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INSON ORGANIZMI UCHUN VITAMINLARNING AHAMIYATI

Kymaeesa IlI. b.
byxopo oasnam mubbuém uncmumymu

Kalit so‘zlar: ekologiya, inson organizmi, to‘g‘ri ovqatlanish, BuTamuH,
salomatlik va sog‘lom turmush tarzi.

Annotatsiya: Vitaminlarning inson organizmida roli. Jamoat joylarida, aholi
orasida, ta’lim muassasalarida inson salomatligini mustahkamlashda vitaminlar va
to‘g‘ri ovqatlanishning ahamiyatini tushuntirish ishlarini olib borish. Har kunlik
iste’'mol qilinadigan ozig-ovqatlarni organizmning fiziologik, biologik talablari
asosida tanlash va iste’mol qilishni yo‘lga qo‘yishdan iborat. Vitaminlar oziq —
ovqatlar orqali me’yorida qabul qilinsa, inson uzoq umr ko‘rishidan dalolat beradi.

S3HAYEHUE BUTAMMWHOB JIJIAA OPT AHMU3MA YEJIOBEKA
byxapckuii rocyapCTBEHHbIM MEAUIIMHCKUN NHCTUTYT UMEHU
AOy Anu n6n Cuna

KarwueBble cJjioBa: 3KOJIOTMs, OpPraHU3M YEJIOBEKa, IMPAaBWIBHOE IHUTAHUE,
BUTAMUHBI, 3JTOPOBbE U 3/I0POBBIM 00pa3 KU3HHU.

AHHOTanMA: 3HauCHHE BUTAMUHOB B oOpranu3sMe yenoBeka. I[IpoBenenue
Pa3bICHUTEILHOM pa0OThl O BAXKHOCTHM BUTAMUHOB M MPAaBWIBHOTO MHUTAHUS B
YKPEIUICHUH 3]I0POBbsSI YeNIOBEKa B OOIIECTBEHHBIX MECTaX, CPEAN HACEICHUS, B
oOpa3oBaTeNbHBIX YUYPESXKICHUSAX. EcCiIM BUTaMUHBI TPUHUMAIOTCA C TMHIIEH B
YMEPEHHBIX KOJIMYECTBAX, YEIOBEK OYAET 3/J0POB U MPOKUBET JOITYIO )KU3Hb.
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Abstract: The importance of vitamins in the human body. Conducting
explanatory work on the importance of vitamins and proper nutrition in strengthening
human health in public places, among the population, and in educational institutions.
If vitamins are taken with food in moderation, a person will be healthy and live a long
life.

Vitaminlar - inson organizmi uchun o°z vazifasini to‘g‘ri amalga oshirishi uchun
zarur bo‘lgan moddalar guruhi hisoblanadi. Inson organizmi uchun ular organizminng
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me’yorda ishlashi uchun zarur organik birikma bo‘lib xizmat qgiladi. Ma’lumki, inson
organizmi vitaminlarni katta qismini asosan ozig-ovqgat orgali gabul giladi. Shu bilan
birga vitamin D ultrabinafsha nuri ta’sirida ishlab chiqariladi, vitamin A tanada
avvalgi avloddan sintezlanadi, K va B3 vitaminlari bo‘lsa ichak mikrobiotlaridan
ajralib chigadi.

Hujayra va to‘qimalar tuzilishida vitaminlar ishtirok etmasligi bilan birga
organizm ulardan quvvat ham olmaydi. Vitaminlar aslida organizmimizning o‘ziga xos
yordamchilari hisoblanadi. Vitaminlar fermentlarning to‘g‘ri ishlashiga hissa qo‘shib,
ba’zida gormonlar rolini bajarib va tartibga solish vazifasini bajaradi.

Inson organizm uchun barcha asosiy tizim va organlarning normal ishlashini
ta’minlash uchun vitamin va mineralllar zarur hisoblanadi. Ammo ular organizmga
ozig-ovqatlar orqali yetarlicha qabul gilinmasa, yetishmovchiliklar to‘planib, patologik
holatlarning ehtimolligi ortadi.

Inson organizm uchun zarur bo’Igan vitaminlarga tarif beradigan bo‘lsak, vitamin
A hujayralarning rivojlanishi, sochlar go‘zalligi, terining ko‘rkamligi, tirnoqlar
salomatligi, suyaklar mustahkamligi, ko‘rish quvvatining kuchli bo‘lishi va tashqi
ta’sirlardan himoyalanishni ta’minlaydi. Sabzavodlardan sabzi tarkibida, sitrus
mevalar, jigar, sut, pishlog, tvorog, tuxum, balig va ko‘katlardan esa petrushka
tarkibida A vitamini ko‘p uchraydi.

D vitamini tanada kalsiy va fosforning so‘rilishini tartibga soluvchi bo‘lib, u
suyaklar ~mustahkamligi, shamollashdan himoyalanish, qonning me’yorda
ivuvchanligi, zaharli moddalarning organizmdan chiqgib ketishi, yaxshi kayfiyat va
yurak-qon tomirlar salomatligi uchun zarurdir. Sariyog‘, baliq yog‘i, tuxum sarig‘i,
o‘simlik yog‘i, echki suti, pishloq, tvorog, dengiz mahsulotlari, mol go‘shti hamda
kartoshkada D vitaminini ko‘p uchratish mumkin. Asosan u organizmda quyosh nuri
ta’sirida ajralib chigadi.

Vitamin S - kuchli immunitet, terining go‘zalligi, soch va tishlar sog‘lom bo‘lishi
uchun kerak bo‘ladi. Bu vitamin ko‘proq sitrus mevalari, qizil karam, sabzi, shivit,
na’matak, yashil no‘xat, gizil rangli mevalar, turp hamda kivi tarkibida mavjud.

Organizmda V1 uglevodlar almashinuvi, asab tizimi va miya uchun energiya
ishlab chigarish, jismoniy faollikni oshirishga yordam beradi. Bu vitamin kartoshkada,
don mahsulotlarida va dukkaklilarda ko‘p miqdorda bo‘ladi. Vitamin V2 esa
hujayralarga energiya ishlab chiqarish, ko‘z va teri salomatligi uchun zarur bo‘ladi.
Ushbu vitamin sut va sut mahsulotlari, tuxum, jigar, qo‘y go‘shti, bodom, qo‘ziqorin,
grechka va tvorogda mavjud.

V6 vitamini bo‘lsa ogsillar so‘rilishi, asab tizimining yaxshi ishlashi va qon
tomirlari sog‘lom bo‘lishi uchun zarur hisoblanib, u banan, ko‘k salat, yong‘oq, karam,
bug‘doy kepagi hamda qora mol go‘shtida ko‘p miqgdorda bo‘ladi.
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Vitamin V12 asosan asab tizimi va ichaklar salomatligi, mustahkam xotira hamda
immunitet va qgizil-gon hujayralari ishlab chigarish uchun zarur. V12 vitamin salat,
baliq mahsulotlarida, pishloq, sut hamda tuxum sarig‘ida ko‘p uchraydi.

K vitamini bo‘lsa tanadagi jarohatlarning tez bitishi, qonning tarkibi va uning
ivuvchanligi me’yorda bo‘lishiga yordam beradi. Bu vitamin ayniqgsa ismaloq, karam,
qichitqi o‘t, na’matak, sabzi, pomidor, qulupnay hamda ko‘k choyda mavjud. Ye
vitamini esa asab to‘qimalari va immunitetni mustahkamlash, gormonlar hosil bo‘lishi,
gon ivishi, reproduktiv tizim faoliyatining yaxshi ishlashi hamda tashqi salbiy
ta’sirlardan himoyalanishni ta’minlaydi. Go‘sht, jigar, sariyog‘, zaytun va kungaboqar
yog‘i, qovoq, jo‘xori, yong‘oq hamda sut mahsulotlarida vitamin Ye ko‘p bo‘ladi.

Shunday qilib, vitaminlar albatta to‘g‘ri ovqatlanish orqali gqabul gilinadi. Inson
o’zi uchun ovqatlanish ratsionini to‘g‘ri tuzsa, u holda organizmda asosiy elementlar
yetarli bo‘ladi. Ovqatlanish bilan birga vitaminga boy meva, sabzavot va ko‘katlarni
ham me’yorida qabul qilish darkor. Inson organizmi uchun vitaminlar bilan birga
quyoshli ob-havoda sayr gilish va uning nurlaridan bahra olish kerak.
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