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Annotatsiya. Ozig-ovgat tarkibidagi mineral moddalar, ularning xususiyatlari va mineral
moddalar nima uchun kerakligi hagida gisgacha malumotlar berib boriladi, mineral
moddalarning nafagat ozig-ovgat mahsulotlari tarkibidagi ahamiyati balik uning insonlar
organizmida tutgan o ‘rni hagida maqgolada aytib o ‘tiladi.

Kalit so'zlar: Mineral moddalar, fermentlar, anorganik hayot faoliyati, kaliy, magniy,
temir, natriy, fosfor, xlor, kalsiy, ftor.

MINERALS IN FOOD

Abstract. Brief information about the mineral substances in food, their properties and why
they are needed, the importance of minerals not only in food products, but also their role in the
human body is mentioned in the article.
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MUHEPAJIBI B ITUIIE

Aunomauu;l. B cmampve 2o060pumcs 0 3HA4YeHUU MUHEPATIbHbIX eeujecme He MmOJIbKO 6
nuujesvlx npodykmax, HO U UX poju 6 opcanusme 4ejloeeKka, Kpamkue ceeoenus o MUHEPATIbHBIX
eeuecnmeax, codepofcau;uxc;z 6 npodykmax numarus, ux C60OUCMEAX U OJISl 4e20 OHU HYOJICHUbL.

Knrouegoie cuosea: MuHepaﬂbele eeujecmea, gbepmeHmbl, Heopeanu4decKkas
JHCUZHEOEeSIMENbHOCTb, KAMUL, MASHULL, Jcele30, Hampuil, ¢ocgop, xiop, Karvyuil, pmop.

Barcha ozig-ovgat mahsulotlarining tarkibida mineral moddalar mavjud: Ular mahsulotlar
tarkibidagi anorganik birikmalarning tarkibiga kirgan holda uchraydi.

Ozig-ovgat mahsulotlarini maxsus pechkalarda yondirganda fagat mineral moddalar kul
holida qoladi. Demak ozig-ovgat mahsulotlari tarkibidagi mineral moddalarning migdori ulardagi
kulning foiz( (~miqdori bilan o‘lchanadi

Mineral moddalar inson organizmining barcha to‘qimalari tarkibiga ham kirib uning
og‘irligining 5% miqdorini tashkil etadi.Mineral moddalar oz miqdorda talab gilinsada (kunlik
ehtiyoj 20-30 gr ni tashkil etadi), ular organizmning hayot faoliyati jarayonida juda muhim
vazifalarni bajarib boradi. Ular barcha to‘qimalar va hujayralar tarkibiga kiradi. Ba'zi bir mineral
moddalar esa fermentlar, dori darmonlar, gormonlar tarkibiga kirib moddalar almashinuvi
jarayonida faol ishtirok etadi.

Mineral moddalar organizmda gancha ko‘p miqdorda bo‘lishiga qarab ular
makroelementlarga va mikroelementlarga bo‘linadi. Makroelementlarga Kalsiy, kaliy, temir,
natriy, fosfor, xlor kiradi. Ular organizmdagi 10ga to‘qimalar tarkibida o‘nlab va yuzlab milligram
miqdorda bo‘ladi.
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Kalsiy (Ca) suyak va mushak to‘qimalarining asosiy tarkibiy qismi hisoblanadi.Kalsiy
hujayralarning o‘sishiga, qonning ivish jarayoniga tasir qiladi.U bir qancha fermentlar va
garmonlar faolligini oshiradi.Kalsiy organizmda yetishmay qolganda, aynigsa bolalarda
suyakning noto‘g‘ri rivojlanishiga va tishning buzilishiga (qorayishiga, to‘kilishiga, yemirilishiga)
olib keladi. Kalsiy tvarog va pishloq tarkibida ko‘p bo‘ladi. Kaliy (K) organizmning kislota ishqor
muvozanatini normallashtirishda gatnashadi, uglevod almashinuvini yaxshilaydi. Kaliy olxo‘ri,
mayiz, o‘rik, kartoshka tarkibida ko‘p bo‘ladi.

Magniy (Mg) organizmda suyak to‘qimalari hosil bo‘lishida, moddalar almashinuvida
ishtirok etadi, fermentlar faolligini oshiradi, yurak faoliyatini yaxshilaydi.Magniy don
mahsulotlari va sut mahsulotlari tarkibida, boahqa mahsulotlarga qaraganda ko‘p uchraydi.

Temir (Fe) katta yoshdagi kishilar organizmida 3-4 gr temir moddasi bo‘lib, shundan 73%
gemoglabin tarkibiga kiradi, hujayralar yadrosida bo‘ladi. Organizmdagi murakkab oksidlanish va
modda almashinuvi jarayonida, fermentlar sintezida ishtirok etadi. Temir asosan, jigar, go‘sht,
tuxum, grechka yormasi, olma, uzum, mosh va sabzavotlar tarkibida ko‘p uchraydi.

Turli tadqgiqotlar shuni ko‘rsatadiki, kalsiy, fosfor va mis kabi ozuqaviy minerallarni ko‘p
istemol gilish va magniy sink va selen kabi minerallarning yetishmasligi, saraton xavfi ortishi bilan
bog‘lig. Rux magniy va selen tarkibidagi ozig-ovgat mahsulotlarini ovgatlanishni kerakli
miqdorda olishimiz, shuningdek saraton xavfini kamaytirish uchun kaltsiy, fosfor va mis kabi
ozugaviy minerallarni  tavsiya etilgan migdorda istemol  gilishni  cheklashimiz
kerak.Qo‘shimchalarni tanlashda magniy steratini magnezium qo‘shimchalari bilan aralashtirib
yubormaslik kerak. Selenli oziglanish va saraton xavfi va imunitetning yomonligi bilan bog‘liq.

Ko‘pgina tadqiqotlar slenyum mineral darajasining yuqori bo‘lishining prostata, o‘pka,
kolorektal saratoniga ta'sirini ko‘rsatadi.Turli xil ozig-ovqat preparatlarini boyitish uchun eng
asosiy minerallar temir, kaltsiy, sink va yoddir. 1zotropik yondashuvlardan foydalanish ozig-ovgat
minerallarining bioavalability giymatlarini sezgir tarzda aniglashi mumkin.

Xulosa

Yugorida gayd etilgan ma'lumotlarni hisobga olgan holda, shunday xulosaga kelish
mumkinki, ozig-ovqat tarkibida mineral moddalar ancha ko‘p bo‘ladi. Shuning uchun har bir
mahsulotni 0z vaqtida istemol qilish kerak.Bu mahsulotlar tarkibidagi minerallar organizm uchun
juda zarur. Mineral moddalar sog‘ligqa shu bilan bir gatorda insonning turmush tarziga ham katta
ta'sir ko‘rsatadi. Mineral moddalarni yanada yaxshilash va ozig-ovqgat xavfsizligini ta'minlashga
katta etibor garatilmoqda.
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