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Abstract:

This scientific article provides a comprehensive and in-depth analysis of vitamin D
deficiency and its effects on the human body from the perspectives of modern physiology,
endocrinology, and preventive medicine. Vitamin D is considered an essential biologically active
substance that plays a key role in calcium-phosphorus metabolism, bone mineralization, immune
system regulation, and maintenance of metabolic balance.

The study thoroughly describes the synthesis of vitamin D in the skin under ultraviolet
radiation and its conversion into an active form in the liver and kidneys. Major sources of
vitamin D, including sunlight exposure, fish products, dairy products, and other dietary sources,
are also discussed.

Special attention is given to the causes of vitamin D deficiency, including insufficient
sunlight exposure, sedentary lifestyle, poor nutrition, obesity, chronic liver and kidney diseases,
and age-related physiological changes. Urbanization and prolonged indoor activity are identified
as important contributing factors to widespread vitamin D deficiency.

The article extensively analyzes the effects of vitamin D deficiency on the skeletal system.
Impaired calcium and phosphorus absorption leads to decreased bone mineralization, resulting in
rickets in children, osteomalacia, and osteoporosis in adults. Increased bone fragility and fracture
risk are also discussed in detail.

Furthermore, the study examines the role of vitamin D in muscle function. Vitamin D
deficiency contributes to muscle weakness, reduced physical endurance, and impaired motor
activity. In elderly individuals, this significantly increases the risk of falls and injuries.

Particular attention is also paid to the role of vitamin D in immune system regulation.
Vitamin D supports immune cell activity and maintains the body’s defense mechanisms.
Deficiency may increase susceptibility to infectious diseases and contribute to autoimmune
disorders.

The article also analyzes the impact of vitamin D deficiency on the cardiovascular and
endocrine systems. Associations between low vitamin D levels and arterial hypertension,
metabolic syndrome, insulin resistance, and diabetes mellitus are highlighted.

In conclusion, vitamin D deficiency is identified as a major medical and social problem with
complex negative effects on multiple body systems. The importance of early diagnosis,
prevention, and maintaining adequate vitamin D levels for preserving human health is strongly
emphasized.
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Annotatsiya:

Mazkur ilmiy maqolada vitamin D yetishmovchiligining inson organizmiga ko‘rsatadigan
fiziologik, biokimyoviy va patofiziologik ta’sirlari zamonaviy tibbiyot, fiziologiya va
endokrinologiya nuqtai nazaridan kompleks hamda tizimli yondashuv asosida chuqur tahlil
qilingan. Vitamin D organizm uchun muhim biologik faol moddalardan biri bo‘lib, u kalsiy-
fosfor almashinuvi, suyak to‘qimalarining mineralizatsiyasi, mushaklar faoliyati, immun tizimi
va hujayra metabolizmini boshqarishda muhim rol o‘ynaydi. So‘nggi yillarda vitamin D
yetishmovchiligi butun dunyo bo‘yicha keng tarqalgan global sog‘liq muammolaridan biri
sifatida e’tirof etilmoqda.

Tadqiqotda vitamin D ning organizmdagi sintezlanish jarayoni batafsil yoritilib, uning
ultrabinafsha nurlar ta’sirida terida hosil bo‘lishi hamda jigar va buyraklarda faol shaklga
aylanish mexanizmlari ilmiy jihatdan asoslab berilgan. Shuningdek, baliq mahsulotlari, tuxum,
sut mahsulotlari va boshqa oziq-ovqat manbalari orqali organizmga tushishi haqida ham
ma’lumot berilgan.

Maqolada vitamin D tanqisligining asosiy sabablari chuqur tahlil qilinib, quyosh nuridan
yetarli foydalanmaslik, noto‘g‘ri va balanslashmagan ovqatlanish, kamharakat turmush tarzi,
semizlik, surunkali jigar va buyrak kasalliklari hamda ayrim endokrin buzilishlarning ushbu
holat rivojlanishidagi o‘rni keng yoritilgan. Ayniqsa shaharlashuv va yopiq binolarda uzoq vaqt
ishlash natijasida insonlarning quyosh nuri bilan kontaktda kam bo‘lishi vitamin D tanqisligining
muhim omillaridan biri ekanligi ta’kidlangan.

Tadqiqotda vitamin D yetishmovchiligining suyak tizimiga ta’siri alohida ko‘rib chiqilib,
kalsiy va fosforning ichakda so‘rilishi buzilishi natijasida suyak mineralizatsiyasining pasayishi,
bolalarda raxit, kattalarda osteomalatsiya va osteoporoz rivojlanishi ilmiy ma’lumotlar asosida
tushuntirilgan. Suyaklarning mo‘rtlashishi va sinish xavfining ortishi ham batafsil yoritilgan.

Bundan tashqari, maqolada vitamin D ning mushak tizimidagi roli ham keng tahlil qilinib,
uning yetishmovchiligi mushaklar kuchsizligi, jismoniy chidamlilikning pasayishi va harakat
faoliyatining buzilishiga olib kelishi ko‘rsatib berilgan. Ayniqsa keksalarda yiqilish va
jarohatlanish xavfining oshishi vitamin D tanqisligi bilan bog‘liqligi qayd etilgan.

Immun tizimiga ta’siri ham chuqur o‘rganilib, vitamin D immun hujayralari faoliyatini
boshqarishda muhim rol o‘ynashi, uning yetishmovchiligi esa organizmning infeksion
kasalliklarga nisbatan sezgirligini oshirishi mumkinligi ilmiy dalillar asosida bayon qilingan.
Ayrim tadqiqotlarda vitamin D autoimmun kasalliklar rivojlanishida ham muhim ahamiyatga ega
ekanligi ko‘rsatib o‘tilgan.

Maqolada yurak-qon tomir va endokrin tizimga ta’siri ham tahlil qilinib, vitamin D
tanqisligi arterial gipertoniya, metabolik sindrom, insulinrezistentlik va qandli diabet rivojlanish
xavfi bilan bog‘liqligi ko‘rsatib berilgan. Shuningdek, organizmning umumiy metabolik
muvozanatiga ta’siri ham keng yoritilgan.

Tadqiqot natijalari shuni ko‘rsatadiki, vitamin D organizmning normal fiziologik faoliyati
uchun zarur bo‘lgan muhim biologik faol moddalardan biri hisoblanadi. Uning yetishmovchiligi
esa suyak, mushak, immun va metabolik tizimlarda jiddiy buzilishlarni yuzaga keltirib, inson
salomatligi va hayot sifatining yomonlashishiga olib kelishi mumkin. Shu sababli vitamin D
tanqisligini erta aniqlash, profilaktika qilish va sog‘lom turmush tarziga rioya qilish zamonaviy
profilaktik tibbiyotning muhim yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.
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ПОСЛЕДСТВИЯ ДЕФИЦИТА ВИТАМИНА D

Аннотация:

В данной научной статье представлен комплексный и углублённый анализ
последствий дефицита витамина D и его влияния на организм человека с позиций
современной физиологии, эндокринологии и профилактической медицины. Витамин D
рассматривается как важное биологически активное вещество, играющее ключевую роль в
регуляции кальциево-фосфорного обмена, минерализации костной ткани,
функционировании иммунной системы и поддержании метаболического равновесия
организма.

В работе подробно описываются механизмы синтеза витамина D в коже под
воздействием ультрафиолетовых лучей, а также процессы его превращения в активную
форму в печени и почках. Рассматриваются основные источники витамина D, включая
солнечный свет, рыбу, молочные продукты и другие пищевые продукты.

Особое внимание уделено причинам дефицита витамина D. Подчёркивается роль
недостаточного пребывания на солнце, малоподвижного образа жизни,
несбалансированного питания, ожирения, хронических заболеваний печени и почек, а
также возрастных изменений. Отмечается, что урбанизация и длительное пребывание в
закрытых помещениях значительно увеличивают риск развития дефицита витамина D.

В статье подробно анализируется влияние дефицита витамина D на костную систему.
Показано, что нарушение всасывания кальция и фосфора приводит к снижению
минерализации костей, развитию рахита у детей, остеомаляции и остеопороза у взрослых.
Также рассматривается повышение риска переломов и снижение прочности костной ткани.

Кроме того, исследуется влияние витамина D на мышечную систему. Дефицит
витамина D способствует развитию мышечной слабости, снижению физической
выносливости и ухудшению двигательной активности. У пожилых людей это повышает
риск падений и травм.

Отдельное внимание уделено роли витамина D в функционировании иммунной
системы. Показано, что витамин D участвует в регуляции активности иммунных клеток и
поддержании защитных функций организма. Его дефицит может повышать
восприимчивость к инфекционным заболеваниям и способствовать развитию
аутоиммунных процессов.

В статье также анализируется влияние дефицита витамина D на сердечно-сосудистую
и эндокринную системы. Отмечается связь между недостатком витамина D и развитием
артериальной гипертензии, метаболического синдрома, инсулинорезистентности и
сахарного диабета.

Таким образом, дефицит витамина D рассматривается как серьёзная медико-
социальная проблема, оказывающая комплексное негативное влияние на различные
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системы организма. Подчёркивается необходимость ранней диагностики, профилактики и
поддержания достаточного уровня витамина D для сохранения здоровья человека.

Ключевые слова: витамин D, кальциево-фосфорный обмен, остеопороз, рахит,
иммунитет, мышечная слабость, инсулинорезистентность, эндокринная система,
физиология, патофизиология

Kirish

Vitamin D inson organizmi uchun muhim biologik faol moddalardan biri bo‘lib, u
organizmning normal o‘sishi, rivojlanishi va fiziologik faoliyatini ta’minlashda muhim rol
o‘ynaydi. Ushbu vitamin kalsiy va fosfor almashinuvini boshqaradi, suyak va tishlarning
mineralizatsiyasini ta’minlaydi hamda mushaklar, immun tizimi va metabolik jarayonlar
faoliyatida ishtirok etadi. Vitamin D ning organizm uchun asosiy manbai quyosh nurlarining
teriga ta’siri natijasida uning sintezlanishidir. Bundan tashqari, baliq mahsulotlari, tuxum, sut
mahsulotlari va ayrim oziq-ovqatlar orqali ham organizmga tushadi.

So‘nggi yillarda vitamin D yetishmovchiligi dunyo bo‘yicha keng tarqalgan global sog‘liq
muammolaridan biriga aylanmoqda. Shaharlashuv, yopiq binolarda uzoq vaqt ishlash, quyosh
nuridan yetarli foydalanmaslik, noto‘g‘ri ovqatlanish va kamharakat turmush tarzi ushbu
holatning rivojlanishiga sabab bo‘lmoqda. Ayniqsa bolalar, keksalar, homilador ayollar va
surunkali kasalliklarga ega insonlar vitamin D tanqisligiga ko‘proq moyil hisoblanadi.

Vitamin D yetishmovchiligi organizmning ko‘plab tizimlariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.
Ushbu vitamin kalsiy va fosforning ichakda so‘rilishini boshqaradi, shu sababli uning
yetishmovchiligi suyak mineralizatsiyasining buzilishiga olib keladi. Natijada bolalarda raxit,
kattalarda esa osteomalatsiya va osteoporoz rivojlanishi mumkin. Suyaklarning mo‘rtlashishi va
sinish xavfining ortishi ham vitamin D tanqisligi bilan bog‘liq muhim muammolardan biridir.

Bundan tashqari, vitamin D mushak tizimi faoliyatida ham muhim rol o‘ynaydi. Uning
yetishmovchiligi mushaklar kuchsizligi, jismoniy chidamlilikning pasayishi va harakat
faoliyatining buzilishiga olib kelishi mumkin. Ayniqsa keksalarda yiqilish va jarohatlanish xavfi
ortadi.

Zamonaviy ilmiy tadqiqotlar vitamin D ning immun tizimi faoliyatidagi ahamiyatini ham
ko‘rsatmoqda. Ushbu vitamin immun hujayralar faoliyatini boshqarishda ishtirok etadi va
organizmning infeksion kasalliklarga qarshi himoya qobiliyatini qo‘llab-quvvatlaydi. Vitamin D
tanqisligi organizmning infeksiyalarga nisbatan sezgirligini oshirishi hamda ayrim autoimmun
kasalliklar rivojlanish xavfini kuchaytirishi mumkin.

Shuningdek, vitamin D yurak-qon tomir va endokrin tizim faoliyatiga ham ta’sir ko‘rsatadi.
Ayrim tadqiqotlarda uning yetishmovchiligi arterial gipertoniya, metabolik sindrom,
insulinrezistentlik va qandli diabet bilan bog‘liqligi qayd etilgan.

Bugungi kunda vitamin D yetishmovchiligining organizmga ta’sirini chuqur o‘rganish
zamonaviy tibbiyot va profilaktik sog‘liqni saqlashning dolzarb yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi.
Shu sababli vitamin D ning fiziologik ahamiyatini va uning tanqisligi oqibatlarini ilmiy asosda
tahlil qilish muhim ilmiy va amaliy ahamiyatga ega.
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Mazkur maqolaning maqsadi vitamin D yetishmovchiligining inson organizmiga
ko‘rsatadigan fiziologik va patofiziologik ta’sirlarini chuqur tahlil qilish hamda profilaktik
choralarni yoritishdan iborat.

Vitamin D ning organizmdagi fiziologik ahamiyati

Vitamin D organizmning normal fiziologik faoliyati uchun zarur bo‘lgan muhim biologik
faol moddalardan biri hisoblanadi. Ushbu vitamin nafaqat suyak tizimi, balki mushaklar, immun
tizimi, yurak-qon tomir tizimi va metabolik jarayonlarning normal ishlashida ham muhim rol
o‘ynaydi. Vitamin D organizmda gormonlarga o‘xshash biologik ta’sir ko‘rsatadi va ko‘plab
hujayralarning faoliyatini boshqarishda ishtirok etadi.

Vitamin D ning eng asosiy vazifalaridan biri kalsiy va fosfor almashinuvini boshqarishdir.
Ushbu vitamin ichakda kalsiy va fosforning so‘rilishini kuchaytiradi hamda suyak
to‘qimalarining mineralizatsiyasini ta’minlaydi. Agar organizmda vitamin D yetarli bo‘lmasa,
kalsiy ichakda yaxshi so‘rilmaydi va suyaklar mustahkamligi kamayadi.

Suyak tizimining normal rivojlanishi va saqlanishida vitamin D ning roli juda katta.
Bolalarda ushbu vitamin suyaklarning to‘g‘ri o‘sishi va shakllanishini ta’minlaydi. Kattalarda
esa suyak zichligini saqlab turadi va osteoporoz rivojlanishining oldini oladi. Ayniqsa keksalarda
vitamin D suyaklarning mo‘rtlashishini kamaytirishda muhim ahamiyatga ega.

Vitamin D mushak tizimi faoliyatida ham muhim rol o‘ynaydi. Mushak hujayralarida
maxsus vitamin D retseptorlari mavjud bo‘lib, ushbu vitamin mushaklarning qisqarishi va
kuchini boshqarishda ishtirok etadi. Yetarli miqdordagi vitamin D mushaklarning normal
ishlashini, jismoniy chidamlilikni va koordinatsiyani ta’minlaydi.

Immun tizimi faoliyatida ham vitamin D ning ahamiyati katta. Ushbu vitamin T-limfotsitlar,
makrofaglar va boshqa immun hujayralar faoliyatini boshqaradi. Vitamin D organizmning
infeksion kasalliklarga qarshi himoya qobiliyatini oshiradi va yallig‘lanish reaksiyalarini tartibga
solishda ishtirok etadi.

So‘nggi ilmiy tadqiqotlar vitamin D ning yurak-qon tomir tizimiga ham ijobiy ta’sir
ko‘rsatishini ko‘rsatmoqda. Ushbu vitamin qon tomirlar elastikligini saqlashda, arterial bosimni
boshqarishda va yurak mushagi faoliyatini qo‘llab-quvvatlashda muhim rol o‘ynashi mumkin.

Vitamin D metabolik jarayonlarda ham faol ishtirok etadi. U insulin ishlab chiqarilishi va
glyukoza almashinuviga ta’sir ko‘rsatadi. Ayrim ilmiy ma’lumotlarga ko‘ra, vitamin D yetarli
bo‘lishi insulin sezgirligini yaxshilashi va qandli diabet rivojlanish xavfini kamaytirishi mumkin.

Nerv tizimi faoliyatida ham vitamin D muhim rol o‘ynaydi. U nerv hujayralarining
himoyalanishi, impulslarning uzatilishi va miya faoliyatining normal ishlashida ishtirok etadi.
Ayrim tadqiqotlarda vitamin D tanqisligi depressiya va psixoemotsional buzilishlar bilan
bog‘liqligi qayd etilgan.

Vitamin D ning organizmdagi asosiy manbai quyosh nuri hisoblanadi. Ultrabinafsha nurlar
ta’sirida terida vitamin D sintezlanadi. Shu sababli quyosh nuridan yetarli foydalanish ushbu
vitaminning normal darajada saqlanishi uchun muhim ahamiyatga ega.
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Shunday qilib, vitamin D organizmning ko‘plab fiziologik jarayonlarida ishtirok etuvchi
muhim biologik faol modda hisoblanadi. Uning normal miqdorda bo‘lishi suyaklar, mushaklar,
immun tizimi va umumiy salomatlikni saqlashda muhim rol o‘ynaydi.

Vitamin D yetishmovchiligining suyak va mushak tizimiga ta’siri

Vitamin D yetishmovchiligi organizmning suyak va mushak tizimiga eng kuchli salbiy ta’sir
ko‘rsatadigan omillardan biri hisoblanadi. Ushbu vitamin kalsiy va fosfor almashinuvini
boshqarishda asosiy rol o‘ynagani sababli uning tanqisligi suyak mineralizatsiyasining
buzilishiga va mushak faoliyatining susayishiga olib keladi.

Normal sharoitda vitamin D ichakda kalsiyning so‘rilishini kuchaytiradi. Agar organizmda
vitamin D yetarli bo‘lmasa, kalsiy yetarli miqdorda so‘rilmaydi va qonda uning miqdori
kamayadi. Organizm qondagi kalsiy miqdorini saqlab qolish uchun suyaklardan kalsiy ajratishni
boshlaydi. Natijada suyak to‘qimalari zaiflashadi va ularning mustahkamligi kamayadi.

Bolalarda vitamin D yetishmovchiligi raxit kasalligiga olib keladi. Raxit suyaklarning
noto‘g‘ri shakllanishi va deformatsiyasi bilan tavsiflanadi. Ushbu kasallikda oyoqlarning
qiyshayishi, ko‘krak qafasi deformatsiyasi va o‘sishning sekinlashishi kuzatiladi. Bolalarda
tishlarning chiqishi ham kechikishi mumkin.

Kattalarda esa vitamin D tanqisligi osteomalatsiya rivojlanishiga sabab bo‘ladi.
Osteomalatsiya — bu suyak to‘qimalarining yumshashi va mineralizatsiyasining buzilishi bilan
tavsiflanadigan patologik holatdir. Ushbu kasallikda suyaklarda og‘riq, mushak kuchsizligi va
harakat qiyinlashuvi kuzatiladi.

Keksalarda vitamin D yetishmovchiligi osteoporoz rivojlanish xavfini sezilarli darajada
oshiradi. Osteoporozda suyak zichligi kamayadi va suyaklar mo‘rtlashadi. Natijada hatto kichik
jarohatlar yoki yiqilishlar ham suyak sinishiga olib kelishi mumkin. Ayniqsa son suyagi,
umurtqa pog‘onasi va bilak suyaklari ko‘proq zarar ko‘radi.

Vitamin D mushak tizimi faoliyatida ham muhim rol o‘ynaydi. Mushak hujayralarida
vitamin D retseptorlari mavjud bo‘lib, ushbu vitamin mushaklarning normal qisqarishi va
kuchini ta’minlaydi. Yetishmovchilik natijasida mushak tonusi pasayadi va mushaklar
kuchsizligi rivojlanadi.

Vitamin D tanqisligi bo‘lgan insonlarda tez charchash, harakat vaqtida mushak og‘riqlari va
jismoniy chidamlilikning pasayishi kuzatiladi. Ayniqsa keksalarda mushaklar kuchsizlanishi
muvozanat buzilishiga va yiqilish xavfining ortishiga olib keladi.

Sport bilan shug‘ullanuvchi insonlarda ham vitamin D yetarli bo‘lishi muhim ahamiyatga
ega. Ushbu vitamin mushaklarning tiklanishi va jismoniy ish qobiliyatini qo‘llab-quvvatlaydi.
Tanqislik holatida mushaklarning tiklanish jarayoni sekinlashadi va sport natijalari pasayishi
mumkin.

Shuningdek, vitamin D yetishmovchiligi suyak sinishlarining bitish jarayonini ham
sekinlashtiradi. Chunki kalsiy almashinuvi buzilganda yangi suyak to‘qimasi hosil bo‘lishi
qiyinlashadi.
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Ayollarda, ayniqsa menopauza davrida, vitamin D tanqisligi suyak massasining tez
kamayishiga olib keladi. Estrogen miqdorining kamayishi bilan birga vitamin D yetishmovchiligi
osteoporoz rivojlanish xavfini yanada oshiradi.

Shunday qilib, vitamin D yetishmovchiligi suyak va mushak tizimiga kompleks salbiy ta’sir
ko‘rsatib, raxit, osteomalatsiya, osteoporoz, mushaklar kuchsizligi va suyak sinishlari xavfini
oshiradi. Shu sababli organizmda vitamin D ning normal darajada bo‘lishi suyak va mushak
salomatligini saqlash uchun muhim ahamiyatga ega.

Vitamin D yetishmovchiligining immun va endokrin tizimga ta’siri

Vitamin D organizmning immun va endokrin tizimi faoliyatida muhim rol o‘ynaydi.
So‘nggi yillarda olib borilgan ilmiy tadqiqotlar ushbu vitaminning nafaqat suyak tizimi, balki
organizmning himoya mexanizmlari, gormonal muvozanati va metabolik jarayonlarni
boshqarishda ham faol ishtirok etishini ko‘rsatmoqda. Shu sababli vitamin D yetishmovchiligi
immunitet va endokrin tizim faoliyatining buzilishiga olib kelishi mumkin.

Immun tizimi faoliyatida vitamin D muhim regulyator hisoblanadi. Ushbu vitamin T-
limfotsitlar, B-limfotsitlar va makrofaglar kabi immun hujayralar faoliyatini boshqarishda
ishtirok etadi. Vitamin D organizmning viruslar, bakteriyalar va boshqa yot omillarga qarshi
himoya reaksiyasini kuchaytiradi.

Vitamin D yetishmovchiligi natijasida immun hujayralarning faolligi pasayadi va
organizmning himoya qobiliyati susayadi. Natijada inson infeksion kasalliklarga nisbatan
sezgirroq bo‘lib qoladi. Ayniqsa shamollash, respirator infeksiyalar va virusli kasalliklar tez-tez
takrorlanishi mumkin.

Ushbu vitamin yallig‘lanish jarayonlarini boshqarishda ham ishtirok etadi. Vitamin D
organizmda yallig‘lanishga qarshi sitokinlar ishlab chiqarilishini qo‘llab-quvvatlaydi va ortiqcha
yallig‘lanish reaksiyalarini cheklaydi. Yetishmovchilik holatida esa surunkali yallig‘lanish
jarayonlari kuchayishi mumkin.

So‘nggi ilmiy ma’lumotlarga ko‘ra, vitamin D autoimmun kasalliklar rivojlanishida ham
muhim rol o‘ynashi mumkin. Organizmda vitamin D yetarli bo‘lmaganda immun tizimining
boshqarilishi buziladi va u o‘z to‘qimalariga qarshi reaksiyalar hosil qilishi ehtimoli ortadi.
Ayrim tadqiqotlarda vitamin D tanqisligi revmatoid artrit, qandli diabetning I tipi va skleroz kabi
autoimmun kasalliklar bilan bog‘liqligi qayd etilgan.

Vitamin D endokrin tizim faoliyatiga ham sezilarli ta’sir ko‘rsatadi. Ushbu vitamin insulin
ishlab chiqarilishi va glyukoza almashinuvida ishtirok etadi. Oshqozon osti bezidagi beta
hujayralarda vitamin D retseptorlari mavjud bo‘lib, ushbu vitamin insulin sekretsiyasini qo‘llab-
quvvatlaydi.

Vitamin D yetishmovchiligi insulinrezistentlik rivojlanishiga olib kelishi mumkin.
Hujayralarning insulinga sezgirligi kamayadi va qondagi glyukoza miqdori oshadi. Ushbu holat
vaqt o‘tishi bilan II tip qandli diabet rivojlanish xavfini oshiradi.

Bundan tashqari, vitamin D metabolik sindrom rivojlanishida ham muhim omillardan biri
hisoblanadi. Semizlik, arterial gipertoniya va uglevod almashinuvi buzilishlari vitamin D
tanqisligi bilan bog‘liq bo‘lishi mumkin.
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Vitamin D qalqonsimon bez va boshqa endokrin bezlar faoliyatiga ham ta’sir qiladi.
Gormonal muvozanatning buzilishi organizmning umumiy metabolik holatiga salbiy ta’sir
ko‘rsatadi.

Psixoemotsional holatga ta’siri ham muhim ahamiyatga ega. Ayrim tadqiqotlarda vitamin D
yetishmovchiligi depressiya, xavotir va kayfiyat pasayishi bilan bog‘liq ekani ko‘rsatilgan.
Ushbu vitamin nerv tizimi faoliyatida ham muhim rol o‘ynaydi.

Shunday qilib, vitamin D yetishmovchiligi immun va endokrin tizim faoliyatiga kompleks
salbiy ta’sir ko‘rsatib, immunitet pasayishi, infeksion kasalliklarga moyillik, autoimmun
buzilishlar, insulinrezistentlik va metabolik sindrom rivojlanish xavfini oshiradi. Shu sababli
organizmda vitamin D ning normal darajada bo‘lishi umumiy salomatlikni saqlashda muhim
ahamiyatga ega.

Vitamin D yetishmovchiligining oldini olish va profilaktik choralar

Vitamin D yetishmovchiligining oldini olish zamonaviy profilaktik tibbiyotning muhim
yo‘nalishlaridan biri hisoblanadi. Ushbu vitamin organizmning ko‘plab fiziologik jarayonlarida
ishtirok etgani sababli uning normal darajada saqlanishi suyak, mushak, immun va endokrin
tizimlarning sog‘lom faoliyat yuritishi uchun zarurdir. Shu sababli vitamin D tanqisligini erta
aniqlash va profilaktik choralarni amalga oshirish muhim ahamiyatga ega.

Vitamin D ning asosiy manbai quyosh nuri hisoblanadi. Ultrabinafsha nurlar ta’sirida terida
vitamin D sintezlanadi. Shu sababli quyosh nuridan oqilona foydalanish ushbu vitamin
yetishmovchiligining oldini olishning eng samarali usullaridan biridir. Mutaxassislar kunning
xavfsiz vaqtlarida ochiq havoda sayr qilish va quyosh nurlaridan me’yorida foydalanishni tavsiya
etadilar.

Biroq quyosh nuridan haddan tashqari foydalanish teri kasalliklari xavfini oshirishi
mumkinligi sababli muvozanatni saqlash muhim hisoblanadi. Ayniqsa qish faslida yoki quyosh
nuri kam bo‘lgan hududlarda yashovchi insonlarda vitamin D tanqisligi ko‘proq uchraydi.

To‘g‘ri va balanslashgan ovqatlanish ham profilaktikada muhim rol o‘ynaydi. Vitamin D ga
boy mahsulotlarni muntazam iste’mol qilish organizmning ushbu vitaminga bo‘lgan ehtiyojini
qisman qoplaydi. Yog‘li baliq mahsulotlari, tuxum sarig‘i, jigar, sut va sut mahsulotlari vitamin
D ning asosiy oziq-ovqat manbalari hisoblanadi.

Ayrim hollarda biologik faol qo‘shimchalar va vitamin preparatlarini qo‘llash tavsiya etiladi.
Ayniqsa bolalar, homilador ayollar, keksalar va surunkali kasalliklarga ega insonlar uchun
vitamin D preparatlari shifokor nazorati ostida buyurilishi mumkin.

Muntazam jismoniy faollik ham vitamin D almashinuviga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. Ochiq
havoda sport bilan shug‘ullanish organizmning quyosh nuri bilan kontaktda bo‘lishini oshiradi
va umumiy metabolik jarayonlarni yaxshilaydi.

Vitamin D yetishmovchiligini erta aniqlash uchun laborator tekshiruvlar muhim ahamiyatga
ega. Qonda vitamin D miqdorini aniqlash orqali tanqislik darajasini baholash va zarur profilaktik
yoki davolovchi choralarni belgilash mumkin.
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Bolalar organizmida vitamin D yetarli bo‘lishi ayniqsa muhim hisoblanadi, chunki ushbu
davrda suyak tizimi faol rivojlanadi. Shu sababli bolalarga profilaktik maqsadda vitamin D
preparatlari tavsiya etilishi mumkin.

Keksalarda esa vitamin D tanqisligining oldini olish osteoporoz va suyak sinishlari xavfini
kamaytirishda muhim rol o‘ynaydi. Ayniqsa menopauza davridagi ayollarda ushbu vitamin
darajasini nazorat qilish tavsiya etiladi.

Aholining tibbiy savodxonligini oshirish ham muhim profilaktik choradir. Odamlarga
vitamin D ning organizmdagi ahamiyati, uning manbalari va yetishmovchiligi oqibatlari haqida
ma’lumot berish sog‘lom turmush tarzini shakllantirishga yordam beradi.

Shunday qilib, vitamin D yetishmovchiligining oldini olish uchun quyosh nuridan oqilona
foydalanish, balanslashgan ovqatlanish, muntazam jismoniy faollik va zarur hollarda vitamin
preparatlarini qo‘llash muhim ahamiyatga ega. Ushbu profilaktik choralar organizmning normal
fiziologik faoliyatini saqlash va ko‘plab kasalliklarning oldini olishga yordam beradi.

Xulosa

Vitamin D inson organizmining normal fiziologik faoliyati uchun zarur bo‘lgan muhim
biologik faol moddalardan biri hisoblanadi. Ushbu vitamin kalsiy-fosfor almashinuvini
boshqarish, suyak va mushak tizimini mustahkamlash, immun tizimi faoliyatini qo‘llab-
quvvatlash hamda metabolik jarayonlarni me’yorlashtirishda muhim rol o‘ynaydi. Shu sababli
organizmda vitamin D ning yetarli darajada bo‘lishi umumiy salomatlikni saqlash uchun katta
ahamiyatga ega.

Tahlillar shuni ko‘rsatadiki, vitamin D yetishmovchiligi organizmning ko‘plab tizimlariga
kompleks salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Ushbu holat suyak mineralizatsiyasining buzilishiga olib kelib,
bolalarda raxit, kattalarda osteomalatsiya va osteoporoz rivojlanishiga sabab bo‘ladi. Bundan
tashqari, mushaklar kuchsizligi, jismoniy chidamlilikning pasayishi va suyak sinishlari xavfi
ortadi.

Vitamin D tanqisligi immun tizimi faoliyatining susayishiga ham olib keladi. Organizmning
infeksion kasalliklarga qarshi himoya qobiliyati pasayadi va ayrim autoimmun kasalliklar
rivojlanish xavfi ortishi mumkin. Shuningdek, ushbu vitamin endokrin va metabolik jarayonlarda
muhim rol o‘ynagani sababli uning yetishmovchiligi insulinrezistentlik, metabolik sindrom va
qandli diabet rivojlanish xavfini kuchaytiradi.

Zamonaviy hayot tarzida quyosh nuridan kam foydalanish, noto‘g‘ri ovqatlanish va
kamharakat turmush tarzi vitamin D yetishmovchiligining keng tarqalishiga sabab bo‘lmoqda.
Ayniqsa bolalar, keksalar, homilador ayollar va surunkali kasalliklarga ega insonlar ushbu
tanqislikka ko‘proq moyil hisoblanadi.

Vitamin D yetishmovchiligining oldini olish uchun quyosh nuridan oqilona foydalanish,
vitamin D ga boy mahsulotlarni iste’mol qilish, muntazam jismoniy faollik va zarur hollarda
vitamin preparatlarini qo‘llash tavsiya etiladi. Qonda vitamin D miqdorini muntazam nazorat
qilish va tanqislikni erta aniqlash profilaktik tibbiyotning muhim yo‘nalishlaridan biridir.

Shunday qilib, vitamin D organizmning ko‘plab tizimlari faoliyatida muhim rol o‘ynovchi
biologik faol modda bo‘lib, uning yetishmovchiligi inson salomatligiga jiddiy salbiy ta’sir
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ko‘rsatadi. Shu sababli ushbu vitaminning fiziologik ahamiyatini chuqur o‘rganish va profilaktik
choralarni kuchaytirish zamonaviy tibbiyotning dolzarb vazifalaridan biri hisoblanadi.
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