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ФЛАВОНОИДЛАР ВА ИНСОН САЛОМАТЛИГИ  
 

Аннотация. Мазкур мақолада озиқ-овқат маҳсулотлар таркибида бўладиган фловоноидлар ва 
уларнинг турлари, инсон саломатлигини сақлашдаги роли ҳақида маълумотлар келтирилган. 
Шунингдек, муаллифлар соғлигини сақлаш муҳим деб ҳисоблайдиган ҳар бир киши ўз овқат 
рационида флованоидларга бой бўлган озиқ-овқат махсулотлари истеъмол қилиши кераклиги 
бўйича ҳам тавсия берадилар. 
Калит сўзлар: флавоноид, флованол, флавон, каратиноид, полифенол, мева, сабзавот.    

 

Кириш. Республикамизда аҳоли соғлигини сақлашнинг муҳим элементларидан 
бири соғлом овқатланишни ташкил этиш ҳисобланади.  

Соғлом овқатланиш-урф-одат, анъанани ҳисобга олиб турли аҳоли гуруҳларининг 
рационал овқатланишида илмий асосланган, эҳтиѐжни қондиришни таъминлайдиган, 
касалликлар профилактикаси ва соғлиқни мустаҳкамлашга ѐрдам берадиган турли овқат 
маҳсулотларини истеъмол қилишга асосланган овқатланишдир.  

Жаҳон соғлиқни сақлаш ташкилотининг маълумотига кўра жисмоний фаоллик ва 
овқатланиш меъѐр ҳамда қоидаларига амал қилмаслик, таркибида туз, қанд, ѐғ миқдори 
кўп бўлган таом ва ширинликларни меъѐридан ортиқ истеъмол қилиш шунингдек, етарли 
даражада витамин ва минераллар истеъмол қилмаслик оқибатида ѐшларда рационал ўсиш 
ва ақлий ривожланишда ортда қолиш, катталарда эса юрак қон-томир, эндокрин хавфли 
ўсма каби инсоннинг эрта ўлимига олиб келувчи қатор касалликларнинг ривожланишига 
сабаб бўлади. Шу сабабли ҳам мамлакатимизда соғлом овқатланиш асосида аҳоли 
соғлигини сақлаш устувор вазифалардан бири қилиб белгиланган.  

Бунинг яққол намунаси сифатида Ўзбекистон Республикаси Президентиниг 10 
ноябрь 2020 йилдаги ―Аҳолининг соғлом овқатланишини таъминлаш бўйича қўшимча 
чора-тадбирлар тўғрисида‖ги қарори (1), Ўзбекистон Республикаси Президентиниг 30 
октябрь 2020 йилдаги ―Соғлом турмуш тарзини кенг тадбиқ этиш ва оммавий спортни 
янада ривожлантириш чора-тадбирлари тўғрисида‖ги (2) ва 19 май 2025 йилда қабул 
қилинган ―Республикада соғлиқни сақлаш тизимини ва аҳолига тиббий хизмат кўрсатиш 
тамоилларини такомиллаштириш орқали соҳани ислоҳ қилишни изчил давом эттириш 
чора-тадбирлари тўғрисида‖ги (3) фармонлари бунинг яққол намунасидир. 

Бу борада илмий адабиѐтларни ўргатиш шундан далолат берадики, инсон соғлигини 
сақлашнинг муҳим элементлaридан бири, унинг рационида доимий равишла таркиби 
флованоидларга бой озиқ-овқат маҳсулотларини истеъмол қилиб туриш ҳисобланар экан. 
Таркибида флованоидлар миқдори кўп бўлган маҳсулотлар қаторига эса, асосан ўсимлик 
маҳсулотлари, яъни мева ва сабзавотлар киради.  

Мавзуга оид адабиѐтлар таҳлили. Маълумки, мева ва сабзавотлар кимѐвий 
таркиби ва биологик қиймати бўйича бошқа озиқ-овқат маҳсулотларидан тубдан фарқ 
қилади. Бундай фарқ эса асосан ҳўл мева, сабзавотларнинг витаминларга, макро ва 
микроэлементларга, шунингдек бошқа биологик фаол моддаларга бойлиги билан 
изоҳланади. Республикамизда ҳам бу борада кўплаб илмий тадқиқот ишлари бажарилган. 
Масалан, мамлакатимизда илмий ишлар олиб борган тадқиқотчилар қаторига академик М. 
Мирзаев номидаги Ўзбекистон боғдорчилик, узумчилик ва виночилиᴋ илмий-тадқиқот 
институти, Ўзбекистон сабзавотчилик, полизчилик ва картошкачилик илмий тадқиқот 
институтлари илмий ходимлари, шунингдек собиқ Самарқанд кооператив институти 
―Озиқ-овқат товаршунослиги‖ кафедраси профессор-ўқитувчилари З.В.Коробкина, 
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А.В.Нацвин, Г.Н.Кругляков, С.Б.Муродова, М. Х.Абдинова, В.С.Капул сингари 
олимларни, бугунги кунда Самарқанд иқтисодиѐт ва сервис институтида фаолият олиб 
бораѐтган Р.Нормахматов, Ғ.Пардаев, А.Д.Ғафуров сингари тадқиқотчиларни киритиш 
мумкин. Бу соҳада илмий ишлар олиб борган ва бораѐтган Россия Федерацияси  олимлари 
қаторига эса Ф.В.Церевитинов, В.Г.Сперанский, А.А.Колесник, Л.В.Метлицкий, 
М.А.Николаева, Л.Г.Елизарова, В.А.Тутельян, А.В. Погожева, А.К. Батурин, М.Н. 
Макаров, А.В. Куркина сингариларни киритиш мумкин. 

Тадқиқот методологияси. Олиб борилган изланишлар натижасида қиѐсий таҳлил, 
иқтисодий статистик таҳлил, умумлаштириш, мантиқий таҳлил усулларидан 
фойдаланилди. 

Таҳлил ва натижалар. Озиқ-овқат маҳсулотлари таркибидаги флавоноидларнинг 
ва бошқа ўсимлик полифенол бирикмаларининг миқдорий жиҳатлари бўйича жуда кўп 
амалий материаллар тўпланган (5,6,7,8,9,10).  

Бугунги кунга келиб флавоноидларнинг истеъмол даражаси ва уларнинг асосий 
манбалари бўйича ҳам турли мамлакатларда кўплаб тадқиқотлар ўтказилган ва улар бир 
қанча илмий ишларда умумлаштирилган (11,12,13,14,15). 

Флавоноидлар дастлаб 1936 йилда Нобель мукофоти лаурияти Альберт де Сент – 
Дьерди томонидан ширин қалампирдан ажратиб олинган. У бу ажратилган моддаларни Р – 
витамини деб атайди ва бу моддани қон томирларининг эластиклигини таъминлаб, 
уларнинг фаолиятига ижобий таъсир кўрсатади деган фикрни илгари сурган. Кейинги 
йилларда бажарилган илмий тадқиқот ишлари бу фикрнинг тўғрилигини тасдиқлайди. 

Аввало, ҳар бир истеъмолчини флавоноидларнинг асосий манбалари қайси 
маҳсулотлар деган савол қизиқтиради. 

Сабзавотлар – флавоноидларга бой маҳсулот бўлганлиги билан алоҳида диққатга 
сазвордир. Ҳар бир сабзавот маҳсулотлари ўзига хос флавоноид моддалари таркибига 
эгадир. Масалан, броколли карамининг асосий флавоноидларини кверцетин ва кемпферол 
флавоноидлари, қизил бош пиѐзда кверцетин флавоноли, ачиқ қизил қалампир мевасида 
кверцетин флавоноиди билан лютеолин флавони, бақлажан сабзавотида эса, делфенидин 
антоцианидлари ҳисобланади. Юқори даражада антиоксидантлик фаолликга эга бўлган яна 
бир гуруҳ бирикмаларига каратиноидлар киради.  

Чой ичимлигини хуш кўрувчилар, чойни хуш кўрмайдиганларга нисбатан кўп 
миқдорда организм учун зарур бўладиган антиоксидант моддаларини олади. Айниқса кўк 
чой юрак қон томирларининг ҳолатига ижобий таъсир кўрсатувчи флавоноидларнинг 
манбаи ҳисобланади. Бошқа моддалардан фарқ қилган ҳолда флавоноидлар юқори 
ҳароратда қиздирилганда парчаланмайди, шу сабабли иссиқ сувда дамланган чой ўзининг 
фойдалилик хусусиятини йўқотмасдан сақлаб қолади. Кўп сонли илмий - тадқиқот ишлари 
натижасида чой истеъмол қилувчи мамлакатлари аҳолиси орасида атеросклероз ва юрак - 
қонтомири касалликларининг жуда кам учраши исботланган. Энди эса флавоноидларнинг 
инсон организмидаги аҳамияти бўйича баъзи фикрларни келтирамиз. 

Флавоноидларнинг фойдалилик хусусиятлари қўйидагилардан иборат (16,17,18,19): 
● антиоксидантлик хусусияти - уларнинг бу хусусияти организмнинг ҳужайра ва 

тўқималарини жароҳатлайдиган ва тезроқ кексайишини келтириб чиқарадиган эркин 
радикалларни нейтраллаши; 

● сурункали касалликлардан ҳимоя қилиш хусусияти - уларнинг бу хусусияти юрак 
– қон томири, қандли диабет, саратон каби касалликларининг олдини олиши; 

● когнᴎтив функцияси - уларнинг бу хусусияти эслаш, ҳушѐрлик ва кайфиятини 
яхшилаши; 

● юрак – қон томири тизимининг соғломлигини сақлаш хусусияти – уларнинг бу 
хусусияти қон таркибидаги холестерин даражасини камайтириб, қонтомирида 
тиқинларнинг пайдо бўлишининг олдини олиши; 

● овқатни ҳазм қилиш тизимининг соғломлигини қувватлаш хусусияти - уларнинг 
бу хусусияти ошқозон микробларининг яхши ишлашини ва овқат ҳазм қилиш тизимини 
касалликларини олдини олиши; 

● ультрабинафша нурланишдан ҳимоя қилиш хусусияти – уларнинг бу хусусияти  
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терини нурланишдан ҳимоя қилиш ва тери саратони ривожига қарши таъсир кўрсатиши 
кабиларда намоѐн бўлади. 

Хулоса ва таклифлар. Хулоса қилиб айтганда ўз соғлигига бефарқ бўлмаган ҳар 
бир инсон ўз рационида флавоноидларнинг тавсия этилган меъѐр даражасида (суткада 400 
– 500 мг) бўлишини таъминлаши соғлигини сақлашнинг муҳим омили эканлигини 
тушуниб этиши жуда муҳим ҳисобланади. 

Бу борада қўйидаги тавсияларга амал қилиш муҳим аҳамият касб этади. 
1. Ҳар бир киши овқат рационида флавоноидларга бой ҳисобланган ўсимлик 

маҳсулотларининг доимий равишда бўлишини таъминлаши керак. 
2. Кўк чой флавоноидларги бой бўлганлиги учун ва иссиқ иқлим шароитида 

кўпроқ кўк чой ичиш тавсия этилади. 
3. Инсон рационида витаминлар, микроэлементлар, озуқабоп толалар билан 

бир қаторда флавоноидларнинг бўлишлигига эътиборни қаратиши ҳам саломатлигини 
сақлашнинг муҳим омили эканлигини эътибордан қочирмаслик лозим. 

4. Рационда турли хил мева ва сабзавотларнинг бўлишига эътибор қаратиш ҳам 
саломатликни сақлашнинг муҳим омили эканлигини тушиниб этиш мақсадга мувофиқ 
ҳисобланади. 
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Р.Нормахматов, А.Гафуров, И.Болиева  
Флавоноиды и здоровье человека 

Аннотация. В данной статье представлена ин-
формация о роли флавоноидов в продуктах пита-
ния, их видах в поддержании здоровья человека. 
Авторы также рекомендуют всем, кто считает 
важным поддержание здоровья, употреблять в 
своем рационе продукты, богатые флавоноидами. 
Ключевые слова: флавоноид, флаванол, флавон, 
каротиноид, полифенол, фрукт, овощ. 

R.Normakhmatov, A.Gafurov, I.Bolieva  
Flavonoids and human health 

Abstract. This article provides information on 
the role of flavonoids in food products, their 
types in maintaining human health. The authors 
also recommend that everyone who considers it 
important to maintain health should consume 
foods rich in flavonoids in their diet. 
Keywords: flavonoid, flavanol, flavone, 
carotenoid, polyphenol, fruit, vegetable. 
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PROBLEMS AND SOLUTIONS TO THE PROSPECTS FOR THE TRANSITION OF 
MINING ENTERPRISES TO A GREEN ECONOMY ON THE EXAMPLE OF THE 

COAL INDUSTRY 
 

Аbstract. This article theoretically explains the importance of the mining and energy sector, as well as 
the coal industry, and their global significance. The article also analyzes methods for organizing the 
introduction of innovative technologies and increasing the economic base for the future development 
of the coal industry and the development of industry. Practical problems of industrial development and 
innovative approaches to enterprises, as well as factors influencing the activities of enterprises, are 
presented in the form of forecast analysis and schematic results of analysis indicators. 
 Keywords: mining industry, economy, coal, enterprises, innovation, analysis and forecasting, 
analysis, industry, energy. 

 

Introduction. The mining and metallurgical industry plays a significant role in the global 
economy, influencing leading industries. Almost all states are aimed at developing the production 
of this industry as one of the promising sectors of the economy. In this regard, the features and 
prospects of the mining and metallurgical industry are currently really important, and their study 
is relevant. The high results achieved in the socio-economic development of the world, and for 
our country, too, are primarily evident in the results of economic stability and the fundamentally 
improved quality of the industry. In other words, the right choice of the path of independent 
development, a comprehensive economic policy strategy, and the selfless work of our people are 
the most important and main factors in the formation of our economy on the right path and 
content. This is due to the expansion of their powers and the increased level of responsibility for 
their economic situation. The quality of modern innovative and integrated digital management 
determines the effectiveness of enterprises.  

Literature review. Great fundamental and applied research is devoted to the problems of 
education among foreign scientists who have conducted scientific research on the effective 
organization and management of the implementation and development of the activities of 
production in the economy and in the coal industry. Theoretical foundations, economic essence 
and scientific aspects of the economic potential of industrial enterprises it has been studied by 
foreign economists such as I. Ansoff, P. F. Druker. The problem of increasing the economic 
stability and growth potential of industrial enterprises of the Commonwealth of Independent 
States (CIS) V.M. Arkhipov, E. V. Joglina, R.V.Biryukov and other scientists R.I. Gimush, M.A. 
Tillyaxodjayev, Q.R. Allayev, N.R. Yusupbekov, K.A. Muhitdinova, B.H. Murodov, S.M. 
Turabdjanov, S.M. Niyozov. N.N. Makhmudov, E.A. Egamberdiyev, O.O. Zaripov, M.K. 
Tillakhojayev, G. J. Allaeva, N. B. Alimukhamedov, Sh.Ya. Maksudova, O.K. Muratkulov, 
A.A.G‗ulomov, S.A.G‗ulomov, O.O.Kholikulov. Systematic research carried out by the authors 
of scientific articles and scientific and methodological developments has shown that, despite the 
importance of research in this area, a systematic study of scientific articles and scientific and 
methodological developments by scientists has shown that at present, in the case of Economic 
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