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АБДУЛЛАЕВА Гулназа Абдираззаковна,
№92 Аксу жалпы білім беретін мектебінің биология пәні мұғалімі.
Түркістан облысы, Сайрам ауданы

БИOЛOГИЯЛЫҚ БEЛCEНДІ ҚOCПAЛAР ЖӘНE OЛAРДЫҢ ДEНCAУЛЫҚҚA ӘCEРІ

Биологиялық белсенді қоспалар және олардың денсаулыққа әсері
Кіріспе
Қазіргі таңда адам денсаулығын сақтау мен нығайту мәселесі әлемдік деңгейде өзекті болып отыр. Қоршаған ортаның ластануы, өмір сүру ырғағының жылдамдауы, теңгерімсіз тамақтану және созылмалы аурулардың көбеюі ағзаның қажетті дәрумендер мен минералдарға деген сұранысын арттыруда. Осындай жағдайда биологиялық белсенді қоспалар (ББҚ) кеңінен қолданысқа еніп, халық арасында үлкен сұранысқа ие болды.
Биологиялық белсенді қоспалар – бұл тағаммен бірге қабылданатын, ағзаны биологиялық белсенді заттармен толықтыруға арналған өнімдер. Олар дәрілік препараттар қатарына жатпайды, алайда денсаулыққа оң немесе кей жағдайда кері әсер етуі мүмкін. Сондықтан ББҚ-ның пайдасы мен зиянын ғылыми тұрғыдан қарастыру маңызды.
1. Биологиялық белсенді қоспалардың анықтамасы және түрлері
Биологиялық белсенді қоспалар – табиғи немесе табиғиға жақын компоненттерден тұратын, адамның физиологиялық қажеттіліктерін толықтыруға бағытталған өнімдер. Олардың құрамында дәрумендер, минералдар, аминқышқылдары, ферменттер, өсімдік сығындылары, пробиотиктер және басқа да белсенді заттар болады.
ББҚ-ны құрамына және атқаратын қызметіне қарай бірнеше топқа бөлуге болады:
1. Дәруменді және минералды қоспалар – ағзадағы дәрумендер мен микроэлементтердің тапшылығын жоюға көмектеседі (мысалы, D дәрумені, кальций, темір).
2. Өсімдік тектес қоспалар – дәрілік өсімдіктердің сығындылары негізінде жасалады (женьшень, түймедақ, эхинацея).
3. Пробиотиктер мен пребиотиктер – ішек микрофлорасын жақсартуға арналған.
4. Ақуызды және аминқышқылды қоспалар – спортшылар мен белсенді өмір салтын ұстанатын адамдар үшін қолданылады.
5. Май қышқылдарына бай қоспалар – омега-3, омега-6 сияқты қышқылдар жүрек-қан тамыр жүйесіне пайдалы.
2. Биологиялық белсенді қоспалардың денсаулыққа оң әсері
ББҚ-ны дұрыс және орынды қолданған жағдайда адам ағзасына бірқатар оң әсерін тигізуі мүмкін.
Ең алдымен, олар дәрумендер мен минералдардың тапшылығын толықтыруға көмектеседі. Мысалы, темір жетіспеушілігі анемияға, ал D дәруменінің аздығы сүйек әлсіздігіне әкелуі мүмкін. Осындай жағдайларда ББҚ тиімді құрал бола алады.
Сонымен қатар, биологиялық белсенді қоспалар:
· иммундық жүйені нығайтады;
· зат алмасу процесін жақсартады;
· шаршау мен күйзелісті азайтады;
· ас қорыту жүйесінің жұмысын реттейді;
· жүрек-қан тамыр жүйесінің саулығын қолдайды.
Кейбір өсімдік тектес қоспалар қабынуға қарсы, тыныштандыратын немесе сергітетін әсер көрсетеді. Ал пробиотиктер ішек микрофлорасын қалпына келтіріп, ағзаның жалпы жағдайын жақсартады.
3. Биологиялық белсенді қоспалардың мүмкін болатын кері әсері
ББҚ-ның пайдалы жақтарымен қатар, оларды бақылаусыз және шамадан тыс қолдану денсаулыққа зиян келтіруі мүмкін. Көп жағдайда адамдар биологиялық белсенді қоспаларды дәрі ретінде қабылдап, дәрігер кеңесінсіз пайдаланады. Бұл қате түсінік.
Мысалы:
· дәрумендердің артық мөлшері гипервитаминозға әкелуі мүмкін;
· кейбір қоспалар аллергиялық реакция тудырады;
· дәрілік препараттармен бірге қабылдағанда жағымсыз өзара әсерлер пайда болуы мүмкін;
· сапасыз немесе сертификатталмаған өнімдер улануға себеп болуы ықтимал.
Әсіресе жүкті әйелдерге, балаларға, қарт адамдарға және созылмалы ауруы бар науқастарға ББҚ-ны сақтықпен қолдану қажет.
4. Биологиялық белсенді қоспаларды дұрыс қолдану жолдары
Биологиялық белсенді қоспалардың пайдасын көру үшін бірнеше маңызды қағидаларды сақтау қажет:
1. ББҚ-ны дәрі емес, тағамға қосымша ретінде қабылдау.
2. Дәрігердің немесе маманның кеңесін алу.
3. Нұсқаулықта көрсетілген мөлшерден аспау.
4. Сертификатталған, сапасы тексерілген өнімдерді таңдау.
5. Дұрыс тамақтану мен салауатты өмір салтын ББҚ-мен алмастырмау.
Қорытынды
Биологиялық белсенді қоспалар – заманауи өмір жағдайында ағзаны қажетті биологиялық заттармен толықтыруға көмектесетін тиімді құрал. Олар денсаулықты нығайтуда, алдын алу шараларында маңызды рөл атқара алады. Алайда ББҚ-ны дұрыс пайдаланбау кері әсерге әкелуі мүмкін. Сондықтан оларды қолдану барысында ғылыми негізделген ақпаратқа сүйеніп, маман кеңесін ескеру қажет.
Дұрыс таңдалған және орынды қолданылған биологиялық белсенді қоспалар адамның өмір сапасын арттырып, ұзақ әрі салауатты өмір сүруге ықпал етеді.
