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Annotatsiya: Ushbu maqola orqali,organizimlarning murakkab jarayonlaridan biri 

bo„lgan o„sish va rivojlanishda ozuqa moddalarning ro„li va sifatliylik darajasi, 

aminokislatalarning ro„li to„g„risida, hamda o„zlashtirilish jarayonida oqsillarning, 

fermentlarning o„rni to„g„risida so‟z boradi. 

Kalit so„zlar: Oziq-ovqat, fermentlar, oqsil, lizin, shilliq qavat, mikroflora, daraja. 

 

KIRISH. Biz ovqatlanish tarkibini o‟rganishga murojat qilishimizdan asosiy maqsad, 

barcha tirik organizimlarda o‟ziga xos funksianal vazifa bajaradi.Bu tiriklikning moddalar 

almashunuvi jarayoni deb ataladi,bu jarayon natijasida moddalarning o‟zlashtirish va o‟sish va 

rivojlanish kabi hayotiy jarayonlar  uchun sarflanadi.Ammo organizimda kechadigon fizik 

jarayonlarning barchasi uchun organizimni o‟zida yetarli darajada ozuqa modda bo‟lmasligi 

tabiiy jarayon hisoblanadi.Shunda sog‟lom ovaqatlanadigon kunlik ozuqa ratsioniga faol 

moddalarga boy bo‟lgan yuqori kallorya  bilan toyintirishimiz kerak.Bunda albatta oqsil 

moddalar bilan birgalikda,uglevodlar ba mikro-makroelementlarni kirgizishimiz kerak. 

[1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,11,12,13,14,15,16,17,18,19,49,50] 

MATERIAL VA METODIKA. Yeyilgan ovqat hazm boiib, ichak devoridan so„rilib 

o'tganidan keyingina organizm o„sha ovqatdagi oziq moddalardan foydalanishi mumkin. 

Ovqat tarkibiga kiradigan moddalar ichak suyuqligida erigan holatda bomagan taqdirda ular 

ichakdan so„rilib o'tishi mumkin. Buning uchun oziq-ovqat mahsulotlari va oziq moddalari 

hazm sistemasida hazm bezlaridan ishlanib chiqadigan turli sekretlar ta ‟siri ostida murakkab 

o'zgarishlarga uchrashi kerak. Demak, hazm sistemasi oziq-ovqat mahsulotlarini qayta ishlab, 

qonga oson so„riladigan va butun organizmga tarqaladigan eruvchan birikmalarga aylantirib 

berishi kerak. Hazm sistemasida oziq-ovqat mahsulotlari avval maydalanadi, so„ngra kimyoviy 

o„zgarishlarga uchrab, birm uncha oddiy holga keladi. Hazm bo'lish deyilganda ovqatning 

hazm sistemasida to'liq o'zgarishga uchrab, ichakdan qonga so'rilib o'tish protsessi tushuniladi. 

Odamning hazm sistemasi bir qancha qismlardan tashkil topgan, boiib, ular bir-biri bilan 

mahkam bogiani va birining ishini ikkinchisi rag'batlantirib turadi.[20,21,22,23,24,25,26] 

Oziq-ovqat mahsulotlari hayvon mahsulotlari va o„simliklardan olinadigan mahsulotlar 

hamda mineral moddalardan iborat bo ladi. Hayvonlardan olinadigan mahsulotlarga go„sht, 

sut, tuxum, baliq va ularning mahsulotlari; o„simliklardan olinadigan mahsulotlarga don 

mahsulotlari, shuningdek sabzavotlar, mevalar, qo'ziqorinlar; minerallardan olinadiganiga esa 
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osh tuzi kiradi. Oziq-ovqat mahsulotlari, o„z navbatida, oziq moddalardan: oqsillar, yog„lar, 

uglevodlar, vitaminlar, mineral tuzlar va suvdan iborat boiadi. Bu moddalar organizmning 

normal hayot qobiliyatini saqlab turish, sarflanadigan energiyaning o„rnini to„ldirish va hayot 

faoliyati jarayonida parchalanadigan hujayralar va to'qimalarning o „rnini qoplash uchun zarur. 

[27,28,29,30,31,32,33,34] 

Ovqat bo'tqasi tarkibidagi oqsillar, yog'lar va uglevodlar ingichka ichakda parchalanib, 

hazm bo„lib boradi. Odamda ingichka ichakning uzunligi taxminan 6-7 m atrofida bo„ladi. 

Ichak shilliq pardasida joylashgan hazm bezlari bir kecha-kunduz davomida 3,5 litr atrofida 

shira ajratadi. Bu shira tarkibida oqsillarni parchalovchi eripsin, yog'larni parchalovchi lipaza, 

uglevodlarni parchalovchi amilaza bilan laktaza kabi fermentlar bo„ladi. Ovqat aralashmasi o 

„zgarishlarga uchrab, hazm bo„lish jarayoni ingichka ichakda nihoyasiga yetadi. Natijada 

oqsillar aminokislotalarga, yog'lar glitserin va yog„ kislotalariga, uglevodlarga parchalanadi. 

[35,36,37,38,39,40,41] 

Ko'pgina aminokislotalar organizmda hosil bo'ladi. Ammo bizga ma‟lumki 8 ta 

aminokislota  lizin, triptofan, fenilalanin, leytsin, izoleytsin, valin, treonin, metionin 

organizmda hosil bo„lmaydi, faqat ovqat bilan tushadi. Ular almashtirib bo'lm aydigan yoki 

hayotiy zarur aminokislotalar deb ataladi. G o „sht, baliq, sut mahsulotlari, tuxum kabi hayvon 

mahsulotlarida aminokisloatalar yig„imi ancha to „la bo'ladi.  O„simlikdan olinadigan ba zi 

mahsulotlarda ham barcha aminokislotalar bor, biroq ozroq miqdorda boMadi. Masalan, 

dukkaklilar: no'xat, mosh, soya, loviya, yosmiq va boshqalaming oqsili o„z aminokislotasi 

tarkibiga ko„ra go'shtnikiga yaqin turadi. Katta odamning oqsilga bo'lgan sutkalik ehtiyoji 80-

100 grammni tashkil qiladi, shunda ham ularning kamida 50-60 protsentini hayvon 

mahsulotlari oqsili tashkil qilishi kerak. О‟z navbatida, oqsilning 50 protsenti sut oqsilini, 

qolganini esa go'sht, tuxum, baliq va hokazo tashkil qilishi lozim. 6 oydan 14 yoshgacha 

bo„lgan bolalar uchun kundalik oqsillar miqdori 25 grammdan 102 grammgacha tavsiya 

etiladi. Bolalarda, ayniqsa, erta yoshda oqliklar  yetishmasa, kvashiorkor kasalligi paydo boladi 

[42,43,44,45] 

Organizm uchun pektin moddasining ahamiyati juda kata bo‟lib, ular mevalar va 

sabzavotlarda ko„p boladi. Hozirgi vaqtda pektin moddasi ta ‟sirida odam ichagida 

uchraydigan chirituvchi mikrofloraning yo„qolishi aniqlangan. Katta odam bir sutkada 400-450 

gramm uglevod olishi kerak, bulardan 20-25% ini qand tashkil etishi lozim deb hisoblashadi. 

[46,47,48] 

Xulosa. Barcha tirik organizimlar ichidagi mo‟jizaviy jarayonlar uchun kerakli 

bo‟lgan,kimyoviy va fizikaviy jarayonlarda  moddalar almashinuving ro‟li kotta.Ular o‟ziga xos 

tuzulgan bo‟lib,kunlik meyorga rioya qilish kerak. 
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