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ҚИРИШ

Одамнинг овқатланиши учун хилма-х нл ўсим- 
лик ва ҳайвонот  маҳ сулотлари дан  фой дал ани ла-  
ди. Одамнинг саломатлиги ва меҳн ат қобилияти 
кўп жиҳат дан  ана шу маҳ сул отл ард ан тугри ва 
бирга қўшиб фой даланилиш ига  боғлиқдир.

Хилма-хил овқ ат маҳсулотлари  орасид а донли  
ва дукка кли  зки нла р каттагина  ўрин тутадики, 
мазкур  китобчада биз худди ана шу экинлар нииг  
аҳамияти ҳақ ида  ran  юритмоқчимиз.

Ма млака тим изд а дук какли-дон  экинлари 
етиштиришни купайтирищ масалаларига  катта 
эътибор берилмоқда. Шу мақсадд а кейинги йил- 
лард а қўриқ ерл ард ан фойда ланилм оқд а. Бун дай  
ерлар да дуккакли-дон  эки нла рид ан ҳоз ирд аёқ  
мўл ҳосил олина бошлади . Ма сал ан, мош ва ло- 
виянинг урт ача  ҳосилдорлиги гектар бошига 8— 
12 центнерни таш кил  қ илад и.

Дукка кли -до н эки нла ри ўртасида энг кўп тар-  
қал ган и нухатдир. У, Совет Итти фоқинин г ҳ амм а 
деҳқончилик рай онл ари да етиштирилади . Шу- 
нингдек яомиқ ва лов ия ҳам кенг  кўл амда ети ш­
тирилади . Урта  Осиё рес пуб лик аларид а экиб 
ўсти риладиган ўриб  олинадиган майда донли 
дункакли усимли клар ичида  мош ва нут катта 
ўринни эгаллайди . Ду ккакли экинлар орасида 
мош Узбекистонда  энг кўп тар қал ган иди р. Ерли 
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ха лқ  овқ атга ишл атад иган  жа ми  дуккакл и экин­ла р ораси да мош  бирин чи ўринда тур ади .Ҳозир ги вақ тда  мош  !мак'кажўхорининг ора-  сига эки лад ига н дон сиф атид а кенг куламд а ет и шти р и л м о қд а.• М ош  экин май дон лар ини , унин г ўртача ҳос ил-  дорл игини ва аҳол ини нг сонини ҳисоб га олиш асо сида ҳисоблаб чиқа рилг ан ма ҳеу лотлар ҳозир- ги вақ тда  мош  овқа т учун  жу да  куп ишл атил аёт-  ганида н да ло ла т бер адн . Қи шл оқ  аҳолис и мопш и шаҳ ар  аҳо лис ида н кур а сал  кўп роқ истеъм ол қи- лади . Узб еки стан сан ита рия, гигиен а ва касбга дойр касал ли кл ар инстит утида мош нинг  таркиби ва бош қа дук как ли- дон  эки нла риг а нисб атан  озиқл и қим мат и тўла ўрганиб чиқ илг ан. .М ош  —  м айд а донл и лови я бўл иб,  дукка кли - ла р оилас ига  кир ади . Мош  дони нинг  хнми явий тарк иби а,сосан у уса ди гап  жойни нг иқлим  ша-  рои тларига (об -ҳавос и ва ту пр оғ иг а),  агро техн и- каг а ва мошнинг нав ига  қа ра б ҳар  хил бў ла ди . Ба рч а дук как ли эки нла р сингари мош нинг  тарк и- бида ҳа м оқсил лар , ёғл ар , кр ахма л, мин ерал  туз- ла р ва витами нлар бўл ади . М ош  бош қа донл и эки нла р (.нўхат, лов ия,  нут, со я;  билан бир қа- торд а одам нин г овқ атл ани ши да катт а роль  ўй-  найд и.
МОШ — ТУЛА ҚИММАТЛИ 

ОҚСИЛ  МАҲСУЛО ТИМош  оқсилли экин дир,  шунинг учун ҳам  унинг озиқли  қим мат и жуд а кат та. М ош  гал ла экин ла­рига ва ба рч а дук как ли- дон  эки нла риг а (сў к, греч а, лов ия,  гур учг а) қар ага нда икки ҳи сса  кўп- роқ оқс илг а эга . М ас ал ан , пиши б етилган 100 грамм мош  дан и тар киб ида  урта  ҳис обда 28 грамм оқси л бўл ади , буғд ой дон ида  э с а — 18 4

 

 



грамм, греча,  сули, арп а ёрмаси тар киб ида  14 
грамм, гуручда эса атиги 8 грам м оқсил  "бор.

Оқс иллар ами нок иелоталар  деб аталувчи тар- 
кибий қиомлардан таш кил  топад и. Оқо иллар тар- 
кибига 23 хилга қадар ами нок иел оталар  киради, 
шулардан  18 таси асосий ами нок иелоталар  бўлиб, 
ана  шу 18 та асосий ами нок исл оталар дан  8 таен 
энгза рурдир . Булар  жумласи га,  лизин, трит офан, 
треонин,  валин, фенил , аланин , метионин, лейцин 
ва изолейцин киради. Агар ҳайвон рациопида  ана 
шу ами нок исл оталардан  еттитаси булса-ю, атиги 
биттаси бўлмаса, ҳайвонни нг усиши ва рив ожла-  
ниши бузи лади, чунки ррга низм бу амин окислота- 
ларни ўзи ҳосил қилишг а қодир эмас . Масалан,- 
т у  наро а аниқланганки , тритоф ан деб атал увчи 
аминокисло та витамин Р Р  (ёки ичак в а нерв 
системасининг  нормал ишл аши учуй, шунингдек 
қизил  қон — гемоглобиннинг  шак лланиш и учун 
керакли бўлган никотин кислота) вуж удг а кели- 
ши учун зарурд ир.  Метонин деб  аталувчи яна  бир 
аминокислота эса жиг арнинг  норм ал ишлаб тури- 
ши учун зарур.  Агар  овқ атд а лизин ва аргинин 
сингари ами нок иелоталар  етишмаса тиш кари еси 
деб аталувчи касал лик (тишлардаги  эм аль  модд а- 
си ва суяк  ҚИСМИНИНГ бузилиши)  келиб чиқади. 
Айтиб ў тилга нлард ан шу нарса равшан  бўладики, 
овқ ат маҳсулотларинин г оқсилли таркибини би- 
лиш овдатланишни  тўғри  таш кил  дилиш  учун ни- 
хоят да катта ада миятга эгадир.

Овдат  мад сулотлари  таркиб ида ги одси ллар ни 
физиологик нудтаи назар дан тўла димматли, яъни  
таркибида  энг зар ур ами нок иелоталар етар ли 
мидд орда  мавж уд  бўладиган ва тўла димм атли 
булмаган — яън и таркиб ида  шундай аминокисло- 
тал ар йуд, ёки бўлса  дам,  етар ли миддорда бўл- 
майдиган хил лар га бўлиш мумкин.
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Мош, нут, нўхат ва бошқ а дуккакли-дон  экин- 
ларида  ҳам  худди бошқа қиш лоқ  хўж али к экин- 
ларида  туплан ади ган  ами нок ислоталар  тўплана- 
ди, аммо мивдорининг купчилиги билан улар - 
дан фа рқ  қилади. Мош о^силл ари  таркиб ида  18 
хил асосий ами нокислоталарнин г ҳаммас и мав- 
жуд дир . Бун дан  ташқ ари мош оқс илл ари да ли ­
зин, треонин, лейцин ва ҳоказолар  синг ари дои- 
мий аминоки слоталар кўп миқдорда мавж уд  
бўлади. Масалан, мош оқс иллар ида  лизин син­
гари қимматли аминокислота 7,7 процентни, гу- 
ручда — 4,7 процентни, буғд ойда эса  янада  кам-  
роқ— 1,5 процентни таш кил  этади. Мошшунинг- 
дек валин, треонин, лейцин ва бо шқалар кабидои- 
мий ами нок исл оталарга ҳам бойдир. Бошқа дук- 
как ли дон экинларининг оқси ли сингари мош от си­
ди хам сувда яхши эрийдиган бўлгани учун ор га­
низм томонидан осонлик билан  ўзлашт ири лади.

Оқсил тири к организм нинг  асосий тарк ибий 
цисмидир. Оқсил лар  ҳар  бир тирик ҳуж айр ани нг 
таркиб ига  кирувчи мурак каб  химиявий мод дал ар 
бўлиб, организм  учун асосий қурилиш материали 
хиообланади.  Бун дан  таш қари оқсилл ар орга- 
низмда энергия ман баи  хизматини уташ и мум- 
кин. Шу саб абл и улар ҳаётнинг асосий сабабчила - 
ридан бири деб ҳисобланади. Ф. Энгельс  ҳам 
«Ҳаёт о^сил жисмл арн инг  яшаш фор масида н 
иборат» деган фикрни айтганида худди шунга  
асосланган эди.

Усимлик ва ҳайвонот маҳ сулотлари бўл ган  
турли хил овқ ат маҳ сул отл ари  — гўшт, балиқ, ту- 
хум, сут, нон ва дукка кли -донла р орга низм учун 
оқсил  ман баи  хизм атини ўтайди. Ода м овқатида-  
ги оқсилл арн инг  каттаги на қиомини буғдой дони 
маҳ суллари (ун, нон ва ҳок азо лар ) ҳам да турли- 
туман дук какли-дон  экинлари таш кил  этади,
6



Овқат маҳсулотлари таркибидаги оқсиллар 
одам танасида туқималар ва органларнинг оқсил- 
ларини ташкил этиш учун сарфланаётганда 
улар аввало организмда мураккаб йўлни босиб 
утадилар. Улар дастлаб овқат ҳазм қилиш кана- 
лига тушади ва махеус моддалар (ферментлар) 
ёрдамида анча оддий таркибий қисмларга — 
аминокислоталарга парчаланади. Бу аминокисло- 
талар қопга сўрилиб утади ва организмнинг оқ- 
силларини тузиш учун материал бўлиб хизмат қи- 
лади.

Овқат  маҳсулотларидаги оқсилларнинг ва ов- 
қатнинг озиҳли қиммати уларнинг таркибий қис- 
мига— аминокислоталар тўпламига боғлиқ. Одам 
ва ҳайвонлар организмлда баъзи аминокислота­
лар ҳосил бўлмайди, шунинг учун улар овқат 
билан бирга тайёр ҳолда кириб туриши керак. 
Бундай аминокислоталар энг зарурий (доимий) 
аминокислоталар деб аталади. Булар жумласи- 
га қуйидаги саккизта аминокислота киради, деб 
ҳиообланади: триптофан, лицин, метионин, валин, 
треонин, фенилаланин, лейцин, изолейцин. Қе- 
йинги вақтларда ўтказилган тадқиқотларнинг 
кўрсатишича, энг зарурий аминокислоталар жум- 
ласига, шунингдек гистидин, аргинин, цистин ва 
тирозин ҳам киритилиши керак.

Овқат О'қсилида энг зарурий оқсиллардан доа- 
қал биттасининг етарли миқдорда бўлмаслиги 
ҳам бошқа ҳамма аминокислоталарнинг орга­
низм томонидан тўла ўзлаштирилмаслигига са- 
баб булиши мумкин. Бу эса организмни оқюил 
танқислигига олиб келиши мумкин. Натижада 
оргаиизмнинг касалликларга қаршилик кўрсатиш 
қобилияти пасайиб кетади, у ёки бу хил юқумли 
касалликлар келиб чикади.

Шу сабабли таркибида энг зарурий аминокис-
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лотал арн и сақ лай диган  овқ ат ва овқ ат маҳсулот- 
лар и орга низм  учун айниқса фойдалидир. Овқат - 
да  эпг зарури й ами нок ислоталарнин г бўл мас ли-  
ги о рга низмда моддала р алм аши ниш ининг бу- 
зилиши га ва анем ия (камқо нли к) касаллигига 
олиб келади. Бун дай  вақтда  қизил қон тан ачала- 
ри (эритроцитлар ва гемоглобин) нинг миқдори 
кам айиб кетади.

Шу с абабли  тартсибида тўла қим матли оқсил- 
лар бўлган маҳсулотларни истеъмол  қили ш жу да  
муҳим дир. Мош ҳам  худди шундай маҳсу лот лар  
жумласи га тсиради. У ўзин инг аминокислотали 
таркиб и жиҳат ида н гўшт, тухум  сингари маҳсу- 
лотларга ва соя каби ноёб экинга яқин  туради.

У ётси бу овқат  маҳс улотининг орга низм томо- 
нидан  қан дай  узл'аштир илиш и шу маҳсуло тнии г 
асосий кўр саткич лар ида н биридир. Бу  жиҳат даи  
цараган да  мош думкакли дон экинлари ора сид а 
энг яхши ўзл аштирила диг ани дир . Ма сал ан, мош 
оқс илл ари  о рга низмда 79 процент ўзлаш тир ила- 
ди, ҳолб уки арпа ва греч а ёрм ала рин инг оқси л- 
лар и анча кам  — 70 процент ўзлаштирила ди.  Мош 
окс илл ари  ўзлаштири лувчанлиги ж иҳа тид ан гуруч 
оқсил лар ига  жу да яқин туради. Бунинг  саб аби  
шундаки , дукка кли  дон лар нин г ва шу жу мл адан  
мошнинг тар киб ида ги оқсилл ар сувд а яхши эрий-  
диган бўлгани  учун орга низм уларни  анча осон 
ўзлашт ира ди.  Ш у сабабли  мо шх^рда , мошкичири, 
мошугра  сингари мош ва  гуруч ара лаш тир иб пи- 
ширилган ўзб ек тао мл арида етарли миқдорда оқ- 
силлар  бўли шидан таш қар и, улар яхши ўзл ашти-  
рилади ҳам. Ма салан, 50 грам м гуруч, 50 грам м 
мош ва 40 грамм гўштдан иборат мош хўрда тар - 
киби да тах минан  40 граммгача оқсил бўлади . 
Бунч а ОҚСИЛ эса  органиэм нинг  оқ силла рга  бўлган 
қарийб  яр им суткалик эҳтиёжини таъ минла й ола-  
8 _



ди. Бу оқсиллар яна шу билан қимматлики, улар- 
нинг таркибида соғлиқ учун муҳим аҳамиятга эга 
булгаы энг зарур аминокислоталарнинг ҳаммаси 
мавжуддир. Бундан ташқари, бундай таомда 
крахмал ва оз миқдорда ёғ ҳам бўладики, улар 
ҳам муайян миқдррда калория ҳосил қилади. 
Бундай таомларнинг 500 граммдан иборат бир 
порцияси 500 га яқин калория ҳосил қилади. Агар 
суюқ таомлар одатда ноп билан қўшиб истеъмол 
қилиниши ҳиообга олинса, бундай овқатнинг ка- 
лорияси янада  ошажаги аёндир.

Гуручга мош ва гўшт қўшиб тайёрланган 
қуюқ овқат — мошкичири озиқли (тўйимли), қим- 
мати ва калорияси жиҳатидан мошхўрдадан қа- 
рийб 2—3 марта устун туради.

Мош ва ундан тайёрланган таомларнинг озиқ- 
ли фазилатлари яна шунинг учун ҳам фойдали- 
дирки, улар Узбекистонда ёзнинг жуда иссиқ бу- 
лиши сабабли организм йўқотадиган оқсиллар- 
нинг ўрнини босиши мумкин. Узбекистан аҳолиси 
қадим замонлардан буён мошхўрдани қатиқ би­
лан қўшиб истеъмол қилишининг оабаби ҳам худ- 
ди шунда бўлса керак. Бундан ташқари ўсимлик 
ва ҳайвон маҳсулларидан иборат тўла қимматли 
оқсилга бой бўлган бундай таом фақат жисмоний 
иш вақтида камроқ терлашга ёрдам берибгина 
қолмасдан, шунингдек эмизикли боласи бўлган хо- 
тинларнинг рути кўпайишига ҳам ёрдам беради- 
Ана шу фактларнинг ҳаммдси мош ва ундан тай­
ёрланган таомлар етарли дара жада юқори озиқ- 
ли қимматга эта эканлигини исботлайди.
МОШ — ЮҚОРИ ҚАЛОРИЯЛМ  ОВҚАТ МАҲСУЛОТИ

Дуккакли дон маҳсулотлари таркибида юқори 
даражада туйимли бўлган оқсиллардаи ташқари 
муайян миқдорда ёғ ҳам бўлади. Масалан, мош 
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таркибидаги ёгнинг миқдори 3 процентная 3,2 
процентгача узгариб туради. Маълумки, 1 грамм 
жир (ёг) 9,3 калория энергия ҳосил қилади, бу 
эса 1 грамм оқсил ёки углеводлар калориясидан 
икки ярим баравар ортиқдир. Маш таркибида 
ёғнинг оз ёки куп булишига, унинг нави, шунинг­
дек у экилган йилдаги иқлим шароитлари ком- 
плекси, агротехника ва ташқи муҳигнинг бошқа 
факторлари катта таъсир кўрсатади. Мош ёги- 
нинг таркибида туйинмаган ёг кислоталари деб 
аталувчи қимматли моддалар бўладики, улар 
жумласига меноль кислота, линолен ва арахидин 
кислоталар киради. Бу моддалар моддалар алма- 
шинувини тартибга солиб туришда, жумладан ёг- 
лар  алмашинувида ва қон томир ҳамда юрак ка- 
салликлари (атеросклероз) нинг олдини олишда 
катта роль уйнайди.

Мошнинг таркибида, шунингдек кўп миқдорда 
крахмал ҳам бўлади. Ҳар хил навли мошларда 
крахмалнинг миқдори кенг доирада ўзгариб тура­
ди. Масалан, бизнинг институтимизда урганиб 
чиқилган мош навлари таркибида 34,8 процент- 
дан 44,9 процентгача крахмал борлиги маълум 
булди. Бутуниттифок уругчилик станциясида 
етиштирилган мошнинг 104 нави бу жиҳатдан цнг 
яхши нав булиб чиқди. Шуни ҳам айтйб ўтиш 
лозимки, бозорда сотиладиган мош навлари ҳам 
таркйбидаги крахмалнинг миқдори жнҳатидан 
селекцион навлардан қолишмайди.

Маҳсулотнинг калорик қиймати унинг тарки- 
бидаги крахмал миқдорига кўп жиҳатдан боғлиқ 
бўлади. Чункй крахмалнинг таркибида углевод­
лар деб аталувчи (яъни углевод ва еувдан таркиб 
топтан) моддалар мавжуд бўлади. 1 грамм крах­
малнинг ёниши натижасида 4,1 калория атрофи- 
да энергия ҳосил бўлади. Табиийки, крахмалга 
ю



бой бўлган машнинг калорик қиймати ҳам юқори 
бўлади. Одатда ҳайвонот маҳеулотига ниобатан 
ўсимлик маҳсули бўлган овқат маҳсулотларида 
углеводлар кўп бўлади. Чунончи, буғдой, гуруч 
ва дуккакли дон экинлари таркибида 30 процент- 
дан 50 процентта қадар углеводлар бор. Одам 
j зининг кундалик овқатланишида ана шу ўсим- 
лик моддаларидан тайёрланган маҳсулотларни 
истеъмол қилади. У истеъмол циладиган овқат- 
ларнинг калорик қиймати кўпроқ шу маҳсулотлар 
ҳйсобига тангкил топади. Мош крахмалга бой бу- 
лишидан ташқари, унинг таркибида кўп миқдор- 
да шакар ҳам бўлади. Унинг миқдори 2,74 про- 
центдан 6,41 процентгача етади.

Углеводлар организм учун 'асосий ҳаёт ман- 
баидир. Овқатланишда эса асоеан ўсимлик маҳ- 
сулотлари — >ҳар хил навли бурдой ва уни дайта 
ишлаш маҳсуллари (ун, вермишел, макаронлар, 
нон ва нон маҳсулотлари), дуккакли дон экинла­
ри (мош, ловия, ясмиқ, нухат ва ҳоказолар) , шу- 
нингдек мсвалар, сабзавот ва полиз экинлари 
углеводлар манбаи бўлиб хизмат қилади. Ҳайво- 
нот маҳеуллари (сут, гушт, тухум ва ҳоказолар)- 
да эса углеводлар жуда кам бўлади.

Бизнинг овқатимиз таркибида хилма-хил угле­
водлар бор. Маеалан, нон, дуккакли дон ва кар- 
тошкадаги углеводлар мураккаб крахмал шакли- 
дадир. Дуккакли донлар ва шу жумладан мош 
таркибидаги крахмал дастлаб овқат ҳазм қилиш 
трактида анча оддий қисмларга парчаланади ва 
шундан кейин аста-секин қонга сўрилади. Бу эса 
қонда шакарнинг доимо маълум дара жада бўлиб 
туриши ва организм туқимайарининг ундан тўғри 
фойдаланиши учун жуда  муҳимдир. Шу сабабли 
тўрри овқатланиш учун оқсилларнинг асосий қис- 
мини турли хил донлар (буғдой, ловия, бонгқа
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дуккаклилар ва ҳоказо) ва картошка таркибида- 
ги крахмал шаклида истеъмол қилиш ма^садга 
мувофиқдир.

Шундай қилиб, бошқа дуккакли донлар син- 
гаря мошнинг таркибида ҳам аоосий озиқли мод- 
далар — о^силлар, ёғлар ва углеводлар мавжуд 
бўлиб, улар муайян миқдорда калория ҳосил қи- 
лиш хусусйятига эга. Масалан, 100 грамм мош 
288 калориядан 338 калоргиягача, 100 грамм гу- 
руч эса 330—370 калория энергия ҳосил қилади.

МОШ -  МИНЕР АЛ ТУЗЛА Р МАНБАИ

Мош таркибида куп мицдордаги оқсил ва 
крахмалдан ташқари кальций, фосфор, темир, 
магний ва калий каби элементларнинг минерал 
тузлари ҳам бўлади. Бу тузларнинг ҳаммаси ор- 
ганизмга айниқса болалик чогида окелетларнинг 
шаклланиши, суякларнинг усиши учун жуда за- 
рурдир, бундан ташқари улар  моддалар алмаши- 
нувида, қон ҳосил булнш процеосларида ҳам иш- 
тирок этади. Агар овқатда тузлар етларли миқ- 
дорда бўлмаса, оҳаксизланиш процесслари ва 
суякнинг ўсиши бузилади. Овқатбилан бирга ор- 
ганизмга етарли мицдорда тузлар кириб турмаса, 
«туз танқислиги» деб аталувчи ҳодиса юз бе ради, 
бу хол моддалар алмашинувининг бузилишига ва 
бир қатор ҳолларда ка!М1қонликка олиб келади.

Одам ҳар куни сийдик, ахлат ва тер билан 
бирга 26 граммга яқин, Узбекистоннинг иссиқ ёз 
шароитида эса бундан ҳам купроқ минерал мод- 
даларни ажратиб чидаради. Шу сабабли улар- 
нин-г ўрни аста-секин тўлиб бориши керак. Усим- 
Л1ик ва дайвонот мадсулотлари организм учун 
минерал тузлар манбаи булиб х из мат дилади.
12



Бурдой дони, нон ва хилма-хил  дуккакл и дон лар  
сингари ўсимлик м аҳс уло тла рид а к аль ций куп бу- 
лад и. Агар  нон маҳсулотлари  ва дуккакл и дон лар  
ҳаддан таш қари  кўп истеъмол  қили нса-ю, аммо 
сут ва сут маҳсулотлари кам  олинса , организм 
кальцийни йўқотади. Бу ҳол айниқса ўсаё тган  
бо лалард а суяк  системаси ҳолатининг бузилиши- 
га саб аб бўлиши мумкин. Шу саб абли боланинг 
нор мал ҳол атд а ўсиши учун унинг организми  
хилма-х ил овқ атл ар била н таъминла ниш и ва бу 
овқатлар  таркиб ида  ҳайвонот маҳ сул отл ари  (сут, 
сут  маҳсуло тлари,  с абзав от) ҳамда дуккакл и дон­
ла р,  игу жу младан нўхат, мош ва бошқ ала р ал- 
батта  бўлиши керак.

Мош тарк ибида  кальций сақ ланиши жиҳа тид ан 
буғдой дан  4 мар та, гуру чдан 20 мар та устун ту- 
рад и. Мош тар киб ида , шунингдек  одам  организми 
учун фой дали булган бошқ а мин ерал  тузла р ҳам 
бор. Унинг таркиб ида  мавж уд  бул ган  фосфор 
модцаси  ҳам  скелет ҳосил  бўли шида иштирок 
этади, нерв системасининг ишига самарали  таъси р 
кўрсатади . Қатти қ ақлий меҳнат  вақ тид а фосфор 
айниқса  зарурд ир.  Фосфор шунингдек  турли хил 
овцат маҳсулотлари  — гўш т-сут  маҳсуло-тларида 
ҳам  бор, ловия,  нўх*атва бошқа ё рм аларда  у айниқ- 
са кўпд ир. 100 грам м гуруч тар киб ида  атиги 96 
мил лиграм м фосф ор бор. Мош ва бошца ду кк ак ­
ли дон лар (ловия, нут, нўхат) эса  гуручга цар а- 
ганда фосфорга 4—4,5 баравар бойд ир. Овц атда 
фосфо рга  бой бўлган ана  шу маҳсулотларнинг  
ҳам маси овқ атд а бор бўлса, яън и унда ўсимлик 
ва  ҳайвонот маҳ сул отл ари  мавж уд бўл саги на 
улар яхши узлаштир ила ди.  бундай ҳолда сутка- 
ли к фосф ор норм аси бил ан таъ минла нга н бўлиши 
мумкин. Бу  нарса кат та ёшдаги киш ила р учун 
1,5—2 граммдан  ва болал ар учун 1—2 граммдан  
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иборатдир. Мош, нут. ва бошқа дуккакли донлар 
(нухат, ловия ва ҳоказолар) таркибида организм 
учун ғоят зарур булган ва моддалар алмашинуви- 
да роят муҳим роль ўйнайдиган бошқа минерал 
моддалар ҳам мавжуддир. Маеалан, мош ва нут 
таркибида магний тузлари бошқа ҳамма дуккакли 
донлардагига қараганда анча кўпдир. 100 грамм 
мошда 187 миллиграмм магний тузлари булеа, 
ловия, нўхат ва буғдой таркибида 139—149 мил­
лиграмм магний тузлари булади. Магний юрак- 
нинг ва бутун мускул системасининг нормал иш- 
лаши учун муҳим аҳамиятга эга, шунингдек усуяк 
тўқимасининг мустаҳкамланишига ёрдам беради. 
Шунингдек, магний жавдар нонида, ёрмаларида^ 
кепагида ва шу кабиларда ҳам турли хил туз би- 
рикмалари шаклида мавжуд бўлади. Юқори сорт- 
ли буғдойда магний деярли бўлмайди, шу сабаб- 
ли нуқул юқори сортли бурдой нони истеъмол 
килинса организмда магний камайиб кетадй. Шу 
туфайли катта одамнинг магнийга бўлган эҳтиё- 
жини қоЕдирмоқ учун овқатларга бошқа маҳсу- 
лотлар билан бир қаторда магний тузларига бой 
бўлган мош ва нут ҳам аралаштирилиши керак.

Биз истеъмол қиладиган жами ўсимлик маҳ- 
сулотлари орасида мош калий тузларига айниқса 
бойдир. Қалий тузлари моддалар алмашинуви- 
нинг тўғри бориши учун катта аҳамиятга эга. 
Улар организмдан сувнинг чиқариб юборилишига 
ёрдам беради. Шарқ халқлари орасида қадимдан 
буён думбул мошни шиш касалини даволаш учун 
қўлланиб келишининг боиси ҳам худди шунда 
бўлса керак. Шу мақсадда мош қайнатиб ичири- 
лади. Шундай қилиб, овқат маҳсулоти бўлган 
мош шифобахш хусусиятга ҳам эта экан.

Мош таркибида, шунингдек, темир хам бор. 
100 грамм мошда 8 миллиграммга яқин темир бу-
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