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Annotatsiya: Mazkur magolada ozig-ovgat tarkibidagi mineral moddalar, ularning
inson salomatligidagi o‘rni, organizm uchun zarur bo‘lgan fiziologik funksiyalari,
manbalari va yetishmovchilik ogibatlari tahlil gilinadi. Shu bilan birga, mineral
moddalarning ozig-ovgat sanoatidagi ahamiyati, saqlanishi va ulardan samarali
foydalanish yo‘llari hagida ma’lumotlar beriladi. Tadgigot natijalari shuni ko‘rsatadiki,
inson salomatligi bevosita organizmdagi mineral moddalarning muvozanatiga bog‘lig
bo‘lib, ularni to‘g‘ri va yetarli migdorda gabul gilish sog‘lom turmush tarzining asosiy
sharti hisoblanadi.

Kalit so‘zlar: Mineral moddalar, mikroelementlar, makroelementlar, ozig-ovqat,
ovqatlanish, kalsiy, temir, magniy, yod, sog‘liq.

3HaueHHe MHHECPAJIBHBIX BeHICCTB B IPOAYKTAX IMTAHUA IJII OPraHu3Ma

qeJI0BCKaA.

AHHOTalll/Iﬂ: B craTtne AHAJIM3UPYIOTCS MUHCPAJIBbHBIC BCIICCTBA B ITHUIIC, UX POJIb B
3I0pOBbE YEJOBEKa, MX (HU3MOJOTUYECKHE (DYHKIIMH, HEOOXOIMMBIE OpPraHU3My, HUX
HUCTOYHHUKHN U ITOCIICACTBUSA I[e(i)I/II_II/ITa. B T0 xe BpEMs JacTCsA HH(l)OpMaL[I/IH O 3HAUYCHUU
MUHEPAJIOB B MUIIEBON MPOMBIIIIEHHOCTH, X COXPAHEHUH U Crocobax 3(HPeKTUBHOTO
HUCITIOJIB30BaHMUA. PGSYJ]BTaTBI HCCIICAOBAHUA IIOKA3bIBAIOT, 4YTO 3J0POBLE YCIOBCKA
HanpsAMYIO 3aBUCHUT OT OajtaHca MHHCPAJIOB B OPraHru3Me, a UX MpaBUJIbHOC U JOCTATOYHOC
HOTpe6J'IeHI/Ie SABJIACTCA OCHOBHBIM YCJIOBUEM 3/J0POBOTO 06pa3a JKHU3HU.

KurueBbie ciaoBa: MuHepasbl, MUKPO3JIEMEHTHI, MAaKpOJ3JEMEHTHI, IPOIYKTbI
NUTaHWs, MUTAHUE, KAJIBIIAM, )KEI€30, MAarHUW, M0, 3[I0POBBE.

The Importance of Minerals in Food for the Human Body.
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Abstract: The article analyzes minerals in food, their role in human health, their
physiological functions necessary for the body, their sources and the consequences of
deficiency. At the same time, information is provided on the importance of minerals in the
food industry, their preservation and methods of effective use. The results of the study
show that human health directly depends on the balance of minerals in the body, and their
correct and sufficient consumption is the main condition for a healthy lifestyle.

Keywords: Minerals, microelements, macroelements, food, nutrition, calcium, iron,
magnesium, iodine, health.

Kirish: Inson tanasi 70 dan ortiq kimyoviy elementlardan iborat bo‘lib, ularning
aksariyati organizmning moddalar almashinuvi jarayonlarida ishtirok etadi. Shulardan
muhim qismini mineral moddalar tashkil etadi. Ular energiya manbai bo‘lmasada,
hujayralar faoliyati, suyaklar mustahkamligi, asab impulslari o'tkazilishi, gon tarkibi va
fermentlar faoliyatini tartibga solishda hal qiluvchi rol o‘ynaydi.

Mineral moddalarni migdoriga garab ular makro- va mikro-elementlarga bo‘linadi.

Agar organizmda mineral moddalarning miqdori  10%%, ko‘p bo‘lsa, ular
makroelementlar hisoblanadi. Mikroelementlarni migdori 10 -10° % ni tashkil etadi.
Agar mineral moddalarni migdori 10®° % kam bo‘Isa ular ultra-mikroelementlar deyiladi.

Mineral moddalar ikki guruhga bo‘linadi:

Makroelementlar - organizmda ko‘proq miqdorda bo‘ladi (kalsiy, fosfor, magniy,
natriy, kaliy, xlor, oltingugurt);

Mikroelementlar - kam migdorda bo‘lsada, hayotiy muhim funksiyalarni bajaradi
(temir, yod, mis, rux (sink), marganes, ftor, selen va boshgalar).

Makrominerallar (katta migdorda kerak bo‘ladi):

Kalsiy (Ca): suyak va tishlarning asosiy tarkibiy gismi. Mushaklar gisgarishi, gon
ivishi va asab impulslarini uzatishda ishtirok etadi. Sut mahsulotlari, brokkoli, bodom,
baligda ko‘p.

Fosfor (P): hujayra energiyasini saglash va uzatishda (ATP), suyak va tishlarda
muhim rol o‘ynaydi. Go‘sht, balig, tuxum, yong‘oqlarda mavjud.

Kaliy (K): yurak faoliyati, suyuglik muvozanati va asab impulslarida ishtirok etadi.

Banan, kartoshka, ismaloqda topiladi.
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Natriy (Na): qon bosimi, suyuqlik muvozanati va nervlar faoliyatida muhim. Asosan
osh tuzida mavjud.

Magniy (Mg): mushaklar va nervlar faoliyati, suyak salomatligi va energiya ishlab
chigarishda muhim. Yashil sabzavotlar, yong‘oqlar, loviya tarkibida bor.

Oltingugurt (S): aminokislotalar (metionin, sistin) tarkibida uchraydi, hujayra faolligi
uchun kerak.

Mikrominerallar (elementlar, 0z migdorda kerak bo‘ladi):

Temir (Fe): gemoglobinning tarkibiy gismi, kislorodni tashishda yordam beradi. Qizil
go‘sht, jigar, ismaloq, yasmiqda mavjud.

Sink (Zn): immun tizimi, hujayra bo‘linishi, teri va soch salomatligida ishtirok etadi.
Go‘sht, yong‘oqglar, sut mahsulotlarida topiladi.

Yod (I): galgonsimon bez gormonlari ishlab chigarishda ishtirok etadi. Dengiz
mahsulotlari va yodlangan tuzda mavjud.

Selen (Se): antioksidant xususiyatga ega, yurak va immun tizimi uchun foydali.
Braziliya yong‘og‘i, baliq va go‘shtda bor.

Mis (Cu): temirni organizmga singdirishda yordam beradi, yurak-gon tomir tizimi
faoliyatida ishtirok etadi.

Marganes, xrom, molibden kabi boshga mikroelementlar ham zarur.

Har bir mineral moddaning ma’lum biologik funksiyasi mavjud. Masalan, kalsiy va
fosfor suyaklarning asosiy komponentlari bo‘lsa, temir qon tarkibidagi gemoglobinning
muhim tarkibiy gismi hisoblanadi. Yod galgonsimon bez gormonlari sintezi uchun zarur
bo‘lib, sink esa immunitetni kuchaytiradi, yaralarning tez bitishini ta’minlaydi.

Mineral moddalarni inson tanasi mustaqil ravishda ishlab chigara olmaydi, shu
sababli ular ozig-ovgat mahsulotlari orgali tanaga kirishi lozim. Ozig-ovgat tarkibidagi
mineral moddalarning miqgdori tuproq sifati, qadoglash, saglash va tayyorlash usullariga
bog‘lig. Zamonaviy ovqatlanish odatlarida tez tayyor ovqatlar, konserva mahsulotlar va
rafinadlangan oziglar ko‘p iste’mol qilinayotgani sababli ko‘plab insonlarda mineral
moddalar yetishmovchiligi kuzatilmogda.

Xulosa: Mineral moddalarning yetishmasligi yoki ortigcha miqdori turli sog‘liq

muammolariga olib keladi: osteoporoz, anemiya, galqonsimon bez kasalliklari, yurak-gon
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tomir muammolari va boshqalar. Shu bois har bir inson o‘zining kundalik ovqatlanish
tartibida mineral moddalar balansini hisobga olishi lozim.

Mineral moddalar inson salomatligini ta’minlashda beqiyos o‘rin tutadi. Ularning har
birt ma’lum fiziologik jarayonlar uchun javobgar bo‘lib, muvozanatda bo‘lishi sog‘lom
hayot garovidir. Ozig-ovgat mahsulotlari orgali bu moddalarning yetarli miqgdorda
organizmga kirishini ta’minlash zarur. Aynigsa, bolalar, homilador ayollar, keksalar va
sportchilar uchun bu masala dolzarb hisoblanadi. Ozig-ovqgat sanoatida mineral moddalar
saqlanishiga e’tibor berish, ularni muvozanatli iste’mol qilish sog‘lom jamiyat barpo
etishda muhim omil sanaladi.
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