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Annotatsiya:Yasmiqg inson tanasini muhim va muhim bo'lImagan
aminokislotalar bilan ta'minlaydigan ogsillarning boy manbaidir. Ular ming yillar
davomida iste'mol gilingan bo'lsa ham, ularning ozugaviy xususiyatlari, inson
salomatligiga potentsial ta'siri xozirgacha o’rganilmoqda.Ushbu maqola yasmigning
inson organzmiga foydali jihatlarini o’rganishga garatilgan.

Kalit so‘zlar:Yasmiqg, vitamin , mineral moddalar , ogsil, ozugaviy giymat,
organizm , hujayralar.

AnnOotanus:YeueBuia sBisieTcs OOraTbiM HMCTOYHUKOM OEJIKOB, KOTOpHIE
O6€CH€‘-II/IBaIOT OpraHu3M YCJI0BCKa HE3aMCHUMBbIMU u 3aMCHUMBbIMU
AMHHOKHUCJIOTaMHU. XOTSI HX y1'IOTp66JISI}0T B IIMIOY YXC TbICAYN JICT, HUX
MUTATEILHBIC CBOMCTBA U IMOTCHIMNAJIbHOC BJIIMAHHUC HA 3JOPOBbLEC YCIIOBCKA BCC CIIC
I/IBYIIaIOTCH.BTa CTaTbsi HaIIpaBJICHA HA U3YYCHHUC ITOJC3HBIX ACIICKTOB 4YCYCBUIIBI
IJI1 OpraHn3ma 4CjIOBCKa.

KirwuyeBble cioBa: deueBHIla, BUTAMUH, MUHEpAJbHBIC BEIICCTBA, OCJIOK,
nmumeBasd NCHHOCTb, OpraHu3M, KJIICTKH.

Abstract: Lentils are a rich source of proteins that provide the human body
with essential and non-essential amino acids. Although they have been consumed
for thousands of years, their nutritional properties and potential effects on human
health are still being studied. This article is aimed at studying the beneficial aspects
of lentils for the human body.

Key words: lentils, vitamin, mineral substances, protein, nutritional value,
organism, cells.

http://www.newjournal.org/ 197 Volume-15_lIssue-3_October_2022



http://www.newjournal.org/
mailto:Shaxriddinovfarrux04@gmail.com

JOURNAL OF NEW CENTURY INNOVATIONS

Xom, unib chiggan va pishirilgan yasmigning ozugaviy tarkibi 1-jadvalda
keltirilgan. Yasmiq inson organizmini muhim va muhim bo'lmagan aminokislotalar
bilan ta'minlaydigan ogsillarni saglashning mo'l manbai ekanligi ma'lum. Yasmiq
tarkibidagi asosiy ogsillar globulin (umumiy urug' ogsillarining 47%) va etarli
miqgdordagi albumindir [5]. Yasmiqg almashlab ekish va atmosfera azotini tuzatish
gobiliyatida muhim rol o'ynaydi. Yasmiq tarkibidagi ushbu ogsillar va muhim
aminokislotalarning yugori miqgdori past va o'rta daromadli mamlakatlar uchun
muhim ozig-ovgat manbai bo'lib xizmat giladi [6]. 23 ta puls orasida yasmiq kraxmal
miqdori bo'yicha ikkinchi o'rinda turadi - 47,1% va erimaydigan xun tolalarining
katta foizi [7]. Yasmiqglar prebiyotiklarning yaxshi manbai ekanligi ma'lum va ichak
mikrobial mubhitini saglashga va ichak bilan bog'lig kasalliklarning oldini olishga
yordam beradigan ozugaviy jihatdan muhim miqgdordagi prebiyotik uglevodlarga
(12,3-14,1 g / 100 g qurug yasmiq) ega . Bundan tashqari, yasmiq yog' va natriyda
nisbatan past, ammo kaliy miqdori yuqori (natriy va kaliy nisbati 1:30) . Shuni
hisobga olsak, bu semizlik va yurak-gon tomir kasalliklari bilan og'rigan bemorlar
uchun eng yaxshi parhez taomidir. Yasmiq urug'lari temirning ajoyib o'simlik
manbai hisoblanadi. Tadgiqgotlar shuni ko'rsatdiki, ovgatda pishirilgan yasmiqgni
iste'mol qgilish temir tanqisligi kamgonligining oldini oladi , temir har kuni, aynigsa
o'smirlar va homilador ayollar uchun zarur bo'lgan juda muhim mineraldir.
Yasmiqda bir gancha minerallar (sink, mis, marganets, molibden, selen va bor) va
vitaminlar (tiamin, riboflavin, niatsin, pantotenik kislota, piridoksin, foliy Kislotasi,
a, b va g tokoferollar va filoxinon) yaxshi hujjatlashtirilgan . Bundan tashqari,
Amerika Qo'shma Shtatlari Qishloq xo'jaligi Departamenti (USDA) [7] tomonidan
xabar gilinganidek, yasmiqgda o'rtacha K vitamini 5 mkg / 100 g ni tashkil giladi.
Biroq, kattalardagi ushbu vitaminning kunlik ehtiyoji taxminan 80 mkg ni tashkil
giladi. K vitaminining past migdori yasmigni antikoagulyant davolashda yurak-gon
tomir kasalliklari bilan og'rigan bemorlar uchun xavfsiz giladi. Umuman olganda,
yasmiq turli kasalliklarga salomatlikni mustahkamlovchi ta'sir ko'rsatadigan eng
yaxshi parhez manbalaridan biri hisoblanadi.

100 g yeyiladigan gismda yasmigning ozugaviy tarkibi

1-jadval

Oziq moddalar birligi Xom unib chiggan Pishirilgan
Suv, gr 8,26-9,65 51,85-67,34 69,64-137,89
Energiya, kkal 343-356 82-106 116-226
Protein, gr 24,44-25,71 6,9-8,96 6,9-8,96
Jami lipid (yog "), g 0,92-1,06 0,42-0,55 0,38-0,75
Uglevod, gr 60—64,44 17,05-22,14 20,13-38,69
Jami xun tolasi, gr 10,7-31,4 7,9-15,6 12,4-22,7
Jami shaker, gr g 2,03-2,86 1,80-3,56 3,23-4,85

Minerallar
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Kaltsiy, mg 35-57 19-25 19-38
Temir, mg 6,51-7,71 2,47-3,21 3,33-6,59
Magniy, mg 47-69 28-37 36-71
Fosfor, mg 281-335 133-173 180-356
Kaliy, mg 677-943 248-322 369-731
Natriy, mg 3-6 8-11 123-471
Rux, mg 3,27-5,89 1,16-1,51 1,27-2,51
Vitaminlar
Vitamin C, mg 3,445 12,7-16,5 1,5-3,0
Tiamin, mg 0,756-0,873 0,176-0,228 0,169-0,335
Riboflavin, mg 0,189-0,211 0,099-0,128 0,073-0,0145
Niatsin mg 2,605-3,459 0,869-1,128 1,060-2,099
Vitamin B6, mg 0,540-0,698 0,146-0,190 0,178-0,352
Folat mkg 479-555 77-100 181-358
Vitamin B12 mkg 0,00 0,00 0,00
Vitamin A, RAE, mkg 2,0-2,5 1,8-2,0 0
Vitamin A, IU IU 32-39 35-45 8-16
Vitamin E mg 0,49-0,55 0 0,11-0,22
K vitamini mkg 4,2-5,0 0 1,7-3,4
Lipidlar
Jami  to'yingan  yog' 0,154-0,198 0,044-0,057 0,053-0,105
Kislotalari, gr
Jami bir to‘yinmagan 0,0179-0,193 0,08-0,104 0,064-0,127
yog* kislotalari, gr
Jami ko'p to'yinmagan 0,469-0,526 0,169-0,219 0,175-0,346
yog'li kislotalar, gr

Yasmiqgning diabetga qarshi faolligi .Swieca va boshqalar. Unib chigqan
yasmigni muntazam iste'mol gilish diabetning oldini olish va davolash uchun foydali
ekanligini kuzatdi. Yasmiq diabetga chalingan va sog'lom odamlarda gon glyukoza,
lipid va lipoprotein metabolizmini yaxshilash gobiliyatiga ega [4] . Polifenolga boy
yasmiqg urug'ining diabetga garshi potentsialini ko'rsatadigan in vitro va in vivo
tadgiqotlari 4-jadvalda jamlangan. Bundan tashqari, yasmiq va diabetga chalingan
hayvonlar modellari bilan bog'lig tadgiqotlar shuni ko'rsatdiki, yasmigning yuqori
flavonoid va tolali tarkibi o'ynaydi. ichak motorikasida muhim rol o'ynaydi va
diabetik kalamushlarda metabolik nazoratning buzilishini oldini oladi, shuning
uchun diabet bilan og'rigan bemorlar uchun istigbolli ta'sir ko'rsatadi . Qandli diabet
bilan og'rigan bemorlarda pishirilgan yasmigni (50 g) muntazam ravishda iste'mol
qgilish streptozototsin (STZ) qo'zg'atadigan diabetga chalingan hayvonlarda
ochlikdagi gand miqdori (FBS), glisemik yuk va glisemik indeksning sezilarli
darajada pasayishiga olib keladi . Ratsiondan glisemik indeksning pasayishi
yasmiqda polifenollarning mavjudligi bilan bog'liq bo'lib, ular diabet, semizlik,
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yurak-gon tomir kasalliklari va yurak-gon tomir kasalliklari kabi metabolik
kasalliklarga salomatlikka ijobiy ta'sir ko'rsatishi bilan bog'liq [3]. Bundan tashgari,
In vitro va in vivo tadgiqotlar shuni ko'rsatdiki, ratsiondagi yasmiq kraxmalning
hazm bo'lishini, glisemik yukni va glisemik indeksni tartibga soladi, bu diabet
asoratlarini kamaytiradi . Shunday qilib, yasmigni o'z ichiga olgan parhez diabetning
oldini olish uchun samarali aralashuv va boshgaruv strategiyasi bo'lib ko'rinadi.
Yasmig minerallarining fiziologik vazifalari.Ming yillar davomida o0'zining
ozugaviy xususiyatlari uchun iste'mol gilinganiga garamay , ularning inson
salomatligiga potentsial ta'siriga gizigish fagat so'nggi o'n yilliklarda gayta tiklandi
[5]. Pulse minerallari, shu jumladan yasmiglar organizmda fiziologik rol o'ynaydi.
Temir (Fe) deyarli barcha tirik organizmlar uchun juda muhimdir; u kislorod
tashish, DNK sintezi va elektron tashish kabi turli xil metabolik jarayonlarda ishtirok
etadi . Sink (Zn) odamlar uchun muhim element bo'lib, ogsil, lipidlar, nuklein
kislotalar almashinuvi va gen transkripsiyasida keng ishtirok etadi. Uning inson
tanasidagi funktsiyasi ko'payish, yaralarni tiklash, immunitet funktsiyasi va
mikrohujayralar darajasida makrofag, neytrofil, tabiiy qotil hujayra va komplement
faolligida kengdir[5]. Mis (Cu) gem sintezi va Fe ning yutilishi uchun muhim
katalizatordir; u 0'zining ko'p ko'rinishida organizmdagi uchinchi eng keng targalgan
mineraldir. Bu nevrologik va gematologik tizim uchun zaruriy element. Marganets
(Mn) bir nechta fermentlarning sintezi va faollashuvida hamda odamlarda glyukoza
va lipidlar almashinuvini boshgarishda ishtirok etadigan muhim komponent
hisoblanadi . Kaltsiy (Ca) inson salomatligidagi bir nechta funktsiyalar uchun zarur
bo'lgan muhim ozig moddadir; Bu tanadagi eng keng targalgan mineral bo'lib, 99%
suyak va tishlarda mavjud. Ca metabolizmi ogsil, D vitamini va P kabi boshga oziq
moddalarni o'z ichiga oladi . Kaliy (K) muhim oziq moddalardir; u hujayra ichidagi
suyuglikdagi eng ko'p kation bo'lib, u erda hujayra funktsiyasini saglashda muhim
rol o'ynaydi. Uning hujayra membranasi bo'ylab gradienti hujayra membranasining
potentsialini aniglaydi, bu ko'p gismda Na-K (Na+-K+) ATPaz nasosi ion kanali
tomonidan saglanadi [6]. Magniy (Mg) 300 dan ortiq fermentativ reaktsiyalar uchun
kofaktor sifatida zarur bo'lgan muhim tarkibiy gismdir va shuning uchun ko'plab
metabolik yo'llarning biokimyoviy ishlashi uchun muhimdir. Mg mushaklarning
gisqarishini (shu jumladan yurak), gon bosimini va insulin metabolizmini tartibga
solish uchun zarur bo'lib, DNK, RNK va ogsillarni sintez gilish uchun zarurdir .
Fosfor (P) hujayraning normal gomeostatik nazoratini ta'minlaydigan hayotiy
biologik reaktsiyalar uchun zarur bo'lgan muhim elementdir. Ushbu ozuga ko'plab
hujayra tuzilmalarining, jumladan nuklein kislotalar va hujayra membranalarining
muhim tarkibiy gismidir. Adekvat P balansi energiya almashinuvidan hujayra
signalizatsiyasigacha bo'lgan asosiy hujayra funktsiyalarini saglab golish uchun juda
muhimdir. Bundan tashqari, ko'plab hujayra ichidagi yo'llar muhim hujayra
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reaktsiyalari uchun fosfat ionlaridan foydalanadi; shuning uchun fosfatning
gomeostatik nazorati eng aniq biologik reglamentlardan biri hisoblanadi[7]. Natriy
(Na) inson salomatligi uchun plazma hajmini saglab turish, tanadagi suv migdori va
elektrolitlar muvozanatini tartibga solish, asab impulslarini uzatish va normal
hujayra funktsiyasi uchun muhim mineraldir; ammo, uning inson ratsionida ortigcha
bo'lishi yugori qon bosimiga olib keladi. Bu muammo ko'pincha tuzdan tashqari
shakar va yog'ning ko'p iste'mol gilinishi bilan bog'liq . Selen (Se) inson salomatligi
uchun muhim ahamiyatga ega bo'lgan muhim iz mineraldir. Selenoproteinlarning
tarkibiy gismi sifatida Se fermentativ va tizimli funktsiyalarga ega va u faol
galgonsimon gormon ishlab chigarish uchun antioksidant va katalizator sifatida
tanilgan. Se immun tizimining to'g'ri ishlashi uchun zarur bo'lib, virulentlikning
rivojlanishiga garshi kurashda va OIVning OITSga o'tishini inhibe gilishda asosiy
ozuga moddasi bo'lib ko'rinadi .

Yasmiqg urug'ini iste'mol gilish.Dukkaklilarni suvda 24 soatgacha namlash
odatda urug'larni iste'mol gilishga tayyorlashning birinchi bosqgichidir. Ba'zida
nihollar ozig-ovgat dukkaklilarning unib chiqgishi tufayli hosil bo'ladi. Bu
antinutrient omillarning parchalanishi orgali urug'larning ta'mi va ozugaviy sifatini
yaxshilashga olib keladi. Birog, uzoq vagt davomida namlash dukkaklilarning
ozugaviy giymatiga ta'sir giladi. Fermentatsiya - ozig-ovgat mahsulotlarini gayta
ishlashning yana bir usuli; u dunyoning ko'plab mintagalarida dietada juda muhim
rol o'ynaydi. Fermentlangan dukkakli mahsulotlar organoleptik xususiyatlari va
tuzilishi tufayli tez mashhurlikka erishmoqgda[7]. Darhagigat, dukkakli
o'simliklarning fermentatsiyasi istalmagan ta'mni yo'gotish, saglash muddatini
uzaytirish, ozig-ovgatning hazm bo'lishi va xavfsizligini yaxshilash imkonini beradi.
Osiyo va Afrikada an'anaviy ravishda go'llaniladigan yana bir dukkakli jarayon -
tegirmon. Birinchidan, dukkakli urug'lar tashqi gismini (qobig'ini) olib tashlashga
yordam berish uchun qurug va ho'l usullarni go'llagan holda ko'pincha oldindan
ishlov beriladi. Ikkala usul ham endospermning gisqarishiga olib keladi, shuning
uchun frezalash orgali osongina olib tashlash uchun goplamani bo'shatadi. Ho'l usul
dukkakli urug'larni bir oz suv bilan aralashtirish, so'ngra drenajlash va quyoshda
quritish orgali amalga oshiriladi. Odatda Hindistonda qo'llaniladigan qurug usul
dukkakli urug'larni yog' va juda oz miqgdorda suv bilan ishlov berilgandan keyin
quyoshda quritishni o'z ichiga oladi .
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