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Annotatsiya:/nson tanasida makroelementlar kabi mikroelementlarning roli juda
katta. Ko‘p odamlar ko‘plab metabolik jarayonlarda ishtirok etishlari, gon aylanish va asab
tizimlari kabi tizimlarning shakllanishiga hissa qo‘shishlari va ishini tartibga solishlari
hagida o‘ylamaydilar. Bir yoki boshqa elementning yetishmasligi fonida, odam ma’lum
kasalliklarning ko‘rinishiga duch kelishi mumkin. Bunga yo‘l qo‘ymaslik uchun inson
tanasiga makro va mikroelementlar nima uchun kerakligini va ularning gancha migdorda
bo’lishi kerakligini tushunish kerak.

Kalit so‘zlar: Mikro, makro, mikroelement, element, metabolik, makronutrient,k kaliy,
natriy, fosfor, temir, yod, kremniy, sink, ftorid, selen, mis, molibden, magniy.

AHHOTaumA: Po/ib MMKPO3/IEMEHTOB, KaK M MaKpPO3/IEMEHTOB, B OpraH1M3me 4Ye/ioBeKa
OYeHb Benuka. MHoaue 10U He 3a0yMblBAHOMCA O MOM, YmMO OHU y4yacmeyom 80
MHo2ux memaboau4eckux npoueccax, cnocobcmsyom opmMuposaHUO U pezyaupyom
pabomy makux cucmem, KaK KpOBEHOCHAA U Hep8HAsa cucmemsol. Ha ¢hoHe Hedocmamka
mo20 uau UHO20 371eMeHmMa y 4en08eKa moxcem Haba1o0ameca nosAsaeHue mex uau UHbIX
3a6onesaHull. Ymobel 3moz2o0 He npousowsno, HeobxoO0UMO MOHUMAMb, 3a4eMm
yes08e4YecKoMy OpP2aHU3MY HYXHbl MAKPO- U MUKPO3/eMeHMbl U CKOMbKO UX OO/XHO
6b6/meb.

KnioueBble cnoBa: MuKpo, MaKpo, MUKpossemeHm, 3aanemeHm, memaboauyeckud,
MaKposnemeHm, Kanuli, Hamputi, pocgpop, Heneszo, oo, KpemHul, YUHK, ¢pmop, cesneH,
meob, MoauboeH, macHul.

Inson tanasi uchun makro, mikroelementlarning roli katta. Axir ular ko‘plabh
jarayonlarda faol ishtirok etadilar. Bir yoki boshga elementning yetishmasligi fonida, odam
ma’lum kasalliklarning ko‘rinishiga duch kelishi mumkin. Bunga yo‘l go‘ymaslik uchun inson
tanasiga makro va mikroelementlar nima uchun kerakligini va ularning gancha miqdorda
bo‘lishi kerakligini tushunish kerak. Tana uchun foydali va zarur bo‘lgan barcha moddalar
unga ozig-ovqat mahsulotlari, ayrim moddalarning yetishmasligini bartaraf etish uchun
mo‘ljallangan biologik qo‘shimchalar tufayli kiradi. Shuning uchun inson diyetasiga juda
ehtiyot bo‘lishi kerak bo‘ladi.

Mikro va makro elementlarning funktsiyalarini o‘rganishni boshlashdan oldin ularning
ta’rifini tushunish kerak. Makronutrientlar kimyoviy elementlarning birikmalari yoki
organizmda grammda o‘lchanadigan ko‘p migdorda bo‘lgan yagona elementlar
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hisoblanadi. Elementlarning giymati migdoriy ko‘rsatkichlari bo‘yicha makrodan farq giladi.
Darhagigat, bu holda kimyoviy elementlar asosan juda oz miqdorda bo‘ladi.

Tananing ishlashi va uning ishida noto‘g‘ri ishlamasligi uchun unga kerakli makro va
mikroelementlarni muntazam ravishda yetarli migdorda olish kerak bo‘ladi. Inson tanasida
makroelementlar kabi mikroelementlarning roli juda katta. Ko‘p odamlar ko‘plab metabolik
jarayonlarda ishtirok etishlari, qon aylanish va asab tizimlari kabi tizimlarning shakllanishiga
hissa qo‘shishlari va ishini tartibga solishlari hagida o‘ylamaydilar.

Makronutrientlarning biologik roli quyidagicha:

e Kaltsiyning vazifasi suyak to‘gimasini hosil qilishdir. U tishlarning shakllanishi va
o‘sishida ishtirok etadi, gon ivishi uchun javobgardir. Agar bu element kerakli migdorda
ta’minlanmagan bo‘lsa, unda bunday o‘zgarish bolalarda raxitning rivojlanishiga,
shuningdek, osteoporozga, soqchilikka olib kelishi mumkin.

e Kaliyning vazifasi shundaki, u organizm hujayralarini suv bilan ta’minlaydi,
shuningdek, kislota-ishqor muvozanatida ishtirok etadi. Kaliy tufayli ogsilsintez
sodirbo‘ladi. Kaliy yetishmovchiligi ko‘plab kasalliklarning rivojlanishiga olib keladi.

Bularga oshqozon muammolari, xususan, gastrit, oshgozon vyarasi, yurak ritmi
muammolari, buyrak kasalliklari, falaj kiradi.

e Natriy tufayli osmotik bosim, kislota-ishqgor muvozanatini bir darajada ushlab turish
mumkin. Natriy va nerv impulslarini yetkazib berish uchun javobgardir. Natriyning
yetishmasligi kasalliklarning rivojlanishiga olib keladi. Bularga mushaklarning kramplari,
bosim bilan bog’liq kasalliklar kiradi.

e Barcha makroelementlar orasida magniyning vazifalari eng kengdir. U suyaklar,
tishlarning  shakllanishida, safro ajralishida, ichaklarning ishida, asab tizimini
barqarorlashtirishda ishtirok etadi, yurakning yaxshi muvofiglashtirilgan ishi unga bog‘liq.
Bu element tananing hujayralarida mavjud bo‘lgan suyugqlikning bir gismidir.

Ushbu elementning ahamiyatini hisobga olsak, uning yetishmovchiligi e’tibordan
chetda golmaydi, chunki bu faktdan kelib chigadigan asoratlar oshgqozon-ichak traktiga,
safro ajralish jarayonlariga va aritmiya ko‘rinishiga ta’sir qilishi mumkin.Biror kishi surunkali
charchoqgni his qgiladi va ko‘pincha tushkunlik holatiga tushadi,bu uyqu buzilishiga ta’sir
qilishi mumkin.

e Fosforning asosiy vazifasi energiyani aylantirish, shuningdek, suyak to‘gimasini
shakllantirishda faol ishtirok etishdir. Tanani ushbu elementdan mahrum qilib, ba’zi
muammolarga duch kelishi mumkin, masalan, suyakning shakllanishi va o‘sishidagi
buzilishlar, osteoporozning rivojlanishi va depressiya. Bularning barchasini oldini olish
uchun fosfor zaxiralarini muntazam ravishda to‘ldirish kerak.

e Temir tufayli oksidlanish jarayonlari sodir bo‘ladi, chunki u sitoxromlarga kiradi.
Temir etishmasligi o‘sishning kechikishiga, tananing zaiflashishiga ta’sir qilishi va anemiya
rivojlanishiga olib kelishi mumkin.

Kimyoviy elementlarning biologik roli ularning har birining organizmdagi tabiiy
jarayonlarda ishtirok etishidir. Ularning yetarli darajada ta’minlanmaganligi butun
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organizmning ishida buzilishlarga olib kelishi mumkin. Shunday qilib, inson tanasidagi
elementlar quyidagilar uchun javobgardir:

* Yod qalgonsimon bez uchun zarurdir. Uni yetarli darajada iste’'mol gilmasa asab
tizimining rivojlanishi, hipotiroidizm bilan bog‘lig muammolarga olib keladi. Kremniy kabi
element suyak to‘gimasi va mushaklarning shakllanishini ta’minlaydi, shuningdek, gonning
bir gismidir. Kremniyning yetishmasligi suyaklarning haddan tashgari zaiflashishiga olib
kelishi mumkin, natijada shikastlanish ehtimoli ortadi. Ichaklar va oshqozon
yetishmovchilikdan aziyat chekadi.

e Sink yaralarni erta davolashga, shikastlangan teri joylarini tiklashga olib keladi,
ko‘pchilik fermentlarning bir gismidir. Uning eytishmasligi ta’mning o‘zgarishi, terining
shikastlangan joyini uzoq vagt davomida tiklash bilan tasdiglanadi.

e Ftoridning roli tish emali va suyak to‘gimalarining shakllanishida ishtirok etishdan
iborat. Uning yetishmasligi karies bilan tish emalining shikastlanishiga, mineralizatsiya
jarayonida yuzaga keladigan giyinchiliklarga olib keladi.

e Selen kuchli immunitet tizimini ta’minlaydi, qalqonsimon bez faoliyatida ishtirok
etadi. Aytish mumkinki, o‘sish va suyak shakllanishi bilan bog‘lig muammolar kuzatilganda
va kamqonlik rivojlansa, selen organizmda yetishmayotgan miqgdorda mavjud.

e Mis yordamida elektronlarni harakatlantirish, fermentativ kataliz gilish mumkin
bo‘ladi. Mis miqdori yetarli bo‘lmasa, anemiya rivojlanishi mumkin.

e Xrom organizmdagi uglevodlar almashinuvida faol ishtirok etadi. Uning
yetishmasligi qon shakar darajasining o‘zgarishiga ta’sir giladi, bu ko‘pincha diabetning
rivojlanishiga sabab bo‘ladi.

e Molibden elektron o‘tkazishga yordam beradi. Busiz, kariyes tomonidan tish
emalining shikastlanishi va asab tizimidagi buzilishlar paydo bo’lishi ehtimoli ortadi.

* Magniyning roli fermentativ kataliz mexanizmida faol ishtirok etishdan iborat.

Xulosa qilib aytganda, ozig-ovgat bilan birga organizmga kiradigan mikro,
makroelementlar, biologik faol go‘shimchalar inson uchun hayotiy ahamiyatga ega bo‘lib,
ularning ahamiyati, muammolari, yetishmasligidan kelib chigadigan kasalliklardan dalolat
beradi. Ularning muvozanatini tiklash uchun kerakli elementni o‘z ichiga olgan
mahsulotlarga ustunlik berib, to‘g'ri ovgatni tanlash kerak, ya’ni to‘g‘ri ovgatlanishni yo‘lga
go‘yish kerakdir.
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