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Ust  magqalada vitaminlardin organizmge kerekligi
haqqinda ke maghwmatlar berilgen. Organizmdegi
vitaminler balansinii  buziliwi  jetispewshiligi hdm

artigsha formada ushrawi keltirilgen
Vitamin, organizm, uglevod,

may, belok, monovitamin

kompleksi, balans, organikaliq

elementlar, gormonlar,

biologiyaliq 6simlik

Vitaminler XIX-XX-asirler baslarinda har qiyl aziq elementlerinin organizm turmisindagi orni
haqqinda alip barilgan izertlewler natiyjesinde tabilgan. Vitaminologiyanin tiykarlawshisi oris
alimi N. L. Lunin dep esaplaw mimkin, ol 1880-jilda birinshi bolip beloklar, maylar, uglevodlar,
suw ham minerallardan tisqar1 geypara basqa elementler zarur ekenligin, olarsiz dene
iskerligi normada bolmashgin tastiyiqladi. Bul elementler vitaminler dep atalgan, sebebi
olardin sap formasinda ajiratilgan birinshi vitaminler quraminda amino gruppa bolgan ham
keyinirek barliq vitamin elementlerinde aminogruppa ham uliwma azot bolmaw1 aniq bolgan
bolsa da, "vitamin" termini ilimge kirip keldi.

Vitaminler bul normal turmis ushin zarar bolgan témen molekulyar organikaliq
elementler bolip, olar bul turdegi organizm tarepinen sintez etilmeydi yamasa organizmnin
turmisliq iskerligin tAmiyinlew ushin jeterli bolmagan mugdarda sintez etiledi.

Vitaminler denemizdegi derlik barliq bioximiyaliq processlerdin normal 6tiwi ushin
zarur bolip tabiladi. Olar ishki sekreciya bezinin funkciyalarin tdmiyinleydi, yagniy gormonlar
islep shigariw, intellektual ham fizikaliq korsetkishlerdi asiriw, organizmnin atirap-ortaliqtin
unamsiz faktorlar (1ssiliq, suwiqliq, infektsiya, maslik) tasirine shidamliligin saqlaydi. Barliq
vitamin elementler1 shartli tirde vitaminlerge ham vitamin tarizli ugsas birikpelerge bélinedi.
Olar biologiyaliq gasiyetlerine kére vitaminlerge uqsas, biraq ddetde kébirek mugdarda talap
etiledi. Bunnan tisqari, vitamin tarizli elementlardin jetispewshiligi jida kemnen-kem
ushraydi, sebebi olardin kindelik awqatlaniwdagi qurami sonshaliq kép.

Fizikalig-ximiyaliq qasiyetlerine kére vitaminler eki gruppaga bolinedi: mayda eriwshen
ham suwda eriwshen. Vitaminlerdin har birinde harip ham ximiyaliq at bar. Uhwma alganda,
hazirgi kiinde 12 haqiyqiy vitamin ham 11 vitamin tarizli birikpeler belgili (biraq bunday uzin
soz dizbekilerdi aytpasliq ushin, adetde "vitamin" sézi de qollaniladi).

Mayda eriwshen vitaminler:

= Avitamini (retinol)

= D vitamini (kaltsiferollar)

= E vitamini (tokoferol)

= Kvitamini (naftokinonlar)
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Mayda eriwshen vitamin tdrizli birikpeler:
= Fvitamini (zardarli may kislotalar1)

* Koenzim Q (ubiquinon, koenzim Q)
Suwda eriwshen vitaminler:

¢ By vitamini (tiamin)

¢ By vitamini (riboflavin)

¢ B3 vitamini (pantotenik kislota)

¢ vitamin Bs (PP, Niatsin)

¢ Bg vitamini (piridoksin)

¢ vitamin By (Bc, folatsin, foliy kislotasi)
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¢ B1; vitamini (kobalamin) vitamini (askorbin kislotasi)

Suwda eriwshen vitamin tarizli birikpeler:
¢ vitamin B4 (xolin)

¢ vitamin Bg (Inositol)

¢ vitamin B13 (orotik kislota, orotat)

¢ Bis vitamin (pangamik kislota)

¢ vitamin B (karnitin)

¢ H vitamini (Biotin)

¢ N vitamini (lipoik kislota)

¢ P vitamini (bioflavonoidlar)

¢ U vitamini (S-metilmetionin)

Geypara vitaminler aziq-awqatta birinshiler provitaminler kérinisinde bar bolip,
olardan denemiz vitaminlerdin biologiyaliq aktiv formalarin sintez eted.i.
Denedegi vitaminler balansinin buziliwi jetispewshilik (unamsiz balans) ham artigsha

(unaml balans) formasindada ushraydi.

Vitaminler insan denesine azig-awqat arqali kiretugin har qiyli organikaliq birikpeler
bolip tabiladi. Organizmnin jasaw1 ushin vitaminlerdin paydasi juda ulken bolip esaplanadi.
Apiway1 turmis ushin denege kinine tek bir neshe juz milligramm har qiyli vitaminler kerek
boladi. Olar denedegi barliq aziqliq elementlerdi dzlestiriwi, kletkalar hdm toqimalardin ésiwi
ham tikleniwi ushin zarur bolip tabiladi. Organizmde vitaminler jetispewshiligi natiyjesinde

koplegen keselliklerdin payda boliwina alip keledi.
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Hazirgi waqitta bir neshe tirh vitaminler belgili bolip esaplanadi. Olar latin alipbesinin
bas haripleri menen korsetilgen. Képlegen vitaminler insan denesinde sintezlenbeydi. Usi
orinda malim vitaminlerdin insan organizmindegi roli haqqinda aytip 6temiz, sonin menen
birge, olardin mugdari en kép bolatugin 6nimlerdin dizimin keltiremiz. A vitamini insannin
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rawajlandiriw, terinin, shashlardin ham silekey perdelerdin normal jagdayin saqlap qaliw
ham olardi keptiriw ham qorgaw ushin juda zarurli bolip tabiladi.

A vitamini jetispewshiligi menen qurgaq teri, qurgaq ham mort shashlar ham
shashlardin jogalip ketiwi rawajlanadi. A vitamini geypara teniz baliqlari, sar1 may, mayek
sarisi, sutte ushraydi. A vitamini mal ham shoshqa bawirinda kép ushraydi. Geypara
osimliklerde provitamin karotin bar bolip, ol insan organizminde A vitaminine aylanadi.

Karotin en ulken mugdari geshir quramina kiredi.

Vitamin B: (tiamin) organizm tarepinen uglevodlard:i sariplaniwinda qatnasadi. B1
vitamininin jetispewshiligi periferik nervlerdin zaqum aliwi, jurek-qan tamir sistemasinin
ayniwl ham isik payda boliw1 menen xarakterlenedi. Awgat quramindagl may mugdarinin
kébeyiwi Bi vitaminina bolgan mutajlikti azaytadi. Témen temperaturalarda (qista) B

vitaminina mutajlik keskin artadi. B; vitamin prep

aratlar1 nerv sharshaw, artigsha jumis,

nevrit, nerv kelip shigiw teri kesellikleri ushin buyiriladi. B; vitamini kép mugdarda danli

eginlerde, haywanlardin ishki qurilislarinda (bawir, b

uyrek, jurek) te ushraydi.

B, vitamini (riboflavin) normal kériw, jaram1 emlew ushin zarur bolip tabiladi. B:

vitamin jetispewshiliginde adamda erinler, til hdm

bettin almasi silekey gabatinda jariglar

payda boladi. B; vitamininin en jaqgsi derekleri badam, mayek, renli kapusta, sir, shpinat, nan,
brokkoli, toraqg, avokado, shoshqa géshi, lobiya, tiiyetaw1q géshi esaplanadi.

Apiwayi insannifi émiri ushin har bir vitamin ahmiyetli bolip esaplanadi. Olardif har biri
malim bir dene sistemasi ushin (ham kébinese bir neshesi ushin) ajiralmas bolip tabiladi. Eger

bul elementler energiya darekleri bolmasa da,
halsizleniwine alip keledi. Olardin abzallhiglarin
tomendegilerdi aytamiz:

e beloklar, maylar hdm uglevodlar almasini
immunitetti saqlaw;

képlegen keselliklerdin aldin aliw;
isik payda boliwinin tdbiy aldin aliw;

e nerv sistemasinin normal reakciyalarin td
Insan denesi bioregulyator retinde xizmet etiws

olardin jetispewshiligi den sawhqtin
uliwma xarakteristikalap, biz asirese

winda qatnasiwi;

kletkalardi kislorod penen tdmiyinlewdi tdrtipke saliw;
individual sistemalardin jumisin xoshametlew;

miyinlew.
hi har qiyl organikaliq birikpelerdi talap

etedi. Tek ayrim elementlerdi denenin 6zi islep shigaradi, basqalar1 bolsa sirtqi ortaliqtan
aliniw1 kerek. Vitaminlar organizm ushin zarur. Olar haqiyqattan da metabolizmde zarurli rol

oynaydi, geyparalari bolsa almastirip bolmaytugin: d

ene olardi 6zi sintez ete almaydi. Ayirim

vitaminler awqat penen birge provitaminler koérinisinde boladi hdm olar toqimalarda

vitaminlerdin biologiyaliq aktiv formalarina aylanadu.
Isheklerde sorilganda mayda eriwshi vitaminle

r toqimalarda toplandi; suwda eriytugin

vitaminler fermentlerge aylanadi ham baylanisqan halda quramali ferment quramina kiredi.
Fermentlerdin jasaw muddeti shegaralangan bolganhig sebepli fermentler béleklenedi ham
organizmde turli metabolitler kérinisinde shigarip jiberiledi. Mayda eriwshi vitaminler
katabolizmga ushraydi, biraq olar suwda eriytugin vitaminlerge salistirganda aste béleklenedi.

Az1g-awqat penen birge vitaminlerdin en toliq talap etiletugin mugdari vitamin-mineral
komplekslerdi aliw imkaniyatin beredi. Uhwma alganda, olardi eki tirge boliw mumkin:
monovitaminli hAm multivitaminli. Albette, har bir insan 6z sawligimin jagdayina itibar beriwi

kerek. Vitaminlerdin jetispewshiligi tarli keselliklerdi
Insan awqgatlaniwinda vitaminlerdin roli - bul

sistemalarinin normal jumis islewin tdmiyinlewden i

baslanadi. Adamnin awgqatlamiwinda vitaminler

n rawajlaniwina alip keliwi mimkin.

organizmnin barliq ishki organlar1 ham
barat. Olar jetispey turganda avitaminoz
jetispewshiliginin  ham avitaminozdin

koérinislerinin uliwma simptomlar1 tomendegilerden ibarat:
- ishteydin tdémenlewi;
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- tez sharshawshiliq;

- emocional turagsizliq, ashiwshanliq, jaman keypiyat, depressiya;
- aw1z muyeshlerindegi "qiziqlar" yamasa jariqlar;

- uyq1 buziliwi;

- terinin jirtiliwi, qurgaqligl, qizariwi, doglar, eroziyalar.

Gipervitaminoz - intoksikaciya menen belgili bolgan patologiya. Ol 6tkir yamasa xronik
boliwi mimkin, bir yamasa birneshe vitamin organizmge kép mugdarda jetip kelgen jagdayda
rawajlanadi.

Azig-awqat penen Kkelip atirgan vitaminlerdin mugdarin "asiniw" adewir qiyin,
gipervitaminozlar menen baylanish zaharleniwlerdin koépshiligi dari preparatlarinii naduris
esaplangan dozalar1 menen baylanisli.

Kébinese A ham D gipervitaminozlar mashqalalar keltirip shigaradi, olar awir otiwi
menen de ajiralip turadi. Har eki vitamin de mayda eriytugin vitaminler toparina kiredi, tez
sortliwl ham asten shigiw1 menen ajiralip turadi. Olar kletkalarga ansat kirip baradi ham
yadro receptorlari menen baylanisadi. Usi1 6zgeshelikler soni Kkeltirip shigaradi, kunlik
normadan on marte artiq boliw1 toksik tasirdi payda etedi.

A vitamini kletka proliferaciyasinda, bir gatar jinisiy gormonlardin sintezleniwinde
gatnasadi. Ol keshki koriwdi normallastiriwda qatnasadi, jogari antioksidanthq aktivligin
korsetedi.Haywan onimlerinde retinoldin en kép koncentraciyasi bar. Bul bawir, baliq may,
képshilik stt, mayekler. Osimlik 6nimlerinde provitaminler (aldingilari) - karotinoidlar boladj,
olar organizmde retinolga 6zgeredi.

Gipervitaminoz tomendegi belgilerdi keltirip shigaradi:

- emocional turagsizlig;
- halsizlik sezimi;
- bas, garin, buwinlardagi awiriwlar;
- qusIw.
Dozani kép mugdarda kdbeytip jibergende tutqanaq payda boliwi, adam esinen ayiriliwi
mumKkin.

Juwmagq. Vitaminler densawliqti saqlaw ushin zarar. Olardin turleri, waziypalari,
derekleri ham abzalliglarin tasiniw ten salmaqli awqgatlaniw ham uliwma tirishilikti
tamiyinleydi. Vitaminler jetispewshiligi densawliqqa ham organizmnin uliwma jagdayina tasir
etiwi mumkin bolgan ulken mashqgala bolip tabiladi. Mashqalalardin aldin aliw ushin
awqatlaniw sonin ishinde, har qiyl vitaminlerge bay bolgan har qiyli 6nimlerdi baglaw kerek.
Eger qganday da bir vitamin jetispewshiligine guman bolsa, shipaker menen maslahatlesiw
ham organizmdegi vitaminler darejesin aniqlaw ushin analizler 6tkeriw usinis etiledi. Sebebi
densawliq - bizin enn qumbat bahamiz.
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