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Annotatsiya: Ingichka ichakda hazm bo'lImaydigan ozuqa tolasi turi bo'lgan
chidamli kraxmal (RS) sog'liq uchun potentsial foydalari tufayli tobora ko'proq
e'tiborni tortmoqda. Ushbu magola RS hagidagi hozirgi bilimlarni ko'rib chigadi va
uning sog'ligni yaxshilovchi xususiyatlariga va uni tayyorlash uchun ishlatiladigan
turli usullarga, shu jumladan fizik, kimyoviy va fermentativ yondashuvlarga e'tibor
garatadi. Har bir usulning afzalliklari va cheklovlari muhokama gilinadi va oziq-
ovgat mahsulotlarida RS miqgdorini  oshirish uchun optimallashtirilgan
strategiyalarga bo'lgan ehtiyoj ta'kidlanadi.

Kalit so’zlar: Chidamli kraxmal (RS), prebiotiklar, sog'lig uchun foydalar
,gisga zanjirli yog' kislotalari, funktsional ozig-ovgat.

Chidamli kraxmal (resistant starch, RS) — bu ovgat hazm qilish fermentlari
tomonidan ingichka ichakda to‘liq parchalanmaydigan va yo‘g‘on ichakka butun
holda yetib boradigan kraxmal turi. Chidamli kraxmal asosan kraxmalning chizigli
gismi — amilozadan tashkil topgan bo‘lib, yo‘g‘on ichakdagi foydali bakteriyalar,
jumladan Bifidobacterium turlari tomonidan parchalanadi. Bu jarayon natijasida
butirat kislotasi kabi qisqa zanjirli yog*® kislotalari hosil bo‘ladi, bu esa ichak
salomatligini yaxshilab, kolorektal saratonning oldini olishga yordam beradi.
Chidamli kraxmalning salomatlikka foydali ta’sir ko‘rsatadigan samarali miqdori
kuniga 6-12 grammni tashkil etishi, boshga oziq tolalarni esa kuniga 38 gramm
iste’mol qilish tavsiya etilgani qayd etilgan [1, 2]. Chidamli kraxmal tabiiy ravishda
kraxmalga boy urug‘lar, don mahsulotlari hamda sovutilgan va issiqlik bilan qayta
ishlangan ozig-ovgatlarda uchraydi. Uning eng yuqori miqdori xom kartoshkada
bo‘lib, quruq modda hisobida har 100 grammda 75 grammgacha yetishi mumkin.

Shuningdek, yashil banan ham o‘zining yuqori chidamli kraxmal miqdori bilan
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ajralib turadi, ya’ni po‘sti tozalangan mevaning 100 grammida taxminan 70 gramm
chidamli kraxmal mavjud [3].
Bugungi kunga gadar chidamli kraxmal (RS) ning beshta turdagi taqdim etilgan.

1-jadvalda har bir turning turlari, manbalari va tavsifi umumlashtirilgan holda

keltirilgan.
1-jadval
Chidamli kraxmal turlari, tavsifi va manbalari [4,5,6]
RS Tavsifi Manbalari
turi
RS1 | Mexanik yoki hujayra devorlari bilan | Donli mahsulotlar,

himoyalangan kraxmal, hazm qilish | dukkakli ekinlar, urug‘lar
fermentlari ta’siriga chidamli

RS2 | Tabiiy ravishda hazm bo‘lishi qiyin | Xom kartoshka, yashil
bo‘lgan kraxmal shakli banan, jo‘xori kraxmali

RS3 | Pishirish va sovitish jarayonida hosil | Sovutilgan kartoshka,
bo‘ladigan retrogradasiyalangan kraxmal | gqayta isitilgan guruch va
makaron, non

RS4 | Kimyoviy modifikatsiya gilingan | Sanoat kraxmal
kraxmal, sanoatda maxsus ishlab | qo‘shimchalari
chigariladi

RS5 | Yog‘lar bilan bog‘langan kraxmal, hazm | Kraxmal va lipidlar bilan
bo‘lishi yanada qiyinlashadi boyitilgan mahsulotlar

Bir gator ovqgat hazm qilish kasalliklarining noto‘g‘ri ovgatlanish natijasida
kelib chigishini hisobga olgan holda, hazm bo‘Imaydigan uglevodlarni ko‘proq
iste’mol qilish muhim ahamiyatga ega. Ko‘plab turli tolali moddalar orasida
rezistent kraxmal (RS) hazm bo‘ladigan kraxmalga nisbatan taxminan yarmi 8 kJ/g

miqdorida kaloriyaga ega [7]. RS ning ko‘plab sog‘liq uchun foydali xususiyatlari
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aniqlangan. Glikemik indeksni pasaytirishga to‘g‘ridan-to‘g‘ri ta’siridan tashqari,
aksariyat sog‘liqqa foydali ta’sirlari RS ning prebiotik xususiyati bilan bog‘liq [8].
Yo‘g‘on ichakdagi Bifidobacterium bifidum kabi foydali bakteriyalar
chidamli kraxmalni qisqa zanjirli yog* kislotalariga parchalaydi. Bu jarayonda sirka,
propion va moy kislotalari hosil bo‘lib, ichak muhitining pH darajasi pasayadi,
natijada saraton hujayralarining ko‘payishi sekinlashadi. Tadqiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, chidamli kraxmal iste’moli yo‘g‘on ichak saratonining oldini olishga
yordam beradi [9, 10, 11, 12, 13,]. Demak chidamli kraxmalning funksional

xossalarini quyidagi 1-rasm orqgali tasvirlash mumkin.

Oshib boruvchi Kamaytiruvchi .
S S Oldini olish
ta’sirlar ta’sirlar
) ) S
L Ovgatdan keyin
Xo_Ie_stenr!mr)g. qgonda shakar va Yo‘g‘on ichak
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S insulin darajasini saratoni
oshiradi o
pasaytiradi
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1-rasm: Chidamli kraxmalning sog‘liqqa ta’siri [9, 11].

Chidamli kraxmalga ta’sir usullari: Kraxmalga tasir gilish orgali chidamli
kraxmal (RS)ning migdorini oshirishning uchta asosiy usuli mavjud: fizik, kimyoviy
va fermentativ jarayonlar.

Fizik usullar: Kraxmalni isitish va sovutish jarayonlarini takrorlash orgali

tuzilishini o‘zgartirish. Bu usul kraxmalni fermentlar ta’siriga chidamli giladi [14].
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Kimyoviy usullar: kraxmalni modifikatsiya gilish uchun esterifikatsiya,
atsetillash va oksidlanish kabi usullar qo‘llanadi. Bu usullar kraxmal tuzilishini
o‘zgartirib, chidamliligini oshiradl [15]

Fermentativ usullar: maxsus fermentlar (pullulanaza va izoamilaza)
yordamida kraxmalni gayta ishlash. Bu jarayon kraxmalning chidamli shaklga
o‘tishiga yordam beradi [16].

Har bir tayyorlash usulining o‘ziga xos afzalliklari va cheklovlari bor. Fizik
usullar oddiyroq bo‘lsa-da, kraxmalning chidamliligini oshirish uchun bir necha
marta qayta ishlash talab etiladi. Kimyoviy usullar samarali bo‘lishiga qaramay,
kimyoviy moddalarning qoldiq ta’siri xavotir uyg‘otishi mumkin. Fermentativ
usullar anigroq natijalar beradi, lekin optimal sharoitlarni (pH, harorat, vaqt) diggat
bilan nazorat qilish kerak. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, ushbu usullarni
kombinatsiya gilish chidamli kraxmal (RS) miqgdorini yanada oshirishi mumekKin,
aynigsa RS3 turi hosil bo‘lishini kuchaytiradi.

Xulosa: Chidamli kraxmal sog‘liq uchun foydali xususiyatlarga ega bo‘lgan
funktsional ozig-ovqat ingredienti sifatida katta ilmiy va amaliy ahamiyat kasb etadi.
Uning tayyorlanish usulini tanlash RS miqgdorini oshirish darajasi, gayta ishlash
jarayonidagi texnologik cheklovlar hamda xavfsizlik talablariga bog‘liq.
Kelajakdagi tadgiqotlar mavjud usullarni optimallashtirishga, yangi yondashuvlarni
o'rganishga va RS iste'molining inson salomatligiga uzoq muddatli ta'sirini

baholashga garatilishi kerak.
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