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Annotatsiya: Ushbu maqolada banan va mandarin po‘chog‘idan choy 

tayyorlash usuli, uning sog‘liq uchun foydali jihatlari yoritilgan. Meva 

po‘chog‘lari tarkibidagi tabiiy vitaminlar, antioksidantlar va boshqa foydali 

moddalar asosida tayyorlangan choy inson organizmiga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi. 

Ayniqsa, immunitetni mustahkamlash, hazm jarayonini yaxshilash, 

tinchlantiruvchi va yallig‘lanishga qarshi xususiyatlari alohida ta’kidlangan. 

Maqolada choyni tayyorlash texnologiyasi, iste’mol qilish bo‘yicha tavsiyalar 

hamda ehtiyot choralari haqida ma’lumotlar keltirilgan. 

Kalit so’zlar: banan po‘chog‘i, mandarin po‘chog‘i, meva choyi, tabiiy 

dorivor vosita, sog‘lom turmush tarzi, antioksidantlar, immunitet, hazmni 

yaxshilash, xalq tabobati, ekologik toza choy, yallig‘lanishga qarshi vosita. 

Bugungi kunda sog‘lom turmush tarziga e’tibor ortib borayotgan bir paytda, 

insonlar tabiiy, sun’iy qo‘shimchalarsiz vositalarga ko‘proq murojaat qilmoqda. 

Ayniqsa, mevalarning nafaqat ichki qismi, balki po‘chog‘i ham turli foydali 

xususiyatlarga ega ekanligi ilmiy jihatdan isbotlangan. Banan va mandarin 

po‘chog‘lari — ana shunday qadrsizdek tuyulgan, ammo foydasi juda katta 

bo‘lgan mahsulotlardandir. Ushbu maqolada banan va mandarin po‘chog‘idan 

choy tayyorlash usuli hamda uning sog‘liqqa foydali jihatlari yoritib beriladi. 

Banan po‘chog‘i tabiiy dori manbai hisoblanib, unig tarkibida ko‘plab 

foydali moddalarning mavjudligi sababli  xalq tabobatida turli maqsadlarda 

qo‘llanilib kelinmoqda. Uning asosiy foydali komponentlariga Triptofan – 

kayfiyatni ko‘taruvchi va uyquni yaxshilovchi aminokislotalar; Kaliy va magniy – 

yurak faoliyatini normallashtiradi, qon bosimini tushiruvchilar; Vitamin B6 va 

B12 – asab tizimini qo‘llab-quvvatlovchilar; antioksidantlar – erkin radikallarga 

qarshi kurashib yallig‘lanishni kamaytiradigan modular kiradi. 

Banan uyqu buzilishida foydali bo’lib uning po’stlog’i triptofan tufayli 

uyquni yaxshilaydi. Triptofan (yoki L-triptofan) — bu inson organizmi uchun 

zarur bo‘lgan muqarrar (essensial) aminokislota bo‘lib, u tanada mustaqil ishlab 

chiqilmaydi va oziq-ovqat orqali olinadi. U asosan serotonin va melatonin kabi 

neyrotransmitterlar ishlab chiqarishda ishtirok etadi, bu esa ruhiy holat, uyqu va 

umumiy sog‘liq uchun muhimdir. Serotonin ishtaha va to‘yinish hissini nazorat 

qiladi. Bu esa vaznni saqlashga yordam berishi mumkin. Serotonin melatoninga 

aylanishi orqali uyqu ritmini tartibga soladi. Triptofan niatsin (vitamin B3) 
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ishlab chiqarishda ishtirok etadi, bu esa teri, asab tizimi va immun tizimi uchun 

muhim. 

 Triptofanga boy ovqatlar yoki qo‘shimchalar uyquni yaxshilashi mumkin. 

Tinchlantiruvchi xususiyatga ega: Asabiylikni kamaytiradi, stressni 

yengillashtiradi.  Qon bosimini me’yorda ushlab turadi: Magniy va kaliy yurak 

faoliyatini yaxshilaydi. Hazmni yengillashtiradi: Tarkibidagi tolalar ichak 

harakatlarini rag‘batlantiradi. 

Mandarin po‘chog‘i: vitamin va efir moylar ombori hisoblanib, U teri va 

sochlar uchun foydaliligidan tortib, nafas yo‘llarini tozalash va immunitetni 

ko‘tarishga qadar ko‘plab xususiyatlarga ega. Tarkibidagi asosiy moddalar: 

Vitamin C – kuchli antioksidant, immunitetni oshiradi; Flavonoidlar – 

yallig‘lanishga qarshi vosita; Efir moylari (limonen, pinene) – tinchlantiruvchi va 

antiseptik ta’sirga ega; Pektin – ichaklarni tozalovchi tabiiy tola. Yengil 

shamollash va yo‘talga qarshi yordam beradi; Hazm tizimini yaxshilaydi va 

oshqozonni yengillashtiradi; Organizmni tozalashga yordam beradi 

(detoksifikatsiya); Tanani tinchlantiradi, kayfiyatni yaxshilaydi. 

Banan va mandarin po‘chog‘idan choy tayyorlashda kerakli masalliqlar:1 

dona banan po‘stlog‘i (ichki qismi, yangi yuvilgan), 1 dona mandarin po‘stlog‘i 

(yaxshi yuvilgan va mayda to‘g‘ralgan); 2 stakan suv, asal yoki limon (ixtiyoriy) 

Tayyorlanishi:Po‘stlog‘larni yaxshilab yuvib, mayda qilib to‘g‘rab 2 stakan 

suvni qozonga solib  qaynataviz. Qaynayotgan suvga po‘chog‘larni solib, 10-15 

daqiqa davomida past olovda damlayviz. Damlangan choyni suzib olamiz. Ta’bga 

ko‘ra asal yoki limon qo‘shish mumkin. Issiq holda ichiladi. 

Xulosa 

Tabiat bizga behisob shifo manbalarini taqdim etadi. Banan va mandarin 

po‘stlog‘idan tayyorlangan choy — ana shunday unutilgan, ammo nihoyatda 

foydali ichimliklardan biridir. U organizmni tinchlantiradi, immunitetni 

mustahkamlaydi va hazm jarayonini yaxshilaydi. Bu oddiy, ammo samarali 

choyni kundalik ratsionga kiritish orqali sog‘lig‘imiizni qo‘llab-quvvatlashimiz 

mumkin. 
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