Vitaminlar. Energiya
almashinuvi




Vitaminlar nima va ularning vazifasi

Vitaminlar — bu organizmning normal ishlashi, o'sishi va rivojlanishi
uchun Kichik migdorlarda zarur bo‘lgan organik birikmalar. Ular
energiya almashinuvida muhim rol o'ynaydi.

Vitaminlar — organizm uchun zarur bo'lgan mikroelementlar

Energiva almashinuvida ko'plab vitaminlar, aynigsa B guruhi
vitaminlari muhim




Energiya almashinuvi nima?

Energiyva almashinuvi — bu organizmning ozig-ovgat moddalarini energiyaga aylantirish jarayonidir. Bu murakkab jarayonlar natijasida hujayralar
zarur bo'lgan adenozin trifosfat (ATP) molekulasini ishlab chigaradi.

Ovgatdagi uglevodlar, yog'lar va ogsillar energiyaga aylantiriladi

Bu jarayon hujayralarda ATP molekulasi hosil bo'lishi bilan yakunlanadi

Glycolysis Electron Transport

Krebs Cycle ATP Production




B6 vitamini

B6 vitamini (piridoksin) energiva almashinuvida markaziy o‘rin tutadigan ko'plab fermentlarning kofaktori hisoblanadi. Uning

migdorda bo'lishi organizmning faoliyatini ta'minlash uchun juda muhimdir.

Glikogen parchalanishini tezlashtiradi (glikogenoliz), mushaklardagi energivani chigarishga yordam beradi
Aminokislotalarni energivaga aylantirishda yordam beradi, ogsillarni energiya manbaiga aylantiradi

Qon hosil gilish va neyrotransmitterlar sintezida ishtirok etadi, asab tizimining sog'lig'ini ta'minlaydi




B guruhi vitaminlari va ularning energiyaga ta’siri

B guruhi vitaminlari birgalikda ishlaydi va har biri energiya almashinuvining turli bosgichlarida muhim rol o'ynayad
kompleksi organizmga ozig-ovgatdan maksimal darajada energiya olishga yordam beradi.
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B1 (Tiamin)

Glyukoza metabolizmini go'llab-quvvatlaydi, uglevodlarni
energivaga aylantirishda asosiy rol o'ynaydi.

B3 (Niatsin)

Hujayra energiyasini oshiradi, NAD va NADP
koenzimlarining tarkibiy gismi.

B2 (Riboflavin)

Yog' va uglevodlarni energiyaga aylantiradi, hujayra nafas
olishida gatnashad..

B12 (Kobalamin)

Asab tizimi va qgizil gon hujayralari uchun zarur, DNK
sintezida ishtirok etad..



Minerallar va energiya almashinuvi

Minerallar vitaminlar bilan birga ishlaydi va energi
,‘ muhim katalizator vazifasini bajaradi. Ularning yeti
vitaminlarning samaradorligini pasaytiradi.

Temir: gemoglobin hosil gilib, kislorod tashishni ta’
energiya ishlab chigarish uchun muhim.

Marganets va yod: ferment faoliyatini go'llab-quvvatla
galgonsimon bez gormonlari sintezida gatnashadi.

Sulfur: ogsil va fermentlar tarkibida muhim, hujayra
metabolizmida rol o'ynaydi.




Vitamin yetishmovchiligi va energiya pasayishi

Vitaminlar va minerallarning yetishmasligi jiddiy sog'lig muammolariga olib kelishi mumkin, ularning eng keng targalgani energiya pasayishi va surunkali charchoqdir.

B6 va B12 yetishmasligi charchog, zaiflik va anemiya keltirib chigaradi, bu esa jismoniy va aqgliy faoliyatga salbiy ta'sir korsatadi.

Temir tanqisligi gon kislorod tashish gobiliyatini kamaytiradi, natijada to‘gimalar va hujayralar yetarli kislorod ololmaydiva energiya ishlab chigarish samaradorligi pasayadi.

Fatigue

Persistent low energy

Skim fatigue -

Pale skin

Reduced skin tone
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Energiya ichimliklari va vitaminlar: xavf va foyda

Energiya ichimliklari B guruhi vitaminlari va kofein kabi stimulyatorlar bilan
boyitilgan bo'ladi. Ular vagtinchalik energiya berishi mumkin, ammo bu yechim uzoq
muddatda salbiy ogibatlarga olib kelishi mumkin.

Ular vagtinchalik kuch beradi, ammo organizm zaxirasini tez sarflaydi.

Yoshlar uchun xavfli: yurak va asab tizimiga zarar yetkazishi mumkin, yurak
urishini tezlashtiradi va uyqusizlikka olib keladi.
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Sog‘lom energiya uchun vitaminlarga boy ovgatlar

Tabiiy va sog’lom energiya manbai bo'lgan mahsulotlarni iste'mol gilish organizmning uzog muddatli faoliyatini ta'
vitamin yetishmovchiligining oldini olad.
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Oqsilga boy go‘shtlar Yong‘oqlar va urug’lar Sabzavotlar va mevalar

Tovug va balig B guruhi vitaminlari, B vitaminlari, temir va magniy kabi Ko'plab vitaminlar (aynigsa C, A)
aynigsa B6 va B12 ga boy. Bu minerallarga boy bo'lib, ular energiya minerallar, shuningdek, tolalar bil
mushaklarning o'sishi va energiya ishlab almashinuvini go'llab-quvvatlaydi. ta'minlaydi, bu esa umumiy salo
chigarish uchun muhim. energiya darajasini oshiradi.

Ratsionda vitamin va minerallar balansini saglash muhimdir. Turli xil mahsulotlarni iste'mol gilish organizmning bar
moddalar bilan ta'minlanishini ta'minlaydi.




Xulosa: Vitaminlar bilan energiya almashinuvi sog‘lom ha

hayot kaliti

Ajralmas Moddalar

Vitaminlar va minerallar energiya
ishlab chigarishda ajralmas bo'lib,
nhujayra darajasida metabolik
jarayonlarni go'llab-quvvatlaydi.

Energiyaning Barqarorligi

Vitamin va minerallarning muvozanati
organizmga kun davomida bargaror
energiya bilan ta'minlaydi.

To‘g‘ri Ovgatlanish

To'gri ovgatlanish va vita
yetarli gabul gilish charch
kamaytiradi va umu
yaxshilaydi.

Sog‘lom Turmush Tarzi

Sog'lom turmush tarzi,
jismoniy faollik va tabij
energiya olish muhj



NAZORAT SAVOLLARI:

. Vitaminlar nima va ular ganday ishlaydi?
. Vitaminlarning asosiy turlari va ularning vazifalari ganday?
. Vitaminlar tanada ganday energiya almashinuvi jarayonlariga ta’sir qiladi?
. Vitaminlar va minerallar o‘rtasidagi fargni tushuntiring.
. Vitaminlar yetishmasligi ganday kasalliklarga olib kelishi mumkin?
. Energiya almashinuvining kimyoviy asoslarini tushuntiring.
. Vitaminlar organizmdagi fermentlar bilan ganday o‘zaro ta’sir qgiladi?
. Vitaminlarning oziglanishdagi ahamiyatini tushuntiring.

. Vitaminlarning organizmdagi turli jarayonlarga qanday ta’sir qilishi mumkin?
10. Vitaminlar va energiya almashinuvi jarayonlarining sog‘liq uchun ahamiyati
haqgida nima bilasiz?
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