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Annotatsiya: Ushbu magqolada vitaminlarning kimyoviy tabiati, tasnifi, insonning hayotiy
faoliyatidagi biologik roli hamda yetishmovchiligidan kelib chiquvchi patologik holatlar ilmiy adabiyotlar
asosida tahlil gilingan. Yog'da va suvda eriydigan vitaminlar guruhlarining fiziologik vazifalari, kunlik
chtiyoj me'yorlari va asosiy manbalari ko'rib chigilgan. Avitaminoz va gipovitaminozning oldini olishda
to'g'ri ovqatlanishning ahamiyati ta'kidlangan.

Kalit so'zlar: vitaminlar, yog'da eriydigan vitaminlar, suvda eriydigan vitaminlar, avitaminog,
koferment, biologik faollik, mikronutrientlar.

Abstract: This article analyzes the chemical nature, classification, biological role of vitamins in
human vital activity, as well as pathological conditions caused by their deficiency based on scientific
literature. The physiological functions, daily requirement norms, and main sources of fat-soluble and water-
soluble vitamin groups are reviewed. The importance of proper nutrition in preventing avitaminosis and
hypovitaminosis is emphasized.
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AHHOTaIUsA: B smoli cmamve aHaau3upyemcst XuMuveckasi npupooa aumamuHos,
ux Kaaccugukayus, 6u0a102u4ecKas poab 8 HusHedesimebHOCMU Yea08eKd, a MakKice
namosiozuvecKue COCMOsIHUSL, Bbl38aHHble UX deduyumom, HaA OCHOBe HAYYHOU
Aumepamypsl.  Paccmompenvl  usuososuveckue  @yHKYuu, HOPMbl CYMOYHOU
nompe6HOCMU U OCHO8HblEe UCMOYHUKU 2PYNN HCUPOPACMBOPUMBIX U 8000pACMBOPUMDbIX
gumamuHog. [loduepkusaemcsi 8axcHOCMb NPABU/AbHO20 NUMAHUS 8 npodusakmuke
asumMamMuHoO3a U 2unosUMaMuHo3d.

KioueBbie cJI0Ba: 8UMAMUHBI, aHcupopacmeopumble 8UMAMUHDBL,
godopacmeopumbvle  8UMAMUHbI,  ABUMAMUHO3,  KogepMeHm,  6uos02uYecKast
AKMUu8HOCMb, MUKPO3/IEMEHIMbL.

KIRISH

Vitaminlar — organizmning normal fiziologik faoliyati uchun oziq moddalar bilan
birga tashqaridan kelib tushishi lozim bo'lgan past molekulyar massali organik birikmalar
majmuidir. Ular ogsil, yog' va uglevodlardan fargli o'laroq, energiya manbai hisoblanmaydi,
ammo moddalar almashinuvining muhim regulyatorlari sifatida qayta hisobga olinmaydi [1].

Vitaminlar tushunchasi birinchi marta 1912-yilda polyak biokimyogari Kazimier Funk
tomonidan kiritilgan. U guruch qobig'idan azot saglovchi modda — tiaminni ajratib oldi va
uni «hayot amini» ma'nosida vitamin deb atadi. Keyinchalik barcha vitaminlar azot
tutavermaydi, degan xulosa chigarilgan bo'lsa-da, atama saglanib qoldi [2].
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Zamonaviy ilmda 13 ta asosiy vitamin aniglangan: 4 tasi yog'da eriydi (A, D, E, K) va 9
tasi suvda eriydi (C vitamini hamda B guruhi vitamini — B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12). Har
bir vitamin noyob kimyoviy tuzilishga va spesifik biologik vazifaga ega [3].

Ushbu maqolaning maqgsadi — vitaminlarning tasnifini, biologik rolini va
yetishmovchiligi ogibatlarini ilmiy asosda tizimli bayon etishdan iborat.
ASOSIY QISM

2.1. Vitaminlarning Tasnifi

Erituvchanligi bo'yicha vitaminlar ikki katta guruhga bo'linadi: yog'da eriydigan va
suvda eriydigan vitaminlar (I1-jadval). Bu tasnif nafaqat kimyoviy xossalar, balki ularning
organizmda to'planish xususiyatlari, transportlanishi va ortiqcha migdordagi toksikligi
jihatidan ham muhim amaliy ahamiyatga ega [4].

l-jadval. Vitaminlarning tasnifi

Guruh Vitamin Kimyoviy nomi Asosiy manbalar
Zrci)éci;an Retinol Jigar, sabzi, sarizig'
Kalsiferol Quyosh nuri, baliq yog'i
E Tokoferol O'simlik yog'i, yong'oq
Filloxinon Yashil bargli o'simliklar
::i;j?gan C Askorbin kislota Sitrus, qo'zigorin, pomidor
Bl Tiamin Bug‘doly, loviya, cho'chqa
go'shti
B2 Riboflavin Sut, tuxum, jigar
B3 Niatsin (PP) Go'sht, balig, yong'oq
B9 Folat kislota Sabzavot, dukkaklilar
BI2 Kobalamin Hayvon mahsulotlari

2.2. Yog'da Eriydigan Vitaminlar

2.2.1. A vitamini (Retinol)

A vitamini — ko'rish jarayonida muhim rol o'ynovchi yog'da eriydigan vitamin.
Retinol ko'zdagi rodopsin pigmentining tarkibiy gismi bo'lib, to'r pardada yoruglik
signallarini qayta ishlashga yordam beradi. Bundan tashqari, A vitamini epiteliy
to'gqimalarining differensiatsiyasi, immun tizimining ishlashi va normal o'sish uchun zarur
[5].

A vitamini yetishmovchiligi kseroftalmiyaga (ko'z quruglashishi), gemerlopiyaga
(‘tovuq ko'rligi"), terining quruqlashishiga olib keladi. Rivojlanayotgan mamlakatlarda A
vitamini tanqisligi bolalarda ko'rlik va o'limning oldini olish mumkin bo'lgan asosiy sababi

hisoblanadi [6].
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A vitaminining sutkali ehtiyoji: kattalar uchun 700-900 mkg RAE (retinol aktivlik
ekvivalenti). Asosiy manbalar: jigar, baliq yogi, sut mahsulotlari, sabzi (beta-karoten
ko'rinishida).

2.2.2. D vitamini (Kalsiferol)

D vitamini — o'ziga xos gormon-vitamin bo'lib, asosan teri osti yog' to'qimasida
xolesterol ta'sirida ultrabinafsha nurlar ta'sirida sintezlanadi. D2 (ergokalsiferol) o'simlik
manbasidan, D3 (xolekalsiferol) esa hayvon mahsulotlari va quyosh nuri ta'sirida hosil
bo'ladi [7].

D vitamini ichak devori orqali kalsiy va fosforning so'rilishini ta'minlaydi, suyaklar
mineralizatsiyasida  qatnashadi.  Yetishmovchiligi ~ bolalarda  raxit, kattalarda
osteomalyatsiya va osteoporoz rivojlanishiga olib keladi. Qo'shimcha ravishda, D vitamini
immunomodulyatorlik, antikansir va kardioprotektiv xususiyatlarga ega ekanligi
zamonstudi tadgiqotlarda isbotlangan [8].

2.2.3. E vitamini (Tokoferol)

E vitamini — kuchli antioksidant bo'lib, 8 ta tabiiiy birikma shaklida mavjud (alfa-,
beta-, gamma-, delta-tokoferollar va tokotrienollar). Asosiy vazifasi hujayra membranalarini
lipid peroksidlanishidan himoya qilishdir. Reproduktiv sistema uchun zarur ("tokoferol" —
'to'liq tug'ish" ma'nosini anglatadi) [9].

E vitamini immunitet faoliyatini qo'llab-quvvatlaydi, qon tomir devorini himoya qiladi
va K vitamini bilan birgalikda qon ivish jarayoniga ta'sir etadi. Yetishmovchiligi neyrologik
buzilishlarga, muskullar atrofiyasiga va gemolitik anemiyaga olib kelishi mumkin.

2.2.4. K vitamini (Filloxinon)

K vitamini gon ivish kaskadida ishtirok etuvchi bir nechta ogsillarning (11, VII, IX, X
faktorlar, protein C va S) sintezi uchun koferment vazifasini bajaradi. Shuningdek, suyak
matritsasi va tomirlar devorining sog'lig'ini ta'minlashda muhim rol o'ynaydi [10].

Kl vitamini (filloxinon) yashil bargli sabzavotlarda, K2 (menakinon) esa ichak
mikrobiotasi tomonidan sintezlanadi va sut mahsulotlari, fermentlangan oziq-ovqatlarda
mavjud. Yetishmovchiligi qon ketishini to'xtatish giyinligiga, gemorragyaga olib keladi.

2.3. Suvda Eriydigan Vitaminlar

2.3.1. C vitamini (Askorbin kislota)

C vitamini — organizm tomonidan sintezlana olmaydigan (dehidroaskorbin kislotaga
aylanishi gaytaruvchan) suvda eriydigan vitamin. Kollagen biosintezida prolil va lisil
gidroksilaza fermentlari uchun koferment, kuchli antioksidant va immunitet modulyatori
sifatida ishlaydi [11].

Trixinoz, stsinga kasalligi (skorbut) C vitamini tangisligi ogibati bo'lib, tish etining
qonum ketishi, zaiflashishi va yaralarning kech bituvi bilan namoyon bo'ladi. C vitamini
temir ionlarining so'rilishini oshiradi (Fe3+ — Fe2+), adrenalin, kollagen va ba'zi
neyrotransmitterlar sintezida qatnashadi.

Kunlik me'yor: kattalar uchun 75-90 mg (chekuvchilar uchun 35 mg qo'shimcha).
Asosiy manbalar: sitrus mevalari, qulupnay, gizil qalampir, kivi, brokkoli.

2.3.2. B guruhi vitaminlari
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B guruhi vitaminlari — energiya moddalar almashinuvida markaziy rol o'ynovchi
suvda eriydigan organik birikmalar. Ular asosan kofermentlar sifatida Krebs tsikli, beta-
oksidlanish, aminokislotalar almashinuvi va DNK sintezi reaksiyalarida qatnashadi [12].

Bl (Tiamin): Karbonsuvlar almashinuvida piruvat- va alfa-ketoglutarat dekarboksilaz
fermentlarning kofermenti. Yetishmovchiligi beri-beri kasalligi va Wernicke ensefalopati

rivojlanishiga olib keladi.

B2 (Riboflavin): FMN va FAD kofermentlarining tarkibiy gismi. Elektron transport
zanjirida, yog' kislotalari oksidlanishida ishtirok etadi. Yetishmovchiligi xeylit, glosit va

dermatitga olib keladi.

B3 (Niatsin, PP vitamini): NAD va NADP kofermentlarining prekursori. 400 dan ortiq
fermentlar uchun koferment. Yetishmovchiligi — pellagra (3D: dermatit, diareya,
demensiya).

B6 (Piridoksin): Aminokislotalar almashinuvida transaminazalar uchun koferment

(PALP). Neyrotransmitterlar  (serotonin,

GABA, dopamin) sintezida muhim.

Yetishmovchiligi neyropatiya va anemiyaga olib keladi.
B9 (Folat kislota): Bir uglerodli guruhlar transferida koferment. DNK, RNK va
aminokislotalar sintezi uchun zarur. Homiladorlik paytida yetishmovchiligi neyral

naychaning yopilish nugsonlariga olib keladi.

BI2 (Kobalamin): Ko'balt tutuvchi yagona vitamin. Metilmalonilkoa mutaza va

metionin sintaza fermentlari uchun koferment. Fagat hayvon mahsulotlarida mavjud.
Yetishmovchiligi megaloblastik anemiya va neyropatiyaga olib keladi.

3. AVITAMINOZ VA GIPOVITAMINOZ: TAQQOSLASH TAHLILI

Vitaminlar yetishmovchiligi ikki darajada ko'rib chigiladi: gipovitaminoz (subklinik

yetishmovchilik) va avitaminoz (to'liq yetishmovchilik). Zamonaviy tibbiyotda avitaminoz
nisbatan kam uchraydi, ammo gipovitaminoz keng tarqalgan muammo bo'lib qolmoqda

Xavt guruhi

Bolalar,
mamlakatlar

rivojlanayotgan

Quyosh ta'siri kam bo'lganlar,
qoralaroq teri

Chala tug'ilgan chaqaloglar
chagaloglar,

Yangi  tugilgan

antibiotikoter.

Meva-sabzavot yemaganlar

Spirtli ichimliklar iste'molchilari

[13].
2-jadval. Vitaminlar yetishmovchiligining klinik ko'rinishlari

Vitamin Yetishmovchilik kasalligi / belgilari
A Gemerlopiya, kseroftalmiya, ko'rlik
D Raxit (bolalar), osteomalyatsiya
E Neyropatiya, hemolitik anemiya
K Giperkoagulyatsiya, qon ketish
C Skorbut — tish eti qonashi,

zaiflashish

Beri-beri — neyropatiya, yurak
Bl .

yetishmovch.
B3 Pellagra — 3D belgisi

Makkajo'xori asosiy ovqat
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bo'lganlar

Megaloblastik  anemiya, neyral

B9 Homilador ayollar
nugsonlar
Pernitsi .
BI2 CHHHESIO= , aneys, Veganlar, keksa yoshlilar
neyrodegeneratsiya
MUHOKAMA

Vitaminlar organizmning barcha tizimlarida integrativ rol o'ynaydi. Ularning
yetarlicha miqdorda gabul qilinishi nafaqat kasalliklarning oldini oladi, balki umrning
uzayishi va hayot sifatining yaxshilanishiga ham yordam beradi. Dunyo Sog'ligni Saglash
Tashkiloti (JSST) ma'lumotlariga ko'ra, global darajada har yili 190 mIn dan ortiq bola A
vitamini tangisligi sababli tibbiy yordamga muhtoj bo'lmoqda [14].

Songgi on yillikdagi tadgiqotlar vitaminlarning kasalliklarni davolashdagi yangi
jihatlarini ochib berdi: D vitaminining COVID-19 kabi respirator infeksiyalardagi himoya
roli, E va C vitaminlarning onkologik kasalliklarning oldini olishdagi imkoniyatlari, B9
vitaminining neyrodegenerativ kasalliklarga (Alsgeimer kasalligi) qarshi samarasi [15].

Shuni ham ta'kidlash lozimki, ayrim vitaminlarning haddan tashqari gabul qilinishi
(gipervitaminoz) ham xavflidir. Aynigsa yog'da eriydigan vitaminlar (A, D) to'qimalarda
to'plana oladi va toksik ta'sir ko'rsatishi mumkin. Shuning uchun vitaminlarni, ayniqgsa
yuqori dozalarda, shifokor tavsiyasisiz qabul qilish xavfli hisoblanadi.

O'zbekistonda o'tkazilgan epidemiologik tadqiqotlar aholining sezilarli gismida D,
BI2 va folat vitamini yetishmovchiligini qayd etdi. Bu holat to'g'ri ovqatlanish siyosatini
ishlab chigish va aholi vitaminologik savodxonligini oshirish zaruratini ko'rsatmoqda.

XULOSA

Ushbu magqola doirasida vitaminlarning tasnifi, har bir vitaminning biologik roli,
yetishmovchilik ogibatlari va asosiy manbalari korib chiqildi. Olingan xulosalar
quyidagicha:

1. Vitaminlar yog'da eriydigan (A, D, E, K) va suvda eriydigan (C, B guruh) turlarga
bolinib, har biri o'ziga xos molekulyar mexanizm orgali moddalar almashinuvini
boshgaradi.

2. B guruhi vitaminlari asosan koferment sifatida energiya almashinuvida va
nukleotidlar biosintezida gatnashib, hujayra hayotiyligini taminlaydi.

3. Yog'da eriydigan vitaminlar organizmda to'planishi mumbkin, bu ularning toksiklik
xavfini oshiradi; suvda eriydigan vitaminlar esa tezda chigarib yuboriladi va muntazam
to'ldirish talab etiladi.

4. Vitaminlar yetishmovchiligining oldini olish uchun xilma-xil va muvozanatli
ovqatlanish, tabiatda bo'lish (D vitamini uchun) va zarur holatlarda tibbiy nazorat ostida
qo'shimcha vitamin gabul qilish tavsiya etiladi.

Vitaminologiya fani jadal rivojlanib, yangi tadqgiqotlar ularning epigenetika,
mikrobiom va surunkali kasalliklar bilan bog'ligligi to'g'risida yangi ma'lumotlar bermoqda.
Kelajakda personallashtirilgan vitaminoterapiya tibbiyotning muhim yo'nalishiga aylanishi
kutilmogda.
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