SO’NGI ILMIY TADQIQOTLAR NAZARIYASI 6-JILD 10-SON
RESPUBLIKA ILMIY-USLUBIY JURNALI 13.10.2023

SEMIZLIKNI XALQ TABOBATI YO‘LI BILAN DAVOLASH

Xusnida Abdukarimovna Raximova
[Imiy rahbar
Xasanova Madinabonu Ilshodovna
[Imiy izlanuvchi:
Farg‘ona jamoat salomatligi tibbiyot instituti

Annotasiya: Semizlikni davolashda avvalo sog‘lom turmush tarziga rioya qilish
kerak. (To'gri ovqatlanish, yog'li taomlarni kamroq istemol qilish , ko‘proq vitaminga
boy sabzovot va mevalarni istemol qilish hamda ertalabki badantarbiyaga etibor berish
kerak). Biz tavsiya qiladigan Patisson o'simligi tarkibida turli tuman vitamin minerallar
saqlagani va yuqori kalloriyaga ega bo‘lganligi sababli semizlikdan halos bo‘lishni
istagan insonlar ovqat ratsioniga kiritish kerak.

Kalit so‘zlar: semizlik, pastison, vitamin, sabzavot, meva , oqsil , uglevod , yuqori
kalloriya.

AHHOTanusA: [Ipu s1edeHUu odxcupeHusi 8 nepsyrw ouyepedb Heo6x00uMo eecmu
3doposblil 06pa3s sxusHu. (Heobxodumo npagu/s1bHO nUMAamMsbCs, eCms MeHbWE HCUPHOU
nuwu, ecms 60/1bUle 602aMblX BUMAMUHAMU 080ujell U ppyKmos, ydeaumsb 8HUMAHUE
ympeHHell 3apsioke). Pekomendyemoe Hamu pacmeHue [lamuccoH caedyem 8KAH04amo 8
payuoH srdell, xeaarnwux u3basumsCsi 0m O0XCUpPeHUs, MAK KAK OHO codepicum
pa3/auYHble BUMAMUHbI U MUHEPA/Ibl U 061adaem 8bICOKOU Ka/a0pUliHOCmbio.

KiloueBble c/i0Ba: odcupeHue, nNacmu3oH, 8UMAMUH, 080w, Ppykm, 6e/0K,
yane800, Ka/10putiHoCMb.

Abstract: In the treatment of obesity, it is necessary to follow a healthy lifestyle
first. (It is necessary to eat properly, eat less fatty foods, eat more vitamin-rich vegetables
and fruits, and pay attention to morning exercise). The Patisson plant we recommend
should be included in the diet of people who want to get rid of obesity, as it contains
various vitamins and minerals and has high calories.

Key words: obesity, pastison, vitamin, vegetable, fruit, protein, carbohydrate, high
calorie.

Magsad: Hozirgi kunda xalq orasida semizlik global muammoga aylanmoqda.
Semizlikni davolash va oldini olishda Patison o‘simligini samarasini yanada chuqurroq
o‘rganib , ovqgat ratsion tarkibiga kiritib tibbiyotga tavsiya etish.

Patisson (Cucurbita pepo var. patisson), kulcha qovoq — qovoqdoshlar oilasiga,
qattig etli qgovokdar guruhiga mansub biryillik sabzavot o‘simligi. Uning vatani -
Janubiy Amerika. U erda 5000 yil oldin o'sgan. Rossiyada bu XIX asr oxiridan ma'lum.
Endi butun dunyoda yetishtiriladi. Mevasi — qovoqcha, mayda, shakli yulduzsimon.
Chetlari kun gurali. Yangi tukkan mevalari rangi och yashil, meva katta bo‘lgan sari
rangi oqarib, ayrim mevalar yuzasida och yashil dog‘lar yoki tasmalar paydo bo‘lishi
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mumkin. Ularning 6-8 kunlik mevasi iste’'mol qilinadi.Patisson suvga talabchan.
Oshqovoq kabi parvarish qgilinadi. Meva tarkibida 6,0-6,5% quruq modda, 2,5-2,9%
gand va vitaminlar mavjud. Urug‘ida moy va santanin bor. Qovogning ozuqaviy
giymati va foydali xususiyatlari patisonning yosh mevalari yuqori ta'mga va ozugaviy
xususiyatlarga ega. Ta'miga ko'ra, ular artishok va qushqo'nmasga o'xshaydi, va
konservalangan shaklda - porcini qo'ziqorinlar.

Mevalarda 6% dan ko'p quruq I modda, 2,5% dan 3% gacha shakar, taxminan 0,6-
0,8% xom protein, kamida 0,6% pektin moddalari mavjud.1 va 30-40 mg askorbin
kislotasi. Sariq va krem \u200b\u200brangidagi mevalari bo'lgan qovoq shakllari
tarkibida beta-karotin, shuningdek B 1, B 2, PP vitaminlari mavjud. Eng muhimi,
patison mevalarida kaliy, kaltsiy, temir, fosfor tuzlari mavjud .Dekorativ maqgsadlarda
etishtiriladigan qovoqning turli xil shakllari mavjud. Oziglantiruvchi va parhez
xususiyatlarida qovoq qovoqqa o'xshaydi. Biroq, ta'm va ovqatlanish sifati jihatidan
patison mevalari qovoq va qovoq mevalaridan yuqori.

Patisson semizlik, anemiya, buyrak va jigar kasalliklari, ateroskleroz uchun
tavsiya etiladi. Shu bilan birga, pishmagan mevalarga ustunlik berish kerak,
shuningdek ularni uzoq vaqt issiqlik bilan ishlov berishiga yo'l qo'ymang, aks holda
foydali xususiyatlarni saqlab qolish mumkin bo'lmaydi.Shifolash xususiyatlari Ko'p
miqdorda tolalar mavjudligi sababli, patison ichak faoliyatini normallashtiradi va
xolesterolning so'rilishini cheklaydi. Shuning uchun ular semirish, ateroskleroz va
diabet uchun menyuda bo'lishi kerak. Ular oshqozon va ichak sekretsiyasini,
shuningdek jigar faoliyatini yaxshilaydi - bu glikogenni - tanamiz uchun zarur bo'lgan
uglevodni tiklaydi. Patison gematopoez jarayoniga ijobiy ta'sir ko'rsatadi va
ateroskleroz rivojlanishiga to'sqinlik qiladi. Qovoq ich qotishi, yurak va qon tomir
kasalliklari, gandli diabet uchun foydalidir - ular tarkibida oson hazm bo'ladigan tabiiy
shakar mavjud. Ular yurak-qon tomir kasalliklarining oldini olishni ta'minlaydi, chunki
ularda yurak mushaklarining normal holati uchun zarur bo'lgan juda ko'p kaliy va
magniy - minerallar mavjud. Vitaminlar va antioksidantlar yordamida patison bizning
immunitetimizni qo'llab-quvvatlaydi va tananing qarishini sekinlashtiradi.

Xulosa: Xulosa qilib shuni aytishimiz joyizki patison o‘simligi tarkibida juda ko‘p
vitamin, minerallar, inson organizmi uchun zarur ozuqaviy moddalar mavjud.
Shuningdek semizlikni davolashi aniglangan. Shuning uchun biz patison o‘simligini
ovqat ratsioni tarkibiga kiritishimiz kerak. Bu o‘simlikni ratsionga kiritish bilan birga
nafaqt semizlikni boshqa kasalliklarni davolaymiz va oldini olamiz ham. Shuning
uchun patison o‘simligini har bir soglom inson ham ovqat ratsioni tarkibiga Kkiritishi
kerkak deb o‘ylayman.
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