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Kaeryarka Ba yHUHT ¢oiiganapy Xakuaa yMyMHuil TylIyH4a
Tasnu ooxm.Xaouoynnaeea H.X, ooy.3o0xkuposa M.C.
Towxenm kumé-mexuonoaus uncmumymu, O3ux-oexam xagghcusiucu 6a

@DYHKYUOHAN 03UK-08KAM MAXCYI0MIapyu mexHoI02uicu kageopacu

Annomayun. Ywoby me3zucoa riemuamxa OyUuUYa YMYMUll MaviymMom,
WYHUH2OEK KIeMYaAmKaAHUHe Acoculi OUONI02UK DYHKYUALAPpU XaKUOd MavbiymMom
Kupumuneat. JyHé mukécuoacu Mymaxaccuciap mascuscu xXam Kyuuoa 0aéH
OMUNCAH.

Kanum cyznap. ['enemux omunnap, Kiemuyamkda, O3uK MOAANAPU, MOKCUK
MO000anap, uiaxk 6aKmepusiapu, OUKO30H-UYaxK mpaxkmu.

Knioueevie cnosa. ['enemuueckue ghakmopol, Kiemuamka, nuujegvle 80J10KHd,
MOKCUYHbIE 8eujecmed, Kuuleynvle OaKxmepuu, H#emy00YHO-KUUeYHbIl MPaKm.

Keywords. Genetic factors, fiber, dietary fiber, toxic substances, intestinal

bacteria, gastrointestinal tract.

Oouwiee noHumanue KiemuamKu u ee nPeuMyu|ecmae
Almomauu}l. Omom me3uc exaoyaem 0630p KiemuyamKu, a maKoce
ungopmayuio 06 0CHOBHBIX OUOOCUYECKUX PYHKYUAX KiemuamKu. Pexomenoayuu
IKCNepmo8 Mupo802c0 YpPO6BHA MAKIHCE U3TIOHCEHDBL HUDICE.
General understanding of fiber and its benefits
Annotation. This thesis included an overview of fiber, as well as information
on the basic biological functions of fiber. The recommendation of world-class

experts is also described below.

OBKaTIaHWIl — WHCOHJAPHUHT TYFPU PUBOXKIIAHHWIIH, CAJIOMATIMTH Ba MEXHAT
KOOWJIMSATUHU OUIMPUIIA SHI MyXUM OMMI XucobOnaHaau. JKaxoH COFIMKHU
Cakjaml TAIIKWIOTH SKCIEPTIAPUHUHT (PUKpHUra Kypa, MHCOH CAJIOMATIUTHHHHT
60-70% -u oBkarnanumra Ba Koirad 30-40% -u reHeTMK oMuLIap, YKOJIOTHS Ba

UpUCHUATIa OOFINK. AWHY MalTaa aXOJIMHUHAT €1 Tordanapuaa CeMUpUO KEeTHIl, 2-
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TUT KaHUTA 1uabeT, OHKOJIOTUK KacaJUTHKIAp, I0paK KOH-TOMUD Ba OLIKO30H HYaK
KacaJUIMKJIApU KEHT aBK OJUIIN Ky3aTUIMOKIA.

Kneruatka-0y ycumiMk XykalipalapuHUHT KOOMFHMHHU TAIIKMJI 3TYBUM O3UK
TOJIaCH. YHUHT €paaMu OUJIaH CH3 OWIMKHU Te3/1a KOHIUPHUIIINHTU3 MyMKHH, Y30K
BaKT JIaBOMUJA Y3UHTH3HM TYJIHMK TYK XHUC KHJIACH3. YHHUHT acocuil Basudanapu
MeTabOIM3MHH TE3NMAIITHPHIL, XOJECTSPUITHN KaMaWTUPHUIL Ba TaHAJaH 3apapiiv
MOJJIaJIapHU OJTUO TalUTalIup.

VYHaaH Tamkapu KieTrdaTka- CyBlla 3pyBYaHJIMrura kapaod, , ynapHu Mcianaus
yHuBepcuTeTH THOOUET OakanaBpu Kpuc ['yHHapce dukpu Oyiinua 03uUK ToJagapu
MKKHUTA KarTa Toudara Oynunanu: Dpuiinuran kietdarka. CyBia spuiu Ba H4aK]
"axmm" OakTepussiap TOMOHUIAH MEeTa0O0JJITAHUIIN MYMKHH. DpUMaiura
KJIETYATKA.

Acocuit 6MoJ0TUK QyHKIUIAP

Opuiauran O3WK Tojajdap TaHaJaH OFUP METAJUIAPHU, TOKCUK MOJJAJIapHHU,
PaaoOU30TOIIIAPHU, OPTUKYA XO0JIECTEPUITHH 0JIMO TallIai Iy Ba KOHJIaru TITI0KO03a
MUKJIOPUHU HOPMAJLJIAIITHPAIH.

DOpuMaiurad O3WK ToJlajJap CYBHHU SXIIMPOK yIUIad Typaau, MYaKAa FOMIIOK
AJIACTUK Macca XOocui Oymuiura paM Oepajiv Ba yHUHT TaHaJlaH YMKAPWIUIIIUHA
AXIIWIANIN.

bapua o3uK Tonacu (pakaT YyCUMIIMK MaxcyJoTiaapuia MaBxy/I.

O3MK TONaCUHUHT TypJIapu;

1. Henmrono3a (kjeTyarka) — YCUMIIMK Xy>Kalpajaapu JIeBOpPJapUHU XOCHJI
KWIYBYM YM3HUKJIN OOFJIaHTaH TIIFOKO3a MOJICKYJajmapuiaH (0N yTiIeBO.)
TallIKWJI TOMTraH Mypakkald yrieBoa. Myakka KupuO, UEII0I03a KT
MUKIOpJAard CyBHHM  Y3JlalITHPaad, TaHAJAH Haxac, TOKCHUHIIAP,
PaAMOHYKIUUTApHA 0MuO Tammiamra €paaMm Oepaad, INIYHUHTACK KOH
HIaKapuHU HOpMaJuamTupuiira épaam Oepaau. llemmonoza ¢usuk Ba
KUMEBUN xoccaiapu Owiad ¢dapK KujgaauraH Oup HedTa Typiap OwiaH
udoaananaay, aMMO LEJUTIOJI03aHUHT Oapya TypJlapu SpUMailiural O3MK

ToJIaNlap TypyXura KUpaju.
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2. T'emuremmrono3a-0y Typu XU OJJINKA YTIICBOAJIAPHUHT OUpUKMacH OYiTranH
Mypakkab yriaeBol. I'eMunenonao3a MONIEKYJaCUHUHT YI4aMy LEJUTI0I03a
MOJIEKYJaCUJaH KHWYUKPOK. ['emMunennono3a yCUMIMK XyKaWpajaapu
MeMOpaHaTapuHUHT Oup KucMuaup. Typiau Xunn Xycycustiapra ara Oyira
Oup HeuTta Typyap ounad upoaanaHaau. ['emunenironosa, yHUHIAEK, Ky
MUKIOpJa CYBHH Y3MalITHPagd, HWYAKHUHT MOTOp  (YHKUUACHHU
Ky4alThpaayd Ba TOKCHHJIAD Ba OFUP METaUl MOHJIAPUHU TaHAJAaH OJIMO
Tanutamra €paaMm Oepanu. ['eMHUIEIUTION03aHUHT Xap XWJI TypJlapud O3UK
TOJIACHHMHI TypJIM TypyXJapura Kkupaau: O0ab3u Typjapu 3pyBYaH,
Oabp3usiapy SpUMaiIUrad 03uK TOJIACUTa TETUILLIH.

3. JIurHuH-apOMaTHK CHUPTIAPHUHT Oup-Oupura OOFIaHraH MOJEKyJajapu
TOMOHHJaH XOCHN OyIraH Mypakkab OHMpHMKMa. YCHMIMK XyXaiipa
JEBOPUHMHI TallKW KAaTJAMUHU XOCHJ KWJIaJH, YCUMIIMK XyXKalpacHHUHT
TYy3WJIUIIM Ba KATTUKIUTMHU TabMuHIaiian (nmurauduxanus). HHcoH
TaHACHUJa OIIKO30H-WYaK TPaKTUIAH XOJECTEPUH Ba OpTHKYAa €r b
KUCJIOTAJlapuHd OJM0 Tamnuiamra épaaMm Oepaau, SpUMalNTraH  O3UK
TOJIACUTa TETUILLIH.

4., OutuH €ku QUTHK KHUCIOTa-TY3WIMIIM KUXATUAAH IeJII0I03ara yXmaii
MOJ[a YCUMIMK ypyFiaapuza Mapxyld. OpThkdya €r b KHCIOTajgapu Ba
PaIVOHYKIIM/JIAPHU TaHAJaH OJMO Tamamra épaam oOepaiu.

5. XUTHH KY3UKOPUHJIAPHHUHI Xy’Kailpa JeBOpUAa >KOWJAIIraH Mypakkao
YIJIEBOJIMP. YHUHI TY3WIMIIM LEJUIIoo3ara yxmaad. Y cyBHH (aon
paBuIa Y3IalTUpaad, MYaKHUHT MOTOP (PYHKUMSICUHU (PaosIalITUPHUIITa
épnam Oepanau, TaHaJaH OPTHKYA €r b KHUCJIOTAJApUHU OJIMO TalllIanu.
OpuMaiiiurad 031K TOJIACHUTa UIIOpa KUJIaIH.

6. IlekTnH-caxapo3a Ba OpraHMK KUCJIOTaNap UIUITUPOKUIA Ked (Kelle) XOCHI
KWIyBYM Mypakkad yriaeBoja Oupuxkmacu. [lexkTunnap meBa Ba pezaBopiap
KOOMFMHUHT OWp KUCMHAUP. YJhap V3 TaHaJapuHU XOJECTEPHH,
pafMOHYKINIAp, OFUP MeTajljjap Ba KaHCEPOreH MojjanapHU (XaBduu

YCMaJlapHUHT PUBOXKJIAHUIIKWTA XUCca KylIaaurad) ¢aoa paBuiiga HyK
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kunaau. Myakna skenra yxmam macca XOCHI KWIHO, MEKTHHIAp OpTUKYA
SrIIapHU V3NIaIITUPAIY, YIAPHUHT Xa3M OYJWIIWra TYCKUHIUMK KUJaau Ba
yJIapHU Haxkac OmiaH oau0 Tanuiaiau. [lekThH spuiiurad O3uK TOJacura
TETUILIH.

7. Cakuu €Ky TyMMU-aHUK TYy3WIHINTa 3ra OyIMaraH Mypakkad yrieBojJiap.
Cakuunap xykaiipa mapOatuaa MaBxky 0yau0, yHra EnuImKOKINK Oepain.
DHr Manixyp arap-arap, Apad cakuuu, ryap cakuuu. O1aMHUHT HYaKiapuaa
CaKW4 OFUp MEeTajulap Ba OpTUKYA XOJECTEPUIHH O0Fnad, yJIapHU TaHaJaH

oJu0 Tanuiaiau. IpuiIurad 03UK TOJIacUTa TeTUIILIH.

8.

[ynunraex, kiaetdarka hepMeHTIIaHaIural Ba (hepMeHTIaHMaluTaH, SbHU H4YaK
OakTepusuiapu (QepMEHTIApUra TabCUpP KWIAAWraH €KW TabCUp KUJIMaNIUTaH
oymunaau. Typnu xun XycycusiTiapra Kapamai, UKKajia TypJaru KieTdyarka OBKaT
Xa3M KWJUIIra WKOOWW TabCUp KypcaTaaud Ba OIIKO30H-WYaK TpakTura oiga
KEJITHUPA]IH.

KneryaTkanu y3 nuura oJiraH MaxcyjaoTyiap KyHuaaruiap:

Jlon MaxcynoTiapu; MeBaiap, cad3aBoTiiap; JIOBUs, HyXaT Ba OOIIKa AyKKaKJIUap;
€HFOK Ba ypy¥Jap.

OMmIKO30H-MYaK TPAKTH OpPKAIM VYTaAuraH KieTdaTka Kyriad (yHKIMsUIapHU
Oakapanu:

l. VYnap wuakna smadgurad  ¢Goiganyu  OaKkTepUsIapHU  O3UKJIAHTHUPAJIH.
[yHuHrAek, yiap HopMajal MUKPO(IOpaHUHT TapKUOWHU TapTUOTa coiaau, 0ab3u
MUKPOOPTaHU3MIIAPHUHT OPTUKYA YCUILIMHU TapTHOTra COMUIN.

2. VYnmap WMYaKHUHT TYFpU XapakaTiaHumura épaam Oepaiu, W4 KOTHUIIMHUHT
OJIIVHHU OJIaJu.

3. Kanmmu nuaber Ounan orpuran 6emMopiap ydyH aiHUKCa MyXuUM OYJiraH KOH
IaKapUHHU KaMauTUPAIH.

4. O3uK-OBKAT MUKJIOPH YHUHT KaJoOpus TAPKUOHUra TabCUp KUJIMACIAH KyHasiau,

HAaTWXKaJa 0JaM TE3pPOK TYsIU Ba OPTUKYA OBKATIIAHMAN/IH.
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5. WNuaknaru XonectepuHHHU OOFIai/l Ba YHUHT KOHTa CHHTMO KETHUIIWTA My
KyliMaiiau. by 10opak-KOH TOMUp MATOJOTHICH HWJIAH XacTaJaHraH OJamiiap Y4yH
MYXHUM.
7KaxoH COFIMKHU CakJIall TAlIKWJIOTUHUHT TaBCUsUIapUra Kypa, xap KyHu 25-30 r
KJIeTYaTKa UCTEbMOJI KU kepak. Taxmunan Oy muxaop 400 r (€ku Genr mopcusi)
MeBa Ba ca03aBOTIap/ia MaBxKy/l.
XVJIOCA. KaHua kyn KjeTyaTKa MCTEbMOJ KWJICA, IIyHYa SXIIW, ACHIU
MyTaxaccuciap. AMEpUKaIuK OJUMJIApPHUHI Tabkuajgamuya 50 €mrada Oynrax
aénap Ba 3pkakiap KyHura 25 Ba 38 rpamm kiteruarkara, S0 €mian KEMUH 3¢a MOC
paBuiga 21 Ba 30 rpammra MyxTox. by TaxmMuHaH Oup cTakaH sSiCMHUK, Oup nuéna
KailHATWUITaH JIOBUS €KUM capu€r OwiiaH OpOKKOJW, MKKUTAa HOK, KaTTa muéna
MOMUIOP Ba OOJPUHT cajaTH, cab3aBOTIIM IIYpBa Ba OUP XOBYY YpPUKKA TEHT.
Yy OupukMa OIIKO30H-MYaK TPAKTUHUHT TYFPU HILIANIM YYyH a)Kpajimac
MO AAANp. DTapiid MUKIOpJa YCUMIIUK MaxXCyJOTJIapUHU MYHTa3aM HCTEbMOJI
KWIKII OyTyH TAHAHWHT COFJIUFUHY CAKJIAITHUHT KAJIUTUIUD.

Anaduéraap
. 2018 w18 mexabpmarm [IK — 4063 -commu «tOxymum Oynmaran
KacaJUTMKIIAp NPO(UIAKTUKACH, COFJIOM TYpPMYI Tap3WHHU KYIJiab
KyBBaTJIalll Ba aXOJIMHUHT KUCMOHHUH (hAOJIITUTH JapaKaCUHU OIIAPHUII

qyopa-TaJdupiIapy TYFPUCUIANTH KapOPHU.

2. 2020 #immauar 10 HOostOMpUaa [1K-4887-connmm « AXOIMHUHT COFIIOM
OBKATJIAHUIIIMHU TabMHHJIAII Oyinuya KymuMMm4a dYopa Taadupiap

TYFPUCHIANTU KapOPH.

3. PamanoB C.C, UcmaroB H.A., FOnnamesa II1.2K. YH Ba épma umnnad
YUKAPUIITHUHT 3aMOHaBUi TexHosorusiapu // apcnuk. U3a. Tipograf -

Tomxkent, 2017.
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