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Zamarriqlar- bizlerge ayyemgi dawirlerden-aq belgili bolip esaplanadi, on1 azigq-awqat
Oonimlerin isletiwde gana emes, darilik d6nimler sipatinda qollaniw mumkin ekenligin
uyrenilgen. Selen, mis, kaliy, temir ham fosfor siyaqli elementlerge juda bay bolip esaplanadi.
Zamarriqlardin tdrleri kép bolip olardin biri ashitqi zamarriglar: bolip tabiladi. Zamarriglar
aziq-awqat sanaatinin har qiyh tarawlarinda gollanilladi. Olardi vino islep shigariwda, nan
pishiriwde, sut énimleri, har turli konditer 6nimlerin islep shigariwda paydalaniw mumkin.

Ashitqilar modifikaciyalangan shtammlarimin koép tuarli boliwina qaramastan, qumbat bahali
vinolar (maselen, francuz vinolari) islep shigariwda elege shekem juzimnin shiriwine sebep
bolatugin tiri botritis kdgis (Botrytis cinerea) zamarriginan paydalaniladi. Ashitqi
zamarriqlari- oval tarizli, bir Kkletkali bolip, olardan nan jabiwda paydalaniladi. Ashitqi
zamarrigl qatti eritpege salinsa burtiklenip tez kébeyedi.

Nan onimlerin pishiriwde tayar Onimlerge geweklik beretugin arnawl ashitqilardan
paydalaniladi. Olar nan ham nan o6nimlerin aziqliq zatlar ham mikroelementler menen
bayitadi. Bunnan tisqari, ayirim zavodlarda nanga "zamarriqli solod" qosiladi. Bul islep
shigarilip atirgan 6nimlerdin dam sapasin jagsilaw imkaniyatin beredi.

Zamarriqlar miywe-rezavor sherbetlerin agartiwda qollaniladi. Olar pektin zatlarunn
tarqaliwina jardemlesedi. Atap 6tkende, zamarriglardan kelip shiqqan proteaza goéshi qayta
islew sanaatinda qollaniliwi da mimkin. Bul zattin qosiliwi 6nimnin qattiligin azaytiwi1 ham
damin jagsilawi mumkin. "Zamariqh solod" patoka ham konditer 6nimlerin tayarlawda
paydalaniladi. Bul zat ganttin Kristallaniw processin paseytedi, bul 6nimnin sipath kérinisin
uzaq waqit dawaminda saqlaw imkaniyatin beredi.
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Zamarriqlardin paydast haqqinda maghwmatlar.Pensilvaniya universitetinde O6tkerilgen
izertlewlerde zamarrlq quraminda ergotionen ham glutation antioksidantlar1 joqari
konsentraciyada ekenligi aniqlangan. Bul antioksidantlar birgelikte organizmdi garmaq
belgileri, misali, jiyriq tusiwine alip keletugin fiziologikaliq stressten qorgaw ushin jedel
isleydi. Miydin jasqa baylanish 6zgerislerin paseytiredi. Izertlewshilerdin aytiwina qaraganda,
jogarida aytip Otken antioksidantlar - ergotionen ham glutation Parkinson, Alsgeymer
keselliklerinin aldin aliwga jardem beredi. Us1 sebepli qanigeler keleshekte nevrologiyaliq
keselliklerdin gawpin aldin aliw ushin kiinine keminde bes shampinyon jewdi usinis etedi.

Az1qliq qasiyetlerin saqlap qaliw ushin on1 mikrotolginl pech yamasa grilda pisirgen jagsi
degen usinislar berilgen. Zamarriqlar este saqlaw qabiletlerin jagsilaydi. Bul zamarriqtin
psixologiyaliq salamatliq menen baylanish tagi bir abzallig1 esaplanadi. 2019 -jilda Singapur
Milliy universiteti izertlewshilerdin hapte dawaminda eki dana zamarriq qabillaw arqah
insan kognitiv gabiletlerdin passivlesiwin kemeytedi, degen juwmagq bildirgen. Zamarriglar
jurek salamatligin bekkemleydi. Quraminda glutamate ribonukleotidlar bar ekenligi esabina
zamarrilq tagamnin mazali boliwina sebep boladi. Bul birikpeler gqan basimi ham jdarek
keselliklerin keltirip shigarmastan, xosh iyisli mazali hAm dam bagishlaydu. Zamarriqta
natriy 5 mg mugdarinda boladi. Bul 6nim, sonin menen birge, qalegen awgatda goshtin
ornina sallw mumkin ham onnan tayarlangan awqat may ham de xolesterinnen bdlek
esaplanadi.

Kesellikten qorgaydi sonin menen birge, zamarriq immunitetti bekkemlewge jardem
beredi, sebebi zamarriq million jillar dawaminda saqglanip qalgan tabiyiy ortaligi sebepli
bakteriyalar hdm viruslarga qarsi guaresedi. Zamarriglard: ratsionga tuzliksiz tirde kirgiziw
jurek-qan tamirinii jagsi islewine jardem beredi, bul olardin quramindagi fitonutrientlardin
arnawl spektri sebepli amelge asadi.Zamarriqlar suyekler bekkemleniwinde dhimiyetli rél
oynaydl.

Kaloriyas1 tomen boliwina qaramastan (100 g qurgaq zatqa 250 kkal), zamarriglar az
mugdarda bolsa da toyganliq sezimin payda etedi. Olarda juda kép mugdardagi beloklar
boladi (4-5%); sonin menen birge ayirim zamarriqlardin beloklar: toliq qunli, yagniy barliq
almastirilmaytugin aminokislotalardi 6z ishine aladi. Maylar - 10% ke shekem, olar quramina
juda gimbat bahali zat - lecitin kiredi. Uglevodlar az, biraq mineral elementler (kaliy, fosfor,
magniy, temir) jida kép (20 nan aslam). Mikroelementler de, vitaminler koép: A, By, Bz, G, D,
PP. Zamarriqlar organizmde zat almasiwin jagsilaytugin biologiyaliq aktiv birikpelerdi 6z
ishine alad, fermentlerge bay, ayirimlar: hatteki antibiotiklerdi 6z ishine alad1 ham baktericid
qasiyetlerge iye.

Zamarriqin dari-darmaq sanaatinda qollaniliwi. Zamarriglar tek gana joqari aziqliq
qunina iye bolip qalmastan, ol 4zine tan emlew gasiyetlerine iye 6nimler bolip tabiladi. Mine,
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sonin ushin adamlar ayyemgi dawirlerde har qiyli keselliklerden qutiiw ushin olardan
paydalangan. Xaliq medicinasinda borovik  zamarriglart shamallawdi emlew ushin
gollanilgan. Asqazan keseliklerin aldin aliwda zamarriglar qollangan. Olar hazirge shekem
darixanalarda koncentraciyalangan ekstrakt turinde satiladi, ol gastritke qarsi natiyjeli
guresedi hdm qawipli éspelerdin erte basqishlarinda soriliwina jardem beredi.Hazirgi kinde
zamarriqlardan basqa da koplegen dari-darmaqlardi tayarlawda paydalaniladi.
Antibiotiklerdin ashiliw1 farmacevtika sanaatinin har qiyli tarmaqglarinin jedel rawajlaniwina
x1zmet etti. Bugingi kiinde aq zamarriq ekstrakti bar koplegen dari-darmaglar islep shigarilip
atir ham olard1 jaralardi emlew ushin qollaniladi. Antibiotikler tutqan zamarriqlar
tuberkulyoz, epilepsiya hdm basqa da képlegen qawipli keselliklerge qarsi dari islep shigariw
ushin qollaniladi. Farmacevtika tarmagi hazirgi kunde tez rawajlanip barmaqta. Ilimpazlar
emlew qasiyetine iye bolgan zamarriqlardin jana turlerin aniglamaqta. Olardin quramindagi
antibiotiklerdin kdéplegen turleri ele toliq Uyrenilmegen. Bul zamarriqlar jana dari qurallarin
islep shigiw ham sinaqtan oOtkeriwde paydalaniladi, degen juwmaqqa keliw imkaniyatin
beredi.Misali, belgili penicill zamarriglar1 aldin ogada az qimbat bahali zat (penicillin
antibiotiki) beretugin edi. Biraq ilimpazlar jasalma mutagenesti qollanip, penicill tabiyatin
ozgertiwdi uyrengeninen keyin onmin 6nimdarligl 2 esege artti. Bugingi kunde jana gibrid
formalar 25-30 jil burin qollanilgan aldingilarina qaraganda 500 ese kdép antibiotik islep
shigaradi.

Zamarriqlar - isiwge qarsi, antioksidant ham rak Kkeselliklerine gars1 qgasiyetlerge iye
mikroelementlerdi 6z ishine algan bahali 6nim. Olar 6zinin densawligl haqqinda qaygiratugin
har qanday adamdin azig-awqatinin ajiralmas bdélegine aylaniwi kerek.Képlegen izertlewler
aziq-awqatqa ayirim turdegi zamarriqlardi turaqli paydalaniw gandagi xolesterin mugdarinin
azayiwina sebepshi ekenligin tastiyigladi. Bul bagdarda shampinon ham veshenkalar en tlken
natiyje beredi. Olarda bawirda xolesterin sintezi processlerin paseytiretugin arnawlh zat
lovastatin bar. Zamarriglar qan tamirlarindagl xolesterin mugdarin kemeytedi . Awqatqa
shampinondi turaqli paydalaniw organizmdi tazalaw, toksinler ham ziyanh shlaklardi
shigariwga xizmet etedi.

Shampinonlar - témen Kkaloriyali 6nim. Om1 har qanday dietaga kirgiziw mumkin.
Zamarriglardin kaloriyas1 témen boliwina garamastan, olarda belok, turli vitaminler ham
mikroelementler képligi menen ajiralip turadi.Xolesterin kdbeygen jagdayda shay zamarriq
sherbetin ishiwge boladi. Shay zamarrig: lipidler almasiwinin normallastirilliwina xizmet
etedi, sonday-aq, isiniwge qarsi tasir koérsetedi. Ol organizmdi ziyanh zatlar ham shlaklardan
tazalaydi.

Juwmagqlaw: Zamarriqlar tek aziq-awqat ushin gana emes, hdzirgi kunde oni farmacevtika
tarmaginda jedel rawajlaniwina oz tles qosip atir. Zamariqlar - isiniwge qarsi, antioksidant
hdm rak keselliklerine qarsi qdsiyetlerge iye mikroelementlerdi 6z ishine algan bahali énim.
Zamarriglar miywe-rezarvor sherbetlerin agartiwda qollaniladi hdm olar Alsgeymer, Parkinson
keselliklerinin aldin aliwga jdrdem beredi. Aziq-awqan tarawinda bolsa vino islewde, nan
pisiriwde, sut 6nimlerinde hdr turli konditer dnimler islep shigariwda qollaniladi.

Paydalanilgan adebiyatlar dizimi.

1. Daryo.uzhttps://daryo.uz» 2022/12 /26 > qo...Qo'zigorinning teri, miya va suyak salomatligi
uchun 6 ta foydasi.

2. daryo.uzhttps://daryo.uz > 2022/11/06 > im..immunitetni mustahkamlaydi, stressni
bartaraf etadi va vaznni nazorat qiladi.
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