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Kirish

Vitaminlar — bu inson organizmida energiya manbai hisoblanmasa-da, moddalar
almashinuvini boshqgaruvchi biokimyoviy jarayonlarda katalizator va kofaktor sifatida
ishtirok etuvchi hayotiy zarur organik birikmalardir. Kimyoviy xossalari va eruvchanligiga
ko‘ra ular ikki guruhga: suvda eriydigan va yog‘da eriydigan vitaminlarga bo‘linadi. Yog‘da
eriydigan vitaminlar guruhiga A, D, E va K vitaminlari kiradi. Ularning o‘ziga xosligi
shundaki, ular organizmga faqat yog*‘lar bilan birga so‘riladi va uzoq muddat davomida zaxira
sifatida saqlanishi mumkin.

Ushbu vitaminlarning metabolizmi murakkab jarayon bo‘lib, u og‘iz bo‘shlig‘idan boshlab
to hujayra ichidagi genlar ekspressiyasigachabo‘lgan bosqichlarni gamrab oladi. Ozig-ovqat
tarkibidagi bu vitaminlar oshqozon va ingichka ichakda o‘t kislotalari va lipaza fermenti
yordamida emulsiya holatiga keladi. So‘ngra mitsellalar tarkibida enterotsitlar (ichak
hujayralari) ichiga kiradi. Bu yerda ular kilomikronlar tarkibiga o‘ralib, limfa tizimi orqali
umumiy qon aylanish doirasiga tushadi.\Bu jarayonning buzilishi (masalan, ot yo‘llari
kasalliklari yoki oshqozon osti bezi yetishmovchiligida).vitaminlar tanqisligiga olib keladi.

A vitamini (retinol) asosan ko‘rish pigmenti = rodopsin sintezi uchun zarur. U epiteliya
to‘qimalarining regeneratsiyasini ta’minlaydi va.immunitetni mustahkamlaydi. A vitamini
yetishmovchiligi "shabko‘rlik" (kseroftalmiya) kasalligiga sabab bo‘lishi barchaga ma’lum.
Biroq, zamonaviy tadqiqotlar A vitaminining genetik darajada hujayralar differensiallanishini
boshgarishini ham isbotlagan. :

D vitamini (kalsiferol) uzoq vaqt davomida faqat_ suyak salomatligi uchun javobgar deb
hisoblangan. Bugungi kunda u gormonsimon-modda sifatida tan olinadi. D vitamini nafaqat
kalsiyning ichakda so‘rilishini ta’minlaydi,'balki saraton kasalliklarining oldini olish, yurak-
qon tomir tizimi faoliyatini yaxshilash'va. depressiyaga qarshi kurashishda muhim rol
o‘ynaydi. Quyosh nuri ta’sirida terida sintezlanishi uning o‘ziga xos xususiyatidir.

E vitamini (tokoferol) eng kuchli tabiiy antioksidantdir. U hujayra membranalaridagi
to‘yinmagan yog*‘ kislotalarini erkin radikallar tomonidan oksidlanishdan himoya giladi. Bu
vitamin reproduktiv tizim faoliyati va mushaklar tonusi uchun nihoyatda muhim. K vitamini
esa jigarda qon ivish omillari (protrombin va boshqalar) sintezida kofaktor sifatida ishtirok
etadi. Busiz kichik jarohatlar ham to‘xtovsiz qon ketishiga sabab bo‘lishi mumkin.

Yog‘da eriydigan vitaminlarning ahamiyati ularning tanqisligidagina emas, balki ularni
haddan tashqari ko‘p iste’mol qilish (gipervitaminoz) xavfida ham namoyon bo‘ladi. Chunki
ular organizmdan tez chiqib ketmaydi va toksik ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Shuning uchun
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ushbu vitaminlar metabolizmini o‘rganish sog‘lom turmush tarzini shakllantirishda
fundamental asos bo‘lib xizmat qiladi.

Xulosa

Yog‘da eriydigan vitaminlar (A, D, E, K) inson organizmining gomeostazini saqglashda
o‘rnini bosib bo‘lmaydigan funksiyalarni bajaradi. Ularning metabolizmi bevosita lipidlar
almashinuvi bilan bog‘liq bo‘lib, 0zig-ovqat tarkibidagi yog‘lar bu vitaminlarning so‘rilishida
asosiy tashuvchi vazifasini o‘taydi. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, zamonaviy turmush tarzi
va noto‘g‘ri ovqatlanish odatlari ko‘p hollarda. D va A vitaminlari tanqisligiga sabab
bo‘lmoqda. Aynigsa, quyosh nuri yetishmasligi .va  yog‘siz parhezlarga ruju qo‘yish
organizmning immun va endokrin tizimiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.

Shu bilan birga, vitaminli qo‘shimchalarni ‘hazoratsiz qabul qilish gipervitaminoz
holatlarini keltirib chigarishi mumkinligini-ham unutmaslik lozim. Vitaminlar muvozanatini
saglash uchun tabiiy manbalarga (baliq yog'i, jigar,' ko‘katlar, o‘simlik moylari) ustunlik
berish va zarurat tug‘ilganda shifokor nazorati ostida“laboratoriya tahlillariga tayanib ish
tutish tavsiya etiladi. Kelajakdagi tadqiqotlar ushbu vitaminlarning genetik modulyatsiyadagi
o‘rnini yanada chuqurroq ochib berishi kutilmoqgda. Xulosa qilib aytganda, yog‘da eriydigan
vitaminlar nafagat oziq moddalar, ' /balki-organizmning murakkab biokimyoviy
mexanizmlarini boshqaruvchi fundamental regulyatorlardir.
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