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Annotatsiya: Ushbu maqolada arpabodivon va kashnich yordamida oziq- ovqat
qo shilmalarini olish haqida yoritib berilgan. Odamlar arpabodivonni qadim zamonlardan
beri bilishgan; Qadimgi Misr, Hindiston, Gretsiva, Rim, Xitoy oshpazlarr uni qadrlashdl.
Qadimgr Yunonistonda arpabodivon omadning ramz edr, chunki uning xushbo'y hidi nataqgat
odamga gayritabily kuch beradi va yovuz ruhlarni haydaydi, balki, avvalambor, farovonlikni
oziga jalb qiladi. Yovuz ruhlarga ega bolgan arpabodivon uruglari burgalarni qaytaradi,
shuning uchun ular ko picha uyvlarda va chorva mollarida tarqaladilar.

Kalit so’zlar: arpabodivon, kashnich, ozig-ovqat, oleyk, petroselinik, linoleik, efir moyi.

O'rta asrlarda ziravorlar Evropada keng tarqalib, mashhur tibbiyotga aylandi. Hozirgacha
arpabodiyon ko'plab kasalliklarni davolash va oldim olishga yordam beradigan xalq vositasi
bo'lib qolmoqda.

Arpabodiyon odatdagidek ziravor, deb aytishimiz mumkin, chunki unm oddiy
supermarketlarda topish oson emas. Arpabodiyonm tanlashda zarurlty shartlardan bir1 bu
gadogning zichligi. Faqat sifath qadoglangan va barcha kerakli hupatlar va yaxshi obro'ga ega
bo'lgan tasdiglangan 1shlab chigaruvchilarni tanlang.

Dereotu odam organizmiga tinchlantiruvchi ta'sir ko'rsatishi mumkin bo'lgan juda
achchiq va yoqimli hidga ega. Odamlar parfyumeriya va kosmetika sanoati va oziq-ovqat
sanoatida o'simlik efir moyidan kolbasa va qandolat mahsulotlarini aromatizatsiya qilish uchun
foydalanadilar.

Hindiston restoranlarida tushlikdan keyin oddiy yoki shakarsiz uruglar shirmhk va
nafasm tetiklashtiruvchi vosita sifatida xizmat qiladi. Arpabodiyon uruglari hanuzgacha
burgalardan saqglanish uchun chorva mollart do'konlarida tarqalgan.

Arpabodiyon dorivor o'simlik sifatida qadimgir rimliklarga va musrhiklarga ma'lum
bo'lgan. U tarkibida oleyk, petroselinik, linoleik, palmitik kislotalardan tashkil topgan ko'plab
efir moylart va yog'h yoglar mavjud. Uruglarda S vitamini, shuningdek B, E, K vitaminlari,
shuningdek rutin, karotin, kaltsiy, magniy, fosfor, kaliy, natriy bor.

Sabzavotlar ovqat hazm qilish tizimiga pyobiy ta'sir ko'rsatadi, me'da shirasining
sekretsiyasini yaxshilaydi va ichak harakatini yaxshilaydi, shuning uchun biz ovqatm tezroq
sorib olamiz. Fennel kuchh va soglom suyaklarni saqlaydi va tarkibida kaliy borhgi tufayh
yurak soghgim qo'llab -quvvatlaydi. Ratsionga arpabodiyonm kiritish konsentratsiyani
yaxshilashga va o'quv jarayonini tezlashtirishga yordam beradi.

Odamlar ozig-ovgat uchun o'simlikning 1kkala poyasi va barglaridan foydalanadilar.
Arpabodiyon urug'lart keng tarqalgan xushbo'y ZIravor hisoblanadi.
Ilova: arpabodiyon uruglari anisni, gandolat mahsulotlari, pirog va puding i1shlab chigarishda
juda yaxshi go'llaniladi. Arpabodiyon uruglan tuzlangan karamga, konservadagi sabzavotlarga
(aynigsa, bodringga) va sovuq gazaklarga alohida lazzat qo'shadi. Odamlar sabzavoth
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sho'rvalar, 1dishlar, baklagiller, vinaigrette, sabzavot va mevali salatlarga yangi barglarn
go'shadilar. Arpabodiyonni o'z ichiga olgan ichimliklar oshqozon kasalliklarini davolashda
yaxshi usul bo'lib, odatda kramplar, meteorizm, ogriq kabi alomatlar bilan namoyon bo'ladi.
Kolikani yumshatish va ichakdagi gazm yo'q qilish uchun siz odamlar odatda "arpabodiyon
suvl" deb chaqgiradigan arpabodiyon ichimliklarin chaqgaloglarga hayotning ikkinchi haftasidan
boshlab berishingiz mumkin. Arpabodiyon ekspektoran va dezinfektsiyalovchi ta'sirga ega.
Xalq tabobatida arpabodiyon urugidan tayyorlangan damlama ko'zmi kon'yunktivit bilan
yuvish uchun juda yaxshi, shuningdek pustular toshmalar bilan terimi parvarish qilish uchun
1ishlatiladi.

Arpabodiyon choylart sut bezlarining faoliyatim sezilarli darajada yaxshilaydi, bu esa
emizikli onalarda ona suti migdorining oshishiga olib keladi.

Arpabodiyon efir moyi tanani mukammal darajada tozalaydi, toksinlar va toksinlarni
olib tashlaydi, aynigsa mo'l -ko'l ovqat va spirtli ichimliklarni yaxshi ko'radiganlar uchun.

Kashnich dasturxonimizda o‘z o‘rmiga ega. U taomlarga maza berish bilan birga,
kayfiyatimizni ko‘tarib, umrni uzaytirishga xizmat qiladi.

Asosan, Kavkaz xalglari oshxonasida qo‘llaniladigan bu ko‘kat sog‘lik uchun foydali
bo‘lib, ko‘plab kasalliklarning oldini olishda yordam berad.

Uning takibidagi efir yog‘lari, vitaminlar va antioksidantlar yurak-qon-tomir tizimi
faoliyatini yaxshilaydi. Kashnich o‘zida ko‘p migdorda kaliy va natrly yog‘larimi saglaydi. Bu
o‘z o‘rmida gipertoniya, arterial qon bosimi va yurak qisqarishini nazorat qiladi. Kaliy va
natriyning zimmasidagi yana bir vazifa qondagi gand migdorini me'yorlashtirishdir.

Kashnich ko‘ngil aynishini koldirib, oshqozon va ichakdagi fermentlarni faollashtirishga
yordam beradi. Qorin dam bo‘lishin1 kamaytiradi. U organizmdagi har xil toksinlar va og‘ir
metallarni quvishga qodir.

Kashnichdan mikroblarga qarshi kurashda, bundan tashqari, ogfiz bo‘shlighl gigiyenasi,
milklar yalligflanishida samarali foydalanish mumkin. Kashnich erkin radikallar darajasini
tushiradi, surunkali yalliglanmish  va saraton xaviim kamaytiradi, qarish jarayonim
sekinlashtiradi.

Mushaklarni va asab tiziminmi bo‘shashtirib, tinchlantiradi. Tarkibidagi magniy va V
vitaminining ko‘pligi sabab stressning oldini oladi.

Kashnich tarkibida magniy va V vitamini ko'pligi bois stressga tushishning oldini oladi.

Gultuvakka ekilgan kashnich hatto xonam yaxshigina tozalash xususiyatiga ham ega.

Kashnich barglaridan tayyorlangan damlama yuz terisi parvarishida samarali vositadir.

Ushbu ko'katni bir kunda 35 gramm, urug'ini esa 4 grammgacha iste'mol gilish mumkin.

Quyida uning foyda va zarari to'g'risida so'z yuritamiz.

- Kashnich barglar tarkibi turli xil V, § va RR vitaminlari, karotin, askorbin kislotasi,
rutin, pektin, efir moyi, makronutrientlar va organik kislotalarga juda boy.

- Kashnich samarali antiseptik, safro haydovchi va ogriq qoldiruvchi vosita sifatida
ishlatiladi. Shuning uchun bu tabiat ne'matini gastrit, yuqumh kasalliklar va og'iz bo'shhigh
xastaliklarida qo'llash tavsiya etiladi.

-Kashnich tarkibidagi kaliy va natriy yurak mushaklart va ovqgat hazm qilish tizimi
1shlashiga, gand miqdorini me'yorlashtirishga foydali ta'sir ko'rsatadi.
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Tanadagi ortigcha suvni chiqarib, har xil toksin, zararli xolesterin va og'ir metallarni bartaraf

etadi, shuningdek, qon bosimini pasaytiradi.

- O'simlikning yashil sharbati stomatitni davolashda samarali bo'lib, tish ogrig'ini
yengishga yordam beradi, milkni mustahkamlaydi va qon ketishini kamaytiradi.

- Kashnich mushaklar va asab tizzmini bo'shashtirib, ruhiy tushkunlikni yengillashtiradi
va uning takrorlanish ehtimolini kamaytiradi. Shu bilan birga, uyqu sifatini yaxshilab, kun
davomida tanaga qo'shimcha glayrat va kuch-quvvat beradi.

- Kashnich ko'katiga parallel ravishda tarkibida A va S wvitaminlari bo'lgan turl
go'shimcha yoki tabletkalar qabul qilish mumkin emas. Bu vitaminlar bilan zaharlanishni
keltirib chiqarishi yoki haddan tashqari ko'p ichish natyjasida terida toshma paydo qilishi
ehtimoli bor.

- Kashnich homilador va emizikli ayollarga tavsiya etilmaydi. Bundan tashqari, ushbu
ko'katni gastrt, qandli diabet, yurak ishemiyasi, tromboz, tromboflebit va miokard infarkti
yoki msultga chalingan odamlar ham qgabul gilmashgi kerak.
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