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ПОЛИТЎЙИНМАГАН ЁҒ КИСЛОТАЛАРИНИНГ БИОЛОГИК АҲАМИЯТИ ВА ТАБИИЙ МАНБАЛАРДАГИ МИҚДОРИ
Маълумки, политўйинмаган ёғ кислоталари - линол (омега-3), линолен (омега-6 ) ва арахидон (омега-6) кислоталардан ташкил топган. Бу биофаол моддалар простагландинсинтетаза ферменти мавжудлигида простагландинлар, лейкотриенлар, тромбоксанлар ва бошқа кучли гормонал таъсирга эга бўлган ҳужайра ичи медиаторларига айланади. Тўйинмаган ёғ кислоталар орасида гамма-линолен кислотаси, бошқа политўйинмаган ёғ кислоталари каби ҳужайрани нафас олишида энергетик субстрат вазифасини бажаради ва ҳайвон ҳужайраларининг фосфолипидлари таркибига киради. Бу кислоталарнинг танқислигида биологик мембраналарнинг функцияси ва тўқималардаги ёғ алмашинуви издан чиқади, бу эса патологик жараёнлар, хусусан дерматозлар, жигарнинг яллиғланиши, томирларнинг атеросклерози кабиларни ривожланишига сабабчи бўлади. F витамини ёғларни синтезланиши, холестеринни метаболизми, шамоллашга қарши омил ва антигистамин омил сифатидаги функцияларни бажаради, у сперматогенезга, простагландинни ҳосил бўлишига, организмнинг иммун тизимини стимулланишига, яраларни битиб кетишига кучли таъсир кўрсатади ва Д витамини билан биргаликда организмда кальций ва фосфорнинг ассимиляциясида иштирок этади. Одатда политўйинмаган ёғ кислоталарига бўлган бир кеча-кундузги эҳтиёж жами 10-15 граммни ташкил қилади. Организмда омега-6 ва омега-3 га мансуб эссенциал ёғ кислоталари бир бирига нисбатан антагонистик таъсирга эга  бўлганлиги сабабли уларнинг ўзаро оптимал нисбати 6:1 ни ташкил қилиши лозим. Бошқача ҳолатларда, яъни бу нисбат бузилса, триглицеридларнинг синтези издан чиқади ва бирин-кетин патологик ҳолатлар келиб чиқабошлайди. Шундай қилиб, физиологик меъёр бир кеча-кундуз учун омега-6 бўйича 8-10 грамм, омега-3 бўйича 1-2 граммни ташкил қилади. Кундалик рацион таркибидаги политўйинмаган ёғ кислоталари миқдорини жадал равишда спорт (оғир жисмоний меҳнат) билан шуғулланганда, ҳомиладорлик ва лактация даврида, аутоиммун касалликларда, ошқозон ости бези дисфункциясида, катта ёшдагилар (55-85 ёш) да, совуқ иқлимда яшаганда, йилнинг совуқ вақтида кўпайтириш лозим бўлади. Шу гуруҳ липидлар танқислигида: тери қатламини қуруқлашуви, координациянинг издан чиқиши, кўриш қобилиятини сусайиши, ўсишнинг тўхташи (болаларда), ўқув материалларини ўзлаштириш қобилиятини сусайиши, нимжонлик, оёқларнинг ивиши, оғриғи, артериал босимнинг ошиши, депрессив ҳолат, сочларнинг тушиши кузатилади. Шунинг учун одамларнинг кундалик рациони таркибидаги политўйинмаган ёғ кислоталарнинг омега-6 ва омега-3 хиллари бўйича мувофиқлаштирилиши лозим бўлади. Шу нуқтаи назардан биз  ўз изланишларимизни F гуруҳи витаминлари жумласига кирадиган эссенциал политўйинмаган ёғ кислоталарини табиий манбаларидаги миқдорий кўрсаткичларини аниқлаш асосида одамларнинг кунлик рационини омега-3 ва омега-6 га мансуб хиллири бўйича мувозанатлашга қаратдик. Биоматериаллар таркибидаги F гуруҳи витаминларини миқдорий кўрсаткичларини аниқлашни Кауфман услуби ёрдамида амалга оширилди. Услубнинг ўзига хос жиҳати шундан иборатки, бу услуб тўйинмаган ёғ кислоталари таркибида учрайдиган қўш боғларни тўйинтириш учун бром ва натрий бромидни метанолда эритилганда ҳосил бўлган унча барқарор бўлмаган бирикма (Кауфман реактиви)дан фойдаланишга асосланган. Қуйида политўйинмаган ёғ кислоталарига бой бўлган  ҳар хил ёғ маҳсулотлари  таркибидаги ёғ кислоталарининг миқдорий кўрсаткичларини аниқлашга қаратилган  таҳлилий маълумотлар  келтирилган (Жадвал 1).  

Жадвал 1.

Ёғ маҳсулотлари таркибидаги ёғ килоталарининг миқдорий кўрсаткичлари( % ҳисобида)

	№
	Ёғ намуналари
	Тўйинган ёғ кислоталари
	Тўйинмаган ёғ кислоталари
	Жами

	
	
	
	Моно

тўйин

маган
	Омега-3
	Омега-6
	

	
	
	
	
	Линол
	Линолен
	Арахидон
	

	1
	Пахта ёғи(n=5)
	20,5±0,3
	34,2±0,7
	43,8±1,2
	0,1±0,03
	0,2±0,03
	98,8±2,1

	2
	Бодом ёғи(n=5)
	6,0±0,5
	61,2±6,6
	22,8±0,8
	4,0±0,3
	4,6±0,2


	98,6±1,8

	3
	Кунгабоқар ёғи(n=5)
	8,6±0,4
	52,0±1,0
	29,2±1,0
	0,3±0,04
	9,0±0,8
	99,1±1,7

	4
	Кунжут ёғи(n=5)
	2,9±0,5
	11,9±0,5
	44,1±0,7
	0,4±0,05
	40,0±5,0)
	99,3±1,6

	5
	Зиғир ёғи(n=5)
	10,2±0,2
	0,8±0,1
	51,3±0,8
	20,8±0,4
	15,6±0,4
	98,7±2,2

	6
	Соя ёғи (n=5)
	23,0±0,8
	19,5±0,9
	9,0±1,2
	23,0±2,3
	24,5±4,0
	99,0±1,5

	7
	Сариёғ(n=5)
	6,6±0,5
	70,0±6,0
	11,0±1,0
	9,0±0,7
	0,5±0,04
	97,1±3,8


Жадвал 1 маълумотларидан кўриниб турибдики, одамларнинг кунлик рациони таркибига кирадиган ёғларнинг  ёғ кислота таркиблари хилма хил бўлар экан. Бунда бу ёғларни F витамини манбаи сифатидаги қимматини баҳолаш мақсадида, юқорида келтирилган тартибда омега-3:омега-6 ( 1:6) нисбатларига эътиборни қаратдик. Жадвал 1 маълумотларига кўра монотўйинмаган  ёғ кислоталари сариғёғ, бодом, кунгабоқар ёғларида, омега-3 (линол) кислотаси-зиғир, кунжут ва пахта ёғларида, омега-6 (линолен ва арахидон)кислоталари-соя, кунжут ва зиғир ёғлари таркибида энг кўп миқдорда учрар экан. Тадқиқ қилинган ёғлар ичида соя ва пахта ёғлари таркибида энг кўп миқдорда тўйинган ёғ кислоталари борлиги аниқланди. Биз Жадвал 1 даги маълумотлар асосида политўйинмаган ёғ кислоталарининг ўзаро нисбатини оптималлигига эришиш учун F витамини тавсифига эга бўлмаган тўйинган ва монотўйинмаган ёғ кислоталари миқдорини эътиборга олмасдан фақат омега-3 ва омега-6 га мансуб бўлган ёғ кислоталарининг миқдорий кўрсаткичларини ҳисобга олган ҳолда Расм 1 даги графикни чиздик.
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Расм 1. Ёғ маҳсулотлари таркибидаги омега-3 ва омега-6 тавсифли ёғ кислоталарини миқдорий кўрсаткичлари. 1- пахта ёғи; 2-бодом ёғи; 3-кунгабоқар ёғи; 4-кунжут ёғи; 5-зиғир ёғи; 6-соя ёғи ва 7- сариёғ.

Шу йўсинда Жадвал 1 ва Расм 1 маълумотлари асосида мулоҳаза юритиб айтиш мумкинки, рацион таркибига соя, кунжут ва зиғир ёғларини киритиш  омега-3 ва омега-6 ларнинг ўзаро нисбатини оптималлаштиришга кенг имкониятлар яратади. Бироқ бу ўринда шу нарсани ҳам инобатга олиш лозимки, омега-3 га мансуб линол кислотаси тўйинган ва монотўйинмаган ёғ кислоталари қатори  асосан организмнинг ўзини эҳтиёжи учун керакли бўлган липидлар биосинтезига жалб қилинади. Демак, шу нуқтаи назардан фикр юритганда юқорида қайд этилган нисбатларни оптималлашувига сариёғ, кунгабоқар, бодом ва пахта ёғлари ҳам асқотиши мумкин. Бизнинг бундан кейинги таҳлилларимиз дастурхонларимизни безаш учун хизмат қиладиган ва меҳмонга кўрсатиладиган илтифот белгиси ҳисобланган қимматбаҳо овқат маҳсулотлари - ёнғоқ, писта, бодом ва ер ёнғоқларнинг таркибидаги  F витамини тавсифига эга бўлган омега-3 ва омега-6 ларнинг миқдорлари, уларнинг  ўзаро нисбат кўрсаткичлари, шунингдек бу маҳсулотларнинг шу нисбатни мувофиқлаштиришдаги ўрнини аниқлашга қаратилди (Жадвал 2, Расм 2). 

Жадвал 2

Ёнғоқ, писта, бодом ва ер ёнғоқлар таркибидаги F витамини тавсифига эга бўлган кислоталарнинг  миқдорий кўрсаткичлари (100 г маҳсулотда г ҳисобида)

	№
	Маҳсулотнингноми
	Омега-3
	Омега-6

	1
	Ёнғоқ(n=5)
	2,7±0,1
	33,7±3,0

	2
	Писта(n=5)
	0,2±0,02
	15,0±1,2

	3
	Бодом(n=5)
	0,04±0,001
	12,0±1,0

	4
	Ер ёнғоқ(n=5) 
	0,03±0,001 
	16,0±1,1
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Расм 2. Ёнғоқ (1), писта (2), бодом (3) ва ер ёнғоқ(4)лар таркибидаги F витамини тавсифига эга бўлган кислоталарнинг миқдорий кўрсаткичлари (100 г маҳсулотда г ҳисобида).

Жадвал 2 ва Расм 2 маълумотларидан кўриниб турибдики, бу овқат маҳсулотлари таркибидаги F витамини тавсифига эга бўлган омега-6 ёғ кислоталари омега-3 кислотасига нисбатан жуда катта(ўзаро мос ҳолда 12,5; 75,0; 300; ва 533,3 марта) миқдорий фарққа эга. 

Шундай қилиб, бу маълумотлар асосида айтиш мумкинки, одамлар рационида политўйинмаган ёғ кислоталарининг омега-3 ва омега-6 тавсифли хилларини ўзаро нисбати (1:6)ни мувофиқлаштиришни коррекциялашда ёнғоқ, писта, бодом ва ер ёнғоқларни истъемол қилиш айни муддао бўлади. Шунга асосланиб, шарқда минг йилликлар давомида шаклланган анъанавий дастурхон тузаш маданияти ҳам инсон саломатлиги учун хизмат қилиб келмоқда десак, ҳато бўлмаса керак.

Хулосалар

1. F гуруҳи витаминлари организмнинг барча ҳужайралари миқёсида кечадиган биокимёвий реакцияларнинг кечишида иштирок этувчи парагормонал ва паравитаминал хоссаларга эга. Шу сабабли рацион таркибидаги омега-3 ва омега-6 тавсифли ёғларнинг ўзаро нисбати 1:6 бўлиши мақсадга мувофиқ.

2. Рационни бу нисбат асосида меъёрлаштирилишида соя, кунжут ва зиғир ёғлари энг қулай ҳисобланади. Лекин организмнинг ўзини эҳтиёжи учун керакли бўлган липидлар биосинтези учун тўйинган ва монотўйинмаган ёғ кислоталари ҳам жалб қилинишини эътиборга олинса, соғлом организмда бошқа ёғларни истеъмол қилганда ҳам бу нисбат ўз-ўзидан нормаллашуви мумкин. Бу нисбатни нормаллашуви учун ёнғоқ, писта, бодом ва ерёнғоқларни истеъмол қилиш алоҳида аҳамиятга эга.
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