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Antioksidantlar  aktivligi, Azig- haqqinda.

awqat o’nimleri, paliz

o'nimlerindegi qurami, miywe

sherbetlerinin’ antioksidantlar

aktivligi, bialogiyaliq aktiv

qosimshalar, ta’biyiy

antoksidantlar E, C vitaminlari,
integral ko'rsetkishler.

Antioksidantlar - organizmdegi ziyanli elementlarga qarsi guresetugin biologiyaliq
akisiloksidlewshiler  bolip tabiladi. Bul tilsimli elementlar azig-tilik ham kosmetika
onimlerinin sapa kepilligi esaplanadi, sebebi olar organizmdi képlegen keselliklerden qorgaw
etedi ham turmis tarizin jagsilaydi.

Antioksidantlar oksidleytugin stressti bostiradigan ham erkin radikallarga qarsi garesetugin
elementlar. Radikal elementlar insan denesinde kislorod menen ximiyaliq reaksiyalar
waqtinda payda bolgan qatti, suyiq yamasa gazsimon molekulalar bolip tabiladi. Olar kletka
membranalarinan 6tip, aziq elementlarin alip juriwleri, metabolizmni xoshametlewleri ham
immunitetti galiplestiriwleri mumkin.

Antioksidantlar - bul bizin kletkalarimizdi kisloroddin aktiv formalar1 (AKF) tarepinen
zlyanlaniwdan qorgaw etiwshi elementler. Bunday birikpeler qatarina kislorod ionlari, erkin
radikallari. Insan ushin FAK gqanshelli ziyanli ham antioksidantlar qanshelli zarar?
Denemizde AMP darejesi ham tasirin baglaw ushin qorgawlaniw mexanizmleri bar.. Bul biz
islep shigaratugin antioksidantlar bolip tabiladi.. Maylarda eriytugin maylar organizmdegi
maylard1 tazalaydi, suwda eriytugin suyiqliglar. Adamda erkin radikallardan qorgawdin
antioksidant sistemasi1 koép darejeli: fermentler? superoksiddismutaza, katalaza. Jasimiz
otkeni sayin antioksidant sistemasimiz paseyedi, erkin radikallar sani koébeyedi. Aktiv
kislorod formalarin tomende ustap turiw ushin ne qiiw mumkin? Denemiz ten salmaqliliqti
jagsi ko'redi. Antioksidantlar mugdar1 da. Olardin sanm1 kem bolsa, olar hatte natiyjeli
gorgawga aylanadi. Erkin radikallar menen baylanisda bolganda, bul elementlar aktivligin
jogatadi, biraq olar bir-birin tiklay aladi. Képshilik menen islewde en jagsi natiyjelerge erisiw.
Misali, glutatyon C vitaminini qayta tiklaydi, bul bolsa 6z gezeginde E vitaminini gayta qayta
tiklewge jardem beredi.. Bunday 6z-ara sheriklik bizdi kép mugdardagl antioksidantlardi
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tutimiw etiwden qutqaradi. Tuwr1 awqatlaniw sonii menen birge, neytrallastiriwshi
elementlar jetispewshiligin ansatgana toldiradi. Biz ushin aziq-tulik, asirese 6simlik 6nimleri,
olardin tiykargi daregi esaplanadi.. Kop sanl izertlewler son1 kérsetedi, kdbirek paliz eginleri,
miywe ham miywelerdi tutimiw etetugin adamlarda jurek-qan tamir kesellikleri, saratan,
Katarakt, insult gawipi kemrek.. Kindelik ratsionda bul énimlerdin mugdar: keminde 400 ??
600 g boliw1 kerek. Antioksidantlarning tiykarg azig-tulik 6simlik dareklerin sanap 6temiz.
Efi bay 77 miyweler. Olar jana da, quritilgan da jagsi. Baharler hdm ot antioksidantlarga da bay.

Insan organizmindegi patologikaliq processlerdin tiykargl sebebi, yagniy kop
keselliklerdin rawajlaniw1 hdm waqtinan burin qartayiw, organizmde Kkislorodli erkin
radikallarning artigsha toplanip qaliw1 bolip tabiladi. Erkin radikallarning ziyanl tasiri

sebepli gan tamirlary, membranalar ziyanlanadi, lipidlar oksidlenedi.
Miywe ham paliz eginlerindegi antioksidant aktivligi. mg/g

Qara smorodina 7, 65 Shalg’am 1,35

Qara shiye 5, 72 Aq Kapusta 0,92

Qara alsha 2, 21 Kartoshka 0,43

Jabayi qulipnay 2, 1 Pamidor 0,64

Qizil smorodina 2 Geshir 0,19

Malina 1, 71. Qiyar 0,22

En ataqli tabiyiy antioksidantlar E, C vitaminlari ham karotinoidlar dep esaplangan. Biraq,
bul antioksidantlar insannin antioksidant martebein onlaw ushin natiyjeli paydalaniw ushin
etarli aktivlikke iye emes. Antioksidant-sedant aktivligi boyinsha olar vitamin C, E ham
karotinoidlardan on ese kép bolip tabiladi. Bioflavonoidlarning asirese aktiv tabiyiy birikpesi.
Bul antioksidantlarning tiykargi darekleri miyweler, paliz eginleriler, miyweler, pal, shay, qizil
sharob, 6simlik maylar1. Tabiyiy antioksidantlarning képshiligi insan organizmine bul énimler
menen kiredi. Tabiyiy antioksidantlarni 6z ishine algan azig-tulik ham ishimliklerdi tzliksiz
tutimiw qiliwda xaliqtin social ahmiyetke iye bolgan qawipli keselliklerge shaliniwi sezilerli
darejede pasayadi. Orta jer tenizi regionindegi mamleketlerde jurek-qan tamir kesellikleri
ham saraton kesellikleri arqa Evropa mamleketlerine qaraganda talay kemrek, bul bolsa bul
mamleketlerdegi dietanin ayrigsha 6zgesheligi - miywe, paliz eginleri, zeytun mayi, balq,
sharob tutimwinii kébeyiwi menen baylanish. Fransuz paradoksi ?? dep ataliwshi ken
tarqalgan. AQShda 30 jil aldin har jili jurek-qan tamir keselliklerinen 800 mifinen aslam kisi
gaytis bolgan.. 40 -65 jasdag er adamlar. Olimdi kemeytiw ushin arnawli salamatlandiriw
programmasi jaratildy, ol jagdayda turaqh fizikaliq shinigiwlar, maysiz awqat tutimiw qiliw,
chekishni esaptan tisqart qiliw. 20 -25 jil 6tkennen, AQShda juirek xurujidan 6lim 2 ese
kemeydi. Fransiyada er adamlar jurek xurujidan AQShga garaganda eki ese kemrek opat
etediler, eger hesh qanday arnawli salamatlandiriw programmalar1 bolmasa da.

Juwmagq

Aziq awqat o’'nimlerinin’ antioksidant aktivligin aniglawda standart element retinde Askorbin
kislotasi tanlaniwi tiykarlang’an.Askorbin kislotasinin’ C vitamini ga’siyetleri bul ximiyaliq
birikpenin’ vitamin qosimshasi ushin ajayip tan’law. Bul aziq awqat onimlerine ko’p payda
keltiredi.Oksidleniwdi paseytedi awqattin’ ren’in ham tazalig'in saqlaydi.

Aqirg’i on jilligta tabiyiy antioksidantlarg’a qizig'iwshiliq barg’an sayin artip barmagqta, sebebi
ko’plegen epidemiologik ha’'m klinikaliq izertlewler antioksidantlar qa’'wipli keselikler ha’'m
waqtinan burin qartayiwdin’ qorg’aw mu’mkinligin tastiyiglamaqta. Antioksidantlardin’
uliwma mug'dari ha’'m olardin’ antioksidant aktivligi paliz eginleri, miyweler
ishimlikler.Da’'nlerdin’ antioksidant aktivligin aniqlaw boyinsha izertlewler o’tkerildi.Da’ndegi
ko’plegen antioksidantlar da’nnin sirtqi qabatinda jaylasqan.
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