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KIRISH

Metabolizm va ovqatlanish omillarining  jumladan, dietani o'zgartirish, jismoniy
harakatsizlik, metabolizm sindromi, gandli diabet, gipertrigliseridemiya, hozirgi kunda tobora
ko'prog aniglanmoqgda. Muvozanatli metabolizm mushak-skelet tizimining gomeostazi uchun
katta ahamiyatga ega. Sog'lom ovqatlanish tayanch-harakat sistemasi salomatligi uchun ko'pincha
kam baholanadi. Tadgigotchilar ozuga moddalari, lipidlar, vitaminlar va minerallarning ta'sirini
o'rganib chigmoqda. Vitaminlar, minerallar, ogsillar va yog' kislotalari kabi oziqg moddalar suyak,
mushak va bo'g'imlarning gomeostazini saglashda muhim ahamiyatga ega. Bu mavzuda butun
dunyo bo’yicha tadqiqotlar olib borilmogda. Jumladan 2018 yilda Angliya global ravishda
sog'ligni saglash va igtisodiy muammolarga javoban 5 yillik muskul-skelet tizimini yaxshilash
dasturini boshlagan. Dasturning “Aholining tayanch-harakat sistemasi salomatligini yaxshilash”
magqgsadi ma’lum bosqichlarda amalga oshirilgan. Ovqatlanish salomatligiga asosiy e’tiborni
garatgan holda butun tizimli yondashuv orgali amalga oshirishni magsad gilgan. Oziglanish juda
ko'p rol o'ynashi mumkin - u immunitet tizimini modulyatsiya gilishi, og'rig va yallig'lanishni
davolashga yordam berish va o'sish, parvarish gilish va tiklash uchun zarur bo'lgan maxsus 0ziq
moddalar bilan ta'minlaydi. Angliya semizlik bilan kurashishni ham 5 vyillik dasturda tayanch-
harakat sistemasi muammolarini hal gilishda asosiy deb ta'kidladi. Dasturda ozuga moddalari
miqdori kam, lekin energiya miqdori ko’p bo'lgan va odatda yuqori miqdorda shakardan
tozalangan, zararli yog'larni 0'z ichiga olgan ovqgatlardan voz kechilgan parhezni o'z ichiga oladi.
Bularning barchasi tana massasisining ortishi va yallig'lanishga hissa go'shishi ko'rsatilgan[3].
Skelet va muskul tizimining normal rivojlanishi uchun vitamin va minerallar katta ahamiyatga
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ega ekani germaniya mutaxasislari Karola Felchner va Berta Kayzer tomonidan 2022 yil 4
yanvarda keng migyosda tekshiriladi. Hammasi bo'lib 13 ta vitamin mavjud bo'ib, ulardan to'rttasi
yog'da eriydi va to'ggiztasi suvda eriydi. Yog'da eriydigan vitaminlar organizmeagi yog'
to'gqimalarida saglanishi mumkin. Ular A, D, E va K vitaminlarini 0'z ichiga oladi. As@san @simlik
moylarida mavjud bo'lgan E vitamini bundan mustasno. Yog'da eriydigan vitaminlar organizmda
to'planganligi sababli, ortigcha iste'mol gilinsa, dozani oshirib yuborish xavfi mavjud. Lekin tana
suvda eriydigan vitaminlarni saglamaydi, shuning uchun ularni muntazam, yetarli migdorda
istemol gilish muhimdir. Suvda eriydigan vitaminlarga C vitamini, B guruhi vitaminlari, Toliy s
kislotasi, biotin, niatsin va pantotenik kislota kiradi. Yog'da eriydigan vitaminlardan fargli o'lareg,
suvda eriydigan vitaminlarning dozasini oshirib yuborish xavfi deyarli yo'q: organizm ularni
to'play olmaydi, chunki ko'p migdorda iste'mol gilingan bo'lsa, ortiqgcha migdori buyraklar orgali
chigariladi (ya'ni siydik bilan).[11]

Provitaminlar deb ataladigan vitaminlar guruhi ham mavjud. Bular organizmga zarur
vitaminlarni sintezlay oladigan vitamin prekursorlari. Masalan, beta-karotin organizmda A
vitaminiga aylanadi.Biz ozig-ovqat bilan birga iste'mol giladigan minerallar singari, vitaminlar
ham energiya bermaydi. Shunga garamay, ularsiz odamlar ishlashga ham, yashashga ham qodir
emas. Chunki ular tanadagi muhim vazifalarni bajaradilar. Vitaminlar uglevodlar, yog'lar va
ogsillardan energiya ishlab chigarishda, shuningdek gormonlar, fermentlar va gon hujayralari
ishlab chigarishda ishtirok etadi. Ular ozig-ovgatdan foydalanishga yordam beradi, ko'plab
biokimyoviy jarayonlarni nazorat giladi va ifloslantiruvchi moddalardan himoya giladi.K vitamida
ham o0'ziga xos xususiyat mavjud: ichak orgali so'rilgan K vitamini ovgatdan yoki ichak
bakteriyalarining o'zidan ishlab chiqgariladi. Vitaminlar uchun mos diapazonlarini o'rnatish juda
giyin. Insonga gancha vitamin kerakligi ko'plab omillarga bog'lig. Bular: yosh, jins, homiladorlik,
laktatsiya, stress va kasalliklar.[12]

Vitamin A (retinol) Ko'zlar, teri, shilliq pardalar, suyaklar, tishlar va immunitet tizimi uchun
muhim. A vitamini yallig’lanishdan so’ng hujayralar qurilishda eng katta ta'sirga. A vitamini
ko'zlar uchun muhim aynigsa kechasi yaxshi ko'rishga yordam beradi, testosteron ishlab
chigarishda, sperma hujayralarining rivojlanishida, yo'ldoshning tuzilishi va homilaning
rivojlanishida ishtirok etadi. Jigar, tuxum, sut mahsulotlari, sabzi, ismaloqg, dengiz baliglari yashil,
sarig va qizil sabzavotlar A vitaminiga boy
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A vitamini va provitamin A ning osteogenez va osteoklastogenezni tartibga solishga ta‘siri.
Provitamin A A vitamini uchun yaratuvchi bo'lib xizmat giladi, keyinchalik u RAR (retinoic
kislota retseptorlari) uchun ligand sifatida harakat gilish va 0'z vazifalarini bajarish uchun magsadli
hujayralarda retinoik kislota ga aylanadi. A vitamini past konsentratsiyada osteoblastik faollikni
oshiradi, ammo suyak mineralizatsiyasiga tosqinlik giladi (yashil o'glar bilan ko'rsatilgan). Yuqgori
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konsentratsiyada A vitamini ham suyakning differentsiatsiyasini, ham suyak mineralizatsiyasini
inkor qiladi (binafsha o'glar bilan ko'rsatilgan). Provitamin A" @steeblastlarning
differentsiatsiyasiga yordam beradi va osteoklastik faollikni tosadi (ko'k o'qlar bilan ko'rsatilgan).
Yugoriga garagan strelka o'sishni, pastga gqaragan strelka pasayishni va ikki boshli strelka@'zgarish
yo'gligini ko'rsatadi. Qisqartmalar: Akt = protein kinaz B; ALP = ishqoriy fosfataza; ATRA = all-
trans-retinoik kislota; c-Fos = Fos proto onkogen; CTSK = katepsin K; Dmp1 = dentin matritsasi
ogsili 1; FGF-23 = fibroblast o'sish omili-23; MAPK = mitogen faollashtirilgan protein“kinaz;
NFATc1 = sitoplazmatik 1 faollashtirilgan T-hujayralarining yadro omili; NF-kB = yadro omil=
kappa B; OCN = osteokalsin; OPG = osteoprotegerin; OPN = osteopontin; OSX = osteriks; PISK
= fosfatidilinositol 3-kinaz; Phex = fosfatni tartibga soluvchi endopeptidaza homologi X bilan
bog'langan; RANK = kappa-B yadro omilining retseptorlari faollashtiruvchisi; RANKL = yadro
omili-kappa B ligandning retseptor faollashtiruvchisi; RAR = retinoik kislota retseptorlari; RBP =
retinolni bog'laydigan ogsil; Runx-2 = runt bilan bog'liq transkripsiya omili 2; SOST =
sklerostin.[10]

B guruhi vitaminlari metabolizm uchun juda muhimdir. B1 vitamini (tiamin) energiya
almashinuvi, yurak mushaklari va aynigsa miya uchun juda ko'p energiya hosil giladi. Bundan
tashqari, nervlar va mushaklar o'rtasida qo'zg'alishning uzatilishiga yordam beradi. Tiamin
kasallikdan keyin asab tizimining tiklanishi uchun ham zarurdir. B2 (riboflavin) Yog ', uglevod
va ogsil almashinuvi va boshga turli vitaminlar kabi ko'plab metabolik reaktsiyalarda ishtirok
etadi.Teri va shilliq pardalar, nafas olish jarayoni uchun muhim. B6 vitamini (piridoksin) Bu
vitamin markaziy metabolik jarayonlarda ishtirok etadi,masalan, ogsillarni konversiyalash va
birlashtirish, shuningdek, nerv birikmalarini rivojlantirish va himoya qilish hamda immunitet
tizimini qo'llab-quvvatlaydi. B12 (kobalamin) hujayra bo‘linishi, asab faoliyati, qizil qon
hujayralarining shakllanishi, shilliq pardalarning yangilanishi uchun muhim ahamiyatga ega.
Vitamin B5 suvda eriydigan vitamin bo'lib, pantotenik kislota sifatida ham tanilgan. Bu iste'mol
gilingan ozig-ovgatni organizm foydalanishi mumkin bo'lgan energiyaga aylantirishga va
xolesterin, provitamin D, safro kislotalari va ba'zi aminokislotalar kabi moddalarni ishlab
chigarishga yordam beradi. Pantotenik kislota, shuningdek, neyrotransmitter atsetilxolin va gizil
gon pigment gema shakllanishini qo'llab-quvvatlaydi.[5] B9 vitamini sifatida ham tanilgan foliy
kislotasi ozig-ovgat orgali foliy kislotasi shaklida iste'mol qilinishi kerak. Foliy kislota
hujayralarning o'sishi va ko'payishi, aynigsa qizil (eritrotsitlar) va og gon hujayralarining
shakllanishi uchun zarurdir. Homilador ayollar yoki kontratseptsiya vositalaridan foydalanayotgan
yoki homilador bo'lishni xohlaydigan ayollar uchun foliy Kislotasiga bo'lgan ehtiyoj yugori
bo’ladi. Homilada foliy kislotasining etishmasligi salbiy kasalliklarga olib kelishi mumkKin.
Kuzatuv tadgiqotlari natijalari ushbu B vitaminlari va suyak sistemasi o'rtasidagi bog'liglikda
nomuvofigdir, ammo klinik tadgiqotlarning aksariyati B6, folat yoki B12 ning suyakda moddalar
almashinuvi yoki sinish xavfini kamaytirishda himoya ta'sirini ko'rsatmadi. Kelajakdagi klinik
tadgiqgotlar suyak mineral zichligi, suyak almashinuvi va keksa odamlarda sinish xavfiga ta'sirini
o'rganish uchun B vitaminlari bilan boyitilgan parhez rejimlariga aralashuvni o'z ichiga olishi
mumkin va shu bilan B vitamini go'shimchalari bilan bog'liq bo'lishi mumkin bo'lgan salbiy
ta'sirlarning oldi olinadi. Bundan tashgari, Osiyo aholisi orasida o'tkazilgan kuzatuv va
interventsion tadgigotlar juda kam.[10]

C (askorbin kislotasi) biriktiruvchi to'gimalarning shakllanishi va yaralarni davolash,
immunitet tizimiga mustahkamlovchi ta'sir ko'rsatadi, suyakdagi minerallar tuzilishini
ta'minlovchi kollagen hosil bo'lishiga yordam beradi. Shuningdek, u osteoblast faolligini va shu
tariga suyak shakllanishini rag'batlantirishda rol o'ynaydi. O'simlikka asoslangan ozig-ovgatlarda
temirning so'rilishiga va ishlatilishiga yordam beradi va erkin radikallarni, ya'ni hujayralarga zarar
etkazuvchi kislorod birikmalarini to'xtatadi. Petrushka, yovvoyi sarimsoq, gizil qalampir, otqulog
va bryussel novdalari C vitaminiga boy. C vitaminining skelet tizimiga sezilarli ta'sirini
tasdiglovchi ko'plab in vitro va hayvonlar modellari mavjud. Uning taxmin gilingan ko'p
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yo'nalishli ta'siri osteoklast faolligini toxtatish va I tipdagi kollagen sintezini‘amalga,oshirish orgali
osteoblastlarning ortishini taminlashda gen transkripsiyasi, DNK va giston metilatsiyasini tartibga
solishgacha o'zgarib turadi. Dietada C ning to'g'ri tarkibi suyak metabolizmiga foydali ta'sir
ko'rsatadi, shuning uchun S vitamini 0'z ichiga olgan mahsulotlarga boy to'g'ri ovqatlanishning
foydali ta'siriga e'tibor garatish lozim. [6]

K (filloquinon) vitamini yog'da eriydigan vitaminlardan biri bo'lib, tabiiy ravishda Ki
vitamini va K2 vitamini kabi ikkita versiyada uchraydi. K1 vitamini asosan yashil o'simliklarda
bo'lsa, K2 vitamini E. coli kabi bakteriyalar tomonidan ishlab chigariladi. K vitamini ichak orgali
so'riladi va gon orqali jigarga o'tadi va u yerda gon ivish omillarini kuchaytiradi. Vitaminning eng
muhim vazifasi qon ivitishidir. Gen qurilish bloklari va gon hujayralarining shakllanishi uchun
muhim. Bargli va brassica sabzavotlari, tuxumlar, yong'oglar, dengiz baliglari, to'liq donalar,
yog'siz go'shtlar yashil karam, chives, suv o'tlari va o'simlik moylarida ko'proq topiladi. K
vitaminini iste'mol gilish va suyaklarning sinish xavfi bilan bog'liq dalillar sezilarli. Ushbu masala
bo'yicha eng katta tadgiqotlardan biri 10 yillik kuzatuv bilan 38 yoshdan 74 yoshgacha bo'lgan
72327 ayolda o'tkazilgan ‘“Nurse’ health study’’ doirasida o'tkazilgan istigbolli tahlildir . Ushbu
tadgigqotda, K1 vitaminini kuniga 109 mkg dan ortig iste'mol giladigan sub'ektlar, kam gabul
gilingan ayollarga garaganda, yoshga garab sinish xavfini sezilarli darajada kamaytirdi (RR: 0,70;
95% ishonch oralig'i (Cl): 0,53, 0,93). Ko'prog gabul gilish bilan sinishlarda hech ganday foyda
topilmadi; aksincha, sinish xavfi ko'tarila boshlagan chegara mavjud edi. Yaqinda o'tkazilgan
meta-tahlil, jumladan, 4 ta kogort tadgiqotlari va 1 ta ichki holatni nazorat gilish tadgiqoti, jami
80 982 ishtirokchi va 1114 sinishlarni jamlagan holda, dietada K1 vitaminini iste'mol gilish va
sinish xavfi o'rtasida teskari bog'liglik borligini ko'rsatdi va hech ganday "boshlang’ich ta'siri"
topilmadi. ” Ushbu tadgigotda K vitaminini eng ko'p iste'mol giladigan sub'ektlar sinish xavfini
22% ga (95% CI: 0,56-0,99) kamaytirdi, ammo shuni ta'kidlash kerakki, tadgiqotlar o'rtasida
o'rtacha muvofiglik aniq.[8]

D vitamini kalsiy va fosforni tartibga soladi va ularning ozig-ovgatdan so'rilishi uchun
zarurdir. U yangi suyak shakllanishi uchun ham kerak, chunki u osteoblast faoliyatini kuchaytiradi.
D vitamini immunitet funktsiyasi bilan ijobiy bog'lig va tangisliklar revmatoid artrit va boshga
yallig'lanish holatlari kabi otoimmun kasalliklarga ta'sir giladi. D vitamini etishmovchiligi
mushaklar kuchsizligi, suyak og'rig'i, sinish xavfi ortishi va suyak massasining pastligi kabi bir
gator mushak-skelet tizimining muammolariga olib kelishi mumkin va osteoporoz va raxit kabi
boshga ko'plab kasalliklar bilan bog'liq. 2019 yilda Buyuk Britaniyada D vitaminining past
darajasi juda tashvishli ekanligi va yoshlarda osteoporoz va osteomalaziya (raxitning kattalar
shakli) rivojlanish xavfi borligi hagida ogohlantirdi.[4]D vitaminining etarli migdorini fagat ozig-
ovgatdan olish giyin, aynigsa qgish oylarida. 2016 yilda Angliya sog'ligni saglash tashkiloti har bir
shaxsda D vitamini va D3 ko'rinishida go'shimcha bo'lishi kerakligini maslahat berdi, D
vitaminining ozig-ovgat manbalariga yog'li balig, tuxum sarig'i va sariyog' kiradi. K vitamini D
vitamini bilan sinergetik ta'sir ko'rsatishi va suyak mineral zichligi, kalsiy muvozanati va suyak
metabolizmiga ijobiy ta'sir ko'rsatishi ko'rsatilgan. Qizigki, boshga vitaminlardan fargli o'laroq, D
vitamini va K vitamini organizm tomonidan ishlab chiqgarilishi mumkin. Aslida, D vitamini
vitamin emas, balki gormondir; Kalsiyni ichaklardan gonga singdirish uchun kerak. D vitamini
odatda terida yorug'lik ta'sirida va iste'mol gilingan ovgatdan hosil bo'ladi. Keyin bu D vitamini
jigar va buyraklarda kalsitriol deb ataladigan faol gormonga aylanadi. Ushbu faol D vitamini
buyraklar tomonidan kalsiy yo'qotilishining oldini olishga yordam beradi, kalsiyning ozig-
ovgatdan so'rilishini oshiradi va uni gon ogimiga chigaradi. D vitamini suyak hujayralari
faoliyatiga ta'sir giladi va bolalar va kattalar uchun yangi suyaklarning o'sishi uchun zarurdir. D
vitamini gipofiz hujayralarining o'sishini tartibga solganligi sababli, ba'zi gipofiz o'smalarini
davolashda foydalidir. D vitamini paratiroid bezlari tomonidan gormonlar sekretsiyasiga ham ta'sir
giladi. Bundan tashqari, D vitamini ham ba'zi ayol gormonlarini to'ldiradi va bunday assotsiatsiya
gormonal muvozanatning oldini olishda ijobiy rol o'ynaydi. D immunitet uchun juda muhimdir,

225


https://confrencea.org/

ICARHSE

International Conference on Advance Research in Humanities, Sciences and Education
https://confrencea.org Hosted from Istanbul, The#Eurkey June 30th 2024

chunki D vitamini retseptorlari butun tanada, shu jumladan immunitet hujayralarida joylashgan.
Turli tadgiqotlar shuni ko'rsatdiki, D vitamini yetishmovchiligi shamollash va grippning
mavsumiy mohiyatining bir gismidir - quyosh nuri kamrog bo'lsa, D vitamini ‘kamrog bo'ladi?
Nima uchun u infeksiyalarga garshi kurashda yordam beradi? Chunki D vitamininingsmuhim
vazifalaridan biri tanadagi "qotil hujayralar" deb nomlanuvchi T- hujayralarini rag'batlantirishga
yordam berishdir. Ushbu T-hujayralar viruslar, bakteriyalar va boshgalar begona patogenlarni
taniydi va o'ldiradi. Bu D vitaminini begona patogenlar bilan kurashishga godir bo'lgan seg‘lom
immunitet tizimini saglash uchun aynigsa zarur. D vitamini tug'ma va moslashuvchan bo'lgan
immunitet reaksiyalarini modulyatsiya gilishi mumkin. D vitamini mushaklarning sog'lom
ishlashi va rivojlanishi uchun javobgardir. Bu yerda vitamin D retseptorlari (VDR) va D
vitaminining metabolitlari rol o'ynaydi. VDR tananing skelet mushaklarida mavjud. Bu
retseptorlar kalsiyning mushak hujayralari bilan bog'lanishiga yordam beradi va hujayralarning
differentsiatsiyasi va ko'payishiga olib keladi, bu esa mushaklarning o'sishiga olib keladi. Ikkinchi
funksiya mushak hujayralariga kirib, yadroga ta'sir giluvchi D vitamini metabolitlaridir. U yerda
D vitaminining metaboliti hujayraning gisgarish qobiliyatini oshiradi.[6] Mushaklar gisgarish va
bo'shashish yo'li bilan ishlaganligi sababli, mushaklarning gisqgarish gobiliyati uning kuchi va
tashgi kuchlarga chidamliligiga bog'lig.reaksiya uchun muhim ahamiyatga ega.Hozirgi vaqtda
dunyo aholisining yarmidan ko'pi D vitamini yetishmasligidan aziyat chekmoqda. Bu tashvishli,
chunki tana suyak va tishlarni himoya gilishdan tortib immunitetni qo'llab-quvvatlashgacha
bo'lgan barcha funktsiyalar uchun D vitaminidan foydalanadi. Bundan tashgari, D vitamini sizni
yugori gon bosimi, diabet, yurak kasalliklari kabi ko'plab kasalliklardan himoya giladi. Shunday
qgilib, D vitamini skelet funktsiyasi bilan cheklanib golmaydi, balki bizni sog'lom saglash uchun
boshga ko'plab rollarni ham o'ynaydi. [9]

Kalsiy suyakning ajralmas gismi bo'lib, tanamizdagi eng ko'p mineral hisoblanadi - tanadagi
umumiy kalsiyning 99% suyakda joylashgan. Suyakning shakllanishi va uning saqlanishi bizning
hayotimiz davomida davom etadigan va doimiy faoliyat holatida bo'lgan jarayondir. Hozirgi kunda
ko'plab tadgiqotlar onaning va bachadon ichidagi ovgatlanishning keyingi hayotda sog'lom
suyaklar uchun muhimligini tasdiglaydi. Suyakni gayta qurishda ishtirok etadigan ikkita asosiy
hujayra osteoklastlar va osteoblastlardir. Osteoklastlar suyakni parchalaydi (rezorbsiya),
osteoblastlar esa yangi suyak hosil bo'lishi uchun javobgardir. Kalsiy yangi suyak shakllanishi
uchun zarurdir. Mushaklarning gisqgarishi kabi tanadagi muhim funktsiyalarni saglab turish uchun
gondagi kalsiy kontsentratsiyasi ma'lum bir chegarada saglanishi kerak. Agar ovgatlanish tarkibida
kalsiy kam bo'lsa, tana suyaklarga kalsiyni chigarishni buyuradigan paratiroid gormonini chigarish
orgali javob beradi. Vaqt o'tishi bilan bu suyaklarni zaiflashtiradi va ularni kasalliklarga moyil
giladi. Suyak rezorbsiyasi suyak shakllanishidan oshib ketganda osteoporoz kabi kasalliklar paydo
bo'ladi. Kalsiy organizm tomonidan ishlab chigarilmaydi, shuning uchun uni ozig-ovgat yoki
go'shimchalar orqali etkazib berish kerak. Sut mahsulotlaridan tashqari kalsiyga boy boshga ozig-
ovgatlarga bargli sabzavotlar, boyitilgan ovqatlar va sardalya, gizil ikra va suyakli baliglar
kiradi.[7]

Tanamizdagi magniyning ko'p gismi suyaklarimiz ichida joylashgan bo'lib, yangi suyakning
shakllanishida va zichlikni saglashda muhim rol o'ynaydi. Ko'pgina tadgiqgotlar shuni ko'rsatadiki,
magniyni yetarli darajada iste'mol gilish suyak mineral zichligi oshishi bilan bog'lig va shuning
uchun osteoporoz kabi holatlar uchun muhimdir. Magniy yetishmovchiligi bo'g'inlar /va
mushaklarning kuchlanishiga sabab bo’ladi. Ko'pgina ozig-ovqat turlari, masalan, gazlangan
ichimliklar, spirtli ichimliklar, kofein va shakarni haddan tashgari iste'mol gilish magniyni
yo'qotishi mumkin. Yashil bargli sabzavotlar, yong'oglar, urug'lar va donli mahsulotlarni
ko'paytirish bilan tananing etarli miqdorda magniy olishini ta'minlashimiz kerak.

Sink suyak to'gimalarining yangilanishi va mineralizatsiyasi uchun zarur bo'lib, suyak
gomeostazini tartibga solishda muhim rol o'ynaydi. Sink immunitet tizimi uchun ham muhimdir
va sink yetishmovchiligi va yallig'lanish birgalikda kuzatilgan patologiyalarda ishtirok etgan.
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Tizimli tekshirish va meta-tahlil natijalari shuni ko'rsatdiki, otoimmun<kasalligi (jumladan,
revmatoid artrit) bo'lgan insonlarda sink kontsentratsiyasi tekshirilgan guruhlariga garaganda past
bo'lgan. Protein migdori past bo'lgan dietalar sink yetishmovchiligi xavfi ostida be'lishismumkin.
Sinkning yaxshi darajasini ta'minlaydigan ovgatlar orasida gizil go'sht va parranda go'shtijgovoq
urug'lari va dukkaklilar mavjud.Yallig'lanish ko'pincha kasallikning markazida yotadi va mushak-
skelet tizimining kasalliklari ko'pincha yallig'lanish komponentiga ega. Birog, ular ko'pineha
yallig'lanishli (masalan, revmatoid artrit) yoki yallig'lanmagan (masalan, osteoporoz) Sifatida
guruhlanadi. Yallig'lanishga garshi ovqatlarga ko'plab sabzavotlar va ba'zi mevalar, yog'li balg,
zaytun moyi va avakado kabi sog'lom yog'lar va zanjabil kabilar kiradi.Qayta ishlangan
ovqatlardan voz kechish tavsiya etiladi, chunki ular yallig'lanishni keltirib chigaradigan shakar va
zararli yog'larga boy bo'lishi mumkin.

XULOSA

Milliy sog’ligni saqlash institulari {NIH} tavsiyasiga ko’ra insonga suyak va muskul
sistemasini sog’lom saqlash uchun vitamin va minerallar juda muhim va bu moddalarni yetarli
miqdorda olish uchun muvozanatli ovgatlanish tizimiga amal gilishimiz zarur. Ovgatdan tashqgari
har ganday qo’shimcha moddalar tibbiy holatda davolovchi bo’la olmaydi, ozigqaviy moddalar
yetishmagan vaqtda ularning o’rnini to’ldirish vazifasini bajaradi. Qo’shimcha holatda gabul
gilingan moddalar shifokor nazorati ostida bo’lishi shart,chunki boshqa sistemalarga aks ta’sir
ko’rsatish ehtimoli mavjud. Suyak sistemasi uchun yana bir muhim omil natriy miqdorini
kamaytirish va zararli deb hisoblangan narsalarni kundalik ratsiondan chiqarib yuborish. Yosh,
jins, homiladorlik, laktatsiya, stress va tanada kechayotgan kasalliklarni inobatga olgan holda
kerakli vitamin va minerallar miqgdorini shifokor maslahati bilan belgilash va ovqatlanish
ratsioniga amal gilish muvozanatli metabolizmni saglaydi.
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