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Annotaciya. Magalada gabagsha (Cucurbita pepo L.) miywesinin ximiyaliq qurami, azighq qunligr ham
adam densawligl ushin ahmiyeti bayanlangan. Osimlik miywesinii quramindagi vitaminler, mineral
elementler, pektinler ham aziqliq talshiglarinin fiziologiyaliq dhmiyeti korsetilgen. Qabagqshamii az
kaloriyalig1, jagsi 6zlestiriliwi hdm dietaliq gasiyetleri tiykarinda onnan racional awqatlaniwda, balalar
awqatlamwinda ham azig-awgat sanaatinda paydalamw mumkinshilikleri qarastirilgan. Sonday-aq,
gabagsha jetistiriwdin awil xojaligi, aziq-awqat qawipsizligi hAm qayta islew sanaatin rawajlandiriwdag:
ahmiyetine itibar qaratilgan.

Tayamnish soézler: gabaqsha, Cucurbita pepo L., azigliq qunhigi, vitaminler, mineral elementler, dietaliq
awqatlamiw, adam densawligi, awil xojaligi.

~
[
w
=
(=]
.
=

Kirisiw

Adam organizminin normal 6siwi, rawajlaniwi, densawligin ham miynet gabiletin saglawda
tolig ham ten salmagh awqatlaniw tlken ahmiyetke iye. Ten salmagh awqatlaniw beloklar, maylar,
uglevodlar, vitaminler, mineral zatlar, organikaliq kislotalar, azighq talshiglar ham suwdi
organizmnin fiziologiyaliq talabina sdykes mugdarda qabil etiwdi nazerde tutadi. Bul zatlar
organizmde energiya almasiwi, toqimalardin janalaniwi ham agzalar sistemalarinii normal islewi
ushin zarur.

Az1g-awqat qawipsizligin tdmiyinlewde xalhiqtin har turli azig-awqat 6nimleri menen, sonin
ishinde danli eginler, miywe-sabzavotlar, sut ham gosh onimleri menen jetkilikli tamiyinleniwi
dhmiyetli. Asirese, sabzavot eginleri vitaminler, mineral elementler, biologiyaliq aktiv birikpeler
ham aziqhq talshiglardin tiykarg1 dereklerinin biri bolip esaplanad.

Sabzavot 6nimlerinin turleri arasinda qabagsha (Cucurbita pepo L.) azighq qunhgl, dietaliq
qasiyetleri, tez pisip jetilisiwi ham tdrli awgat 6nimlerin tayarlawda paydalamiw mumkinshilikleri
menen ajiralip turadi [2;6]. Onin miywesi jana tdarinde de, gayta islengen halda da paydalaniladi.
Qabagsha quramindagi suw, vitaminler, mineral elementler ham aziqliq talshiglar on1 salamat
awqatlaniw racionina kirgiziw ushin qolayh énim etedi.

Hazirgi waqitta awil xojaliginda sabzavot énimlerinin assortimentin keneytiw, xaliqti sapal
azig-awqgat penen tamiyinlew ham azig-awqat sanaatina shiyki zat jetkerip beriw ahmiyetli
waziypalardan esaplanadi. Us1 jagdayda gabagsha jetistiriwdi rawajlandiriw, 6nimdarh sortlardi
tanlaw ham 6nimdi qayta islew mumkinshiliklerin arttiniw tilken ameliy ahmiyetke iye.

Materiallar ham metodlar

Qabagsha (Cucurbita pepo L.) — qabaghlar tugimlasina tiyisli bir jillig 6simlik. Onin tamir
sistemas1 jagsi rawajlanadi, pagalalar1 jerge jayilip yamasa belgili darejede tik 6sip rawajlaniwi
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mumkin. Japiraglar iri, miyweleri bolsa tiri ham sortina garay har qiyli forma, reft ham 6lshemge
iye boladi. Qabagsha miyweleri, tiykarinan, jas ham texnikaliq jetilisiw dawirinde azig-awqat
retinde paydalaniw ushin jiynap alinadi [2;7;8].

[limiy adebiyatlarda Cucurbita pepo tarinin kelip shigiw oray: retinde Orayliq Amerika,
asirese, hazirgi Meksika ham ogan jaqin aymaqlar koérsetiledi. Bul aymaglarda 6simliktin madeniy
turleri uzaq wadittan beri jetistirilip kelingen.
XVI asirde gabagsha Evropaga alip kelingen, keyin ala oni jetistiriw ham awqatqa paydalamw
keneygen. XVIII asirde Italiyada jas miywelerinen awqat tayarlaw ameliyati rawajlangan, al XIX
asirde 6simlik Rossiyada da targala baslagan.

Qabagsha turli topirag-1ghim sharayatlarinda jetistiriliwi mimkin bolgan sabzavot eginlerinin
biri bolip, omin o6nimdarhigi sort oOzgesheliklerine, topiraq oOnimdarligina, suw menen
tamiyinleniwine ham agrotexnikaliq ilajlardin sapasina baylanish.

Ozbekstan sharayatinda qabaqsha jetistiriw xaligtii sabzavot 6nimlerine bolgan talabin
ganaatlandinw ham fermer xojahqlarinmn 6nim tirlerin keneytiwde ahmiyetli. Jergilikli
sharayatlarga beyimlesken sortlard, sonin ishinde
Grecheskiy-13 sortin jetistiriw maseleleri ameliy qizigiwshiliq tuwdirad: [1;2].

Qabagshanm aziqhq bahaliligi ham ximiyaliq qurami. Qabagsha az kaloriyali sabzavot
onimi bolip, quramindagi suwdin kopligi ham may mugdarinin azligi menen ajiralip turadi. Onin
azighq bahalilig1 miywenin sortina, jetilisiw darejesine, jetistiriw sharayatlarina ham saglaw usilina
qaray 6zgeriwi mumkin.

Jana gabagshamn 100 gramminda ortasha 17-24 kilokaloriya energiya boladi. Miywenin
quraminda suw, beloklar, maylar, uglevodlar, azighq talshiqlar, vitaminler hAm mineral elementler
ushirasadi. Az kaloriyaligi ham suwdin jogart mugdari gabagshanin salamat awgatlaniw racioninda
paydalamiw imkaniyatin keneytedi.

1-keste. Jafia gabagsha miywesinin shama menen aziqliqg bahalilig1 (100 g 6nimge)

Azighq bahalihigi Mineral elementler Vitaminler
Energetikaliq qunhigy | 17-24 kkal | Kalciy 15 mg C vitamini 15 mg
Suw 93g Temir 0,4 mg A vitamini 5 mkg
Beloklar 0,6g Magniy 9 mg E vitamini 0,1 mg
Maylar 0,3g Fosfor 12 mg K vitamini 4,3 mkg
Uglevodlar 46¢ Kaliy 238 mg B, vitamini 0,03 mg
Qantlar 10g Natriy 2 mg B, vitamini 0,03 mg
Az1ghq talshiglar 10g B, vitamini 0,11 mg

Folat (B, 14 mkg
vitamini)

Qabagsha quramindag kaliy jurek ham bulshiq etlerdin normal fiziologiyaliq x1zmetinde, al
magniy ham kalciy organizmdegi birqatar fiziologiyaliq proceslerde gatnasadi. C vitamini
antioksidantliq xizmetke iye bolip, biriktiriwshi togqimalardin normal jagdayin saqlawga jardem
beredi. Folat bolsa htjeyralardin bélinip kébeyiwinde ham gan payda boliw proceslerinde
ahmiyetli.

Qabagsha quramindagi azighiq talshiglar as sifiriw sistemasimn normal islewin qollap-
quwatlaydi. Pektinler de eriwshi aziqliq talshiglarimn biri bolip, ten salmagh awgatlamiw quraminda
asgazan-ishek sistemasinifi xizmetine paydali tasir kérsetiwi mimkin.

Natiyjeler

Qabaqshanin aziq-awqat sanaatinda hdam kulinariyadagi dhmiyeti. Qabagsha azigliq
qunhigi, jumsaq duzilisi ham turli usillarda gayta islewge qolayligi sebepli azig-awqat sanaatinda
ken paydalaniladi. On1 qayta islew argali xaliqtin talaplarina saykes turli 6nimler tayarlaw mumkin.

Azig-awqat sanaatinda. Qabaqgshadan sabzavot ikrasi, marinadlangan ham konserva énimleri,
muzlatilgan sabzavot aralaspalari ham yarim tayar onimler tayarlanadi. Bunday o6nimlerdi islep
shigariw sabzavot shiyki zatinan natiyjeli paydalaniwga, énim turlerin keneytiwge ham saglaw
muddetin uzaytiwga jardem beredi.
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Kulinariyada. Qabagsha miywelerinen sorpa, sabzavotli ragu, salat, zapekanka ham basqa da
awqatlar tayarlanadi. Olard1 pisiriw, qaynatiw, dimlew ham peshte pisiriw usillar1 menen tayarlaw
mumkin. Jas miywelerdin jumsaq eti basqa sabzavotlar menen jaqgsi saykes keledi. Qabagshanin
gulleri de ayirim milliy ham xaliqaraliq asxana turlerinde awqat tayarlawda paydalaniladi.

Dietaliq awqatlaniwda. Qabagshanmin kaloriyaliginin témenligi ham quraminda suwdin
kopligi on1 salamat awqatlamiw racionina kirgiziwge mumkinshilik beredi. Ol awqatlamiwd: turli
etiw, sabzavotlar tlesin arttinrw ham energiya qabil etiliwin qadagalaw maqsetinde paydalaniladi.

Balalar awqatlaniwinda. Qabagshadan pyure ham basqa jumsaq awqatlar tayarlanadi. Onin
daminin jumsaqligr ham pisirilgennen keyingi konsistenciyasi qosimsha awqat tayarlawda qolayli.
Biraq balanin racionina jana onimlerdi kirgiziwde jas 6zgesheligi, allergiyaliq reakciyalar ham
pediatr usinislar1 esapga alingan1 maqul.

Kosmetologiyada. Qabagsha miywesi ham tuqumlarinan alingan ayirim komponentler
kosmetikaliq énimler quraminda ushirasiwi mumkin. Bunday komponentlerdin qollaniliw1 olardin
quramina, qayta islew usilina ham tayin kosmetikaliq 6nimnin gasiyetlerine baylanish.

Qabaqshanin adam densawligindagi ham dietaliq awqatlaniwdagi dahmiyeti. Qabagsha
(Cucurbita pepo L.) salamat awqatlamw ushin ahmiyetli sabzavot énimlerinin biri. Onin az
kaloriyaligi, quraminda suwdin ham azigliq talshiglardin boliwi, sonday-aq, ayirim vitaminler ham
mineral elementlerdi saglawi racional awqatlaniwdag1 ornin belgileydi.

Qabagsha miywesinin jumsaq duzilisi on turli jas kategoriyalarindagi adamlardin racionina
kirgiziwge qolayl etedi. Asirese, kekse jastagi adamlar ham jumsaq konsistenciyali awqatlard:
galeytugin adamlar ushin onnan pisirilgen tagamlar tayarlaw mumkin. Biraq belgili bir keselliktegi
dietan1 tanlaw nawqastin jagdayina ham medicina qanigesinin usinisina saykes boliw1 kerek.

Qabagsha quramindagi azighq talshiglar ishek xizmetin gollap-quwatlawga jardem beredi.
Talshiglarga bay sabzavotlard: jetkilikli suw menen birge qabil etiw ishek hareketinin normal
boliwina jardemlesiwi mumkin. Biraq gabagshanin pektinleri yamasa basqa quramliq bolekleri 6z
aldina belgili bir kesellikti emleydi dep juwmaq shigariwga bolmaydi.

Qabagsha ten salmagli racion quraminda paydalanilganda jiarek-qan tamir sistemasinin
salamatligin saqlawga jardem beretugin awqatlamiw tlgisinin bir bélegi bola aladi. Bunda tek bir
onimge emes, al uliwma racionga, duz hdm may gabil etiw mugdarina, fizikaliq belsendilikke ham
adamnin jeke densawliq jagdayina itibar beriw zarur.

Bawir ham ot jollar1 keselliklerinde gabagshanin racionga kirgiziliwi ayirim jagdaylarda
golayli boliwi mumkin. Biraq onin bawirdi emlewi, 6t bélinip shigiwin tikkeley jagsilaw1 yamasa
keselliktin aldin aliw1 hagqindag: pikirlerdi dalillengen medicina usinislarinin ornina qoyiwga
bolmaydi. Bunday nawqaslar dieta quramin medicina ganigesi menen kelisip belgilewi kerek.

Xalig medicinasinda gabagsha tuqimlar1 ishek parazitlerine qgarsi gollanilgan. Sonin menen
birge, parazitar keselliklerdi aniglaw ham emlew ushin laboratoriyaliq tekseriw ham medicina
géanigesinin jardemi zardr. Osimlik 6nimlerin paydalamw dalillengen emlew usilarinifi ornin
baspaw1 kerek.

Qabagshanin gulleri yamasa miywesinen tayarlangan qaynatpalard: teri keselliklerin emlew
ushin qollamw haqqinda xaliq tajiriybesinde maghiwmatlar ushirasadi. Biraq bunday usillardin
gawipsizligi ham natiyjeliligi arnawh daliller menen tastiyiglanbagan jagdayda, olardi tiykarg:
emlew usili retinde usimw duris emes. Jara, irinlew yamasa teri infekciyas1 belgileri payda
bolganda medicina jardemine murajat etiw kerek.

Qabagsha jetistiriwdin xaliq xojahgindag: ahmiyeti. Qabagsha jetistiriw sabzavot
onimlerinin assortimentin keneytiw, xaliqti jana ham gayta islengen 6nimler menen tamiyinlew ham
fermer xojaliglarimn ekonomikaliq imkaniyatlarin arttirrwda dhmiyetli. Osimlikten jogar: ham
sapali 6nim aliw ushin jergilikli topirag-igim sharayatlarina beyimlesken sortlardi tanlaw,
suwgariwd1 duris sholkemlestiriw, topiraq 6nimdarhigin saqlaw ham o6simliklerdin kesellikleri
menen ziyankeslerine gars1 waqitinda ilajlar koriw kerek.

Qabagshanin bazar talabina saykes sortlarin jetistiriw Onimnin sapasin ham satiw
mumkinshiliklerin arttirrwi mimkin. Somin menen birge, 6nimdi saglaw, tasiw ham qayta islew
texnologiyalarin jetilistiriw 6nimnin jogaliwin azaytiwga jardem beredi.
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Qabagsha onimlerin konserva, muzlatilgan 6énim ham basga yarim tayar azigliq ttrlerine
aylandiriw jiynalgan énimnen uzaq muddet paydalaniwga mumkinshilik beredi. Bul bagdarlar awil
xo0jalig1 menen qayta islew sanaat1 arasindagi baylanislardi bekkemlewge de xizmet etedi.

Ozbekstan sharayatinda gabagsha jetistiriwdi rawajlandiriw ushin énimdarl sortlardi tiyreniw,
agrotexnikaliq ilajlardi jergilikli sharayatqa beyimlestiriw ham 6nim sapasin bahalawga qgaratilgan
izertlewlerdi dawam ettiriw zardar. Bunday jumislar sabzavotshiliq tarawinin natiyjeliligin arttinw
ham xaliqtin sapali azig-awqat énimlerine bolgan talabin ganaatlandiriwga jardem beredi.

Juwmagq

Qabagsha (Cucurbita pepo L.) azighq qunhigl, az kaloriyaligir ham tarli awqgat énimlerin
tayarlawda paydalamiw mumkinshilikleri menen ahmiyetli sabzavot eginlerinin biri bolip
esaplanadi. Onmn miywesi suw, beloklar, uglevodlar, azighq talshiqlar, vitaminler ham mineral
elementlerdin deregi bolip, ten salmaqgl awqgatlaniw racioninda 6z ornina iye.

Qabagshadan azig-awqat sanaatinda, kulinariyada, dietallq ham balalar awgqatlaniwinda
paydalaniw mumkin. Omin quramindagi azighq talshiglar as siniriw sistemasinin normal xizmetin
gollap-quwatlawga jardem beredi. Biraq qabagshanin ayirim keselliklerdi emlew qasiyetleri
haqqindag: pikirlerdi dalillengen medicina magliwmatlari menen ajirata biliw zarur.

Qabagsha jetistiriwdi rawajlandiriw xaliqt1 azig-awqat 6nimleri menen tamiyinlew, sabzavot
onimleri assortimentin keneytiw ham qayta islew sanaatin rawajlandiniw ushin ahmiyetke iye. Sol
sebepli jergilikli sharayatlarga beyimlesken, o6nimdarlh ham sapali sortlardi tanlaw,
agrotexnologiyani jetilistiriw, 6nimdi saglaw ham qayta islew usillarin rawajlandiriw zamanagoy
sabzavotshiliqtin ahmiyetli bagdarlarinan biri bolip tabiladi.
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