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"Tabiatda mavjud bo'lgan hamma narsa insonda ham mavjud" deb hisoblashadi.
Agar siz tanamizda mavjud bo'lgan kimyoviy elementlar ro'yxati bilan jadval tuzsangiz
va uni D. I. Mendeleev jadvali bilan tagqoslasangiz, unda inson tanasi haqiqiy
kimyoviy zavodga o'xshaydi.

Mineral tuzlar gattig va yumshoq to'gimalar, qon, limfa, safro, ovgat hazm gilish
fermentlarini va boshga tana suyugliklarining bir gismi hisoblanadi. Ular tananing
normal ishlashi va metabolizm uchun zarur komponentlar hisoblanadi. Suyiqlik
zichligi, kislota-ishgor muvozanati, hujayralar ichidagi osmatik bosim va ularning
mubhiti, limfa, safro, siydikning yopishqgoqgligi va pH bargarorligini ta'minlash, ovgat
hazm qilish fermentlarining shakllanishi, garmonlar biosintezi mineral tuzlarning
almashinuvi bilan bevosita bog'lig.

Ba'zi tuzlar tanamizga ko'proq kerak — ko'pincha bir necha gramm (g), boshqalari
esa milligramm (mg) yoki mikrogramda (mkg)bo’ladi. Organizmda 10-2% va undan
yugori bo'lgan minerallar makroelementlar deb ataladi. Tanadagi 10-3 dan 10-5%
gacha bo'lgan konsentratsiyalarda mavjud bo'lgan  minerallar mikroelementlari
deyiladi .

Makroelementlarga tirik to'gimalar, tana suyugliklari yoki alohida mahsulotlar
tarkibida ko'p migdorda mavjud bo'lgan minerallar kiradi. Tananing mikroelementlarga
bo'lgan kunlik ehtiyoji o'nlab milligrammdan bir necha grammgacha etadi.Ba'zi
makroelementlarning kunlik normasi: kaliy 2,02 g, kaltsiy 1,02 g, kremniy,magniy O-
0, 5 g, natriy 2,0-4,0 g, oltingugurt, fosfor 1,5, xlor 2,42 g. Mikroelementlarga 15 ta
element kiradi — alyuminiy, bor, vanadiy, temir, yod, kobalt, lityum, marganets, mis,
molibden, nikel, rubidiy, ftor, xrom, sink. Ba'zi tadgiqotchilar mikroelementlarga
stronsiy, kremniy va selen ham kiradi ,deb hisoblashadi. Mikroelementlar bizning
tanamiz uchun juda oz miqdorda zarur bo'lgan muhim elementlar — metallar va
metalloidlardir. Mikroelementlar garmonlar, fermentlar va vitaminlarning ajralmas
gismi hisoblanadi va ularning biosintezida faol ishtirok etadi. Shuning uchun
mikroelementlar ishtirokisiz tananing normal hayotiy fiziologik jarayonini tartibga
solish muvozanatini ta'minlash mumkin emas.Mikroelementlarning kunlik normasi:
alyuminiy 49,01 mg, temir 10-20 mg, yod 0,1-0,2 mg, marganets 3-5 mg, mis 2-3 mg,
molibden 0,2-0,3 mg, nikel 0,63 mg, rubidiy 0,05-0,5 mg, kobalt 0,05-0,1 mg, rux 10-
15 mgni tashkil giladi.Yugoridagi ma'lumotlardan ko'rinib turibdiki, mevalar va
sabzavot o'simliklari tarkibidagi makro va mikroelementlar migdori organizmni
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metabolik jarayonlarning ushbu hayotiy biologik katalizatorlari bilan to'liq ta'minlash
uchun etarli bo'ladi.Ma'lumki, ko'plab mineral mahsulotlar, aynigsa mineral suv, gadim
zamonlardan beri ovgat hazm qilish trakti, jigar, gon, asab tizimi, yaralar, teri va
boshga bir gator kasalliklarni davolashda davolovchi vosita sifatida ishlatilgan. Shu
bilan birga, tabiiy yoki iloji boricha tozalangan mineral mahsulotlarning Kiritilishi
o'simlik mahsulotlarida mavjud bo'lgan makro va mikroelementlarga garaganda
organizm tomonidan ancha yomon so'riladi. Bu erda tirik va jonsiz tabiat o'rtasidagi
bog'liglik yanada yaginroq namoyon bo'ladi. O'simliklar doimiy ravishda mineral
tuzlarni tuprogdan so'rib oladi, so'ngra ularni o'z tanasining biokimyoviy jarayonlari
tsikliga qo'shib, ularni 0'ziga xos tarzda gayta ishlaydi — birinchi navbatda ular ballast
birikmalaridan xalos bo'lib, ularni oson hazm bo'ladigan shaklga aylantiradi.Ko'pincha
o'simliklardan mikroelementlar ma'lum vitaminlar, fitogormonlar, fitopeptidlar,
fermentlar va boshga bir gator organik birikmalar tarkibiga kiradi. O'simliklar
tarkibidagi bu va boshga o'nlab biologik faol moddalar tanamiz uchun zarur bo'lgan
makro va mikroelementlarni assimilyatsiya qilish va to'liq assimilyatsiya qilish
jarayonining o'tkazgichlari va regulyatorlari bo'lib xizmat giladi. O'simliklarni iste'mol
gilish orgali inson tanasiga tabiatda unga yagin bo'lgan o'nlab zarur moddalar kiradi.
Shuning uchun ular kimyoviy moddalarga garaganda ancha yaxshi so'riladi.Har bir
mineral tuz yoki kimyoviy element inson tanasida ma'lum bir fiziologik funktsiyani
bajaradi. Ko'pgina elementlar bir-biri bilan chambarchas bog'lig va ularning
almashinuvi odatda fagat suv, organik kislotalar, vitaminlar, individual gormonlar va
fermentlar ishtirokida sodir bo'ladi. Masalan, kaltsiy ionlari fosfor bilan birgalikda
suyak to'gimasini qurishda ishtirok etadi. Shu bilan birga, kaltsiy asab tizimining
go'zg'aluvchanligi, mushaklarning gisqgarishi, gon ivishi jarayonlarida ishtirok etadi,
bir gator fermentlar va gormonlarni faollashtiradi . Bu hujayralar yadrosi va
membranalari, hujayra va to'gima suyuqliklarining zarur tarkibiy qismi bo'lib,
kapillyarlarning o'tkazuvchanligini pasaytiradi, gemostatik, yallig'lanishga garshi va
antigistamin ta'siriga ega. Tanadagi kaltsiy almashinuvi asab tizimi, garmonlar, D
vitamini, oksalat kislotasi va fitin orgali sodir bo'ladi. Tanada 1,2 kg kaltsiy mavjud
bo'lib, uning 98% suyaklarda joylashgan. Kaltsiyning kunlik ehtiyoji 0,8-1,0 g,
homiladorlik va suyak sinishi paytida 1,5-2,0 g. Oksalat kislotasi oshgqozon va
ichakda kaltsiy bilan bog'lanib, erimaydigan tuzlarni hosil giladi, ular gon ogimiga
singib ketishi qgiyin, bu esa organizmda kaltsiy etishmasligiga olib keladi.Oksalat
kislotasi asosan buyraklar orgali va gisman safro orgali gon tarkibidan chigariladi.
Shuning uchun, bo'shatish yo'li bilan u kaltsiy tuzlarini cho'ktirishi va o't toshlari va
buyrak toshlarining paydo bo'lishiga hissa go'shishi mumkin. Ismalog, otquloq,
rovoch, lavlagi oksalat kislotasining yugori konsentratsiyasini 0'z ichiga oladi. Shuning
uchun Kaltsiy almashinuvining buzilishi bo'lgan, shuningdek safro va buyrak
toshlarining paydo bo'lishiga moyil bo'lgan shaxslar ushbu sabzavotlarni ko'p
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miqdorda iste'mol gilmasliklari kerak.Organizmga kaltsiy etkazib beruvchilarga sut
mahsulotlari, loviya, piyoz, sabzi, uzum, o'rik, karam va boshqalar kiradi.

Fosfor suyaklarning shakllanishida, garmonlar, fermentlar sintezida,
vitaminlarning faollashuvida ishtirok etadi. Fosfor kislotasi qoldig'l ko'rinishidagi
fosfor ionlari fosfatidlar, fosfoproteinlar, fosfolipidlar tarkibiga kiradi, shuningdek
adenozin trifosfor, kreatin fosfor kislotasi va asab, endokrin, gematopoetik, yurak-qon
tomir tizimlarining normal faoliyati uchun muhim bo'lgan boshga birikmalar kabi
energiyaga boy birikmalar tarkibiga kiradi, aynigsa metabolizm uchun.Kattalarning
fosforga bo'lgan kunlik ehtiyoji 1,2 g, homiladorlik va emizish paytida 1,5-1,8
g.Loviya, bug'doy, jo'xori,arpa,makkajo'xori, non, kartoshka, sabzilar fosforga boy
o'simlik mahsulotlari hisoblanadi.

Magniy suyak shakllanishida ishtirok etish bilan birga energiya almashinuvi
fermentlar, asosan uglevodlar faoliyatini  faollashtiradi, asab tizimining
go'zg'aluvchanligini va miyokard faoliyatini normallashtiradi, tomirlarni kengaytirish
ta'siriga ega va ichak harakatini yaxshilaydi.Magniyning eng boy manbalariga bug'doy
kepagi, dengiz o'tlari, jo'xori, o'rik, loviya, o'rik, tarig, no'xat, arpabodiyon, lavlagi,
uzum va boshgalar Kkiradi.

Ftor suyaklarni, aynigsa tish to'gimasini qurish uchun zarurdir. Ftor etishmasligi
tish kariyesini keltirib chigaradi. Ftoridli mahsulotlarga choy, qovoq, yashil piyoz,
turp, salat, sabzi, shaftoli va boshqalar kiradi.

Natriy va xlor - natriyning kunlik normasi 2-4 g. Ko'pincha, odam uni oshtuzi
shaklida iste'mol giladi. Tana uchun zarur bo'lgan kunlik tuz migdori 10-25 g ga to'g'ri
keladi. Ko'pgina ozig-ovqatlardagi natriy miqdori tananing ushbu tuzga bo'lgan
ehtiyojidan ancha past. Shuning uchun oshtuzi, boshga minerallardan fargli o'laroq,
turli mahsulotlarga qo'shimcha ravishda qo'shiladi. Tanadagi natriyning umumiy
miqgdori 250 g ni tashkil giladi. Uning tanadan chigishi asosan siydikda (45% gacha)
va keyin sodir bo'ladi. Natriy hujayra ichidagi va hujayralararo metabolizm jarayonida
hujayralar, to'gimalar va qondagi osmotik bosim va kislota-ishqor muvozanatini
saglashda katta ahamiyatga ega. U suv almashinuvini tartibga soladi, to'gimalarda
suyuqlik to'planishiga yordam beradi. Oshtuzining katta dozalari shish paydo bo'lishiga
yordam beradi. Tuzli dieta yurak-gon tomir, buyrak va jigar kasalliklari bilan og'rigan
bemorlar uchun aynigsa zararli.Xlor osmotik bosimni tartibga solishda, suv
almashinuvida va me'da shirasida xlorid kislota hosil bo'lishida ishtirok etadi.Kaliy,
natriy antagonisti hisoblanadi, diurezni oshiradi, suv va natriyning tanadan
chigarilishiga yordam beradi. Suv-tuz almashinuvini, osmotik bosimni, kislota-ishgor
muvozanatini tartibga solishda ishtirok etadi. Natriy bilan birgalikda nerv impulslarini
nerv uchlaridan mushaklarga o'tkazishda ishtirok etadi.

Kaliy ionlari yurak qisqgarishlari ritmining pasayishiga, miyokardning
go'zg'aluvchanligini pasayishiga yordam beradi. Kaliyning eng yaxshi manbalari - gizil
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galampir, o'rik, uzum, no'xat, maydanoz, selderey, kartoshka, olma, mayiz, asal, o'rik,
shaftoli, lavlagi, qovoq, nok va boshqga ozig- ovqgatlardir.

Temir gon gemoglobini, mushak miogemoglobini va bir gator nafas olish
fermentlari katalaza, pirokataza va sitoxromning bir gismidir. Gematopoez va
to'gqimalarning nafas olish jarayonida faol ishtirok etadi. Temir tangisligi kamqonlik,
metabolik kasalliklar, zaiflik, teri, soch va tirnoglarda o'zgarishlarga olib keladi. S
vitamini, limon Kkislotasi va fruktoza temirning yaxshi so'rilishiga yordam beradi.
Tanada taxminan 4 g temir mavjud. Temirga kunlik ehtiyoj 10-25 mg ni tashkil giladi.
Har xil yormalar (grechka, so’li, arpa), xurmo, behi, nok, olxo'ri, olma, ismalog, olcha,
qulupnay, arpabodiyon, ko'k piyoz va boshqalar temir manbalari hisoblanadi.

Oksalat kislotasi (otquloq), fitin va fosfatlar va boshga ba'zi sabzavotlar
temirning so'rilishiga to'sqinlik giladi, chunki ular bilan erimaydigan tuzlar hosil giladi.

Mis metabolizmda, aynigsa gematopoez jarayonida (temir, kobalt va marganets
bilan birga) va to'gimalarning nafas olishida ishtirok etadi. Misning asosiy yetkazib
beruvchi mahsulotlari tarkibiga grechka, jo‘xori, un, arpa o‘rik, qovoq, baqlajon, nok,
malina, turp, lavlagi, pomidor,limon, uzum, gqora smorodina hisoblanadi.

Kobalt B12 vitamini va uglevod almashinuvini tartibga soluvchi oshqozon osti
bezi garmoni insulinining bir gismidir. Uning etishmasligi anemiya va oshgqozon osti
bezi kasalliklarini keltirib chigaradi.

Tsink , karbongidraza fermenti tarkibiga kiradi va oshgozon osti bezi garmoni
insulinini hosil gilishda, shuningdek, gon hosil gilish va to'gimalarning nafas olish
jarayonida ishtirok etadi. Tsinkning etarli migdori sarimsoq, piyoz, karam, baglajon,
kartoshka, sabzi, gizil galampirda mavjud. Yod galgonsimon bezi gormoni tiroksin
sintezi uchun zarurdir. Ozig-ovgat va suvda yod etishmasligi bilan endemik bugoq
paydo bo'ladi. Ushbu kasallikning oldini olish uchun yodlangan osh tuzi ishlatiladi.
Yodning etarli migdori xurmo, yangi qo'zigorin, aynigsa shampinyon, sarimsoq, uzum,
kartoshka, qgizil sabzi va lavlagida mavjud.

Yod galgonsimon bezi gormoni tiroksin sintezi uchun zarurdir. Ozig-ovgat va
suvda yod etishmasligi bilan endemik bugoq paydo bo'ladi. Ushbu kasallikning oldini
olish uchun yodlangan osh tuzi ishlatiladi. Yodning etarli migdori xurmo, yangi
go'ziqorin, aynigsa shampinyon, sarimsoq, uzum, kartoshka, gizil sabzi va lavlagida
mavjud.

Selen (Se) ajralmas ozugaviy omil bo'lib, metabolizmning turli jihatlarida faol
ishtirok etadi. Ratsionda selen etishmovchiligi bilan toksik jigar distrofiyasi, mushak
distrofiyasi, ekssudativ diatez, entselofalomalyatsiya (miyaning yumshatilishi) kabi
kasalliklar paydo bo'ladi.Hayvonlar ratsionida selen etishmasligi bilan o'sishning
kechikishi, bepushtlik, miyokard, skelet mushaklari distrofiyasi, jigar, moyaklar,
buyraklar va boshga ichki organlarda degenerativ o'zgarishlar yuzaga Kkelishi
aniglangan. Selen, shuningdek, vitamin E bilan birgalikda organizmdagi bir gator
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metabolik jarayonlarda faol ishtirok etishi isbotlangan. Ularning ishtirokida metionin,
oltingugurtni o'z ichiga olgan amino kislota- tsisteinga aylanadi. Selen tabiiy
antioksidant va antikanserogenlardan biridir. E vitamini bilan birga tanadagi erkin
radikallarni zararsizlantiradi, shu bilan birga saraton rivojlanishini to'xtatishi hagida
ta’siri ham isbotlangan.(J. 1. Abramov va boshgalar, 1985).Tananing selenga bo'lgan
kunlik ehtiyoji 30 mg ni tashkil giladi. Selen bilan ta'minlashning asosiy manbai, bular
- non, dukkakli va go'sht va sut mahsulotlaridir. 100 g mahsulotdagi selen miqdori:
javdar nonida - 15 mg, don, makaron, loviya - 10 mg, sut - 20 mg va go'sht - 30 mg.

Xulosa.Shunday qilib, so'nggi o'n vyilliklarda mineral moddalarning biologik
Xususiyatlarini o'rganish sohasida erishilgan yutuglar meva, sabzavot va o'simlik
mahsulotlari tarkibidagi makro va mikroelementlar bir gator fermentlarning
faollashtiruvchisi bo'lib, ularning o'sishi va ko'payishi jarayonida ishtirok etishini,
tanada to'gimalarning nafas olishida va metabolik jarayonlarda, gon ivishi, neyro-
endokrin sistemasini tartibga solish, yurak-qon tomir tizimi, jigar, ovgat hazm gilish
organlari faoliyati, himoya va immun tizimini, shuningdek, tananing boshga hayotiy
fiziologik funktsiyalarida ishtirok etishi isbotlanib kelmogda. Shuning uchun meva
va sabzavotlar nafagat foydali, balki salomatlik va uzoq umr ko'rishning muhim
omillari hamdir.

Ehtiyot choralari. Ma'lumki, tarkibida kaltsiy, temir, alyuminiy, magniy va
boshga moddalarning tuzlarini saglovchi mahsulot va preparatlari tetratsiklin bilan
erimaydigan tuzlar hosil giladi. Shuning uchun tetratsiklinlar bilan davolashda
bemorlarga ularning tarkibida bu tuzlarning oz migdorda saqlovchi meva va
sabzavotlarni tavsiya qilish kerak.
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