“, "‘ _ Vol.3 N26 (2025). June
¥ g Journal of Effective innovativepublication.uz _ . .
movarve rusuaron LL€AINING and Sustainable Innovation ?Sgiog‘gﬁ

=il )
@31

OZIQLANISH VA MIKROELEMENTLARNING SUYAKLARGA TA’SIRI

Qarshiyeva Barchinoy Bahriddinovna
Termiz Igtisodiyot va Servis Universiteti
Tibbiyot fakulteti 24-02-guruh talabasi

E-mail: barchingarshiyeva2006@gmail.com

Bekmirzayev Eshquvvat Ro’ziboyevich
Termiz Iqtisodiyot va Servis Unversiteti
Tibbiyot Fakulteti Tibbiy Klinik Fanlar kafedrasi

E-mail eshquvvatbekmirzaev@gmail.com

Annotatsiya: Ushbu maqolada suyak salomatligini saglashda oziglanish va
mikroelementlarning roli yoritilgan. Unda kalsiy, D vitamini, magniy, fosfor va boshga
muhim elementlarning suyaklarning rivojlanishi, mustahkamligi va umuman skelet
tizimidagi ahamiyati tushuntiriladi. Shuningdek, bu moddalarning yetishmovchiligi ganday
salbiy oqibatlarga olib kelishi, har xil yosh bosqichlarida to‘g‘ri ovqatlanish muhimligi va
suyak salomatligini yaxshilash bo‘yicha ilmiy asoslangan tavsiyalar beriladi. Maqoladagi
ma’lumotlar ishonchli ilmiy manbalarga tayangan holda yoritilgan.

Kalit so‘zlar: Suyak salomatligi, kalsiy, D vitamini, osteoporoz, mikroelementlar,

suyak zichligi, oziglanish
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Suyaklar — bu doimiy ravishda yangilanib turadigan, tirik to‘qimalar bo‘lib, oz
vazifasini to‘g‘ri bajarishi uchun doimiy ravishda muhim oziga moddalarga muhtoj.
Aynigsa, muhim vitaminlar va minerallar bilan boy ovqatlanish suyak tizimini rivojlantirish
va saqlab qolishda asosiy omillardandir. Yomon ovqatlanish suyaklarning o‘sishi va

tiklanishini buzadi, sinish xavfini oshiradi hamda osteoporoz kabi kasalliklar rivojiga olib

keladi.
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Asosiy mikroelementlar va ularning roli
1. Kalsiy: Kalsiy suyaklarning asosiy minerali bo‘lib, tanadagi kalsiyning 99% suyaklarda
saglanadi. U suyaklarga mustahkamlik va shakl beradi. Bolalik va o‘smirlik davrida
kalsiyning yetarli miqdorda iste’mol qilinmasligi maksimal suyak massasining to‘liq
shakllanmasligiga olib keladi. Keksalikda esa bu mineralning yetishmasligi suyaklarning
zaiflashishiga sabab bo‘ladi.

Manbalari: Sut mahsulotlari, ko‘k bargli sabzavotlar, boyitilgan mahsulotlar
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2. D vitamini: D vitamini ichakda kalsiyning so‘rilishini va suyaklarga singishini
ta’minlaydi. Ushbu vitamin yetishmasa, suyaklar yumshab, sinuvchan bo‘lib qoladi.
Manbalari: Quyosh nuri, yog‘li baliglar (masalan, losos), boyitilgan sut
3. Magniy: Magniy suyak tuzilishiga kiradi va D vitaminini faollashtirish jarayonida
ishtirok etadi. Uning tangisligi suyak zichligining kamayishi va sinish xavfini oshiradi.
Manbalari: Yong‘oglar, urug‘lar, butun donli mahsulotlar, dukkaklilar
4. Fosfor: Fosfor ham kalsiy bilan birgalikda suyak va tishlar tuzilishini shakllantiradi.
Biroq, uni ortigcha iste’mol qilish (ayniqsa, gayta ishlangan mahsulotlar orqali) kalsiy bilan
muvozanatni buzadi.
Manbalari: Go‘sht, sut mahsulotlari, butun donli mahsulotlar
5. K vitamini: K vitamini suyaklarda kalsiyning to‘g‘ri joylashishini ta’minlaydi va suyak
moddasining almashinuvida ishtirok etadi. Uning kamligi suyak zichligining pasayishiga
olib kelishi mumkin.
Manbalari: Ko‘k bargli sabzavotlar (masalan, ismalog, karam), brokkoli
6. Rux (sink): Rux suyak to‘qimalarining tiklanishida, kollagen sintezida ishtirok etadi va
suyak hujayralari faoliyatini qo‘llab-quvvatlaydi.
Manbalari: Go‘sht, mollyuskalar, dukkaklilar
7. Ogsil: Har gancha mikroelementlar kerak bo‘lsa-da, oqgsil suyak matriksining
shakllanishi uchun muhim. Juda kam yoki haddan tashqari ko‘p ogsil iste’moli suyaklarga
salbiy ta’sir qilishi mumkin, ayniqgsa kalsiy bilan birga muvozanat saglanmasa.

Turli yosh davrlarida oziglanish

Bolalar va o‘smirlar: Suyak o‘sishi va rivojlanishi uchun mikroelementlarga bo‘lgan
ehtiyoj yuqori. Suyak massasining eng yuqori darajasi 30 yoshgacha shakllanadi.

Kattalar: Suyak zichligini saglash muhim. Doimiy va balanslangan ovgatlanish suyak

yo‘qolishini oldini oladi.
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Keksalar: Yoshi ulg‘aygan sayin suyak yangilanishi sekinlashadi. Organizmning
oziqa moddalarni so‘rishi kamayadi, bu esa qo‘shimcha vitamin va mineral iste’molini
zarur giladi.

Mikroelementlar yetishmovchiligining oqibatlari

Quyidagi kasalliklar rivojlanishi mumkin:

Raxit (bolalarda D vitamini tanqisligi)

Osteomalatsiya (kattalarda suyaklarning yumshashi)

Osteoporoz (suyaklarning ichi bo‘sh, sinuvchan bo‘lib qolishi — ko‘pincha
menopauzadan keyin kuzatiladi)

Suyak salomatligi uchun foydali strategiyalar

Ratsionda xilma-xillik: Turli ozig-ovgatlar iste’mol qilish orqali barcha muhim
mikroelementlar ta’minlanadi.

Qo‘shimchalar (biologik aktiv moddalar): Quyosh nuri kam tushadigan hududlarda
yoki oziqa tanqisligi bo‘lsa, foydali bo‘ladi.

Shirin gazli ichimliklarni kamaytirish: Ulardagi yuqori fosfor miqdori kalsiyning
so‘rilishini kamaytiradi.

Jismoniy faollik: Suyaklar mustahkamligini oshiradi va ozuga moddalarning
suyaklarga yetib borishini yaxshilaydi.

Xulosa: Oziglanish suyak salomatligining ajralmas gismidir. Kalsiy va D vitamini
eng muhim elementlar hisoblangan bo‘lsa-da, boshqa ko‘plab mikroelementlar ham
suyaklarning to‘g‘ri rivojlanishi va saqlanishida katta rol o‘ynaydi. Turli, foydali
moddalarga boy ovqatlanish va faol hayot tarzi orqgali suyak kasalliklarining oldini olish
mumkin. Aholi orasida suyak salomatligi bo‘yicha tushunchani oshirish, osteoporoz va

sinishlar bilan bog‘liq global muammolarni kamaytirishga xizmat qiladi.
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