e MODDA VA ENERGIYA ALMASHINUW
FIZIOLOGIYASI
Reja:
e Modda almashinuvi mohiyati.
e Ogsillar almashinuvi,
e Uglevodlar almashinuvi.
e Yog‘lar almashinuvi.
e Suv va mineral moddalar almashinuvi.
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Modda almashinuvi mohiyati. Moddalar almashinuwie: -

tiriklik uchun zarur bo‘lgan ozig moddalarning organizmga
kirishi  va ular sarflangandan keyin hosil bo‘lgan
mahsulotlarning yana tashgi muhitga chiqarilishidan iborat.
Moddalar almashinuvining organizm hayotidagi rolini daslab
|.M. Sechenov organizmdagi barcha tiriklik protseslarni
bog‘lab turadigan elementlar-ovgat, suv va havodagi
kisloroddan iborat ekanligini ko‘rsatgan. Ovqat tarkibidagi
Kimyoviy mexanik termik o‘zgarishi natijasida ulardagi
potensial energiya issiqlik mexanik va elektr energiyasiga
aylanadi. Hosil bo‘lgan energiya hisobiga to‘qimalar va
organlar ish bajaradi, hujayralar ko‘payadi ularning eskirgan
tarkibly qismlari yangilandi, yosh organizmlar o‘sadi va
rivojlanadi. Ana shu energiya hisobi odam tana haroratining
doimiyligini ta’minlaydi.
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Moddalar almashinuvi bir-biriga chambarchas bog‘liq

bo‘lgan holda ikki ya’ni assimilyatsiya va dissimilyatsiya
jarayonida o‘tadi. Bularni anabolizm va katabolizm deb ham
aytiladi. Ovgat moddalari tarkibly gismlarining hujayralarga
o‘tishi assimilyatsiya yoki anabolizm deyiladi. Bu jarayon
natijasida hujayralarning tarkibiy qismlari yangilanadi ular
ko‘payadi.

Tirilk  organizmdagi har qganday jarayonlar energiya
ajralishi bilan kechadi. Energiya ajralishi organizmning ish
bajara olishidan dalolat beradi. Energiyalarning xossalarini va
tizimda ularnin qo'zgarishini  fizikaning maxsus bo‘limi
termodinamika o0 ‘rganadi.



Ogsillar almashinuvi. Ogsillar odam organizmiing (s@@’
normal o‘sishi va rivojlanishida muhim rol o‘ynaydi. |Udar
organizmda ikki xil fiziologik vazifavni o’taydi: plastilf va
energetik Ogsillarning ahamiyati shundan iboratki ular barcha
hujayralar va to‘qimalarning tarkibiy qismiga Kkiradi, ya’ni
hujayralarining eskirgan qismlarini yangilab turishda va
ularning ko‘payishida asosiy rol o‘ynaydi. Ogsillarning
energetik vazifasi shundan iboratki, ular organizmda kislorod
Ishtirokida, oksidlanib, parchalanadi va o‘zidan energiya
ajratadi. 1g ogsil parchalanganda 4,1 kkal yoki 16,7 kDj
energiya ajratadi. Bu energiya odam tanasi haroratining
doimiyligini saglash, ichki organlarning normal shakilanishini
ta’minlash, odamning harakatlanishi uchun sarflanadi.




Katta odam kundalik ovgatining tarkibida 80,20 g ogéil
bo‘lishi kerak. Ogsillar (proteinlyr) aminokislotalardan
tuzilgan yuqgori molekulali birikmalardir. Ulardan nashqgari.
Oggsillar plastik funksiyasi hujayra va hujayralar aro
strukturalarning asosiy tarkibini, tog‘ay, teri, suyaklarning
asosly moddasi tarkibiga kiradi, Ogsillar ferment
funksiyasini ya’ni organizmda biokimyoviy reaksiyalarni
tezlashtiradi.  Ogsillarning  himoya  funksiyasi  yot
bakteriyalarga immun tanachalar (antitelolar) hosil
bo‘lishida gatnashadi. Oqsillar transport funksiyasi,
gazlarni tashiydi, lipoproteidlar yog‘larni transportini
ta’minlaydi.
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Ozig-ovgat maxsulotlarida 20 ta aminokislotalar turidan i:n;on
foydalaniladi. Hayot uchun zarur aminokislotalarga: valin, metionin,
treonin. leysin, izoleysin, fenilalanin, triptofan, lizin, arginin, gistidin.
Almashtirib bo‘lmaydigan aminokislotalar yetishmasligi organizmda
ogsil  almashnuvining  buzilishiga  olib  keladi.  Tarkibida
aminokislotaning zarur yig’indisini tutgan ogsillarni biologik tula
kKiymatli oqgsillar deyiladi, Ular sut, tuxum, balik, gusht jigarda
uchraydi. Ovgatda ogsil yetishmasligi fermentlarni  aktivligini
pasaytiradi, jigar va buyraklarning  funksiyalari  buziladi.
Organizmdan ajratilgan azot miqdoriga garab organizmda
parchalanayotgan ogsil miqgdori aniglaniladi, Ogsillarning tarkibida
16% azot bo‘ladi. Azot migdorini 6,25 koeffitsiyentga kupaytirshi
lozim. Siydikdagi azot miqdori aniklab va topilgan sonni 6,25
kupaytirilsa organizmda kancha ogsil parchalanganini bilinadi. Shunga

kura musbat yoki manfiy azot balansi vujudga keladi.




Uglevodlar almashinuvi. Uglevodlar odam orgaiizmifid
asosan energiya manbai bo‘lib hisoblanadi. Aynigsa, jismonty
Ish bajarganda ular birinchi bo‘lib parchalanadi | va
hujaaynigsa muskullarni ish faoliyati uchun zarur bo‘lgan yra
to‘qimalarini, energiya bilan ta’minlaydi. 1g uglevod kislorod
ta’sirida parchalanib 4,1 kkal yoki 16,7 kDj energiya ajratadi.
Uglevodlar asosan o‘simliklardan  olinadigan  ovqgat
mahsulotlarida ko‘p bo‘ladi. Katta odamning bir kunlik ovgati
tarkibida 350-450 g uglevod bo‘lishi kerak. Ovqgat tarkibida
is’temol gilingan polisaxaridlar holatidagi uglevodlar og‘iz
bo‘shlig‘ida ptialin, oshkozon-ichaklarida amilaza fermentlari
ta’sirida monsaxaridlarga parchalanib, qonga so‘rilgan
to‘qima va hujayralarga yetib boradi. Kislorod ta’sirida
parchalanib, energiya hosil giladi.




Yog‘lar almashinuvi. Yog‘lar ham oqsila;éa
o‘xshash odam organizmida plastik va energeétik
ahamiyatiga ega. 1 g yog‘ organizmda kislorod ta’sirida
oksidlanib, 38,3 kDj yoki 9,3 kkal energiya ajratadi.
Yog‘lar i1kki xil bo‘ladi: hayvon yog‘lari va usimlik
moylari. Dumba, charvi va tuxumning sarig‘i tarkibidagi
yog‘larida xolesterin moddasi kup. Bu modda
ateroskleroz kasalligini vujudga kelishiga sabab bo‘ladi.
Shuning uchun yoshi 40 dan oshgan odam hayvon yog‘ini
kamrog is’temol qilishi kerak. O’simlik moylari esa
tuyinmagan moy Kislotalari bo‘lib, ular xolesterin
moddasini eritadi va u organizmdan chigib ketishiga
sharoit yaratadi, Shuniig uchun usimlik moylari yoshi
ulgaygan Kkishilarda ateroskleroz kasalligining oldini
olishda muhim rol o‘ynaydi.



Odam organizmining fiziologik ehtiyojiga kura, sutkaltk
ovgat tarkibida yog* va ogsil migdori deyarli teng boflishi
kerak. Kundalik ovqgat tarkibida yog® yetmasligi bolalar va
o‘smirlar ~ organizmining  o‘sishi  va  rivojlanishi
sekinlashuviga sabab bo‘ladi. Bundan tashgari yuqimli
kasalliklariga tashqgi muhitning noqulay ta’sirlariga sovuqda,
odamning chidamligini, agliy va jismoniy ish bajarish
qobiliyatini  pasaytiradi, aksincha yog‘larni normadan
ortigcha is’temol gilish odamni semirishga sabab bo‘ladi.
Ortiqcha yog* teri ostida, charvida, yurak buyrak atrofida
to‘planadi. Semirish odamning ish faoliyatini pasaytiradi va
sog‘ligini zaiflashtiradi.




buosorus coxacuaa DSHEPrUAHUHT y.H;I:)B
Oupiaurn cudaruga Kagopusa (kaa) KaOy
KUJIUHTaH Oynu0, yHU 1 I CyBHMHI XapOpaTUHU
1°C ra xyTtapuil y4yH 3apyp OyJraH >HEprus
cuparnga Oecnrmnanagd. OpgamM Ba XaMBOHJIAP
OpPTaHW3MHUJAru  DHEPreTHK  Kapa¢HJIapHU
ypraHuiaa KWloKajlopus (KKajl) WIIaTHUIaIaH,
1 kkan 1000 xkanopusara teHraup. Xaakapo
yirgoB  Ompiuknapu  tHsumu  (YBT)  Oyitnua
sHeprusan  mxoynb (1 mx/xk 4,187 xam) Ba
KyBBaTHH dca BarT (1 BT k 1 mK/c) Yirgam kabyn
KWUJIMHTaH.




MAVZULAR BO‘YICHA SAVOLLAR
1. Nima uchun modda va energiya almashinuvi bir
butun jarayon?
2. Assimilyatsiya va dissimilyatsiya nima?
3. Ogsillar organizmda ganday funksiya boshqaradi?
4.0rganizmda uglevodlarning vazifasi nima?
5. 0rganizmda yog‘larning biologik ahamiyati
ganday?
6. Organizmda suv ganday vazifa bajaradi?
7. Suv,tuz almashinuvi ganday boshqariladi?



Mavzu: MINERAL TUZLAR VAVITAMINLAR

Reja:
1. Suv va mineral moddalar almashinuvi.
2.Vitaminlar tug‘risida umumiy

tushuncha
3.Yog‘da eruvchi vitaminlar.
4. Suvda eruvchi vitaminlar



1. Suv vamineral moddalar almashinuvi. Organizmda s@\v va
mineral ionlari almashinuvi bir-biriga bog‘liq bo‘lib, hujayra|ichi va
tashgarisida osmotik bosimning nisbiy doimiyligini saglash| uchun
zarur. Suv odam organizmining barcha hujayra va to‘qimalarining
tarkibly gismiga kiradi. Har bir to‘gimaning fiziologik Xossasiga
ko’ra, uning tarkibidagi suv miqdori turlicha bo‘ladi. Jumladan
gonning 92%, miya to‘gimasining 84%, tana muskullarining 70%,
suyaklarning 22% suvdan iborat. Katta yoshdagi odamlar
tanasining 50-60%ni suv tashkil giladi yoshlarning tanasida esa
migdor bundan kuprog bo‘ladi. Masalan, chaqgalokgni tana
massasining 80% ni suv tashkil etadi. Suv erituvchanlik hossasiga
ega. Organizmdagi barcha kimyoviy moddalarning aksariyat gismi
gon plazmasidagi, hujayralarning porotoplazmasidagi suvda erigan
holda bo‘ladi. Shuning uchun suv moddalar almashinuvida muhim
rol o‘ynaydi.




Agar odam mutlago ovqgatlanmasa, lekin suvni meyo'rida
Istemol kilsa 40-45 kungacha ya’ni uning tana massasi 40%
kamayguncha yashashi mumkin, Aksincha, ovgat meyorida
bo‘lib suv iste’mol kilinmasa tana massasi 20-22% kamaysa

bir xaftagacha yetar yetmas xalok bo‘lishi mumkin.

Mineral tuzlar odam tanasining barcha hujayra va
to‘gqimalar tarkibida bo‘ladi. Ular makro va mikro elementlarga
bo’linadi. Makro elementlarga Natiriy, xilor, kalsiy, fosfor,
kally, temir kabilar kiradi. Bular qon hujayrasi aynigsa
suyaklar tarkibida ko’p miqdorda bo‘ladi. Mikro elementlarga
Rux, marganes, kobalt, mis, fitor, yod kabilari kiradi. Bular
gon hujayra va suyaklar tarkibida oz migdorda bo‘ladi. Mineral
tuzlar moddalar almashinuvida aynigsa hujayralarning
qo‘zg’alish jarayonida muhim rol o‘ynaydi.




Tayanch i1boralar: Vitaminlar,
suvda eruvchi; B, B,, B,, B,, B, By,
B,2, B, H, Inozit, folat kislotasi,
pantoten Kislotasi. pp, S, R va b)
yog’da eruvchi; A, D, E, K.




Vitaminlar odamlar va hayvonlar oziglanishi uchun zarur bo’lgan o:g.anik
birikmalar guruhidir. Hozirda 50-dan ortiq vitaminlar mavjudligi aniglangan.

Malumki. moddalar almashinuvining boshgarilishi uchun, juda kam migdordagi
vitaminlar talab etiladi, lekin ular hech ganday energetik ahamiyatga ega emas.
Ularning ham organizmdagi roli xuddi fermentlar va garmonlardagidek, bunday
deyilishga asosiy sabab juda ko’plab vitaminlar fermentlar tarkibiga kiradi.

Vitaminlarsiz hayotning boilishi mumkin emas, shu sababli ularning tinimsiz
ravishda organizmga tushib turishi zarur va ular u yerda juda tez parchalanadi.

Vitaminlarning asosiy manbai eng avvola o’simliklar dunyosi ozuqgalari
hisoblanadi, lekin ular baliglar va gopshtli mahsulotlarda, sut, tuxumlarda ham
mavjuddir.

Iste’mol qilinayotgan ovqatlar tarkibida vitaminlar bo’lmaganida organizmda
funksiyalarning buzilishi va kasalliklar yuzaga keladi va ular avitaminozlar deb
ataladi. Singa, raxit, juda ko’plab asablarning yallig’lanishi, qon quyilishi. o’sishning
to’xtashi va hakazolar avitaminozlar tufayli yuzaga keladi.

Oziglar tarkibidagi vitaminlar yetarlicha bo’lmaganida organizmning vitaminga
bo’lgan talabi ortganida gipovitaminoz yuzaga keladi, bunday hollarda organizmning
ish qobiliyati pasayib ketadi va kasalliklarga chalinishga moyil bo’lib goladi.




Ayrim vitaminlar noqulay omillar ta’sirida juda
parchalanib ketadi, shu sababli, organizm ularga taqch

sezishi mumkin va bunday holatlarni vitaminlarga
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ovgatlar saglanish va tayyorlanish paytlarda vitaminlari

parchalanib ketgan hollarda ham kuzatish mumkin.
Vitaminlar ikki guruhga bo’linadi;

a) suvda eruvchi; B; B,, B;, B,, B, B, B,2, By,
H, inozit, folat Kislotasi, pantoten kislotasi. pp, S, R

va b) yog’da eruvchi; A, D, E, K.






Vitaminlar inson va hayvonlar uchun zarur bo‘38did
organik birikmalar bo‘lib, organizmda yetarlicha [sintez
qilinmaydi yoki umuman hosil qilinmaydi. Demak, ular
organizmga ovqat ichida yoki qo‘shimcha shaklida muntazam
kelib tushishi shart. Bizning ovqgatlanish meyorimizda ular turli-
tuman miqgdorda, vitaminlar yoki provitaminlar degan nomi
bilan ma’lum bo‘lgan vitamindan avvalgi moddalar shaklida
mavjud bo‘ladi, ular organizmda vitaminlarga aylanishi
mumkin.  Provitaminning eng mashhur  misoli-karotin
hisoblanadi, u provitamin A sifatida ma’lum. Boshga tomondan,
vitamin D3 metabolizmning oraliq mahsuloti bo‘lgan
provitamin 7-degidroxolesteroldan, quyosh nurining teriga
ta’sir etishi ogibatida sintez gilinishi mumkin.
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Vitaminlar energiyani ishlab chigarishda yoki tananing tuzilishid.a.
muhim o‘rin tutmaydi, lekin ular asosan rag‘batlantiruvchi |yoKi
rostlovchi funksiyani bajaradi. Ularning eruvchanligi darajasiga ko‘ra,
vitaminlar quyidagilarga bo‘linadi:

- yog‘da eruvchan vitaminlar: vitamin A (retinol va boshqgalar),
vitamin D (ergokalsiferol, vitamin D2 yoki xolekalsiferol, yoki
vitamin D3), vitamin Ye (a- tokoferol va boshgalar) va vitamin K
(Fitonadion yoki vitamin K1, va menaxinon yoki vitamin K2).

- suvda eruvchan vitaminlar: vitamin S (askorbin Kkislotasi),
vitamin V1 (tiamin), vitamin V2 (riboflavin), niatsin (nikotin
Kislotasi), pantoten kislotasi, vitamin V6 (piridoksin va boshgalar),
foliy kislotasi, vitamin B12 (sianokobalamin va boshqgalar), inozit, va
biotin. Inozitol (lesitin komponenti) ba’zan V guruhi vitaminlariga
Kiritiladi, hatto agar u organizmda ovgatlanish meyoridagi migdordan

ancha ko‘proq migdorda sintezlanadigan bo‘lsa ham.




YOG’DA ERUVCHI VITAMINLAR : : :

Vitamin A (retinol, akscroftal, antikseroftalmik vitamini) o’s:sﬁ,
rivojlanish, antiinfektsion, ten, Ko’z, jinsiy faoliyat vitamini va hokazp.<u
vitamin kimyoviy tuzilish jihatidan to’yinmagan, bir atomli, siklik| spirt
bo’lib, kislorod ishtirokida ancha tez parchalanib ketadi. Hayvon
organizmida vitamin A o’simliklarda bo’ladigan pigment modda-karotindan
hosil bo’ladi. Demak, karotin A vitaminning provitaminidir, tabiatda juda
ko’p turli xil karotinoidlar uchraydi. Karotinning ko’pincha uch xil
ko’rinishi mavjud alfa, beta, gamma. Odam va hayvonlar ichagi devorining
shillig pardasida. jigarida, sut bezida karotindan karotinaza fermentining
ta’sirida A vitaminga aylantiriladi. A vitaminning krip-toksantin degan yana
bir provitamini aniglangan, bu ham o’simliklarda bo’ladi.

Insonning Yyoshi, jinsi hamda homiladorlik, jismoniy stress kabi
fiziologik holatlari, shuningdek muhtojlik darajasi inson organizmidagi
vitamin ta’minotiga ta’sir etadi. Vitamin yetishmasligi (gipovitaminoz)
yetarli bo‘lmagan ovqgatlanish, mos kelmagan ovqgatlanish (xilma-xil
bo‘lmagan parhez, masalan, keksa kishilarda yoki alkogoliklarda, fast-fud
ustuvor bo‘lgan parhez), yoki oshgozon ichak tizimida kam so‘rilishi kabi
hoatlar bilan bog‘liq bo‘lishi mumkin.




(Y X
Dorilar, jumladan ichak florasini shikastlaydigan dorilar yordamida davolaﬁiﬁf

vitaminning (aynigsa V12 va Kvitaminlari) bakterial sintezini bartaraf etishi sa@Blf
vitamin yetishmasligiga olib kelishi mumkin.
Yog‘da eruvchan vitaminlar asosan yog‘li ozig-ovgat mahsulotlarida bo‘lib, fagat
yog‘larning hazm qgilinishi va so‘rilishi shikastlanmagan holdagina yetarli migdorda
so‘rilishi mumkin. Ular jigarda va yog* to‘qimalarida saglab turilishi mumkin.

Kimyoviy jihatdan, vitaminlar bir necha har xil turdagi moddalar guruhiga
mansub bo‘lib, ta’siriga ko‘ra farglanadi. O‘z funksiyasiga ko‘ra ular ikkita asosiy
guruhga ajratilishi mumkin: V guruhi vitaminlari va vitamin K uglevodlar, yog‘lar va
ogsillarni katalizlovchi kofermentlarning komponentlari hisoblanadi. Shunday qilib,
ular asosiy oralig metabolizm jarayonlarida ishtirok etib, har bir tirik hujayra uchun
zarur bo‘ladi. Boshga tomondan, A, D, E, V va S vitaminlari fagat evolyusiyaning
bir gancha rivojlangan bosgichidagina ahamiyat kasb etishi mumkin, bunda
a’zolarning spesifik funksiyalari ishlashi muhim ahamiyatga ega bo‘ladi. Bu
vitaminlar ma’lum hujayralar va tizimlar a’zolari uchun tor ixtisoslashgan faol
moddalar hisoblanadi. A vitaminidan tashqari, ular kofermentlar komponentlari
bo‘lmaydi. Evolyusiya tarixida (filogenez), bu vitaminlarga bog‘lanish fagat ko‘proq
rivojlangan umurtqgasiz hayvonlarda topilishi mumkin, D vitaminiga muhtojlik esa
fagat umurtgali hayvonlarda uchraydi.




(Y X
A uchun xos bo’lgan xususiy belgilar, jumladan, Ko’z muguz pardasininggmb

qgolishi, ya’ni kseroftalmiya, so’ngra uning yumshab nekrotik ycmirilishi-keratomalgatsiya
kuzatiladi. Kasallik yana kuchaysa, zo’raysa, Ko’z ko’r bo’lib qoladi. Ten va eshillig
pardalarda ham o’zgarishlar kuzatiladi, namligi yo’qolib ular orgali organizmga
mikroblaming kirishi yengillashadi. Avitaminoz A ning dastlabki belgilaridan biri Ko’zning
turli darajada yorug’likka moslashish gobiliyatining yo’qolishidir. A vitamin Ko’zning
ko’rish uchun zarur bo’lgan modda Ko’z purpurining tarkibiga kiradi. Rodopsin deb
atalgan bu pigment A vitaminning aldegid shaklining opsin nomli ogsil bilan bergan
kompleksi bo’lib, Ko’z To’r pardasining yorug’lik retseptorlaridan (fotoretseptorlardan)
biri tayoqchalarda joylashgan. A vitamin yetishmaganda To’r pardada rodopsin miqgdori
kamayadi, ogibatda gpira-shira yorugiikda Ko’z ko’rolmaydi-shapko’rlik (gemerolopiya)
paydo bo’ladi. Bundan tashgari, avitaminoz paytida urgpochi hayvonlarda bola tashlash,
erkak hayvonlarda jinsiy moyillikning pasayishi kabi hollar ham kuzatiladi. Chopchqgalarda
avitaminozning belgilari A vitaminning yetishmagan vaqgtidan boshlanib, 6-8 hafta
o’tgandan keyin avjiga chigadi, o’tlar, qopylar, echkilarda ko’proq, ya’ni 12-21 hafta
o’tgandan keyin paydo bopla boshlaydi. Vitamin A hayvon yog’larida, jigarda, aynigsa,
ayrim baliglarning jigarida ko’p bo’ladi. Kok o’tlarda karotin anchagina ko’p bo’ladi, lekin
o’tlar noto’g’ri  quritilganda tarkibidagi karotin yo’qoladi. Shuning uchun pichan,
bedalarni va boshqga ko’k o’tlami to’g’ri quritish. ya’ni o’z vaqtida tez yig’ib olish kerak.






D-vitamin (kalsiferol, antiraxitik). D-vitaminningsBir=
biriga o’xshash 10 ga yagin birikmalari mavjud. Ammo
shulardan ikkitasi sut emizuvchilar organizmida kalsiy
va fosfor almashinuviga ta’sir gilib katta rol oynaydi.
Bular vitamin D, va D, dir. D, vitamin (ergokalsiyferol).
Ultrabinafsha nurlarning ta’sirida  o’simliklardagi
ergosterin provitamin pigmentidan hosil bo’ladi. D3
vitamin (xolekalsiyferol) organizmda quyosh nuri
ta’sirida Xolesterindan sintezlanishi mumkin. Bu vagtda
oralig modda sifatida 7-digidroxolesterin paydo bo’ladi.
Bu modda vitamin D ning prov Vitamini deyiladi.
Hayvonlar organizmida har ikkala vitaminning ta’sir
gilishi bir-biriga yaqgin.
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Organizmning bu vitaminga bir sutkall ehtiyoji 5 mg. dir. BU g2

vitaminni biokimyoviy ahamiyati xilma-xildir.

1. Organizmning ko’payish jarayonni boshqgarishda
bu vitamin alohida ahamiyatga ega.

2. Bu vitamin antioksidantlik xususiyatiga ega.

3. Muskul to’gimalarining moddalar almashinuviga
ta'sir etadi.

4. Miozinning funksiyasini saqglab goladi.

5. Organizmning garish jarayonini oldini oladi (ya ni

erkin radikallar hosil bo’lishini sekinlashtiradi).



E-vitamin(tokoferol, ko’payish vitamini), bu vitamin birinehi
marta 1944 vyilda Emerson va Evanslar bug’doy | doni
murtagpining sovunlanmaydigan fraksiyasidan ajratib olganlar
va tokoferol deb nomlaganlar( tokoyebola-nasl, tugpish-phera,
olib boraman, tashiyman degani). Hozirgi vagtda bu
vitaminning uch xili ma’lum: alfa, beta, delta tokoferol.
Bularning ichida alfa tokoferol aktivrogdir. Bu vitamin tabiatda
o’simlik va hayvonlar organizmida keng targalgan bo’lib. turli
tashgi ta’sir larga, jumladan qizdirishga chidamlidir.
Tokoferolga ko’p o’simliklar boy, aynigsa bug’doy urug’ining
murtagida tokoferol ko’p. Hayvonlarning organizmida E-
vitamin jigarda, yog’ to’qimalarida, o’pkada, talogda to’planadi.
Tokoferol oziga tarkibida yetishmasa, organizmda uning
kamchiligi tufayli kuzatiladigan dastlabki belgilar bir oylardan
keyin bilina boshlaydi.
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e Ular yashil sabzavotlar, kartoshka, ko’kat, qora undan o
yopilgan non, zig ir va paxta moyida, go’sht, tuxum, sut,
sariyog tarkibida mavjuddir.

cd apricols

mustard greens

‘ bell peppers

green ohves papava
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K-vitamin, antigemorrogik. O’zining aktivligi bilan bir-biridan farg g |i|§3k'ki
xilda uchraydi. Vitamin K-filloxinon va vitamin Ki-farnoxinon. Bu vitamin oyganizm
uchun Kkatta ahamiyatga ega bo’lib. organizmda qon ivishiga ta’sir qilgdiy ular
organizmda yetishmasa gon ivish jarayoni uchun zarur bo’lgan protrombin ogsilining
migdori kamayadi, ya’ni uning jigarda sintezlanishi sekinlashadi, bundan tashgari
gon ivish jarayonida ishtirok etadigan boshga bir gator ogsillar jigarda sintezlanmay
ko’pyadi. Oqibatda qon ivish jarayoni buziladi, teri ustiga gon ko’payadi,
gemorragiya deb shunga aytiladi. K vitamin oraliq almashinuvda ham ishtirok etadi
va nafas olish, organizmdagi fosforlanish jarayonlariga ta’sir giladi.

K-vitamin o’simliklarning kopchilik qgismlarida. meva-poliz ekinlaridan
pomidorda. Yo’ng’ichgada. ismologda uchraydi. Sut emizuvchi hayvonlarning K-
vitaminga bo’lgan ehtiyoji ichak florasining faoliyati natijasida gisman gondiriladi.
Chunki ichak tayoqchalari mikroblari ichakda K-vitaminni sintezlaydi. K-vitamin
ichak devori orgali o’t kislotalari ishtirokida so’riladi. Jigar kasalliklari paytida
o’tning ichakka kam chiqarilishi tufayli K-vitaminning gonga so’rilishi buziladi.
Ogibatda K avitaminozi yuz beradi. Organizmda K vitamin jigarda ko’p to’planadi.
K vitamin bakteriyalar, zamburugplar va turli suv o’tlarining o’sishi uchun ham katta
ahamiyatga ega.
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Cysoa spuiiouzan esumamunnap. Ynap oupunuu xkamd stunrany Sigids

MuH B, (tuamun). TapkuOupa aMuH Typyxu OOpIMIM Ba XABTUiA
axaMHUsTUra drajuru cadadmu «BUTamMuH» ae0 artanrad. Ogam xap KyHH
1,4-2,4 mr ButaMuH B, HCT€bMOI KWIMIIN J03UM. BOIIOKIM Ba AYKKaKIU
YCUMJIMKJIap/ia, Xurap, OyMpak Ba OpaK TyKuMajapujaa BUTaMHuH B, Ky
Oymagu. by BuTaMuH yIieBomiIap, OKCHJUIAp Ba €niap ajaMallldHYBHUA
UIITUPOK ATaad. Y, YCHII >Xapa€HWJa, MebAa TU3MMHUHHUHI MOTOp Ba
cekperop GaonusATHAA MYyXUM PpoJI  yWHaiigu. by BUTaMUHHHHT
CTUILIMACIIUTH «Oepu-Oepu» JeraH KacaJUIMKKa HWYJIUKTUpAAd, SbHU
nepudepuk acabJapHUHT SULUTMIVIAHUINK (ITOJIMHEBPUT), IOpaK Ba Xasm
TU3UMU (PAOTUATIAPUHUHT Oy3WIIHIIINATA OO KEeJIaIu.

Butamun B,-puBo(iaBUHra OJAMHUHI KYyHAQIUK 3XTHUEXKU 2-3 MI HH
TAIIKWI KWiaJd. DBOIIOKJIM Ba NYKKaKiId YCUMIIMKIAp, KUrap, OyHpak,
IOpaK, TYIWIT, CyT, Tyxymuapnaa Oy BuTamMuH Kyn Oynaau. Butamun B,
XOMWIa Ba OOJaHUHT YcHO PHUBOXIAHMIINA YYyH JKyda 3apyp. by
BUTAMUHHUHT €THIIMACIIUTH Ky3 Ty3WJIMalapyd Ba NWUINK MapaaJapuHUHT

IIMKACTJIAHUIIIUTa cabaduu Oynaay.
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Buramun B; — maHTOTEH KMcnorara KyHAaIMK 3XTHEX 10 Mr HM Tamkun K}glgM

by BuUTamMuH OOIIOKIM Ba MyKKaKJId YCUMIIMKJIAp/Aa, KapTollKa, KUrap, TYXyM Ba @aH81
Ganukiapaa Kyn Oynagu. EF Kucioranap, aleTUIXOIMH, TUPEOH ] FOPMOHIap B GOMIKA
MYXUM MOJJQJapHUHT CHUHTE3W Y4YH JXKyaa 3apyp. by BUTaMHHHUHT €TUIIMOBYMIINTH
HUMJKOHJIMKKA, OOIll ailjaHuIlra, HEBpUTIapra, TEpd Ba MIWUIMK Mapaajiapu
IITUKACTIAHUIIINTA OJIU0 Keau.

Buramun Bg-nupunokcuH opranusm y4yyH KyHura 1,5-3 mr muknopaa 3apyp.
boiiokiu Ba QyKKakjiIM YCUMIIMKIIAp, TYIIT, MUIUIOK Ba OaauK acocuii MmaHOanapu 0yauo
xucobnmanagu. KoH xocwn OYnauIM, OKCWUIAp aJIMalllMHYyBU, SH3UMJIAPHUMT
CHUHTE3JIaHUIIN Ba EFJIAPHUHT JKUTapJa TYIJIAHUO KOJMACIUTH YUyH KEpakid BUTaMHUH

Bg HUHT €ETUIIMOBYMIINTY TYTKAHOK KACAJUINTH Ba KAMKOHJIMKKA cababun Oyiany.

BuramuH Bi,-IIMaHOKOOATITAMUHHUHI OPraHU3M y4yH KyHIAJIUK JXTIEXKU aTHTU 2
MK HU TAIIKWI KWAJaad. XalBoH Ba OAJIMK KUTapyu YHUHT aCOCUN MaHOau XyucoOIaHa Iu.
by BuTamuHHM BUTaMUH By Owran Oup Karopa W4yak MHKpOOIapu CHHTE3JIaNIu.
Cypunuinu MebJa MUWUIHK Mapaacu axpaTaadran MyKonporeuara 0oriauk. ['emonoasra

TabCUP KSprC&TaJII/I. By BUTAMUHHHUHI' CTUILIMOBYHNJINTHU XaBCbJ'II/I KaMKOHJIMK XaCTaJIurumra

Iy40p KWIagu.



donat kuciora — QonauuHHUHT KyHAAIUK 3XTUEKU 0,4-0,6 M HU TaITKWII [7T@ 8k
o
Kapam, nmomuniop, cab3u, apna Ba Oyp/iod yHHU, TYIIT, kurap, Oyiipak Ba TyXymiap

acocuil MaHOanapu xucoOsaHagu. by BUTaMHH HYKJIEUH KHUCJIOTa aJIMalllMHYBUIa Ba

XyKaUpaJIApHUHT OYJIMHUIIWTA TabCUP KWIAAW. YHUHI ETUIIMACIWTY YUJUIAIIup
(cupy) Ba KaMKOHJIMK XacCTaJMrura oiau0 kenaau. Butamun H-OMOTMHHUHT KyHAAIUK
axTtuéxu 150-200 MKr HM TamKWa KWjdaau. ByFnol, HyXar, rynkapaMm, Ky3UKOPHH,
wulap, OyHpak, ropak TyKUMajdapu Ba TyXyMm capuruja Oynaau. by BUTaMHUHHUHT
ETUILIMACIUTY TEPUHUHT ITMKACTIAHUIINTA OO Keaau.

Butamun PP — HUKOTHH KHCJIOTaHUHT KyHOAJIWK 3XTUEXU 14-15 Mr HU Tamkui
staau. JKurap, Oyiipak, ropak, MOJI T'YIITH Ba OaluK TyKuManapuaa Oymagu. Xykaipa
HadacHu Ba OpajuK aJIMalllMHYBHU >KapaCHIapH, Xa3M TU3UMH (HAOTUITH MYbTaAUUIUTH
YUYyH KyJla MUXUM MOJJIa XUCOoOJaHaau. by BUTAMUHHUHT €THUIIMOBUMJIUTU TIeJijiarpa
Ba JIpMATUT Kacallurura oju0 Kenagau, Juapest BaJeMEHIMs €KW TEepu sILIUp-
JAHUIIUTA 0JU0 Kelaau, MIKeTap XacTaIMIura yuparaayd Ba pyxXusT y3rapuiiura cadad

Oynau.






: wwowa.ru
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Butamun B,-1lnaHOKOOATAMUHHUHT OPTaHU3M YUYYH KyHAAIUK DXTeXH

aTUrd 2 MKT HU TaIIKWJI KUjdaau. XalBoH Ba OaldvK >KUTapyd YHUHI acoCHit
MaHOan xucoOnanaau. by BuTtamuHHM BuTaMMH By Omian Oup Karopfa
W4YaK MUKpoOnapu cuHTe3naau. Cypwiviin MebJa INMWUINK apJaacu
akparagurad MyKomnpoTteujara Oofjuk. I'emoriossra tabcup Kypcarajau. by
BUTAMHUHHUHT ETUIIMOBYMIMIA XaB(QJIM KAMKOHIMK XacTaJlUTura Iy4dop
KWJIaJIH.

®donar kuciaoTa — (oJaUHHUHT KyHAanuK »XxTuéxku 0,4-0,6 mMr Hu
Tamkwi 3tagu. Kapam, momuaop, cadb3u, apma Ba OyFao0il YHH, TYIIT, KUTap,
Oylipak Ba Tyxymjap acocuii MaHOalapu XxucoOjaHaau. by BuTtamMuH
HYKJIEUH KHCJIOTa aJMalllMHyBUra Ba XYy)KalpaJapHUHT OYJIMHUIIWIA
TabCUp KWJIAAW. YHUHI E€TUIIMACIWIM KAaMKOHJIMK XacTaJurura ojuo
KeJIaIu.

Butamun H — OuoTuHHUHT kyHAaauk dSxTuéku 150-200 mMkr Hu
TalIKWI KWIaau. ByFnol, Hyxar, ryjikapaMm, Ky3WKOpPHUH, JKUrap, Oyupak,
IOpaKk TYKUMajapd Ba TyxXyM capufujga Oynaad. by BUTaMHMHHHHT
CTUIIMACJINTH TEPUHUHT IIMKACTIAHUILINTA 0JI10 KeJlau.
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Butamua PP — HHKOTMH KHCJIOTAaHMHT KyHAQIUK 3XTUExku 14-15 hzf:m/l

Tamkwia staan. JKurap, Oyiipak, ropak, MOJI TymTH Ba Oamnk TykuMmandbihiia
Oymanu. Xyxaiipa Hadacu Ba OpajvK ajJIMalllMHYBH >Kapa€HJIApH, Xa3M TU3UMHU

daoausaTH MYBTAAWUIMTH YYyH Kyda MHXUM MoOjJa XucoOmaHaju. by
BUTAMMHHMHT €TUIIMOBUMJIMTH TIejularpa Ba JepMaTUT KacaJUIMTura oJju0
KeJlaJu, Juapes BaJeMEHIMs €KUM TepU SULIMFJIAHUIINTa oJu0 KeJlaau, WYKeTap
XaCTAJIMTUTa yupaTayd Ba pyXUsT y3rapuinra cabad oynasu.

Butamun C — ackopOMH KHCJI0Ta 0JlaM OpPTaHKW3MHU Y4YH SHT KyIl MUKJO0p/ia
Tamad kKwiumHaau Ba KyHAaIuK d3XTuEKH 50-100 Mr HM TamKuia KWiiaa.
[ToMuaop, kapam, TapMaOpH, YKpOI, KYK MUE3, JUMOH, HaMaTrak Ba OoIlKa
yCUMIIMKIAp Xamja >xkurap ButamMmuH C HUHT acocuil MaHOamapu XucoOiIaHaIu.
Butamun C OKCHIJAHMIN THKIAHUII >KapaéHnapuja HINTUPOK Kuiaagau. Muku
MYXUTHUHT MYBTaIWJUIMTHHHA CakJalllja Ba OPraHM3MHHUHI 3aXapjlaHUIIapu
XaM/Jia FOKyMJIM KacaJIdKiIapra YuJaaMIdINTY XaM KyII skuxataad ButaMuH C ra
OOIIMK YHMHI €THUIIMOBYMJIMIM CUHTa (3aHTWJIA) XaCTAIUTMHU KEJIUO YUKHUILIU-
ra cababuu Oysiajau, KOH TOMUPJIApPHU J€BOPH IMKACTIAHMO, Mali/la KOH TOMHApYa-
JapAaH, MacallaH, MUJIK TOMUpJIapuaaH KOH OKHIITN Ky3aTHJIaIu.






Mavzu: ENERGIYA ALMASHINUVI
Reja:

1.0ziqglanish

2. Termodinamikaning birinchi va 1kkinchi
gonuni

3.Modda va energiya almashinuvi

4.0z1g moddalardagi energiya miqgdori

5. Energiyaning kunlik sarfi.
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1.0ziglanish oo
Oziqglanish - hayot davomida organizmning o’sish eva

rivojlanishi, parchalangan hujayralar va to’qimalar o’rniga
yangilarining hosil bo’lishi, fiziologik vazifalarning bajarilishida
sarflangan energiya o’rnini to’ldirishi va moddalar zahirasini
yaratish uchun zarur moddalaning tashgi muhitdan tushib turish
jarayonidir.

Oziqglanish jarayonida organizmga hayvonot va o’simliklar
mahsulotlari va suv tushib turadi. Bu mahsulotlarda ozuga
ashyolarining parchalanishi tufayli energiya ajratuvchi ogsillar,
yog’lar va uglevodlar bilan bir gatorda organizmda yuz beradigan
Kimyoviy jarayonlarni mo’tadil bajarilishi uchun zarur bo’lgan
ammo energiya ajratmaydigan vitaminlar, mineral moddalar va
suv saglanadi.




Tashgi muhitdan ichki muhitga tushgan barcha moddaf?
organizmning o’zini tarkibiga Kkiradi. Ular atrofdaga uchragan
hujayralarni  tiklanishini, organizmning o’sishini, Gormoplar,
fermentlar sintezini organizmning hayotiy faoliyatida ishtirok
etuvchi boshga organik moddalar sintezini va gidrolizini ta’min
etadi (oziglarning plastiklik ahamiyati). Organizmga tushayotgan
moddalar parchalanishi natijasida o’zlarida mavjud bo’lgan
potensial energiyani ajratadi va organizmni hayotiy vazifalarini
ta’min  etuvchi boshga turdagi energiyalarga aylantiradi
(ozugalarning  energiyaviy  ahamiyati).  Assimlyatsiya  va
dissimilyatsiya jarayonlarida hosil bo’luvchi zaharli moddalar
organizmda zararsizlantiriladi va moddalar almashinuvining oxirgi
mahsulotlari, undan ter, siydik va najas tarkibida chigariladi.

Organizm ichidagi ozugaviy moddalarning o’zgarishi moddalar
almashinuvini  tashkil etib, oqsillar, yog’lar va uglevodlar
almashinuvini o’z ichiga oladi.
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2. Termodinamikaning birinchi va ikkinchi gonuni coq

L X J

Termodinamika nuqtai nazaridan tirik  organizmlar oc'hiq
termodinamik tizimga kiradilar, chunki ular hayoti davomida tashgi
muhit bilan tinimsiz modda va energiya almashinuvida bo'ladilar.

Termodinamikaning birinchi gonuniga asosan energiya bir turdan
IKkinchi turga aylanishi mumkin, lekin yo'qolmaydi.

Termodinamikaning ikkinchi gonuniga muvofig energiyaning
barcha turi oxirida issiqglik energiyasiga aylanadi va materiya tarkibida
tartibsizlik vujudga keladi. Tizimning tartibsizlik darajasi entropiya deb
ataladi. Bu gonunga asosan, yopiq tizim ichida entropiya ortib boradi
va foydali energiya (ya’ni ish bajarishda foydalaniladigan energiya)
kamayib boradi.

Entropiyaning ortishi kimyoviy energiyani issiqlik energiyasiga
aylanishiga olib keladi, natijada tirik organizm tarkibiy va funksional
holatini tutib turish uchun yangi energiya manbai ovgat iste’mol qilishi
zarur bo'ladi.
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3.Modda va energiya almashinuvi. oo

Modda va energiya almashinuvi. Tirik organizmda modd& va
energiya o'zgarishini organizm va tashqi muhit o'rtasida modda
va energiya almashinuvini ta’minlovchi fizik-kimyoviy va
fiziologik jarayonlar majmuidir. Tirik organizmdagi modda
almashinuvi tashgi muhitdan har xil moddalarning tashishi,
o'zgarishi, ularning hayot faoliyati uchun ishlatish va hosil
bo'lgan chigindi moddalarni tashqariga chigarib yuborishdan
Iborat.

Organizmdagi barcha modda va energiya o'zgarishlarini
umumlashtirib-metabolizm  (modda  almashinuvi)  deb
nomlangan. Metabolizm 1kki garama-garshi yo‘nalgan va bir-
biri bilan bog‘lig bo'lgan anabolizm (assimilyatsiya) va
katabolizm (dissimilyatsiya) jarayonlaridan iborat.




4.0z1q moddalardagi energiya migdori eece

Oziq moddalardagi energiya miqdori. Metaboljzfftla
metabolik jarayonlarda olingan energiya moddalarning tahiatiga
bog’lig (ogsillar, yog'lar va uglevodlar). Metabolik protsesdan
kelgan energiya tabiatdagi metabolik substansiyalarga (ogsil,
yog’, Kislorod) bog’lig. Misol uchun biz tanadan tashgarida
energiyani hisoblamogchi bo’lsak, ularning kalorik giymatini
hisoblash yetarlidir. Natija joul yoki kaloriyalarda beriladi.

1 kaloriya 4,185 J. (1Kkal = 1000 kaloriya 1 Kkal ) Bunday
o’Ichovlar 3 ta energiya o’lchovlarini beradi: yog’lar 9,3 kkal/g
(39 Kj/g), uglevod 4,1 kkal/g(17 Kj/g), ) ogsil 4,1 kkal/g
22(Kj/g). Agar ozig moddalar organizmda qolmasa, suv,
Kislorod va boshga oziqg moddalar yordamida to’ldiriladi.
Karbonat angidrid suvda oksidlanadi. Uglerodning yoqilg’i
sifatida  ishlatilishi  uning  psixologik ishlatilishidan
muhimroqdir. Shuning uchun, turli psixologik holatlarda

energiya bir xil miqdorda ishlab chigariladi.
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Demak, fiziologik sharoitlarda turli moddalarda hosil bo’ladigae
energiya: .

1 g uglevod (kraxmal): 4,2 kkal (17,6 kJ)1 g yog '(triglitserin): 9,3
kkal (38,9 kJ)1 g ogsil ( hayvon ogsili): 4.1 kkal (17,2 kJ)1 g spirt (
etil spirti): 7.1 kkal (30,0 kJ)

Organizmda energiya hosil bo ‘lishi va uning ishlatishi. Modda
almashinuv jarayonida doimo energiya aylanishi sodir bo'ladi: ovgat
tarkibida organizmga tushgan murakkab organik birikmalar energiyasi
Issiglik, mexanik va elektrik energiyalarga aylanadilar. Hayot
faoliyatining barcha jarayonlari anaerob va aerob metabolizm
natijasida hosil bo'lgan energiyalar bilan ta’minlanadilar. Energiyani
Kislorod ishtirokisiz hosil bo'lishi, masalan, glikoliz (glyukozaning sut
Kislotasigacha parchalanishi) anaerob almashinuvi deyiladi.

Glyukozaning (glikoliz) yoki glikogenni (glikogenoliz) anaerob
parchalanishi natijasida 1 mol glyukoza 2 mol laktatga aylanadi va 2
mol ATF hosil bo'lishiga olib keladi. Anaerob jarayonlaridan hosil
bo'lgan energiya faol hayot uchun kamlik qgiladi, kislorod ishtirokidagi

reaksiyalar energiyaga boyiroq bo'ladi. Kislorod ishtirokidagi barcha
energiya hosil giluvchi jarayonlarga aerob almashinuvi deyiladi.
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Asosiy almashinuv. Energiya almashinuvi jadalligi uil;

omillar ta’sirida o‘zgarib turadi. Shuning uchun ham har Xil

odamlardagi energiya almashinuvini solishtirish uchun aspsiy

almashinuv degan o‘lchov, kattalik gabul gilishgan. Asosiy

almashinuv — deb tirak organizmning fiziologik tinch holatda
turgan holatdagi energetik sarfiga aytiladi.

5.Energiyaning kunlik sarfi.

Sog’lom odam organizmidagi kunlik energetik sarf asosiy
almashinuvdan farglanadi va u quyidagi gismlardan tarkib topgan:
asosity almashinuv; ishchi go'shimcha, ya’ni ma’lum bir ishni
bajarish uchun sarflangan energiya; ovgatli moddalarning spesifik
dinamik ta’siri. Bir sutkada ajralib chiggan energiyalaning
yig’'indisi ishchi almashinuvni tashkil qgiladi. Har xil jismoniy
harakatlarda ajralib chigadigan energiya — jismoniy faollik
koeffitsiyenti bilan aniglanadi, u umumiy energetik sarfning asosiy
almashinuv kattaligiga bo‘lgan nisbat bilan aniglanadi.
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O‘tirgan holda yengil ish bajarish uchun bir sutkada 0 400-
2600 kkal jismoniy zo‘rigish bilan bajarilayotganda 3400-3600
kkal, o‘ta og‘ir jismonity mehnat bilan shug‘ullanganda 4000-
5000 kkal wva wundan ortig energiya zarur. Chiniggan
sportchilarda gisga vaqt ichida jadal mashqg bajargan paytlarida
Ishchi  energetik sarf asosiy almashinuvga nisbatan 20
martagacha ortishi mumkin. Jismoniy zo‘riqish paytda umumiy
energetik sarfni sarf bo’layotgan O, miqdori bilan aniglab
bo‘lmaydi, chunki energiyaning bir gismi glikoliz (anaerob)
natijasida hosil bo‘ladi.

Kislorodga bo'lgan ehtiyoj va iste’mol qilinayotgan O,
o‘rtasidagi farq anaerob jarayon hisobiga hosil bo'layotgan
energiyaga to‘g‘ri keladi va kislorod garzi deb ataladi.




Ovgat i1ste’'mol 0O
kuchaytiradi (0zig moo

ilinishi  energetik  sarfp
dalarning spesifik dinamik

ta siri). Ogsilli ovgat moo

da almashinuv jadalligini 25-

30% ga, karbonsuv va yog'lar esa 10% ga orttiradi.
Uxlayotgan paytda modda almashinuv jadalligi asosiy
almashinuvdan 10% ga kamayadi.

Buning sababi uxlayotgan paytda muskullaning
bo'shashgan holda bo'lishidir. Qalgonsimon bezi

giperfunksiyasida asosly

almashinuvi kuchayadi va

gipefunksiyada esa susayadi. Gipofiz va jinsiy bezlar
gipofunksiyasida asosiy almashinuv jadalligi pasayadi.



Oziq moddalar. Ogsillar, uglevodlar, yog'latova
bundan tashgari vitaminlar, minerallar va suvni o'z
Ichiga oladl.

Kattalarda normal kundalik oqgsil iste'moli, 10-
15% bo’lishi lozim.

Umumiy kundalik kaloriya sarfi (70 kg li odam
uchun- kg tana vazniga 0,8 g, yoki taxminan 56 g).
Yog'lar iste'mol gilish (taxminan 25-30% ni 78 ),
uglevodlar iste’moli 55-60% ga teng bo’lishi
kerak. Shunday qilib, organizmdagi ozig moddalar
energiyaning asosly manbaidir.



Modda almashinuvi. Ozig moddalarning hazm yo'liga &/
havoni o'pkaga tushishi modda almashinuvining boshlanishidie

Ogsil, yog' va karbonsuvlarning fermentlar ta’sirida suvda
eruvchi aminokislotalarga, mono va disaxaradlarga, glitserin,
yog' kislotalari va boshga mahsulotlargacha parchalanish va
so'rilish jarayoni modda almashinuvining birinchi bosqichidir.

Oziq moddalar va kislorodning gonda tashilishi, to'gimalarga
yetkazilib berilishi, hujayralardagi moddalarning murakkab
Kimyoviy o'zgarishlari  modda almashinuvining ikkinchi
bosqgichidir.

Hosil bo'lgan oxirgi moddalarning tashilishi, buyrak, o'pka,
ter Dbezlari va ichak orgali chigarib yuborilishi modda
almashinuvining uchinchi bosgichidir.



Oziq moddalarning energetik giymati. Birorta modda oksidlanganda
ajralib chigadigan energiya uning bosib o'tgan bosgichlariga bog'lig emas
(ya’ni yonadimi yoki katabolik jarayoni natijasida oksidlanadimi va h.k.).

Oziq moddalardagi energiya migdori suv hammomida, yopiq kamera
kalorimetrik bombada aniqglanadi. Kameraga ma’lum migdordagi modda
solinadi, toza O, bilan to'ldiriladi va modda yondiriladi. Kamerani o'rab
turgan suvni isishiga garab ajralgan energiya aniglanadi.
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Mavzu yuzasidan nazorat savollari. o
1.0ziglanish deb nimaga aytiladi?
2. Oziglarning plastiklik ahamiyati nima?
3. Ozugalarning energiyaviy ahamiyati nima?
4. Entropiya deb nimaga aytiladi?
5. Organizmdagi barcha modda va energiya o'zgarishlari
nima deb ataladi?
6. Oziq moddalardagi energiya miqdor1 haqida ta’rif
bering?
7. Anaerob almashinuvi deb nimaga aytiladi?
8. Asosly almashinuv deb nimaga aytiladi?
9.Energiyaning kunlik sarfiga ta’rif bering?
10.Modda almashinuvining uchinchi bosqgichiga ta’rif
bering? Mavzu:




Mavzu: ISSIQLIK ALMASHINUVI
FIZIOLOGIYASI
Dars rejasi

1. Termoregulyatsiya va uning boshqgarilishi
2. Tana haroratining doimiyligi

3. Kimyoviy termoregulyatsiya

4. Termoreseptorlar

Tayanch so zlar Termoregulyatsiya, kimyoviy termoregulyatsiya, termoreseptorlar.




XVIIl asning oxirida Lavuaze va Laplas hayvonlardh
uzluksiz ravishda issiglik ajralib turishini aniglashgandan keyin
termoregulyatsiya va bioenergetikani o‘rganish boshlangan.| Har
ganday tirik organizmda ketadigan deyarli barcha biokimyoviy
jarayonlar energiya sarfi Dbilan ketadi. Sarflanayotgan
energiyaning barchasi oxir oqgibatda issiglik energiyasiga
aylanadi. Issiglik yoki harorat organizmda ketadigan barcha
hayotiy jarayonlarga sezilarli ta’sir ko‘rsatadi.

Organizmda ketadigan kimyoviy reaksiyalarning tezligini
temperaturaga bog‘ligligini  Vant-Goff gonuniga ko‘ra
tushuntirish mumkin. Bu qonunga ko‘ra kimyoviy reaksiyaning
tezligini o‘zgarishi haroratning 10°C ga ortishi yoki kamayishiga
garab 2-3 marta ortadi yoki kamayadi. Buni Q,, koeffitsenti
deyilib to'gimada ketayotgan almashinuv jarayonlarining
tezligini 10°C ga farq giladigan haroratda aniqlanadi.




Hayotiy jarayonlar natijasida organizmda uzluksiz issiglik 1#35fl
bo’lib turadi. Hosil bo’layotgan issiglik yuqgori haroratli muhitdan jpast
haroratli muhitga termodinamikaning ikkinchi gonuniga ko‘ra p‘tadi.
Shunga ko‘ra tirik organizmdan tashqi muhitga ko‘tarilayotgan issiglik
tana harorati muhit haroratidan yuqgori bo'lgan taqdirda uzluksiz bo‘ladi.

Organizm  to'gimalarining  harorati  ulaning hujayralarida
almashinuv jarayonlari natijasida hosil bo‘layotgan issiglik va uni
tashgi muhitga chiqarish tezligi bilan belgilanadi. Demak tana harorati
doimiy organizmlarning yashashi uchun ular organizmida hosil
bo‘layotgan issiglik miqgdori organizmdan chigayotgan issiglik
miqdoriga teng bo‘lishi lozim. Bu goidaning buzilishi tana haroratining
o‘zgarishiga olib keladi.

Uzoq davom etgan evolyutsiya davomida hozir yashayotgan
hayvonlar yerda -70°C dan +85°C gacha muhitda yashashga
moslashganlar. Albatta haroratning bu chegarasida yashash uchun
organizmlar ma’lum bir moslashish mexanizmlarini yaratishgan.




Tana haroratining doimiyligi bo‘yicha organizmlar «poykiloter§$
va «gomoyotermy organizmlarga bo'linadi. Poykiloterm organizmiar
tana haroratini doimiy saqglay olmaydilar. Gomoyoterm organizmlar
tana haroratining doimiyligini sutkali va mavsumiy 2°C darajasidan
ortmagan holda saqlay oladilar. Bu nomlar dastlabki sovug gonli va
Issig gonli  hayvonlar degan atamalarning o'rniga ishlatilmogda.
Gomoyoterm organizmlar poykiloterm organizmlardan bir qgator
belgilari bilan keskin farg qgiladi. Hagigly gomoyoterm organizmlarga
yo'ldoshli sut emizuvchilar va qushlar kiradi. Ular tashgi muhit
haroratining keng darajada o‘zgarishiga garamasdan tana haroratini
doimiy saglaydilar.

Tashqgi muhit haroratini va tanada issiglik hosil bo'lishini
0'zgarishiga garamasdan gomoyoterm organizmlar tana haroratini
nisbatan doimiyligini saqlaydi. Tana haroratining doimiyligini
saglashda gomoyoterm organizmlar tanada issiglikni ishlab chiqgarish va
tanadan issiglikni chigarib tashlash jarayonlarini o‘zaro moslashtirish
mexanizmlaridan foydalanadi.



Tanadan issiglikni chiqgarib tashlashga yo‘naltirilgan jarayon aktni
fizikaviy termoregulyatsiya deb ataladi. Fizikaviy termoregulyatsiya
tanani  goplovchi  to'gimalarning issiglik  o‘tkazuvchanligini
o‘zgartirish yo‘li bilan amalga oshadi. Muhit harorati bir xil sharoitda
teridan ogayotgan gonning miqdorini, yung va patlarning holatini va
tana yuzasi hamda og‘iz bo‘shlig‘idan suvni bug'lanishini o‘zgartirish
orgali tanadan chigayotgan issiglikning migdori o‘zgarishi mumkin.

Tanadan issiglikni chigarib tashlash uch xil yo‘l bilan amalga
oshadi: o'tkazish, nurlanish va bug‘lanish. O‘tkazish yoki konveksiya
yo‘li bilan issiglikni chigarish tana harorati uni o'rab turgan havo va
jismlar haroratidan yugori bo'lgan tagdirdagina amalga oshadi.
Nurlanish yoki radiatsiya yo‘li bilan issiglik chigarish uchun ham
tana harorati uni o'rab turgan havo haroratidan yuqgori bo'lgan
taqgdirda yoki tanaga sovuq jismlar yagin joylashgan sharoitda amalga
oshadi. Bug‘lanish hisobiga issiglikni chigarish teri yuzasidan va
nafas yo‘llaridan suvni bug’latish orgali amalga oshadi.



Odamda sezilarli terlash bo'lmagan tagdirda ham teri orgali bir sutkada taxnm®an
0,4-0,61 suv bug'lanib turadi. Nafas yo'llari orgali chigayotgan havo suv bug|lan ga
to‘yinib chigadi va shu yo‘l bilan tanadan taxminan 0,3-0,4 1 suv bug‘lanadi. Shunday
qilib o'rtacha haroratli muhitda ham odam bir sutkada 0,7-1,0 litr suvni bug' latib 400-
600 Kkkal issiglikni chigarib tashlaydi. Yugori haroratli tashqi muhit sharoitda,
bug'lanish orgali tanadan issiglikni chiqgarib tashlashninig ahamiyati keskin ortib
ketadi.

Odam organizmidan +10°C li muhitdan past sharoitda tanadan chigayotgan
issiglikni 70-80 % o'tkazish va nurlanish orgali amalga oshadi. Bunday sharoitda
teridan ogayotgan gonning miqdorini o'zgartirish orqgali chigib ketayotgan issiqlik
miqgdori boshgariladi. Teridan ogayotgan gonning miqdori gancha o0z bo‘lsa chiqib
ketayotgan issiglikning migdori ham shuncha kam bo'ladi. Bu teri qon tomirlarining
torayishi yoki kengayishi orgali boshgariladi.

Yuqori haroratli muhitda tana haroratini doimiy saglash uchun tanadan issiglikni
chigarib tashlashni ko‘paytirish kerak. Muhit harorati teri haroratidan ortiq sharoitda
tanadan issiglikni chigarish fagat bug’lanish orgali bo‘ladi. Teri va nafas yo‘llarining
yuzasi orgali tanadan suv bug‘latiladi. Odamlarda teri yuzasidan suvni bug'latish ter
bezlari orgali amalga oshadi.




Muhit harorati past va o'rta bo‘lganda odam juda oz terlaydi, yuf8r]
haroratda terlash keskin ortadi. Odamda teridan ajralayotgan terining migdori
aniglaganda shu narsa ma’lum bo‘ldiki, ter bezlari tanada issiglik (ishlab
chiqgarishga keskin reaksiya beradi. Og‘ir jismoniy ish bilan shug‘ullanish yoki
Issiq suyuglikni ichish terlashni keskin orttiradi. Og‘ir jismoniy ish bilan
shug‘ullanganda odam tanasidan 5-6 1 sutkasiga ter chigishi mumkin. Issiqg
muhitda og‘ir jismoniy ish bilan shug‘ullanganda odam sutkasiga 10-121
suvni terlash orgali yo’qotadi.

Ter bezlarini boshqgaruvchi efferent tolalaning markazlari orga miya
segmentlari bo‘ylab joylashgan. Shu sababli tananing ayrim joyida terlashning
buzilishi orga miyaning shu bo‘limi faoliyati buzilganligini ko‘rsatadi.

Sovuqg ta’sir gilganda tana haroratining doimiyligini saqlash uchun
qo‘shimcha issiglik ishlab chigarishga yo'naltirilgan jarayonlar kimyoviy
termoregulyatsiya deb ataladi. Gomoyoterm organizmlar kimyoviy
termoregulyatsiya orgali tanada issiglik hosil gilishni keskin (3-5 marta)
orttirishi mumkin. Kimyoviy termoregulyatsiyada qo’shimcha issiglik hosil
qilish muskullarning faoliyatini o‘zgartirish - qisgaruvchi issiglik ishlab
chigarish va boshga manbalarda issiqglik ishlab chigarish orgali amalga oshadi.



Muskullarda qo'shimcha issiqglik ishlab chiqarish ularning t ngs"rni
o’zgartirishi va qaltirashi orgali sodir bo’ladi. Gomoyofetm
organizmlarga sovuqg ta’sir gilganda skelet muskullarida nisbatan
kuchsiz elektr faolligi kuzatiladi. Ayni vaqtda organizmning kislorod
iste’moli ham ortadi. Buni muskullaning «termoregulyatsiyaviy tonusi»
deb ataladi. Odamlarda olib borilgan kuzatishlarda ham skelet
muskullarida elektr faolligining ortishi kislorod iste'molini kuchayishi
bilan namoyon bo‘ladi.

Organizmga sovuqg ta’siri  kuchaysa «termoregulyatsiyaviy
qaltirash» Yyuzaga keladi. Organizmda «qaltirash» vaqgtida skelet
muskullarining elektr faolligi 3-4 martaga ortadi. «Termoregulyatsiyaviy
tonus» va «qaltirash» vagtida sarflanayotgan energiya hisobiga issiqglik
ajralib chigadi. Qisqarishsiz issiglik ishlab chigarishda issiglik manbai
bo’lib qo‘ng‘ir yog® to‘qimasi hisoblanadi. Bu to‘qima Kkichik sut
emizuvchi hayvonlardagina bo’lmasdan, gishda uygquga ketuvchi va
chagaloglarda ham bo’ladi. U asosan tananing bo‘yin gismida va
kuraklar orasida joylashgan bo’ladi.



Qo‘ng‘iryog‘ to‘qimasida boshga yog® to'gimalariga ga aganda
mitoxondriyalar ko‘p bo’ladi. Bu o‘z navbatida yog* Kkislotalarini
qo‘ng‘iryog‘ to‘qimasida oksidlanishini tezlatadi. Natijada issiglik ko‘p
hosil bo’ladi. Shunday qilib gomoyoterm organizmlar tashgi muhit
harorati va o‘zining tana haroratidan kelib chigib kimyoviy yoki
fizikaviy termoregulyatsiya jarayonlarini ishga tushirish hisobiga
0'zining tana haroratining doimiyligini saglaydi.

Tana harorati doimiyligini saglashning markaziy mexanizmi. Tana
haroratining doimiyligini saglashda ishtirok etuvchi nerv markazlari
gipotalamusda joylashgan. Issiglikni  tanadan chiqarib tashlash
jarayonlari oldingi gipotalamus tomonidan boshgariladi. Tanada
qo‘shimcha issiglik hosil qilish jarayonlarini  boshgarish orga
gipotolamus tomonidan amalga oshadi.

Tana harorati, harorat gomeostazi tushunchalari birmuncha mavhum
tushunchalardir. Shu sababli tana haroratining doimiyligini saglashda
tananing gaysi gismidagi harorat asos qilib olinishi hozirgacha aniq
emas.



Tana harorati doimiyligi yoki gomoyotermiyani | $&qat
organizmning chuqur to‘gimalaridagina ta'minlay oladi.| ¢YlUza
joylashgan to‘gimalarda harorat sezilarli darajada o‘zgarib |turadi.
Shu sababli organizmni shartli ravishda «yadro» va «po‘stlog»
gismlarga bo’linadi. Bu iboralaning shartliligi shundaki, organizm
Issig muhitda shunday holatga yetadiki «po‘stlog» deganda faqat
terini tushunish kerak bo’ladi. Organizmni uzoq vaqgt sovug muhitda
ushlab turilsa, gavda to'gimalari, go’l va oyoqda joylashgan barcha
to‘qimalaning harorati shu gadar pastlaydiki «yadro» tushunchasini
fagat miya va ichki a’zolarga nisbatan ishlatish mumkin. Shu sababli
tana harorati iborasini fagat «yadro» ga nisbatan ishlatish mumkin.

Tananing turli gismlari, hattoki ichki a’zolarning ayrim joylari
harorati orasida ham sezilarli farg mavjud. Masalan: odamning
markazily to‘gqimalari harorati bilan yuza joylashgan to‘gimalari
orasidan farq 10°C ni tashkil giladi. Miyaning o‘zida ham, miya
o‘zagi bilan po‘stlog‘i orasida 1°C farg mavjud.




Tana haroratining sutka davomida yil fasllariga garab 0‘zg218b
turishi kuzatilgan. Odamning tana harorati 0,5°-1 °C darajasida |sytka
davomida o'zgarib turishi mumkin. Eng past tana harorati taxminan
ertalab soat 4 da, eng yuqori harorat soat 16-18 da kuzatiladi. Shunday
gilib, gomoyoterm organizmlar tana haroratining doimiyligini saglash
uchun kimyoviy va fizikaviy termoregulyatsiyani boshgaruvchi maxsus
mexanizmdan foydalanadi. Termoregulyatsiya tizimini ishlashi gaysidir
bir haroratning doimiyligini saglashga garatilgan bo'lmasdan tananing
turli gismlaridan kelayotgan termik stimullarni yig’ish asosida
organizmning umumiy temperaturaviy gomeostazini ta’min etadi.

Termik signallar termoreseptorlarda hosil bo‘ladi.
Termoreseptorlarning  1kki  xili ~ muvjud.  Birinchisi  tana
«po‘stlog‘idanjoylashgan bo‘lib: terida va teri osti to'qimalarida (teri va
teri osti gon tomirlari) periferik (chekka) reseptorlar, ikkinchisi
markaziy nerv tizimining turli bo'limlarida joylashgan neyronlar. Ular
gipotalamusda nisbatan ko‘p uchraydilar. (markaziy termoreseptorlar).




Yugori sutemizuvchilar va odamlarda boshga ta’sirlarga njs@ftan
haroratga sezgir xususiy termoreseptorlaning mavjudligi isbotlangan.
Termoreseptorlarning i1kki turi mavjud: sovugni sezuvchi va |[issigni
sezuvchi. Ikkala tur termoreseptorlar ham doimiy faollikka ega bo‘lib,
ularning impulslari soni temperaturaga bog‘liq. Haroratning o‘zgarishi
Impulslarning  o'rtacha  sonini  o‘zgartiradi.  Sovugni  sezuvchi
termoreseptorlaning maksimal faolligi 20-33°C (o'rtacha 26°C), issigni
sezuvchilar uchun esa 40-46°C (o'rtacha 43°C)da eng ko'p impulslar
hosil giladi. Agar o'rtacha haroratdan asta-sekinlik bilan haroratni u yoki
bu tomonga  o'zgartirilsa, sovugni  va issigni  sezuvchi
termoreseptorlaning maksimal faolligi pasayadi.

Termoreseptorlarni farglash uchun temperaturaviy ta’sir ko'rsatiladi.
Sovuqgni sezuvchi reseptorlar sovuq ta’siriga impulslarni gisga vaqt
keskin ko'paytirish va issiq ta’siriga gisqa vaqt faollikni to'xtatish bilan
javob beradi. Issigni sezuvchi reseptorlar garama-qgarshi javob beradi,
Issiq ta’sirga keskin impulslarni ko‘paytirish va sovuq ta’siriga faollikni
susaytirish bilan javob beradi.
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Perifik termoreseptorlarning  ko'pchiligini  sovu®i
sezuvchi termoreseptorlar  tashkil qilsa, markaziy

termoreseptorlarning ko'pchiligini issigni sezuvchi gipotalamus
neyronlari tashkil giladi. Organizmning isishi periferik sovuq
termoreseptorlarning faolligini susaytiradi. Bu o‘z navbatida
gipotalamus tuzilmalarining simpatik nerv tizimiga ta’sirini
susaytiradi. Natijada teri osti qon tomirlari kengayib ulardan
gon ogishi ortadi. Bu o‘z navbatida teri orgali issiglikning
chigishini ko'paytirib organizmni isib ketishdan saglaydi.

Shunday qilib  gipotalamusdagi  tana  haroratini
boshgaruvchi markaz termoreseptorlarda hosil bo'layotgan
signallarni  to'plab, organizmning termik holatiga qarab
Kimyoviy va fizikaviy termoregulyatsiyalarni amalga oshiruvchi
jarayonlarni boshgarish orgali gomoyoterm organizmning
temperaturaviy gomeostazini ta’minlaydi.



Nazorat uchun savollar

1. Nima uchun modda va energiya almashinuvi bir
butun jarayon?

2. Assimilyatsiya va dissimilyatsiya nima?

3. Ogsillar organizmda ganday funksiya boshgaradi?

4. Azot balansi nima?

5.0Organizmda uglevodlarning vazifasi nima?
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Mavzu: Ozuga ratsionini tuzish.

Nazariy tushuncha. Organizm o’z hayot faoliyati uchun
zarur energiyani ovgat tarkibidagi ogsil, yog’ va uglevodlardan
oladi. Bundan tashqari, ovgat energiya zapasini uzluksiz
to’ldirib turishi bilan birga organizm to’qimalarining tiklanishi
va gayta qurilishi uchun zarur har xil moddalar bilan ta’minlab
turadi.

Ovqat ratsionini tuzish uchun ovgat mahsulotlari tarkibini,
sifati va miqgdorini aniq bilish zarur bo’ladi. Ovqgatlanishning
fiziologik normalari odamning yoshi, jinsi, bo’yi, vazni, u
yashaydigan iglim sharoiti, geografik joylashishi, shuningdek,
bajaradigan ishining turiga qgarab turli odamda turlicha bo’ladi.




Ishdan maqgsad. Ovqgat ratsionini tuzish printsiplari| §@an
tanishib chiqgish.

Zarur jihozlar: ovgat mahsulotlarining ximiyaviy tarkibi va
kaloriyasini ifodalaydigan jadvallar.

Ishni bajarish tartibi. Ovqat ratsionini tuzish uchun eng avval
sutkalik energiya sarfi aniglanadi. Buning uchun Xxronometriya
bo’yicha kun tartibi tuziladi. Har xil ishlarda sarflanadigan energiya
sarfi jadvaldan topiladi. Jadvalda Kkeltirilgan ko’rsatkichlardan
foydalanib, quyidagi sxema bo’yicha kun tartibi tuzib chiqiladi:

Muddati | 1 S0atda kg vaznga sarfla- Butun ish davomida
Ish turi (soat) nadigan energlya miqdori | 1 kg vaznga sarflanadigan
(kkal) energiya miqdori (kkal)

1 2 3 4




« Bir kunda 4 marta ovgatlanish ratsionali hisoblanadi, shuning uchun tuzayetganda
birinchi va ikkinchi nonushta, tushlik va kechki ovgatni hisobga olish kerak. Agar ﬁjﬂ(alik

kaloriyani 100% deb gabul gilsak, shundan 25% 1 ertalabki nonushtaga, 15%

I 1kkinchi

nonushtaga, 45% tushlikka va 15% kechki ovgatga to’g’ri kelishi kerak. Ratsion tuzishda

quyidagi tablitsadan foydalaniladi:

Olingan mahsulot tarkibida gramm

Ovaqatlanish | Mahsulot hisobida
a . . Og’irligi Kal
rejimi nomi

ogsillar yog’lar | uglevodlar

oriyasi

1-nonushta

2-nonushta

Tushlik

Kechki
ovgat

Umumiy:







I- jadval

Bolalar va o‘smirlarning bir kecha-kunduzgi ovqati tarkibida
bo‘ladigan oqsil, yog‘ va uglevodlar me’yori

Ralilic i 0ziq moddalar migdori (g) Shu .modd.alardan
B . ajraladigan
o'smirlarning yoshi : a(kkal
oqsil yog' uglevodlar | Ccnereiyalkkal)
5-7 65—75 75—80 250300 1800—-2300
8§—11 75-90 80—90 350—400 2400—-2800
12—14 90—100 90—100 400—450 2800—3200
16—18 100—120 100—110 450—-500 3200—-3500
Katta odamlar 100—120 80—110 450500 3200—-3500




2-jadval

Twli xil vzig-ovgatl malsulotlaridag: ogsil, yop‘, uplevodlar va
cnergiya miqdori

HK) g Oz mahsulotdag ogsil, yog©. : 0 :
Ne | Ozig mahsulotari u*lcvudlm pgdon (}) L::‘;'g‘?:l?.:::;‘:l‘::::l?ill:ﬁgu
oaqnil vogs nglavodiar
1 Mol go'shta 20,2 0r Ly7
2 | Tovuy pushu 17.2 12.3 — 185 j
3 Balig 16,0 0.7 72
4 Tuxum (1 doni) 12.5 12.1 0.55 175
s | suwe 2.8 3.8 4.5 65
G Qatiy 2.8 3.5 2.9 56
T Tvorop 11,1 12.9 2.3 230
b Pithlog 22.6 25,7 332
9 )] non 67 0,7 S0 3 240
10 Qaora non 53 1.2 461 222
11 Ciuruch 6.4 (.9 72.5 332
12 | Makaron S 0.8 709 36
1_3 No‘xat 19.8 P - 50.8 310
14 | Loviga w6 | 2.0 514 310
LS Shakar 9s5.5 390
L6 K toshika 2.4 0.22 19.5 62.5
17 Sabzi 1.2 0.3 2.0 30.5
L5 Ponidon 0.5 — 4.0 L&
9 Bodning .7/ —_ 2,9 15
20 Olma 0.3 — 10.8 45




