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Annotatsiya: Ushbu tezisda qizil lavlagi (Beta wvulgaris)ning inson
organizmiga ta’siri o'rganiladi. Uning tarkibidagi betain jigar faoliyatini qgo ‘llab-
quvvatlaydi, tabiiy nitratlar esa qon tomirlarini kengaytirib, arterial bosimni
pasaytiradi. Temir va folat kislotasi gemoglobin hosil bo ‘lishini rag ‘batlantirib,
kamgonlikning oldini olishga yordam beradi. Kletchatka hazm tizimini yaxshilaydi.
Lavlagini iste’'mol qilishda ayrim holatlarda (masalan, buyrak tosh kasalligi yoki
gandli diabetda) ehtiyot choralariga amal gilish zarur.

Abstract: This thesis studies the effects of red beetroot (Beta vulgaris) on the
human body. Its betaine supports liver function, while natural nitrates dilate blood
vessels and lower blood pressure. Iron and folic acid stimulate hemoglobin
production and help prevent anemia. Fiber improves the digestive system. In some
cases (for example, in case of kidney stones or diabetes), it is necessary to follow
precautions when consuming beets

Annomauusn: B oannotl ouccepmayuu u3y4aemcs eiusiHue KpAcHoU C8eKJbl
(Beta wvulgaris) wua opeanusm uenosexa.Codepocawutics 6 Hell Oemaun
noooepaicueaem QYHKYuio NeweHu, a NPUPooOHvle HUMPAMbL PACUUPION
KPOBEHOCHblE COC)/abl u CHusICcaon KpoeiaHoe oaenenue. Kenezo u d)OJZMéBCl}Z
Kucioma Ccmumyiupyroni eblpa60mky 2eMo2100uHa U NoMo2arom npedomepamumb
anemuro. Knemuamxa ynyuwaem nuwesapenue. B nexomopuix ciyuasx (nanpumep,

npu NOYEUHOKAMEHHOU Oone3HUu uiu ouabeme) HeoOXO0O0UMO coOa0AMb Mepbl

npedoCmopoNCHOCU NPU YNOMpeONIeHUU CEEKIIbI.
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Knrwuesvie cnoea: xpacmas ceeknia, nNpupooOHvle HUMPAmbvl, dHcene3o Uu
quJzueea}z Kucjiaoma, CBEKONbHBIU COK, JleKadpCneeHHoe CpédCi’l’l@O.

Qizil lavlagi gadimdan inson salomatligi uchun muhim ozig-ovgat
mahsuloti sifatida qo‘llanilib kelinadi. Zamonaviy tibbiyot tadqiqotlari ham uning
foydali xususiyatlarini tasdiglab, uni biologik faol moddalar manbai sifatida e’tirof
etadi. Lavlagi tarkibida betain, folat, temir, kletchatka hamda tabiiy nitratlar mavjud
bo‘lib, ular organizm faoliyatini yaxshilashda muhim rol o‘ynaydi.

Betain moddasi jigar faoliyatini qo‘llab-quvvatlab, yog‘ almashinuvini
tartibga soladi va jigarda yog* to‘planishining oldini oladi. Shuningdek, lavlagi qon
tomirlarini mustahkamlab, xolesterin migdorini kamaytiradi, bu esa yurak-gon tomir
kasalliklari xavfini pasaytiradi.

Lavlagi tarkibidagi nitratlar organizmda azot oksidiga aylanib, gon
tomirlarini kengaytiradi va arterial bosimni pasaytirishga yordam beradi. Temir va
folat moddalarining mavjudligi esa gemoglobin darajasini oshirib, kamgonlikning
oldini olishda muhim ahamiyat kasb etadi.

Bundan tashqari, lavlagi kletchatkaga boy bo‘lib, hazm tizimini yaxshilaydi,
ichak faoliyatini faollashtiradi va organizmni tabiiy tozalashga yordam beradi.
Sportchilar uchun esa u chidamlilikni oshiruvchi tabiiy vosita hisoblanadi.

Shu bilan birga, lavlagini iste’mol gilishda me’yorni saqlash zarur. Aynigsa,
buyrak toshi va qandli diabet bilan og‘rigan shaxslar uni ehtiyotkorlik bilan iste’mol
gilishlari lozim. Qizil lavlagi — arzon, tabiiy va yuqori foydali mahsulot bo‘lib, uni
to‘g‘ri iste’mol qilish inson salomatligini mustahkamlashda muhim ahamiyatga ega.

Xulosa:

Qizil lavlagi tarkibida mavjud bo‘lgan betain, temir, folat va tabiiy nitratlar

Inson organizmi uchun muhim ahamiyatga ega. U jiga

bosimini me’yorlashtiradi, gemoglobine
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go‘llab-quvvatlaydi.Shu bilan birga, lavlagini me’yorida iste’mol qilish muhim

bo‘lib, ayrim kasalliklarda ehtiyotkorlik talab etiladi.Qizil lavlagi — sog‘ligni
saqlash va kasalliklarning oldini olishda samarali, arzon va tabiiy vosita hisoblanadi.
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