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Annotatsiya 

Karamdoshlar oilasi vakillari inson ovqatlanishida va salomatligida muhim o‘rin 

tutadi. Ularning tarkibida vitaminlar, minerallar, tolalar, biologik faol moddalar, 

xususan glukozinolatlar va sulforafan kabi birikmalar mavjud bo‘lib, immunitetni 

mustahkamlaydi, yurak-qon tomir tizimini qo‘llab-quvvatlaydi va saraton 

kasalliklarining oldini olishda muhim ahamiyatga ega. Tezisda karamning barcha 

asosiy navlari, shu jumladan oq, qizil, gulkaram, brokkoli, savoy, bryussel, kolrabi va 

Pekin karami, shuningdek rukola, redis, sholg‘om va boshqa vakillarning foydali 

xususiyatlari yoritiladi. 

Kalit so‘zlar: karamdoshlar oilasi, karam navlari, kolrabi, Pekin karami, 

vitaminlar, sog‘liq. 

Abstract 

Representatives of the cabbage family play an important role in human nutrition 

and health. They contain vitamins, minerals, fiber, biologically active substances, in 

particular, compounds such as glucosinolates and sulforaphane, which strengthen 

immunity, support the cardiovascular system and are important in the prevention of 

cancer. The thesis covers the beneficial properties of all main varieties of cabbage, 

including white, red, cauliflower, broccoli, savoy, Brussels, kohlrabi and Beijing 

cabbage, as well as arugula, radish, turnip and other representatives. 

Keywords: cabbage family, cabbage varieties, kohlrabi, Beijing cabbage, 

vitamins, health 

Kirish. Karamdoshlar oilasi (Brassicaceae) vakillari dunyodagi eng ko‘p 

tarqalgan sabzavotlar guruhiga kiradi. Ularning oziq-ovqat sifatida qadri ularning 

yuqori biologik qiymati, tarkibidagi vitaminlar, minerallar va fitokimyoviy moddalar 

bilan belgilanadi. Karam navlarining xilma-xilligi ularning inson salomatligiga 

ta’sirini yanada kengaytiradi. Karamdoshlar oilasi (Brassicaceae yoki Cruciferae) 

o‘simliklar dunyosining eng keng tarqalgan oilalaridan biri bo‘lib, dunyo bo‘yicha 370 

dan ortiq turkum va 4000 ga yaqin turi mavjud. Ushbu oilaga kiruvchi o‘simliklar inson 

hayotida oziq-ovqat, dorivor, ozuqa, shuningdek, texnik va dekorativ ahamiyatga ega. 
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Karam, rediska, turp, xantal, brokkoli kabi ko‘plab sabzavot ekinlari ushbu oilaning 

vakillari sifatida qadimdan yetishtirib kelinmoqda. Karamdoshlar oilasi vakillari 

nafaqat oziq-ovqat xavfsizligini ta’minlashda, balki inson salomatligini 

mustahkamlashda ham muhim rol o‘ynaydi. Ularning kimyoviy tarkibida vitaminlar, 

minerallar, bioaktiv moddalar va antioksidantlar yuqori bo‘lib, ko‘plab kasalliklarning 

oldini olish va davolashda samarali vosita bo‘lib xizmat qiladi. 

Asosiy qism. Karamdoshlar oilasi vakillarining foydali xususiyatlari juda keng. 

Birinchidan, ularning oziq-ovqat sifatidagi ahamiyati alohida e’tiborga loyiqdir. 

Masalan, oq karam, gulkaram, brokkoli tarkibida С vitamini, K vitamini, foliy kislotasi 

va tolalar ko‘pligi sababli immunitetni mustahkamlaydi, organizmni erkin 

radikallardan himoya qiladi. Ikkinchidan, dorivorlik xususiyatlari bilan ajralib turadi. 

Xantal urug‘laridan olingan moy revmatizm va shamollash kasalliklarida surtmalar 

sifatida qo‘llanadi. Turp va rediska tarkibidagi glukozinolatlar hamda efir moylari 

hazm qilishni yaxshilaydi, jigar faoliyatini qo‘llab-quvvatlaydi. Uchinchi jihati, 

karamdoshlar o‘simliklari qishloq xo‘jaligida ham katta ahamiyatga ega. Ular nafaqat 

sabzavot sifatida, balki yem-xashak ekinlari sifatida chorvachilikda qo‘llaniladi. 

Masalan, yem-xantal va yem-karam yuqori oqsilga boy bo‘lib, chorva mollari uchun 

muhim ozuqa manbaidir. Bundan tashqari, xantal o‘simligi texnik xomashyo sifatida 

ham ishlatiladi, undan yog‘ va boshqa mahsulotlar olinadi. To‘rtinchidan, ayrim 

vakillarining agroekologik ahamiyati ham mavjud. Ular tuproq unumdorligini oshirish, 

begona o‘tlarni bostirish va tuproqni zararkunandalardan himoya qilish xususiyatiga 

ega. Shu sababli karamdosh oilasiga mansub ayrim o‘simliklar siderat sifatida ekilib, 

tuproqni organik moddalar bilan boyitadi. 

1. Karam navlari 

Oq karam – C va K vitaminlariga boy, immunitetni mustahkamlaydi, ovqat 

hazmini yaxshilaydi. 

Qizil karam – tarkibida antosiyaninlar mavjud bo‘lib, yurak-qon tomir 

salomatligini qo‘llab-quvvatlaydi va antioksidant ta’sir ko‘rsatadi. 

Savoy karami – tolalarga boy, oshqozon-ichak faoliyatini tartibga soladi. 

Bryussel karami – oqsil, folat va omega-3 yog‘ kislotalari manbai. 

Brokkoli va gulkaram – sulforafan bilan boy bo‘lib, hujayralarni erkin 

radikallardan himoya qiladi. 

Kolrabi karami – o‘ziga xos ko‘rinishga ega bo‘lib, uning yumaloq qismi oziq-

ovqat sifatida iste’mol qilinadi. Kolrabi C vitamini, magniy va kaliyga boy. U qon 

bosimini me’yorlashtirishda, asab tizimini qo‘llab-quvvatlashda va immunitetni 

mustahkamlashda muhim ahamiyatga ega. 
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Pekin karami (xitoy karami) – bargli ko‘rinishga ega bo‘lib, parhez 

ovqatlanishda keng qo‘llaniladi. U C vitamini, foliy kislotasi va kaltsiyning yaxshi 

manbai. Pekin karami past kaloriyaligi bilan ajralib turadi, ovqat hazm qilishni 

yaxshilaydi, metabolizmni tezlashtiradi va organizmni tozalash xususiyatiga ega. 

2. Rukola va boshqa vakillar 

Rukola – beta-karotin, lutein va polifenollarga boy. Yurak va jigar faoliyatini 

qo‘llab-quvvatlaydi. 

Redis va rediska – C vitamini va tolalar manbai. Moddalar almashinuvini 

tezlashtiradi. 

Sholg‘om va bryukva – minerallarga boy, yurak va suyak salomatligi uchun 

foydali. 

Xantal barglari – qonni tozalash va yallig‘lanishni kamaytirishda yordam beradi. 

3. Biologik faol moddalar 

Karamdoshlar oilasi sabzavotlari quyidagi moddalar bilan mashhur: 

Glukozinolatlar – hujayra himoyasini kuchaytiradi. 

Flavonoidlar va polifenollar – antioksidant ta’sir ko‘rsatadi. 

Sulforafan – saraton rivojlanishini sekinlashtiradi. 

Vitaminlar (C, K, A, folat) – immunitet va teri sog‘ligini mustahkamlaydi. 

4. Sog‘liq uchun ahamiyati 

Immunitetni mustahkamlash. 

Saraton kasalliklarining oldini olish. 

Yurak-qon tomir kasalliklari xavfini kamaytirish. 

Ovqat hazm qilishni yaxshilash. 

Moddalar almashinuvini tezlashtirish. 

Erkin radikallardan himoya qilish. 

Xulosa. Karamdoshlar oilasi vakillari inson hayoti va xo‘jaligi uchun ko‘p 

qirrali foydali xususiyatlarga ega. Ularning oziq-ovqat, dorivor, ozuqa va texnik 

ahamiyati qadimdan ma’lum bo‘lib, bugungi kunda ham dolzarbligini yo‘qotmagan. 

Ayniqsa, zamonaviy tibbiyotda va sog‘lom ovqatlanish konsepsiyasida ushbu oilaga 

mansub mahsulotlar keng tavsiya etilmoqda. Shuningdek, qishloq xo‘jaligida ozuqa 

manbai va tuproqni yaxshilovchi sifatida ham katta ahamiyat kasb etadi. Demak, 

karamdoshlar oilasining vakillarini yanada kengroq o‘rganish va ularning foydali 

xususiyatlarini amaliyotga joriy etish inson salomatligini mustahkamlash, oziq-ovqat 

xavfsizligini ta’minlash va ekologik barqaror qishloq xo‘jaligini rivojlantirishda 

muhim omil bo‘lib xizmat qiladi. Karamdoshlar oilasi vakillari inson salomatligi uchun 

muhim ahamiyatga ega. Oq karam, qizil karam, gulkaram, brokkoli, savoy, bryussel 
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karami, shuningdek kolrabi va Pekin karami o‘zining yuqori biologik qiymati bilan 

ajralib turadi. Ularning muntazam iste’moli immunitetni kuchaytiradi, yurak-qon tomir 

va onkologik kasalliklarning oldini oladi, ovqat hazm qilish tizimini yaxshilaydi. Shu 

bois karamdoshlar oilasining vakillari sog‘lom ovqatlanish va profilaktik tibbiyotda 

alohida o‘rin tutadi. 
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