Uglevodlar

Uglevodlar — bu nafagat energiya, balki sog'lom organizm faoliyati uchun asosiy
yoqilg'i. Ular bizning kundalik hayotimizda muhim rol o'ynaydi va har bir hujayraning
to'g'ri ishlashi uchun zarurdir.




Uglevodlar nima?

Uglevodlar, shuningdek, karbonhidratlar deb ham ataladi, ular uglerod, vodorod va
kisloroddan tashkil topgan organik birikmalardir. Ularning umumiy formulasi Cn(H20)n
yoki Cp(H20)p bao'lib, bu ularning kimyoviy tarkibini aks ettiradi.

Ular odam va o'simlik organizmlarida asosiy energiya manbai sifatida xizmat giladi.
Uglevodlar, aynigsa, miya va mushaklarning to'g'ri ishlashi uchun zarur bo'lgan tezkor

energiya bilan ta'minlaydi.




Uglevodlarning asosiy turlari

Monosaxaridlar

Glyukoza va fruktoza kabi oddiy shakarlar.
Ular suvda yaxshi eriydi va organizm
tomonidan tez so'riladi, bu esa tezkor
energiya manbai hisoblanadi.

Disaxaridlar

Saxaroza (osh tuzi) va laktoza (sut shakari)
kabi ikki monosaxaridning birikmasi. Ular
ham shirin ta'mga ega va hazm qilish
jarayonida monosaxaridlarga parchalanadi.

Polisaxaridlar

Kraxmal, glikogen va selluloza kabi
murakkab uglevodlar. Ular uzoqg muddatli
energiya zaxirasi bo'lib, organizm ularni
sekinroq hazm qiladi, bu esa gondagi gand
miqdorining bargaror bo'lishini ta'minlaydi.



Monosaxaridlar: organizm
asosiy energiya manbai

Monosaxaridlar, aynigsa glyukoza, hayot uchun muhim ahamiyatga ega.
bir hujayrasi uchun asosiy yonilg'i hisoblanadi, aynigsa miya faoliyati uchu

o

Glyukoza Fruktoza

Qon orgali barcha hujayralarga yetkaziladi Asosan mevalarda va asalda ko'p
va hujayra nafas olish jarayonida energiya uchraydi. U jigarda metabolizmga
ishlab chigarish uchun ishlatiladi. uchraydi va glyukozaga aylantiriladi.

Shirin ta'm va eruvchanlik

Monosaxaridlar shirin ta'mga ega bo'lib, suvda yaxshi eriydi, bu ularning ovgat hazm qilish
tizimida tez so'rilishini ta'minlaydi.



Polisaxaridlar va ularning vazifalari

Polisaxaridlar murakkab uglevodlar bo'lib, organizmda uzoq muddatli energiya zaxirasi sifatida xizmat giladi va tarkibiy funksiyalarni bajaradi.

ks

» Kraxmal: O'simliklarda energiya zaxirasi vazifasini bajaradi. U don mahsulotlari, kartoshka va dukkaklilarda ko'p migdorda topiladi.
*  Glikogen: Hayvon organizmida, aynigsa jigar va mushaklarda energiya zaxirasi bo'lib xizmat giladi. Jismoniy faoliyat paytida tezda glyukozaga aylanadi.

*  Selluloza: O'simliklarning asosiy tuzilish materiali hisoblanadi. Inson organizmi uni hazm gila olmaydi, ammo u hazm qilish tizimi uchun muhim tola manbai b




Uglevodlarning organizmdagi roli

Uglevodlar organizmning energiya ehtiyojini gondirishdan tashqgari, boshga bir gator
muhim funksiyalarni ham bajaradi.

Energiya manbai

& 1 gramm uglevod 4,1 kkal energiya beradi. Bu energiya kundalik
faoliyatimiz, jumladan, nafas olish, qon aylanishi va harakatlanish uchun
zarurdir.

Metabolizmda ishtirok etish

§ Uglevodlar glikoliz va nafas olish jarayonlarida markaziy rol o'ynaydi.
Ular yog'lar va ogsillarning to'liq parchalanishi uchun ham zarur,

Boshqa birikmalarga aylanish

f?& Glyukoza organizmda askorbin kislota, antibiotiklar va yurak glikozidlari
kabi boshga muhim biologik faol moddalarga aylantirilishi mumkin.




Uglevodlar manbalari va kundalik ahamiyati

Uglevodlar bizning kundalik ratsionimizning ajralmas gismi bo'lib, ularning asosiy manbai o'simliklardir.
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O'simliklarda hosil bo'lishi Kundalik ratsionda



Uglevodlar va sog'lig

Uglevodlarni to'g'ri tanlash va iste'mol gilish sog'ligni saglashda

Murakkab uglevodlarning
foydasi

Polisaxaridlar, ya'ni murakkab
uglevodlar tolaga boy bo'lib, hazm
gilishni yaxshilaydi, gondagi gand
miqdorini barqgaror ushlab turadi va
uzoqg muddatli to'glik hissini beradi.

Balansli ovqatlanish

Sog'lom turmush tarzi uchun
murakkab uglevodlarga ustunlik
berish va oddiy shakarlarni cheklash
muhimdir. Balansli ovgatlanish
uglevodlarning to'g'ri migdori va turini
0'z ichiga oladi.

Oddiy shakarlarning xavfi

Oddiy shakarlarni (monosaxaridlar va
disaxaridlar) ortigcha iste'mol gilish,
aynigsa qayta ishlangan shakldagi
mahsulotlarda, diabet, semizlik va
yurak-gon tomir kasalliklari xavfini
oshirishi mumekin.



Uglevodlar sanoat va tibbiyotda

Uglevodlar nafagat ozig-ovqat, balki turli sanoat tarmoglarida ham keng go'llaniladi.

Farmatsevtika va ozig-ovqat sanoati

Uglevodiar farmatsevtika sanoatida dori vositalarini ishlab chigarishda,
masalan, antibiotiklar va vitaminlar sintezida xom ashyo sifatida ishlatiladi.
Ozig-ovqat sanoatida esa mahsulotlarga shirin ta'm berish, ularning
tuzilishini yaxshilash va saglash muddatini uzaytirish uchun foydalaniladi.




Xulosa: Uglevodlar hayotiy energiya va sog'lig k

Uglevodlar bizning hayotimizda ajralmas rol o'ynaydi. Ular organizm uchun asosiy energiya manbai bo'lib, har bir hujayraning t

ta'minlaydi.

Asosiy energiya

Uglevodlar organizmning asosiy yoqilg'isi,
kundalik faoliyat va miya ishi uchun muhim.

Faoliyatni go'llab-quvvatlash

Jismoniy va aqliy faoliyat uchun doimiy energiya
manbai hisoblanadi.

Sog'lom turmush tarzi uchun uglevodlarni ongli va muvozanatli iste'mol gilish muhimdir.
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Sog'ligni mustahka

To'g'ri tanlangan uglevodlar haz
yaxshilaydi va kasalliklarning oldin

Muvozanatli iste'mol

Sog'lom hayot uchun murakkab u
e'tibor berib, oddiy shakarlarni



Nazorat savollari:

1.Uglevodlar tushunchasini ta'riflang va ularning umumiy kimyoviy tuzilish xususiyatlarini izohlang.
2.Uglevodlarning klassifikatsiyasi (mono-, di- va polisaxaridlar)ni tuzilishi va biologik funksiyalariga
ko‘ra tahlil giling.

3.Monosaxaridlar (glyukoza, fruktoza, riboza)ning hujayra metabolizmidagi o‘rnini tushuntiring.
4.Disaxaridlar (saxaroza, maltoza, laktoza)ning biologik ahamiyati va parchalanish jarayonlarini
Izohlang.

5.Polisaxaridlar (kraxmal, glikogen, sellyuloza, xitin)ning strukturaviy va energetik funksiyalarini
solishtiring.

6.Glikogen va kraxmalning tuzilishidagi farglar ularning biologik vazifalariga ganday ta’sir
ko‘rsatadi?

7.Uglevodlarning energiya manbai sifatidagi roli va lipidlar bilan taggoslagandagi afzallik hamda
cheklovlarini baholang.

8.Uglevod almashinuvi (glikoliz, glikogenez, glikogenoliz)ning asosiy bosqichlarini umumiy tarzda
tushuntiring.

9.Hujayra membranasidagi glikoprotein va glikolipidlar uglevod qoldiglarining biologik ahamiyati
nimada?

10.Uglevodlar almashinuvidagi buzilishlar (masalan, gandli diabet) organizm fiziologiyasiga ganday
ta'sir ko‘rsatadi?




