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Annotatsiya:Yasmiq inson tanasini muhim va muhim bo'lmagan aminokislotalar
bilan ta'minlaydigan ogsillarning boy manbaidir. Ular ming yillar davomida iste'mol
qilingan bo'lsa ham, ularning ozuqaviy xususiyatlari, inson salomatligiga potentsial ta'siri
xozirgacha o 'rganilmoqgda. Ushbu maqola yasmigning inson organzmiga foydali jihatlarini
o rganishga qaratilgan.

Kalit so‘zlar: Yasmiq, vitamin ,mineral moddalar, ogsil, protein, aminokislotalar ,
hujayralar.

Abcmpakmmuslii @ uesuya sae1iemcs 002amvlM UCMOYHUKOM 0OelIK08, KOmopvle
obecneuusarom OpeaHu3M 4eil08eKd He3AMEeHUMbIMU U 3AMEHUMBIMU AMUHOKUCIOMAMU.
Xomsa ux ynompebnaiom 6 nuwjy yce mvlcA4U Jiem, ux numameibHbvle CEOUCMBA U
NOMeEeHYUanbHoe 6GauAHUe HA 300P08be YeN08eKd 6ce euwje U3Y4yaromcs.Oma Ccmambvs
HanpaeieHa Ha uzydenue nojae3HbIX ACNeKmos Yyeueauybvl 0/ OPaHU3MA Yel08eKd.

Knrwouesvie cnosa: Yeuesuya, sumamunol, MunepaibHvle geujecmaed, 6enok, O6eiox,
AMUHOKUCTIOMbL, KIeMKU.

Abstract: Lentils are a rich source of proteins that provide the human body with
essential and non-essential amino acids. Although they have been consumed for thousands
of years, their nutritional properties and potential effects on human health are still being
studied. This article is aimed at studying the beneficial aspects of lentils for the human
body.
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KIRISH. (Introduction)

Yasmiq - Lens culinaris turiga va Leguminosae (Fabaceae yoki Papilionaceae)
oilasiga mansub kichik dukkakli urug'lar. Bu dunyodagi eng qadimiy ozig-ovqat
ekinlaridan biri bo'lib, janubi-g'arbiy Osiyodan miloddan avvalgi 7000-yillarda paydo
bo'lgan (Dhuppar, Biyan, Chintapalli va Rao, 2012). Yasmiq no'xat, no'xat va quruq loviya
kabi boshga dukkakli urug'lar bilan zarba sifatida tasniflanadi. Yasmiq kabi dukkaklilar
bug'doy, suli, arpa va guruch kabi butun donli donlarga qaraganda taxminan ikki baravar
ko'p proteinni o'z ichiga oladi. Yasmiq tarkibidagi kaloriyalarning uchdan bir qismi
ogsildan kelib chigadi, bu esa har ganday dukkakli yoki yong'ogning vazni bo'yicha
uchinchi o'rinda turadi. G'arbiy Osiyo va ko'pchilik vegetarianlar bo'lgan Hindiston yarim
orolida yasmiq ularning ozuqaviy ehtiyojlarini qondirish uchun eng arzon protein manbai
bo'ldi. Yasmiq ogsili, boshqa puls ogsillari kabi, muhim aminokislotalarning, xususan,
leysin, lizin, treonin va fenilalaninning yaxshi manbaidir, ammo oltingugurt o'z ichiga
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olgan muhim aminokislotalar metionin va sisteinda etishmaydi. Boshqa tomondan, don
donining ogsillari metioninga boy, ammo lizin miqdori past (1-jadval). Shunday qilib,
yasmiqg-guruch yoki yasmiqg-bug'doy kombinatsiyasi barcha muhim aminokislotalarning
to'liq protein profilini ta'minlaydi. Yasmiq urug'larida shuningdek, tug'ish yoshidagi
ayollar, o'sayotgan bolalar va vegetarianlar uchun zarur bo'lgan xun tolasi, B vitamini va
temir kabi minerallar mavjud.

Yasmiq no'xat va no'xatdan keyin dunyoda uchinchi muhim donli dukkakli ekin
hisoblanadi; 2010 va 2015 yillar oralig'ida u umumiy quruq puls ishlab chiqarishning 6%
ni tashkil etdi, o'rtacha hosildorlik 926 kg ga— 1. Yasmiq yetishtirish bir gancha biotik va
abiotik omillar (qurg'oqchilik, sho'rlanish, yuqori harorat va mineral tangislik) bilan
cheklanadi. ). Yasmiqning tor genetik bazasi stressga chidamlilikning rivojlanishiga
to'sqinlik giladi. Ildiz tizimi arxitekturasi, suvdan foydalanish samaradorligi, transpiratsion
sovutish, minerallardan foydalanish samaradorligi, reproduktiv funktsiyasi, hosildorligi va
sifati, ayniqsa stress ostida bo'lgan yasmiq germplazmasini aniglash bo'yicha tadqiqotlar
olib borilmoqda. Ko'plab bog'lanish xaritalari ishlab chiqilgan va yasmiqda biotik va
abiotik stressga chidamlilik uchun QTL aniglangan, bu yaxshilangan navlarning
rivojlanishiga yordam berishi mumkin. Turli agroiglim hududlarida yasmiq hosildorligini
oshirish uchun suvdan foydalanish samaradorligini oshirish, oziglanish talablari,
soyabonlarni boshqgarish va ildiz arxitekturasini yaxshilash bo'yicha turli agrotexnik usullar
o'rganilmoqda.

No'xat, Turk no'xat, soya, to'liq bug'doy va jigarrang guruch bilan solishtirganda
yasmigning aminokislota tarkibi.

1-jadval
Aminokislota Yasmiq | No'xat | Turk Soya | Yanchimagan | Jigarrang
No'xat bug'doydan guruch
Alanin 4.2 4.4 4.3 5.2 3.7 5.8
Arginin 7.7 8.9 9.4 8.6 4.9 7.6
Aspartik kislota 11.1 11.8 11.8 14.0 5.5 9.4
Sistin 1.3 1.5 1.3 1.8 2.1 1.2
Glutamik kislota 5.5 17.1 17.5 21.6 32.8 20.4
Glitsin 4.1 4.4 4.2 5.2 4.3 4.9
listidin 2.8 2.4 2.8 3.0 2.7 2.5
Izoleysin 4.3 4.1 4.3 54 34 4.2
Leysin 7.3 7.2 7.1 9.1 6.8 8.3
Lizin 7.0 7.2 6.7 7.4 2.7 8
Metionin 5.9 1.0 1.3 1.5 1,7 2.3
Fenilalanin 4.9 4.6 54 5.8 5.2 5.2
Prolin 4.2 4.1 4.1 6.5 15.7 4.7
Sena 4.6 4.4 5.0 6.5 4.7 5.2
Treonin 3.6 3.6 3.7 4.8 2.8 3.7
Triptofan 0.9 1.1 1.0 1.6 1.3 1.3
Tirozin 2.7 2.9 2.5 4.2 2.1 3.8
Valin 5.0 4.7 4.2 5.6 4.3 5.9

Yasmiq (Lens culinaris Medik) rivojlanayotgan mamlakatlarda muhim ekin bo'lib,
jahon pulse ishlab chiqarishning atigi 2% ni tashkil giladi va ularning 75% Osiyoda ishlab
chiqariladi. Yasmiqgning bir nechta navlari mavjud, ular gul rangi va shakliga garab
farqlanadi. Yasmiqlar kichik va katta urug'li kichik guruhlarga bo'linadi. Yirik urug‘li
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yasmiqglar makrosperma Baroulina kenja turiga, mayda urug‘lar esa mikrosperma
Baroulina turkumiga birlashtirilgan. Yasmiq Hindiston, Shimoliy Afrika, Markaziy
Amerika va Janubiy Amerika subtropiklarida sovuq mavsum ekinlari sifatida etishtiriladi.

Yasmiqning har xil turlari/bozor sinflari mavjud bo'lib, ular urug'ning kattaligi,
urug' qobig'i va kotiledon rangi bilan farqlanadi. Hajmiga qarab, yasmiq urug'lari ikki turga
bo'linadi: Chili yoki yirik urug'li (1000 urug'ga 50 grammdan ko'p) va fors yoki mayda
urug'li (1000 urug'ga 45 gramm yoki undan kam) (http://saskpulse.
com/o'stirish/yasmig/navlar/). Yasmiqning ikkita asosiy bozor klassi yashil va qizil
turlardir. Yashil yasmiq odatda butun urug' sifatida sotiladi, qizil yasmiq esa butun urug'
sifatida yoki qobig'i tozalangan va bo'lingan holda sotiladi. Dunyo yasmiq ishlab chiqarish
va savdosining asosiy qismi qizil yasmiqda. Yasmiq urug'i po'stlog'ining rangi ochig-oydin
yashildan to'q binafsha, tusli, kulrang, jigarrang yoki qora ranggacha bo'lishi mumkin.
Yasmiq urug'i kotiledoni rangi sariq, qizil yoki yashil bo'lishi mumkin .

Yasmiqning bir nechta mashhur navlari orasida Chili, Brewer, ispan jigarrang
(pardina); Fransuz yashil (Puy, quyuq dog'li ko'k-yashil); Indianhead; Qizil boshliq; Beluga
yasmiq; Eston va Milestone (kichik yashil); Richlea va Vandage (o'rta yashil); Laird,
Glamis, Suveren va Grandora (katta yashil), Masoor (ichida to'q sariq rangda bo'lgan
jigarrang terili yasmigqlar); Kichik oltin; Qip-qizil/qizil (bezatilgan masur yasmigqlari); va
Macachiados (katta meksikalik sariq yasmiq); boshqgalar orasida (yashil yasmiqning
o'lcham sinflariga quyidagilar kiradi: mayda urug' (3,5) —5,0 mm), o’rta (4,5-6,5 mm) va
katta (5,0—7,0 mm); qizil yasmiq esa 3,5-5,5 mm oralig'ida.

Yasmiq ishlab chigarish 1961 yildan buyon uch barobardan ko'proq o'sdi, 2008
yildagi 0,9 million tonnadan 3,5 million tonnagacha o'sdi. Ishlab chiqarishning o'sishi
asosan Kanada, Hindiston va Turkiyada ishlab chiqarish hajmining oshishi bilan bog'liq.
Qizil va yashil yasmiq ishlab chiqarish global ishlab chigarishning asosiy ulushini tashkil
qiladi, garchi frantsuz yashil va juda kichik miqyosda qora yasmiq kabi boshga turdagi
yasmiqlar ishlab chiqariladi. So‘nggi 40 yil ichida boshga dukkakli ekinlardan ko‘ra
ko‘proq yasmiq maydoni 1,6 million gektardan 3,8 million gektarga ikki baravar ko‘paydi.
Hosildorlik shu davrda gektariga 0,53 dan 0,94 tonnagacha 79% ga oshdi, bu 1961-2008
yillarda yasmiq yetishtirishning 314% ga oshishiga yordam berdi

Yasmiq boshqa dukkaklilarga, masalan, soyaga qaraganda ko'proq proteinga ega.
Qizil yoki yashil yasmiq eng keng tarqalgan. Yasmiq rangi lutein va zeaksantin
karotenoidlarining mavjudligi bilan bog'liq. Yasmiqning tarkibi taxminan 28% protein,
63% umumiy uglevod (shundan 47% kraxmal va 12% xun tolasi) va atigi 1% yog'dan
iborat. Yasmiq tarkibida vitaminlar (masalan, tiamin, riboflavin, niatsin, pantotenik kislota,
vitamin B6 va folat) va minerallar (ya'ni, asosan temir, fosfor, sink va kaltsiy) mavjud.
Yasmiqning kichik tarkibiy qismlariga flavonoid antioksidantlar kabi fitokimyoviy
moddalar kiradi. Yasmiq kraxmal uglevodlar tarkibining taxminan uchdan ikki qismini
tashkil qiladi va past glisemik indeks tasnifiga ega . Yasmiq uglevodining uchdan bir qismi
ichak mikrobiotasiga va uning xostiga foydali bo'lgan xun tolasi shaklida bo'ladi.
Yasmiqning asosiy ogsillari albuminlar va globulinlar bo'lib, ular ekstraksiya qilinadigan
ogsilning katta qismini tashkil giladi. Yasmiq ogsili yuqori ozugaviy sifatga ega. U barcha
muhim aminokislotalarni o'z ichiga olgan bo'lsa-da, u metionin va triptofanni cheklaydi.
Proteinning hazm bo'lishi bilan to'g'rilangan aminokislotalar ko'rsatkichi (PDCAAS) 0,52
dan 0,71 gacha, ammo soya proteinidan (0,90) past.

Yasmiq uchun ozig-ovqat qo'llanilishi uning guruch bilan an'anaviy
kombinatsiyasini 0'z ichiga oladi. Ushbu birikma muhim aminokislotalarning to'liq
profilini ta'minlaydi. Yasmiq odatda sho'rvalar tayyorlash uchun ishlatiladi. Yasmiq
kraxmalli sho'rva gaynatilganda uni quyuqlashtiradi va uning ogsili yaxshi ovqatlanishni
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ta'minlaydi. Nonga taxminan 3% qo'shilgan yasmiq uni non hajmini buzmasdan protein
tarkibini oshiradi. Yasmiq uni, soya ogsili va boshqa ingredientlar bilan birgalikda,
ekstruziya bilan atistirmaliklar va teksturali o'simlik ogsillari barlariga gayta ishlanadi.
Lazzat yasmiqni ozig-ovqatda ishlatish uchun asosiy cheklovdir. Yasmiq qobig'i hazm
bo'lmaydigan va achchiq ta'mga ega. Ko'pgina dukkaklilar singari, yasmiq lazzati
lipoksigenaza fermenti tomonidan to'yinmagan yog'li kislotaning oksidlanishidan aziyat
chekadi. Bu ferment uchuvchi aldegidlar va ketonlarni ishlab chigarishga sabab bo'lib,
yasmiq mahsulotlarida loviya va boshqa xushbo'y hidlarni keltirib chigaradi. Bundan
tashqari, ba'zi yasmiq ogsillari allergen sifatida aniqlangan, xususan, Len ¢ 1 va Len C 2.
Qaynatish uning ogsillariga sezgir bo'lganlarda allergik reaktsiya ehtimolini yo'q qilmaydi.
Proteinlardagi tarkibiy o'xshashlik tufayli boshqa dukkakli o'simliklarga (masalan, no'xat
yoki yeryong'oq) allergiyasi bo'lgan odamlarda yasmiq o'z ichiga olgan ozig-ovqatga
allergik reaktsiyaning qo'shimcha ehtimoli mavjud.
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