-xokislotalardan tuzilgan. Aminokisiotalarning tuzilishi bir \ﬁdg
yoki bir-biriga yaqin bo‘lgan lekin a:ninokislotavao]diqlari tur-licha
ketma-ketlikda joylashgan 2 ta ogsilning kimvoviy jihatdangina

enum,bmkqbnﬂogmjuundanhan«deyani&knchéboiaéL 1
_Yog:lar asosiy ozig-ovqat mahsulotlaridan biri  bo‘lib,
(grg‘,elmlzmnmg' normal hayot faoliyatini ta’minlash uchun Zarur
s e
e L . 1br ',a*nm.(: S xa..\l.am.:l‘uaa) .xxzmat
grganik rgoddasinainlib civo‘d'lar l:pnd:.al_ bllap'blrga tirik hujayralar
oiiaten O‘XShashb gaqo;l}arn:\gssign?n tashkil eladi.. Lekin lipidlar
0*xshash faqat monosaxaridlarc;;? 1:2;3?]6,;){?'” c‘)w}'\l’ _U‘:‘le‘ O'd‘mrg?
tarkibly qismlari va strukturalar; "}‘ciin e mil\
egadir. Barcha yog‘lar asosiy or-,l i ‘-at e g _\-‘;;ra}\'_le.xga_
e ganik 1.11(_)ddalarmng bir ko rinishi

» arkiblga haqgiqly vog‘lar, y ipidlar va yog'si

mOdd?lar lipoidlar (fosfatidl-aryslc-r-" ‘_.a m pgte \3 s g
organizmida o'rtacha 10.20 % yeg- vag| ren o ciradt 0%
bu korsatkich 50 % ga vetad; C(S'\O%\{hp‘dlal' bo'lib. ba’zan esa
organizm uzoq vaqt SUVS;Z-’qolc‘:andae;r,‘\I“S.h fufay }‘l)‘ PN
g Muhim ahamiyatga ega. Yog'-

lar bilan organi
nizmga unda erj : :
: = rigan vita
7 g = m E E g i i
fosfatidlar, to‘yinmagan yog: aminlar (A, D, E, K vitaminlar).

organizm hayot faoliyati jara'.fonis:il'malaﬁ_ kiradi. Yog‘larning
uglevodlar bilan birga oreanizm S 2hamiyati muhim. chunki u
!anadi. Teri ostidagi vog: qalla-mi (l)lcflqu cnergiya manbai hisob-
ki oo by Bo AR rsgamzmpi mexanik ta’sirlar va
moddalar va energiva almashinuvida a;:lay(.h" Yog'
_ Uglevodiar tirik organizmlarni?\g ?i\Sn.:\(n_
biri hisoblanadi. Uglevodlar tuzilishj va“;:?lm la}'L:ibi}, qismlaridan
dan gandlar va gandlarga yaqin bo‘lnanmyovly_ Xossalari jihati-
Uglevodlar uglerod, vodorod, va kisbloro(?rgamk birikmalardir.
topgan. Lekin bu gruppaning ayrim vakillari La?;?gf‘ﬂridan tashkil
oltingugurt elementi borligi ham ma’lum bot|d; oA azot ba’zan
nizm hayot faoliyati uchun zarur bo‘lgan chI'giy;lnilg’]evo lar 0,~;,a-
yetkazib beradi. Katta yoshdagi odam organi'/.m‘i):; P qismin;
S

lar organizmda
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varmidan ko‘prog®ini uglevodlardan oladi. Har bir gramm karbon-
suv organizmni 17,6 kj (4.1 kkal) quvvat bilan ta’minlaydi. Karbon-
suvlarning quvvatliligi ularning aerob hamda anaerob yo‘l bilan
oksidlanish xossasi bilan belgilanadi. Uglevodlar asosan o‘simlik-
lardan olinadigan mahsulotlarda bo‘ladi. Uglevodlarning 52-66%
donlar va ularning mahsulotlari ko‘rinishida, 14-26 % oson hazm
bo‘ladigan shakar va shakar mahsulotlari shaklida, 3-10% ildiz-
mevalar hamda 5-7% poliz ekinlarining mahsulotlari va meva-
chevalar hisobidan qabul gilinadi.

Uglevodlar organizimda asosiy energetik manba bo‘lib xizmat
qilishdan tashqari plastik modda, ya’ni “qurilish materiali” sifatida
ham ishlatiladi. Biriktiruvchi to‘gimalar (tog*ay, pay, suyak, qon va
limfani tashkil giladigan hujayralar majmuasi) tarkibida karbon-
suvlar va ularning hosilalaridan iborat bo‘lgan mukopolisaxaridlar
bo‘ladi. Karbonsuvlarga kiradigan geparin gon tomirlarda qonning
ivib qolmasligini ta’minlasa, gialuron kislota turli xil bakteriyalar-
ning hujayra po‘sti orqali uning ichiga o‘tishini cheklaydi.
Glyukuron kislota esa jigarning himoya funksiyasida qatnashadi,
moddalar almashinuvi natijasida hosil bo‘ladigan bir gator zaharli
moddalarni tanadan chiqarib yuborishda faol ishtirok etadi.

Nazorat savollari
. Makronutriyentlar organizmda ganday ahamiyatga ega?
. Ogsillar organizmda ganday vazifalarni bajaradi?
. Yog'‘lar organizmda qanday vazifalarni bajaradi?
. Zapas yog'lar organizmda qanday vazifani bajaradi?
. Struktura yog‘lar organizmda ganday vazifani bajaradi?
. Uglevodlar organizmda qanday vazifalarni bajaradi?
. Uglevodlar necha guruhga bo‘linadi?
. Monosaxaridlarga nimalar Kiradi?
. Polisaxaridlarga nimalar kiradi?
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varmidan ko*prog’ini uglevodlardan oladi. Har bir gramm karbon-
suv organizmni 17,6 kj (4.1 kkal) quvvat bilan ta’minlaydi. Karbon-
suvlarning quvvatliligi ularning acrob hamda anaerob yo‘l bilan
oksidlanish xossasi bilan belgilanadi. Uglevodlar asosan o‘simlik-
lardan olinadigan mahsulotlarda bo‘ladi. Uglevodlarning 52-66%
donlar va ularning mahsulotlari ko'rinishida, 14-26 % oson hazm
bo‘ladigan shakar va shakar mahsulotlari shaklida, 3-10% ildiz-
mevalar hamda 5-7% peliz ekinlarining mahsulotlari va meva-
chevalar hisobidan qabul gilinadi.

Uglevodlar organizmda asosiy energetik manba bo‘lib xizmat
qilishdan tashqari plastik inodda, ya’ni “qurilish materiali” sifatida
ham ishlatiladi. Biriktiruvchi to‘qimalar (tog‘ay, pay, suyak, gon va
limfani tashkil giladigan hujayralar majmuasi) tarkibida karbon-
suvlar va ulaming hosilalaridan iborat bo‘lgan mukopolisaxaridlar
bo‘ladi. Karbonsuvlarga kiradigan geparin gon tomirlarda qonning
ivib qolmasligini ta’minlasa, gialuron kislota turli xil bakteriyalar-
ning hujayra po‘sti orqali uning ichiga o‘tishini cheklaydi.
Glyukuron kislota esa jigarning himoya funksiyasida gqatnashadi,
moddalar almashinuvi natijasida hosil bo‘ladigan bir qator zaharli
moddalarni tanadan chiqarib yuborishda faol ishtirok etadi.

Nazorat savollari
. Makronutriyentlar organizmda qanday ahamiyatga ega?
. Oggsillar organizmda qanday vazifalarni bajaradi?
. Yog'lar organizmda qanday vazifalarni bajaradi?
. Zapas yog'lar organizmda ganday vazifani bajaradi?
. Struktura yog‘lar organizmda qanday vazifani bajaradi?
. Uglevodlar organizmda qanday vazifalarni bajaradi?
. Uglevodlar necha guruhga bo‘linadi?
. Monosaxaridlarga nimalar kiradi?
. Polisaxaridlarga nimalar kiradi?
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Test savollari
1. Almashinadigan P

lar kiradi? minokisiotalas £ qaysi aminokisiy,

A) Lizin, tri
‘N, triptofan. valj -
. . . valin : : : o
fenilalanin, treonip alin, leytsin, izoleysin, metion,
B) Alani i
: NN, serin, asparaoin kiclafac: =
prolin 3 - asparagin Kislotasi, glutamin kislota, lizin
C) Glutamin, s;
utamin, sistej ioni : :
asparagin , €I, metionin, fenilalanin, treonin serin,
D) Lizin,

tripto i . . : . ;
asparagin ptofan, wvalin, Lizin, triptofan, valin, serin,

2. Katta yoshda

o. < - .
kunduzdga 5 gl odamlarda azot muvozanati bir kechy-

echa r . oy .
lanadi? B sof holdagi ogsil iste’mol gilinganda ta’min-
A) 55-60 g
B) 65-70 oy
C) 70-75 o
D) 80-1 00 or
3.0
(lSlllar me? -
92y birj kej; Ry ox oS
Y ‘:\')‘f;’hlb chiqad;? "an ko‘p qabul qilinsa, quyidagilar!
3 0°qimal
ularp 9 arda amm; ’
natijalcrils Parchalanigp;g. o I;‘;,flk nosil bo‘lishi kuchayadi, ichaklard?
legrc:;‘v_a buyrakja, 7‘0Lr‘;‘”ld_modda[a,- ko*plab hosil bo‘ladi
qlmalard. Y adi.
ichakda y]ay 4 amm;j
b NI g AR h o S eroe .
bo‘ladi, na‘ijadajiZZEChdlamShid;m -,l-]hl?? _llth Kuchayadi, mglchk‘a
ich = To‘qimahrd:a buyrakla, -,(;‘ri‘clll"(hl-nmddai“" ko*plab hosil
ichakda ularnine U Ammiak b, JadL
bo‘ladj -Tmné’_,pafchalanishid el bo‘lish; k : :
[’);]atUadaJlg,ar Va yurak caharij ’ lucmyﬂdl’ yo'g-on
’ Toqi biy K Z0 riqaq; ddalar ko¢nl; sil
e UIamCiinr:ala.dd ammigk ladi Ko‘plab ho

T .. g parchalanishiq, A shi [
bo‘ladi, natijada jigar v bllyraleldn Zahartj Uchayq;, yo'gton

ar 70 riaaa: alar .
qadj. ko*plab hosil
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4. Organizmda zahira yog‘ning oz yoki ko‘p bo‘lishi
ganday emillarga bog‘liq? :

A) Ovgatlanish xususiyatlariga. yoshga, jinsga

B) Moddalar almashinuvi jadalligiga

C) Ichki sekretsiya bezlari faoliyati hamda vujudning shaxsiy
xususiyatlariga

D) Barcha javoblar to‘g'ri

5. To‘yinmagan yog* kislotalari to‘g‘ri keltirilgan qatorni
belgilang.

A) Lenol, lenolen, araxidon yog® kislotalari

B) Fosfolipidlar, araxidon yog* kislotalart,

C) Xolesterin, sterinlar, araxidon yog® kislotalari

D) Fosfolipidiar, sterinlar, araxidon yog* kislotalari

6. Quyida keltirilganlarning qay biri, ichakda xolesterin
so‘rilishini tormozlab, aterosklerozning oldini oladi

A) Fosfolipidlar

B) Araxidon yog* kislotalari

C) Sterinlar

D) Lenol, lenolen

7. Kishilar o‘rtasida sutni hazm qila olmaslik kasalligi-
ning kelib chiqish sababini belgilang.

A) Ichaklarda laktaza fermentining kamligi

B) Ichaklarda laktaza fermenti faolligining pastligi

C) Oshgozonda laktaza fermentining kamligi yoki laktaza
lermenti faolligining pastligi

D) Ichaklarda laktaza fermentining kamligi yoki laktaza
fermenti faolligining pastlig

8. Oziq tolalarining iste’mol taomlarida tagchilligi
ganday holatlarning kelib chigishiga sabab bo‘ladi?

A) Semirish, qandli diabet

B) Yurak-qon tomir. kasalliklari ertachi garish

C) Semirish, qandli diabet, yurak-gon tomir, kasalliklari
ertachi qarish

D) Semirish, gandsiz diabet, yurak-qon tomir, kasalliklari
ertachi garish



9. Odamning bir kecha-kunduzda oziqg tolalarga bo‘lgan
talabi necha gr.ni tashkil etadi?

A) 10 gr

B) 20 gr

C) 30 gr

D) 40 gr

10. Glyukozaning qondagi migdori necha foizni tashkil
etadi?

A) 80-120 mg %
B) 60-120 mg %
C) 100-120 mg %
D) 70-90 mg %

S-ish. Mikronutriyentlar va ularning sog‘lom
ovqatlanishdagi ahamiyati

_ Nazariy fushuncha. Organizmining me’yorida o°sib rivoj-
lanishi uchun iste’mol qilinadigan taomlar tarkibida, asosiy 0Zid
modda]-an .(_oqs‘lllar, yog'lar, uglevodlar) yoki makronutrien{lardan
tashqari, vitaminlar va mineral moddalar yoki mikronutrientiar ham

zarur. Ular organizmda eneroij .
: = glya manbai bo‘lib xizmat qilmasada.
vujudda boradigan barcha tiriklik ey

. : . jarayonlari hi-
nuvini me’yorida kechishida muy} i o oddalanaings

g : i ahamiyat kash etadi rcha
vitaminlar va mineral moddalar jud s bl B

a k( 1 8 -
grammlarda) talab qilinganligi bois "J{‘a:“‘-qdorda Genolvainiy

mitti oziq mgddalar deyiladi. Shuning uchu:‘“llll?'(?n}ntriyen.l'l;u- .yo(ll(l
ko‘zga ko‘rinmas va qo‘lga ilinmag moddald}lf]I “hartlfjravish ;:

mumkin. Ushbu oziq moddalar barcha hayoti o deb hafn atas
oshiruvchi va boshqaruvehi fermentlar, gos’nfdrﬂ)’\’mlarm.an'n_alga
biologik faol suyuqliklar (to*qimalararo, ichk; v..??lar va bir gator
limfa, qon) tarkibiga kiradi. Mikrunutriyentiarni; ,ashql suyugliklar,
kam yoki ko‘p bo‘lishi organizmda qator xaitncl’_rmglga nishatan
chigishiga sabab bo‘ladi. aliklarning kelib
Ishdan magsad. Mikronutriyentlarning Organizm o
‘mdag;

yatini o‘rganish. ahami-
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Zarur jihozlar: Mahsulotlar tarkibida uchraydigan mikro-
nutriyentlar miqdori keltirilgan jadvallar

Ishni bajarish tartibi. Avvalo, talabalarga vitaminlar va
mineral moddalarning sog‘lom ovqatlanishda tutgan o‘rni ularning
mohivati tushuntiriladi.

BMT.ning hisobotlarida keltirilishicha, insondagi kasalliklar-
ning o‘rtacha 70% i temir, yod, vitamin A, folat kislotasi va boshga
mikronutrientlar tangisligi oqibatida kelib chigadi. Ushbu oziq
moddalarning iste’'mol taomlarida yetarli miqdorda bo‘lmasligi
kattalarda mehnat qobiliyatining pasayishiga, bolalar va o‘smirlar-
ning osishi va rivojlanishiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Masalan, temir
yetishmovchiligi  kamqonlikni keltirib chiqarsa, folat kislotasi
tanqisligida, bolalar turli nugsonlar bilan tug‘iladi. Iste’mol taomlari
tarkibida yod moddasining kamayib ketishi, bolalarning aqliy va
jismoniy rivojlanishdan orqada qolishiga sabab bo‘lsa, vitamin A
yetishmovchiligida, bolalar immun tizimi va jismoniy rivojlanishida
salbiy o°zgarishlar kuzatiladi.

Vitaminlar organizmda qariyb sintezlanmaydigan nutriyentlar
bo‘lganligi bois, ovgat bilan surunkali qabul qilinadigan hamda
quvvat va plastik xususiyatlarga ega bo‘lmagan organik molekulyar
birikmalardir. Ular organizmda quyidagi vazifalarni bajaradi:

- Vitaminlar jismoniy va aqliy ish qobiliyatini oshiradi

- Organizmda boradigan kimyoviy reaksiyalarni tezlashtiradi;

- Organizmda oziq moddalarning o°zlashtirilishida, hujayra-
larning normal ofsishida;

- Fermentlar va gormonlar faolligini ta’minlashda muhim
ahamiyat kasb etadi.

- Organizmda bevosita fermentlar tarkibiga kirib, moddalar
almashinuvida ishtirok etadi.

Ovgat tarkibida vitaminlar yetarh miqdorda bo‘lmasa, gipo-
vitaminoz, umuman bo‘lmaganda esa har xil avitaminozlar kelib
chigadi, Iste’mol qilinadigan ovqat tarkibida vitaminlar me’yorida
bo‘lmasa, o‘suvchi organizmning mehnat gobiliyati pasayadi, organizm-
ning tashqi muhitning noqulay sharoitlariga hamda kasalliklarga
qarshi kurashish gobiliyati pasayadi.

Vitaminlar erish xususiyatiga qarab, suvda eriydigan va
yog‘da eriydigan guruhlarga bo‘linadi.
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. Slllvda eruvchn_wtaminlar enzimovitaminlar deyilib, ular
bel?ner:lt..ar strukturasini tashkil etadi, kofermentlik vazifasini
< . . . f
ajz'izjal :i Yog‘da eruvchi vitaminlar esa gormovitaminlar deb
u 4 . . al - o
¥asrk:£'? 1..Ushbu yltiﬂﬂmlan hujayra membranasi strukturasini
; 1h‘ eFlb, ularning funksional holatini ta’minlaydi. Yog'da
ruvchi vitamin-lardan faqatgi itamin K kof e i
iveht atgina vitamin K kofermentlik vazifasini
S g K entlik vazifasini
s bo(s)hrganizinq;a tananing o‘sishini belgilaydigan skelet, muskul
a s - = . - . . 2
bezlarinii o’qu_alam_mg normal shakllanishi, ichki sekretsiya
e mine%;:;]e yorida rivojlanishi va faoliyat ko*rsatishida ma’danli
L modda‘lar ham muhim o°rin tutadi. Mineral moddalar
umusi STy e < SEUSss 1 1
umiy massasining o‘rtacha 4% ini tashkil etadi.

Ushbu ko‘rsatki 2 .
atkichning yarmi suyak, tish, soch va tirnoglar tarkibida,

qolgan qismi : o
boladi. esa qon, limfa hamda to‘qima suyuqligi tarkibida

Organi o
Chiqadigfn hlz:ﬁ? k;;];;?li?l moqdalar tanqisligi  tufayli kelib
kasalliklarning kelib chj arga mikroelementozlar deyiladi. Ushbu

sabab bo‘ladi. qishida aksariyat hollarda quyidagi omillar

1. Ichimlik i
Suvi 3 s
moddalarning kam bo‘\isl\:?y;:.e mol taomlari tarkibida ma’danli
1 u'l'numan bo.’[ .
masligi.

2. Noqulay jug*
vV jugtrofik sharoi
- -" 0 : -. .
modda;ar l§fletlshmayd1gan endemik I‘Itldt(liﬁ“) R
5. Hazm yo'lining sur i i
. u i
Ee nkali kasalliklari, masalan, yarall

2. K_ofe va choyni kop ichish
O. erav0l'lqrn1‘me’yoridzm ortiq iste’
dam organizmida mavjud bo¢| = Moligilish.

bo‘linadi £a0 mine
e ral moddalar 2 guruhga
. Biomakroelementlar odam

gariyb 4%ini tashkil etib, ularga kalsiy “kffu!miy tana

gugurt, natriy va xlor elementlari kim('li’ &
25 Blo‘mlkrolcl_ementlarning tanadagi wmyme

ham kam t.)O lge}nhgl uchun (0,01%) ular mikr“lmy miqdori juda

bu guruhni temir, mis, kobalt, yod. ftor, rux Oelc‘_“enllar de ‘b(

marganes kabi elementlar tashkil etadi. * Molibdey xro.};l]mw,

= Sohes) massasining
J
gny, fosfor, oltin-

Nazorat savollari

1. Mikronutriyentlar organizmda qanday ahamiyatga ega?

7 Vitaminlar organizmda qanday vazifalarni bajaradi?

3. Yog‘da eruvchi vitaminlarga gaysi vitaminlar kiradi?

4. Suvda eruvchi vitaminlarga qaysi vitaminlar kiradi?

5 Mineral moddalar organizmda qanday vazifalarni bajaradi?

6. Organizmda mineral moddalar tangisligi tufayli kelib
chiqadigan kasalliklarga nima deyiladi?

7. Mikroelementozlarning kelib chigishida qanday omillar sabab
bo‘ladi?

8. Mineral moddalar necha guruhga bo‘linadi?

8. Monosaxaridlarga nimalar kiradi?

9. Polisaxaridlarga nimalar kiradi?

Test savollari
1. Vitaminlar organizmda ganday vazifalarni bajaradi?
A) Vitaminlar jismoniy va agliy ish qobiliyatini oshiradi
B) Organizmda boradigan kimyoviy reaksiyalarni tezlashtiradi;
C) Fermentlar va gormonlar faolligini ta’minlashda muhim
ahamiyat kasb etadi.
D) Barcha javoblar to*g'ri

2. Qalqgonsimon bezning faoliyati quyidagilarning gay biri
yetishmasligidan kelib chigadi?

A) Magniy va A vitamini

B) Marganets va A vitamini

C) Magniy va D vitamini

D) Magniy va E vitamini

3. Qaysi vitamin tarkibida oltingugurt elementini tutadi?
A) Tiamin

B) Retinol

C) Ribovlavin

D) Filloxinon

4. Quyida keltirilganlarning qay biri me'da shirasida
kamayib ketsa, kobalaminning ichak devorlaridan qonga
o‘tishini ta’minlaydigan maxsus tashuvehi ogsil modda hosil
bo‘Imaydi.
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A) Gastriksin

B) Jelatinaza

C) Xlorid gislota
D) Pepsin

- S Qa-ysi vitamin hujayra
Jt;u:azgnlarm !)uz:b .tashlaydigan erkin radikallarni zararsizlan-
rishda hal giluvchi ro] o‘ynaydi?
A) Askorbinat kislota
B) Retinol
C) Ribovlavin
D) Filloxinon

va to‘qimalardagi hayoty

6. Biomikmelementlar

¢ 3 s l')
A) Kalsiy, mis, kobalt_y ga qaysi clementlar kiradi’

B) Kaliy, mis, k b od, ftor, rux, molibden, xrom, marganes
S p -~ . i
S eelbyod, fior, rux, molibden, xrom, marganes

C) Kals;j : Fge

D) Mis iao‘l;il};y’ magniy, fosfor, oltingugurt, natriy, xlor
' yod, fior, rux, molibden, xrom, marganes

7. Biﬁmakro

element]. ]
A) Kalsiy, mis kot:;;:]drga qaysi elementiar kiradi?
B) Kaliy, mis, kobalt. yod, fior, rux, molibden, xrom, margancs
: : ,

: ux, molibden, xrom, marganes
i 8 osfor. oltj - \
D) Mis, kobalt, s sfor, oltingugurt, natriy, xlos

8. Qaysi elem - ftor, ru, molibden, xrom, marganes
(lismiga kll'ib, ko‘pini:: Sl\elct Suyaklari va tishnin t']rklbly

A) Ftor 4 hafas ojjsp, Yo'li orqalj g ERS adi?

B) Molibden jali qabul gilinaui-

C) Margimush

D) Marganes

9. Iste’mol taomlari taykin;
e o tal ibidy ave;

,A)I;:?(;]rva 2k sératoning Keltiril, ch?(:;rglji!}:em K2m

B) Molibden -

C) Margimush

D) Marganes

«

ayib
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10. Ultra mikroelementiarga qaysi elementlar kiradi?
A) Oltin, simob, radiy -

B) Marganes, simob, ‘;e_ldly

C) Magniy, silnob, radiy

D) Yod, ftor, mis, kobalt

vk TR ;
6-ish. Aholi turli gurublarining amaldagj ovqatlamshml' o‘rganish
usullari. Anketa-so‘rov usuli va undan foydalanish

Nazariy tushuncha. Aholi turlt guruhlariqing amfildagl
ovqmlanishin.i o‘rganishda anketa-so‘rov usul.i _muhlm ahamgya?ga
ega. Bu usul ommabopligi, qulayligi, soddahg!, qisqa vaqt ichida
ko'p ma’lumot bera olishi bilan o‘ziga xosdir. Bu. usuldan har
qanday sharoitda ham samarali foydalanish mun.ﬂfm. Apketa]ar
yordamida olingan ma’lumotlarning aniqligi Lckshlnluvc.hlga l_1am
bog'liq bo‘lib, agar yetarli darajada tushuntirish ishlari olib b9rllsa,
uning samaradorlik va ishonchlilik darajasi juda yuqort bo‘ladi.

Hozirgi kunda aholi turli guruhlari, jumladan, hopnlfldor
ayollar, keksalar, sportchilar, o‘smirlar, maktab o‘quvchilari va
boshqalarining amaldagi ovqatlanish holatini anketa-so‘rov usuli
yordamida o‘rganish muhim ahamiyatga ega. ;

Ishdan magsad. Aholi turli guruhlarining amaldgg1 qvq_atl-
anishini anketa-so‘rov usuli yordamida o‘rganish metodikasi bilan
tanishish. :

Ishdan magsed. Ovqat tarkibidagi makro va mikronutriyen-
larning kimyoviy tarkibini aniglashni o‘rganish. -

Zarur jihoziar: Har bir aholi guruhimpg amaldagi ovqat-
lanishini o‘rganish uchun zarur anketa namunasi. '

Ishni bajarish tartibi. Avvalo. talabalqrga ank?ta va uning
tuzilishi, anketada berilgan savollar va ularning mohiyati tushun-
tiriladi. : £

Anketada qachon. qancha va qanday ovqatlanish borasidagi
ma’lumotlar so‘ralgan. Anketadagi nonushta d-:k? nomlangax} .ustun'-
da ertalabki nonushtada qaysi mahsulotlar .1ste’mol gilingant,
mahsulotlar miqdori va tarkibi keltiriladi. Shunmgdc&&, ovqat qa-bg!
qilingan vaqtni ham ko‘rsatish maqsadga muvofiq. Xuddi shu kabi
tushlikda. ikkinchi tushlikda va kechki ovqat paytida qanaqa
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mahsulotlar iste’mo] qilin

ilib ko‘rsatilad;
%alulfﬁl\fsatlladl. Maktab o‘quvchilar
<1 Ikkinchi :
i hi nonushta ko‘rsatiladi. Avtish mumkinki :
guruhi uchun tegishli bo‘loan anketa o¢r: imKinki, har bir ahol;
turadi. Bir aholi euruhi uglnm \Ts( b (?!Zlga Koshal b
O o x = XO¢ o 4 g L
gurthi uchun biroy o¢ yearichi > bo'lgan anketa boshqa ahol;
SRR zgarishi mumkin.
ingde : .
1ar3jumladanbk;shji a'nl\etadal! ovqatlanish bilan bog‘liq ma’lumo.
Xususidagj SHFVOl[arn}i‘]g %23 l_“* Jinsi, turar joyi, kasbi, energiya sarf
e e .tam.k?‘ rin olgan. Anketaning orga qismida est
R X artl 1 = 7 e
birliklarj Keltirilgan I, ozig-ovqat mahsulotlarining olchoy
Anketa :
W \Ia u + “qe . L 2
qayta ishlanadi Bun'mg tuzilishi tushuntirilgandan so‘ng ankets
ning bir haﬁali‘k mimgg -Uchu_n anketada keltirilgan oziq-ovqatlar-
hisobida berilgan bg[-loll tO.P'ladl. Masalan, anketada non gramm
oo ’ b=} S > o > H
qilingani hisoblah chi 'la’d'b11 haftada nccha sranim otie dl
: ladi. Xuddi s R i
hﬁlm haftalik migdori ?o il ](-]:X“ddl shu kabi boshqa mahsulotlaming
OA‘ChOV birliklarj mav:.;:dﬁ . Bunda har bir mahsulot uchun tegishl
iudh nle . . : .
¥ Shuflga asosan ha:- bir l%l ?l]ketal]."]g orqa qismida ko'rsatilgan
tush Q-tkaliladiﬁan kuzat 1ahsulotning miqdori aniq topiladi.
shuntiriigandap, uv davomida anketa va uning tuzilishi

talabalar Ll tegishli .
: g2 qayta ishias S Shli aholi guruhidan olingan anket
nng kimyoviy Skors ]

keltiri| ly tarkibi hag, atiladi. Bu jarayonda oziq moddald”
yeyil £an ozig-ovqgatiary; aniglanadi. Buning uchun anketad?

Y1lgan non gramm |, "8 bir haftalik miqdori topiladi. Masalan:
non yeyilgg rda berj| Salleits

st A ni ‘hisob!ab chi ;’ian.boclsa’ bir haftada necha gmmm
100 & bo'lsa, bir pq5 duadi. Deylik kunlik : o’ mol
2 nond Dattalik ko‘rsattiap unlik non 1st€

al9 ¢ : ki ' . '
Tekshiriluvchi blrEhO(lsﬂ, 1.0 ¢ yog?ltlch (400 g ni tashkil etad.

Ry yuqori?jf;alz“ob{!y"idi‘ 600‘1,48’3 g uglevod mavjud
uglevodlar miqdor; eltrilgan | S 1on iste’mol gilgan bt

luvchi bi ushby raqamags- Brammdaoj S| -
hi bir hafta mobaynida n(lmngd kﬁ‘paylirih?flgl s sl
i adi.

qabul gilgani anj : e e o g
- dlanadi ) I qanch; ohatyada teksnl
e 'lj(l,'ddl shu kap; 2 OGsil, yog¢ va yglevod
S i piladi. Bundy 1y 0198 mahsylotlarning
borada batafsi Judligl anketaning o, r bir i, 1sul sulotlarning
; ?a.a sil ma’lumot olish uchun 45 i Sida k ?“"”g ‘eg'Shh
viy tarkibi ko‘rsatilgan max Ay M e B

sus adabj - OVGatlapy;
; ablyollard;m (_:l)d’llammg kimyo-

% alanjgp lozim

g i b, i
gani, mzhsulotlar miqdori va tarkibi a
arkibi a

1 uchun ikkinchi tushlik emgs

Ana shularga asoslanib har bir mahsulotning migdori aniq topiladi.
Xuddi shuningdek, parranda mahsulotlaridan tekshiriluvchi bir hafta
mobaynida 6 dona tuxum yegan bo'lsin. Tegishli adabiyotlardan
ma’lum bo‘lishicha, har bir tuxum o‘rtacha 47-50 gramm keladi.
Demak, 6 dona tuxum o'rtacha 282-300 gramm keladi. Boshga barcha
mahsulotlarning ham xuddi shu tariga ogirligi, miqdori topiladi.
Daftarda tegishli betda jadval chizilib, bir hafta davomida iste’mol
gilingan barcha ozig-ovgat mahsulotiari ro‘yxat qilib chigiladi va
ularning to‘grisiga tegishli ustunga og‘irligi yozib chiqiladi.

Ozig-ovqat mahsulotlarining ogirligi topilgandan so‘ng
maxsus jadvallar yordamida har bir mahsulot tarkibidagi asosiy va
qo‘shimcha oziq moddalarning migdori aniglanadi. Misol uchun,
300 g tuxum tarkibida makronutriyentlardan 38,1 g ogsil, 34,5g
yog*, 2,1g uglevod bo‘lsa, mikronutriyentlardan ma’danli modda-
lardan 165 g kalsiy, 576g fosfor. 36g magniy, 7.5¢ temir, 60 g yod
va 2988 g rux elementi, vitaminlardan esa A vitamini 1,05 mg,
E vitamini yoki tokoferol 6 mg, D vitamini 14.1mkg, B; vitamini
0.21 mg B; vitamini 1,32 mg, Be vitamini 0,42 mg, PP vitamini
0,57 mg. folat kislota yoki Bo vitamini 22,5 mkg, B2 vitamini
1.56 mkg tashkil etadi.

Xuddi shuningdek, non, go“sht, sabzi, uzum. shokolad va shu
kabi barcha mahsulotlardagi asosiy va qo‘shimcha oziq moddalar
miqdori aniglanadi. Masalan, tuxum, olma, non, go’sht, sabzi,
guruch, kartoshka, sholg‘om, shokolad, kofe, choy va boshqa turli
mahsulotlardagi ogsillar, yog'lar, uglevodlar, vitaminlar va mineral
moddalar miqdori topiladi va qo‘shib chigiladi. Bu miqdor bir
haftada qabul gilingan oqsil migdorini anglatadi. Olingan natija 7 ga
bo‘linadi. Chunki bu bir haftalik makro va mikronutriyentlar
miqdorini 7 ga bo‘lish bilan bir kunlik iste’mol gilingan miqdori
kelib chiqadi. So‘ngra ana shu bir kunlik o‘rtacha migdor tekshirila-
yolgan aholi guruhi uchun belgilangan me’yor bilan solishtiriladi.
Chiggan miqdorning me’yorga nisbatan kam yoki kopligi, me’yorga
nisbatan foiz hisobidagi miqdori topiladi. Natijada tegishli aholi
guruhini asosiy va qo‘shimeha o0ziq moddalarga bo‘lgan talabining
qondirilish darajasi aniq bo‘ladi. Shunga asoslanib aholi guruhlari-
ning amaldagi ovqatlanishi hagida xulosa chiqarish mumkin
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Anketa Ne
(O*quvchilarning ovqatlanishini o‘rganish uchiun)
Tadqiqot sanasi __fevral 20 il

1. Yoshi 2. Jinsi

3. Millai

4. Oila a’zolarining soni
5. Manzilgohi

Ayni shu manzilda

necha yil yashagan?
6. Bir kunda necha marta ov
(kerakligini chizing)
7. Qachon ovgatni kop yeysiz? (nonushta, tushlik; kechqurun
kerakligini chizing)

8. Qanday mazali ovqatni xush ko‘rasiz? (sho‘r, shirin,
achchigq; kerakligini chizing).

qatlanasiz? 1. 2. 3. 4. 3.

Ovqatlanish stagus; hagida xulosa

a)o';qlz::x]:(;:::h li‘:'gidbaofill:;l:lmotni to'ldirish tartibi
olingan holda to*ldiriladj. Aadan olish kunlari hisobga
b) Kataklarnin

& Yuqori o'ng pyuror.. . :

ko‘rsatiladi. rehagida Ovqatlanish vaqtl
¢) Ovqat yoki mahsulotning ap; .

ko‘rsatiladi.

Masalaq, suyuq ovgatlar u:h(i::m”' Sifatinj qoldigsiz
tarelkalar (to‘liq yoki yarim); Portsiyalj ovqatiz;,-d anlar, piyolalar,
ogirligi, masalan, 1 dona kotlet 75 g g"‘rnirlaruc,u" miqdori va
oshqoshiq bilan, shakar, gand, shirinlik]ar Ciu))’/ (tsf‘*‘_» chakkilar
yoki donalab, non bo‘lak hisobida 50-60 g. 108hig hisobjda
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Ovgatlanish hagida ma’lumot
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~ Ishni rasmiylashtirishga doir tavsiyalar. Ishning oXirida
hn'scblash’natualm"i qayd qilib qo‘yiladi. Tekshirilgan aholj guruhj-
) s : g
fing asosty va qo‘shimcha oziq moddalarga bo‘lgan talabj va uning
qondirilish darajasi o‘rganib chiqiladi va qayd qgilinadi. )

Nazorat savollari:
L. Kishilarining amaldagi ovqatl
b - £
So'rov usuli qanday ahamiyatga ega?
.‘, )" L l_ . . b .
- 2. Anketa-so‘rov usulining o‘ziga xos bo‘lgan xususiyatlari
nimada?

3. O'quychilar iste’mol qilgan kunlik oziq moddalar qanday
hisoblab topiladi? qug nlik oziq m qanda)

* Ovqat tarkibidagi makro va mikronutriyenlarning
oviy tarkibi ganday aniqlanadi?
kim ¥ quftbtarklbidagi asosiy va go‘shimcha oziq moddalarning
Yoviy tarkibini anj et e <
6. Ovqat larkig'd ning al}amly.an nimada? S
tarkibini aniqlashd '€ast asosiy oziq moddalarning kimyoviy
7 quatst .ﬁ-a‘}ket?'m,mV usulining rolini tushuntiring.
tatkibini ani‘z}lasﬁld\l ldkag] 90°shimcha ozig moddalarning kimyoviy
. an Cta- g qorse « . . .
ta-50°roy usulining rolini tushuntiring.

anishini o‘rganishda anketa-

Kimy

Test savoliari

1. Turli aholi
: : : Uruhlayin;
o'rganishning eng qulaygusul;i“armm
A) Anketa-so‘roy
B) Ovqatdag;j Vitaminlary;
_ arni anjq|,
C) Oziq moddalarning kimvol\jlil?ih. Bin
D) So‘roy TPVIY tarkibing

2 ogilona ovgqatlanishini

aniqlash

2. Qon tomirlarda
skleroz qaysi aholi guruhi

A) Homilador ayollar

B) Bolalar

C) Talabalar

D) Keksalar

XOIQB&QI ] ¢ h
ch“n en A S ady?
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: 9
i WP Jashgan:
3. Yutinish markazlari gayerda ‘]‘0}]‘18].15. A
\.) Uzunchoq miyada IV miya qorlnchagr.nn,Dt L
) Uz iy iy -inchasining tu
'c a gorimceinas g i
P et i inchasining boshlang‘ich
C) Uzunchoq miyada IV miya qorinc g
qismida > P
D) To‘g'ri javob berilmagan

i biri o‘t ioini razifalari
4. Quyidagiiardan gaysi biri o‘t suyuqligining Vv
hisoblanadi? Ber e c Pt
A) Ichakdan qon va limfaga xolesterin, }fogd(;la qulami
‘ . . "- - ) - - o = ] ro
vitaminlar va kalsiy tuzlarining so‘rilishida ishtirok etadi, yog
emulsiyalash va parchalash, hazm c‘yltsh R Al
B) Ichakdan gon va limfaga xolesterin, yoi.
. B A o o 1
vitaminlar va kalsiy tuzlarining so‘rilishida ishtirok eta.liSh
C) yog'larni emulsiyalash va parchalash, hazm qt
D)To*g‘ri javob berilmagan

5. Uglevodga boy ovyat iste’mol qilinganda qaysi Joslot
miqdori ko‘payadi?

A) Glikoxolat

B) Tauroxolat

C) Bilirubin

D) Biliverdin

(3
6. Katta yoshdagi kishilarning ogsilga bo‘lgan o Etacha
chtiyoji qanchaga teng?
A)3-35¢
B)2-25¢
C) §0-100 g
D) 400 g

7. Tirik organizmlardagi energiya sarfini o‘rganishda
qanday birliklar ishlatiladi?

A) kkal yoki joul

B) kPa va joul

C) kal va vatt

D) joul va vatt
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8. Ogilona ovgatlanishd:
o‘rtacha nisbatini helo(iliilllrllarmshdd
A)1:1:4 ST
B) 1:1,5:4,5
C)E5:185:5
D)5

asosi i
Y oziq moddalaryiy,
-}

7-ish. Sutkalik ov :
kimvmtrl!\\?lt;krlti‘ l;].uf rat.smnidagi ozig moddalaruing
Yoviy mi aniqlash (makronutriventlar)
Nazariy tushuncy 2 i
salomatl; ta. Ma’lumki, sog‘lom ovgatlanish siha-
0'sib ri\‘f(éjlgi?:}] e ‘kO.‘rish, serunum ?ne]nmtmq(i}lailsll;mIlsxile’s\:grqil\'
R Shu:ilnota‘mm]ashda hal qiluvchi omiil;rdan' bir
butun dunyg bo‘vic;a 15CQ1{)U11 ham ushbu masala bugungi kunda
ki ooy SSPUblikamizdg s omom, koiprodio ey )
iy va amaliy jghi, identimiz rahbarligida bu borada
. r olib boriimogda.

magsad
ugley ' ARLE (G arkibidagi
g odlamlngkmyovi > qat .tdrkfb]dagl ogsillar, yog‘lar Vi
Zarur jihozigp- /ZI a;’klb]m aniqlashni o‘rﬂanisI; %
g \oi R .' o 2 ;
Surublarining amaldagi ovqatlanishiif

o‘rganish uchy :
n lozim bo‘]
Ishni bajarisy, £an anketa namunasi, kerakli adabiyotlar.

anketa va un; fartibi. |shp;
: uning tuzilishi ., oM bajari oms ‘
mohiyats qisqac%\a t:xhshl, anketag jarish davomida talabalarg?

q O a eI i
Ma’Jumki anihtu“lmladi_ berilgan savollar va ulaming
. " > e ad
Xususida ’ 4 qac
bo‘li gl ma’lumotlar g, o dancha va g ani
it St e ralgan Unda b; va ganday ovqatlnmsh
: . : sidz : 4 Dr gator ¥ i
uning miqdori va tarkibi ey . 7 oSG berlogs
tushlikda va kechki ovqat trilad;, Shunin (:lda ity ey
- : th avtida - 2de ; - i
}ar{lmg_mlqdori S larkibip:gitldd-n'lmular itl(::ka tushlikda, ikkinch!
ozimki, har bir aholi guruhj ?,q'hb ko rsagir Ok dilingani, ovqat-

ot atilad; ;
xosligi bilan ajralib turadi B.c_hun tegis AL Shuni unutmaslik

hli poe
ir aholi o°lg,
anketa boshga aholi guruhiga kclg::ghbg“"uhi ui:,ldn oy
“tleaziladi o anda birg, ... SN xcg %
b O .tkaaladtgan tajriba davomig; oz oy 'is]' Xcs bo‘lgan
ushuntirilgandan so‘ng tegishli A ankety y,  Mumnkin
L H ’

aholi ouruh: unj :
guruhidy,, o]i‘ng tuzilish!
48 N8an apkera

\alabalarga qayta ishlab Ko‘rsatiladi. Bu jarayonda asosiy oziq
moddalarning kimyoviy tarkibi ham aniqglanadi. Buning uchun
anketada keltirilgan ozig-ovqatlarning bir haftalik miqdori topiladi.
Masalan, yeyilgan non grammlarda berilgan bo‘lsa, bir haftada
necha gramm non yeyilgani hisoblab chigiladi. Xuddi shu kabi
boshqa mahsulotlarning ham haftalik miqdori topiladi. Bunda har
bir mahsulotning tegishli o‘lchovlari mavjudligi anketaning orqa
gismida ko‘rsatilgan. Bu borada batafsil ma’lumot olish uchun esa
Maxsus jadvallarga murojaat etish lozim. Ana shularga asoslanib
har bir mahsulotning miqdori aniq topiladi. Masalan, mevalar
donalab o‘lchanadi. Tekshiriluvehi bir hafta mobaynida 6 dona
olma (yoki boshqa biror meva) yegan bo‘lsin. Maxsus jadvallardan
ma’lum bo‘lishicha, har bir olma o‘rtacha 70-80 gramm keladi.
Demak, 6 dona olma o‘rtacha 420-480 gramm keladi. Boshqga
barcha mahsulotlarning ham xuddi shu taxlitda og‘irligi, migdori
Fopiladi. Daftarda tegishli betda jadval chizilib, bir hafta davomida
iste’mol qilingan barcha oziq mahsulotlar ro“yxat qilib chigiladi va
ularing to‘g risiga tegishli ustunga ogirligi yozib chigiladi.
Ozig-ovqat mahsulotlarining ogirligi topilgandan so‘ng
maxsus jadvallar yordamida har bir mahsulot tarkibidagi asosiy 0ziq
moc.ldalaming miqdori aniglanadi. Misol uchun, 450 g olmada 100 g
ogsil, 100 g konfetda 82 g uglevod mavjud. Xuddi shu kabi non,
gO‘shL sabzi, uzum, shokolad va shu kabi barcha mahsulotlardagi
ogsil (qolaversa, yog* va uglevod) miqdori aniqlanadi. Oxirida esa
barcha mahsulotlardagi oziq moddalar miqdori birma-bir qo‘shib
chigiladi. Masalan. olma, non. go‘sht, sabzi, guruch, kartoshka.
sholg‘om. shokolad, kofe, choy va boshqa turli mahsulotlardagi
Oqsil, yog‘ va uglevod miqdori topiladi va qo‘shib chigiladi. Bu
miqdor bir haftada qabul gilingan ogsil, yog* va uglevod miqdorini
anglatadi. Olingan natija 7 ga bulinadi. Chunki bu bir haftalik
ogsil miqdori 7 ga bo‘lish bilan bir kunlik iste’mol gilingan ogsil
miqdori kelib chigadi. Shundan so'ng ana shu bir kunlik o‘rtacha
miqdor tekshirilayotgan aholi guruhi uchun belgilangan me’yor
bilan solishtiriladi. Chigqan migdorning me’yorga nisbatan kam
voki ko‘pligi, me’yorga nisbatan foiz hisobidagi migdori topiladi.
Natijada tegishli aholi guruhini asosty oziq moddalarga bo‘lgan
talabining qondirilish darajasi aniq bo® ladi. Shunga asoslanib ahol
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8. Oqilona ovqatlanishda asosiy

;5 - = A .
o°rtacha nisbatini hel S mOddala""mS’.

A)1:1:4 S
B) 1:1,5:45

C) 1,5:1,5:5

D) L:1-5

7-ish. Sutkalik ovqat r

2 atsionidagi ozj PR TR TR
kimyoviy tarkibini g1 oziq moddalarning

aniqlash (makronu!riyenﬂ:n')
salom /:/ﬁiﬂny tushuncha. Ma'lumki
atli, uzoq umr kotyi =
o°sib ri\’ojlanisqhmn:a.ko_lighl’ dserunum mehnat qilish, me’voriv
hisoblanadi _ Minlashda hal gilyvchi i Wb
T uvchi ¢
di. Shuning ychun v ‘1 omillardan biri
butun dunyo o e N ushbu masala bugungi kunda
T Ubblyotchilar, biologlar Skoloslark it
illari va jamoatchilik w* it - glar, ekologlar, ijtimoiy
kelmoqda. R spublikamj e llbpnm tobora ko*prog 0‘ziga tortib
ulkan tashkiliv mizda Prezidentimiz rahbarligi e
iliy va amaliy ishiar o1:p R TS : arligida bu borada
limoqda
Ovaat tarkih; '
1 arkibidagi oere:
ibidagi ogsillar, yog‘lar va

oviy tarkibinj an;

oF 11 ani 3 10°¢ o

Zarur jihozlar- Aholi guryp] ‘_qlf_lﬁhm O°rganish.
sHtublarining amaiq

o‘rganish uc zi 1 ishini
g = _h;ln.loum bo‘lgan anketa Namunas;j, k n gt ans

i bajarish tartip; 1asl, kerakli .
ibi. Tehe: 1. nasi, kerakli adabivotlar.
4 T ankls?r:; bajarish davomida lﬁlqli)oilﬂ‘ a
E e “UIShL, anketada by e O
mOh')'_an r:]lsqacha tushuntirilad; berilgan savollar vy ula"ni:"’
Ma’lumki, anketad :

sog‘lom ovqatlanish sihat-

uglevodlarning Kimy

T a gqachon

: , ganc -

Xususidagi ma’lumotlar so‘ralgan Uc}]dl,ld:.‘ va qand
: a bir q

bo.hb, nonushta grafasida ertalab
s e a5 “ralab nonushiy
> miqdori va tarkibi keltiri]a
tush'hkda va kechki ovqat paytid
[larr-ung. miqdori va tarkibi aniq
T Mo ;
xozsilxin}.u,bh]ar blr-‘ dh_O]l guruhi uchup tegishli boj, 1 Unutmg g
; ; : ; )
. tg,Jb ilan a_;rah-b tura(‘h. Bir aholi guruhj ué:l:n ANket 0’ziga
nketa ‘oshq? ah.oh guruhiga kelganda biroy, 0'zpa -_un. XGS ho¢) Yan
(?'tkazﬂadlgan tajriba davomida anket Dl muny, ©
tushuntirilgandan so‘ng tegishli

L 4Y ovqatlanish
da n_’c’rdll'alar berilgan
ol G : 4 Nimg < e
di. Shy s i, >

a nimal;):-nigldt*k’ tshliky ikkinchi
S sle '“Ol(]ilinnq :

10 Ko'rsatiladj gp,, .2 Ovqat-

a4 va yp; :

; ng .

aboli guruh S ziligh;
1 )

idan olingy,, .
48 dnkC[ﬂ

ishlab ko‘rsatiladi. Bu jarayonda asosly 0z1q
kibi ham aniglanadi. Buning u-chu-n
atlarning bir haftalik miqdori topiladi.
larda berilgan bo‘lsa, bir haftadg
necha gramm non yeyilgani hisoblab ghiqil?dj. Xuqdl shu kabi
boshga mahsulotlarning ham haftalik miqdori 'tO-plladl. Bl.mda har
bir mahsulotning tegishli o°lchovlari mavjudligi anketaning orqa
gisnida ko‘rsatilgan. Bu borada batafsil ma’lumot olish uchun esa
Maxsus jadvallarga murojaat etish lozim. Ana shularga asoslanib
har bir mahsulotning miqdori aniq topiladi. Masalan, mevalar
donalab o‘lchanadi. Tekshiriluvchi bir hafta mobaynida 6 dona
olma (yoki boshga biror meva) yegan bo‘lsin. Maxsus jadvallardan
ma’lum bo‘lishicha, har bir olma o‘rtacha 70-80 gramm keladi.
Demak, 6 dona olma o‘rtacha 420-480 gramm keladi. Boshqa
barf:ha mahsulotlarning ham xuddi shu taxlitda og‘irligl, miqdorti
FOPl‘lﬂdi. Daftarda tegishli betda jadval chizilib, bir hafta davomida
Stemol gilingan barcha oziq mahsulotlar ro‘yxat qilib chigiladi va
ulaming lo"g’risiga tegishli ustunga ogirligi yozib chigiladi.
et O.Zlq-ovqa.t mahs.u[ollarini'ng ogirligi t(IJp.ilgax.]dan _so'ng
ASUs jadvallar yordamida har bir mahsulot tarkibidagi asosiy oziq
21](;?;13:2881]2%.““?‘]_0” aniqlanadi. Misol u‘chun, 450 g olmada.IOO g
go‘sl;t sab:' \0}1» etda 82 g uglevod mav_u.id. Xuddi shu kabi non,
ousil (‘qoh\;;‘r l'l/,um, §l1oliolﬂd va shu. kab;- bax_'cha me}hsul(')t_lm'dag:
g mz\hsusld,u?f(?gi; va ug,levod) qudorl- amq_lan_adl. O,.‘urldz: esa
chigilad; lM«ls«?hdlm%l 'OZlq moclldegilatf qudgn birma-bir qo‘shib
Sholg‘ol{] 81(10; <llLd0 fnd‘ npn. go‘sht, sabzi, guruch, kanoshka:
i yo.)‘ : (02;\, kofe,. choy va-ho§hqa llll“ll .nmlls_ulptla_rdagl
miqd’o{- b%x h\qaf U(,‘rT (»,v'od ml.q-don \Opllfldl vah qo‘shib Chlqll.adl. Bu
S O(!_ta' a q:.lblf! qilingan oq_sxl. yog' va u:glcvod'mlqd_orlfn
T -d ..mgm'l nafu'a 7 ga bL-l‘lﬂildl.. C.hun,kl bl.l'l.‘fll‘ haitah!&
i i q’ ort 7 ga bp ll‘sh bilan bir kunlik iste n‘lol qilingan ogsil
“'_qdon kelib chigadi. Shundan so‘ng ana shu bir kunlik o‘rtacha
Miqdor tekshirilayotgan aholi guruhi uchun belgilangan me’yor
bilan solishtiriladi. Chiggan miqdorning me’yorga nisbatan kam
)’C)ki‘ko‘pligi., me’yorga nisbatan foiz hisobidagi migdori topiladi.
Nau‘\-f\da tegishli aholi guruhini asosly oziq moddalarga bo‘lgan
talabining qondirilish darajasi aniq boladi. Shunga asoslanib aholi
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{alabalarga qaytf'\ :
noddalaming  Kimyoviy tar
anketada keltirilgan 0z1g-0Vvq
Masalan, veyilgan non gramin



gurublarining amaldagi ovqatlanishi

Xususida xulosa chiqarish
mumkin.

Ishni rasmiylashtirishga doir tavsiyalar.
hisoblash natijalari qayd qilib qo‘yiladi. Tekshiril
ning ogsillarga bo‘lgan talabi va uning
chigiladi va qayd gilinadi.

Ishning oxirida
gan aholi guryhj-
gondirilish darajasi o°rganib

Nazorat savollari
L. Asosiy oziq moddal

arning kimyoviy tarkibi qanday anig-
lanadi?
2. Ozig-ovqatlar
qanday aniqlanadi?
3. Ozig-ovqatlar tark
qanday aniqlanadi?
4. Ozig-ovqatlar tarkibid
qanday aniglanadi?
5.100¢ yong‘oqda
6. Mevalar gramm|
7. 450 g olmada qa

tarkibidagi ogsillarning  kunlik miqdori
ibidagi yoglarning kunlik miadori
agi uglevodlarning kunlik miqdori

qancha yog* mavjud?
arda qanday 0‘lchanadi?
ncha oqgsil mavjud?

T Test savollari
1. Bir dona olma o¢

A) 70-80 . rtachg Necha gramm keladi.
B) 80-100 g

C) 100-120 g

D) 120-150g

2. Asosiy oziq moddalarpa nimar... . . :
A) Ogsil, yog', uglevod =8 gl Kiradi?
B) Vitaminlar, mineral modda|
C) Ogsil, yog*, polisaxaridlar
D) Mikro va mikroelementlar

ar

3. 100 g konfetda qancha u
A)80g
B)90 g
C)82¢
D)92¢g

glevod mavjygs

50

ibi day
i iy .tarkibi gan
iy oziq moddalarning Kimyoviy
4. Asosly ©
aniglanadi?
A) Exsel
B) Origin .
C) Biokimyovly
D‘)\ Tog'ri javob berilmagan.

i jud?
5. 100 ¢ non tarkibida gancha ogsil mavjud
A)8g
B)79¢g
C)82¢g
mo2g

: igdori
6. Iste’mol taomlari tarkibidagi kunlik ogsillar miq
qanday aniglanadi? . i T
A) Bir haftalik ogsillar mlqdorf 7 ¢a bo‘}fndg;
B) Bir haftalik ogsillar miqdorl. 2 ua bOa l_ﬂﬂd_l
C) Bir haftalik ogsillar miqdori 4 ga bo lina
D) To‘g‘ri javob berilmagan

- e ¢ ar 'li dOl‘i
7. Iste’mol taomlari tarkibidagi kunlik yog‘lar miqg
qanday aniglanadi? : il
A) Bir haftalik yog*lar miqdor} 7 ga bgi}ﬂdi;
B) Bir haftalik yog‘lar miqdoq 2 ga bo; ina :
C) Bir haftalik yog*lar miqdori 4 ga bo‘linadi
D) To‘g'ri javeb berilmagan

R i levodlar
3. Iste'mol taomlari tarkibidagi Kkunlik ug
migdori qanday aniqlanadi? ; et
A) Bir haftalik uglevodiar miqdori 7 ga borlinadi
B) Bir haftalik uglevodlar ml‘qd“f_f i %ax bo'linadi
C) Bir haftalik uglevodlar miqdori 4 g
D) To'g‘ri javob berilmagan
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8-llsdh. Sutl.mlik ovqat ratsionid
myoviy tarkibinij anigl »

b {\fazm-iy tushunchaq,
bo? mah_ l')ugungi kundagi

rada gilinadi ;
amaldagi oy
bu usul y

e
yu agl ozig moddalarning
ash (m]kmnutriyentlar)

, Ol

: shlard: .
qatlanish holatin; o‘x-:,dd'.] iy t.urh aholi- guruhlarining
; !l yordamida kunlik Dams,hda“ iborat. Muhimi g H
ning k'myoviy iy e IX ovqat tarkibidagi barcha oz e
modd Ishdan maqsa:]l] %23 ; \tla samarali aniqlash n‘:un;(l]\'i:imdd
agm”g.!"‘mmviy tark?lilmilat,lf'b‘dag‘. vitaminlar va mineral
Zarur jihozlar: Apo: aniqlashni organish.

Ovqatlanishjp;
2an asosiy i

alar-

A amaldagi ovqatlanishini
Ishni py; lamunasi, kerakli adabiyotlar
i bajarisp, 2

anketa v : i
a Un i . g .
. Va Uuning Wzialishj, anketad é‘JﬂfllSh davomida talabalarga
g ad berilean savollar i
: gan savollar va ularning
s _ Iriladj - T e
. 22 €8a bo‘lishlar |, (t?]al’“]a" bu borada yetarli
am muamkin) S
vV davomida
talabalar ng tegishi; aflmﬂrc])ll(']a e et gl
2l?g kimyoviy tarkib; <O°rsatilad; E:' guruhidan olingan anketa
eltiril L 101 ha; . 1.Jarayonda ozi alar
ltirilgan ozig-ovgaer M aniglanad; yonda oziq moddalar-
yeyilgan non grap ]armng bir haftgljy Buning uchun anketada
non vevi SaMmiard s atalik migdori fonad: ‘
iarn-ycyllgam hisoblah Ca. Crilgan bo‘lsa [;c'ldon.top”ad" Masalan,
arning ham hafiafiy . iladi, X dq: o haftada necha gramm
tegishlj o alik migdop: tddi s : Lo
gishli o‘lchoylari . 1O 1 kabi boshqa mahsulot-

adp

gan. Bu bo - Bund; )
rada ba JUhda har pir .

yotlarga  muroj t nahsulotning

aIS“ ma’ ’Ctanlr\

a’l 205 S
. rojaat et Mot ofj; 12 qismida ko‘rsatil-
m‘ahsulotmng miqdo .Sh IPZIm_ e sh uchup esa teu'r-]k'o xsat.'l
o‘lchanadi. Tekshiril.. 9 tOpilad; Shularg, gishli adabi-
boshqa bir ekshiriluvehj py lplrddi' Magalo.. “S0slanib har bir

.. 1+ DITOr meva . afta mopa. . Mevalar
bo*lishicha, har bir)agcgdn b0*lsin, g i s, donalel
6 dona anor o‘rtach OF O'rlacha 1505+ l.m anor (yokl
sulotlar | ha 900-1200 <00 gry ardan mg’lum

1am xuddi shu tartibdy o amm ke[, i . m kelag; D i’
. - Demak.

Jadval chizilib, bj a 08°irligi p:. o OShq,
: bir hafta davomiq 81 migdqp; . 14 barchy ah-

mahsulotlar ro‘yx: “r: a iste’ I
o O'yxat qilib chigiladi v, Mol gijp,,, f‘dl. Daftard:
tegish wrd
g]s h ustuﬂga Og‘lr“"i yo-/ib hi va lllt'lrﬂlng dan )"“'Cl raa
g1 yoz1b chigqiladi, tarkip; , 14 0zic
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Jahsulotlarining og‘irligi topilgandan : S0 ng
teaishli adabiyotlar yordamida har bir mahsulot 'tarklbldagl
q&shimcha 0ziq moddalarning miqdori aniglanadi. Misol uc’hun
iud. Xuddi shu kabi non, go‘sht,

| ta olmada 24 gr C yitamin mavju n, | |
cabzi, uzum, shokolad va shu kabi barcha mahsulotlardagi vitamin-

lar aniglanadi. Shuningdek, har bir mahsulot tarkibidagi mineral
moddalarning miqdori aniqlanadi. Misol uchun, bir pors shash-
likda 25 gr Ca mavjud. Xuddi shunday non, go‘sht, sabzi, uzum,
dhokolad va shu kabi barcha mahsulotiardagi mineral moddalar
aniglanadi. Oxirida esa barcha mahsulotlardagi oziq moddalar
miqdori birma-bir qo‘shib chigiladi. Masalan, olma, anor, behi, nok,
sabzi, guruch, kartoshka. sholg‘om, shokolad, kofe, choy va boshqga
turli mahsulotlardagi mineral moddalar miqdori topiladi va qo*shib
chigiladi.

: le'irida esa barcha mahsuiotlardagi oziq moddalar miqdori
bfmml-blr qo‘shib chigiladi. Bu miqdor bir haftada gabul qilingan
;llamlnlﬂ’l‘-\’ﬂ mineral moddalar miqdorini anglatadi. Olingan natija
bo?vlfitsl?ob‘il;:adbi:_?mn_ki bu bir haftalik vitaminlar miqdori 7 ga
chiqadi Sl: :nd: \ul}hk iste’mol gllmga.n vttammlar lmlqdon ke.ll.b
i On SOl .ngﬁzma shu b.\r kunlik o‘rtacha. maqdo‘r tel.is.hlrl.-
Chiq;an L5, .:a‘ul.U i u\,l’mn belg-llangan me’yor l..)lkll‘l s_oh_shtlr:ladl.
i niSbataano(i)—:n[lf]? ll)ne y(.)rgz} msb.atan-kan‘m yokfnko phgli, me’yor-
S qo‘qk{ir 11150 1'd.ag1 miqdoeri 1op1151d1. Natua.da. teglshh.a.h.oll
Frtreh ani‘ ; nfllrlzi-oziq moddalanga l?o lgau'talabmmg_ qpndmhsh
daoi : 0] c'tc1. k?hunga asosl‘fuub_ aholi gu.ruhlarmmg amal-

gl ovqatlanishi xususida xulosa chigarish mumkin.

Shunj eslatib o‘tish joizki, ushbu usul yordamida har bir
suvda va yog’da eruvchi vitaminlarning, har bir mikro- va makro-
elementlarning, oziq tolalariga mansub har bir moddaning
(kletchatka, pektin, lignin), qolaversa, har bir almashinadigan va
al.mzlshi\'nn;\ydigan aminokislotaning, istalgan karbonsuvlar vakili-
ning (monosaxaridlardan — glyukoza, fruktoza va disaxaridlar
shakar va boshqalar), istalgan to'yinmagan yoki to‘yingan yog'
kislotalarining miqdorini aniqlash mumkin. Shu jihatdan olganda
ushbu usul keng miqyosli va samarali hisoblanadi.

Ozig-ovgat 1
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Ishni rasm
hisoblash natijal
mineral modd
rilish darajas;

Aﬁ)lashtiri.s‘llga doir tavsivaiay Ishning OXiridy
ari qayd qilib qo’yiladi. qo‘shimchg (Vitaminlay y,
alar) oziq moddalarga bo‘lgan talabj va uning qongj.
o‘rganib chigiladi va qayd qilinadi.
Nazox

1. Qo‘shimcha 0z
aniglanadi?

at savollari

iq moddalaring kimyoviy tarkibi qanday

P

Ozig-ovqatlar tarkibid
qanday

agi vitaminlarning kunlik miqdori
aniqlanadi?

3 Ozig-ovqatlar tarkibidagi mineral moddalarning kunlik
miqdori qanday aniqlanadi?
G I8 haftada necha gramm non yeyilgani qanday hisoblab
chigiladi?
s .Qaysi usul yordamida Suvda va yog‘da eruvchi vitamin-
lamning miqdor; aniqlanadi?
: 6_- Qaysi usul yordamigy mikro- va makroelementlarning
miqdorij aniqlanadio

2. Qo‘shimchy ozi
aniqlanadj?

A) Exsel
B) Origin
C) Biokimyoviy
D) Tog‘ri Javob berilmagan.

37 Isfe’mol tfmmlari tarkibidag; kunljl Vitap,:
qanday aniqlanadi? HMinig,. miqdori

A) Bir haftalik vitamin]ar miqdori 7 g, bo*ling:
adj

54

- 9 oq bo‘linadi
dori 2 ga bo

) Bir haftalik vitaminiar ]qu01'i 4 ga bolinadi
B g

PR
C) Bir haftalik Vltmm]nlmux::]q
-. ‘Pl E |
so¢ri 1avob bertimag 5
i i mikroelemen
i taomiari tarkibidag kunlik
L] O .
4, Iste’mo a it | | i
. «dori ganday aniglanadi’ e i - fnac
migdori ga haftalik mikroelemen adoHEet ox
N B‘f k:?ftqlik makroelementlar m.u]A el
: };” | iﬁ;lik mikroelementlar migcéort & g
() Bir he .
D)) To‘g’ri javob berilmagan
L)

ntlar
3.0 kunlik makroeleme
Iste'mol taomlari tarkibidagi kunlik

5. Iste r i o

igdori ganday aniglanadi’ j g

mlqdofl\l' (gli?(llr?f’talik[}nakroelemcn[]ar mllqdo'l.177 an R

B; Bir h;ftalik mikroelementlar nngd;t }i 423 L

Cv) Bir haftalik makroelementlar migdori 4 &

D) To"g'ri javob berilmagan

' vitamini mavjud?
6. 100 g limon tarkibida gancha C vitamini mavj}
3 )
A) 40
B) 50
C) 60
D) 70

iv elementi mavjud?
7. 100 g go‘sht tarkibida qancha kalsiy element
A) 7T
B)3
C)9
D)8
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Nazariy e
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gan falabip; bir Aholimrli

mumkin : Euruhlarin; i
A}.] : dancha arhl"”nlng oziq modda-
oli turl Yordamid: iglas
L i guruhfap: amida aniqlash
0'rganishda tegishlj arining .. q

o s 71
: me’yori 91 ar
Masalan, Sharipova N YOrlY  standa fidldrga Bae e
Qurbonoy S V., Dotse Rl S R AN talabini
Respub“kasjlg.hva.boshqalar lOn]Qnian()v B ',"]3 Risoblanadt
cnergiyaga b oliFfurls guruhlarip; cﬂ(;islmy"OVa Gl
me,yOr. g; __0 lgan nZlOIOgik tala;;g aS0s; L.gi\l] ()‘Zbekiqlon
1y hujjat asosida har bj |; ME yop1as 0 Mod »
bog‘liq holda o° ar bir Kishining oo onari .. odalar va
a o‘rtac : : 8 Yoshig. Cltiril,,.

ha sutkalik me yorlarni bl?llibbd vla Gily ringn. Bu
Olish 1p, 84N ishjga
llrnki' g
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punda, avvalo. har bir kishi o‘zining yosh guruhini amqla}b-
e hr hun 18-29 30-39, 40-59 yosh, keksa
oladi. Katta yoshli kishilar uch b N,Sl,l A e e
e kiShan Uc'lt?utl'ldzsabglo(:;l’m}:;.n Baiaradig;m mehnati va
‘loanlar guruht stiall gilangan. jaradt nat
Egelr?_'iya sarfiga ko‘ra aholining yana 5 ta ¢uruhi fa:qlfmad.l.}l(.séf-lll.)u
g 1o har biri uchun yugoridagt yosh guruhlari tegishil Ir.

5 ta guruhning ; gt A )
” Shu narsa muhimki, me’yoriy standartlarda keltirilgan talab_
yotlardagi

lar o‘rtacha kattalikni ifodalaydi. Ko‘pincha turli adabl‘
me’yor ko‘rsatkichlari bir-biridan biroz farq qilishi mumkin.

Bir qator adabiyotlarda oziq moddalarga bo‘lgan tala.b 1 kg
fana massasiga nisbatan belgilanadi. Bunda ushbu be!gllangan
miqdomni tana massasiga ko‘paytirish talab ctiladi. Masalan, o'rta
yoshli odam uchun 1 kg tana massasiga nisbatan bir sutkada 1.2 g
ogsil iste’mol qilish tavsiya etilgan bo‘lsin. Agar tekshirilayotgan
kishining tana massasi 70 kg kelsa, u holda bu odamning ogsilga
bo‘lgan talabi 1,2x70=84 ¢ ea teng bo‘ladi.

Aholi guruhlarining oziq moddalarga bo‘lgan talabini aniq-
lashda ayrim nomogrammalardan ham (masalan, Pokrovskiy nomo-
grammasi) foydalanish mumkin. Bu ancha qulay va oson bo‘lib,
nomogrammada ham sutkalik o‘rtacha me’yorlar keltirilgan.

~ Pokrovskiy nomogrammasidan foydalanishda nomogramma-

ning maxsus ko‘rsatkichi tekshirituvchining yoshiga mos keladigan
raqamga olib kelinadi. Shuningdek, nomogrammada ayollar va
erkflklar uchun alohida jadvallar keltirilgan. Nomogramma shunday
tuzilganki, uning strelkasini yosh ko‘rsatkichi to‘g risiga olib kelin-
ganda ko‘rsatkichning pastki qismlari ogsil. vog' va uglevodlar,
Vitaminlar hamda mineral moddalarga bo‘lgan talabni ko‘rsatib
turads,

Shu narsa e’tiborliki, aholi guruhlarining oziq moddalarga
bo‘lgan talabini aniq ragamlarda ifodalash ancha mushkul. Tiriki
organizin o‘zgaruvchan xususiyatga ega bo‘lib. unda har kuni
uzluksiz ravishda millionlab reaksiyalar sodir bo‘lib turadi. Sbu
sababli kishilarning oziq moddalarga bo*lgan talabi o‘rtacha kattalik
sifatida qabul gilinadi. Aslida har bir kishining oziq moddalz:xrga
nisbatan talabi organizmining o°ziga Xos individual xususiyatlgrlda.n
kelib chiqib belgilanishi magsadga muvofiq. Bundan tashq.arl oziq
moddalarga bo*lgan talab yil fasllariga, organizmning holatiga, turli
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kasalliklarga, bajariladigan ishga va boshqa ko‘rsatkic
qarab dcimiy ravishda o‘zg

- \ hlarga
garib turadj. Shumng uchun belgi[anaan
me’yorlarnj ayni shu aholj gurul

1 uchun ortacha kattalik sifatid

qabul qilish to*griroq bo*lad;.
Hozirgi kunda shu narsa j
Va qo‘shimcha 0ziq moddal

sbotlanganki, kishilarning asosiy
asosiv sababj sifatida quyidag

arga talabi o‘zgarib borad;.
ilarni e’tirof etish mumKkin.
]is Kishilaming vaqt o'tishi bilan mehpat faoliyatida sarflana-
digan energiyaning 0‘zgarishj aksariyat hollarda kamayishi.
2. Iste’mo] taomlari tarkibining 0‘zgarishi. ya’ni tabiiy ozuga
mahsulotlari va milliy taomlar 0°rniga transgen mahsulotlar va fast-
fudlar iboralj qilib aytganda xorijlik taomlarning kirib kelishi.
3. Kishilar hayotida stregs omillarning ko‘payishi.
4. E ologik noquiayliklar vy boshqalar.
idagi kabj ko‘plab omillan; e’tiborga oladigan bo‘lsaif.
2lq nisbatan ta|ah vaqti-vaqti bilan qayta ko‘rib chiqi-
lishi lomm-. Mutaxassislar py vaquai 10-12 yil deb belgilashgan.
Eh?c?ﬁiks}‘?ffgﬁfﬁiﬁga pisbatan talab har 1012 yilda qayta ko'rib
Ishni y s‘:liylad::il l'SlI]l ‘TTaqSE{dga mu_voﬁq. ir talaba
0°Zining asosiy v, QO;shigzlig‘l doir tavsiyalar: Har b ' r'a” 0;;
bo‘lgan talabinj Mavjud usleZIg'mOdda!arg“ }'mmda'el‘mgrl}lcll;'
adabiyotlar Yordamida), Oling Sy aniglaydi (turli _;ad&.a 3
Umotlardan o‘rtacha miqdor

Buning

F S an mga’
chigariladi va ular o*zarq solisili;.”l:;i l
Nazorgt Savollay;
. ! ari
I.. Ahoh' turlj Buruhlarip; °Ziq moddajgar
yo‘llar bilan aniqlanadi? S0e
2. Oziq moddalarga bo‘lgan (4

3. Oziq moddalargy bo‘lga
ahamiyati nimada?

4. Oziq moddalarga nisatap,

a talabi qanday

):alz l}xma}an'ga bog‘liq?
alabp;j lo*g y aniqlashning
alabning .« ari
i & 02parib turishj
va q0°shimgy,, i
baaits ha 0z Moddajarea
z Janday usullay i

famijq, aniq-

ga sabab
5 Organiznming asosiy

hamda energiyaga bo‘lgan ta]
lanadi?
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Test savollari

‘ri ha
a ogan O rtac

3 uii[ “l ‘]C

h“ar“l“u’ Oq;‘ -

1. Katta yoshdagi kis

4
chtiyoji qanchaga teng:

A)3-35¢

B)2-2,5 &

C) 80-100 ¢

D) 400 g o‘rganishda

l. E 'K (1}, an lei!a‘ll(ltlol eue oiVa ‘1
l g 1 > b= I

qanday birliklar ishlatiladi?

A) kkal yoki joul
B) kPa va joul
C) kal va vatt
D) joul va vatt ok R
3 )é)adimgi davrlarga xos bo‘lgan nazariy
A) adekvat
B) balanslashtiriigan
C) parenteral
tik nazariya .
D) an < y Sy ‘o‘l‘idun—to‘g‘!'l konga
4. Parchalangan oziq moddalarni to°g
. < €AC b‘ ) s ; ] 1 .i“’a
Yuborish goyasini ilgari suradigan nazariy
A) Adekvat _
B) Balanslashtirilgan
C) Parenteral
D) Antik

. : dda
= /si 0z1g MmO
Ay C Vth q) S1
ara mu

2 D I 1V x . ) J
5 anslashtirilgan nazariy anishi lozim?
S. Balans lanis

Kunlik ratsiondan tamoman chigarib tash
A) shakar
B) ogsil
C) karbonsuyv .
et ko‘p gabul gilinsa,
. lalar “rgani’l,l“dil n\e,yord‘dn“ il qiyin‘
6.'OZIql‘ﬁlztidﬂlarning ichaklardan gong
(aysi minera £
ashadi? ST
ldshdd/‘.\.) Kalsiy, magniy. rux, mis, ;;m“



B) Natriy, marganets,
C) Temir, natriy, marga
D) Barcha javob]ar to‘g

agniy, rux, mis, temir

NELs, magniy, rux, mis

Il
74 Kardiolog o}

moddalarning taqchi
A) Magniy

B) Magniy, marganes
C) Marganets

D) Kalsiy

Imlarning aniqlashicha, organizmda qaysi
iligi miokard in

farktiga sabab bolag;?

» kalsiy

10-ish. Turli 2

holi guruhlari ye e
et L g arl uchan s

utkalik ovqat ratsionini
(3 .
0 quvchilar

i, agliy mehnat kishilari, sportchilar)

ish kishilarning to*g'ri va
s 0°ziga xos muhim ahamiyat
1 aholi guruhlarinine ov -atsioni bir-
2 i S ning ovqgat ratsioni
lum jihatlari bilan farq giladi
Ovaat ratsian:a: s s
o] atsionini fzjsh uchun ovgat mahsulotlarining
Va miqdorinj

gu_rUh uchun tuzilgan sutkal?l?lsvbilish Zarur bo‘ladi. Ma’lum bir
bajaradigan mehnatj, ;

R at ratsionj shy guruhning yoshi,
. . Ol: Cnt:r 3 Kl Cotrr 1 i zZi
Ovqatlanishning fiziologik Sva sarfiga to g'ri kelishi lozim.
S =
uzunligi, tana vaznj,

tarkibi, sifat

shishi, shuningdek. bajaradigay, ; IL-[q.l'm sharoiti, geografik joyla-
larda turlicha bo*[ad;, B SR b el odam
Sutkalik ovqat ra

1. Ovqat ratsioni
qoplashi zarur.

2. Ovqat yetarlj miqdorda uglevodiar
shuningdek, vitaminlar, Mineral moddal‘
Bu esa har bir aholj guruhi uchup legis
taqozo qiladi.

3. Ovgatni iste’mol qilish va
zarur. Odatda katta yoshli

Sionigy q0°yilad;
. adlggm 1z ; . it
Ning kalorjyy,g; s-.ukam:“ab]dr quyidagicha:

€nergiya sarfini to‘la

ari,-??f'““" va yog'larga,
ﬂit;;\c:’ Y bo'lishi kerak.
SR anio s ohn
U108 s tage:
i ag SImlang.
kishilar uchyp bir ku.‘,gg"" bo‘lishi
a
o Maha],

a etiladi. Bunda
‘h tavsiya etila
N iqurun) (\vqatlalEIFE' tyami'. 3 mahal ovgat-
ertalab, mShhkd.ali\o‘i 6-7 soatdan oshinas l{:l 500/0 tushlikda, 20%
ovqatlanishlar 01;‘ kb:l o vaning 3 0% ?1-[313_ .,d  foeTalar valor s
s Smkﬂhl il‘inishi kerak. Kichik yosh‘ acetila di. Bunda ham
kCChqm.uln qa?‘;ocllx'i 5 mahal ovqatlanish tavstya
shilar uchun ¢ o 2 . | ;
sugoridagi talgblar ¢ tiborga pling:! :shda kattalarning kasbkorl.
bl 4 C,Sutkalik ovgat ratsionini tuzis

.e . - a =

: “7 ly {‘a-olilo

alt ) 1 1 1 g car ktell _]lSlﬂOll l
D 3

(

o« . v R a afils a
gl et ¢ hajmi toyganlik hissint yuzaga

NS ote: ilingan ovqat ha

5. Iste’'mol qilinga
keltiradigan bo"lishi lozim. \ Becate {arkibiga kiradigan
S ok : 1ar oai 5 . . oo
6. Iste’mol gilinadigan S e
moddalar ratsional tagsimlangan bO‘hS.hl ku’aké ; asutliqva e
uchli ovgatlarni kunduzgi soatlar oSt o
larga boy kuchli ovqatle N e s
mahsulotlaridan tayyorlangan yeng.ll -
kechqurun tanovvul qilish tavsxy‘a gulad_l.hd e s
7. Sutkalik ovqat ratsionini tuzishda
keng foydalanish magqsadga muvofiq. RO otquvchilari,
- 1 . - "1 P2 ’ -
Ishdan magsad. Turli aholi guu;n a S o i

1 s . : = % . D AR ~
agliy mehnat kishilari. sportchilar) uchut q
rinsiplari bilan tanishib chiqish. x : RS
l Pla“bﬂﬂf\t f\ rahsulotlarining kimyoviy tm_kl,bl. X

R sl ot il lik ovqat ratsionini tuzish
kaloriyasini ifodalydigan jadvallar, sutkali
uchun uslubty tavsiyanomalar va h.k. ‘ S
e b.‘) e ibi. Ma’lumki, organizm o0°z hayot l
Ishni bajarish tartibi. M l:l'd'lgi oqsil, yog* va ugle-

: o b , YOg

Yatt uchun zarur energiyani ovqat tat ut hcd’ ‘oidagi oziq moddalar
. 5 s raat < .

vodlardan oladi. Bundan tashgari, 0\\q1d i‘h bilan birga organizm
i ren S17 ‘Idirib turis 3 &
therglya zapasini uzluksiz 1o ldlfl e s e sl
to*qimalarining tiklanishi va gaytasd =)
moddalar bilan ta’minlab luracLh. Hiaib. sutkalik ovqat ratsionini
; Hlard celib  chiqib, s < Ry : ehan

Yuqoridagilardan kelib S (inadl. Banine o

: o arfi aniglanadi. .

i sutkalik energiya sarfl a ladi (il ishlarda
tuzishda avvalo sutkalik energ i Han il .
K\'Olioniet(ri : usuli bo'yicha kun tartibi u'm'ﬂi[(i:quardan o
& d > = - . “ )
ﬂ'u'ﬂ'\n".di):an energiya miqdori ngs_hh‘ J-dd-m‘ foydalanib, quy1-
.ll \ :i : \)El'\dv'\lda keltirilgan ko‘rsatkml} E(‘j‘ el

e ibi tuzib chigiladi:

(d\}_l(l sxema bo‘yicha kun tartibi tuzib chiqule
airl S
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3-jadval

Ish turi
Ti
Muddati —— % |
I soatda 1 Iadva]
(soa a lkg . o o e “aes
t) tana vaznigy Butun ish davomigy ] | { kg tana massasl hisobiga 1 soatda sarflanadigan ene.rgly_"
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Nisbatan sarflapad: I Yig'indisi bir k 24 soat bo‘lishi kerak Uggpitiolda damn | 1,37 | O'tin arralashda
kecha_kundUZdﬂadlgan energiva miqd echa-kunduzda 1 ke \,me; olishda \ \
A 3 T gdorini if 1 (2 Ve TIRET o T : e
Echun 4"usm“dagji:ﬂa}dlgan Tl cnélrfgdalayd,, Organizm bir lkka turganda | 1,30 ] Qo' bilan Kir yuv1shda l 3.10
< al]d . = Bl AY 3 =25 . vint = ’—-—‘_“'———"_—’
;;:ET bunda Sutkali(}](qm]a-r Yig'indisinj umi?a migdorni aniglash \,f“lm_'*qhda | 1,50 | Yurganda (6km soat) 478
sarf] - Bu migdorgy o sof energiva sarfi l\ija ;/af“ga ko*paytirish }L\J'y'""s}‘ vayechinishda | 1,69 | Yurganda (8 km soat) | 9.30
aydig; gani 5 ilokalorivalarda i epTaR = Uradevo = e
qo'sh Id'g,"‘" energiya 1Zm ovqat moddalar ) ;Onyal"flf“"‘ ifoda- )] hlarini bajarishda | 3,44 | Yugurishda (12km soat) | 10.75
> shiladi va bir 1. Miqdori. va’ni cn~f rn1 o*zlashtirish uchun Kitob 0*qishda R SmEwreeT e e '
miqdori ap; I kecha-kundy. Ya'ni sof enereiva sarfini 5 Mg et | 1.50 | Yugurishda (8 km soal) 9,00
Sutk'?.]fnadi_ uzda sarﬂanadioanouy Sapunts 7 <Le£1)’a eshitishda ] 1,50 | Yengil atletika
P alik energ; & mumily ener 11va ‘rkin oi = - _;,_______L:.____i_ g
?’r'tlllShi T grogllya sarfi anig]ap 2 ‘Sp*oﬁmnasm‘a | 5.70 | Kurashda
opi 1 ‘Ig d s gimnastikasi | e TR TN
enpel:aql' Buning ucﬁan Ogsillar v%;?f]lan keyin sutkalik ratsionga Su-/isl;”n stk | 7,68 | Billyard o ynashda | 2,30
i uiliya miqdori hamudn t?qS”’ )’(;mc Vcn va uglevodlar migdori F 7,14 \ Chavandozlikda 3,70
. 1INg tags; Amda by o,; - < Y4 ugley e ——— -oand:
(2'Jadva1da)q0:_mla"_’shi ot zig ,moddala;-ng,' A O'dlar ajratadigan Akademik qayiqd: L (erkin ZEE:’:“_“dd) b
Laks'”it‘op(,ananad" Ushby ng sutkalik miqdort Ahiak ashs ayiqda " 6.60 Chavandozlikda 5,20
Oamin iy g na’lumotiar quyidagi ‘Kﬂnned shishda o (yo'rttirishda) |
sutkariiha Kundugg, g eﬁhishdd cshikak 733 | Sport tennisi o‘yinida 4,50
OVqat ragg.. . Naydi 2-jadval il
Sionidags . 520 Kaloriyasi < Velosite - L TR R e e
g Oriyasiga ko‘ra LYElosipedda yurish | 7.73 | Dushga tushganda | Biof

uglevodiy, &1 0gsilla,

<
— ___"'miqdoy; » Yog“lar va

11 bajaring:

Tuzilgan ovqat ratsionni boyicha quyidagi shartlarr
iya sarfini

&) sutkalik ratsiondagi kaloriya sutkalik energ
qoplashini:
: b) sutkalik ratsionda hayvon m
hayvon yog'lari) migdori yetarli bo® lishiz

: ¢) sutkalik ratsionda mahalliy manbal

gani va h.k.

Quyida 4-jadvalda sutkalik r
. Keltirilgan.
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ahsulotlari (hayvon ogsili va
ardan keng foydalanil-

atsionini tuzish uchun namuna



Maktab 0‘quvchisin
taomnomasi, ovqatl

umumiy l\alouvanmg t

4-jadya|
) bir kunlik tdxnum\

artibi va nga nishatan kunlik

ing (14-17 yosh
2nish t

76,8

agsimlanishj
\'——
Mahsulot. ] .M'lqdm-l I Kimyoviy tarkibi, g Kalo-
lar lajmi, 2 v r lyas|,
donasj | &ramm | Ogqsil Yog* Ug!evod kkal
Nonushta (sgat 7 1890«
e [
Qaynatilgan | [ gona 50 635 17575 | 035 [
tuxXum
NS - ——— :
No; (I-navli [ 173 gism 125 9.875 1as 60,375 | 29225
undan
tayyor-
langan)
Sariyog* 1 osh 20 0.06 9.6 0,12 177,12
oshi
\-‘
Sut L5 stakan | 300 T 57— 194,16
e —ieasd _L___JL 10,8 14,64 (25% -
18
- Ikkx_l’i}lmushm (L2119
gra T ——
s | s
(un 0,5 stakan W T = 83
e 741 0,03 47,22 218,83
mol 20 Sh‘.l 1 bo&lak 70\‘\-_ : 5 -

— = 11,12 [ 9358 0 130.74
Piyoz I dona \5‘“\07\ - 554
Sabzi | dona \]00\"\1-\ ¢ 0 =
——_ | 1d >
kartoshka) 1 dona 100 ~\;_‘ 0,1 92 42.9 |
] | a
Non 1/8 qism 50 T—=——1_ 04 16,3 76, 8
Jami —25 1105 a5 1169 |

(20%)
— 1 ]
'lushlik%[”'_\%\.l\_ 608,
Mastaya \--li )
T = el
—— | e e
(mol go‘shti) | | bo‘lak 60 11,12 ‘”“9\__\\_
fe—————— > ——
Piyoz 1/2 dona 35 0.49 ‘\’5-8\ 0 130,74
- e 0] Ve
Sabzi 73 gismi |40 o83 o B[ 1568
Pomidor 13 gismi | 25 {7512 3,68 17,16
Guruch 2 os_h 025 3.9 1.35 ‘\2-9\7\ 3,725
qoshiq : 146,55
]
64 e

=l
222,
[ 1 dona
— | 1/4 qism
Non
Salat ,
= 1,5 dona -
M 1 dona 65 | 02
E;}OZ) Tk
Qovurilgan =%
baliq 5 4 1 742 =
140 ot 89,
(baliq I bo‘lak | \ ;
‘simlik 2 choy
(\)'oh"‘li))hk qoshiq \ \ 158,46
= % 5 5
Bodom 5 dona L :l“‘ 5 691,
Kefir 1,5 stakan \ 300 , (40%)
i \ \ 1198,63
Jami
00
Kechki ovgat (19°-20™) B
Sorva | \ \ . 130,74
(mol go*shti 1 bo‘lak \ 60 \ 11, : 13.44
Piyoz 0,5dona | 30 | 0,4: 716
Sabzi ‘ 1/3 ¢ismi \ 40 \ 0,§~ 76.8
Kartoshka) : 100 -
Sabzavotli
salat . 17.16
(T“—bT | 173 gismi ‘ 40 \ 0,52 J‘Ol()z; 1732
Lavlagj \ 1/3 qismij 40 \ Of‘ 3 10
E_‘Enf: | Ibolak | 50 | 0,7>4 3_995
BO(‘FHW | 1/3 qismi | 30 | Ov- 42,16
loSiml sunl k \ 1 choy \ \ 4
116,9
qoshiq = :
50 i (15%)
\ 1/8 qism \ | e
\ \ \ 2994.88
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Sport maktab- -internatlarj
belorllanoan sutkalik ozig-oy

: 11-14 yoshlilar |
No qu-ovqat Ogsil- | Yog*. | Usle i
) mahsulotlari Gramm qu'- ]0‘ 'I bI;‘;O " Kial
| lar ar ar
I |Non (1 nay undan 5 3 o A
¢ e 500 38,0 4,5 248,75 | 11300
ayyorlangan) BETE
% Un (1 nav) 20 2,12 0,26 14,64 05,8
\\_\—\__ 2 3 =
3 |Kartoshka un; 2 0,02 | qold. 1,59 5,98
[+ [Yomalar, maaroy |——1-22 | & ' 33
4 3
|mahsulotlarj 100 10,7 L3 [ |
S5 |Shakar 100 = SR =008 374,0’
3 Asal 30 ‘0’24 S o 101,37
Qandolat 7 - 3
mahsulot]ari 50 3,7 5.0 38,1 e
8 |Sarivoo: T = - 448.8
——12arilyog 60 036 | 495 0.54
L %L\I'j‘ 14,9 - [1348
T%\“\-‘*~ 500 7140 [ 16 23,5 290
12 Trvoreg 120 T 0364 557 0t
e 45 R e :
14 1Go‘sht, parranda | :
£0°shtj
15 Kolbasa
mahsulotjari
o T E—
17 | Tuxum (dona)
183 |Kartoshka
19 Sabzavotlar
20 |Meva- chevalar
sharbatlar, vitamin-
lashnrllgdn ichim-
| liklar =y
21 |Quruq mevalar
(jumladan,
L na’matak 5 g)
[22_[Choy |

(CaulIuH No 0274-09)

tarbiyalanuy 'chilarj uchun
vqat mahsulotlari me’

S-jadva]

yori

74| Yodlangan osh tuzi
JURIo LI
23 %5 |Achitgilar
76 [Mineral suy

T [JAME: !

i

6-jadval

i n belgilangan
limpiya zahiralari kolieji o‘quvchilari uch: e
§ sutkalik ozig-ovqat mahsuletiari m
(CanliuH Ne 9274-09)

14-16 voshlilar \

17-19 voshlilar
Xe

Ozig-ovgat L

| mahsu- | ‘ '\ e : i - \ E
| ot | \ |12 | = ZIE | 2| B
\ otiari =S ] = 5 £\ 5 = £ |
&) Q - \
| = ﬁ :
| ' | 5 6.1 | 3037|1378,
{1 [Non (I nay \600145.6 54 2982 | 1356 | 610 \ 482
undan \ \ ‘
layyorlan- L \ ‘ ! | &
| 256 | 115.6
i \\ n%‘\ 1464 | 658 | 35 | 371 | ot

I
3 137:9{58’ 4

1.24 122.14& 520,8 | 180 14.45\ 5

|

i \ 998 374 0
‘ l;l)8 ’710

100 |- \ SEEl =
44 {101,
024 | - |22
\224;\101 Tl i(’(’(’\ 0 \6&51, 368.1

=
._’———""'
(7 '

e 66,0 | 072 | 5984

4\66 ‘\’L e 2097 - 2()9‘7_
2097 S\ -

348

= 19,2 s
Sut va sut \ (»0()\ 168 \ 192 Bt Bt S l_(ﬁ_
\\_mz\hsulo\luri ) | 14 | 100 TR
Smetama__ | 50 | 14 | 100 ] 100 {167 | 90 1360

—'-l-'?omg rmnl 167 | 90 1,041 180 e

P'\sh\nq SO_| 117 | 150 |

Go'sht,
parranda
| po’shti

648.0

Xun 51\48&"87V S | S e | .




14 [Kolbaa ]

h\w'in;ﬂ_ﬁm e i*”"’} o
15 i e .
> 1Baliq 0T ¢g 06 | - e

—

16 | Tuxum "—3\0 Ll
2 ()2
d = 11342 1 ]‘ 4 62 413
= (o) | e

17 |Kartoshka [ 500135
18 [Sabaavotlar | 600 T 705
19 ' Meva-
chevalar,
sharbatlar,
Vitaminlash.
tirilgan
| lichimliklar
20 Qumq

mevalar
(umi.,
na’matak

—_%8)

21 | Choy

22 | Kakao

Yodlangan
| osh tuz

24 | Achitgilar 10025 07567

25 | Mincral gy 200 | o T

e L T O s
@H\_g@@;

; Nazoyag «. :

g Sukalile oyq CoTASavollay;
qaratish lozim alsioninj
2. Sut

ka ] lk (0} "
bering, A4 ratsionjg

24 q0‘yiladigan talablarni izohlab
3. Xronometriya us
4. Sportchifar

larga ahamiyat berjg

55 Maktab o‘quvchilarinin y
langan 0z1qa mahsulotlar; |
6. Xavfsiy 0zig-ovq

: uligg t@’rif berin
UChun sytkar:
(Eel Sutkaljk oy "aAlsion;

0zim, ASionjp; tuzishda nima-
Ovqat py4 i
- - s 11 ' il - |
1aqida Ma’ [um gy herinda kn‘ltlllShl &
at mahsu oty L
arj haqlda tushun ha

“ha bering,
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tUzishda nimalarga e'tibor

gilinsa, organ

saratonini ke
mumkin?

Test savollari e

qaysi Dbiri g o
fatida fa’sir (HIL>
y kasalligiga O

oridan Kko‘p qablcll
lib, tomog va ko

idagilardan i
1. Quyidag! 1ib kelishi

izmga zahar si :
itirib chigaradi, 090

A) Margimush
B) Xrom

C) Ftor

D) Marganets

| bolishida
2. Keksalar ovqatlanishining magsadga muvofiq

PRy
3 Al qilish favsiva etiladi?
nechia tamoyilga amal qilish avsiy

A)S
B) 4
)3
D)2 liini
igin

3. Sportehilar ovqatlanishining maqsa(.“;g?l Rt
aniglashda nechta ko*rsatkich muhim sanaladi?

A)2

B)3

C)4

D)5

an boshlab, ayol har

4. Homiladorlikning to‘rtinchi oyid 1 gilishi kerak?

Lkg tana vazni hisobiga necha gr ogsit iste’nmic
A) 1.2-13
B) \ 34' 1 ,S
C) 1.5-1,6
D) 1,7-1.8 |
| a gallachilik bilan

8 : axtakor avollari v 2
5. O‘zbekiston paxtakor ay energiya sarfi Kim

shng‘ullanuvchi dehgonlarning sutkalik
tomonidan aniglangan?
A) Duschanov B.A.
B) Qurbonov Sh.Q.
C) Shayxova G.1.
D) Rahimov K.R.
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6. T

5 al

< abala,- organ; .

n1 mos] s4lZmin

A) Koo K0 rsating
< alSi et i s

Kaliy-2500 mo) 00 mg,

o

. B) Kals;j
Kalxy-ZSOO moly'JOOO

; C) Kal;r
Kally_zooo mﬂ'} -800

D =
Kall}r_ngg)(:Sgl.V‘goo

talabj ;
no n s
s Mineraj ;
nodda]
ar
82 bo‘lgyy

Oa‘r
Or.-
1600 mg, Ma"ni\ -00
2 = &
]; 4 A mg,

g’ PO é: ) A 5
lll SrOl I ng J J ) me
ll]o> |

Fosfor-
r-1600 mg, Magniy-500 me

mg, Fosfor-1800
mg, Magniy-300 mg

ka 7. O‘quyeh |
rbonsuylar p; Har tomonjgap
A 5 m.quri n an IStE’n]Ol aye
)20 % eoha foizday oshmaglics oy
B)30 o oshmasligi kerak? .
C)40 9,
D) 15 o4

sutkalik energiya sarfi

9. Aqliy e

Ming qay birj g« hnat v,y

killg s
A) Prog uchp.. 'da
buyrak|ar v/:tefoskleroz, q:-rdydi?
B) Io tPUfagida %O'S?l;loni
Bkl RleE0; 2Sh hog;
ar va 0=t :&, glp@
pufag It
ol @) Ate’OSkle?-gda tosh hos;, =7 rak isherm:
Pufagida tosh hosil[i; T lshe,)()- ishi, c]al;dljc'mfk kasalliklari,
D) Barchajavob 0°lishj Mik kﬂsa”i I diabet

quyida Lejg;

yida l\eltlrilgan kasalliklar-
Ishemik kasalliklari,
Jarj, buyraklar va

far ta¢oc..:
rto‘gri,

70

ishni o‘rganishda

11-ish. Amaldagi ovgatian
ydalanish

Ketle indeksidan fo

ancha. Ma’ lumki, ogilona ovqaﬂanisbni tash-kil
gilish barcha aholi guruhlarining salomatligini saqlashda, ish qObllll—
vatini tiklashda, uzoq umr ko‘rishini ta’minlashda muhim omildir.
Oqilona ovqatlanishni tashkil gilishda jismoniy rivoilanish ko‘rsat-
kichlarini aniglash muhim ahamiyatga €ga. Chunki tana massasi-
ning o‘zgarishi ovqatlanish omili bilan chambarchas boglig. Shu
jihatdan olganda Ketle indeksini aniglash fiziologiya amaliyotida
0'ziga xos ahamiyat kasb etadi.

Masalaning yana bir o‘ziga XOS jihati shundaki, bugungi
ku":g‘? kelib, dunyo miqyosida semizlikdan aziyat chekayotganlar
:?:1 I»‘]L(‘)‘tjs.i::_‘ipc'llilikni l.‘ashki_i etmoqflz}. Buning asosiy sgbaplaridan
Smﬂavdio:n m?;‘iz‘nlan.lsh b‘hﬂan bog‘lig. Odam qﬂabul c.pl_adlgan va
Qabui qﬁvinavw:;\)'amn_g.o 'zz_u‘o muvozanat‘da bo ll}]ﬂShg:l,. xususan,
fshuing asog ivc“‘{ Clﬂ.exvglyamng. sarﬂa}lg‘amdan _ko P bo l\shl'sen.u—
i USUlD L J ?‘:‘a mh.r. l_(etle n}de.KSIHU f)'rgamshm.ng ahaml_yat! —
ega, yordamida semizlik darajasini aniqlash alohida ahamiyatga

Nazariy tush

uhlarida Ketle indeksini aniq-

Ishdan magsad. Aholi turli gur
a semizlik darajasini

lash :
or SEL 3 gt
e _qah ovqatlanishning obyektiv holatint v
rganish.
Zerur jihoz " s ,
ol ."””' jihozlar. Meditsina tarozisi, boy
1 rostomer, tegishli adabiyotlar va b.
o 1'1:Thm bajarish tartibi. Ketle inde
" '_“ igi va tana massasi bevosita 0° |chanadi.
19a K . i =i
'E E:ﬂ kamroq, tana massasiga ko proq bog'li
Yog' qatlamiga bog‘liq.
i Ketle indeksini topish uchun quyid
laniladi:

uzunligini o‘lchash

ksini aniglash uchun tana
Natijaning tana uzun-
q bo‘lishi teri ostidagt

agi formuladan foyda-

Q=kg/ m?;
bunda Q — Ketle indeksi, kg — tana massasi, m- — bo'y uzunligi.
Ketle indeksining 34-36 yoshli sog’ lom kishilar uchun

me’ yoriy kattaligi sifatida 22.9-27.9 kg/m2 qabul gilingan.
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Kattalar ye i i i
St ulchun tavsiya qilingan tang Massasining me’yorar
g > Yoshi va t 1gi ‘li ' '
g b va ‘tana‘uz_tln'hglga bog‘liq bo‘lad; Agar tayg
a yog® to‘planishi hj

; sobiga [0-15% g osh
dan oshiq tana massasj h i S

> ot a, me’yorj.

aqida gapirish mumkin Lekin bu semizig

: G j gay ek semizlik
kasalligj hlsoblanmaydx.

Semizlik kelih chiqishiga ko‘rq quyidagi darajalarga bo‘linai

daraja — (4 s darajz

. A4 massasining ](-29 o, ga oshishi, 11 daraja — 30-49%,
11 daraja — 50-99% v daraja — 100, va undan ziyod.
e I{/‘[ (;Zgn;lgunligini o‘lchash, Taflg uzu:}lx'gi yog.‘och‘roslome.r
Yoo g meta] antropometridan foydalanib o[chanad.
08 och rostome yordamida tang uzunligi quyidagicha o*lchanadi.
]ekshl'ﬂluvchi rostomer maydonchasiga Srqas.i bilan turadi. Bunda
2an holatda bo‘lishi kerak, shuningdek, quloglarning
ko‘zning pastki chegarasi hilan bir chiziqda
el holatda turishi kerak. Tekshiruvchi tekshir-
yon tglponida turib planshetkani oxirgi chegm'ﬂgad“_‘
' turishiga e’tibor qaratiladi
ana uzunligi yotqizilgan holda
i & lo"griligi vq muvozanatiga e’tibo!
Zir bocigh: ]0;.tckis POlga_ 0‘1'112‘1tiladi_.r!.‘arozi _IOOh%’
; 10zim. Tekshmluvchl tarozining tortuven!
ronr/i turadi (hozirgi paytda tana massasinl
Arozilar ham ishlatilimoqda). Tarozida
CYi, ichk; kiyimda amalga oshiriladi
Imkon;j bo‘Imasa, umumiy massadan

0 holatdy oo, -2 bolalar tibbiy tarozisida,
. o chanadj Bunda taroziga to"shal-
U ozim,

D‘azt)ra ot
I O\rqallanishni o'r t sdvuuari:

ega? 2anish;

2. Semizlikning q

Test savollari

" a = g

1. Ozig-ovgat himo

bo‘linadi?

A)Sta
B) 4 ta
C)2ta
D)6 ta

3P ‘?
otlar tarkibida ke‘p bo‘ladi

idlar qaysi mahsul :
2. Fitontsidlar qaysi mah it

i cren, qalampir,
A) piyoz, sarimsoq, xren, galamp
B) o'rik, shaftoli, olxo'ri ol
C) ukrop, shavel, bug®doy, maxxa]
D) non, go‘sht, olma

3. Antikonserogen moddalar mma‘?‘h;
A) rakning oldini oladigan._ rakka qarsht
B) kasallik yuzaga keltiradllgan
C) fermentlarni o‘ldiruvchx‘ i e
D) oziq moddalarning so'rilishini giyinlas |
3 atlanish nazariyasi-

4. Akademik A.M.Ugolev qaysi evqatlanish
ning asoschisi bo*lib hisoblanadi?

A) Adekvat

B) Balanslashtirilgan

C) Parenteral

D) Ideal

jvasining asoschisi
S. Balanslashtirilgan ovgatlanish nazarty asining
. Balanslas ?
Sifatida kim e‘tirof etiladi?
A) 1P Paviov
B) [.M.Sechenov o
- ¢ ik A.M.Ugolev
C) Akademik A.N Sy
D) Akademik A.A.Pokrovskiy

>si ib
iri ichki tid ta’sir etib,
idagilarning qaysi bin ichki pep
6. Quyidagi

(132
acha parchalaydi®
larni aminokislotalargacha pa “;-1
‘ ' : : 1 3 ool drs
- ;\') Tripsin, Ximotripsin. elast:
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B) Ximotripsin, elastaza
@) Tripsin, Ximotripsin
D) Tripsin, ximotripsin, fosfataza

7. Ingichka ich
qaytadan so‘riladi?

A) 85-9¢

B) 10-15

C) 1520

D) 75-80

12-jsh, Jadvallar bo‘yicha asosiy
almashinyynj aniqlash

Nazarzy tushunch g Odam Organizmida energiya ?ImaShf'
Nuvinj O‘rganishdy aS0s1y almashinyyp; aniqlash o‘ziga xos ahami-
yat kagh etadi

Odam nisbiy tinch, hech qanday musku] jshj bajarmayotgan
holatl-da ertalab Nahorda, Xona haroratjdg (20-22°C) sarf bo‘ladigan
enefglya miqdor asosiy almashiy,p, deb ataladi. Asosiy alm’dshi'"“"
f;)ngalom oc'lar_nd. Urgun bo‘lib, y odamning jins;i. yoshi, bo‘y! va
o Y2ask, iglim Ol’ganilmning fizi}

1zilogik konstantadir.

ogik holatiga bog*liq bo‘lgan
i aniglash
0bga olgap holda ¢
Erammalardap foy a]aniladi_
larga nisbatan 10% g
hamda ayollar y

a ko‘prg
Chun alohjdg.

Ishdan /;
hisoblash va an

Nagsad,
iqlash,
Zarur Jihozigr: Bo‘y 0‘]Chaydigan , p
asosiy almashinyyy; hisoblag}, uchup Maxgyq e e taozl
Ishni bajarisy, lartipj, Asosiy 4 -asl!ﬁ’:l o
vchining bo‘y uzunligj O'lchanag; 1;,“.““
So*ngra maxsys
odamning

- : hi
uchun odamning bo‘yi. yos

uzilgan f1axsus jadvallar — nomo-
A\sosiy almashinuy erkaklarda 2
o" adi, ¢ uning uchyn ham erkaklar
ina?l]x?/}:;lh(:ajadvallar ishlab Chiq”gm.]' nl
odamd, as0siy almashinuvni

asbol (

aniglash uchun
j ] i - 4 Magg i piladi.
] .Jadval]al y'ordar‘n- it Giyimg, ‘ODiladi-lb('({'p o
bo‘yi va yoshi po yicha (7. y, 8-jadyayy . irinchis!
s ikkinchisi
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akdan ot E{islota!aréning necha foizi Jigarga

l (

Shda7
i.ayol 21 yosncs
: inaluvehi ay : chiziq
il 0V qorshiladi. Masa!an,gsifgvaldﬂﬂ gonzonézlsishaan
o ikala giyma A CHN o e S 2
har ikkala q1y! 165 ke deb o . ho‘yl1 1 - digan

‘ azil Dl ‘yicha b cotri keladig :
o' lﬁiilllfo\;h vertikal chlzlqpb(; Y og'irlikka to'g'! 1‘ ilsa, ya'ni
buyicha 1~ ﬁkal,gﬂlﬂd"aldan 65 \%kqha qiymat qo‘shilsa,
oyt {adi Topilgan har 1k { va
277 Kkal topiladi. 1opuiga ey
17 177=1400 kkal chigadi. ir talaba o‘zining NSl Y i
W3+2T7=1400 1 ibda har bir talaba © ini hisoblay

Yuqoridag! tartt sosiy almashinuy miqdort 7-jadval

vazniga mos keladigan aso . siy

& ‘ra sutkalik aso

: ‘yi va yoshiga ko‘ra sutkalix kichlar
Erlul.klal‘nmg.b0 i :!a z‘::s'd aglaniladiga“ ko‘rsat
almashinuvni aniglashda JoS 5
(birinchi qiym

sl
: Yoshi (yil) 33 | 35
Bo'yi = % 79 31 =
o T P : ;
0 | - -
144 = 3
l4g 538 | 524
152 558 | 544
156 ST IS0
160 598 | 684
164 | ot
168 oS8 u| 028
172 So8EN
678 | 664
176
180 AR O
718 | 704
184 738 | 724
188 258 | 744
192 778 | 764
196
200




Ayollaming bo‘yi va yoshig

a ko‘ra sutkalik asosiy almag

8-jadva

hinuyn;
aniqlashda foydalaniladigan ko‘rsatkichlar {birinchi qiymat)
Bo‘yi Yoshi (yil)
(sm)
SR 2 23 125 T 27 31 ]33 |35
iU | TSR] 7SR T e R - |-
A k) T ] (ESURE ISR |
aks e L Ep A S (SRR S A
152 1201 | 192 | 183 | 174 | 164 | 155 136 | 127 | 117
I56 1 215 | 206 | 190 | 181 {172 | 162 144 1134 | 12
160 1 229 {220 | 198 | 188 [ 179 | 170 161 [ 142 | 132
164 1 243 [234 | 205 | 196 | 186 | 177 158 | 149 | 140
168 | 255 | 246 | 215 | 203 { 194 | 184 166 | 158 | 147
172 1267 | 258 | 220 | 211 {201 | 192 1731 164{AA
176 1274 1270 { 227 | 218 {209 | 199 (B s
180 | 294 | 252 | 235 | 235 {216 | 207 188 | 179 167
184 1 303 {294 {242 | 230 {223 | 514 1953 LSS Z4
188 313 {304 | 250 | 240 | 251 | 221 203 | 193 :91
19271322 1314 | 257 | 248 {238 | 229 21900 i
196 1 333 | 324 [ 264 | 255 {248 | 236 2184 205 P
OIS e 0 2 | et linsa | 5 225 | 2161 =2
9-jadval

Gavda vazniga ko‘ra sutkaljk as
foydalaniladigan ko‘rsat
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Erkaklar

___Ayollar Sled
Vazni, kg | Kkal meqL:E@m_&@mk&{
45 1085 66 1286 50
— 26 11095 [0 67" 596 | 51—
47 LS TR T RS e
48 114 N ET o
49 A T AT ey
50 1133 I il
5 114 v R
52 [1152 72 13537 57
L5 e o s R B
S R TSR (W10 [ o)

S .
osiy almashinuvni aniglashd
Kichlar (ikkinchi qiymat)

A e

61 |1238] 82
[ 6 |1248| 83

63 | 1258 84

1468 |

64 1267 85

ST e 1478 | 70

Nazorat savellari e
i 1me ayi 1
1. Asosiv almashinuv deb nimaga J.y:\!{a e
d. . aj, e (55 a <
2. Energiya almashinuvini o‘rganishda
1 1 £ o £) - B
aniglash ganday ahamiyatga ega? . e
3. Asosiy almashinuvni aniglashda ganday
¥ q V.0 . . .
hisobga ofinishi lozim. ; e nflanadie
4. Asosty almashinuy energiyasi nir ag -"1\ Shtgl SR
5. Asosiy almashinuvga ta’sir etuvchi omi aiocaqhinuv T
6. Erkaklar tomonidan bir sutkada asosiy almas
Ortahisobda qancha energiya sar ﬂan.aJ\. RGeS
1. Xotin-gizlar tomonidan bir sulkag?{w asosty
1 Oy 1
Uchun o‘rta hisobda qancha energiya sarflana

iv almashinuvni

Test savollari ‘)
: ioa mansub?
L. Shakar uglevodlarning qaysi guruhiga
A) Monosaxaridiar
B) Polisaxaridlar
C) Oligosaxaridlar
D) Mukopolisaxaridlar

2. Karb wiarni parchalovchi fermentlarning umumiy
. ArDonsSuvid ¢
nomji

A) Oksidazalar

B) Karbogidrazalar

C) Lipazalar

D) Proteazalar I



C) 400-500 m g
D) 1000 mg%

4. Sut tarkibida
A) Laktoza

B) Riboza

C) Dezoksiriboza
D) Maltoza

gi shakarning nomj.

: 5. Ogfizda ovqat hazm bo
ta’rif bering.

A) Yutinish

B) Chaynash

&) Yutinish, chaynash

D) To*g*ri javoh berilmagan.

‘lishining yakunlovchi gismioa
= .’ ] B

6. Quyidagilardan qay biri oqsillarning ichki zanjirlarinl
uzish Xususiyatiga egn?
A) Tripsin, Ximotripsin
B) Ximotripsin
C) Tripsin
D) Elastaza

7-‘Enter0'kiuaza I-marta kim tomonidan kashf qilingm‘?
A)1899-yi] Shipovalnikov

B)l 899-yi] LP.Pavioy

C)1899-yi! Shipovalnikoy va Pav|oy

D) 1896-yil Shipovalnikoy

8. Qaysi mineral
tezlashtiradi hamda o¢¢
ning oldini oladi?

A) Magniy

B) Margancs

C) Kalsiy

D) Barcha javoblar to*g¢ri
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modda me’da-ichaklarning hzimi('ﬂﬁ'_'i
Va siydik qgopida 1o¢sh paydo bo‘lishi-

nda bolalarda bo‘y

ddalar yetishmaga Vomonlashishia

ishtahaning
bo‘ladi?

mo k
m-uqlasiushl,

alashishiga sabab

9, Qaysi mine'ral
o'smay qolishi, terl q
jigar va talogning katt

A) Rux
B) Mis
C) Yod
D) Magniy

inavini -imetriya
[3-ish. Organizmda energiya ahnas‘nmuv.lm kalorimetriy
usullar iyordamida o‘rganish

Nazariy tushuncha. Ma’lunki, aholi turli guruhlarining Oqlb‘l::-
ovgatlanishini o‘rganish sihat-salomatlikni saq.\a.shd.ﬂ;_ Uzlo'q'_L;]da
ko'rishni ta’minlashda, aqliy va jismonty ish qo.b\hy.atlm 0s ur}sl ;
juda muhim rol o'ynaydi. Bu borada kishilarning energiyaga
bo‘lgan talabi, energiya sarfi, nmuman olganda 91‘ganumdag1
fergetik muvozanatni o*rganish o°ziga xos o‘rin tutadi. ok

Energiya muvozanatini o‘rganish organizmga qabul qilinadi-
840 va organizm tomonidan sarflanadigan energiyaning o‘zaro teng
yoki teng emasligini hisoblashdan iborat. Bu odatda ancha murakkab
h hisoblanadi, Bunda aniq ragamlar bilan ish yuritish mushkul.
S10, Organizmdagi energiya sarfi doimiy ravishda o‘zgarib n!radl.

HNing ustiga by korsatkich turli omillarga bog‘liq r_:wxshdzf
0 7garishi mumkin, Hatto ayrim kasalliklar, ob-havo kabi tashqi
m‘:h“ omillari ham energiya almashinuvining o‘zgurishiga sabab
0'ladj, Shunday bo¢lsa-da energiya sarfini o‘rganishning bir qa.nch.a
“amarali usullari ishlab chigilgan. Bulardan eng ko‘p qo‘llaniladi-
gani ka\orimelriya usulidir. Kalorimetriya usuli 2 xil bo‘la‘dx_:
&Vosita va bilvositg kalorimetriya. Bu ikki usul bir-biridan aniqligi.
Qulaylik darajasi va boshqa jihatlari bilan farq qiladi. _

Shuni alohida ta’kidlab oftish lozimki, energiya saf'f'u_u
O'rganish biy qator kasalliklarmi aniqlashda, kishilardagi semizlik
darajasin'\ o'rganishda, organizmda yuz berishi mumkin‘ bo‘lgan
ehergetik muvozanatni aniglashda katta ahamiyat kasb etadi. _

Ishdan magsad. Energiya almashinuvini o‘rganishning bevosita
Va bilvosita kalorimetriya usullari bilan tanishish.
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Zarur Jihozlay-
a qo‘llanmalar v
Ishni bajaris

Kalorimetr v
a hokazo.

energiya osonlik b]il{al,f”-!‘b,l: Ql-galllZITI tinch turganda sarf]
uchun ham py issiglik Issiqlik energivasiga aylanad: Shil']nif’an
?k"i\'alem hfSObianad;mgdon sarflangan jami energiy:m.a lklllsb;]:'ll}lf
issiklik miqdorin; O‘l'*}. > Os.hqa(;ha aytganda, tanadan tﬁjraladin;n
mumkin. -Nab energiya sarflanishi hagida xulosa qil:ish

Bevosita kaloromet
ta;nadaq ajraladigan issiql
O Zgartirilishi, ya’p; oshis
hayvon har tomonlama jzo
unga Kiradigan va butun de

lar v a uning

thoziari, tegishli jadyy)

?l;a lsli:‘;i)l“fsa"}'j\'aru!.(terl.anadiki, bu vaqida
S diin <ameralarda suv haroratini

hi bz_lan o‘lchanadi. Bunda odam yoki
I}’3f§iya qGilingan kameraga joylashtirilib,
vaqtdan keyin chigib ket I"'O”m-(kamem Zlfl_'O'.ﬁni) aylanib, mafum
Ya tanadan ajraladjean s 200 Shy haroratining fargi hisoblanadi
birinchi marta 178:;}6. i]l'ss}c_fhk hﬂC]l.da xulosa chiqariladi. Bu usul
fransuz fizigj pe, Simc}:n lLa, a}{“;"-‘ k'm)’ogarl Antuan Lavuaze Vi
€ng aniq ma’lymet olish i I])lds.‘li 1.0'_Homdaf1 taklif qilingan bo’lib,
Juda kam qollanijadi imkoniyatini beradi.Biroq bu usul amald2
iladi. Chunkj bunday kameralar juda katta hajmda

bolib, yj
> Ulardan turlj jsh iap - i
o7 rli ish Jarayonlarida foydalanish r'mkoniyatuudﬂ

' .Bilvosi/a kaloromer,
Nuvini nafas oljgh uchun
lash demakdir. O*zlashtirib
almashinyyj Jadalligj

‘iya usuli organizmda energiya almashi-
sel'jf' qilingan kislorodga (O,) ko‘ra aniq-
leadigan kislorod migdori bilan energiyd
ekan, sarflanayotgar k_OraSlda to'gridan-tog‘ri bog‘liglik bo'lar
shinuvi ham Prop(;rsio:lsjloio»dnmg miqdoriga qarab energiya alm
Organizmdan ajralib chi al holda o*zgaradi. Ba'zi bir mdqiqolchllﬁf
ham energijy, almashj i !‘“_r50nat angidrid (CO,) miqdori bila

3 MuvIni aniglash muymkin degan_takliﬁli beradi

Bunday vyo‘| pi
Yo'l bilan energj
haQIqatga to‘g‘ri kelmaydgi,ychli,ﬂa;?m“w haq;da xulosa Ch]qﬂrlsl:l

< " . E 7 %
2 ‘p!ash XUsusiyati ancha yugor oo 2MNNg karbonat angidridnt
yo‘li bilan ajratiladigan k) ;)QOH. Shuning ychun nafas chiqarish
birligida hosil bo‘lgan enefg' Onat angidrid miqdorj ma’lum vaqt
Kislorod es Iyaga ckvivgle ¢ e .

s a karbonat S ) ent bo‘imaslioi kin.
ining o*zlashtirilgan ?;gfd‘rld Singari organizmg, 1(;‘-5)1;%',1 m’mgi 5
e, qismi energiya ajralighj haqida ,“l“-;;m“d,}; mot

a aniq ma’lumc
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almashinuvini

: arab energiya : -
ga & chiq va yopiq

¢ 1achtirilean kiSlorOdc T
0'zlashtirilga a sarf gilingan gaz 0

aniglash uchun ma’lum vaqr 1chl(~i : e e 25
l spirator tizimlar yordamida © lchanadi.
¢ A

.- chirluvehi odam yoki hayvon hamma tomon:I
carakterlanadiki, tekshiriluve L o e ol
berkitilgan, ya’ni izolyatsiifa q1hzxg';m 1?.1511 Zﬁiqammasdan, e
Nafas chiqarish havosi ham tasnqa g8 iqar =
;\'aarl;onaz a(}lgidrid maxsus modda orqz{h yu_tllad-t va ‘yana t?‘j)]ljs:_
havo nafas olish uchun ishlatiladi. Nafas ohnadxgan'nax_f‘(j 19
dagi kislorodning kamayib borishi maxsus asbob (Spl%‘o-glaf) Ol;lki
qayd gilinadi. Yopiq respirator tizimning 110qula>fltg_1 shunc-a i
undan ko‘chma sharoitlarda masalan, sport amaliyotida, har XI
mehnat qilish chog‘ida foydalanib bo‘lmaydi. ot g

Ochiq respirator tizim yopig‘idan shu bilan fa.rq giladi-ki,
bunda nafas olish to‘g‘ridan-to*g'ri atmosfera havomdan.am.alga
oshirilib, nafas chigarish havosi maxsus asbobga o‘tkazﬂad.i va
uning miqdori, tarkibi ma’lumligi sababli opkadan chiqarilgan
havo tarkibini tahlil qilib ma’lum vaqt birligida qancha kisloroq
sarflanganligini va qancha karbonat angidrid hosil bo‘lganligini
0'lchash  mumkin, Ochiq respirator tizim bilan o‘zlashtirilgan
kwlSlo.rOdni hisoblashda eng qulay usul bu Duglas-Xolding usuhidir.
L— E)-llan ish olib borilganda chiqariladigan havo maxsus qopga
VgD olinadi va keyin gazoanalizator yordamida tahlil gilinadi.

Nazorat savollari
L. Organizmda energiya almashinuvi qaysi usul yordamida

aniqlandi?

2. Bevosita kalorometriya usuli haqida tushuncha bering.

3. Bilvosita kalorometriya usuli energiya almashinuvini aniq-
ashda qanday ahamiyatga ega?

4. Bevosita kalorometriya usulining kam qolanilishiga
Sabab nima?

o) Energiya sarfi qanday metodlar yordamida aniqlanadi?

l
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Test savollari

1- E }

0°‘rganilad;?
A)?2
B) 3
C) 4 yoki 5
D)8

necha guruhga hoip

! 2. Org
o‘Ichanad;?

A) xro :

Aronometraj, naf: i

» Natas koeffitsiyenti, kardjogr

B) nafas koeffitsiventi. o yenti, kardiogramma
C) gazo : yenll, gazoanalizator, kondeksator
gazoanalizator, termistor

B ; .
) bevosita va bilvosita kalorimetriva

anizmda iy
. énergiya sarfi qganday usullar bilan

3. Kunlik ratsi i
o ot ; icndagi o
yvo;;)o?(s)l!ylo:ashkﬂ etishi loz
B) 90 ¢
C) 55-60 ¢,
D) 5 ¢,

gsillarning o‘rtacha necha foizini
im?

4. Gidrolitik
Ko‘ra hazm necha tuf

A)3

B) 4

C)s

D)2

ermentlarning kelib chigish mohiyafig?
rga bo‘linadi?

5. Qu ? -
5 : Yidagilarda,
gipofizi” deyiladj'_f{l ardan
A) o‘n ikki bar .
A mo.
B) o‘t pufagi etk
C) jigar
D) oshqozon

avsi Sy & o
qaysi  biri “qorin bo‘shlig‘ining

82

da ishlab chiqariladi?
och ichak, oshgozot '
och ichak, me’da osti bezl

iak, och ichak

6. Motilin gormoni.qayer
A) o‘n ikki barmoq fchak,
B) o‘n ikki barmoq Lchak,.
C) Jigar, o*n ikki barmoq '1ci
D) Barcha javoblar to’g'11
7. “Qorin bo‘shlig*ining gipofizi” atamasi kim tomonidan
fanga kiritilgan?

A) A.M.Ugolev

B) I.P.Pavlov

C) V.A Shaternikov

D) To*g'ri javob berilmagan

14-ish. Namunalar tarkibidagi makronutriyentiar
migdorini aniglash usullari

11 Ovqat tarkibidagi ogsiliar migdorini aniglash
miqdog'(&u_vclhilaming ku‘nl.ik iste’.mol tgomlm‘i tm’kibi.d:}gi ogsil
OSllirish(ij[z,da.l usuli bo .ymha‘ amqlan.dl._ Kyeldal lplsulyn amalga
Chiqa}i!u:‘n _cluan ap.paraudap foydalanildi [Ne 917130030'1 g Ishlab
S sdll joy nomi 000 “Vektor —N” 630501 Novosibirskaya

dsts IS}ﬂab chigarilgan vaqti 22.05.2015 y].
0‘lcha?diquécmsmi}lg kunlik' o-vqmid.an oliqum'namunalar taroz.ic?a
tarozida lm?jt ab ‘ldlS.h og‘.u'hgi aniglandi. Idishga ovqat SOI!E[‘?
likdan idiqlu 1‘ go .Sh‘ll.(\-lohldi\ o'lc.hemgandan so‘ng umumiy og'ir-
sh og‘irligi ayirib tashlandi. ‘
e ?antni bllg,“lal'ish uc.h.un gaz. plitasig,a_qo‘yilc.ii va batamom

4 f}“gﬂch sovitildi. Sovitilgan ovqat tarozida tortildi.
qivm.ﬂso,‘-ngm 0\{qzrlld€tgi_ masalliglar bir. xil- uralas.his.hi uchun
m-uz\zni{;,lchdan o'tkﬂa'{_llcll va namuna nomi yozib qo'yildi. Namuna

ichda saqlandi.

Tayyor namunadan tahlil o‘tkazish tartibi
amalga oshirildi: soruvchi shkafda apparatning |-probirkasiga 2 ml
distillangan suv (nazorat uchun), uchala probirkasiga esa 2 g dan
ovgat namunasi, ustidan 9:1 nisbatda kaliy sulfat — K,SO4 va mis
sulfat — CuSO, kukuni solindi. Keyin ularning har biriga 10 ml dan
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9-rasm.

10-rasm

11-rasm
88

sz

%S
Lo

13-rasm.

12-rasm.

Ovqat tarkibidagi yog* migdorini aniglash
o Q"’qm tar-kibidagi yog‘lar miqdori laboratoriy:ada Gerber
E:toc.h yordamida hisoblandi. Tekshirish uchun olingan ovqat
Il::;?{‘dﬂ o‘lchandi hamda undan tegishli tartibda namuna tayyor-
So‘ruvchi shkafda tahlil o*tkazish uchun tayyorlangan namu-
hadan 2 gr olib, jiromer {(yog' o‘lchagich)ga solindi. jiromer quruq
sochiq bilan ushlanib ustiga zichligi .65 g/sm’ sulfat kislotadan
10_‘“1 idish devori bo‘ylab qo°shildi, so‘ngra 1ml izoamil spirt
solindi. Jiromerning (yog' o*lchagich) 0g'zl kislota va boshqa .yol
zarralardan (bint va paxta bilan) {ozalangach, rezina tigin bilan
berkitildi. Bunda rezina tigin bilan idishdagi suyuqlik orasida 5-10
mm joy qoldirildi. So*ngra jiromerdagi suyuqlik sekinlik bilan 3-4
marta aralashtirilib, 65 °C l suv hammomida 5 dagiqa saglandi.

Keyin jiromer quruq sochigda artilib, 5 dagiqa sentrifugaga qo'yildi
[SL-OKA™ Nel27. Ishlab chiqaril

gan joy nomi Ryazanskaya
oblast. Ishlab chigarilgan vagqti 2012 y]. Namuna sentrifugadan
89



Nazorat savollari
1. Ovqat tarkibidagi yog'ni aniqglashda foydalaniladig,
metod hagida tushuncha bering,

2. Ovqat tarkibidagj yog* migdori qanday formula yordamids
aniqlanadi?

S Jiromerdagj suyuqlik nima uchun suv hammomiga qo'yi-
ladi?

4. Kislota zichligi qanday aniqlanadi?

5. Ovqat tarkibidagi qurug qoldigni aniglashda qanday

formuladan foydalaniladi?

6. Ovgat tarkibidagi yog*, qanday aniqlanadi?

7. Ovqat tarkibidagi ogsii. qanday aniqlanadi? '

8. Ovqat tarkibidagi kul va energetik quvvat ganday anig-
lanadi?

9. Ovqat tarkibidagi uglevod qanday aniqlanadi?

Test savollari
L. Yog‘larning tarkibi nimadan iborat?
A) yog* kislota va glitserin
B) aminokislota va glitsin
C) monosaxaridiar
D) oligosaxaridlar

2. Xolesterin qaysi yog* tarkibida ko‘proq uchraydi?
A) o‘simlik yog‘lari

B) hayvon yog*lari

C) baliq va o*simlik yog©i

D) zig‘ir yogi

‘i i?
3.1gyog* Parchalangandg qancha kkal energiya z:jrﬂlf“"
A) 1 kkal

B) 2 kkal
C) 9.3 kkal
D) 8,5 kkal
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2 g > »

hraydi? . 3
y A) o'simlik yog 1a.n
B) hayvon yog- lari
baliq yog'i h
(I;)) Zia‘?r}yoﬂ‘L chuchka yog 1 o S
- ir iZmg:
3. Qaysi vitaminlar yog‘lar bilan birga organiz
5. Qay
gilinadi?
A) B guruh
BYA,D,E. K
C)Cva PP
D) D, B guruh, C

isica sabab
6. Qon tomirlarda tuplanib, ateroskleroz kasalligig
boladigan yog‘simon modda...
A) steridlar
B) bilirubin
) letsitin
D) xolesterin

2 ¥ . a unin
7. Xolesterin to‘planishining oldini oladigan va e
biologik antagonisti hisoblangan modda...
A) bilirubin
B) steridlar
C) yog' kislotalari
D) letsitin

14-rasm.
93



15-rasm.

OV_qat tarkibidagi uglevodlar miqdorini aniglash

. C_)Z.lq-Oant tarkibidagi uglevodlar, ya’ni monosaxaridlar
mlqd_onm aniqlash ishlari yugori samarali suyuqlik xromatogra-
fiyasi uskunasida amalga oshirildi. Buning uchun, aniglanayotgan
mamunani - tarkibida yog' moddalar bo‘lsa, uni yog'sizlantirish
‘ShI?” amalga oshirilib, yog'sizlangan moddadan ma’lum miqdorda
tortib olindi. Olingan namunani suvda ekstraksiya qilish ishlars
amalga oshirildj va ultratovush suv hammomiga solib ma’lum vaq'
_ekstrakgiya ishini teziashtirish magqgsadida ushlabb turildi. Ekstraksiy2
Jarayoni tugagandan so°ng, uni filtrlash yoki sentrifuga ishlari amalgd
oshirildi va supernatan (suyuq gismi) gismidan olinib yuqe"

samarali suyuqlik Xromatografiya (YUSSX)da miqdoriy analiz
amalga oshirildi.

16-rasm.
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17-rasm. Non tarkibidagi uglevodlar xromotogrammasi.

Namuna tarkibidagi uglevodlar miqdorini aniglash uc.hup
Avidagi asbob-uskuna va standart moddalardan foyfdalan_lldl'.
Suyuglik xromatografiya Agilent 1200, pribor quyidagi tarkibda
degazator Degasser G1379A, nasos QuatPump G1311A, avtosemp-
ler ALS GI313A, kolonka termostati Colcom G1316A, detgktor
efraktometrik RID G1362A. Kolonka SupelcosilLC-NH2 Smicron

6250 mpm, “Supelco”, USA. Mikropipetka miqdori 100 va 1000
"L “VWR>, Poland. Pipetka miqdori 5 ml, “Biohit”, Finland.
Anfthtik tarozi AnD GR-202 (aniqlik 0,00001 g), “AnD”, Ja'pan.
tlonizlangan suy Millipore Simplicity, “Millipore”, France. Ultra-
ovughij hammom S 30 H Elmasonic, “Elma”, Germany. Filtr Nylop
“45 micron 13 mm. Fruktoza standarti, imp. Glyukoza_st.aﬂdm'th
Mp. Saxaroza standarti, imp. Maltozi monogidrat stan.daru, imp.

YUSSX (VEIX) uchun atsetonitril “Sigma~a\dr1ch’.’, SShA.
Suyuqlik xromatografiya priborida ishlash jaraygfu — Buferlar
-atsetonitril, B-Suv. 82/18 hajm nisbatda izokratik rejimda amalg'a

Oshirildi, Bunda buferlar alohida idishdan emas, bitta idishga quyi-
dagi nisbatda tayyorlab olinib bitta kanaldan oqim tezligida _a.mal_ga

oshirildi, chunki glyukoza va fruktoza piklarini bir-biridan ajratish
magsadida amalga oshirildi. Oqim tezligi Iml/min injektorga
yuborilgan miqdor 10 mkl. Kolonka termostat harorati 35°C.
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Nazorat savoliari
qatlar (sho‘rva, manij Va boshqa {
qdori Xromatografik ¢

1. Nima uchun ov

glevodlar m;j

aomlar)
o‘rganilmagan?

ahlil usulj yordamida
2. Namunajar tackibidagj uglevodlar miqdori haqida anig
Xulosaga kelish uchun necha marta tahlil o‘tkazish kerak?

3.Namuna tarkibidagi uglevod|ar miqdorini aniqlash uchun
qanday jihozlar ishlatiladj?

4. Namuna tarkibidagj
qanday standart modd
5. Suyuqlik xr,
nima uchuyn buferlar

uglevodlar miqdorini aniqlashda
alardan foydalaniladi? :
Omatografiya priborida ishlash jarayonida
bitta idishda tayyorlanad;?

Test savollari
1. Uglevodiar qanday guruhlarga bo‘linadi?
A) Yog‘lar va lipidlarga
B) mono-, oligo- va polisaxaridlar
C) Amino- va iminokislotalar
D)AvaB guruhlarga

‘ i g
2 Kraxmal, sellyuloza, kletchatka kabilar uglevodlarning
qaysi guruhiga mansub?

A) Polisaxaridlar

B) Monosaxaridlar

C) Aminokislotalar

D) Hech qays;i guruhiga mansub emas

ctmasa qandli
3. Ovqat tarkibida qaysi moddalar yetishmasa

s
b chikish xavil
diabet, ateroskleroz, rak kabi kasal!iklarning kelib chikish
ortadi?

A) Aminokislotalar
B) Monosaxaridlar
C) Lipidlar

D) Oziq tolalari

4. 1 g uglevod parchalangang

A qancha energiya ajraladi?
A) 10 kkal
B) 20 kkal
C) 9,3 kkal
D) 4,1 kkal
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ilar uglevodiarning
fruktoza, galaktoza kabl g
5. Gly.ukoz:‘l, zu s
aysi guruhiga mans
i A) Monosaxaridlar
B) Polisaxarid}ar
C) Gidrosaxanc-\lar
D) Oziq tolalart ; &
G)Kat(tla yoshli odamning kar
o‘rtacha qanchaga teng?
A) 100 g
B) 100 mg
C) 400-500 g
D)40 g

‘Ig: bi
bonsuviarga bo‘lgan tala

d-1§ amu t k b d (l. 1 i i yenﬂ‘d.\'
rata | 1bi ‘a., Illk"ollutrl
]--i ll' N ‘ l .‘ll‘ l. “l l l l l‘ i

i vitaminlar migdorini
Ovqat tarkibidagi suvda eruvchi vitaminiar miq
aniglash, e e, T ori samarali
Ovqat tarkibidagi suvda eruvchi V“m“”-ﬂ?i‘k{:;?\l e
Suyuglik Xromatografiya uskunasida xXromatogt z; S {qrozida e
iglandi, Tortmadan 5-10 gr migdorida ana ;F“l-(,qisdml 40% 1
olinib, 300 m] hajmdagi yassi kolbaga solindi. ‘L S lfc el .
Clano} eritmasidan qo°shildi. Aralashma mq_g;tl 'n;cns'i\’ L Taae
teskar sovutkich bilan jihozlanib, 1 §0at da‘vo’;m.( ilt‘ dw(;midu e
tirib turgan holda qaynatildi va keymch.a?ﬂf “Ol‘ i ‘ylindi Qe
"Aoratida aralashtirildi. Aralashma tindirilib [.ulr ab ’(“ ck:qlmksiyu
Gismiga 25 ] 40 % etanoldan solib 2 mat@ .qﬂ} l"mih chizigtic
Gilind;, Filtratlar birlashtirildi va 100 ml i \gﬂbag«t_?‘;m.h,:.m eritma
icha 40.% ctanot bilan 10 Idirildi (ooen %)', ‘A!O:\‘d-\\'on‘\;dn aylan-
Sehirafugada 7000 oborot/minut 1t‘7..hkk‘h\ 10 'dl.\lt.];qd‘h:m R
tirild;, Hosil bo* lgan eritma ustki qlsmld-.)n \a; i \-‘L»nh'-u;iy:\li ]
Suvda cruvehan vttty Shigsiod }-(‘!‘?:illnkx:ilumin stan-
Critmalari tayyorlab olindi. Buning “‘chu,“ .m: tib olindi va 50 ml
dartidan analitik tarozida 50,0 mg aniq “_““““ or ‘__ acharteaTald
¢ i a0 % i etanolda eritildi va chizig 1gacha l(.) dirild
O'lchagich k(.)“mgd.‘:.o --/::vda eruvehi vitaminlarni YUSSX bilan aniq-
]ug\\du/tj;\lt:;};:‘t\:;;'z;‘t'\:zk\ fosforli, atsetatli buter sistemalari va atseto-
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nitrildan foydalanilgan. Biz

vitrildan foydalandi, ol Dufe

I' sistemas;j hamda atseto-

IV RTIN
v
o+

o &

3
Aliacades

[

pdaaial il

oy

|

I o " > - - . ot
8-rasm. Non tarkibidagi suvda eruvchi vitaminlar
Xromotogrammasi.

Xromotograﬁya sharoitlarj:

- Xromoto

- Kolonka

gr.af_Agi]em_ ~ 1200 (avtodozator bilan _jihozlaﬂgf’“)
Exlipse XDB C 18 (obrashenno-fazniy). 3 mkm.

- - Diod matritsal; Sphge m
ndenliﬁkatsi_va qilindi. ihdoteicor (DAD), 204 nm, 254 nm. 290 1
o ?qu tezligi Iml/min
= H)’Uyent atset
0-5 min 96:4,
6-8 min 90:10,
9-15 min 80:20,
15-17 min 96:4,
termostat harorati 2505
: o kf k‘ iilos = y
Xromotografga dastlab. ; e Kiritilgan miqdor (vkol).
E ., 1shch : ] < i
tayyorlangan ishchi eritmalar kiri:,‘L](;i standart eritmalar, keyinchahl\

atli bufer: alsetonitril:
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- 3 (] . ! -
i [ SUl.Oﬂaﬂ 18\ l\! 5 . ; l
{ - | | l' 1 C 1k1 Oelen'\eﬂ
magl " A 1 t[a[ll

P tﬂ a (1SP"MS)
plzmalar  indukiiy b<0g-lang,an l?lass-sﬁil\ltiltgznfaroyzida tekshiri-
o 1‘0yda\ﬁnilg1(-)5}38‘3“?00“‘-01“(‘1Shgb olinib, avtoklavning
lyotgan moddadan U, AR : .l ishli
ellon idishchasiga qo‘yildi, keyin .ustldan ‘Ofa'l?(;]'g?;]zotteﬁ:,lo—
miqdordagi konsentrlangan mineral k\sio.tz}\ar qo'yl ,‘ e
tusi va vodorod peroksid). Avtoklav yopilib, Bg‘ghOf dasturians
RS i) A e SR <rnatildi. Tekshiriladigan
(MWS-3+) mikroto‘1qinli palcha.agxchga ¢‘rnat : : T
moddaning turiga qarab, tegishli dastur belgilandi. A_Ntok avl i
jovlashtirilgan moddalar parchalanganidan keyin 50 }"Ok.‘ 100 m : :
o'lehagich kolbalarga solindi va 0,5% li nitrat kislotasi bilan kerakli
helgigacha olib borildi.
~ Moddalarning aniglanishi
induktiv holatda bog'langan argon plazmali emmison spektrot
olib borildi.
~ Yuqoridagi tahlillarni
foydalaniladi:

-ISPMS NEXION - 2000 yoki shunga o‘xshash mass-
SPekirometr, mikroto‘lginli ajratkichlar (Germaniya) yoki shunga
0°Xshash teflonl; avtoklav; har xil o‘lchamli kolbalar.

- Ishlatilgan reaktivlar: Multielementli standart Ne3 (MS
Uchun 29 efemently)

- Standartlar — simobli, nitrat Kislotali, vodorod peroksidli,
bidistillangan suv hamda argon (gaz tozaligi 99,995%).

ISPMS yoki shunga o‘xshash
netrda

o‘tkazishda quyidagi jihozlardan

Nazorat savollari :
1.Ovqat tarkibidagi suvda eruvchi vitaminlarni aniglashda

danday ishchi eritmalardan foydalaniladi?
2. Suvda eruvchi vitaminlarni YUSSX da aniqlashda elyuyent

Sifatida nimadan foydalaniladi?
3. Suvda eruvchi vitaminlar laboratoriyada qanday usulda

aniglanadi?
4. Nima uchun yog‘da eruvehi vitaminlar laboratoriya sharoitida

aniglanmagan?
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5. Nima uchun sho‘rva,

Vitaminlar Xromatografiyg usulilcli]"am‘]'va bOShqa EIOIHIEH' B
: grafiya ys a o'rganilmagan?

. ’6. N 1Ma uchun ovqat|gy (sho‘rva, manti, somsa, ogh chuchyary)
tarkibidagi mineral moddalar miqdori fass-spekirometr ygyli,
o‘rganilmagan?

7. Mineral moddalar miqdori laboratoriyada qanday usullar
yordamida aniqlanad;i?

8. Minera] moddalarnj aniqlashda qanday standartlardan
foydalaniladj?

9. Tahlil o‘tkazish uchun g

anday reaktivlardan foydalanish lozim.
10. Tahli] o‘tkazish uchu

n ganday jihozlar ishlatiladi?

Test savollari
. PO iv o‘rin tutadi?
L. Qaysi vitamip qon hosil bo‘lishida asosiy o‘rin tu
A) A vitamin, retino]
B) B, Vitamin, riboflavin
E) K vitamin, filloxinon

D) B, vitamin, tsiankobalamin

2. Vitaminlar necha guruhga bo‘linadi?
A) 2 ta

B) 8 ta

C)31ta

D) guruhlarga bo‘linmaydi

3. Qaysi vitamin ko¢rjs
A) B guruh vitaminlarj
B) C vitamin (askorbin kislota)
C) A vitamin (retino])

D) E vitamin (tokoferol)

ok etadi?
i jarayonida ishtirok etadi

4. Qaysi vitamin
A) B guruh

B) C vitamin (askorbin Kislota)
C) A vitamin (retinol)

D) E vitamin (tokoferol)

. 14 ]ll)
Yetishmaganda singa kasalligi kelib chiga¢
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si kasallik
aysi ka
Isiferol vetis'nmagmlda qay
in. va’ni kalsi )
5D yitamin, ¥4 e
yUZAga keladi?
© A)tsinga
B) bosh ogrigi
C) beri-bert =
| . - . l
g skullar zaifligi, Jins1y
i vitamin yetishmaganda mu
6. Qaysi vit: ‘ 20
fuliyatning buzilishi kuzatilad
" A)B guruh I,
Bg € ?itamin (askorbin kislota)
C) A vitamin (retinol)
D) E vitamin (tokoferol) Wi
ja eruvchi vitaminiar
7. Quyidagilardan suvda er Tv-d“
A) B guruh, C, PP va boshqalai
B) vitamin C, A, D ‘
C) vitamin A, D, By, E’iz, C
D) vitamin Vi, E, A, K

. ‘ -uyvchi  vitamin
8. Quyidagilardan qaysilari yog‘da ert
hisoblanadi? =
A) B guruh, C, RR va boshqalar
B) vitamin C, A, D ‘
C) vitamin A, D, B,, B,. C
D) vitamin A, D. B, K

< D)
. <) in/c
' o Si ‘ladigan vitam
9. Organizmda quyosh nuri ta’sirida hosil bo &
v ¢ A <« J
A) vitamin B,
B) vitamin C
C) vitamin D
D) vitamin K

i-beri kasalligi kelib
10. Qaysi vitamin yetishmaganda beri-beri ka g
chigadi? -
A) vitamin B,
B) vitamin C
C) vitamin D
D) vitamin K
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5. Nima uchun sho‘rva, manti v
Vitaminlar Aromatografiya usulids o'rg

6. Nima uchun ovqatlar (sho‘rva, manti, somsa,
tarkibidagi miners] moddalar miqdorj
O°rganilmagan®

7. Mineral moddal
yordamida aniqlanadi?

8. Mineral
foydalaniladi?

9. Tahlil o*tkazish uchun gand

10. Tahlil o‘tkazish uchun

a boshqa taom|qr tarkibidag;
anilmagan?

osh chuchvara)
nass-spektrometr usylid,

ar miqdori laboratorivada qanday usullar

moddalarni aniqlashda qanday standartiardan

ay reaktivlardan foydalanish lozim.
qanday jihozlar ishlatiladi?

Test savollari
1. Qaysi vitamin qon hosil bo‘lishida
A) A vitamin, retino]
B) B, vitamin. riboflavin
CO K vitamin, filloxinon
D) B,, vitamin, tsiankobalamin

asosiy o‘rin tutadi?

2. Vitaminlar nee
A)?2ta
B) 8 ta
C)3ta
D) guruhlarga bo‘linmaydi

ha guruhga bo‘linadi?

3. Qaysi vitamin ko‘ri
A) B guruh vitaminlari
B) C vitamin (askorbin kislota)
C) A vitamin (retinol)

D) E vitamin (tokoferol)

2 v 5 -  tadi?
A jarayonida ishtirok etadi?

4. Qaysi vitamin
A) B guruh

B) C vitamin (askorbin kislot
C) A vitamin (retinol)

D) E vitamin (tokoferol)

e
yetishmaganda singa kasalligi kelib chigadi

a)

100

aysi kasallik
jtamin, ya'ni kalsifero} yeﬁshmaganda qay
5. D vitamin,
yuzaga kelgdi?
© A)tsinga i
B) bosh ogrigi
C) beri-bert
D) raxit

oy ey ez ot
b wnda muskullar zaifiigl, jinsiy
i vitamin yetishmaganda
6. Qaysi vitamin y

faoliyatning buzilishi kuzatiladi?
A) B guruh ¥ e
B)C :itamin (askorbin kislota)
C) A vitamin (retinol)
D) E vitamin (tokoferol)

s vitaminlarni kursating
7. Quyidagilardan suvda eruvchi vitaminlarni
A) B guruh, C, PP va boshqalar
B) vitamin C, A, D ‘
C) vitamin A, D, B, B,, C
D) vitamin Vi, E, A, K

Ay i vitamin
8. Quyidagilardan qaysilari yog‘da eruvchi
hisohlanadi‘.’ .
A) B guruh, C, RR va boshgalar
B) vitamin C, A, D
C) vitamin A, D, B, B,. C
D) vitamin A. D. E. K

: e
i ‘ladi itamin?

9.0 izmda quyosh nuri ta’sirida hosil bo‘ladigan v:

- Organizmda quy

A) Vilﬂn‘\ll\ 'L))l?_

B) vitamin C

C) vitamin D

D) vitamin K

i ishmaganda beri-beri kasalligi kelib
10. Qaysi vitamin yetishmagan
chigadi? _
A) vitamin 13,
B) vitamin C
C) vitamin D
D) vitamin K
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11. Ovqat tayy
Parchalanib ketadigan

A) vitamin B,

B) vitamin D

C) vitamin C

D) vitamin K

orlangand

- a harorat ta’sirida eng {g;
vitamin,

12. Qaysi vitamin yetishmag
chigadi?

A) vitamin B,

B) vitamin D

C) vitamin A

D) vitamin PP (nikotin kislota)

anda pellagra kasalligi kelib

13. Qonning ivishida qatnashadigan vitamin...
A) vitamin B,

B) vitamin D

C) vitamin A

D) vitamin K

14. Mikroelementlarga qaysilar kiradi?

A) temir, natriy, yod, mis, kaliy

B) temir, mis, vod, kobalt, rux,
alyuminiy va boshgqalar

C) natriy, kaliy, fosfor, oltingugurt

D) oltingugurt, fosfor, mis, yod, natriy

i -panets,
kremmy. marganc

15. Makroelementlarga qgaysilar kiradi?

A) temir, natriy, yod

B) temir, mjs, yod, kobalt, rux, kremniy

C) natriy, kaliy. fosfor. oltingugurt, kalsiy va b.
D) oltingugurt, fosfor. temir, mis, yod

16. Qaysi element
yuzaga keladi?

A) temir

B) yod

C) natriy

D) oltingugurt

e ~ ‘. i 4
yetshmaganda kamkonlik, ya’ni anemiy:
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b ]

mikroclement qaysi’
A) temir
B) yod
C) kaliy
D) fosfor

igini i igan ma‘danii
18. Suyaklarning mustahkainligini ta’minlaydig

moddalar
A) natriy, yod
B) temir, mis
C) kalsty, fosfor
D) mis. yod

'a
19. Ma‘danli moddalar parchalanganda qancha energly
ajraladi?
A) 10 kkal
B) 4 kkal
C) 9 kka! E
D) ma*danli moddalar energiya ajratmaydi

20. Qaysi mikroelement vitamin By,, ya’ni tsiankobalamin
Sintezid g ishtirok etadi?

A) Temir

B) Mis

C) Yod

D) Kobalt

21. Suyaklanish jarayonida ishti.-o!{ etadigan, tishlax
ta"kibiga Kiradigan mikroelementni ko‘rsating.

A) temir

B) mis

C) yod

D) ftor

22. Yod elementi gaysi gormon tarkibiga kiradi?
A) insulin
B) adrenalin
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Ateroskleroz
arteriya devorida xo
tomirlarining torayis

(yunon.al'hetra-bo‘tqa va
lesterin to’planishi natija

}, O
l 1 [4 ”’i] (._'

tur_gap artﬁ?riya qon tomirid
oquni yetishmay qoladi,

scleros-qattiq) -
: §:da, arteriya qon
' buzilishi bilan kechad;.
ab turgan a’zoni qon bilan ta’minlah
a ateroskleroz paydo bo‘lishi sababli q(()n

.AVitamin()Z — is P i ) \"

ot i i L :
ishmasligi natijasida kelib chiqadigan kasallik. Ushbu kasallik

0z1q mo ¢ an zi '
L e e T
yoki OS])QOZOH—iChaEIaI‘da vit ]O-ln; t.()zz?igx},o s -mqf qlhpganda.
e e akds na_m;n 31 sintez _q_n]mlshl buzilganda,
S o e Oésmmqrpm(],lqc.m a q'abul.qlhvng_;.anda ha.m. yu_za(%a
e e ar organizmi vitamin yetishmasligiga juda
OZiq‘alﬁ;;]rr;frtar (l_.o_l. alimentarius.ov.q_at. ovqatlanishga oid) -
o ilan bo_g lig ovqatga faalluqli jarayon, holat.

il 2 u}?;al;al:n:;‘k— organizmga ovqat bil'a[? kx:radigaq azot miqdf)ri
ez siydik, najas va ter suyugligi bilan chiqadigan 2
; rcf]] ining 'msba.u. Ogsillarning organizmga kirgan va Unc
n?u]na;gan miqdorini hisoblab azot balansining miqdol-ini'biliSh

imkin, 'ch.unkf birinchidan, ovqatdagi azot asosan ogsillarda
bo‘ladi, ikkinchidan, organizmdan cl;}qariladigan azot asosan
z?xl:lch:;]langaon ogsillardan paydo bo‘ladi. Oqs"i.l tarkibida a2t
ko‘;fly;rili/o gf)]"]lgl'ljiga _asorslanib, topilgan azot migdorini 6,275 g‘j
o Rast i .‘y I bilan iste’mol .qxhngan yoki parchalangan 0qst

qdorini hisoblab chigish mumkin.
S ion : m}v(.)t;% ar va oi'g‘amk"cntuvcln‘lardzf yaxshi en’ydf-
oot e e o bo'lib, jigarda vitaminga aylanach
da, uning kolloiqd suVl'_ adi. l‘snrol_'h preparatiaridan A avitamin0Z®

[z ke suvil eritmalaridan kuygan va sovuq urgand?
og nqs:/.ldnt_:lruvc‘:m malham sifatida foydalaniladi

B, vitamini — (yunon. ti(m-éltingngurl)' (arkibida oltin-

gugugurt elementi borligi uchun tiamin deb ham ft'lrd' U xamir
va pivo achitqisi, donlarning kepagi, loviya k):lxl:”; I(: i
Jigar va qora nonda ko‘p bo‘ladi. Organizmda ‘li L
miqdorda bo‘Imasligi, xotiraning pasayishi, ‘
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ismaloq;
aminning yclf“'“
asabiylashish, uyquning

jigar, buyrak, tuxum, karam, pomidor,

ishi g irlar hamda
huzilishi, ish qobiliyatining pasaylsh;, yurak-gon tomirla

me'da-ichaklar faoliyatimng buz\!nglhgg ohb‘kelat(ii;n Tty

B, vitamini, riboflavin — birinchi marta sutddr .1 dbkkalrlilar
laktoflavin ham deyiladi. U sut, pishloq, tu?;u111, jigar, : u 0: 5
wikibida ko'p boladi. Riboflavin 01';.3,31112111(_13 ogstl, }yc;c. AL
ulevodlar almashinuvida ishtirok etadi. Shuningdek, b‘o .z'i-arlnll d:
o'sib, rivojlanishida hamda yorug'likni sezish va ranglarni ajratishda
muhim ahamiyatga ega. . :

B, vitamini (lotincha “folium”-barg) — ismalogning :
barglaridan ajratib olingani uchun folat kislota deb atalgan. Go ‘sht,
‘ k sabzi, lavlagi, dukkaklilar,
arpa va bug*doy uni asosiy manbalari hisoblanadi. Bu vitamin ba’zi
aminokislotalar va nuklein kislotalar sintezida hamda gizil qon
tanachalari-eritrotsitlarning hosil bo‘lishida gatnashadi. Organizmda
folat kislota vetishmasa, kamqonlik va me’da-ichaklarning sezuv-
chanligi buziladi.

~ Beri-beri — iste’mol taomlari tarkibida, By vitamini (tiamin)
etishmasligi yoki uning organizmda o‘zlashtirilishi buzilishi tufayli
"“J}Jdga keladigan kasallik. Ushbu kasallik ishtaha yo‘qolishi,
me'da-ichaklar faoliyatining buzilishi, umumiy quvvatsizlik, bosh
aylanishi, og‘ir hollarda oyoq-qo*llarning falajlanishi bilan xarakter-
lanad. i
Disaxaridlar yoki oligosaxaridlar — molekulasi 2 ta —
Monosaxarid qoldig‘idan tashkil topgan uglevod. Saxaroza maltoza,
regalaza va laktozalar umumiy disaxaridlar nomi bilan ataladi.
Ular odam va hayvoniar ozigianishida muhim ahamiyatga ega.
Depressiya (lol. Depressio — bosilish. susayish) — ko*pgina
“}hi}' kasalliklarda kuzatiladigan holat bo®lib o‘ziga bo'lgan ishonch-
ling  yo‘qolishi, g‘amginlik, tushkunlikka tushish, umidsizlik,
Xohish-istakning kamayishi, harakatlaming chegaralanishi bilan
Xarakterlanadi. Surunkali toliqish, g'am-g ussa va ruhiy ozor yetka-
zadigan sharoit depressiyaning vujudga kelishiga sabab bo‘ladi.
Dekstrin — kraxmal va glikogenning chala parchalanishidan
hosil bo‘ladigan mahsulot. Parchalanishning dastlabki bosqichida
yod ta’sirida ko‘kimtir rangli amilodekstrinlar qizil qo*ngir rang-
dagi eritrodekstrinlar hamda yod ta’sirida bo‘yalmaydigan malto-
dekstrinlar hosil borladi. Dekstrin  parchalanishining keyingt

yashil
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E'(;s?{dchlanda disaxaridlard

ifati L;?‘isti;}1t01zziz;\:zr'ltdi?r h_osil bo‘ladi.
lanishi bolib, otkir va suars.)
kelib chigishiga eskirgan st o
e & ‘ncan gosntli taomlar, chala pishirilgan ovqat-

> ) 11 yuvilmagan meva-sabzavotlar, ba’zi ki ly mod
dori darmonliar. organizmning qizib ketishi v b1 ke
. ganiz £ qizib ketishi yoki sovib ketis

hamda ichakda gijja bo‘lishi sat g 3 ot e
o \,aciﬁc=da Os t! ss )fa- bo lsa., 5u1~}111ka'lt enterit jigar o't
e e s 1}{ .g’e'.u. ]\dSEl'”lklé?l'ldﬂ .rchak qevorlm_ng

: ‘ qat tarkibida vitaminlaming yetishmasligi
tufayli kelib chiqadi. e k
et Enterokolit (yun.enteron-ichak, kolon-yo‘gon ichak) -
mgnghk_a va yo'gon ichaklarning bir vaqtda yallig‘lanishi. Ichak
facliyatining nerv sistemasi orqali boshqarilishi buzilganda. yuqumli
ka’se_ll!lklar bilan kasallanganda, ovqatdan zaharlanganda va giijalar
ta’sirida kelib chiqgadi. Shuningdek, sanoatda ishlatiladigan zaharli
moc.idalar simob, margimush organik moddalar hamda antibiolik.vﬂ
dorilaming nazoratsiz gabul gilish kasallikning kelib chiqishiga
sabab bo‘ladi.

Epilepsiya (yunon. epilepsia-tutaman) — tutqanog, q“yo.”d}]q_
bosh miyaning surunkali kasalligi bo‘lib aksariyat hollarda 1i1~1sll115h=
hyshdan ketish, bemor shaxsining o‘zgarishi ba’zan aqliy ‘1Obi,“ym-
ning susayishi bilan xarakterlanadi. Ushbu kasallik ko'pinchd

bolalar va o‘smirlarda ayrim hollarda katta yoshli odamlarda ham
uchraydi.

an  asos ' '
4l asosan maltoza, OXIrgi  mahsgylo

ngichka ichakning valjjq:.
mavjud. Octkir enteritning

Eritrositlar (yunon. erythros- qizil va cytus-hujayra) - ‘}':j‘ll
qon_t'z'machalari. Ular qonning yadrosiz shaklili elementlari bo h'b-
tarkibida qonga qizil rang beruvchi gemoglobin tutadi. Gemoglob/m
kislorodni o‘pkadan to‘qimalarga tashishni amalga oshirib. modda-
lar almashinuvi jarayoni natijasida, lo‘qim:llai:da hosil bo‘lgan
Karbonat angidrid gazini o‘pkaga tashilishida ishtirok etadi. Geme:
globin murakkab Kimyoviy birikma bo‘lib, globin ogsili va to'It
molekula gemdan iborat.

: Ferment (Iot.l"crmentum-achish) =
katalizatorlar, ’o_rganizmda kimyoviy reaktsiyalami tezlashtiradl.
Ular tan.lab ta’sir ko‘rsatadi. Fermentlar juda katta ta’sir kuchigd
ega_bo‘llb, bir molekl_nlz_i katalaza fermenti bir sekundda 10 mingga
yaqin vodorod peroksidi (H,0,) ni suv va kislorodga parchalzlydi..-
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kari (lat.fruktus-meva) ~
d. Fruktoza meva vé Pollg
a asalda ko'p bo 1?1d1.
Fruktoza tibbiyot

vuloza, meva sha

weksozalar guruhiga kiruvchi 11101’1%5.2(1;.13;]18md

;mhsulotlari (govun, taryuz) 1a:k1 ide Ly

\ql arkibidagi miqdor! 39-40-/0111. tash

.\'aoziq-ovqat sanoatida keng 1shlatlladr s ot el
Gemoglobin (lot. gemo. globus

~ . : atnks to‘qimalarga
lrda maviud bo‘lgan ogsil, kislorodni o‘pkadan q

R A

1dri ofqimalardan
ishni iradi { angidridni to

tashishni amalga oshiradi va karbona g

: iobi ‘kkab kimyo-
o‘pkaga tashilishida ishtirok etadi. G.qnoglo‘b{r'lvmure‘\é\;\t\lxlzb oemc)i/an
viy birikma hisoblanib, globin oqsili va to'rt »m\Okllasi }?islorod
wzilgan. Tarkibida temir atomi bo"lgap gem mole U A
molekulasini biriktivadi va bera oladi.gemoglobin eriti &
izil rang beradi. | ) “
q Gzllm'ill — Qonning ivishiga qarshilik kg‘rsatuvc.:h;v 1;[?:\12;
omil. U protrombin moddasini trombinga, ﬁbl-lnogenn} 1 '?“
aylanishini tormozlavdi va trombin faolligini kamayt'l}'adl. G?Pﬁ"b
preparatiari dovivor modda sifatida ishlatiladi. U jigarda ishla
chigariladi. . : .

Giperkalsiemiya — Iste’mol taomlari tarkibida kglsxyf-mlgl(?(‘)‘rt
ko'payib ketganda hamda kalsiyning buyraklar orqali Cl‘?l(‘llal 1i1>11i
kamayishi natijasida qon plazmasida ko‘p miqdorda kalsiy to"pla-
nishi bilan xarakterlanadi. Ushbu kasallik orgamzn‘ad_a D vn‘am_lm.
koipﬂ}’ib ketganda ham kuzatiladi. Giperkalsineml_\"c\' ko zntl)n%
kﬂﬂananishigz\ bolalarda ofsish jarayonining to'xtashiga saba
bo‘ladi. i

Gipodinamiya — yoki gipokineziya (yunon. h_yp_o-.kam.k'pab'ti
nmsku‘.laming vetarli ishlamasligi. muskul qxsga.nsh-xmn%l (1:1;
yishi, Gipodim'lmiyaning kelib chigishiga, o‘llr%b 1s}1lam.f ’:’
harakat qilish, muntazam ravishda transport vositataridan foyda-
lanish sabab bo* ladi.

Glikogen (yunon. genez

Fruktoza le

—tug’ diruvchi) — polisaL\'arid, hayvon

r ] ititadi. Jigar skul hujayralari sitoplaz-

Kraxmali deb ham yuritiladi. Jigar va musk_ul. _I‘,'d‘O e o

masida ko‘p to‘planadi. (jlyukoz;\gz\_dcl\lnyo_j‘ y;a} S Gliﬁogcn_
i 5 T armenti ‘damida parchalanadt.

glikogen fosforilaza fermenti yor g :

ning asosiy vazifasi — parchalangan holdf\ g!ypi\om%a.ba);la.rri\;lt)\,

oreanizmning karbon suvlarga bo‘lgan ehtiyojinl qondir ;1 .b.
= : - . . ;. é = 2 =

/\é-u- qonda glyukoza migdori oshib ketsa, u glikogenga aylanib,

1 ke g ¢ . . . - -

arda zahira ko rinishda to*plana boshlaydi.
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Glikogenez (y
kelib chiqish) — keg ot

glikis-shirin +
' ) genezis-yyj :
sintetaza) S-Vujudga kelish,

kli fer
rmentlar vordamg
alyukoz : : yordamida (mas;: ;
= gly a qoldiqlaridan glikooen « (_ asalan, glikogen-
lyukoza, meva Shak _glikogen sintezi, 3
mono-saxarid arl — geksozalar guruhioa kimmven:
. U meva-c] guruhiga kiruychi

tarkibida uchraydi. leul:evfa - sabzavotlar va poliz mahsulotla
oqamda o‘rtacha 80-1‘;0 Oz‘:)mng. qondagi miqdori Katta )’OSh];
e piper;“kmg. % ni tasl.lki? etadi. Bu ko‘rsatkichea
Har ikkala i ?an 2 .em.l}’il, pasayl.shx gipoglikemiya deyila&i.
s lam organizimda ba’zi bir noxushliklarni keltitib

Glyutenl NS e
Bunda boshog]i o“‘sjml';;}a f_lasma_)_:uzaga keladigan kasallik.
kleykovina glyuteninni iklar tarkibidagi ogsilsimon ~modda-
iemel e saky 08 nollisini oshirib, " ichdliais sararli
likda ogsil miqdolr?akr;izféﬁi?}lab boi}_ﬂd.f- Shuning uchun bu ]-\'asa]-

Tmmunitet (lot ]nznmnc')?npqg{l.al? nonlar tavsiya eli!ﬂdl.
Organizmning yuc BhEL itas — biror narsadan xolis bo Imog) -
chidamliligi 1 : .l_ dsa]],]t;ka yoki ayrim zaharli moddalarga

In g,; va garshilik ko‘rsatish xususiyati.

i yetisgl}lﬁt _(lot)t;n;ullc?-chovu[ solmoq,' hujum qi]moq). = ,piyg}ga
miya tO‘qimasjnins, nzlyad? gon aylanishning buzilishi oq@ﬂtldﬂ

Taiti ar:{-, Zar'drlamshx blla.n xarakierfanadigan kasn].llk. %
faol mOddal’arp U‘;ammf’bef"l‘)}’ le!ola — vitaminsimon blO].Ogl.l\
Xususiyatlari b.j] grawiamin h’lbla.tlga ega bo’lsa-da, ba’zi bir
organizmda mojzi1 ]lllardan farq qiladi. Vitaminsimon moddalar
yetishmasligi, ko* ?.ar ._a!m'ashmm_/mida ishtirok etadi, ularning

Kleyk‘;vin:&’lna rao"y{"_]f"“{ng'o‘zgarishiga sabab bo"lzldl. _
suvni singdirib bo‘k‘i’;}.oqs’l_" gliadin va glyutenin Fraks:y:’lli""
e mod:js 11 _n.atuasu.la 'hosif bo‘lgan va md fum
cho‘ziluvchanlik xossa]a ‘?”}' saglovchi gayishqoqlik, plastiklik va
Kleykovina kimyovi 1rarkjg‘l. cga bo‘lgan bog'lanuvchan masst
esa kraxmal, sell ul)Z arkibining 75-90% ini ogsillar 10-25% !
oy , sellyuloza, kul elementlari, qandlar va lipidlar tashkil

Kraxmal — o‘simlik r ;
saxarid. Uning miqils:iniilsn;2?1:.5”119”.;"“& ko‘p "‘ih"“}’d"gi“'_P‘)“'
40-45%ni, kartoshkada es arkibida 40-73 %ni, dukkaklilarda

oni, kartoshkada esa 15% ni tashkil ctadi. Kraxmal iste’ mol
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tegishli fermentlar
energiya beradi.
| o‘smalarni paydo

: o
oshqozon-ichak yo hda.
acha parchalanib
har xt

gilingandan keyin :
w'sirida di- va monosaxaridlarg
Kanserogen, onkogen moddalar —
bo'lishiga olib keluvchi moddalar. . ‘ $i _
Kaloriya (lot. kalor -issigqlik) — issiglik migdort, bir kaloriya
(kal) 1g suvni 10 °C ga (14,5 dan 15.50 °C gacha) isitish _uchun
kerak bo'lgan issiqlik miqdori (1kkal 1000 kal) 1kal. 4,2 joulga
feng.
un ketgan issiglik

Kkal — bir litr suvni 1 gradus isitish uch -
birlik hisoblanadi,

migdori bo‘lib, u 4,18 Kj ga teng. Kj-xalqaro
Ikkal 1000 kkal ga, Kj-1000 joulga teng.
~ Kleykovina — un ogsili gliadin va glyutenin fraksiyalari suvni
singdirib bo‘kishi natijasida hosil bo‘lgan va ma’lum migdorda
bOShqa moddalami saglovchi qayishqoqlik, plastiklik va cho‘ziluv-
il,m"hk Xossalariga ega bo'igan bog lanuvchan massa. Kleykovina
S:l‘ll\)”‘)]\’l'y ta}‘kibining 75-90% ini ogsillar 10-25% ?ni esa kraxmal,
yuloza, kul elementlari, qandlar va lipidlar tashkil etadi.
lHOmla‘;i“l";‘?i.(;kqbuvtus) :—.sintgg, skorbut, Barlou kasauigi iste’mol
migdorda 0\;71‘ f:t‘.vuam\m yeus.hmag_anda' yoki orgam;mda yetarli
o Sistema; ?Sglull}lagfmda _R.ehb C..hlqadl.. Bu kasall.lk Amarka.my
lushishi halnc%l 30 iyati ‘btl'z'.hb, mllklamn}g (.]O’i}ashl tlshlal.n.mg_-
ian xal’ﬂkter{' 4’20 — bo‘g imlar va tana bo*shlig’iga qon quyilishi
anadi.
5 V?:J;ll;tqu -U?-L lak. laktis-sut) ;—\laktozzmi (sut _shakzn'ini) galak-
ﬁ‘ouigitsm C‘)-Lc’fg,;-lcl?a ‘parch‘a\ovcm !egmen‘t. O'rgamzmda }m fex:menF
e S\mejn\u's’\ jai .uyomda. yuqort bo —lﬂdl. agar .um_ng, su}tem
larda b?“l‘ld 1 ‘mf_m gilolmaslik holati yuzaga _keladl.‘ l‘san o lka‘-
Kuchi va df‘y W‘Jl_a_t‘ tez-tez uchrab turradx: pu_nmg b?m _shundakl,
a davomli issiqlik bu ferment faolligini pasaytiradi.
Smininl;az:(f)oza- - sut shakari. ftdq?ll sut tm’k‘ib’ida uchrayd.i. Sigir
g 4.0-5.5 foizi odam sutining 5.5-8.4 foizi laktozadan iborat.
Leykopeniya (yunon.leukos-oq, penia—yclishmaslik) — qon
1""rkibidﬂ. leykotsitlar  sonining me’yorga nisbatan kamayishi.
Sog‘lom kishilarda, xususan, issiq vanna qabul qilganda, sportchi-
larda, ogriv jismoniy mehnat bilan shugtullanadiganlarda qisqa
muddatli leykopeniya kuzatiladi. Virusli gepatit, bezgak, qizamiq,
gripp, ich terlama, brutsellyoz. leshmaniyoz kabi kasalliklarda qon
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hosil giluvchi organlar faolivati susayishi n
peniya kuzatiladi. :
Ley.'kopoez — 0q qon tanachalri bo‘lnish leykotsitlarning
suyalk]a'mmg ko*mik gismida, talogqda va limfa tugunlarida hosil
bo‘lish jarayoni. Sog‘lom odamda 1 mm® qonda o‘rtacha 4000-9000
leykotsit bo‘ladi. Ushbu ko‘rsatkichga nisbatan ortib ketishi
levkotsitoz, kamayib ketishi esa leykopeniya deyiladi. Leykotsitlar
soni kun davomida o‘zgarib turadi, masalan, ertalab qon tarkibida
leykotsitlar soni kam bo‘lsa, tushdan keyin ko‘payadi.
Lipaza — yog‘lari yog® kislotalari va glitseringacha parcha-
laydigan gidrolitik ferment. Me’da osti bezi suyuqligida ko*p bo‘ladi.
Lipidlar — Yuqori yog* kislotalari, spirt voki aldegidlarning
hosilalari, yog'simon moddalar, barcha tirik hujayra va to*qimalar
tarkibiga kiradi. Hujayra membranasining asosini tashkil giladi.
ular fermkntlar faolligini, hujayralar otkazuvchanligini. impulslar
o‘tishini ta’minlaydi, mexanik taassurotiardan saglaydi, immuno-
logik reaksiyalarda gatnashadi. _
Letsitin — yog* almashinuvini normallashtiruvchi bio]oglk fao!
modda. U qon tomirlaridz xolesterin to‘planishiga yol go'ymaydi
hamda ateroskleroz kasalligining oldini olishda muhim ahamiyatga
ega.

atijasida patalogik leyko-

Linol, linolen -- to*yinmagan yog* kislotalari yoki-ahnashu’rlb
bo‘lmaydigan yog kislotalari deb yuritiladi. Ular hujayralarning
muhim tarkibini tashkil qiladi, xolesterinning Organizmdqn ch'lqﬁE;
rilib yuborilishini ta’minlab, qon tomirlar holatini '\fz.nxslnlaydl.,-
guruh vitaminlarning almashinuvida gatnashadi. Shunmgdck_, orga-
nizmni radiatsiva va infeksion (yuqumli) kasalliklarga chidamli-
ligini oshiradi. :
Fenilketonuriya — ogsil almashinuyvi buzilishi bilan k?Cl]Zl(.il’
gan kasallik. Bemor to‘qimalarida fenilalaninning miqdor om'l?-
uning qondagi miqdori 10-80 mg/diga yetadi. Normada qonda
fenilalaninning miqdori esa -4 mg/dl bo‘ladi. Buning H'c'lUJ.ﬂSldﬂ
bolada, aqliy va jismoniy jihatdan rivojlanishning keskin I.Zdﬂ'H.
chigishi kuzatiladi. Shu boisdan 10 yoshli bola yura olmaydi, bu

nechta so‘zni biladi xolos. ; _ o e .

Ferment (lot.fermentum — achish) — ogsil tabiatli biologik

katalizatorlar, organizmda kimyoviy reaksiyalarni tezlashtiradi.
C LA
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51 iga
atta ta’sIf kuchig

58 k )
Ehees nﬂ'll Uda ooa
e (uij bir sekundda 10 mingg

3y frse tadl'
i1 tnlab ta’sir ko'rsa B rdi
llﬂrhm:]l]ib bir molekula Katalaza _fel B kislorodga Dal""'hala}dl'
O orod peroksidi (FhOy) ni suv va KISOTS = ) murakkab
}qu\Fo (;rlipiit}l!ar _ tarkibida fosfor kislota sad gy
osfo

branasining asosini tashkil eta.dl'
jidar Ula trik to*qimalar memPIEHE 2 o vg yogelarning
4 o vishida faol gatnashadi, 09
sholipidlar qon ivishida 1a yatea ega
ushi o zlashtirilishida muhim ahaml? {;‘ﬂ (Lot fruktus-meva) —

Fruktoza levuloza, weva sha ;‘ Fr\;ktoz'd meva va poliz
whsozalar guruhiga kiruvehi monosaxarid. Db o°ladi.

. ’ - I_ 1 e A \c -
nehsulotlari (qovun, tarvuz) tarkibida hd'm(f‘ {i. Fruktoza tibbiyot
Aal tarkibidagi miqdori 39-40%ni tashkil df“;l"-k vdar‘ljasi —

5 o . 3 = - < alc
1 0zig-ovqat sanoatida keng ishlatiladi. Shirinh
Ghiakar 100ga teng).

Maltoza (ing. Malt- solod) — SO‘OF‘ ag! yan donlarda:
thukoza goldig*idan tashkil topgan disaxarid. Unayotgan e
i, bug'doy, javdar tarkibida uchraydi, suvda eriydi, mk}] e
 dywkozidaza yoki maltaza fermenti ta’sirida glyuko N %hir'l

o - - o ko
Prchalanadi. Maltaza fermenti odam va hayvonlarning hazm =
Sida, unay iai tarkibida bo*ladi. Odam ichagi-
. Uhayotgan donlarda va achitqi tarkibida bo- 12 : G
Mg shilliq pardasida bu ferment bo‘imasa, kishi ma 1(})23!{7 S
qila olmaydi. Bu kasallikka chalingan bemorlarga malt‘om_,\ xdr a
' . 3 . = < . - \ 1" )
" likogensiz yoki maltaza fermenti qo‘shilgan ovqat beri -z}kni gon
. Miokard infarkti (myos-muskul, kardl‘c\-y}‘-"ak) b u“;} dican
ilan @ minlovehi tomirlaming torayishi natijasida keht;. gh‘:q‘qb;bli
: S shi s
liSd'lhi\. Tomirlardan birining tromb bilan bekilib qoli ; {or:ﬂrlal‘i
omirlardan qon gisman yoki butunlay 0“‘“"‘5‘,(‘9‘2‘(‘" Q-OE hi tromb
“Vorida xolesterin to*planishi va qon ivishining buzilisil
osil bo'lighi ib keladi
ga olib keladi. . ) sty kkab
Mukopolisaxaridlar — u'\'\kozammogl|k2\“t"ll to :::\“aTiPik
1 . o . ahk an.
b‘DPUhmcr., tarkibi uglevodiar va qu\\‘m dan tash :1 ufba s e
Vakma""gﬁ gialurinkislotasi, kc\'ntans“‘;m“?‘r.’ BERE l?{-ﬁloprik suyuq-
V-a boshqa\ar kiradi. Ular qo‘sh'\\u\wh} to qm{\{-‘\?ggﬂ: "\}:)“‘ll)\lclxi"
‘k\ﬂl'n'n\g tarkibida uchraydi. Organizmda {RI0IORLS e

2 e M e i - en. sinovial suyugliklar tarkibida u g
Vazifasini bajaradi. Aynigsa, Sinovial Sty \inlaydi
bo*lishi ho‘g"\m‘ﬂ"“"“‘x—l-‘“‘"“\""“Chan‘-‘gm‘ 1§\:‘g tcner‘gctik qiymati,

y 3 ozugaviy qiymati — URiE S Saticn
i kAl-b;.m,“‘m(;:iuni?.r:}\h\g hayot faoliyati uchun zarut bcl) ‘adégd}i
e ya’'ni ogsillar, uglevodlar, yog'lar, suv, mineral modds
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lar, vitamj
; minlar va oz i i
b 1gaviy to* i i
: javiy to*qimal i
ta’mi va Xushbo‘yligidir. g oy R
Nonni ik qi |
e onning energetik qiym
g oz‘lq moddalar; ogsillar,
tegishli fermentlar ta’sirida
gan energiya miqdori.
Nutritsiologiya — ovqat]
Nikotinat kislota —
bo‘lganligi uchun RR v

g(l = 100 g non mahsulofj tarkib-
7 v *® . , b

yog*lar va uglevodlarning organizmda
parchalanishi natijasida ajralib chiqadi-

anish haqidagi fan.
2l = pellagrani davolash xususiyatiga ega
achitqi, guruch kepagi \:;a’;:ti::dde?’”adi: U- e gzo‘shi.'i, Jigat bu:vral\:,
G Or:a v g (;)_\.muxlag.lda ko‘p mlgdgrda bo l'ﬁdl.
4t KISiota organizmda to‘qimalarning nafas olishi va ogsillar

almas]npywda ishtirok etadi, o‘simlik ogsillarining hazm bo‘lishini
%ezlashtmb, me’daning sekret va harakat funksiyasini me’yorida
ishlashini ta’minlaydi. ;

Osteomolyatsiya (osteo... va yunon. malakia-yumshoglik) -
moc?C!alar almashinuvi xususan mineral moddalar almashinuvi
buzilishi natijasida suyak to‘qimasi zararlanib, suyaklar yumshab
qoladi va deformatsiyalanadi. |

.Osteoporoz — suyak tuzilishining o‘zgarishi bilan xarakter-
lz}nadl. Organizmda kalsiy etishmaganda suyaklarning o°zaro ich}(l
zichligi kamayib borishi tufayli ularning bo'shashib mo’rtlashib
qolishi. |

Oziq moddalar — tirik organizmning barcha vazifalarini
amalga oshirish uchun tashqi muhitdan qabul gilinadigan moddalar.
Bularga ogsillar, yog*lar, uglevodlar, mineral moddalar, vitaminlar
va nuklein kislotalar kabi ma’lum energetik giymatga cga bo'lgan
moddalar. kiradi. Oziq moddalar organizmga ikkita muhim manba-
dan, ya’m' o‘simliklar va hayvon mahsulotlaridan qabul gilinadi.

. 07:1q tolalari, ovqat tolalari yoki ballast moddalar —
pektin, lignin, sellyuloza, gemitsellyuloza va boshgalardan iborat
Po_lisaxaridlar. Oziq tolalari atamsi birinchi marta 1953-yild2
I\!Jpsle)./ tomonidan fanga Kiritilgan. Ular oshqozon-chak tizimidan
ajraladigan hazm shiralari ta’sirida parchalanmaydi, lekin hazm
organlarining hamda butun bir organizmning mc’y(‘)ridil ishlab
turishi uchun juda muhim hisoblanadi. Ballast moddalar meva va
sabzavotlarning po‘stida, urug‘ida, donlarning po‘stida (kepagida)s
ko‘katlarning bargi, poyasida ko‘p bo‘ladi. Ular organizmda 3 fa
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: i e R Birinchidan, me’da-ichaklarr'u}lg nar‘a}Fal
R blaj'la“d'l. Ikkinchidan, ovgat hazm qilish yo lida
funksiyasini yaxsi a_\;' 1. T 7 R D olib
uchrat') mradigal} .ba ?1 ) Z_a-h?rh. »lll{?a\ial(?;mics Zcigtishini W
organizmdan chiqib ketishint ta mm. ydi, o <orilishini
giladi. Uchinchidan oziq moddalarning peshma-pe
amalga oshiradi. 3 X

‘Oqsillur, proteinlar — peptid bog‘la.nish orqali ma lum
tartibda birikkan aminokislotatardan iborat polimerlar, B’quorlcm.de'
kulali azotli organik moddalar. Organizmning hujayrasvastodiiss
lari tuzilishida ishtirok etgan asosiy plastik materialdir.

Pantotenat kislota (yunon. “pantion” — hamma yerda
maviud) — V3 vitamini ham deyiladi. U jigar, go‘sht, baliq, tuxum,
dukkaklilar va rangli karamda ko‘p bo‘ladi, ma’lum miqdor.dzf
yo'g'on ichak mikrofiorasi tomonidan hosil bo‘ladi. V3 vitaminl
buyrak usti bezi, qalqonsimon bez va nery sistemasining me’yorida
shlashini ta’minlaydj. Shuningdek, moddalar almashinuvida ham
muhim ahamiyatga ega.

 PH, vodorod ko‘rsatkich — yordamida eritmalarning muhiti
aniglanadi. RN< 7 bo‘lsa, kislotali, RN=7 bo‘lganda, neytral va
RN-"’ bo‘lsa, muhit ishqoriy bo‘ladi. RN qiymati 7 dan kichik
bo‘ls_a (Tdan 3gacha kuchli kislotali, 4 dan 7gacha kuchsiz kislotali),
Muhit }\'islotali RN giymati 7dan katta bo‘lsa (7dan 10gacha kuchsiz
ishqoriy, 11 dan 14 gacha kuchli ishqoriy), muhit ishqorty bo‘ladi.
SulOtlalii(ll‘,idnksi.u kislmfa, V6 vitamin.i S 0‘§imlik va hayvon m’nh—
e 1‘:l a §hoh lfep_agn, arpa, makkajo xori, sabzavotlar, du?\l\ﬁll\—

» har xil achitqilar, jigar, go‘sht, buyrak va tuxum sarig ida
L.'Cl“'ab’di. Piridoksin qon hosil bo‘lishi, ogsillar almashinuvi,

‘fmentlarning  sintezlanishida muhim ahamiyatga ega. Uning
Yelishmasligi, kamqoniik (anemiya) va tutqanoq kasalligiga sabab
bo‘ladi.

Polisaxaridlar — ko'p sonli monosaxaridiardan tashkil topgan
Uglevod. U ofsimliklar tarkibida juda ko‘p miqgdorda uchraydi. Ular
shirin ta’mga ega bo‘lmagan polimer moddalar bo‘lib, suvda
erimaydi. Polisaxaridlarga kraxmal, sellyuloza, lignen va pektinlar
kiradi. Ular umumiy nom bilan oziq tolalari deyiladi.

Qalgonsimon bez — ichki sekretsiya bezlaridan biri bo‘lib,
massasi katta yoshli odamda 25-30 g bo‘ladi. Qalqonsimon bez
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moddasidan iborat. U organiz
normal o‘tishida S ganizmda moddalar almashinuyi iqren:
shuningdek il ishining gumoral yo'l bilas  jarayoni
. S bOlalﬂlmng o‘sishi AL boshqanhshzda.
Sistemasining normal rivoilan}siliir \;{a “VQ'!H”.'S]’MB hamda nerv
@andli Ginbei~une da ost ber it b

deb ataladigan qismidan ish] bOStl.bez.nnn.g Langergans orolchalari
etarli migdorda e a Cl}iqal:lladlgall insulin gormonining
qondagi glyukoza mi..(d '?' tufayli kelib chiqadigan kasallik. Bunda

208 qdori 200 mg va undan ortib ketadi. Nor
qonda glyukoza migdori ' ib ketadi. Normada

R = 0za migdori 80-120 mg % ni tashkil etadi

ak yoki saraton — epiteliy e
xavili o‘sma kasalligi bo‘lit & c_-l> o qnnasnda nvoﬂ.allladlgan 4
o*pka, OSthzon-ichglr ‘f) ‘]l‘)s teri, shillig .qavf"zl!ar. .QIZIIO'I]EHCII.
paydo bo‘ladi. Rak ;'\ir[:colal’ -[-‘Sl};qlk .tanos.ll a"zolan.va nlmya(_la?
ol oo l;ogd E;O.l_‘,:’ﬂtl, ﬁ21k,. klm_\'ow.y.. 'bxolog”‘
S bobzla !'(r- la al.fllng organizmga ta sirl hamda
it o e digan, 1ch_k1 kanserogen moddalar va radio-
Ratsié (I ‘,V‘u/-:ag? L e
PR aionis - chams, hisob. melyon ozl eed
e o ﬂO taomlari tarkibida organizm hayot fﬂO“)’“d“
ey ma’dg“?' barcha oziq moddalari (ogsil, yog - Ugle,"o ?
e mé‘ljalla 8?1 moddalar va suv) bo‘lgan hﬂl]?dfl ma I'U;I‘l
e yoshr:'&a'l'] Qant tushuniladi. Oziq ratsionn_u 'IUZIS.I((P“
S indi;/'Jc;nS]]’ yashash sharoiti, bajaradigan ishi hamda
Racic odzu;] Lé)a. ’:‘iu-ﬁusn‘yallax'x h.isobga olinadi.
kalsiy, fosfor almashimif:flgl?:n-u-dﬂ. D, vitamisi _ye(ishm.{lsh Allik
Ushbu kasallik aksari 'alt }:mhsm bilan xarakterlanadigan kas? ll .
bo‘lgan bolalarda uchrib kro.“ard;’li 2-3 oylikdan, 2-3-yoshe® ]‘,
B ala g i, suﬁ’@ (c)z,i( !fl.sa_ll!knmg kelib chiqishiga }_-’,o-d_ﬂ]fn'm':’.
yetarli migdorda bo‘lmasli:;id““'ll.l.?h, grdsiansidal it
cha bahramand bo‘lmaslik }?qc e LN R nuridan kerdgt
sabab bo‘ladi. Ushbu k.asalliklr'r?cizlcl 32la:1;ng e kaS“”ﬂ'm'slilvl
e i : alar almashi 2 ‘
bumhsll;:; j nf;)ﬁ‘:; :IZIIHJIE.”' f-aqliyatirﬁng huzc;lli]s]l:?g';a:l:;::,lﬂga[;i{/gyil.]I -
birikii 1atizm, poliartrit (yunon. rhevmatismos — shilliq) =
iri _uruvchl to‘qumaning yallig®lanishi bilan ke s — shi q .
bo‘lib, asosan yurak va bo‘g‘imlar yullig‘la.:;.d,-“}gmfd'{’ff"’, k““"'{'.\
A - Kasallikning og™1"

Jarayonuni kuchaytirl, i
dan yod e] oy e
: YOd elementiga boy tiroke;
higariladi. Tiroksinn: e
INning 65% i yod

gl tufa}’“

formalarid

va boshqga organlar zararlanish} mumkKin.
ik reaksiyalar ham

a nerv sistemasi :
shiga angina va allerg

Revmatizmning paydo bo’ i

cabab bo‘ladi.
Retseptura
rish uehun qo‘llanilac
va qo‘shimcha (tuxum, mayiz, sut Qol,
Zravorlar) xomashyolar nisbatlarining yigtindist. b :
Saxaroza — D-glyukoza va D-fruktoza qoldquanc'ian tashkil
topgan disaxarid bo1ib, lavlagi shakari deb ham vuritiladi. Odam va

hayvonlar organizmida oson hazm bo‘ladi.
kristall modda. U shakardan

Saxarin — rangsiz. shirin ta’mli, :
400-500 marta shirin bo‘lib, organizmda hazm bo‘lmaydi. Saxarin
tish pastalari va atir-upa sanoatida mahsulotlarga shirin ta’m berish
magsdida ishlatiladi. Undan gandli diabet bilan og'rigan bemorlar
ovqat ratsionida shakar o*rnida foydalaniladi.

. Suxari — to*g‘rab gotirilgan non yoki qoqnonlar ham deyi-
ladi. Tayyorlanish texnologiyasiga qarab, oddiy va shirmoy qoqnon-
lf”g'ﬂ_bo‘linadi. Oddiy qognonlar odatda bo‘laklarga kesilib, 10%
|lmn.1hkkacha quritilgan javdar yoki javdar-bug‘doy nonidan tayyor-
;?Lb L;Z(,‘q mddqt saqlashga mo‘\jal\augz}n. Shirmoy qoqnonlm:
S SR 2-navli bug‘doy unlariga yog®, shakar, tuxum kabi
:llzosclln\tfm\‘mlar qo’shib lz}yyorlunadi. namligi kam bo‘lganligi bois,

aqt saqlash mumkin.
qondas‘[i):':ﬁlin’()lﬂi.y-ad ().J.Lull‘]()ﬂ. spasn?as_—‘torti"s_his_h,
s tb;‘}_bmlq‘ o‘um;\g kamayishi {\:\u_\asxda yu _
i l1 ‘l.asomlf 2 yoshgacha b\?‘ lgan bolalard? uci‘..ray.dl. Bu
muskun'\(-' (im ab qo’l va oyoq panjasi .musku\lan 101‘1!‘5]’11{). yuz
ari ucha boshlaydi. keyin csa umumty shaytonlash kuzatiladi.
buwafit:_'l;ojl,.g_\n_m.‘kir‘rl'l_os-sarg‘:lsb m‘u_]la'mn%) = jigar, o‘-pka va

ol iriktiruvehi tofqimalarining o°sishi natijasida chandiqlanib,
bujmayishi va shaklining o zgarishi bilan yuzaga keladigan kasallik.
pshbu kasallik jigarda ko‘prog uchraganligi bois, sirroz nomi ham
,l‘l_gm‘n'mg sarg'ish tusga Kirishidan olingan. Sirroz yuqumli kasal-
liklar intoksikatsiya. moddalar almashinuvining buzilishi va turli xil
yallig* lanishlar tufayli kelib chiqadi.

Stress (ingliz. Stress kuchlanish) — tashqaridan yoki ichkari-
an beriladigan har xil favqulodda omillarga nisbatan organizmning

n mahsulotini ishlab chlqg-
tuz. achitqi, shakar, o2 )
quruq sut, vanilin,

_ ma’lum navdagi no

ligan asosiy (un, suv;
zardobl,

philia-moyillik) —
zaga keladigan

d
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nospetsifik javob reaksiyasi

. Bu atama birinchi marta 1936-vilda
Ga’ns Selye tomonidan fanga kiritilgan. U stress reaksiyani uch davreg
bo‘ladi. tashvishga tushish, :

rezistenlik va holdan toyish davrlari.
lan organizm tashvishga tushib, unga
kuchini ishga soladi. Ma’lum vaqt
sharoitga organizm majburan moslashgandek
bo°lib, undagi barcha hayotiy ko‘rsatkichlar (yurak urishi, qon
bosimi, moddalar almashinuvi va boshqalar) bargaror holga keladi
(rezistenlik davri). Agar kuchli omil ta’siri to*xtatilmasdan uzluksiz
berilaversa, holdan toyish davri yuzaga keladi, barcha hayotiy
ko‘rsatkichlar nihoyatda pasayib, oxiri organizm nobud bo‘ladi. y
Tokoferol, E vitamini — ko‘payish vitamini ham deb yuriti-
ladi. Bu vitamin fagat o*simlik mahsulotlarida ya’ni o‘simhkiarmqg
yashil gismlarida, sabzavotlarda, donlarning kepagida.va o'smxl'lkl
yoglarida, aynigsa. kungaboqar yog‘ida ko‘p‘ bo‘_lad:. Tok%fem\
muskul va jinsiy bezlar ishini kuchaytiradi, ichki organlarda /
vitamini — retinol to‘planishiga yordam beradi.' ‘ _ e
Uglevodlar, karbonsuvlar — organik b11'3kma]f.n'nu?.‘r’-}':“li“da
guruhi, monosaxaridlar, oligosaxaridlar va pohsaxa_arld!?ll_bs 2zmal
uchraydi. Organizmda ular asosan energiya n.xanbal bo_ l'(, xkririb.
giladi, hamda nukleoproteidiar va giikoproteidlar larklbl,a?jy[‘nid’d
hujayra tuzilishida ham qatnashadi. Uglevodlar odam organi
glikogen ko‘rinishida saqglanadi. o St T
Vitaminlar (lot.vita-hayot) — Odam organl/,mll"‘ﬂa =
modda almashinuvi va hayot faoliyati uchan zarur bo ,lg}?'nb.im‘rli
moddalar bilan juda kam migdorda iste’mol qilinadigan tarxi
xil bo‘ladigan organik birikmalar. : 1 uchraydi
Xolesterin (yunon. xole-0‘t) — tirik Oj‘gal}lznl!z_ll Fl ’l o
gan to‘yinmagan siklik spirt. U nerv 'Lo“qimasndz.t, jlgﬂfd"‘l-‘._n;mm
usti bezlarida va eritrotsitlarda bo‘ladi. Odam qonldﬂ'xolc>lcll | isl;i
miqdori normada 150-200 mg % bo*ladi. Normaga nisbatan 0sh
yoki kamayishi organizm uchun xavfli hiscblanadi. il
Sellyuloza, kletchatka — tabiatda keng tarqalgan po I:‘m“cllli
Sellyuloza o‘simlik to‘qimasining asosiy struktura 'ko_m.p,o.l? (i
hisoblanadi. Sellyulozaning glyukozagacha parchalanishi .lkl\f ’E(
ferment ishtirokida boradi, ya’ni sellyulaza ta’sirida u dnsahﬂfllq
sellobiozaga aylanadi va ferment secllobioza uni glyukozagacht
parchalaydi.

Noqulay omil ta’sir etishi b
qarshi kurashish uchun bor
o‘tishi bilan yangi
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