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Annotatsiya: Ushbu magqgolada qo’zigorinlarning inson hayotidagi ahamiyati ya’ni
ozig-ovqat, tibbiyot va sanoat sohasida qo’llanilishi, shuningdek qo’ziqorinlarning zararli
tomonlari hagida ham ma’lumotlar keltirilgan.
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AHHOTaumA: B daHHoU cmamee npedcmasneHa UHGopMayusa o 3Ha4eHuu 2pubos 8
HU3HU YesioeeKka, m.e.ux UCMoaAb308AHUU 8 MpoOyKmMax numaHus, MeouyuHe u
MPOMbIWAEHHOCMU, G MAKXe 0 8pe0HbIX CMOpPOHax epubos.

KnioueBble cnoBa: epub, sekapcmeso, nuwja, ycmpuuya, pak, sumamuH B, sumamuH [,
a0osumeole 2pubsl.

Abstract: This article provides information on the importance of mushrooms in human
life, i.e., their use in food, medicine and industry, as well as the harmful aspects of
mushrooms.
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Qo'ziqorinlar ming vyillar davomida ozig-ovqgat, tibbiyot va sanoat sohasida turli
magsadlarda qo’llanilib kelingan. Qo’ziqorinlarning foydali va =zararli turlari bor.
Qo’zigorinlar hozirgi kunda tijorat magsadlarida yetishtiriladi va tabiatda ham erkin holda
o'sadi.Qo’ziqorinlarning minglab turlari mavjud, ammo ularning ozgina gismidan foydalib
kelinmogda. Eng taniqglilariga oq yoki tugma qo'zigorin, shitake, portobello, chanterelle,
shampinion va veshenka kabi turlari kiradi. Qo'zigorinlarni odatda xom yoki pishirilgan
holda iste'mol gilish mumkin, lekin ularning ta'mi ko'pincha pishirish orgali kuchayadi. Ular
ko'pincha go'sht o'rnini bosuvchi sifatida ishlatiladi taomlarga lazzat bag'ishlaydi. Uning eng
asosiy ustunligi u ogsilning konidir, bu modda go‘zigorinda tuxumdan 2 martta, go‘shtdan
3 barobar ko‘pdir. Fosfor va kalsiy esa xuddi baligdagidek miqdorda.

Qo‘ziqorinlar tarkibiga kiradigan asosiy foydali moddalar: 18 ta aminokislotalar: ular
aqliy faollik, xotiraga yaxshi ta’sir qilib, ateroskeloroz rivojlanishi oldini oladi. Qo’ziqorinlar
tarkibida B guruhi vitaminlariga boy: riboflavin (B2), foliy kislotasi (B9), tiamin (B1),
pantotenik kislota (B5) va niatsin (B3). Ular organizmga iste’'mol giladigan ozig-ovgat
energiyasidan foydalanishga yordam beradi va kislorod tashiydigan qizil gon hujayralarini
ishlab chigaradi. Yana qo’zigorinlar tarkibida selen, mis va kaliy kabi moddalarga boy.

Moddalarning miqgdori turlarga qarab farq qiladi, ular odatda barchasi kam yog'li.
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Qo'ziqorinlar tarkibida yana antioksidantlar, fenollar va polisaxaridlar mavjud. Ushbu
birikmalarning tarkibi ularning o'sish, saqglash sharoitlari, gayta ishlash va pishirish kabi
ko'plab omillarga garab farg qilishi mumkin. Qo'ziqorinlar taloq va ishtaxani ochuvchi
oshqozonni tetiklashtiruvchi, jigarni tinchlantirish va tetiklashtiruvchi ta'sirga ega. U
dispepsiya, anoreksiya, sut yetishmovchiligi, gipertoniya, uyquchanlik va boshqa
kasalliklarni davolash uchun ishlatilishi mumkin. Qo'zigorinlar vitaminlar, aminokislotalar,
ogsil, tsellyuloza, vitaminlar va turli xil minerallar va boshga oziq moddalarga boy bo'lgan
yuqori ozugaviy qiymatga ega. Ba'zi qo'zigorinlarni o'rtacha iste'mol qilish, immunitetni
samarali ravishda yaxshilash, ishtahani oshirishi mumkin.

100 gramm xom oq qo'zigorin quyidagi ovgatlanish tarkibiga ega:

Kaloriya: 220 kkl

Uglevodlar: 3 gramm

Protein: 3 gramm

Yog': 0,3 gramm

Pishirilgan qo’zigorin ozuga moddalarining ko'p gismini chigaradi, ya'ni pishirilgan oq
go'zigorin ko'proq foydali moddalarni o'z ichiga oladi.

Ular shuningdek, shifobaxsh xususiyatlarga ega va Xitoy, Koreya va Yaponiyada
allergiya, artrit va bronxit kabi kasalliklarni davolashda, shuningdek oshgozon, qgizilo'ngach
va o'pka saraton kasalligini davolashda ishlatilgan. Qo'ziqorinlar xolesterolni kamaytirishga
yordam beradigan bir nechta ingredientlarni o'z ichiga oladi. Bunga beta-glyukanlar,
eritadenin va xitosan kiradi. Qandli diabetda o'tkazilgan tadgiqotda, veshenka
go'zigorinlari 14 kunlik umumiy xolesterin va triglitseridlarni kamayganligini ko'rsatdi.
Bundan tashqari gon tarkibida shakar va qon bosimi ham kamaydi.

Qo'ziqorin tarkibida fenollar va polisaxaridlarni o'z ichiga olgan vyallig'lanish va
oksidlanish stressni kamaytirishga yordam beradigan turli xil kuchli antioksidantlar mavjud.
Veshenka qo'ziqorinlari eng yuqori antioksidant tarkibga ega. Tadgigotlarga ko'ra
go'ziqorin ekstrakti viruslarga qarshi kurashishda yordam berishi mumkinligi aytib o’tilgan.
Viruslardan tashqari, ular bakterial va qo'zigorin infektsiyalariga garshilikni kuchaytiradi.
Xuddi odamlar singari go'ziqorinlar ham quyosh nurlari ta'sirida D vitamini ishlab chigaradi.
Aslida, bu D vitamini o'z ichiga olgan hayvonlarga tegishli bo'Imagan yagona ozig-ovqat
mahsulotidir. Qo‘zigorinlar gorong‘ida o’stirilgandan fargli o‘laroq quyosh nurini ko‘rganda
ergosterol deb ataladigan birikmani to‘g‘ridan to‘g‘ri D vitaminiga aylantirgan. D vitamini
esa suyak salomatligini mustahkamlaydi. D vitamining miqdori iqlim va tabiiy sharoitlarga
bog'lig. Osiyo mamlakatlarida, go'ziqorinlar tarkibida beta-glyukanlar uzoq vaqt davomida
saraton terapiyasida ishlatilgan. Beta-glyukanlar o'simta hujayralarini o'ldirmasa ham,
immunitet tizimidagi hujayralarni faollashtirish orgali boshga o'smalarning o'sishidan
himoyani kuchaytirishi mumkin. Birog, ta'sir har bir odamda bir xil bo'Imasligi
mumkin.Tadqiqotlari shuni ko'rsatadiki, beta-glyukanlar shu jumladan lentinan, kimyoviy
terapiya bilan birgalikda foydalanilganda hayotga ijobiy ta'sir ko'rsatishi mumkin. Lentinan -

bu shitak go'zigorinlarida mavjud bo'lgan asosiy beta-glyukanlardan biridir. Kimyoviy
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terapiyaga lentin qo'shilsa, oshgozon saratoniga chalinganlarning hayot darajasi
yaxshilangan tadqiqotlarga ko’ra.

Qo’zigorinlarning zaharli turlari ham bo’lib ularning o’ziga xos zararli tomonlari bor.
Aksariyat go‘zigorinlar juda zaharli bo‘lib, u kishini o‘limga olib kelishi mumkin va bu
go‘ziqorinlar o‘zining yesa bo‘ladigan turdoshlariga juda o‘xshab ketadi. Qo‘ziqorindan
zaharlanish mavsumiy bo’lib, asosan yilning bahor va kuz fasllarida kuzatiladi. Yovvoyi
holda yoki ekologik jihatidan notinch hududlarda o‘sadigan (promzonalar, katta yo‘llar
chetlari), turi notanish hamda zaharli go‘ziqorinlarni iste’mol gilmaganingiz ma’qul. Taom
tayyorlash jarayonida ularni vyetarli darajada tozalamasdan iste’'mol qilish turli
noxushliklarga olib kelishi mumkin. qo‘zigorindan zaxarlanishning yashirin davri (zaharli
go‘zigorinning turi va tarkibidagi zaharli moddalar hamda iste’mol gilingan miqgdoriga
garab) bir necha dagigadan bir necha soatgacha bo‘lishi mumkin. Ulardagi zaharli
moddalar asosan oshqozon-ichak trakti, jigar, buyraklar, asab tizimini shikastlaydi.
go‘zigorin iste’mol qilgan shaxslarda zaharlanish alomatlari kuzatilsa, u tezda shifokorga
murojaat etishi lozim. Bunda organizmdan o‘sha zaharli modda chiqarilib tashlanishi ko‘zda
tutiladi. Aks holda bu zaharlanish fojiaga olib kelishi mumkin. Shu bilan birga go‘zigorinda
mavjud xitin moddasining ko‘p miqgdori inson organizmi tomonidan deyarli hazm
gilinmaydi. Aynan shuning uchun biz qo‘zigorinning ko‘pini hazm qilolmaymiz. Bu yegulikni
haddan ziyod yeyish surunkali pankreatit, oshgozon osti bezi yallig‘lanishi va oshgozon-
ichak tizmidagi boshqa ko‘ngilsizliklarga olib kelishi mumkin. Aynan xitin tufayli
go‘zigorinda mavjud aksariyat foydali moddalar badanimizga singmaydi. Qo‘ziqorinlar
tuproq, havo, suvdan turli toksin va radiofaol qo‘shilmalarni o‘ziga olish xususiyatiga ega.
Shu bois ba’zida yesa bo‘ladigan qo‘zigorinlardan ham zaharlanib qolish mumkin.

Xulosa qilib aytganda, zamburug’lar turli sohalarda gishlog xo’jaligi, ozig-ovgat
sanoati, tibbiyot sohalarida foydalaniladi. Zamburug’lar o’zining kimyoviy tarkibi bo’yicha
zamburug’lar kam kaloriyali oziga hisoblanadi. Shuning uchun ham tez hazm bo’ladi va
parhezbop hisoblanadi. Zamburug’larning zaharli turlari ham bo’lib inson organizimiga
salbiy ta’sir ko’rsatadi.
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