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Annotatsiya

Ushbu maqolada antioksidantlarning biologik ahamiyati, ularning organizmni
oksidlovchi stressdan himoyalashdagi roli hamda tabiily manbalari ilmiy
jihatdan tahlil qilingan. Oksidlovchi stressning hujayra darajasidagi zararli
ta’siri va uning turli kasalliklar rivojlanishidagi o’rni yoritilgan. Asosiy e’tibor
tabily antioksidant manbalari bo‘lgan o’simliklarga, xususan sabzavotlar,
mevalar, dorivor o‘simliklar va ziravorlar tarkibidagi biologik faol
moddalarga garatilgan. Maqolada antioksidantlarning organizm salomatligini
saqlashdagi ahamiyati va ularni ratsional qo‘llash zarurati asoslab berilgan.
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B 9Toif crathe Hay4YHO aHANM3UPYETCS  OMOJIOTHMYECKOE  3HAYCHUE
AHTHUOKCHUJIAHTOB, WX POJIb B 3alIMTE OPraHU3Ma OT OKUCIUTEIBHOTO CTpEcCca U
UX MPUPOJIHbIE UCTOYHUKU. OCBENIEHBI BPEAHBIE MOCIEACTBUS OKUCIUTEIBHOTO
cTpecca Ha KIETOYHOM YpPOBHE M €ro pojb B PAa3BUTUU PAIAYHBIX
3a0oneBaHuii. OCHOBHOE€ BHHMAHHE YACISIETCS PACTEHUSIM, KOTOPBIC SBIISIOTCS
MPUPOJHBIMA HCTOYHUKAMH AHTHOKCHUJAHTOB, B YAaCTHOCTU OHMOJOTHYECKHU
aKTUBHBIX BEIIECTB, COJEpKAIIMXCS B OBOLIAX, (PpPyKTax, JEeKapCTBEHHBIX
pacTeHUsIX U NPSHOCTSX. B cTaThe OOBSICHSAETCS 3HAYEHUE AHTHOKCHIAHTOB B
MOJJICP)KAaHUHM  3I0POBBSI OpPTaHM3Ma M HEOOXOAMMOCTh WX PAIMOHAIBHOTO
WCIIOJIb30BAHUA.

Abstract

In this article, the biological importance of antioxidants, their role in protecting
the body from oxidative stress, and their natural sources are scientifically
analyzed. The harmful effects of oxidative stress at the cellular level and its role
in the development of various diseases are highlighted. The main focus is on
plants, which are natural sources of antioxidants, in particular, biologically
active substances in vegetables, fruits, medicinal plants and spices. The article
explains the importance of antioxidants in maintaining the health of the body
and the need for their rational use.
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Kirish

Tirik organizmlarda kechadigan metabolik jarayonlar murakkab va uzluksiz
bo’lib, ushbu jarayonlar davomida hujayralarda turli reaktiv birikmalar hosil
bo’ladi. Ular orasida reaktiv kislorod shakllari alohida o’rin tutadi. Fiziologik
sharoitda bu birikmalar hujayra ichki signal tizimlarida muhim rol o’ynasa-da,
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ularning muvozanati buzilganda oksidlovchi stress holati yuzaga keladi.
Oksidlovchi  stress hujayra membranalari lipidlarining peroksidlanishi,
ogsillar va nuklein kislotalarning shikastlanishi bilan kechib, organizm
faoliyatiga salbiy ta’sir ko’rsatadi.

So’nggi yillarda olib borilgan ilmiy tadqiqotlar oksidlovchi stressning
yurak-qon  tomir kasalliklari, onkologik jarayonlar, qandli diabet,
neyrodegenerativ kasalliklar va erta garish mexanizmlarida muhim rol
o’ynashini ko’rsatmoqda. Shu sababli organizmni erkin radikallarning zararli
ta’siridan himoyalash mexanizmlarini kuchaytirish dolzarb ilmiy va amaliy
ahamiyat kasb etadi. Ushbu jarayonda antioksidantlar yetakchi himoya
omillaridan biri hisoblanadi.

Asosiy qism

Antioksidantlar erkin radikallar bilan reaksiyaga kirishib, ularni neytrallash
xususiyatiga ega bo’lgan biologik faol moddalar hisoblanadi. Ular oksidlanish
zanjir reaksiyalarini to’xtatish orqali hujayra ichki mubhitining barqarorligini
saglaydi va hujayra tuzilmalarining shikastlanishining oldini oladi.
Antioksidantlar fermentativ va nofermentativ guruhlarga bo’linadi. Inson
organizmida ayrim antioksidantlar endogen tarzda sintez qilinsa-da,
ularning katta qismi tashqi manbalar orqali qabul qilinadi.

Tabily antioksidantlarning eng muhim manbai o’simliklar hisoblanadi.
O’simliklar tarkibida vitaminlar, flavonoidlar, polifenollar, karotinoidlar va
boshga biologik faol birikmalar mavjud bo’lib, ular yuqori antioksidant
faollikka ega. Ushbu moddalar o’simliklarning o’zida tashqi mubhit ta’siridan
himoyalovchi rol bajarsa, inson organizmida ham hujayralarni oksidlovchi
stressdan himoyalashda ishtirok etadi.

Sabzavotlar antioksidantlarga boy ozig-ovqat mahsulotlari sifatida alohida
ahamiyatga ega. Ayniqgsa yashil bargli sabzavotlar, jumladan ismaloq, karam,
brokkoli, shuningdek sabzi, lavlagi va qovoq tarkibida karotinoidlar va fenolik
birikmalar ko’p miqdorda uchraydi. Sabzi tarkibidagi beta-karotin
organizmda A vitaminiga aylanishi orqali ko’rish a’zolari faoliyatini va teri
sog’ligini ta’minlashda muhim rol o’ynaydi. Lavlagi tarkibidagi pigmentlar
esa qon tomirlar faoliyatini qo’llab-quvvatlashda muhim biologik ahamiyatga
ega.
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Mevalar ham tabily antioksidantlarning muhim manbalaridan biri
hisoblanadi. Rezavor mevalar, uzum, anor, olma va sitrus mevalar tarkibida
askorbin kislotasi, flavonoidlar va polifenollar yuqori migdorda mavjud.
Ushbu birikmalar immun tizimining faolligini oshirish, yallig’lanish
jarayonlarini  kamaytirish hamda hujayralarning erta qarishini
sekinlashtirishga xizmat qiladi. Aynigsa anor va uzum tarkibidagi fenolik
moddalar yurak-qon tomir tizimi faoliyatiga ijobiy ta’sir ko’rsatishi bilan
ajralib turadi.

Dorivor o’simliklar va ziravorlar ham antioksidantlarning muhim tabiiy
manbalari hisoblanadi. Ular orasida dolchin kuchli antioksidant faollikka ega
bo’lgan o’simliklardan biri sanaladi. Dolchin tarkibida polifenollar va efir
moylari mavjud bo’lib, ular erkin radikallarni samarali neytrallash xususiyatiga
ega. llmiy tadqiqotlar dolchinning yallig’lanishga qarshi, antibakterial va
metabolik jarayonlarni tartibga soluvchi ta’sirini tasdiglaydi. Dolchinning
muhim ijobiy ta’sirlaridan biri uning yurak-qon tomir tizimiga ko’rsatadigan
foydali ta’siridir. Ilmiy tadqiqotlar dolchin iste’moli qondagi umumiy
xolesterin va past zichlikdagi lipoproteinlar miqdorini kamaytirishga yordam
berishini ko’rsatadi. Bu esa ateroskleroz rivojlanish xavfini pasaytirib, qon
tomirlar elastikligini saqlashga xizmat qiladi. Dolchin glyukoza almashinuvi
jarayonlariga ham ijobiy ta’sir ko’rsatadi. U insulin sezuvchanligini oshirishi va
qondagi glyukoza darajasini me’yorlashtirishga yordam berishi bilan ajralib
turadi. Shu sababli dolchin gandli diabetning boshlang’ich bosqichlarida
qo’shimcha yordamchi vosita sifatida qo’llanishi mumkin. Bundan tashqari,
dolchinning yallig’lanishga qarshi xususiyatlari surunkali yallig’lanish
jarayonlarini kamaytirishga xizmat qiladi.

Shu bilan birga, tabiiy antioksidantlarning ham me’yorida iste’mol qilinishi
muhim hisoblanadi. Ularning haddan tashgari gabul qilinishi ayrim hollarda
organizm uchun nojo’ya ta’sirlar keltirib chiqarishi mumkin. Shu sababli
antioksidantlarga boy o’simlik mahsulotlaridan foydalanishda ilmiy asoslangan
yondashuv hamda shifokor maslahati muhim ahamiyatga ega.

Xulosa

Xulosa qilib aytganda, antioksidantlar organizmni oksidlovchi stressdan
himoyalashda muhim biologik ahamiyatga ega moddalar hisoblanadi. Ular
hujayra tuzilmalarining shikastlanishini oldini olib, ko’plab kasalliklarning
rivojlanish xavfini kamaytirishga xizmat qiladi. Tabiiy antioksidant manbalari
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sifatida o’simliklar yetakchi o’rin egallaydi. Sabzavotlar, mevalar, dorivor
o’simliklar va ziravorlar tarkibidagi biologik faol moddalar inson salomatligini
mustahkamlashda muhim rol o’ynaydi. Tabiiy antioksidantlardan ratsional va
me’yorida foydalanish sog’lom turmush tarzining ajralmas qismi hisoblanadi.
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