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Annotatsiya. Ushbu maqolada suyaklarning o‘sishi va rivojlanishiga ta’sir etuvchi 

asosiy omillar yoritilgan. Genetik, gormonal, oziq-ovqat, jismoniy faollik va atrof-muhit 

omillarining suyak to‘qimasi shakllanishidagi o‘rni tahlil qilingan. Sog‘lom suyaklar uchun 

zarur bo‘lgan moddalar va ularning manbalari haqida ma’lumot berilgan. Mazkur maqola 

biologiya, tibbiyot va pedagogika yo‘nalishida tahsil olayotgan talabalar uchun foydali bo‘lishi 

mumkin. 

Kalit so‘zlar: suyaklar, o‘sish, rivojlanish, gormonlar, kalsiy, vitamin D, genetik omillar, 

jismoniy faollik, suyak to‘qimasi, bolalar salomatligi. 

Аннотация. В данной статье рассматриваются основные факторы, влияющие на 

рост и развитие костей. Подробно описано влияние генетики, гормонов, питания, 

физической активности и окружающей среды на формирование костной ткани. Также 

приведены сведения о необходимых микроэлементах и витаминах для здоровья костей. 

Материал может быть полезен студентам медицинских и биологических направлений. 

Ключевые слова: кости, рост, развитие, гормоны, кальций, витамин D, 

физическая активность, генетика, костная ткань, здоровье детей. 

Abstract. This article explores the key factors that influence the growth and development 

of bones. It provides an overview of genetic, hormonal, nutritional, physical, and environmental 

influences on bone tissue formation. The article also highlights the essential nutrients and 

vitamins required for healthy bone development. It can be useful for students studying medicine, 

biology, or related fields. 
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Suyaklar organizmning tayanch-harakat tizimining asosiy qismini tashkil etadi. Ular 

faqatgina harakatni ta’minlabgina qolmay, balki ichki organlarni himoya qiladi, qon ishlab 

chiqarishda va minerallar almashinuvida ishtirok etadi. Suyaklarning o‘sishi va rivojlanishi 

murakkab biologik jarayon bo‘lib, u bir qancha ichki va tashqi omillar ta’sirida sodir bo‘ladi. 

Suyaklarning o‘sish jarayoni 

Inson suyaklari homiladorlik davridan boshlab shakllanadi va balog‘at yoshigacha faol 

o‘sishda davom etadi. Bu jarayon suyak to‘qimalarining yangilanishi, hujayralarning bo‘linishi 

va kalsiy tuzlarining to‘planishi orqali amalga oshadi. Asosan epifiz plastinkalari (o‘sish 

zonalari) orqali suyaklar uzunlikka o‘sadi. 

O‘sish va rivojlanishga ta’sir etuvchi omillar: 

Genetik omillar:Suyaklarning tuzilishi, shakli va uzunligi ko‘p jihatdan irsiylikka bog‘liq. 

Ota-onasining bo‘yi uzun bo‘lgan bolalarda, odatda, o‘xshash jismoniy xususiyatlar kuzatiladi. 

Gormonal omillar:O‘sish gormoni (somatotropin) gipofiz bezidan ajraladi va 

suyaklarning uzunlikka o‘sishini rag‘batlantiradi. 

Qalqonsimon bez gormonlari metabolizm tezligini oshirib, suyaklarning 

mineralizatsiyasiga yordam beradi. 

Jinsiy gormonlar (estrogen va testosteron) pubertat davrida suyaklar o‘sishini 
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tezlashtiradi, ammo bu davr oxirida epifiz zonalarining yopilishiga olib keladi. 

Oziqlanish 

Suyaklar sog‘lom va to‘liq rivojlanishi uchun quyidagi moddalar zarur: 

Kalsiy – suyak to‘qimasining asosiy tarkibiy qismi. 

Fosfor, magniy – kalsiy bilan birga suyakning mustahkamligini ta’minlaydi. 

Vitamin D – kalsiyning ichakdan so‘rilishini yaxshilaydi. 

Protein – suyak kollagen to‘qimasining hosil bo‘lishi uchun muhim. 

Jismoniy faollik: Doimiy jismoniy mashqlar suyak to‘qimasining mustahkamlanishiga 

yordam beradi. Og‘irlik bilan bog‘liq mashg‘ulotlar suyak zichligini oshiradi va osteoporozning 

oldini oladi. 

Atrof-muhit omillari: Yorug‘lik (ayniqsa quyosh nuri) organizmda vitamin D sinteziga 

yordam beradi. Shu sababli ochiq havoda vaqt o‘tkazish suyak salomatligiga ijobiy ta’sir 

ko‘rsatadi. 

Xulosa 

Suyaklarning sog‘lom o‘sishi va rivojlanishi uchun organizmda muvozanatli gormonal 

fon, yetarli oziqlanish, faol turmush tarzi va ijobiy genetik omillar bo‘lishi lozim. Shu omillarni 

hisobga olish, ayniqsa, bolalik va o‘smirlik davrida juda muhim bo‘lib, kelajakda mustahkam 

tayanch-harakat tizimini shakllantirishga xizmat qiladi. 
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