                                   Muzaffara Normurodova (SamCHTI O`zbekiston),
                            Shahnoza Bozorova (SamDU O`zbekiston)
ODAM ORGANIZMINING O`SISHI VA  RIVOJLANISHIDA TEMIR 

ELEMENTINING AHAMIYATI
     Bugungi kunga kelib butin insoniyat oldida odam organizmida yuzaga kelayotgan turli kasalliklarga qarshi kurash va ularni oldini olish masalasi eng dolzarb masalalardan bo`lib turibdi. Barcha davlatlar inson salomatligi yo`lida ko`plab izlanishlar, ilmiy-taqiqot ishlarini olib borishmoqdalar. Bu ishlarning samarasi sifatida endilikda dunyo bo`yicha bevaqt o`lim ko`rsatkichlarining kamayayotganligini ko`rishimiz mumkin. 

      
O`zbekiston respublikasida esa bu borada juda ko`plab samarali ishlar bosqichma-bosqich, puxta ishlab chiqilgan maxsus dasturlar asosida olib borilmoqda. Sog`lom avlod Davlat dasturining qabul qilinishi, uch bosqichli sport o`yinlarining tashkil etilishi, ”Sog`lom bola”, ”Oila”, ”Keksalarni qadrlash” yili kabi jarayonlarning o`ziyoq mamlakatimizda sog`lom turmush tarzining to`g`ri va izchillik bilan olib borilayotganligining isbotidir. 

      
Ma`lumki, to`g`ri ovqatlanish qoidalariga amal qilish salomatlik garovidir.  Fiziolog olimlarning [1] ilmiy ma`lumotlariga e`tibor qaratadigan bo`lsak, odam tanasidagi barcha hayotiy jarayonlarning me’yorida borishi uchun natriy, kaliy, kalsiy, fosfor, magniy bilan bir qatorda temir ham juda zarur. Odam tanasidagi mavjud temirning bir qismi gemoglobin tarkibida, 7 % mushaklarda mioglobin ko’rinishida, 16 % to’qimalarda uchraydigan metallofermentlar tarkibida, qolgani  esa jigar, taloq, buyraklarda, ilikda zahira holida turadi. Uning kundalik me’yori o’rtacha 10-18 mg ni tashkil qiladi; iste’mol qilinadigan taomlarda temir kam bo’lsa, odamda tez charchash, teri rangining o`zgarishi kabi holatlar paydo bo’ladi.
       Bu belgilarning paydo bo’lishiga sabab qonda kislorod va karbonat angidrid tashuvchi gemoglobin moddasining kamayib ketishidir, gemoglobin esa temirsiz hosil bo’lmaydi. Gemoglobin qizil qon tanachalarining yoki eritrositlarning asosini tashkil qiladi. Bitta eritrositda 250 millionta gemoglobin molekulasi bo’lib, uning har qaysisida bittadan temir atomi bo’ladi [2, 3]. Ma’lumki, eritrositlar tirik hujayralar hisoblanib, asosan iliklarda hosil bo’ladi va 90-120 kundan keyin jigar, taloqda o’z vazifasini o’tab o’ladi va bir vaqtning o’zida tarkibidagi temirni ham yo’qotadi. Shu bois, yangi eritrositlarning shakillanishi va hosil bo’lishi uchun oziq-ovqat mahsulotlari bilan temir doimiy ravishda qabul qilib turilishi shart [1,2]. 
      
Jahon Sog’liqni Saqlash Tashkilotining e’lon qilgan ma’lumotlariga qaraganda kamqonlik yer yuzidagi aholining 20 % da uchraydi. Shu kasallikning 80 % temir yetishmasligi tufayli sodir bo’lar ekan. [1].     Turli tuman sabablarga ko’ra tanadagi qon yo’qotilishi tanada temir moddasining kamayib ketishiga olib keladi. Shuning uchun  ovqatlanishda ushbu moddaning yetarli bo’lishiga alohida ahamiyat berish zarur. Temir yetishmasligi tufayli kamhonlik kasalligiga chalingan ayollardan tug’ilgan bola nimjon, kasalliklarga tez chalinuvchan, injiq, terisining rangi o`zgargan, asab tizimi kuchsiz bo’ladi. Bunday bolaning  tez-tez boshi og’rib turadi, ichi dam bo’ladi, sochlari to’kilib siyraklashadi, og’iz chetlarida yorilish bo’lib turadi [1].
     Aholi orasida mikro- va makroelementlar, jumladan, temir moddasi haqida, ularga bo’lgan talab va ularning manbalari, hazm jarayonlari to’g’risida tushuntirish, targ’ibot ishlari olib borish kerak. Ayniqsa qishloq joylarida bunga ehtiyoj katta. Turli xil oziq-ovqat mahsulotlari bilan qabul qilinadigan temirning 10 % o’zlashtiriladi, ya’ni qonga so’riladi. Shuni qayd qilish kerakki, o’simlik mahsulotlaridagi temirga nisbatan hayvon go’shti, jigaridan u ancha yaxshi o’zlashtiriladi. O’simliklardan 1 %,  go’shtdan 10-25 % o’zlashtiriladi. Ba’zi bir oziq moddalar temirning o’zlashtirilishiga salbiy ta’sir qiladi, bu mahsulotga  choy kiradi. Ko’p choy ichilsa temirning o’rtacha o’zlashtirilishi 10-12 % dan 2 % ga tushib qoladi. Shuning uchun ham kamqon odamlarning achchiq choy ichmasligi tavsiya qilinadi [1, 2, 3].      

     Temir moddasi ko’p oziq-ovqatlarga mol go’shti, jigari, tuxum sarig’i, kepagi ajratmasdan tayyorlangan non, bug’doy kepagi, karam, olxo’ri,  o’rik, mayiz, yong’oq, kungaboqar va oshqovoq urug’i, bug’doy maysasi, loviya, no’xat va boshqalar kiradi. Bug’doy uni kepagidan ajratilsa temir miqdori sezilarli darajada kamayib ketadi. Masalan, kepakli unning 1 kg da 30 mg temir bo’lsa, u kepagi ajratilgandan keyin bu ko’rsatkich 8,2 ga tushib qoladi.

       Shuningden, olma, gilos, nok, yertut, shaftoli va olxo’rida ham temir mo’l.          Temir yetishmasligidan hosil bo’ladigan kamqonlilik tufayli bir qator xastaliklar kelib chiqadi, bunga issiqlik almashinuvi buzilishi, me’da shirasida kislotaning pasayib ketishi, asosiy oziq moddalarning hazm bo’lishini olib boradigan fermentlar faolligining kuchsizlanishini, ichaklar silliq qavatining faoliyatini buzilishi kabilarni kiritish mumkin. Ushbu holatlar iste’mol qilingan  ovqatlar tarkibidagi uglevod, oqsillar va yog’larning hazm bo’lishini yomonlashtiradi. Me’da-ichak yo’lining yallig`lanishlari, ishtahaning pasayib ketishi, bo’r, kesak kabi moddalarni iste’mol qilishga moyillik paydo bo’lishiga olib keladi.  Natijada kamqonlik tufayli kuchsizlanib qolgan tana ovqat hazm qila olmaslik tufayli yanada darmonsizlanadi [1, 3]. Bunday paytlari me’da-ichakdagi noxushliklarni davolashdan avval temir taqchilligini bartaraf qilish maqsadga muvofiqdir. Demak, har birimiz o`z sog`ligimizga befarq bo`lmasligimiz va temir moddasiga, turli vitaminlarga boy bo`lgan oziq-ovqatlarni doimiy ravishda iste`mol qilib turishimiz salomatligimiz garovidir.
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