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Anatatsiya. Ushbu magolada butun insoniyat hayoti davomida istemol giladigan masalliq
va maxsulotlarda C vitaminining qo llanilishi, C vitamin ganday maxsulotlarda uchrashi hagida
bilib olamiz. Ushbu vitaminni qanday aniqlash yo’llarini va inson organizimi uchun qanday
ahamiyatga ega ekanligi haqida so’z yurutiladi.

Kalt so’zlar: Vitamin, askarbinka, apelsin, sharbat, ozig-ovgat, Kislota, qulupnay,
galampir, organizm.

APPLICATION OF VITAMIN C IN FOOD PRODUCTS

Abstract. In this article, we will learn about the use of vitamin C in the ingredients and
products consumed by the entire human life, and in what products vitamin C is found. How to
identify this vitamin and how important it is for the human body will be discussed.
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NPUMEHEHUE BUTAMUMWHA C B IIMIIEBBIX ITPOAYKTAX

Annomauusn. B smoti cmamve mot y3naem o npumenenuu sumamuna C 6 uHepeoueHmax u
npodmeax, I’lompe6jl}l€Mblx 6CI0 JHCU3Hb YejloeeKa, U 6 KAKUX npO()meax codepofcumc;l euUmamMur
C. Peub uoém o mom, KakKk onpedeﬂumb omom UMAMUH U HACKOAbKO OH 8adcer O opeanusma
yenoseKa, u notoem peub.

Knroueewie cnosa: BumamuH, MOpPKO6b, ANnelbCuHl, COK, nuiya, Kuciomadad, K'le6HuKa, nepeuy,

OpP2AHU3M.

Vitaminlar (lotincha: vita-hayot),darmon dori-tirik organizmning hayot faoliyati va

normal moddalar almashinuvi uchun zarur bo‘lgan organik birikmalar. Ular turli xil kimyoviy
tuzilishga ega. Oziq moddalar tarkibida gandaydir moddalar yetishmasligi natijasida odamlar kasal

bo‘lishi to‘g‘risidagi ma’lumotlar qadimiy Xitoy kitoblarida, keyinchalik Gippokrat asarlarida

gayd etilgan. V.ni ilmiy nuqtai nazardan o‘rganish XVIII asrda boshlangan. Ingliz vrachi J. Lind
(1757), fransuz fiziologi F. ajandi (1816), rus vrachi N.l.Lunin (1880), golland vrachi Eykman



https://uz.wikipedia.org/wiki/Lotincha
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(1897), ingliz olimi F.Xopkins (1906)lar V.ni o‘rganishga juda katta hissa qo‘shdilar. Organizmda
V. sintez qilinmaydi, kishi o‘zi uchun zarur V.ni turli ovqat moddalari bilan oladi. Ovqatda
V.yetishmaganda gipovitaminoz, mutlago bo‘lmaganda avitaminoz paydo V.ning asosiy manbai
o‘simliklardir (qarang Vitaminli o‘simliklar). V. hosil bo‘lishida mikroorganizmlar ham katta rol
o‘ynaydi. V.ning biologik ahamiyati moddalar almashinuviga rostlovchi ta’sir etishdan iborat. V.
organizmda sodir bo‘ladigan kimyoviy reaksiyalarni kuchaytiradi, organizmning oziq moddalarni
o‘zlashtirishiga ta’sir ko‘rsatadi, hujayralarning normal o‘sishiga va butun organizmning
rivojlanishiga yordam beradi, organizmda fermentlar tarkibiga kirib, ularning normal funksiyasi
va faolligini ta’minlaydi. V. organizmda energiya almashinuvida (V,B2 V.), aminokislotalar (B6,
B12 V.) va yog kislotalar (pantotenat kislota) biosintezida, fotoresepsiya jarayonida (A vitamin),
gon ivishida (K vitamin) va kalsiyning o‘zlashtirilishida (D vitamin) ishtirok etadi.

Shunday qilib, organizmda biror vitamin yetishmasa yoki butunlay bo‘lmasa, moddalar
almashinuvi buziladi. Ozig-ovgatda V. yetishmaganda kishining mehnat qobiliyati pasayadi,
organizmning kasalliklarga hamda tashqi muhitning noqulay ta’siriga chadami kamayadi. Vitamin
yetishmovchiligiga ovqgat tarkibida V. kam bo‘lishigina emas, balki ularning ichakda so‘rilishi,
to‘qimalarga yetkazib berilishi va biologik faol shaklga aylanishi jarayonlarining buzilishi ham
sabab bo‘ladi. Lekin ba’zi V.ning fiziologik ehtiyojdan ortiqroq bo‘lishi gipervitaminozga olib
kelishi ham mumkin.

Keyingi yillarla 30 dan ziyod vitaminning kimyoviy tuzilishi to‘la o‘rganilib, ko‘plari
sintez gilindi (garang Vitamin sanoati).

Dastlab V.shartli ravishda lotin alifbosining bosh harflari: A, V, S, D, Ye, R va hokazo
bilan belgilangan. Keyinchalik V.ning kimyoviy tuzilishiga binoan xalgaro standartlashtirishning
yagona nomi qabul qilindi. V.suvda eriydigan, yog‘da eriydigan va vitaminsimon birikmalarga
ajratiladi. Yog‘da eriydigan V.ga A, D,E va K, suvda eriydiganlariga V kompleksi vitaminlari va
S, RR kiradi. V.dan tashqari organizmda turli o‘zgarishlarga uchrab V.ga aylanadigan moddalar-
provitaminlar ham bor. Provitaminlarga karotinlar (A provitamin), D vitaminga aylanadigan ba’zi
bir sterinlar (ergosterin va b.) kiradi.

C vitaminiga boy tabiiy mahsulotlar C vitamini organizmda to‘qimalarni saqlashga va
yoshartirishga yordam beradi. Immunitet tizimini mustahkamlaydi va temirning so‘rilishini
rag‘batlantiradi. Shamollash va grippga qarshi kurashda foydali hisoblanadi. Ayollar uchun

tavsiya etilgan kunlik C vitamini miqdori 75 mg, erkaklar uchun 90 mg. Tabiatning o°zidan ushbu

vitaminga boy mahsulotlarni iste’mol qiling va sog‘lom bo‘ling.



https://www.goodhouse.ru/health/zdorovye/10-naturalnyx-istochnikov-vitamina-c/?from=main_big
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Bu noyob tropik meva ro‘yxatimizda birinchi o‘rinni egalladi. Uning tarkibida apelsindan
5 barobar ko‘proq C vitamini bor. Uning ta’mi nordon va yarim stakan guava sharbati tarkibida
188 mg C vitamini va atigi 56 kkal kaloriya mavjud.

Qizil bulg‘ori galampiri  Fagat sitrus mevalardagina C vitamini mavjud, deb
o‘ylaganlar yanglishadi. Bulg‘ori boshqa vitaminlarni ham o‘z ichiga oladi, jumladan, A vitamini.
Yarim stakan yangi to‘g‘ralgan bulg‘orida 142 mg C vitamini 'va 20 kkal bor. Pishirilgan
bulg‘orida esa 116 mg C vitamini bo‘ladi, shuning uchun ularni pishirmay iste’mol qilish tavsiya
etiladi.

Kivi Bir dona o‘rtacha kivi mevasida 70 mg B vitamini va 46 kkal mavjud.

Apelsin So‘nggi paytlarda hamma uchun eng mazali va sevimli mevalardan biri. Bir dona
o‘rta apelsin tarkibida 70 mg C vitamini va 62 kkal mavjud. Uning 180 ml sharbatida 61 dan 93
milligrammgacha C vitamin va 79 dan 84 kkalgacha beradi.

Yashil bulg‘or galampiriKichik yashil bulg‘ori po‘stlog‘ida 60 mg C vitamini va 15
kaloriya bor. Pishganida u fagat 51 mg C vitaminini saglab qoladi.

Greypfrut sharbati Greypfrutning yarmida 39 mg C vitamini va 52 kkal mavjud.

Ko‘proq foyda olish uchun bu mevaning sharbatini ichish tavsiya etiladi. 180 ml greypfrut
sharbati 50-70 mg C vitamini va 71-86 kkal beradi.

Sabzavot sharbati Yangi siqilgan sabzavot sharbati aralashmalari ko‘p miqdordagi
vitamin va ozuqa moddalarini o‘z ichiga oladi, shu jumladan, C vitaminini ham. Agar sharbat
pomidorga asoslangan bo‘lsa, unda jiddiy kasalliklar, jumladan, saraton bilan kurashishga yordam
beradigan antioksidant bo‘lgan likopenning yaxshi qismini qabul qilish mumkin. 180 ml sabzavot
sharbatida 50 mg C vitamini va 34 kkal mavjud.

Qulupnay Bu rezavor kletchatka va antioksidantlarning muhim manbayi, shu jumladan, C
vitaminining ham. Yarim stakan qulupnayda 49 mg C vitamini va 27 kkal mavjud.

V.G.SHerbakov «Bioximiya rastitel'nogo sir'ya» Moskva «Kolos» 1999.




NEW RENAISSANCE ™' scientifc journal

ResearchBib IF-2023: 11.01, ISSN: 3030-3758, Valume 1 Tssue 8 '

Bryussel karamiBu foydali sabzavotning bitta kamchiligi bor — u bolalar uchun mos
kelmaydi, lekin o‘smirlar va Kkattalar uchun bu ajoyib tanlov. Darhagigat, 100 gramm
Bryussel karamida 48 mg C vitamini, 300 mkg noyob K vitamini va atigi 28 kkal mavjud.

Qovun O‘rtacha qovunning to‘rtdan bir qismi 47 mg C vitamini va 51 kaloriya beradi.

C vitaminini aniglash Ozig-ovgat mahsulotlarini sotib olish yoki tanlashda yorliq
ma'lumotlari diggat bilan tekshiriladi. Aynigsa, ayrim ozig-ovgatlarda vitaminlar va ularning
miqdori ovqatlanish nuqgtai nazaridan muhim ahamiyatga ega. Ozig-ovqgat iste'molchiga to‘g°ri
ma’lumotga ega bo‘lishi uchun vitamin tahlillarini o‘tkazish kerak. Ozig-ovgatlarda vitamin
tahlillari; Ozig-ovgat mahsulotidagi vitamin giymatini aniglash, o0zig-ovgat mahsulotining gonun
hujjatlariga muvofigligini aniglash, ozig-ovqat mahsulotining yorlig‘i hagidagi ma’lumotlarning
to‘g‘riligini aniglash maqgsadida amalga oshiriladi. Ozig-ovqatlarga askorbin kislota go'shilishi
ularning C vitamini migdorini oshiradi. Tabiiy ravishda paydo bo'lgan C vitamini osonlikcha yo'q
gilinganligi sababli, askorbin kislotasi ko'plab ozig-ovgatlarda C vitamini tarkibini to'ldirish uchun
ishlatiladi. Askorbin kislota odatda bu magsadda meva sharbatlari, quritilgan mevalar, donlar va
boshga atirlar uchun qo'shiladi. Askorbin kislotaning C vitamini xususiyatlari bu kimyoviy

birikmani vitamin go'shimchasi uchun ajoyib tanlov giladi.

Askorbin kislota birinchi navbatda antioksidant sifatida ishlatiladi, bu ozig-ovgat
mahsulotlariga ko'p foyda keltiradi. oksidlanishni sekinlashtiradiovgatning rangi va yangiligini
saglaydi. Askorbin Kislotaning past pH giymati mikroblarning o‘sishiga to‘sqinlik giladi, shu bilan
buzilishning oldini oladi va yangilikni saglaydi. Shuning uchun askorbin kislota mashhur tabiiy
ingredient konservantidir. U non, tuzlangan go‘sht, murabbo va jele va boshga soslarni 0¢z ichiga
olgan turli xil ozig-ovgat mahsulotlarida konservant sifatida ishlatiladi. Askorbin kislotasi, har
ganday kislota kabi, ko'plab 0zig-ovqat mahsulotlarini boyitgan yoqimli nordon ta’mga ega. Bu
iste’molchiga turli xil yangi mevalar taassurot qoldiradi. Ozig-ovgatga qo‘shilsa, u C vitaminining

barcha afzalliklarini beradi. Hech ganday nojo‘ya ta’sirlar kuzatilmadi. Tashkilotimizda




NEW RENAISSANEE international sucnhlu |mu nal

ResearchBib IF-2023: 11.01, ISSN: 3030-3758, Valume T lssue 8/

o‘tkazilgan test, tahlil, o¢Ichash va baholash bo‘yicha tadgigotlarda milliy va xalgaro standartlarga
va amaldagi huquqiy me’yorlarga rioya qilinadi va ishonchli va xolis natijalarga erishiladi.

Insonning vitaminga bo‘lgan talabi uning yoshiga, sog‘ligining xolatiga, yashash
sharoitiga, mehnat faoliyati turiga, yil davriga, ovgatdagi asosiy komponentlaming migdoriga
boglik bo‘ladi. Katta yoshdagi kishining vitaminiga bo‘lgan talabi tugrisidagi ma’lumot jadvalda
keltirilgan. Suvda eruvchanligiga garab vitaminlar ikki guruxga bulinadi: suvda eriydigan (Bl, B2,
B6, PP, C va boshgalar) va yo‘g“da eriydigan (A, E, D, K). Suvda eriydigan vitaminlar. C vitamini
(askorbin kislota) insonni me’yordagi hayot faoliyati uchun kerak; singaga karshi omil
hisoblanadi, oksidlanishkaytarilish jarayonlarida katnashadi, markaziy asab sistemasiga ijobiy
ta’sir qiladi, insonning ekstremal ta’sirlarga bo’gan karshiligini oshiradi. Askorbin kislota
yetishmaganda singa (zangli) kasaliga xos belgilar kuzatiladi: milklaming shishishi va qon kelishi,
tishlarning tuqilishi. C vitaminining barcha kerakli migdorini inson ovqgat bilan oladi.

Bu vitaminning asosiy manbalari: sabzavotlar, mevalar, rezavorlar. C vitaminining toza
namatakda bo‘lgan miqdori 300- 2000, kora smorodinada 200-500, karamda 50-70, yoki kartoshka
20-30 mg%. C vitamin juda chidamsiz, yeruglikda xavo kislorodi ta’sirida parchalanadi. Kislotali
muhitda ishgoriy muhitga nisbatan chidamlirok. Chidamsizligi bois sabzavot va mevalarni saglash
paytida uning miqdori tezda kamayadi. Tabiiy va tuzlangan karam-bundan istisno. Ovgatga
issiqlik ta’sirida ishlov berilganda 25-60% gacha C vitamini parchalanadi.

Xulosa tarigasida shuni aytib o‘tishimiz mumkinki. Biz o‘rganayotgan vitaminlar, bu
albatta insoniyat hayoti uchun judayam zarur bo‘lgan elementlardir desak mubolag‘a bo‘Imaydi.

Vitaminlar inson sog‘ligi uchun kerakli bolgan meva va sabzavotlarda uchraydi. Albatta
buni biz ko‘z bilan ko‘rib ilg‘ayolmaymiz lekin bu vitaminlarni aniglash uchun ozig-ovqat
sanoatida kimyo biyokimo yo‘nalishlari katta rol o‘ynaydi. Inson 0‘z organizmi salomatligi uchun
ozi hush ko‘rgan mevalardan, turli xil sabzavotlardan istemol gilib tursa bu albatta inson sog‘ligi
uchun, imunitedi yaxshi va tetik yurishi uchun judayam katta foydasi bor.
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