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KIRISH

Bugungu ozig-ovgat muammosi ya'niy globallashish davrida jahon statistikasi 2050
yilga borib dunyo yuzida odamlar soni 9,1 milliardga ko™payishi va gishloq xo’jaligi ekinlari
uchun kerakli er maydonlar1 40-45 foizga kamayishi taxmin qilinmogda. Shu bilan birga
meva va sabzavotlarni kunlik ist’emol qilish iqtiyojini ta'minlovchi sog’'lom ovqatlanishni
tug’ri tashkil gilishga alohida e'tibor qaratilmogda. Davlatimizda sabzavotchilik sohasini
yanada rivojlantirish va mahsulotni eksport salohiyatini ko’chaytirish bo’yicha qator chora-
tadbirlar amalga oshirilmoqda. O’zbekiston Respublikasi Prezidentining 2019 yil 23
oktyabr™ PF-5853-sonl qaror bilan tasdiglangan “O’zbekiston Respublikasini 2020-2030
yillarda rivojlandirishning  Harakatlar strategiyasi” xaligni oziq-ovqat xavfsizligini va
tugri ovgatlanish madaniyatini taminlash asosiy vazifalardan biri qihb belgilangan.
Sabzavotlar ichida bodring asosiy ekinlardan biri bolib, uni ishlab chiqarish xajmini
oshirish va mahsulot sifatini yaxshilash katta ahamiyatga ega. Dunyo bo’yicha bodring
ekilgan umumiy maydonlar 2 mln 496 ming gektarni, umumiy mahsulot xajmi bo’lsa 83,8
mln tonnam tashkil gilmoqta.

AKTUALLIGI

Bugungu kunda er yuzida sabzavotlarning kunlik qabul gilish ehtiyojini tamiynlovchi
sog’'lom ovqatlanishni tashkil gilishga 0’z oldiga etibor garatilmoqda. Sabzavotlar ichida
bodring asosiy ekinlardan biri bo'lib, un1 ishlab chigarish xajmini oshirish va mahsulot
sifatini yaxshilash zarar ahamiyatga ega.

AHAMIYATI

Bodring (Cucumis sativus L.) — qaboqdjshlar (Cucurbitaceae) oylasiga kirib bir yillik

o'tsimon 6simlik. Uning biogimyoviy tarkibi kuydagicha. (1-jadval)
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Bodringning 95-98 foyizi suvdan iborat. Suv bo’lganda xam oddiy suv emas, tabiyat
tamonidan distillangan, tirik suv. Bundan boshga 100 g mahsulotda 12 kkal ga ega. Bodringdag
o'ziga xos hid undagi efir moylart (1 kg mevada 10 mg) yoqimli tetiklashtiruvchi ta'mi bollsa
organik kislotalar (16-68 mg9% quruq moddaar) mavjud.

Bodring pishmagan mevasida yangilay, tuzlangan, konservalangan holda foydalanilach.

Bodring ishtaxani ochadi xamda boshga ovgatlarni xazm qilishga yordam beradi. U buyraktagi
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toshlarni, siydik kislotas1 kristallarni eritadi, turli yaralarni yoq etadi, aterosklerozm va
semirishning oldini olishda yordam beradi. Bunnan boshga unnan kosmetikada xam keng
qolllamlad.

Bodring gandagr xolesterin miqdorini kamaytiradi, buyraklar sog’lomhgin
makxamlaydi. Kundalikli ravishta istemol gilinsa, saraton xavfin yoq etadi. Ovgat xazm
qilish tizimiga yaxshi natiyja ko'rsatadi va ortiqcha vaznnan xolos gilishga yordam beradi.

Shuningdek, bodring ovgat xazm qilish bezlarining ! 3 f
faoliyatini va so’lak ajralishini normallashtirib, ogsil moddasini s
yanada yaxshiroq o'zlashtirishin ta’minlaydi. Shuning uchun ‘ J
bodringning suvli bolakchalari ovgatm fagatgina chiroyli va 4 i*i'_'i"},‘”“(&
mazah qihb quymay, balki xazm qilish jarayoninda yaxshilaydh. L /

Sharbati 1sitma tushirish xususiyatiga ega, yo'tal, bo’g’in va yurak kasallklarini
davolashda yordam beradi. Bodring po'stlog’i yuz chehrasining rangi va timighgini
saglashda, teri kioishiga xamda shishlar paydo bollganda yordam beradi. Po’stlog’ini
quritip ezilganini teri kasalliklari va toshmalarda foydalanish tavsiya etiladi. Bodring
allergiya chairmaydi, shu sabapli um allergik kasalliklarga chalingan bemorlar bemalol
foydalanishlari mumkin.

Uzluksiz davom etgan mehnat faoliyati sabap bazida ko'z atrofida, pastki
qavoglarda qorayish kuzatiladi. Bu halotta bodring do'maloq shaklda kesip, 3-5 daqiga
davomida muzlatqishta sovutib va 10 daqgiga qoraygan erga quiyng. Tap shu usul yuzdagi
ajin va qora doglarni ketkazishda, quyash nuri sabap kuygan erlarni zararsizlantirishda
xam samarali bo’ladi.

Pishgan bodring va uning po’stloglari qaynatmasi jigar xastalari va sariq kasalligida
yaxshi foyda keltiradi. Yovvoyi bodring xam bir necha kasalliklarga davo. Bodring kichik
najas aydovchi tabiyi mahsulot. Uning chirasi tanadan siydik kislotasmi haydap chiqarib,
bug’in kasalliklariga davo bo’lad1. Bodringning sabzi va lavlagi bilan aralashmasi o't pufagi,
jigar va boshqa a'zolarni zararli illatlardan tozalaydi.

Bodringda kaliy, kremniy kibi moddaar bo'lib, teri, soch, tishni sog’lom saglash va
kasallanish oldini olishda ahamiyati sheksiz. Bodringda engil singdiriladigan yod mavjud.
Bodring ko™p ist’emol gilinsa, inson galqonsimon bez kasalliklariga shalinmaydi.

Bodring guli xam shifobaxsh. Gullari gaynatmasi bezgakni davolashda qo’llanilads.
Shuningdek bodringda vitaminlar kop bo’lmasa xam, ovgat xazm qilishda, aynigsa, ogsilli
ovqatlarni xazm qjilishni yaxshilashda foydasi kop. Go'shtli ovqatlarni bodringh salatlar
bilan birga dasturxonga inom etish sababi xam shunda. Bodring ishtaxani ochadi, moylar va
beloklar so'rilishiga yordam beradi.

Xalq tabobatida yangi shirasi asab tizimlarini timishlantirishda, oshqozon - ichagida
og'rigni qoldiruvchi vositadir. Uning shirasi tabiyi asalga aralashtirib istemol gilinsa,
yoqor1 nafas olish yo'llari va yo'talda davo bo’'ladi. Bunda kuniga 3 osh qoshigtan 3 mahal
ichiladi.
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