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Annotatsiya: Uchbu maqolada, bir yillik zigirni verga to’gridan-to'g’ri ekish orqalr
vetishtirish, zig'tr  o‘simligini  tavsifi, foydali  xususivatlar, qaverda ishlatilishi  haqida
ma lumotlar berilth o‘tilgan.

Kalit so‘zlar: zigir, mato, o‘sunlik, urug’, ozig-ovqat, yog*, tabiry, Omega-3.

Zag‘ir o‘simligl uzoq vaqtdan beri mato va parhez yogini tayyorlash uchun ishlatilgan.
Shuni ta’kidlash kerakki, zigir kiyimi yuqori gigroskopik xususiyatlar, 1ssiglik o‘tkazuvchanlhigi
katta kuch va chidamlibk bilan aralib turadi. Uzoq vaqtdan beri tibbiyotda ko‘plab
kasalliklarmi davolash uchun i1shlatilgan. Zig‘ir urugidan olingan yog* parhez mahsulotidir. Bu
organizm uchun yog ‘kislotalarining manbai bo‘lib, ular tananing o‘z1 tomonidan sintez
qilinmaydi.

Zig‘ir - bir yilik o‘simlik turl. odamlar tomomdan kundalik faoliyat va sanoat
mahsulotlarini olishda uzoq vaqtdan ber foydalanilgan. Ushbu o‘simlik zig‘ir oilasiga mansub
o‘simlik bo‘lib hisoblanadi. Bu jinsda yuzdan ortiq tur mavjud. Masalan, alp, oq, kapitat, yirik
gulli, tomirh va ingichka bargl turlar keng tarqalgan.

Zagir o‘simhigr balandhigr 60 santimetrga etadi. Barglari kichik va tor, gullar1 odatda ko‘k,
vaqti-vaqti bilan pushti, soxta soyabon deb ataladi. O‘simlikning mevalar1 o‘ndan ortiq urug’
bo‘lmagan qutilardir [1-5].

Zaghir - iyundan avgustgacha gullaydigan o‘simlik. Mevalar sentyabr oyida pishib etiladi.
Biologlarning fikriga ko‘ra, o‘simlik bir vagtlar Hindistondan olib kelingan, chunki u yerda
birinchi ofsimliklar paydo bo‘lgan, ammo bu haqiqat juda ziddiyatli. Ashda, o‘simlikning kelib
chigqishi haqida aniq ma’lumotlar yo‘q. Zig‘ir o‘simlik sifatida uzoq vaqtdan bert ma’lum
bo‘lib, u Kanada, AQSh, Shimoliy Evropa, Turkiya, Hindiston, Kavkaz o‘lkalarida o‘sadi.

Faqat Rossiyada zigiirning qirq navi etishtirlladi. Lekin eng keng tarqalgan tolali zig'ir va
jngalak zig‘ir. Birinchi tur fagat mato uchun, ikkinchisi esa moy uchun o‘stiriladi.

Zag‘ir juda ko‘p sonli fovdali xususivatlar. U ozuga moddalarii oz ichiga oladi va ularda

yog* kislotalari mavjud. Zig‘ir - tabity ogsil manbai bo‘lib, vitaminlar va mikroelementlarga
juda boy hisoblanadi. Shuning uchun u inson tanasiga shifobaxsh ta’sir ko‘rsatadi. Zig‘ir
o‘simligidan olinga mato juda chidaml va o‘ziga xos xususiyatlari bilan ajralib turadi .Olingan
tola mustahkam va juda pishshiq bo‘lib talab jihatdan ancha ustunlik qilib kelmoqda [6-9].
Zag‘ir qayerda ishlatiladi?
O‘simlik, ashda, noyobdir. U tibbiy magsadlarda keng qo‘llaniladi. Bundan tashqari,
oziq-ovqat va faol 1shlatiladi to‘qumachilik sanoati va kosmetologiya o‘zining o‘rniga ega.

Masalan, yuz terisini tiklash uchun zig‘ir niqoblaridan foydalanishingiz mumkin.
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1-rasm. Z1},r o‘SI'.

Bundan tashqari, zigir ovqgat va pishiriglar tayorlashda ham ishlatilishini ta’kidlash
kerak. Bu kundalik ratsionni to‘ldirtb foydali organik moddalar va vitaminlar bilan boyitadi.
Yog' gipertoniya va yurak-qon tomir kasalliklarida foydalanish uchun tavsiya etilgan. Yog *,
shuningdek, ateroskleroz uchun ishlatiladi va turli dietalarga kiritilgan.

Urug'li qaynatmalar revmatizm va gutni davolash uchun ishlatiladi. Uni tayyorlash uchun
ikki osh qoshiq urugflar bir stakan suvga quyiladi, o'n daqiga davomida isitiladi. Keyin
filtrlang, so‘ngra kuniga besh marta qoshiq (stol) oling.

Oshqozon yarasi va gastrit uchun etuk urug‘larning shilimshiqligi olinadi. Yalliglanishga
garshi va qoplovchi ta’sirga ega [10-14].

Bundan tashqari, damlamalar urogenital kasalliklar va  vyallig'lanish  uchun
ishlatiladi. Quvig. Buning uchun uch osh qoshiq uruglar yarim litr gaynoq suv bilan quyiladi.
Chorak soat davomida aralash olovda isitiladi, so‘ngra sovutish va filtrlashdan keyin olinadi.

Zag‘ir urug1l yogl yog ‘almashiuvining buzilishi, ich qotishi, shuningdek yaralarni
davolash uchun ishlatiladi. Yaxshi qaynatiladi ezilgan zig‘ir urug‘i bilan yordam beradi.

2-rasm. Zig'irning kontrendikatsiyasi

Albatta, zigir chiroyh foydali o‘simlik. Ammo uni ishlatish uchun kontrendikatsiyalar
bormi? Keling, bu masalani ko‘rib chiqaylik [15-19].
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Tabnyki, z1g‘ir, boshga ko‘plab dorivor o‘simliklar singari, o‘zining kontrendikatsiyasiga

ega. Ko‘zning shox pardasining yalliglanishi, jigar sirrozi, gepatit va ichak faoliyatining o‘tkir
buzilishlarida foydalanish tavsiya etilmaydi.

Xom urugflar va yog‘dan foydalanish mumkin bo‘lmagan holatlar mavjud, ammo
kissellar va damlamalardan foydalanish mumkin. Bu qon tomir va yurak tizimlarining ishidagi
og‘ishlarga tegishli. Masalan, qachon yuqori daraja xolesterin.

Shuni ta’kidlash kerakki, zig‘ir kuchli aniq xoleretik ta’sirga ega, ya’'mi um o‘tkir
xoletsistitda qo‘llash mumkin emas. Bundan tashqari, laksatif ta’sirga ega, diareya uchun
gatiyan man etiladi.

Zag‘ir urug‘lart zararsiz ekanligiga 1shonishadi. Ammo shu bilan birga, ko‘plab
mamlakatlarda zig‘ir moyini sotish taqiglangan [20-23].

Omega-3 kislotalar tarkibida etakchi hisoblanadi. Bu yog ‘kislotalari juda foydali inson
tanasi, chunki ular ateroskleroz bilan kurashadi, xolesterin darajasimi pasaytiradi, hujayra
membranalari uchun qurilish materialidir va shuningdek, prostaglandinlarning sintezi uchun
juda zarurdir. Biroq, quyosh 1ssiqligi va yorug‘lik ta’sirida kislotalar tez oksidlanadi. Bu vaqtda
peroksidlar hosil bo‘ladi, bu esa, aksincha, odamlar uchun juda zararl, kanserogen ta’sir
ko‘rsatadi.

S-rasm. Zig'ir o‘simligini urug1

Yog'ni salqin joyda saqglash va uni shaffof bo‘lmagan idishlarda tashish kerak. Urug‘lar
yog‘ga qaraganda ancha uzoq davom etadi. Axir, yog ‘kislotalari ulardagi himoya qobig‘l
ostida. Shunga gqaramay, ularni ishlatishdan oldin ularning ta’mini tekshirish kerak.

Ba’zan sotuvda topishingiz mumkin zighr urugh uni. Bu maydalangan urugflar. U

allagachon, albatta, kerakh yog ‘kislotalarini 0oz 1chiga olmaydi, lekin noto‘g‘ri saglansa, u
yomonlashmaydi. Biroq, u allagachon foydali xususiyatlarining ko‘pchiligidan mahrum,
ammo undan tayyorlangan mahsulotlar hali ham tolalar tufayli tanaga foydal ta’sir ko‘rsatadi,
bu esa ichak kasalliklari bilan ajoyib yordam beradi [24-28].

Xulosa.

Tuprogh uruglar retseptlarda foydali bo‘lib, infuziyalar va otlarni tayyorlash uchun
zarur bo‘lgan vaqtni qisqartiradi. Maydalangan urug‘larni qo‘shish yaxshidir turli xil taomlar va

salatlar, bu taomga qo‘shimcha qiymat beradi. Ba’zida oltin zig‘ir pishirish uchun unga
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solinadi. Bu tez eskirishning oldini oladi. Misol uchun, Kanadada bu uzoq vaqtdan beri
standart protsedura bo‘lib kelgan.
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