MexiyHapoJHbIMHAYYHBIMKY pHAJI Ne8(100), yacTb2
«HoBocTrno6pasoBanus: uccienoBanuer XXI Beke» MapT, 2023r

QIMMATBAXO, NOYOBGOLUBIKAO'SIMLIGIHAQIDA

IkromovaYulduzoyErkingizi

JDPU, Biologiya va uni o qgitish metodikasi kafedrasi o’q ituvchisi
Xatamova Madina

2 — bosqich talabasi

Annotatsiya:Keyingi yillarda insonlarning xo’jalik faoliyatida ishlatilayotgan
o simliklar xilma-xilligi oshib bormogda. Insoniyat o 'z ehtiyojlarini gondirish uchun o’simlik
dunyosidan juda ko plab magsadlari yo'lida foydalanib bormoqgda. Bu borada eksportbop,
gimmatbaho va juda ko'plab noyob xususiyatlarga ega golubika o’simligi alohida o'rin
tutadi.

Kalit so'zlari:golubika, antotsian, ozuqaviy, giymat, klechatka, flavonoid, golubika,
tur, eksport, foyda, gadoq, gul, rezavor, tabiiy, ta'm, urug’, kaloriya.

Golubika, oddiy ko'k (lotincha: Vaccinium uligindsum) - Heather oilasining
Vaccinium jinsidan bargli butalar turi.

Bugungi kunda golubika dunyo bozoridagi eng gimmat rezavor meva hisoblanadi.
Shu tufayli uni yetishtirish hajmini oshirish O‘zbekiston iqgtisodiyotiga faqat foyda olib
keladi. Xususan, 150 grammlik gadoqgdagi golubikaning o‘rtacha narxi 49 ming so‘m, demak
1 kg golubika gariyb 327 ming so‘mni tashkil etadi. Boshgacha aytganda, hozirgi kursda 1
kilosining giymati deyarli 37,6 AQSH dollariga teng. Vaholonki, Ukrainada uning chakana
narxi ancha arzon — 1 kg. 9 dollardan 12 dollargacha turar ekan. Jahon bozorida yuqori
giymati ega bo'lgan golubika o'simligida insan salomatligiga foydasi katta. Antotsian —
golubikalarga rang beradigan antioksidant bo‘lib, yalliglanishga qarshi kurashish va
hujayralarni himoya qilish uchun kuchli xususiyatlarga ega. Bundan tashqari, tabiiy shirin
ta’mga ega mahsulot ba’zi boshqa shirinliklarga garaganda deyarli kaloriyalarni oz ichiga
olmaydi. Biroq iste’mol qgiladigan har bir narsaga golubika go‘shishning boshqga ko‘plab
sabablari bor.

1 stakan golubikaning ozuqaviy qgiymati:

kaloriya tarkibi: 85 kkal

yog‘lar: 0,5 gramm

uglevodlar: 21 gramm

kletchatka: 3,6 gramm

shakar: 15 gramm

ogsil: 1,1 gramm

kaliy: 114 mg

C vitamini: kunlik me’yorning 24 foizi
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B6 vitamini: kunlik me’yorning 5 foizi.

Golubikaning sog‘liq uchun foydalari:

Golubika nafagat muhim ozugaviy C vitaminiga boy, balki u turli yo‘llar bilan
organizmga quvvat berishi ham mumkin.

Surunkali kasalliklar xavfini kamaytiradi: mevalarda mavjud bo‘lgan antioksidantlar
yallig‘lanishni va erkin radikallarga qarshi kurash orgali bir gator kasalliklar xavfini
kamaytirishi mumkin.

Miya salomatligini yaxshilaydi: golubikalardagi flavonoidlar qon aylanishini
yaxshilash va miya hujayralarini shikastlanishdan himoya qilish orqali kognitiv pasayish va
demensiya xavfini kamaytiradi

Yurakni himoya qiladi: ba’zi tadqiqotlar golubika iste’mol gqilishni gon bosimini
pasaytirish bilan bog‘laydi. Golubika gon tomirlariga yordam beradigan polifenolik
birikmalarga boy bo‘lganligi sababli ular yurakni himoya qiluvchi mahsulot hisoblanadi.
Antioksidantlarga boy ko‘plab mahsulotlar superfud deb ataladi, ammo bu hali
aniglanmagan. Birog ushbu meva juda ko‘p antioksidantlarni oz ichiga oladi va sevib
iste’mol qilinadi.

Golubika vazn tashlashga yordam beradimi? Har qanday ozig — ovgat iste’molidan
vazn ortishi mumkin, agar u juda ko‘p iste’mol gilinsa, lekin golubika hagida gap ketganda,
buning aksi yuz beradi. Bir stakan golubika atigi 80 kaloriya va 9 grammgacha kletchatkani
0‘z ichiga oladi, minimal kaloriya bilan maksimal lazzatdan tashkil topgan bunday
kombinatsiya uzoq vaqt to‘glik hissi bilan ta’minlaydi.

Golubika energiyani oshiradimi? Mevalardagi eriydigan va erimaydigan
kletchatkalarning kombinatsiyasi oshqozon — ichak traktida ovgat hazm qilish tezligini
sekinlashtirishi mumkin, bu esa gonda shakarning bir tekis ogishini, bargaror va uzoq
davom etadigan energiya kuchayishiga yordam beradi. Ushbu xususiyat tufayli golubika
gandli diabet yoki gonda shakar darajasini kuzatadigan boshga odamlar uchun juda foydali.
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