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Anotatsiya: Imbir yetqazib beruvchi davlatlar,marinatlangan imbir, Imbir
(Zingiber officinale),imbir efir moylari.
Tayanch tushuncha: davolavchi xususiyati, gora va oq imbir, vitaminlar

va minerallar, qo’llanilishi.

Sanskritda uni shoxli ildiz deb nom berishgan — bu nomga 5 000 yil bo’lgan.
Imbir endigina rivoj topayotgan bir vaqtda, unga ko’pchilik o’zlaricha nom bera
boshlashdi: xayot ildizi, oltin jangchi, samuray gilichi va.x.k.

Eng katta imbirni etkazib ta’minlab beruvchi davlatlar Xitoy va Xindiston.
Aytganday bu davlatlar 50% ni etkazib berish ularni zimmasida.

Qaysidir nazariyada Evropaga imbirni Marko Polo olib kelgan deyishadi.
Davolavchi hususiyati va tami bilan Evropaliklarga yoqib qgoladi. Ular imbirni
ziravor va dorivorlar sifatida ishlata boshlashdi. Ozgina bo’lsa ham imbir chuma
kasalligini oldini olish uchun foydalanishgan.

Qizig, imbir yordamida biz sevib istemol giladigan pryanik paydo bo’ldi.
Rossiyada imbirdan tayyorlangan pecheniyalarni rosa yaxshi ko’rishgan. Shu
asosida ruslar o’zini pishirig’i pryaniklarni pishirishni boshlaganlar.

Imbir shu bilan birga jinsiy uyg’onishni taminlaydi. Yaponiyada “Erkaklik”

bayramida imbirni bejiz stolga tortishmaydi.
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Qora va oq imbir bo’ladi. Oq imbir yaxshilab tozalanib, ustidagi qoplami

olinib tashlanadi. Shuning uchun ham oq imbirni mayin, yumshoq tami bilan
hammaga birday yogadi. Qora imbir esa — tozalanmagan imbir, fagatgina
quyoshda toblangan imbir bo’ladi. U yondiruvchi, gattiq tamga ega. Davolovchi
hususiyati gadimdan aniglangan bo’lib. O’simlik ildizida A,V,S vitaminlari shu
bilan birga ko’pgina mikroelementlardan tashkil topgan, uchiga temir, kaliy, tsink
va natriylar kiradi. Imbir hazm bo’lishini yaxshilaydi, moddalar almashinuvini
tezlashtiradi. Ichak va oshqozonni tez tozalaydi. Turli-xil shamollashlarda
yordam beradi. Misol: grupp, o’pka shamollashi, artritda va bronxial astmada. Uni
asal bilan qo’shib ichishni o’zi kifoya qiladi.

Imbir shu bilan birga asab tizimiga ham ta’sir etib, miya
tormozlanishigqgarshi yordam beradi.

Xar kuni kichik doza (5-7g)bilan imbirni gabul gilish esa infark va insultni
oldini olishga yordam beradi.

Marinatlangan imbir — sushiga ziravor sifatida qo’shiladi.

Imbir ichiga xindcha ziravor Kkarri kiradi.

Ko’pkina davlatlarda Xitovitamin va minerallary, Angliya va Osiyoda
imbirdan murabbo tayyorlanadi. Murabbo ichiga apelsin po’chog’ini ham
solishadi — chou-chou nomi bilan bu murabbo mashhurdir.

Xindistonda imbir uni ham tayyorlanadi. Angliya, Avstraliya va AQSh

imbirdan vino, napitkalar

Imbir (Zingiber officinale) ko‘plab kimyoviy xususiyatlarga va sog‘liq
uchun foydali ta'sirlarga ega. Quyida uning asosiy kimyoviy hossalari va

xususiyatlari keltirilgan:
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1. Faol birikmalar

Gingerol: Imbirning eng ko‘p uchraydigan faol birikmasi bo‘lib,
yallig‘lanishga qarshi va antioksidant xususiyatlarga ega. U ko‘pincha og‘rigni
kamaytirish va immun tizimini mustahkamlashda yordam beradi.

Shogaol: Gingerolning oksidlanishidan hosil bo‘ladi. Shogaol kuchli
yallig‘lanishga qarshi ta'sir ko‘rsatadi va oshqozon faoliyatini yaxshilashga
yordam beradi.

Zingiberen: Imbirning xushbo‘y va aromatik ta'mini ta'minlaydi.

2. Vitaminlar va minerallar

Imbirda A, C vitaminlari, folat, kaliy, magneziya, temir va boshga
mikroelementlar mavjud, bu uni parhezga foydali qo‘shish qiladi.

3. Efir moylari

Imbir efir moylari kuchli aromaga ega bo‘lib, ular antioksidant va

yallig‘lanishga garshi xususiyatlarga ega.

4. Sog‘liq uchun foydali ta'sirlar

Yallig‘lanishga qarshi: Imbir yallig‘lanish va og‘rigni kamaytirishga
yordam beradi.

Oshqgozon-ichak sog‘lig‘i: Imbir ko‘ngil aynishi, gaz va oshqozon
buzilishlarini engillashtiradi.

Immun tizimini mustahkamlash: Uning antioksidant xususiyatlari immun

tizimini qo‘llab-quvvatlaydi.
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Qon aylanishini yaxshilash: Imbir qon aylanishini rag‘batlantirishi

mumkin.

5. Qo‘llanish

Imbir ko‘plab taomlarda va ichimliklarda ishlatiladi, shuningdek, an'anaviy
tibbiyotda xususan ko‘ngil aynishiga, gripp va sovuqda qo‘llaniladi.

Imbirning bu xususiyatlari uni nafagat oshxonada, balki sog‘ligni saqlashda

ham muhim vosita sifatida foydalanishga imkon beradi.
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