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Annotatsiya 

Maqola vitaminlar haqida umumiy ma'lumotlarni, ularning organizmdagi o'rni 

va ahamiyatini taqdim etadi. Vitaminlar organizmning normal ishlashi uchun zarur 

bo‘lgan organik moddalar bo‘lib, ular turli xil biologik funksiyalarni amalga oshirishda 

muhim rol o‘ynaydi. Vitaminlar ikkita asosiy turga bo‘linadi: suvda eriydigan va 

yog‘da eriydigan vitaminlar. Suvda eriydigan vitaminlar (masalan, vitamin C va B 

guruhi vitaminlari) tez so‘riladi, lekin tezda tanadan chiqariladi, shuning uchun 

muntazam ravishda oziq-ovqat orqali olish zarur. Yog‘da eriydigan vitaminlar 

(masalan, vitamin A, D, E, K) yog‘li ovqatlar bilan birga yaxshi so‘riladi. 

Kalit so'zlar:Vitaminlar,Suvda eriydigan vitaminlar,Yog'da eriydigan 

vitaminlar,O'zlashtirish darajasi,Vitaminlarning ta'siri,Oziq-ovqat tarkibi,Oshqozon-

ichak tizimi,Vitaminlar va minerallar 

 

Vitaminlar - bu organizmning normal faoliyati uchun zarur bo‘lgan, ammo 

tanada o‘zlashtirilmaydigan organik moddalardir. Ular tananing turli funksiyalarini 

qo‘llab-quvvatlashda muhim rol o‘ynaydi va ularni turli manbalardan olish kerak, 

chunki odam organizmi ularni ishlab chiqara olmaydi yoki faqat juda kichik miqdorda 

ishlab chiqara oladi. 

Vitaminlar turlari 

Vitaminlar asosan ikkita guruhga bo‘linadi: 

Suvda eriydigan vitaminlar: 

o Vitamin C (askorbin kislotasi): Immun tizimini qo‘llab-quvvatlaydi, 

yaralarni tez tiklashga yordam beradi va antioksidant sifatida tanani himoya qiladi. 

o Vitamin B guruhi (B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12): Energiya ishlab 

chiqarish jarayonida ishtirok etadi, asab tizimining normal ishlashini ta'minlaydi, 

pishirish va oziqlanishni yaxshilaydi. 

Yog‘da eriydigan vitaminlar: 

o Vitamin A: Ko‘z sog‘ligini saqlashga yordam beradi, terining yangilanishini 

va immunitetni mustahkamlashda muhim rol o‘ynaydi. 
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o Vitamin D: Kalsiy va fosforning so‘rilishini yaxshilaydi, suyaklarning 

mustahkam bo‘lishini ta'minlaydi. 

o Vitamin E: Kuchli antioksidant sifatida ishlaydi, hujayra zararlanishini 

kamaytiradi va terini himoya qiladi. 

o Vitamin K: Qon ivish jarayonlarini tartibga soladi va suyaklarni 

mustahkamlashda yordam beradi. 

Vitaminlarning organizmga ta'siri 

Vitaminlarning har biri organizmda turli xil jarayonlar uchun zarurdir. Ular 

metabolizmni yaxshilaydi, immun tizimini qo‘llab-quvvatlaydi, asab tizimini, ko‘z va 

teri salomatligini saqlashda yordam beradi. Vitaminlar etishmasligi yoki ortiqcha 

miqdorda bo‘lishi salbiy ta'sirlar keltirib chiqarishi mumkin. Masalan, vitamin D ning 

ortiqcha miqdori suyaklarda kalkulyalarning paydo bo‘lishiga olib kelishi mumkin, 

vitamin A ning etishmasligi esa ko‘rish qobiliyatining pasayishiga sabab bo‘ladi. 

Vitaminlarning manbalari 

Vitaminlar tabiiy manbalardan olinadi, asosan oziq-ovqat orqali: 

 Vitamin C: Tsitrus mevalar, qulupnay, qalampir, brokkoli. 

 Vitamin A: Sabzavotlar (masalan, sabzi, ismaloq), hayvonlardan olingan 

mahsulotlar (masalan, jigar). 

 Vitamin D: Quyosh nuri, baliq, tuxum, sut mahsulotlari. 

 Vitamin B guruhi: Don, yormalar, tuxum, go‘sht, baliq, loviya. 

 Vitamin E: Yeryong‘oq, o‘simlik moylari, yashil bargli sabzavotlar. 

 Vitamin K: Brokkoli, yashil bargli sabzavotlar, o‘rmon mevalari. 

Vitaminlarning etishmasligi va ortiqcha miqdori 

Vitaminlar tanada muvozanatli miqdorda bo‘lishi kerak. Etishmovchilik yoki 

ortiqcha iste'mol qilingan vitaminlar sog‘liq muammolariga olib kelishi mumkin. 

Misol uchun, vitamin C ning etishmasligi shikastlanishga, infektsiyalarga qarshi 

kurashishda qiyinchiliklarga sabab bo‘lishi mumkin, vitamin B12 ning etishmasligi esa 

nerv tizimida muammolar yaratishi mumkin. 

Xulosa 

Vitaminlar - organizmning normal ishlashi uchun zarur bo‘lgan moddalardir. 

Ularning to‘g‘ri miqdori va balansli iste'moli umumiy salomatlikni saqlash uchun 

muhimdir. Oziqlanishni yaxshilash va vitaminlarga boy bo‘lgan mahsulotlarni iste'mol 

qilish orqali sog‘lig‘imizni mustahkamlashimiz mumkin. 

Vitaminlarni o'zlashtirish darajasi 

Vitaminlarni o'zlashtirish darajasi, ya'ni organizmning vitaminlarni qanchalik 

samarali va to'liq ravishda assimilyatsiya qilishi, bir qator omillarga bog'liqdir. Har bir 

vitamin turli yo'llar bilan so'riladi va organizmda farqli darajada ishlatiladi. Quyida 

vitaminlarning o'zlashtirish darajasiga ta'sir qiluvchi asosiy omillarni ko'rib chiqamiz: 

1. Vitaminlarning turiga qarab o'zlashtirish 
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 Suvda eriydigan vitaminlar: Suvda eriydigan vitaminlar, masalan, 

vitamin C va B guruhi vitaminlari (B1, B2, B3, B6, B12 va boshqalar), 

oshqozon-ichak tizimida tez va yaxshi so‘riladi. Biroq, bu vitaminlar 

organizmda uzoq vaqt saqlanmaydi, shuning uchun ular muntazam ravishda 

oziq-ovqat orqali qabul qilinishi kerak. 

 Yog'da eriydigan vitaminlar: Vitamin A, D, E va K kabi yog‘da 

eriydigan vitaminlar yog‘li muhitda yaxshi so‘riladi. Bularning o‘zlashtirilishi 

uchun organizmda yog‘lar bo‘lishi kerak, shuning uchun bu vitaminlar yog‘li 

ovqatlar bilan birga qabul qilinganida o‘zlashtirish darajasi yuqori bo‘ladi. Agar 

ovqatlarda yog'lar yetishmasa, bu vitaminlarning so‘rilishi kamayishi mumkin. 

2. Oziq-ovqat tarkibi 

Vitaminlarning o‘zlashtirish darajasi ovqatlarning tarkibiga ham bog‘liqdir. 

Masalan, vitamin C asosan yangi sabzavotlar va mevalarda mavjud, lekin u harorat 

yoki saqlash vaqtida sezilarli darajada parchalanishi mumkin. Shuning uchun yangi va 

toza oziq-ovqatdan foydalanish tavsiya etiladi. 

Bundan tashqari, fitatlar, oksalatlar va tanniyalar kabi moddalarning 

mavjudligi vitaminlarning so‘rilishiga to‘sqinlik qilishi mumkin. Misol uchun, 

oksalatlar (masalan, ismaloqdagi) kalsiy va magniy kabi minerallar bilan birga 

bog‘lanib, ularning so‘rilishini kamaytiradi. 

3. Tanadagi sog‘lik holati 

 Ovqat hazm qilish tizimining sog‘lomligi: Agar oshqozon-ichak 

tizimi (masalan, oshqozon yarasi yoki ichak kasalliklari) yaxshi ishlamayotgan 

bo‘lsa, vitaminlar to‘liq o‘zlashtirilmasligi mumkin. 

 Yosh: Yoshlar va kattalar orasida vitaminlarning o‘zlashtirilish 

darajasi farq qiladi. Odatda, yoshlarning oshqozon-ichak tizimi yaxshi ishlaydi, 

bu esa vitaminlarning o‘zlashtirilishini yaxshilaydi. Biroq, keksa yoshdagilarda 

bu jarayon sekinlashishi mumkin. 

 Homiladorlik va emizish: Homilador ayollarda vitaminlarga 

bo‘lgan ehtiyoj oshadi, shuning uchun o‘zlashtirish darajasi ham o'zgarishi 

mumkin. 

4. Vitaminlarning bir-biriga ta'siri 

Ba'zi vitaminlar bir-birining so‘rilishiga ta'sir qilishi mumkin. Masalan: 

 Vitamin C temirning o‘zlashtirilishini yaxshilaydi. 

 Vitamin D kalsiy bilan o‘zaro ta'sir qiladi va uning so‘rilishini 

oshiradi. 

 Vitamin B12 va folat (vitamin B9) o‘zaro bog‘liqdir, ularning 

birgalikda ishlashini ta'minlash kerak. 
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Shuningdek, ba'zi vitaminlar o‘zaro antagonistik ta'sir ko‘rsatishi mumkin, 

masalan, yuqori miqdordagi Vitamin A va Vitamin D tanada o‘zaro raqobatlashishi 

mumkin, shuning uchun ularni teng miqdorda olish zarur. 

5. Qabul qilish usuli 

Vitaminlarning o‘zlashtirilishi ularni qanday qabul qilganingizga ham bog‘liq. 

Masalan, kapsula yoki tabletkadagi vitaminlar oshqozon-ichak tizimi orqali o‘tilganda, 

ularning o‘zlashtirilish darajasi past bo‘lishi mumkin, ammo qator vitaminoidlar va 

organik formalar yaxshiroq o‘zlashtiriladi. 

Xulosa 

Vitaminlarning o‘zlashtirilishi turli omillarga bog‘liq, jumladan, ularning turi, 

ovqat tarkibi, sog‘lik holati, yosh va boshqalar. Vitaminlarni to‘g‘ri va balansli 

ravishda olish, organizmning o‘zlashtirish jarayonini yaxshilashga yordam beradi. 

Yog‘li ovqatlar bilan birgalikda yog‘da eriydigan vitaminlar, yangi mevalar va 

sabzavotlar esa suvda eriydigan vitaminlarni yaxshi so‘rilishiga yordam beradi. 
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