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ASKORBIN KISLOTASI (C VITAMINI) VA UNING AHAMIYATI

Annotatsiya. Mazkur magolada asosiy vitaminlardan biri C vitaminining inson organizmidagi roli va
uning manbalari hagida atroflicha ma’lumotlar keltiriladi. Shuningdek, bu muhim vitaminga bo‘lgan
talabni ganday gondirish kerakligi bo‘yicha ham tavsiyalar berilgan.

Kalit so‘zlar: vitamin, C vitamini, mevalar, sabzavotlar, makroelementlar, mikroelementlar, erkin radikal,
antioksidant, xolesterin.

Kirish. Bizning mamlakatimizda inson sog‘ligini saglash davlat ahamiyatiga ega bo‘lgan
masalalardan biri sanaladi. Aholi sog‘ligini saglashning muhim elementlaridan biri esa oz
vaqtida profilaktik tadbirlarni amalga oshirib, aholining sog‘lom ovqatlanishini tashkil etish
hisoblanadi.

Bugungi kunda zamonaviy tibiyotda va ovqatlanish hagidagi fanda erishilgan yutuglar
inson organizmining to‘g‘ri rivojlanishi uchun hayotining birinchi kunlaridanoq uning iste’mol
giladigan ovgatlari tarkibida ogsil, yog*, uglevodlar va mikronutrientlardan tashqari hayot uchun
juda muhim bo‘lgan vitaminlar bo‘lishi kerakligini ko‘rsatadi.

Shuni alohida gayd gilish lozimki, vitaminlar inson organizmida sintez gilinmaydi, shu
sababli ular inson organizmiga iste’mol gilinayotgan tabiiy o‘simlik va hayvonot mahsulotlari
orqali kelib tushadi. Shu sohada mutaxassislarning ta’kidlashicha hozirgi vaqtda 30 ga yaqin
vitaminlar ochilganligini va o‘rganilganligini qayd etadilar. Ana shu vitaminlar orasida inson
organizmi uchun juda zarur bo‘lgan va xossalari yaxshi o‘rganilgan vitaminardan biri askorbin
(askorbat) kislotasi, ya’ni C vitamini hisoblanadi.

Mavzuga oid adabiyotlar tahlili. “Vitamin” so‘zi lotin tilidan olingan bo‘lib — vita
amine, ya’ni hayot uchun “juda muhim amin” degan ma’noni anglatadi. Bunday nom
berilishining sababi, dastlabki ajratilgan vitamin tarkibida aminoguruhi topilgan.

Mamlakatimizda ham bu sohada ilmiy-tadgiqot ishlari olib borilgan. Bular gatoriga
Yo.X.Turaqulov, S.P.Dalimov, M.N.Valixanov, A.S.Sadikov, A.A.Abduvaxobov, Sh.l.Salixov,
A.S.Turaev, N.K.Muxammadiev va boshga ko‘plab o‘zbek olimlarini keltirish mumkin. Bu
sohada ilmiy-tadgiqot ishlari bajargan rus olimlari gatoriga N.l.Lunin, V.V.Pashutin, S.A.Sosin,
V.N.Bukin, B.A.Kudryashov, V.A.Devyatnin, A.A.Shmidt, A.Ye.Lyubarev, V.A Tutelyan va
boshgalarni kiritish mumkin.

Tadqgigot metodologiyasi. Olib borilgan izlanishlar natijasida tahlil, igtisodiy tahlil,
fizikaviy va kimyoviy usullardan foydalandik. Shuningdek, Askorbin kislotasining migdori 0,001
normalli 2,6-dixlorfenolindofenol natriy etirmasi bilan titirlash yo‘li bilan aniglandi.

Tahlil natijalari. Ma’lumki, insonning hayot faoliyati jarayonida doimiy ravishda modda
almashinuvi ro‘y beradi. Ana shu modda almashinuvida faol ishtirok etadigan muhim
vitaminlardan biri C vitamini hisoblanadi.
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Askorbin kislotasi galqonsimon bez garmonlari va buyrak usti bezi qobig‘i garmonlari
sintezida ishtirok etadi [1]. Shuningdek, C vitamini dofamin, adrenalin va noadrenalin
fermentlarining faolligini ta’minlashda ishtirok etadi. Bularning barchasi miyaga nerv
impulslarining uzatilishida juda muhim hisoblanadi. Shu sababli C vitamini yetishmaganda aqgliy
faollik pasayib, hatto depressiya avj olishi mumkin [2].

C vitamini temir moddasining yaxshi hazm bo‘lishini ta’minlaganligi uchun temir yetish-
masligi sababli yuzaga keladigan kamqonlik kasalligining oldini olishga ham xizmat giladi [3].

C vitamini yurak-qon tomiri tizimining mustahkamlanishiga ham xizmat qiladi. U
tomirlarning holatini yaxshilab, zararli xolesterinning miqdorini kamaytiradi. Shu bilan birga
gonni suyultirib, trombozning profilaktikasida ham ishtirok etadi [4].

C vitaminining tananing immunitet tizimini mustahkamlashda va infeksiyalarga garshi
kurashishda ham muhimligi ko‘p bor ilmiy-tadqiqot ishlari natijasida tasdiglangan. Shuningdek,
u yugumli virusli kasalliklarning davomiyligi va targalishini kamaytiradi.

C vitaminining yana bir muhim xususiyati uning tabiiy antioksidant ekanligi bilan ham
diqqatga sazovordir. Ma’lumki, organizmda hosil bo‘ladigan erkin radikallar zararli birikmalar
bo‘lib, organizmda hujayralarning shikastlanishii va muddatidan oldin qarishiga olib keladi.
Aynan C vitamini ana shu erkin radikallarning ta’siridan himoya giladi.

So‘nggi yillarda bajarilgan tadgiqot ishlari esa C vitaminining organizmda kollagen ishlab
chigarilishiga ijobiy ta’sir ko‘rsatib, terining sog‘lom bo‘lishini ta’minlaydi.

Shuni alohida gayd etish lozimki, C vitaminiga bo‘lgan ehtiyoj insonning yoshi, jinsi,
kasbiy faoliyati, ganday sharoitda yashashi, sog‘ligi va mehnat qilish intensivligiga garab
o‘zgaruvchan bo‘ladi.

Shu narsa ayonki, O‘zbekiston Respublikasining issiq iqlim sharoiti, ya’ni atrof-muhit-
ning yuqori harorati ko‘p darajada inson tanasining terlashini keltirib chigaradi. Bu esa orga-
nizmda suvda eruvchi vitaminlarning kamayishini keltirib chigaradi. Masalan, +32°C da inson
organizmi 18°C dagiga garaganda ikki barobar ko‘p suvda eruvchi vitaminlarni talab gilar ekan
[5]. Katta yoshdagi odamlar uchun C vitaminining sutkalik normasi 70 mg qilib belgilangan [6].

Tabiiyki, har bir inson o‘z ratsionida C vitaminining sutkalik normasini ta’minlashi
uchun, bu vitaminning asosiy manbalari gaysi ozig-ovgat mahsulotlari va xom ashyolari
ekanligini bilishi zarur hisoblanadi. Bi ko‘pchilik manbalarni o‘rganish asosida bu vitaminlarning
miqdori bo‘yicha o‘rtacha ma’lumotlarni 1-jadvalda keltiramiz.

1-jadval
Askorbin kislotasining asosiy manbalari
TIr Ozig-ovgat mahsulotlari Migdori, 100 g.da mg.larda
1 Kartoshka 10-20
2 Sabzi 10-15
3 Bosh piyoz 15-25
4 Olma 10-20
5 Nok 15-25
6 Behi 25-30
7 Shaftoli 10-15
8 O°rik 15-20
9 Pomidor 20-30
10 Limon 40-50
11 Apelsin 50-60
12 Mandarin 30-40
13 Oq boshli karam 40-60
14 Qora smorodina 180-300
15 Qizil bulg‘or galampiri 120-200
16 Shipovnik (itburun) 400-1000

Jadvalda keltirilgan ma’lumotlar shundan dalolat beradiki, C vitaminining asosiy
manbalari ho‘l mevalar va sabzavotlar ekan. Biz kundalik iste’mol giladigan mahsulotlarimizdan
kartoshka, sabzi, bosh piyoz kabi sabzavotlarda ko‘p bo‘lmasada 100 grammida 15-25 mg C
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vitamini bo‘lar ekan. Olma, nok, behi, shaftoli, o‘rik mevalari tarkibida ham C vitaminining
miqdori sabzavotlardagidek ekan. Lekin, sitrus mevalari yuqorida gayd etilgan mevalar va
sabzavotlarga garaganda C vitaminiga 2 barobar boyrog ekanligini ko‘rishimiz mumkin. 1-
jadvalda keltirilgan ma’lumotlar tahlili shundan dalolat beradiki, shipovnik (itburun), qora
smorodina, gizil bulg‘or galampiri C vitaminiga eng boy mahsulotlar hisoblanar ekan.

Xulosa va takliflar. Demak, ozig-ovgat mahsulotlarini va xom ashyolarini C vitaminlik
nugtai nazaridan garasak O‘zbekiston Respublikasida gariyib hamma mevalar va sabzavotlar
yetishtirilar ekan. Aynan shu yetishtirilayotgan mevalar va sabzavotlar suvda eruvchan C
vitaminining asosiy manbalari hisoblanadi.

Shular asosida quyidagi takliflar beramiz:

1. C vitamini inson organizmi uchun juda muhim biologik faol modda hisoblanib, immun
tizimini mustahkamlaydi va organizmning turli infeksiya vaa kasalliklarga qgarshi kurashish
gobiliyatini oshiradi.

2. C vitamini antioksidant xususiyatiga ega bo‘lib, erkin radikallarning zararli ta’sirini
kamaytiradi va shamollash bilan kasalliklarning oldini oladi.

3. Inson o°zining taomlanish rasionida doimiy ravishda ho‘l meva va sabzavotlarni,
aynigsa C vitaminiga boy limon, apelsin, mandarin, na’matak, qoraqat kabi mevalarning, karam,
kartoshka va bulg‘or galampiri kabi sabzavotlarni iste’mol qilishi zarur.

4. C vitamini parchalanishining oldini olish uchun ho‘l meva va sabzavotlarni salgin,
gorong‘i, quyosh nuri tushmaydigan xonalarda saglash tavsiya etiladi. Ularni saglash uchun
optimal harorat 0° dan +4 °S gacha bo‘lgan harorat hisoblanadi.
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