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Согайиб кетишга булган умид - 
согайишга булган йулнинг ярмидир.

М.Ф. Волтер

УЦУВЧИЛАРГА

Холсизланиш, нафас тикилиши, юракнинг тез уриши ва 
тез толикиш... Булар кимга маълум эмас дейсиз? Албатта, 
ёшлар ва соглом инсонларга бу омиллар (хали!) маълум 
булмаслиги мумкин, шундай булсин хам Илохим! Агарда сиз, 
хурматли укувчим энг навкирон ёшда булиб хаётдан 
завкланаётган булсангиз ва юрак етишмовчилиги, аритмия ва 
спазмлар каби муаммолардан йирок булсангиз - бу китоб - сиз 
учун эмас, яъни сиз кунглингизни хотиржам килиб бу китобни 
четга суриб куйишингиз мумкин... Аммо! Сизнинг сши катта 
кариндошларингиз булйб уларни, юрак ва томирлар билан 
боглик хасталиклари хакида эшитган булишингиз мумкин. 
Ундан ташкари «Куйлагингни янгидан, соглигингни ёшликдан 
асра» маколига амал килган холда яхшилаб уйлаб куринг: 
хаётингизни ёзи ёки кузини кандай кутиб олиш хакида 
аниклаб олишнинг вакти келмадимикан... Хамиша 
чунтагингизда нитроглицерин олиб юргандан кура, карши 
томон сохибларига караш... Курпада кимирламай, атрофда 
уйдагилар (баъзида эса уларсиз) билан ётгандан кура, дам 
олиш оромгохларига бориб соглигингизга эътибор 
берганингиз... Юрагингизни ушлаб шифохонада навбат кутиб 
тургандан кура, театр ва музейларга бориб актёрларнинг 
уйинлари ва мусикаларидан бахра олиб хеч бир ёкимсиз 
холатни уйламасдан юриш маъкул. эмасми? Вакти вакти билан 
баъзида эса хар куни нафас етишмаслиги окибатида келган 
холсизланишни сезишдан кура, юракнинг яхши мустахкам 
уриб туришига ишонч хосил килиш мухим эмасми?

Шубхаланмаса хам буладики, хар бирингиз иккинчи 
йулни танлайсиз. Ундай булса - бу китобда берилганлардан 
бош тортманг: негаки “огохдантирилган - бу куроллан- 
тирилган демакдир”.
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Биз бу ерда доривор, ёки булмаса тезкор даволаниш 
дадида гапирмаймиз. Агар дадим тарихга мурожаат диладиган 
булсак, ота-боболаримиз дамиша дам пичод ёки скалпел 
ишлатмаганлидларини сезишимиз мумкин (у вадтлар датто 
бундай сузларни эшитишмаган дам). Улар дбзйрги “кунда 
булгани каби ёгли, холестеринга бой таомлар. билан эмас, 
юракга яхши таъсир курсатадиган усимлик дунёсини афзал 
билишган.

Аммо дадимни дуйиб турайлик, - бу утган кунлардаги 
гаплар. Уйдаги дайвонларнинг узларини тутишларига эъти- 
боримизни даратайлик. Йуталиб юрган Мурка (мушугимиз) 
деч дачон, энг замонавий булса дам дориларни истеъмол 
дилмайди ёки ичмайди, албатта агар бизлар мажбурлаб 
бермасак. Аммо уни дуйиб юборсак, у бир чудум утни чайнаб 
оладида, касалликдан ажойиб тарзда фориг булади!

Расмий тиббиёт... У куп нарсани билади ва куп ишлар 
дулидан келади, дар йили минг минглаб янги дори воситалари 
пайдо булмодда, уларнинг узига дос рекламалари, телевизор 
ордали, кучадаги дорихона ва шифохоналардаги ёзувлари 
билан бизнинг.бошимизга худди туфондай ёйилиб келмокда... 
Чиройли чизилган суратлар билан безатилган догозчаларни 
удиб, уйлаб доласан: “Ха, агар бетоб булиб долсам мени деч 
бир муаммосиз даволашади...” Аммо... агар даммаси шунчалик 
осон булганида, беморларнинг узи булмас эди... Бахтимизга, 
илмли, уз ишини биладиган шифокорлар дам бор, улар 
дориларни ёзиб бериш билан бирга бемордан бор дадидатни 
яширмайдилар: бу буткул тузалиб кетиш булмаслиги, уларни 
дабул дилишга дарши курсатмалар булиши мумкин. Баъзи 
тажрибали шифокорлар эса, нафадат фармацевтикага 
таянишади - балки улар гиёхдар, гуллар ва бошда табиий 
воситалар билан даволаниш дадида тугри тавсиялар 
берадилар. Утган ун йилликларга нисбатан, дозирда расмий 
тиббиётдан бош тортиш, ёмонлик ва адлсизлик деб дабул 
дилинмайди.

Шуни дам таъкидлаш лозимки халд табобати воситалари 
каби тугри овдатланишга ^булган—масладатлар, жуда_ кам 
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холатларда зарар етказиши, тавсияларга катъий амал килинган 
шартда эса умуман натижа бермаслиги мумкин. Айнан шунинг 
учун охирги йилларда купчилик инсонлар: Мен узимга, 
аникроги юрагимга керакли булган нарсаларни хакикатдан 
хам иетеъмол килмокдаманми? - деган саволни бермокдалар.

Куйида кслтирилган маълумотлар, умид киламизки 
сизларга юрак томир тизимингизни хавфеизлантириб, унинг 
етишмовчилигини олдини олади, натижада организмингизни 
согломлаштиради. Негаки, тугри овкдтланиш нафакат юракка 
балки бошка аъзоларга хам яхши таъсир курсатиши мумкин.
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ЮРАК ЕТИШМОВЧИЛИГИ УЗИ НИМА?

У хдкда, бизнинг асосий аъзомиз узининг биринчи 
вазифасини уддасидан чидолмай организмни етарли микдорда 
кислород билан таъминлай олмаганида гапирса булади (ва " 
хдтто гапириш керак!). Юрак етишмовчилиги куп долатда 
мустадил хасталик дисобланмайди; шунингдек — куп учраб 
туради: бу хасталик билан, мисол учун Америкада 
2,5 миллион ахоли касалланган.

Бу касаллик юрак ва томирларнинг катта микдордаги 
патологиясининг одибатидир, у куп йиллар давомида 
ривожланиши мумкин. Бу ерда, ишемик хасталик, клапан 
пороклари, ичкилик, далдонсимон. без вазифасини ошиши ва 
хоказо бордир... Етишмовчилид. турли хил муддатга келиши 
мумкин - барча инсонларда турлича, бу уз навбатида ундан 
олдинги ва содир булаётган хасталиклар шунингдек организм- 
нинг индивидуал хусусиятига боглидцир. Одатда унг ва сул 
тарафдаги етищмовчиликларга' дараб ажратишади, аммо дуйида 
келтирилган ва хавфсирашга ундайдиган аломатлар бу 
тарафларга булинмагандир: улар умумий, оддатда шу касаллик' 
хусусиятига дос хусусиятлар каби келтирилади. Унданда тулид 
маълумотни сизга, даволаётган шифокор бериши мумкин.

- Шишларнинг куплиги катта дон айланиш атрофидаги 
томирларга йигилган суюдликлар билан боглидцир. Бошида 
шишлар оёдларда: товон ва учида куриниши мумкин, аммо 
эрталабга келиб улар одатда утиб кетади. Аммо 
етишмовчиликнинг ривожланишига дараб улар тепа дисмга 
буткул тардалиб, одатда деч дам кетмайдилар. Охир одибат, 
бемор бир йил аввал мос келаётган оёд кийимини кия 
олмаётганини сеза бошлайди.

- Агар даволанишни уз вадтида бошламаса, суюдлик 
тепага чида бошлайди ва дорин остига йигила бошлайди, яъни 
(истисдо) асцит ривожлана бошлайди. Огир долатларда инсон 
нафас дисилиши сабаб ётолмай долади.

- Куз одининг саргайиб кетиши, шунингдек жигар
атрофидаги"ёдимсиз^холатларбеморниуз-соглигидан-хавотир_____  
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олишга ундамоги керак. Узини даволаш билан 
шугуллангандан кура, шифокорга мурожаат килинмоги лозим.

- Агар сиз елкангиз атрофида тез тез томир тортишса 
ва бошда долатларни хис эта бошласангиз, астойидил 
давотирга тушмод лозим.

- К°н кислородга у даражада туйинмагани сабаб, тез 
чарчаш ва добилиятсизлик вужудга келиб, хатто огир 
булмаган ишларни бажаришга дам куч долмайди. Вадт утиши 
билан жисмоний фаоллик даври давомийлиги камайиб, дам 
олиш учун булган танаффус - купайиб боради.

- Бу аломатларда нафас тидилиши келади, аввал
югурганда, тез юрганда, огир жисмоний ишларда. 
Кислороднинг етишмовчилигини тулдириш учун, инсон 
иложи борича купрод нафас олиши даркор. Вадт утиши билан 
нафас тидилиши беморни секин юришда, оддий судбатда, 
датто дам олаётган пайтида дам безовта дилиши-мумкин!--------

Уз’од давом этадиган йутал, айниидса огир ишлардан 
сунг, дамиша дам шамоллаш ёки брондитни келиб чидишини 
билдирмайди. Утиб кетган чекувчи кашандалар эса бу каби 
йуталларга, - зарарли одатлари сабаб деб уйлайдилар, шунинг 
учун дам унча давотир олмайдилар. Аммо бу долат юрак 
етишмовчилигининг намоён булишининг сабаблари дам 
булиши мумкин.
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ТУГРИ ОВЦАТЛАНИШ СОГЛИЦ ГАРОВИ

Халк маколи шундай дейди: “Инсон нимадан яралган 
булса, шундан иборатдир”. Агар бу фикрнинг баъзи бир 
“жисмоний” тарафини олиб ташлайдиган булсак, уни бемалол, 
бу китоб бахш этилган хасталиклар каторига куйса булади. 
Алохида таъкидлаш лозимки, бу ерда нафакат юракнинг 
биринчи лат ейишлари (порок, миокардит, гипертония, 
кардиосклероз), балки “мотор” патологик жараёнларга 
иккинчи марта учрайдиганлари хам назарда тутилмокда. 
Етарли булмаган ёки бузилган кон айланиш тизими упка, 
буйрак ва бошка аъзоларнинг хасталикларига олиб келиши 
мумкин. Бу уз вактида аникданмаган патология, керакли 
даволанишларни амалга оширилмаганлиги, носоглом турмуш 
тарзи ва албатта нотугри овкатланиш катори содир булиши 
мумкин.

Юраги огриб турадиган бсморларнинг, хатто кон 
айланиш тизимлари бузилмаган булсада, тугри 
овкатланмогликлари даркор, аммо меёрдан ошиб кетмаслиги 
даркор: овкат хазм килиш аъзолари фаолиятининг кучайиши 
сабаб, юрак кушимча босим берилишига дучор булади. 
Шунинг учун кушимча касалликлар (богламига), шу жумладан 
кон айланиш тизимининг бузилиши билан боглик хасталикга 
эга булган беморлар катьий диетага амал килмоклари лозим. 
Агар хар хил таомларни пала партиш еявсрсангиз, хеч бир 
дори воситалари ва нотабиий даволаниш сизларга ёрдам 
бермаслигини тушунмогингиз керак.

Аввалам бор, таомлар таркибида оксиллар, ёглар, 
углеводлар, витаминлар, минерал тузлар ва сувнинг энг 
оптимал мослигини таъминламок лозим. Шундай нотугри 
фикр бор, унга кура юрак етишмовчилигига дучор булган 
инсонлар иложи борича углеводланган, аммо хайвон 
оксиллари айникса гушти булмаган таомларни истеъмол 
килишлари керак. Хайвон оксил моддаларининг кайнатилган 
гушт шаклида меъёрида булиши, “юрак етишмовчилиги” 
булган касалларга глюкоза каби зарурдир.
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Истеъмол килинастган тузлар хам катта ахамиятга эга­
дир. Маълумки, натрий ионлари, тери катлами коллоидлари- 
нинг шишиши, сувнинг аъзоларда туриб колишига сабабчи 
булади. Туз истеъмол килинишини тухтатилиши билан боглик 
натрийнинг чекланиши, организмнинг холсизланишига олиб 
келади. Шунинг учун, тузни таомлар таркибидан чикариб 
ташлаш хакида хатто ran хам булиши мумкин эмас, аммо уни 
таомларга кушмай турса хам булади (куп холларда хатто 
кушмаслик керак). Бу ерда хеч кандай тушунмовчилик йук: 
туз аслида, ноннинг, пишлокнинг, гуштнинг ва купгина бошка 
махсулотларнинг таркибида бордир.

Шунингдек хар кандай экстрактларга бой моддаларни 
кабул килишни хам тухтатиб туриш лозим. Булар, уткир 
дамланган чой, кахва, какао, кайнатилган бульонлар, соуслар 
ва хоказо. Улар асаб тизимига ва юрак фаолиятига каттик 
таъсир этади, ундан ташкари уларнинг таркибида холестерин 
моддаси жудаям купдир.

Биз юкорида, холестерин моддасини месридан ошиши, 
кон томирларнинг бсморларида колиб уларнинг кайтадан 
шаклланишига замин яратишини айтиб утган эдик. Улар 
ингичкалашиб, юпка ва бузулувчан булиб колишади. Ута огир 
холатларда улар шу даражада нозик булиб коладики, улардан 
хатто кон айланиб утолмайди - бу холатда тромб (томирда 
коннинг ивиб колиши) хосил булади. Бу эса инсультдан 
инфарктгача булган аянчли холатларгача олиб келиши мумкин. 
Шундай килиб, холестерин моддасини брак ва кон айланиши 
тизимининг биринчи ракамли душмани деб аташ мумкин. Бу 
максадда хатто соглом инсонга хам профилактика максадида 
консерва махсулотлари, тухум, сут, думба ёги, хайвоннинг мия* 
ва ички аъзолари, икраларни куп истеъмол килмаслиги, “юрак 
стишмовчилиги” билан бетоб булганларга эса - бу махсулот- 
лардан зудлик билан узларини чекламоглари лозим. Турли хил 
тузлама, дудланган, уткир ва нордон таомлари, зираворлар 
шунингдек крем ва ширинликлар хам зарарлидир.

' Урф-одатимизда, динимизда хайвон миясини ейиш ман этилади.
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Сарёг ва майонезларни эхтиёткорлик билан иетеъмол 
Килинг - негаки ёгли ва калбрияга бой бу махсулотларни, 
атайин соф холестерин бомбалари деб аташади. Аммо улардан 
бут-кул воз ке.чиш нотугри_ булади: Уларнинг таркибида
организм учун фойдали булган минерал тузлар ва витамин 
моддалари бордир. Шунчаки уларни иетеъмол килишни сал 
камайтириш лозим, хатто узингизни буткул соглом деб 
билсангиз хам. Ёгли гушт урнига, ёгсизини, аммо энг яхшиси 
гуштни кайнатилган ёки пиширилган балик гушти (тирик, 
аммо тузланмаган ва якинда музлатилган булмасин) билан 
алмаштирганингиз маъкул. Парранда гуштидан эса энг яхшиси 
товукникини иетеъмол килинг, негаки у урдак, гоз ёки курка 
гуштидан кура камрок ёгли хисобланади. Шунингдек 
рафинланган (тозаланган ва кайта ишланган) махсулотлар- 
дан хам узингизни тийишга харакат килинг. Бунда масалан, 
шакарни асал билан, ок нонни булакларга булинган ёки кора 
нон билан, ок унни оддий ун ёки туйилга ёки туйилмаган 
гуручга ва хоказо. алмаштириш мумкин. Сутни ичиб 
туришдан узингизни тийиб турганингиз маъкул, аммо агар 
умуман чидай олмасангиз - сутни ичганингиздан сунг, бир чой 
кошик асални иетеъмол килинг - у бу махсулотнинг зарарли 
таъсирини “олдини олади”. Творогни иетеъмол килишдан 
аввал эътибор беринг, у албатта янги булиши шарт.

Колбаса махсулотларни иетеъмол килишга ута эхтиёт­
корлик билан каранг: Куп холатда улар, юрак учун ута хавфли 
булган, гушт таъми ва рангини берувчи озука кушимчаларига 
бойитилган булади. f u

Газланган ичимликлардан узингизни тийинг, айникса 
ширинларидан, уларни наъматак, дулана, ялпиз кайнатмалари, 
урик шарбати билан' алмаштиринг. Денгиз махсулотларини 
куп иетеъмол килинг, масалан: Денгиз карами ва ундан 
тайёрланган таомлар, кискичбака, кальмар ва мидиялар. Таом 
рационининг тенг ярми ёки ундан купини мева ва сабзавотлар 
эгаллаши керак.

_____ Юрак етишмовчилигини аник намоён булишида калийга 
бой булган махсулотларга «интилинг» масалан: Смородина? 
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туршак, майиз, узум, урик, олхури, банан, шафтоли, петуршка 
кукати, ва кизил ананасларни. Аммо бу холатда, ичиладиган 
суюкликлар микдорини камайтиринг. Акс холатда бу махсу­
лотлар оркали организмга киритилган калий, организмда 
ущланиб кола олмайди. Магний каби модда хам кам ахамиятга 
эта эмас. Бу модда, памилдори, селдерей, ёнгок, шафтоли, 
узум, лавлаги, олча, сув балгарй, мсндал, салат ва карам, 
шунингдек турли грейпфрутлар (цитруслар туркумига кирувчи 
апельсинсимон дарахт) таркибида бордир. Агар сиз уз 
таомларингиз рационини бу махсулотлар билан бойитсангиз, 
сизнинг юрак босимингиз ва унинг фаолияти хамиша ксракли 
даражада булиб туради, бунда хатто туз истеъмол килишни 
чскламаса хам булади.

Юрак урушини нормаллаштириш, огир босим ва юрак 
огрикларини камайтириш ва тетикликни нок меваси 
келтириши мумкин. Аммо доривор хусусиятларга факат таъм 
ва ифорга эга булган меваларгина кодирдир. Ундан ташкари 
куйдагиларни эътиборингизга олиб куйинг. Нокни оч коринга 
ёки булмаса таомни истеъмол килиб булгандан (хеч булмаса 
ярим соат пойлаб туриш мумкин) сунг шу захотиёк сйиш, уни 
Хом холатда еб устидан сув ёки гушт ейиш мумкин эмас.

Малина кон томирлари деворларини жуда яхши 
мустахкамлайди, артериал кон босимини туширади ва кондаги 
холестерин даражасини туширган холда атеросклерозни 
даволайди. Шафтоли, олхури, узум ва олманинг янги ва курук 
меваларини чексиз истеъмол килиш мумкин, негаки улар юрак 
ва томирларнинг энг зур даволовчи ва согломлаштирувчилари 
хисобланишади.

Юрак-томир етишмовчилиги, атеросклероз, подагра, 
жигар ва буйрак касалликларида баклажон энг зур даво 
хусусиятларига эгадир. У сабзавот кондаги холестерин 
моддасини камайтириб, кон томирлар деворларини тозалайди, 
жигар ва буйрак фаолиятини яхшилайди ва сийдик оркали 
организмдан сийдик кислотаси тузларининг чикиб кетишини 
купайтиради. Бакдажонни шарбат ва киймаланган шаклда 
истеъмол килинади.
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Кизил ва кора смородина меваси, кондаги тупланиб 
колишларни пасайтирувчи моддаларга эгадир, шунинг учун у 
тромб ва миокарда инфарктларини вужудга келишини олдйдан 
огохлантиради__ Ундан_ ташкари смородина, меваси кон
босимини пасайтиради. Юрак-томир хасталик'ларйда "энг 
кадимги сабзавот бодринг жудаям фойдалидир. Уругларини 
ташлаб юборишга шошилманг: улар томирларнинг девор- 
ларини тозалайди.

Кизил гаримдори ва томат худди шу каби таъсир 
хусусиятига эгадир. Карам, жухори ва картошка калийнинг асл 
манбаи хисобланади, у ^юрак тизимининг фаолиятини изга 
солади, шолгом юракнинг тез уришини секинлаштирувчи 
восита хисобланади. Лавлаги кон томирларни кенгайтирувчи 
таъсирга эга булади, ундан тайёрланган янги шарбатнинг 
ичилиши артериал кон босимини хусусиятини пасайтиради. 
Юрак фаолиятининг бузилиши билан боглик шишларда, 
петрушкани иложи борича купрок еб туринг: у яхши сийдик 
хайдовчи хусусиятга эга.

Табиий асал юрак етишмовчилигига дучор булган 
беморлар учун энг фойдали махсулот хисобланади: у юрак 
томирларни туйинтиради ва мустахкамлаб, бу асосий аъзонинг 
•иш фаолиятини яхшилайди. Уни творог, наъматак дамламаси 
ва мевалар билан аралаштирилса янада самарали булади. 
Албатта, бу уни пала партиш ва купрок истеъмол килиш керак 
дегани эмас: 1 чой кошик ёки ош кошикдан, кунига 2-3 марта 
истеъмол килиш етарли булади.

* Доривор хусусиятга эга ейиладиган махсулотларни 
давом эттирса хам буларди. Уларни тугри ищлата билишда, 
бизнинг организмимиз учун керакли' булган доривор 
терапиянинг ахамиятсизилигидан кутулиш мумкин.

Куп холларда “моторнинг” иш фаолиятининг бузулиши, 
етишмовчилиги, огриклар ва нафас тикилишига, керагидан 
ортикча тана вазни, лунда килиб айтганда .семириш сабаб 
булади. Шунинг,учун еб-ичиш' меёрига амал килинг, 
керагидан ортйк еб' юборманг, ширинликларга ружу куйманг 
ва иложи борича купрок харакат. килпнг.-Агар сиз еабр-килиб,- 
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иродангизни ва кучингизни намоён килсангиз, бир ёки бир 
ярим ойдан сунг ортикча тана вазни кстади, у билан бирга - 
баъзи бир ёкимсиз холатлар хам. Шуни ёдда тутингки, бу 
ёкимсиз холатнинг хаммаси хам ирсий тарзда утмаган, баъзи 
бирлари узимизнинг нотугри харакатларимиз, шу жумладан 
нотугри овкатланишимиз окибатидир. Шунинг учун хасталик 
ривожланишини тухтатиш ва организмимизни согломлаш- 
тириш факат ва факат уз кулимиздадир.

ПАРХЕЗ

Агар сиз юрак етишмовчилигини биринчи аломатларини 
сеза бошласангиз, энг асосийси улар шифокорлар томонидан 
аникланган булса, юкорида келтирилган тавсияларни хисобга 
олган холда овкатланиш тартибини узгартиринг. Диета аслида 
калорияга бой, тез хазм буладиган ва кунлик туз ва суюкдик 
микдорини яхши таксимланган холатида булиши лозим. 
Диетологлар, кардиолог шифокорлар томонидан махсус - №10 
ва №10А, хасталикнинг даражасига боглик булган диеталар 
ишлаб чикилган. Сиздаги даражанинг кандайлигини айнан 
шифокор маълум килади, ва шу диеталарнинг кайси бирини 
куллашни айнан шифокор билан келишиб олишингиз мумкин. 
Агар сизга стационар даволаниш тавсия этилса - ундан бош 
тортманг: негаки касалхонада индивидуал шаклда утказилган 
диетотерапия доривор муолажалар билан хамкорликда яхши 
Самара бёрйши мумкин. Ундан ташкари тиббиёт ходимлари, 
дистанинг микдори ва кетма кстлигини тугри аниклаб 
беришади.

Агар сизга №10 диетаси тайинланган булсаю, сиз 
вазнингизни хаддан ташкари куплигидан азият чскаётган 
булсангиз, унда хафтасига 1-2 марта хордик кунлари, яъни — 
сабзавотли, мевали ва сутли махсулотларни истеъмол килиш 
максадга мувофик булар эди. Бундай чора тадбирлар, суюклик 
ва шлакларни чикиши, органимздаги ёг моддасининг 
камайиши шунингдек кислота даражаси ва минерал
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алмашинувлар хисобига танадаги вазннинг камайишига олиб 
келади. • -

Шунча кунга №10А диетасини хам кулласа булади, у 
эътибор берган.. булсангиз, таркибида туз моддасининг 
камайтирилганлиги сабаб сал катъийрок хисобланадй. 
Шифокорнинг курсатмаларига кура диеталар кетма кет 
келиши мумкин. Масалан, иккинчи диетага амал килган холда 
шишлар йукола бошласа, биринчи диетага у™6 кетишга 
шошилманг ва тескариси - холатингизни ёмонлашиши сабаб, 
иетеъмол килаётган махсулотларни огирлаштирманг.

№Ю-СОНЛИ ПАРХЕЗ

Бу диета юрак томир етишмовчилигининг. I—II даража- 
сида кулланилади. Бу диета кон айланиш тизимини 
бузилишини тикланишига ёрдам беради, буйрак фаол^ятини 
яхшилайди, моддалар алмашинувини фаоллаштиради ва 
организмдан ортикча шлакларни чидиб кетишига; ёрдам 
беради. Бундай диетага уйда, шифокор назорати остида амал 
килса булади. У шунаканги режалаштирилганки, унга кура 
сиз оч колмайсиз, аммо сиз учун зарарли' булган 
махсулотларни кабул килишдан узингизни химоя кила оласиз.

Ош тузи кунига 6-8гргача камайтирилади. Шу 
микдорнинг ярми, биз билган таркибида тузга эга булган 
махсулотлар хисобига тугри келади, ярми эса -. беморнинг 
кулига берилади, у уз навбатида уни уз хохишига кура тамога 
аралаштириб ейиши мумкин. Суюклик хам шу каби меёр 
билан берилади - умумий микдори, суюк таомйарни кушиб 
хисоблаганда - 1,2л булади. Оксил моддалар, ёглар ва 
углеводлар таркиблари хам яхшилаб эътибор берилган холда 
танланади; албатта 90, 70, ва 400гр. Умуман олганда, бемор 
кунига энергетик куввати 2350-2600ккал булган, огирлиги - 
2 кг булган таомни иетеъмол килади.

____ ' Пархез асаб тизимини кузгатувчи махсулотларни буткул 
уз таркибидан чикариЬ ташлайдиг лччик шамланган-чой-ва 
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кахва, хар кандай спиртли ичимлик, уткир ва дудланган 
таомлар, думба ёги. шоколад, гуштли, кузикоринли ва балик 
кайнатмалари ва хоказо. Шунингдек газланган ичимликлар, 
карамлар ва саримосклар яъни - метеоризмни уйготувчи 
махсулотлар чекланган. Х,еч кандай ёгли таомлар, думба ёги ва 
дудланган махсулотлар истеъмол килинмасин! Аммо сутли 
махсулотлар, сули буткаси, мевалар ва шарбатлари - тавсия 
этилган.

Диета туз солинмай тайёрланади ва кучли шишлар пайдо 
булмаса, бемор юкорида айтилганидек уз ихтиёрига караб 
овкатини тузлаши мумкин. Таомнинг пиширилиши ёки 
кейинчалик ковурилиши учун мулжаллаб кайнатилишининг 
энг яхши усули. Нон 1 - ёки 2-нав бугдой унидан тайёрланган, 
хеч кандай туз кушмай туриб ундан сухарик тайёрлаш тавсия 
этилади. Шурвалар - ун ва сабзавот, мева ва сутли 
махсулотлардан тайёрланиши лозим. Ёгсиз балик, мол ёки 
товук гуштига энг яхши кушимча сифатида - салат, бодринг, 
киргичдан чикарилган сабзи булиши мумкин, яъни хар кандай 
сабзавотлар.

Бу диетада тухум иштирок этади, аммо кам микдорда — 
хафтасига 3 донадан ошмайди. Шу билан бирга истеъмол 
килинаётган тухум саригини камайтириш лозим, нсгаки тухум 
окидан хам куп таомлар тайёрлаш мумкин: куймок, меренги, 
суфле. Агар сут организм томонидан яхши кабул килинса, 
истеъмол килишга рухст берилади. Аммо сметана ва каймокни 
эхтиёткорлик билан кам микдорда унинг ёг моддаси туда 
махсулот эканлигини хисобга олган холда истеъмол килиниши 
мумкин.

Агар карши курсатмалар булмаса ширинликлар 
истеъмол килиш хам мумкин: мсвали, данакли желе, кисель, 
компот ва шарбатлар. Хар кандай холатда мураббо, конфет, 
асал ва шакар микдорини кискартирган маъкул.

Соусларни иложи борича оксилга бойини, оз микдорда 
сметана ёки томат шарбати кушилганини истеъмол килиш 
тавсия этилади.
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Диетанинг танлови хадида янада тулид тавсияларни 
даволовчи шифокор беради. Аммо, биргина шу диска 
тавсиялардан маълумки, бундай диетага амал дилиш хатто уй 
шароитида хам_.унча дийин эмас. Ундан ташдари танлов 
сйфатида узаро алмашиши мумкин булган, ёдимсиз долатлар 
ва огир овдатлар хиссини бермайдиган бир неча таомлар 
турини тавсия этади.

Рацион намунаси
Соат 8. Сариёг - 10 грамм манний, гречка ёки арпа 

бутдасини унча куп булмаган сут микдори, 5 грамм шакар ёки 
1 чой дошид асал билан аралаштиринг.

Тухумни довуринг ёки дуймод шаклида тортинг. Аммо 
уни 5 грамм шакар аралаштирилган 75 граммли творог билан 
аралаштириш мумкин. Урта дамланган чой билан олма ёки 
сутни. иетеъмол дилинг.

Соат И. 100 грамм диргичдан чидарилган сабзи ёки 
шолгомни (10 грамм) сметана билан аралаштириб иетеъмол 
дилинг. Битта янги олмани 30 грамм увитилган туршак 
(юракни мустадкамлайди) билан аралаштириш мумкин.

Соат 14. Ярим ликопча вегетериан боршини ёки мевали 
шурвани гренкалар билан алмаштириш мумкин. Ёки лимонли 
гурунч шурвасини ва тухумли шурвани картошка, пиёз ва 
сметана билан алмаштириш мумкин. Кейин.100 грамм аввал 
дайнатилган, сунгра духовкада пиширилган гуштни иетеъмол 
дилинади. Кдйла сифатида - дайнатилган ёки соусга 
аралаштирилган сабзавотларни тортиш мумкин. Сутли кисель 
(150 грамм сут, 7 грамм крахмал, 15 грамм шакар ва таъмга 
дараб ванилин) дам тавсия этилади. Шундан сунг олмали 
пьюре, ёки 50 грамм майдаланган олхурини (ошдозон ичак 
фаолиятини яхшилайди) иетеъмол дилиш мумкин.

Соат 16. 100 грам наматак дамламаси (кунлик шакар 
меъёрини дисобга олган холда), олма ёки увитилган 50 грамм 
дуритилган меваларни ейиш тавсия этилади.

Соат 19. 75 грамм творогни 50 грамм сут билан 
аралаштириб иетеъмол дилинг еютбулмасаЯдцонадовурилган



тухум билан алмаштиринг. Картошка ва сабзили котлетларни 
олхури ва 10 грамм сарёг билан алмаштиринг. Ёки 
кайнатилган уграни ёг ва курук мевалар билан аралаштириб 
ичишингиз мумкин. Охирида сут билан аралаштирилган ярим 
стакан уртача чойни ичинг.

Уйкуга кетишдан аввал ярим стакан сут билан 
аралаштирилган чой ёки 1 стакан сутни ичиб ётинг.

№ 10А ПАРХ.ЕЗИ
Бу диета брак стишмовчилигининг II Б-Ш даражасида 

кулланилади, яъни касаллик жараёни аник намоён булганида. 
Табиийки, бу диетанинг узига хос (катьий) хусусияти ажралиб 
туради. Оксил моддалар - 50-60 грамм, улардан 40 грамми 
хайвон гушти ёглари. Ёглар - 50 грамм, улардан 20 грамми 
усимлик мойлари ва 300 грамм углеводлар. Уларнинг 
таркибида шакар ва ширинликлар 60-80 граммни ташкил 
этади. Беморнинг 1 кунлик колориялик микдори 1850-1900 
ккал., умумий микдори эса 2 кг.ни ташкил этмоги лозим.

Суюкликлар (0,6 литр) ва кулга бсрилмайдиган ош 
тузининг микдори кескин тарзда камайтирилади. Барча 
таомлар худди шундай, туз аралштирилмаган х,олда 
тайёрланади. Таомни хар 2-3 соат илик (50 градусдан юкори 
булмаган) х,олда истеъмол килиш керак. Нон, тузсиз, тез 
булинадиган ва ок ундан тайёрланган булиши лозим. 
Печеньелар уртача бемаза булиши керак. Турли газак ва 
шурвалар кетмайди. Факатгина колсизланган ва кувватсиз 
беморларга чеклов сифатида шифокор сутли ва унли биринчи 
200 граммдан ортик булмаган таомларни истеъмол килишга 
рухсат бериши мумкин.

Колган барчасида мах,сулотлар йигими, №10 Диетадаги 
махеулотлар билан бир хил. Факат биргина фарки — ундаги 
барча таомлар киргичдан чикарилган холда истеъмол 
килинади. Тузнинг йуклиги билинмаслиги учун ва бсмор учун 
зарарли булмаслиги учун таомга кайта ишлов беришади: унга 
ароматик моддалар ёки лимон кушилади.

^Jdulla Qodiriy nomidagi 
vi^oyat АКМ



Рацион намунаси

Соат 8. Сарёг - Югр, арпа бутдаси. (50гр гуруч, 5 г шакар 
ва 5 гр сарёг) ёки манка, гречка, узум’ кушйлган бугдой 
бутдасини аралаштириб истеъмол дилинг.

Соат 11. Тухумни ковуриб ёки куймок шаклида емок 
лозим. Шунингдек 50гр творог ва 20гр сметана. Ярим стакан - 
наъматак дамламасига 10 гр шакар аралаштиринг. Аммо 
Киргичдан чикарилган олма ёки ярим стакан янги сикилган 
сабзи шарбати билан аЛмаштириш мумкин.

Соат 14. Бугда пиширилган гушт ёки 1-2 тухум оди 
кушйлган суфле. Бугда пиширилган кийма гушти, ёки 
котлеталар - 50гр ок тузсиз нонга 5гр сарёг. Гарнир урнида - 
картошка пюре: ЮОгр картошкага, 25мл сут ва 5гр сарёг. 
Аммо уни янада фойдали сабзавотли пюре билан алмаштириш 
мумкин. Иккинчи таом сифатида - довод ёки сабзили бутдани 
ейиш мумкин. Учинчи таом - сутли кисел хцсобланади: сут 
ЮОгр, картошка кукуни 5 гр,. шакар Югр. Ёки: ЗОгр увитилган 
Курук меваларни ёки олхури.

Соат 16. Од нондан тайёрланган сухарикларни ярим 
стакан сут билан. Ёки оддий дамланган 1 стакан чойни сут ва 1 
чой котик асал билан аралаштиринг.

Соат 19. Туршак кушйлган картошка ва сабзили 
котлеталар. Хохишга кура уларни яшил нухот ёки: ЮОгр 
сабзи, Югр курутилган мева, 25гр сут, 5гр сарёг, 8гр манна 
кукуни, 5гр шакар, Згр сухариклардан тайёрланган сабзили 
котлеталар билан аралаштириб туриш мумкин. Десерт 
сифатида - х,ар кандай творогли таом ёки 75 гр сметана билан 
аралаштирилган тоза творогни олиш мумкин.

Соат 21. Меёрида кайнатилган сутдан 1 ООгр ичиб олинг.
Уйкуга кетишдан аввал. Ярим стакан наъматак 

дамламасини унча куп булмаган миддорда (0,5-1 чой кошик) 
асал билан аралаштириб юборинг.



КАРЕЛ ДИЕТАси

Юдорида келтирилган диеталар, хатто танаффус дил1-:£' 
амал дилинганда хам, соглигингизга яхши таъсир дилмасли! я 
мумкин. Бу холатда шифокорлар сизни махсус радионга 
утказиб дуйишлари мумкин, уни 1865 йилда русс олимн 
шифокор Карел томонидан ишлаб чикилган. Юрак 
хасталиклари билан бетоб булган учун фойдали булган сутни, 
бу олим кунига 800 млдан беришни тавсия этади. Бошида 
унинг уни оз-оз микдорда бериб борилар аммо вахт утиши 
билан унинг микдори кунига 2лгача етиб борар эди. Хатто 
беморнинг организми сутни бемалол'хазм кила олсада, бундай 
микдор шунингдек сутли таомлар, купгина беморларда диарея, ■ 
кунгил айниши ва бошда ёдимсиз холатларни келтириб 
чидарар эди.

Тушунарлики, бундай рацион юрак етишмовчилигини- 
“сусайтирган холда хам, беморларни хам -уни даволаётган 
шифокорларни хам кониктирмас эди. Шунинг учун машхур 
шифокорлар С.Боткин, М.Певзнер ва бошдалар Карелнинг 
тавсияларини инобатга олган холда бу диетани амалда дуллай 
бошлашган. Унда суюдлик микдори камайтирилар, сут эса 
буткул чидарилиб ташланмаса хам кам микдорда, хар 1-2 соат 
ярим стакандан дабул дилинарди. Секин аста махсус танланган 
таркибида калций микдори куп булган даттид овдатлар бериб 
бориларди: бу рационнинг туйимлилигини оширарди.

Шифокорлар бемор организми томонидан сутни дабул 
дилинишини хисобга олган холда Карелнинг диетасини бир оз 
узгартиришлари ва бемор организмига мослаштиришлари 
мумкин. Хатто сиз стационар даволанишда булсангиз хам, 
барибир шифокорнинг эътиборидан четда долишингиз мумкин 
эмас. У мунтазам сиз билан тушунтириш ишлари олиб 
бориши, дайси мадсулотларни емай, дайсиларини у3 
диетангизга киритиш лозимлигини айтиб бориши керак.

Агар Карел диетаси хадида гапирадиган булсак, одатда 
замонавий диетологик талаблар ЮОгр олма ёки бошда (янги 
сидилган булса унданам яхши) унча ширали булмаган 
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шарбатларни ва шунча 20%ли, глюкоза эритмасини ичиб 
туришни мажбур этади. Агар шифокор томонидан 
тайинланган, энг—мукаммал шаклдаги таом унчалик хуш 
келмаса - буни_ден_,дуркинчли жойи йуд! Сиз бу таомни 
дохламаган такдирингизда дам истеъмол дилишингиз, дамиша 
дам сдимли булмасада, аммо соглигингиз учун керакли булган 
бундай рационни дэривор деб дабул дилишингиз керак.

Албатта, тезкор таъсирни кутит керак эмас: одатда у 
биринчи дафтанинг охирига келиб чида бошлайди. Шишлар ва 
нафас тиДилишлар камайиб, бемор долати яхшиланади. 
Кейинчалик бу диетани яна шифокорнинг тавсияларига №10 
ва № 10А диеталари билан бирга олиб бориш мумкин.

Рацион намунаси

У бир шаклда булмай, шифокорнинг тавсияларига кура 
узгартирилиши мумкин ва 4 шаклга булинади. Кдйси бирини 
танлашни эса шифокорнинг узи белгилаб беради.

Соат 8. №1 рациони учун - сут - ЮОгр, №2 рациони 
учун - худди шу мидцордаги сут, ЮОгр нон ва 1 дона тухум. 
Кейинги икки рационда ноннинг миддори 50грга оширилади, 
долганлари эса одатийлигича долади. Нонни буддой унидан 
тайёрланган сухариклар билан алмаштириш мумкин.

Соат 10. Барча рационлар учун - ЮОгр сут.
Соат 12. №1 №2 №3 рационлар учун - ЮОгр сут 

белгиланади, аммо №4 рационда 200гр картошка пюреси ва 
5гр сарёг душилади.

Соат 14. Биринчи рацион - сутнинр уша миддори, 
иккинчиси - юдоридаги миддорга 200гр гуручли бутда 
душилади. №3 рацион эса сутдан ташдари 200гр картошка 
пюреси ва Югр сарёгни душиб истеъмол дилиш мумкин. №4 
рационда - юдоридагиларни барчасига ЮОгр гуштли суфле, 
1 ООгр сут, 5гр сарёг ва бир дона тухумни душиш мумкин.

Соат 16. Биринчи рацион - ЮОгр сут, рационларнинг 
иккинчи шакллари уз ичига фадатгина шу мидцордаги сутни 
олади. - ' u------
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Соат 18. Биринчи икки рационда - сутнинг уша микдори, 
учинчи ва туртинчида эса бир дона тухумдан кушилади.

Соат 20. Сут - ЮОгр. Бундай диетани бемор кутара 
олмаса ёки оч колса, сутга 1 дона сухарик кушиши мумкин.

ЁЦИМЛИ ИШТАХД 
САЛАТ ва ГАЗАКИЛАР 

“Витаминли” салати

Таркиб: 0,2 чанчци, унча катта булмаган карам. 1 ош 
кршик, майонез, бир дона сабзи, олма, пиёз, ширин булгори 
ва таъмга крраб кукатлар керак булади.

Буларнинг баърини яхшилаб аралаштириб турмок лозим.

“Юрак етишмвочилиги бор беморлар учун юрак” 
салати

Таркиб: 0,5кг кайнатилган мол юраги, 150гр хом 
пишлок,, 150гр бонкага ёпилган кузикрринлар, унча катта 
булмаган олма, 1,5 ош кршик, хантал уруги, 1-2 ош кршик, 
ёгсиз майонез ва таъмга к,араб кукат кушилади.

Юракни этлардан ажратиб майда булакларга булиб 
чикинг, бош барча масалликларни худди шундай тургаб 
чикинг, хантал ва майонез кушиб барчасини аралаштириб 
юборинг. Лимон ёки ёнгок булаклари билан безатиб чикинг.

“Олма-олхури” салат
Таркиби: 3 дона олма, 3-4 олхури, ЮОгр ёнгок, маузи, 

1 ош кршик, сметана, 1 ош кршик, асал, лимон сиркаси ва — 
таъмга к,араб лимон шарбати.

Олхурини данакларидан тозалаб олинг, олмани эса 
уртасини кесиб олиб барчасини майда булакларга тургаб 
чикасиз ёки киргичдан утказасиз. Сметанани асал билан 
аралаштириб, майдаланган ёнгок, лимон сиркаси кушиб 
меваларнинг устидан тайёр булган аралашмани соласиз.
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“К^искичбакали” Салат-коктейли

Таркиби: 400-500гр лиги ёки музлатилган крскрчбакр, 
---------- 2-3 кршик, кетчуп, 0,2 с/идкдн лайма, 1 чой кршик, уткир 

гаримдори соуси, 1та котта ёки 2та маида~тугралган-----
бошпиёзлар, 1-2 памилдори, кукатлар, 2та тозаланган ва 
булакларга булинган авокадо.

Лайма ва салат баргларини майда булакларга булиб 
чикинг: Кискичбадаларни тозалаб кайнатинг, сунгра майда 
булакларга туграб чикинг. Авокадодан ташкари, бошка 
масалликлар билан яхшилаб аралаштириб устидан кетчуп ва 
соусни куйинг ва музлатгичга 3—4 соатга куйиб куйинг. 
Сунгра кискичбакаларни кушасизда барчасини аралаштириб 
устини салат барглари ва лаймалар билан безатиб чикасиз.

Паст калорияли, енгил “Цезарь” салати

Таркиби: булакларга булинган 2 дона нон, 2 ош кршик, 
крргичдан чикррилган пармазан пишлоги, туз, ва таъмга 
к,араб крра мурч, 2 дона саримсок,, бир неча салат барглари, 
1 ош кршик, анчоус пастаси, 2 ош кршик, оливка мойи, 3 ош 
кршик, лиги сикрлган лимон шарбати, Г чой кршик, хантал 
(хоуншга кура).

Духовкани 180Сгача киздириб олинг. Духовканинг юпка ' 
падносини озгина оливка мойи билан сепиб чикинг. Катта 
полиэтилен салафанда нон булакларини саримсок, туз ва мурч 
билан кушган х,олда беркитинг. Идишни ёпиб, саримсок, туз 
ва мурч нонга яхшилаб суртилиши учун бир неча мартта 
силкитиб юборасиз. Нон булакларини пишириш учун падносга 
куйиб духовкада тахминан 12 дакика ушлаб турасиз, вакти , 
вакти билан хар томони кизариши учун орка томонини угириб 
турасиз. Сухарикларни чикариб тиндириб куйинг. Бу вактда 
салатни ювиб куритиб оласиз, уни булакларга туграб 
музлатгичга куйиб куясиз. Энди ёгоч идишда анчоус 
пастасини колган саримсок билан аралаштириб, туз ва мурч 
кушасиз шундан сунг санчки^билан—яхшилаб—аралаш-тири.б__ 
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оласиз. Аралаштириб турган х,олда оливка мойи, лимон 
шарбати ва хантал кушиб борасиз. Барча масалликлар 
аралаштириб булинганид'ан сунг унга янги тайёрланган салат,' 
пишлок ва гренкаларни кушиб юборасиз.. Эхтиёт булиб 
аралаштириб, салатни бир неча сухариклар билан безатиб шу 
зах,отиёк иетеъмол килиш учун узатасиз.

Клярда аралашган бацлажонлар

Таркиби: 3-4дона бакдажон, 1-2дона памилдори, 
2 дона тухум, 2 3 саримсок, крламчаси, майонез, ун, туз - 
эхтиёжга крраб, аммб’меёрида булиши лозим.

Бакдажонни юпка булакларга булиб, идишга соласиз ва 
аччиги чикиши учун тузлайсиз. Шу вактда клярни 
тайёрлайсиз. 2та тухумни чакиб, туз соласиз ва гупиртирасиз, 
шундан сунг уни кушиб юборасиз (кляр жуда_куюк-б.улиши- 
кёрак эмас)7Тузланган баклажонларни шарбатини сикиб олиб, 
клярга ботирасиз ва ковурасиз. Сунгра баклажоннинг 
-ковурилган 2та булагини олиб, бирига майонез суртасиз, 
устидан олдиндан тайёрланган майда тугралган саримсок ва 
памилдорини, уларнинг устидан эса халиги баклажоннинг 
иккинчи булагини ёпасиз.

“Редиска” салати

Таркиби: редиска, ч'ёре‘мш(ёввойи саримсокриёз), 
баргли салат, петрушка, 1 донауртача -укроп.

Барча масалликдарни майдалаб, тузлайсиз ва 
аралаштириб юборасиз, сунгра устидан бир оз майонез ва 
оливка мойи куйиб аралаштирасиз.

Сёмга балиги филеейдан тайёрланган салат

Таркиби: 200гр сёмга филеси, ЮОгр пишлок„ 2дона 
олма, 2 дона памидор, 1 дона тузланган бодрит, 50мл 
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усимлик мойи, 1 дона лимон, 6-8 данаги олинган зайтун, 
петрушка кукати, туйилган крра мурч ва туз.

Сёмгани булакларга туграб, тузланг, мурч сепинг ва 
усимлик мойида тилла рангга киргунга кадар ковуриб олинг. 
Ювилган памилдори, бодринг ва олмаларни булакларга булиб, 
аралаштиринг ва порцияли идишларга солиб устидан майонез 
куйиб юборинг. Устидан сёмга булакларини ва тугралган 
пишлодни териб чикинг. Салатни лимон булаклари, зайтун, 
петрушка кукати билан безатиб чикинг.

Товукли студен

Таркиби: 1дона катта булмаган товук, ёки жужа 
гушти, 1-2 дон лавр япроги, 2 дона чиннигул, 1 дона сабзи, 
1та петрушка илдизи, 1 бошпиёз, 1,5 ош к,ошш\ желатин, 
3-4 ош кршик, ов шароб.

Товук гуштни муздск сувга солиб кайнатинг, устидан 
купигини олиб тузланг ва турли зираворлар кушиб юборинг. 
Тайёр булган товукни идишдан олиб, гуштини суягидан 
ажратасиз ва уткир пичок билан булакларга булиб чикасиз. 
Товук шурвасини дока ёки элакча оркали сузиб олиб, 
хокишингизга кура озгина кушиб юборинг. Желатинни 
(елимшак) ярим соатга оз микдордаги сувда илитиб куйинг. 
Сунгра кайнок сувда эритиб, товук шурва билан бирга 
кайнатиб олинг. Идиш ёки ликопчани тубига товук шурвадан > 
озгина куйиб тиндириб куясиз. Сунгра ликопчага сабзининг 
юмалок булакларини, петрушка кукатини ва товук гуштини 
териб чикасиз. Устидан колган шурвани куйиб, тиниши учун 
совук жойга куйиб куясиз.
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Лавлаги билан олма

Таркиби: 2 дона цайнатилган лавлаги, 1 дона олма, 
яримта лимон шарбати, майонез, 3-4 дона ер ёнгок,, 1 ош 
кпшик майиз, шакар ва таъмга крраб туз.

Лавлагини майда киргичдан утказиб, булакларга 
булинган олма, ювилган майиз ва майда тугралган ер ёнгокни 
кушиб юборасиз. Буларнинг барига лимон шарбатини билан 
куйиб, устидан шакар сепасиз (кушмаса хам булади). 
Меъёрида тузлаб, яхшилаб аралаштириб юборасиз. 5 дакика 
тиндириб, майонез аралаштирасиз.

“Селеткали”салат

Таркиби: I дона катта селетка, кук баргли салат 
боги, 10 та крйнатилган бедана тухуми, 1 бош кук пиёз, 
3-4 ош кршик, усимлик мойи, яримта лимон шарбати ва 
50грамм “пармезан” пишлоги.

Салат баргини майда туграб, уни катта ликопчага териб 
чикасиз. Устидан иккига булинган бедана тухумларини, 
уртача кесилган селетка булакларини солиб, устидан кук 
пиёзни сепиб чикасиз. Кейин устидан усимлик мойи ва лимон 
шарбатини куйиб, пишлогни териб чикасиз. Олдиндан иложи 
борича барча масалликларни аралаштириб олинг.

Кабачкилардан тайёрланган рагу

Таркиби: 2 кг кабачки, 700 грамм сабзи, 3 дона бош 
пиёз, 3 дона етилган помидор, таъмга к,араб - 1 дона булгор. 
Хоуишингизга кура саримсок,, туз ва шакар кушишингиз 
мумкин.

Сабзавотларни тозалаб, майда килиб тургайсиз. Кабач- 
киларни айлана шаклида турганг. Катта идишга 1-2 кошик 
ёгни ташлаб, кизаргунича ковуриб олинг. Киргичдан 
чикарилган сабзини кушиб 3 дакика давомида мунтазам 
аралаштирилган холда ковуриб олинг. Сунгра кабачкини 
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солиб, барча масалликни паст оловда мунтазам равишда ; 
аралаштирган холда, кабачкилар пишгунича димлаб куясиз. 
Шундан сунг помидорни кушиб яна димлайсиз. Тайёр булган 
рагуни, тузлаб, майда киргичдан утказилган саримсокни ва 
таъмга караб шакар, мурчни кушиб, оловинй учириб куясиз. 
Бу таомни иссик холда хам, совук холда хам истеъмол килиш 
мумкин. Шунингдек, агар унга ёш картошкани кушса иккинчи 
таом сифатида хам тортиш мумкин.

Тузланган ва ярим тузланган киймаланган бодринг 
(1 Ус>л)

Таркиби: 4 дона бодринг, 1 дона довурилган илонбалик,, 
2 дона к,айнатилган тухум, 2 ош кршик, консерваланган 
яшил нухот, 2 ош крщик, к,аймок,, 2 ош кршик, майонез ва 

,таъмга к,араб кукат.
Бодрцнгларни буйига ва энига булиб, тозалаб, шакл 

бериш учун уртасини кесиб олинг. Илонбалик ва бир дона 
тухумни майдалаб тургаб чикинг. Майонезни каймок ва майда 
тургалган петрушка кукатй билан аралаштириб чикинг. Барча 
масалликларни яхшилаб аралаштириб, таъмга кура тузланг. Бу 
масалликлар билан бодрингни ичини.тулдириб, устидан нухот, 
кайнатилган тухум ёки тухум саригидан тайёрланган крем ва 
майонез билан безатиб чикинг. Бодрингларни овкатдан олдин 
тортинг. К^ийма учун шунингдек, кузикорин, майда тургалган 
селетка ва дудланган баликни ишлатиш мумкин. 
Касаллигингиз - юрак- етишмовчилигини - хисобга олган 
холда охирги икки масалликдан хар кайсиси уз таркибида оз 
микдорда тузга эга булиши керак.

Киймаланган бодринг (2-усул)

Таркиби: 200 грамм бодринг, 25 грамм сариёг, 50 грамм 
балик,, 30 грамм майонез, 5 грамм петрушка, 1 неча булак 
лимон ва пичок,учидаозгинатуз.--------- ----------------- -------------
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Бодрингни пустидан тозалаб, айлана шаклда энига 
1 сантиметрдан тургаб чикинг. Сунгра уртасини уругига 
кушиб кесиб олиб, тузли илик сувга юмшагунга кадар солиб, 
сунгра чикариб совутинг. Сариёгни консерваланган балик 
(сайра, сардина ва х..к.) билан киргичдан чикариб олинг. 
Бодринг булакларини тайёр булган масалликдар билан 
тулдиринг, сунгра устидан майонез куйиб, устидан петрушка 
кукатидан бироз солиб юборинг.Устини лимон доналари 
билан безатиб чикинг.
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БИРИНЧИ ТАОМЛАР 
КД читки утидан тайёрланган шурва

Таркиби: крчипщи утдан I хрвуч (иложи булса 
янгисини), 2-3 дона картошка, 1 дона сабзи, 1 дона уртача 
бош пиёз, петрушка кукати, укроп, таъмга крраб — неча 
шовул новдаси, 1 дона тухум, зиравор, туз.

Кдйнаб турган сувга тургалган картошка ва сабзини 
солинг. Улар дайнаб тургунича усимлик ёгида пиёзни ковуриб 
олиб, уни сабзавотлар дайнаётган дозонга соласиз. 
Кдйнатишнинг охирида шовул ва дичитди утни солиб 
юборасиз. Дастурхонга тортишдан аввал майда тургалган 
дайнатилган тухум ва кукатлар билан аралаштириб юборасиз. 
Ходишингизга кура шурвага озгина сметана душишингиз 
мумкин.

Лавлаги шурва '

Таркиби: 2-4 дона янги лавлаги, 1,5 литр кефир, 
1,5 литр совутилган дог сув, 150-200 оддий колбаса ёки 
к,айнатилган гушт, 3-4 дона картошка, 1-2 дона тухум, 
2-3 дона янги бодрит, кук пиёз, укроп, таъмга к,араб 
петрушка, 1 чой кршик, сирка ёки лимон шарбати ва 
хохршга кура сметана.

Лавлагини дозонга солиб, олдиндан дайнатиб олинган 
сувда кефир солинган долда яна 1 марта дайнатиб оласиз. 
Лавлагини тозалаб, диргичдан утказиб, кефир душилган 
шурвага соласиз. Устидан 0,5 ош дошид сирка солиб, яхшилаб 
аралаштириб юборинг.

Янги бодрингларни. уртача булакларга булиб, идишга 
соласиз. Картошкани дайнатиб, булакларга булиб, идишдаги 
бодрингга душасиз. Колбаса ёки гуштни тургаб, долган 
масаллидларга душиб юборинг. Тухумни дайнатиб, булакларга 
булинг. Кукатни майда дилиб тургаб чйдинг.
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Ликопчага лавлаги шурвасини куйиб, масалликни 
соласиз. Устига майда тургалган кукатни сепиб, хохишга кура 
сметана ва мурч солиш мумкин.

Мевали дамламадан тайёрланган окрошка

Таркиб: 1 неча янги бодринг, 2 дона салат барги, 
петрушка ва таъмга крраб укроп, 2-3 дона картошка, 
1 дона тухум, 1 ош кршик, сметана, 1 нечта крнд ва 
яримта лимондан сикрб олинган шарбат.

Янги картошка ва бодрингни пустлоги билан кайнатиб, 
сунгра тиндириб, тозалаб, майда булакларга тургаб оласиз. 
Салат, петрушка ва укропни майда килиб тургайсиз. Тухумни 
кайнатиб, окини майдалайсиз, ичидаги саригини эса киргичдан 
чикариб сметана билан аралаштирасиз. Барча масалликларни 
мевали дамламага солиб, сабзавот, кукат, шакар ва лимон 
сиркасини аралаштириб юборасиз. Дастурхонга совуртилган 
холда тортасиз.

Гуруч ва гуршакдан (курага) тайёрланган шурва

Таркиби: 80 грамм туршак, 20 грамм гуруч, 15 грамм 
шакар, 50 грамм крймок, ва 450 грамм сув.

Туршакни ажратиб олиб, сувда ювиб, майдалаб чикасиз. 
сунгра шакар кушиб, устидан кайнатилган сув куйиб, 
копкогини ёпиб, 2-3 соатга тиндириб куясиз. Шундан сунг 
кайнатилган гуруч ва каймокни кушиб юборасиз. Дастурхонга 
совутилган х,олда тортинг.

ДОН тузламаси

Таркиби: 250-300 грамм осётр балиги, 300-350 грамм 
цизилбалиц ёки бирор дарёнинг бир катта балиги, 1 дона 
сабзи, 1 дона петрушка илдизи, 1 дона бош пиёз, 2 дона 
тузланган бодринг, 1 ош к,ошик, каперс (кавур - овкртга 
кушиладиган кукат), 2-3 дона янги помидор, 1 ош кршиц 
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тамат пьюре, 2 ош кршик, сариёг, 1,5-2 литр балиц 
шурваси, туз ва таъмга цараб гаримдори.

К^изилбаликдан концентратларга эга балик шурвасини 
тайёрлаб сузиб олинг. Сабзини юмолок шаклда туграб пиёз 
билан бирга сарёгда ковуриб олинг ва охирида томат пьюрени 
Кушиб юборинг. Кдйнаб турган шурвага тайёрлаб куйилган 
сабзавотларни, булакларга булинган осётр балигини, тузланган 
бодрингни ва кавурни солиб балик тайёр булгунга кадар 
кайнатинг. Кайнатишни охирига етгунига 5-10 дакика колганида 
тузламага юмолок шаклида тугралган памилдори, туз ва 
зираворни солинг. Ликопчага осётр булаклари, тугралган 
кизилбалик, зайтун, лимон булаги ва кукатларни териб чикинг.

Товук калла поччасидан тайёрланган шурва

Таркиби: иккита товук, калла поччаси, 4 дона 
бошпиёз, 2 ош кршик, сарёг, 250гр памилдори, 2 ош кршик, 
гурунч, 2дона тухум сариги, 3 ош кршик, сметана.

Калла поччани чикариб, ошкозонни этидан ажратинг, 
барчасини яхшилаб ювиб тайёр булгунга кадар кайнатишга 
куйинг. Сунгра шурвадан чикариб, суяклардан тозаланг ва - 
майда булакларга туграб чикинг. Пиёзни майдалаб тилла 
рангга киргунича ковуриб олинг. Шунинг устига калла 
поччани солиб оловда кизартириб олинг ва пустидан тоза- 
ланиб майда булакларга булинган памилдориларни кушинг. 
Барчасини тез тез аралаштириб турган х.олда урта оловда, ёг 
кизармагунга кадар димлаб олинг. Устидан шурвани куйиб, 
гурунч кушинг ва тайёр булгунга кадар кайнатинг.

Тухум ва творог кушилган янги бодрингдан 
Тайёрланган шурва

Таркиби: 5 дона уртача бодрит, ЮОгр творог, 2 дона 
тухум, 1л сув, 1-2 ош цошик, сарёг, 2 ош кршик, майдаланган 
кукпиёз.
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Бодрингни каламча шаклида туграб, творог, кайнатиб 
тугралган тухум ва туз кушиб юборинг. Совутилган дог сувни 
кушиб, аралаштиринг ва кукпиёз солиб кайнатинг.

“Французча” шурва

Таркиби: 900гр помидор, 3-4к,ошик, оливка мойи, 1дона 
катта тозаланган ва майда тугралган бошпиёз, 2 дона 
саримсок,, 1-2 дона селдерей; апелсин цедраси, цизил чили 
гаримдорисининг ярми, бир ховуч шафран, 2 дона янги лавр 
япроги, 1 ош кршик, майда тугралган зкамбил, 1кг турли 
балик, (окуп, пикши) филеси, 250гр янги тозалаб олинган 
мидийлар, 225гр цаисцичбацалар.

Памилдорини устидан кайнатилган сув куйиб 30 сонияга 
тиндиринг. Чайиб, тукиб ташланг. Пустлогидан тозалаб 
майдалаб туграб чикинг. 2 ош кошик мойни катта товада 
киздириб, пиёз, саримсок, фенхсл ва селдсрейларни 5 дакика 
давомида юмшагунча ковуриб туринг. Памилдори, апелсин 
цедраси, чили гаримдориси, шафран, лавр япроги, жамбил ва 
600мл сувни кушиб юборингда; кайнагунга кадар пойлаб 
туринг.

Балик филесини бир хил булакларга булиб козонга 
солинг. Паст оловда 2-3 дакика аралаштирмасдан кайнатиб 
олинг. Мидия ва кискичбакаларни солиб мидялар 
очилмагунига кадар яна 5 дакика кайнатинг, очилмаганларини 
эса ташлаб юборинг. Балик ва денгиз махсулотларини ажратиб 
олинг. Шурвани, барча субзавотларини олиб ташлаган холда, 
элакча оркали сузиб олинг ва яна козонга куйинг. Долган ёгни 
солиб катта оловда 2 дакика кайнатинг. Сабзавотлар, балик ва 
денгиз махсулотларини козонга солинг.

Саримсокли тостерлар (нон булакларини куритиб 
саримсокни устидан суртиб чикинг) ва пишлок билан тортинг.

31



Товонбаликдан тайёрланган борщ

Таркиб: 1,5л сув, 1 бошпиёз, 1 сабзи, 1 борщ лавлаги, 
2 дона картошка, 1 ош кршик, томат пастаси, 1гр туз, 
0,5гр шакар, Югр сметана, 2та катта булмаган товон- 
балик,, иложи булса икраси билан ва таъмга к^араб кукатлар 
танлаб олинг.

Товонбалидни тозалаб, ювиб унга дориштириб усимлик 
мойида ковуриб олинг. Суякларини чидариб олинг. Лавлаги ва 
пиёзни даламча шаклида туграб диздириб олинг. Кдйнаб 
турган шурвага тугралган. картошкани солиб озгина 
кайнатасиз, пиёз билан озгина ковурилган лавлаги, товонбалид 
гуштини душиб борщни тайёр булгунга дадар дайнатинг. 
Охирига етмасдан борщга шавелнинг тугралган баргларини, 
петуршка, укроп ва зираворларни душиб юборинг.

Борщни сметана ва кукатлар билан бирга, додишингизга 
кура эса тухумлар билан дастурхонга тортиш мумкин.

Ёгсиз борщ

Таркиби: 700гргушт (бузок, ёки мол гушти), 0,5кг унча 
катта булмаган карам, 5дона уртача картошка,
1-2  лавлаги, бошпиёз ва сабзи, 1 ош кршик, томат пастаси, _ 
2 дона лавр япроги, таъмга крраб туз солинг, 5 дона ок, мурч 
уруги, 1 дона саримсок, крламчаси ва 0,5лимон. ■ „

К,озонга (3-4л) сув солиб гушт, туз, мурч ва лавр япроги 
билан тулдиринг. Гуштни тайёр булгунга кадар кайнатинг, 
сунгра чикариб олиб совутиб туграб чикинг. Кдламча шаклида 
тугралган лавлагини шурвага солиб 15 дакика давомида 
Кайнатинг. Сабзи ва пиёзни 'майдалаб туграб, картошка 
булакларга булинг ва шурвага солиб кайнатинг. 10 дакидадан 
сунг шурвага карам, томат пастаси ва майдаланган саримсодни 
солинг. Тайёр булгунига дадар яна 5-7 дадида дайнатинг. 
Оловни учириб, лимон шарбатини сидиб туширинг ва ' 
допдогини ёпинг ва 20 дадида тинидиринг. Тузни меёридан . 

-----опгириб юборманг - негаки у томат пастаси ва бошда 
масаллидлар таркйбида бордирГ -------- ----------
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Цитрус мевалардан тайёрланган
шурва

Таркиби: бООгр апельсин ёки мандарин, 5 чой цошиц 
крахмал, 250гр шакар, 150мл узум шароби, 2л сув.

Пустлогидан ажратилган мандарин ёки апельсинни 
булакларга булиб чикинг. Цедрасини каламча шаклида туграб 
сувга солиб ва кайнатиб олинг. Тайёр булган дамламани сузиб 
олиб, шакар, майда тугралган меваларни солиб, совутилган дог 
сувда аралаштирилган крахмал билан бир неча дакика 
кайнатинг, сунгра тиндириб узум сиркасини кушиб юборинг. 
Бундай шурвани биринчи таом деб х.исоблаш мумкин - бу уни 
сухарик ёки бисквит билан узатилишига богликди.

Ковок ва манна унидан тайёрланган 
сутли шурва------------------

Таркиби: 350гр суш, ЮОгр крвоц, 25гр манна уни, 15гр 
шакар, Югр сарёг, ЮОгр сув.

Ковокни 'гозалаб, уртача булакларга туграб чикинг ва 
тайёр булгунга кадар сувда димлаб олинг, шундан шурваси 
билан киргичдан чикариб олинг. Бир вактнинг узида сутни 
киздириб, манна унини солиб 10 дакика кайнатасиз. Сунгра 
киргичдан чикарилган ковок билан кушиб устидан шакар 
солинг. Дастурхонга сарёг билан бирга тортинг.

Хиндча шурва

Таркиби: 1 дона бош пиёз, 1дона олма, 1 дона банан, 
2 ош кршик, сарёг, 0,5л шурва (булаклардан тайёрлаш 
мумкин), бир ярим кршик, карра, туйилган занжабил.

Олмани тозалаб, булакларга булиб чикинг. Бананни 
юмолок шаклда тугранг. Пиёзни ювиб, ов кисмини юмолок 
шаклда туграб чикинг, яшил кисмини эса каламча шаклида. 
Сарёгни киздириб, унда пиёз булаклари, олма ва бананнинг 
ярмини ковуриб устидан карри ва имбир занжабил сепинг, 
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тузланг сунгра 5 дакика димлаб сабзавотли шурвага солинг. 
Огзи ёпилган холатда паст оловда 15 дакика ушлаб туринг, 
сунгра хали кайнаб улгурмаган махсулотларни пюре килиб 
эзиб олинг. Тайёр булганларнинг устига колган бананнинг 
ярмини кушинг. Дастурхонга пиёзнйн^ яшил каламчалари^ва 
ковурилган кешю ёнгоклари билан безатилган холда тортинг.
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ИККИНЧИ ТАОМЛАР

Нордон ширин соусда тортилган 
кайнатилган мол гушти

Таркиби: ЮОгр мол гушти, 5гр сарёг, ЗОгр сметана, 5гр 
бугдой уни, Югр майиз, Югр олхури, 25гр олма, 5гр укроп, 
ЮОгр сабзавотли дамлама.

Гуштни кайнатиб олиб икки булакларга булиб олмок 
лозим. Ун, сметана ва сабзавотли дамламадан соус тайёрлаб, 
майиз ва олхурини эса муздек сувда увитиш лозим. Олма ва 
олхурини туйиб чикинг.

Козонга сарёгни солиб озгина сув соласиз, сунгра гушт 
уни устига мевалар солиб огзини беркитасиз ва 5 дакика 
димлаб, устидан соусни куясиз ва яна 10-15 дакика димлайсиз.

Дастурхонга ^ортишдан аввал устига_ тугралган 
кукатларни сепиб юборинг.

Духовкада пиширилган куймок

Таркиби: 4 дона тухум, 2 ош кошик, ёг, 2 ош кошик, 
сут, 1 чой кошик ун, ЮОгр киргичдан ч и кар ил га н пишлок, 
2 ош кошик кетчуп, туйилган кизил мурч.

Тухумларни яхшилаб гупиртириб олиб, сут ва унни 
кушасизда, тузлаб яхшилаб аралаштирасиз. Тухум масалли- 
гини кизидирилган ёгга солиб ковурасиз. Куюклашганида 
оловдан олиб устидан пишлокни сепасиз ва бир неча дакикага 
киздирилган духовкага тикиб куясиз. Духовкадан олиб 
устидан кетчуп ёки кизил мурчдан сепасиз.

Мол гушти
Таркиби: 800гр мол гушти филеси ёки ёгли мол гушти, 

ЮОгр сабзи, 1 дона катта бошпиёз, 1 бог петрушка, ЮОгр 
томат пастаси, ЮОгр киздирилган мол ёги, яримстакан ун, 
туз, мурч ва лавр япроги.
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Тайёрлаб куйилган гушт булагини тешиб чидиб, 
булакларга булинган сабзи ва петрушка булаклари билан 
тулдириб, тузлаб устидан мурч сепиб чидинг. Гуштни товада 
-дизариб чидгунига дадар довуриб чидинг. Ковуриб булинган 
гуштни туби чудур идишга солиб уни ярмигача сув “билан- - - - 
тулдириб довурилган сабзавотлар, петрушда, томат пастаси, 
мурч ва лавр япрогини душиб юборинг. Гуштни 2-2,5 соат ' 
мобайнида огзи бердитилган идишда димланг. Тайёр булган- 
гуштни чидариб олиб, шурвасини сабзавотлар билан бирга 
элакдан утдазинг, унни солинг ва бир оз дайнатинг, 
дурибсизди дайла учун соус дам тайёр булади. Емайла: ширин 
жухори ёки гурунч.

Гуштли “Типратиконлар”

Таркиби: 500гр мол гушти крймаси, 1дона сабзи, 
1 дона бошпиёз, 200гр гурунч, 0,5л мол гушти шурваси, туз, 
крра туйилган мурч - таъмга крраб.

Кдймани диймалагичдан утказилган пиёс ва майда 
диргичдан утказилган сабзи билан аралаштиринг. Гурунчни 
бир неча сувда яхшилаб ювиб, сувни одиб кетишига имкон 
бериб гушт билан аралаштириб юборинг., Тайёр булган 
диймадан думолод шаклчалар ясаб дайнаб турган тузланган 
шурвага соласиз. Тайёр булгунга дадар паст оловда димлаб 
турасиз.

Таомни дастурхонга вермишель ёки сабзавотлар билан 
бирга, кукатлар билан безатган холда тортинг.

Сояли бифштекслар

Таркиби: 2-3 дона соя бифштекси, 1 дона юмолок, 
шаклда тугралган бошпиёз, 2 чой кршик, туз, 0,75ч кршик, 
крргичдан чикррилган саримсок,, 0,5чой кршик, мурч, 1 дона 
лавр япроги, 1 стакан томат соуси, 2 дона булакларга 
булинган памилдори, 2 стакан крйнатилган сув.
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Бифштсксларни зираворлар билан бирга кайнатилган 
сувда 10 дакика кайнатиб олиб. Сунгра уларни козонга 
соласиз, тузлайсиз, мурч сепасиз ва устидан киргичдан 
чикарилган саримсок сочиб юборасиз. Лавр япроги, томат 
соуси, памилдори, кайнатилган сув кушиб копкогини ёпасиз ва 
урта оловда 3 соат димлайсиз, тез-тез аралаштириб вакти- 
вакти билан бифштексларни устига соус куйиб турасиз. 
Дастурхонга тортишдан аввал лавр япрогини чикариб олинг.

Куй гуштидан тайёрланган
текли дулма

Таркиби: 900гр куй гушти суяклари билан бирга, 9 от 
кашик гурунч, 2дона бошпиёз, 1 бош .кукат, узум барги 
(ток), цора туйилган мурч, таъмга цараб туз, мацони ёки 
кефир, саримсок,.

Куй гуштини ювиб, этлари ва безларини кесиб олиб 
ташлаб суягидан ажратасиз. Лахм жойини киймалагичдан 
утказиб юбориб, ярим чала пишган гурунч. майда тугралган 
пиёз, туз, мурч, тугралган кукатларни солиб яхшилаб 
аралаштириб юборасиз.

Ток баргларини кайнатилган 2—3 сувга солиб сунгра 
новдаларини олиб ташла^сиз. Баргнинг ярмига киймани 
солиб, конверт шаклида урайсиз. Козоннинг тубига булинган 
суякларни устидан эса уралган токларни шундай соласизки 
улар суякларни буткул беркитиши лозим, уларнинг устидан 
тайёр булган дулмаларни териб чикасиз, тайёрлаганингиздан 
сунг устидан шурва ёки сув куйиб, яхшилаб огзини беркитиб 
пиширасиз. Козоннинг паст оловда огзини беркитган холда 
тайёр булгунга кадар димлайсиз.

Тайёр булган димламани ликопларга солиб устидан 
мацони ёки майдаланган саримсок, шакар ва корицага 
аралаштирилган кефир куйиб берган холатда дастурхонга 
тортасиз.
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Сметана ва мевалардан тайёрланган 
голубцилар

Таркиби: 150гр карам, ЮОгр олма, 50гр урик, ЗОгр

■ Карамни баргларга ажратиб чикиб, тайёр булгунига 
Кадар сувда ушлаб туринг. Бир вактнинг узида исмалокни 
туграб, козонга соласиз устидан сув куйиб майиз ва 5гр сарёг 
солиб 5 дакика димлайсиз; сунгра барчасини киймаланган 
олма ва урик билан аралаштириб, караб баргларини устига 
соласиз ва конверт шаклида ураб, ёгда икки томони 
кизаргунича кизартириб оласиз. Голубциларни дастурхонга 
устига сметана суртган холда тортасиз.

Мевалар,сабзавот ва творогдан 
тайёрланган пишириц

Таркиби: ЮОгр олма, 20гц майиз, 20гр анжир, 50гр 
творог, 1 дона тухум, 15гр сарёг, Югр шакар, 5гр манна уни, 
35гр сабзи, 25гр исмалок,, ЗОгр сметана.

Сабзини киймалагичдан ёки йирик тешикли киргичдан 
утказиб Югр сарёг билан бирга унча куп булмаган сувда тайёр 
булгунга кадар димлаб оласиз. Киймаланган исмалокни кушиб 
яна 5 дакика димланг, сунгра - киймаланган олма, анжир ва, 
тухумни солиб барчасини 'аралаштириб u юборасиз. Бир 
вактнинг узида творогни элакдан чикариб олиб уни, шакар 
колган тухум ва майиз билан аралаштириб юборинг. Шундан 
сунг тайёр булган шаклни сарёг билан суртиб устидан творог 
суртасиз унинг устидан эса мевалар, сабзавотларни ва 
хоказони ёткизиб чикасиз (хаммаси булиб 4 катлам), устини 
теккислаб, ёг сепасиз ва духовкага жойлаштирасиз. Таомни 
сметана билан бирга тортасиз.
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Гуштли маннали зразалар*

' Таркиби: 50гр манна уни, ЮОгр сут, 80гр гушт, 20гр 
» сарёг, 0,3 тухум, Югр бугдой уни.

Кайнаб турган сутга 5гр сарёг билан бирга, унни солиб 
тез тез аралаштирасиз ва урта оловда 10 дакика кайнатасиз; 
сунг хом тухумни кушиб, яхшилаб аралаштиринг ва 2-Зта нон 
шаклларга булиб чикинг. Бир вактнинг узида гуштни 

• кайнатиб, икки марта киймалагичдан утказасиз, нонларни
устига солиб четларини тугирлайсиз, охирида унга бостириб 
ковуриб оласиз.

Сутли соусда пиширилган 
булакларга булинган судак

Таркиби: 125гр судак балиги, 20гр сарёг, -75гр сут, 5гр 
бугдой уни, Югр крскрчбакр, ЮОгр картошка, 0,Згр тухум, 
5гр пишлок,.

Судак балигини лахм жойини 3-4 булакга булиб кайна­
тиб олинг. Кичкина товага сарёг суртиб озгина сутли соус ва 
тайёр баликни куйинг, устидан кискичбакаларни; барчасини 
колган соус ва киргичдан чикарилган пишлок билан безатиб 
чикинг. Картошка, тухум ва 25гр сутдан пюре тайёрлаб олинг, 
уни судак атрофига солиб устидан пишлок сепиб олинг. 
Пюрени янги сабзавотлар билан алмаштирса булади.

Нордон ширин тифтеллар

Таркиби: 0,8 пакет сояли крйма, 4 ош кршик, 
циргичдан чикррилган пиёз, 1 дона тухум, 2 чой кршик, туз, 
2 ош кршиц мсухори крахмал и, 2 ош кршик, ёг, ярим стакан 
мол гушти шурваси, 2 ош кршик, лимон шарбати, 1 дона 
майда булакларга тугралган лимон, 1 ош кршик, майиз, 3 ош 
кршик, шакар, имбир ва мурч.

Клима гушт орасига бирор нарса солиб пиширилган овкат.
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Кайнатилган киёмни пиёз, тухум, туз ва мурч билан 
аралаштириб уртача юмолок шаклга олиб келинг ва крахмалга 
ботиринг. Товада ёгни диздириб унда юмолокчаларни ковуриб 
олинг, сунгра_лимон, майиз, шакарни солиб устидан шурвани 
ва лимон шарбатини куйингда копкогини ёпинг ва паст~оловда 
35 дакика кайнатиб олинг. Имбирни (занжабил) солиб яна 10 
дакика димлаб куйинг.

Кайнатилган гушт билан пиёздан 
тайёрланган бифштекс

Таркиби: 150гр гушт, 25гр сарёг, 50гр шолгомсимон пиёз.
Гуштни этидан ва иложи булса ёглардан ажратиб, 

болгачада туйиб ясси шаклга келтиринг. Крзоннинг тубини ёг 
билан суртиб гуштни солинг ва ярмигача сув билан тулдириб, 
копкогини ёпинг ва 5-7 дакика кайнатиб олинг, шундан сунг 
гуштни чикариб сал куритиб олинг ва икки тарифини яхшйлаб 
ковуринг. Тозаланган пиёзни юмолок шаклда туграб сувга 
солинг ва тайёр булгунга кадар кайнатинг, элакка олиб 
куритинг сунг ёгда ковуриб олинг. Тайёр булгач уни бифштек 
устига солиб даструхонга тортинг. Гарнир урнида ковурилган 
картошка ёки кабачки, ковок, карам, гулкарам ёки салат 
тортишингиз мумкин.

Сабзавотлар билан димланган Сёмга балиги

Таркиб: 2-Здона сёмга булаги, 2 сабзи, 2 лавлаги, 
1 дона катта бошпиёз, мурч, ва тамга цараб - туз.

Лавлаги, сабзи ва пиёзни тозалаб булакларга туграб 
чидинг. К°зон ёки товага кават кават килиб тахланг: лавлаги, 
сабзи,. сёмга ва пиёзни. Устидан совук сув куйиб, туз ва мурч 
сепинг лавр япрогини кушиб копкогини беркитинг. Сув 
кайнаганидан сунг оловни пасайтириб, балик тайёр булгунга 
Кадар димланг бу тахминан 40 дакикани олади. Иссик холда 
булгани каби совук холда хам истеъмол килса булади. Гарнир 
урнида картошка пюресишгёктг сабзавотлар тортишимумкин. _
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Олабуга (окунь) филесидан 
тайёрланган котлеталар

Таркиби 1кг олабуга филеси, 1дона уртача бошпиёз, 
2 булак батон, 1—2 тухум, 1 ош кошик манна уни.

Олабуга филеси, пиёз ва батон булакларини туйиб 
майдалаб тухум, манна кушасиз ва котлеталар тайёрлаб 
довуриб оласиз. Котлеталарни нафакдт ун балки, «сухариклар 
билан дам аралаштирса булади. Олабугадан тайёрланган 
котлеталарни майда тугралган кук пиёз ва кетчуп куйган х,олда 
тортиш мумкин.

Пишлокли товук филеси ■

Таркиби: товук, филеси, пишлок,, зайтун, петрушка 
кукапЬи. ______________ ____ __________ —“—■

Товук филесини майдалаб, туз ва мурч сепиб чидинг. 
Пишлоцни майдалаб, саримсок;, ■ зайтун, ва кукатларни 
кушасизда яхшилаб. аралаштириб юборасиз. Бу масалликни 
филега солиб, сухарйклардан кушасиз ва колбаса шаклида 
урама киласиз. Бу аралашмани олов кутарадиган идишга солиб 
усти кизариб чикгунига кадар духовкага солиб куясиз.

Сирка ва асалли масаллиедаги
картошка

Таркиби: 1 кг картошка (майдаси), 2 бог райхон, 5 ош 
кршик, сирка (лимон сиркаси билан алмаштирса х^ам 
булади), 1 чой цошик, асал, 2 ош кршик, усимлик мойи, 4 ош 
кршик, оливка мойи, 1 дш кршик, крргичдан чикарилган 
ПиШЛОКг

Картошкани ювиб пустлоги билан тайёр булгунга кадар 
кайнатинг. Сувини,. тукиб ташлаб совутинг кейин пустини 
ажартиб ташланг. КартоХпка совугунига кадар; 1 дакика 
давомида козончада сирка- ёки лимон сиркасини кайнатиб 
олинг. Райх,оннинг баргаларини олиб ташланг. Озгина 
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кисмини олиб куйиб, колганини майдалаб туграб ташанг. 
Картошкани усимлик мойида ковуриб олиб тузланг. Сирка ва 
асалли масаллидни куйиб .унда картокани димлаб олинг. 
Оливка мойи-ва-райхон билан. аралаштириб ташланг.

Ликопга солиб устидан пишлок сепинг ва райхоннинг" ~ 
Колган баргларини устига сепиб кайнод холда дастурхонга 
тортинг.

Тез пишар сузма (варениклар)

Таркиби: 4та уртача картошка, 7 ош кршицун, 200гр 
творог, 1 ош кршик, майиз, 1 чой кршик, шакар.

Картошкани тозалаб, каинатинг ва пюре тайёрланг. 7 ош 
кошик унни кушиб- юборинг. Хамир ёйинг. Бу сузма учун 
мулжалланган хамир булади. Хамирдан калинлиги 3-4см 
келадиган “колбасалар” тайёрлаб.энига 1см килиб кесиб унга 
ботиринг икки тарафини. Творогдан бир кути олиб, озгина 
шакар, майиз кушиб туйиб. чйдинг, бу хамирни ичидаги 
масаллиги булади. Кейин харгалгидек сузмаларни ичини бу 
масаллидга тулдириб чикасиз. Кайнаб турган сувга солиб 
юзага чидкунича кайнатиб турасиз. Тайёр булиши билан 
сметана ёки муроббо билан аралаштириб ейиш мумкин.

Сутли соусдаги терилган сабзавотлардан 
Тайёрланган шницел

Таркиби: 50гр сабзи, 75гр карам, 40гр лиги памилдори, 
50гр брюква, 75гр сут, 20гр сарёг, 5гр шакар, 0,5 тухум, 10гр 
маннауни, 15гр бугдойуни, 5гр пишлок,.

Майда тугралган сабзи ва брюквани унча куп булмаган 
сув ва 5гр ёг билан бирга димлаб куйинг. Майда тугралган 
карамни 20гр сут билан тайёр булгунга кадар димлаб олинг, 
шундан сунг сабзи ва брюква билан бирлаштириб, тухум, ун, 
шакар ва диргичдан уткаЗилган бодринг кушиб юборинг; бу 

—масалликларни аралаштириб, 2та шницел ясанг ва унга 
бостириб ёгда ковуриб олинг. Колган^ суГ ва_5тр-ундан юутли— 
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соус туйёрлаб шницелни устига куйясиз, уни устидан 
киргичдан утказилган пишлок сепиб ва ёг суртиб ва духовкага 
тикиб куясиз.

Киймаланган балик гушти

Таркиби: уртача балицнинг 4 булак гушти, 4 ош 
цошик, томат пас таен, туз, таъмга хараб - туйилган мурч, 
2дона бошпиёз, 2 дона тузланган бодринг, ёг, туйилган 
сууариклар, сут, 1 ош кршицун, кукатлар.

Баликни тозалаб, ювиб килтанокларини олиб ташлайсиз. 
Баликни ичидан томат паста билан суртиб чикиб, туз ва мурч 
сепиб чикасизда ичини тугралган пиёз ва бодринг булаклари 
билан тулдириб чикасиз. Сухарикларга ботириб ёг билан 
киздирилган товага солиб устига сарёг ёки усимлик мойи 
суртиб чикасизда духовкага тикиб куясиз. Балик кизариб 
пишганида уни озгина сут билан суртиб чикасиз. Балик 
пиширилгандан сунг колган суюкликни сузиб олиб унда майда 
тугралган кукатлар билан унли соус тайёрлаб оласиз. Баликни 
картошка ва салат билан бирга дастурхонга тортасиз.

ДЕСЕРТЛАР

Олма ва ковокли пудинг

Таркиби: ЮОгр крвок» ЮОгр олма, 50гр сут, 15гр манна 
уни, Югр шакар, 0,5 тухум, 2Огр сарёг.

Ковокни тозалаб майда булакларга туграб чикасиз ва 
ярим тайёр холатга келгунча димлаб оласиз. Туйилган 
олмаларни солиб ковок тайёр булгунга кадар димлаб куясиз. 
Сунгра оз-оздан ун ташаб аралаштирасиз ва яна 5 дакика 
кайнатасиз. Охирида тиндириб шакар, тухум сариги ва окини 
солиб эхтиёт булиб аралаштирасизда ёг суртилган товага 
солиб духовкага тикиб куясиз. Сарёг суртиб дастурхонга 
тортасиз.
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Творог ва ёнгодлар билан 
циймаланган олхури

Таркиби: бОгр олхури, бОгр пгворог; 1дона--тухум— 
сариги, 5гр манна уни, Югр шакар, 25гр тозаланган ёнгок,, 
50гр сметана, Згр сарёг.

Олхури совутилган дог сувда увитиб данакларини олиб 
ташлайсиз. Творогни элакдан утказиб, ун, тухум сариги, шакар 
ва майда тугралиб довурилган ёнгодлар билан аралаштириб 
юборасиз, бу масаллидлар билан олхурини фаршлаб, ёг 
суртилган товага соласиз озгина сув дуйиб духовкага тидиб 
дуясиз. Сметанани олхурини устига суртиб дастурхонга 
тортганингиз маъдул.

Циймаланган олмалар

Таркиби: 15гр олма, 20гр урик, 15гр майиз, 15гр (бодом) 
миндал, 20гр шакар ва 1гр корица

Олмаларнинг уртасини олиб ташлаб, шакар билан ара- 
лаштйрилган майизДтуййлган урик ва тозалаб довурилган 
миндаллар билан тулдиринг. Сунгра, олмалар булиниб кет- 
маслик учун, урта хароратда турган духовкада пишириб олинг.

Дастурхонга тортаётганда олмаларни корица билан 
аралаштирилган шакар кукунини сепиб юборинг. -

“Юракнинг ёшлиги”

Таркиби: 0,5 стакан майиз, 0,5 стакан олхури, 
0,5 стакан урик, 1 стакан тозаланган ёнгок,, 1дона пустлоги 
олинмаган лимон ва 1 стакан май асали -

Бундай “калийга бой” десерт, айнидса ёз пайти юрак 
иссид билан кураша олмаётганида ёрдам беради. Барча 
масаллидларни диймалагичдан утказиб, асал билан 
япалаштириб юборинг.

Кунига 3 марта1ош кошикдан-истеъмол килинг
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Сутли соусда пиширилган 
ковок билан урик

Таркиби: 150гр крвок,, 75гр урик, 15гр сарёг, 5гр шакар, 
50гр суш, 5гр бугдой уни, 5гр ок, сухариклар.

Ковоцни тозалаб, майда булакларга туграб чикасиз ва 
ёгда ковуриб оласиз. Урикни туйиб, ковок билан аралаш- 
тирасиз ва ёг суртилган товага тог шаклида соласиз, сутли 
соус ва шакарни сспиб устидан куритилган сухарикларни 
сепасиз ва ёг куйиб духовкага тикиб куясиз. Иссик холда 
булгани каби совук холда хам дастурхонга тортишингиз 
мумкин.

Урик ва ёнгоклар билан гайёрланган 
творогли суфле

Таркиби: ЮОгр творог, Югр манна уни, 0,5тухум, Югр 
шакар, 20гр сут, ЗОгр урик, 25гр пинал ангин ёнгоклар, Югр 
сарёг ва ЗОгр сметана.

Ёнгокларни туйиб олиб майда тугралган урик ва 
творогли масалликга кушинг, сунгра барчасини аралаштириб, 
ёг суртилган шаклга солиб духовкада пишириб олинг.

Дастурхонга сметана билан бирга тортинг.

Сабзи, майиз ва урикли блинчиклар

Таркиби: 50гр ун, ЮОгр сут, 0,5 тухум, Югр шакар, 
20гр сарёг, ЗОгр урик, ЗОгр сметана, 50гр сабзи.

Ун, сут ва 5гр шакарни аралаштириб, товага сузиб 2дона 
блинчик пишириб олинг. Бир вактнинг узида сабзини 
майдалаб.тайёр булгунга кадар озгина ёг билан димлаб олинг. 
Сунг майиз, урик ва ёгнинг биркисмини кушиб фаршни 
блинчикларни устига солиб урайсизда, ёгда икки томонлама 
ковуриб оласиз; дастурхонга сметана билан бирга гортасиз.
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Шафтоли кушилган творогли суфле

Таркиби: 1 банка консерваланган шафтоли (420гр) ёки 
--- - -шунча- янги._ пишган и буле ин, ЮОгр шакар кукуни, 1дона 

лимоннинг циргичдан чицарилган цёдрасива шарбатиГ20мл----
шафтоли ликёри, 2дона тухум ок,и, 2дона тухум сариги,
1 ош isouiUK, крахмал, 150гр творог, озгина туз, 50гр 
сметана, ] ош цошик, шакар кукуни ва ялпиз барглари

4дона шафтолини булакларга булиб колганини пюре 
килиб эзинг. Уни 5 дакика давомида 6 ош кошик шафтоли 
.шарбати, 1-2дона лимон шарбати ва 5Огр шакар билан 
кайнатинг. 1-2чой кошик лимон пучоги (цедраси), мева 
булаклари ва ликёрни аралаштириб тиндириб олинг. Тухум 
окини гупиртиринг. Тухум саритини колган шакар билан 
аралаштириб юборинг. Крахмал, ортиб колган лимон шарбати 
ва каймокдарни аралаштириб олинг. Тухум сариги, творог, 
туз, сметана ва крахмални кушиб охирида оз-оздан тухум оки 
масаллигии кушиб юборинг.

Гурунч ва творогдан тайёрланган 
~ ширин таом -----

Таркиби: 2 стакан кайнатилган гурунч, 200гр творог,
2 дона тухум ва таъмга крраб шакар кушинг.

Тухум саригини шакар билан купиртириб, творог билан 
аралаштирасиз ва гурунч кушасиз. Куйук купикга тухум окини 
купиртириб тайёр булган масалликга кушасиз. Мевали 
шарбат, соус, ёки консерваланган мевалар билан тортасиз.

Бананли сплит

Тозаланган бананни буйига иккига булиб х,ар бир 
тарафига муз'каймокнинг 3 турини (аммо 1 туридан х,ам 
фойдаланса булади) соласиз, устидан ширин сироп ёки озгина 
муроббо тукиб, тайёр булган десертни, олча ёки бошка 
мевалар бйлан бёзатиб чикасизг- -------—------- ■_______ ,
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Крежовникдан (узбек) тайёрланган компот

Крежовник мевасини новда ва баргларидан тозалаб, 
данакларини чикариб оласиз. Таъмга караб шакар кушиб, 
тайёр булгунга кадар кайнатасиз. Юрак етишмовчилиги билан 
бстоб булганда шунингдек, малина, олча, шафтоли, олма ва 
смородиналардан тайёрланган компотлар тавсия этилади.

Олмали желе (крахмал)

Янги тайёрланган ёки консерваланган шарбатни кучли 
оловда 10-15 дакика кайнатиб, устидаги купигини олиб 
ташлайсиз ва шакар кукунини кушиб (тахминан 1 литрга 300 
грамм шакар), шакар буткул эриб кетмагунча яна 10-13 дакика 
баланд оловда аралаштириб турасиз. Шундан сунг олдиндан 
филтрлаб олиб, стаканларга куйиб чикасиз. Жельени мевалар 
ёки кокос кириндиси билан безатишингиз мумкин.

Шафтолили безе (пирожни)

Шафтолиларни ювиб, кайнатиб, киргичдан утказиб 
оласиз. Тайёр булган пюрега шакар кушиб, масаллиг 
куюклашмагунча кайнатиб турасиз. Бир вактнинг узида тухум 
окини купиртириб, кайнаб турган шафтолили пюрега кушиб 
юборинг. Бу масаллигга олдиндан сувда эритилган желатинни 
куйиб аралаштиринг ва махсус идишчаларга олиб. тиндириб 
куйинг. Дастурхонга тортишдан аввал безени мевали шарбат 
ёки эриган музкаймок билан безатиш мумкин.

Халк табобати рецептлари

Бизга маълумки, юрак етишмовчилигининг энг енгил 
даражасида биргина тугри диета оркали соглигингизни 
яхшилашингиз мумкин. Албатта, шифокор назорати остида. 
Аммо хасталикнинг урта даражаси ёки ундан хам ёмони энг 
огир холатида биргина диетанинг узи етарли булмайди. Бу 
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ерда дори воситалари стационар даволаниш ва албатта халд 
табобати рецептлари ёрдамга келади. Албатта, уларнинг 
барчасини бу ерда келтира олмаймиз. Негаки, уларнинг сони 
чексиздир. Биз шунчаки авлоддан авлодга утиб келган илм ва 
муолажаларни оз дисми билан танишиб чидамиз.. Агар 
додишингиз булса, сиз бошда китобларни топишингиз ёки 
тажрибали фитотерапевга мурожаат дилишингиз мумкин - у 
сизларга бошда рецептларни тавсия этади.

Шукурки, расмий тиббиёт норасмий тиббиётни рад этган - 
замонлар алладачон утиб кетган: дозир шифокор бундай 
даволаниш усулига нафадат даршилик курсатмай, балки узи 
дам бу усуллардан баъзи бирини тавсия этмокда. Агар сиз 
асосий даволаниш муолажасини ноаньанавий усуллар билан 
давом эттирмокчи булсангиз унда шифокорларнинг 
тавсияларига кулод тутиб, бу муолажаларни уларнинг 
назорати остида олиб боринг.

Юрак мушакларини мустадкамлаш учун таом билан 
бирга кардамон (занжабил оиласига мансуб утсимон усимлик) 
в'а мускат ёнгогини иетеъмол дилинг. Ёнгодлар, асал, майиз ва 
пишлодни кун..__ора иетеъмол дилиниши асаб тизимини 
дувватлаб, асабий долатни ва бош огридларни олдини олиб, 
асаб тизимини мустадкамлайди.

Агар сиз далина (бодрезак) утидан тайёрланган чойни 
асал ёки шакар аралаштириб ичсангиз юрагингиз узини янада 
кучлирод дис этади.

к Ж -к

Кунига 3 марта 1 ош дошиддан дуйидаги тартибда 
масаллидларни дабул дилсангиз юрагингиз мустаддамланади: 
ер ёргод - 250 грамм, майиз - 250 грамм, курага ёки урик - 250 
грамм, 1 дона лимон, асал - 250 грамм. Барча масаллидларни 
диймалагичдан утказиб олинг. Масаллидларга асал душиб, 
яхшилаб аралаштириш ва музлатгичда садлаш лозим. Кунига 
3-4 марта таом иетеъмол дилишдан датъий назар 1 ош 
дошиддан дабул дилинг.
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* * *
Кадимги манбалардан мумиё инсон организмига - 

айникса юракка куч бериб, унинг коронар томирларини 
тозалаб, мустахкамлаши хакида катор маълумотлар бор. Бутун 
бу маълумотлар куп сонлик илмий изланишлар ва амалиётлар 
билан исботланган. 2 грамм мумиёни 10 ош кошик 
кайнатилган сувда эритиб, сузиб олинг. Тайёр булган 
эритмани эрталаб 1 ош кошикдан ичиб туринг. 1 хафта 
давомида оч коринга ичинг. Шундан сунг 3-4 кунлик 
танаффусдан сунг муолажани яна давом эттиринг. Агар сиз 
иккинчи муолажа давомида 10 ош кошик асалда эритилган 
мумиёни кабул килаётган булсангиз, якин орада сизнинг 
организмингиз буткул мустахкамланиб, юрак туйинади. 
Хаётий тонусингиз эса ошади. Асалли эритмани кечки 
овкатдан 3-4 соат утиб 5 кун давомида ичишингиз лозим. 
Шундан сунг яна сувли эритмани кайта бошласангиз булади.

к к "к

Калина мевасини данаклари билан бирга ейиш ва ундан 
тайёрланган дамламани ичиш фойдалидир. Унинг 1 стакан 
мевасини кайнатилган сув билан 8-10 дакикада кайнатиб олиб. 
сузиб оласиз. 3 ош кошик асал кушиб, кунига 3-4 марта 
0,5 стакандан ичиб турасиз.

* * *
Нафаси тикиладиган юрак етишмовчилиги билан бетоб 

булган беморларга доривор мелисса гули дамламаси ёрдам 
беради. 1 ош кошик гиёхни 1 стакан сувда кайнатиб олиб, 
1-2 соат тиндириб оласиз ва 2-3 ош кошикдан асал кушган 
холла кунига 3-5 марта овкатдан олдин ичиб турасиз.

* * *
Агар сиз нафас тикилиши ва шишлар билан бирга 

келадиган сурункали юрак етишмовчилигидан азият 
чексангиз, пахмок гулли астрагал гиёхидан тайёрланган 
дамламани ичишни тавсия этамиз: 1 ош кошик гиёхни 1 стакан 
сувда кайнатиб. 1-2 соат тиндириб куясиз. Кунига 
3-5 мартадан овкатдан олдин асал кушган холла 2-3 ош 
кошикдан кабул киласиз.
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■ Юрак зифлашганида наматак дамламасини ичиб 
турилиши ижобий таъсир курсатади. 1 ош кошик куритилган 
мевасини майдалаб, 2 стакан сувга солиб паст оловда 
10 дакика кайнатиб оласйзГТиндирилганидан-сунг-сузиб олиб,. 
1 ош кошик асал кушиб, кунига 2-3 марта 0,5-0,25 стакандан 
овкатланишдан 30 дакика аввал ичиб турасиз. Муолажа 
муддати 20-30 кун.

* * *
Асал шарбатларнинг ичиб турилиши катта фойда беради. 

Масалан,-лавлаги шарбати 1 стакан, сабзи шарбати 1 стакан, 
асал - 250 грамм. Кунига 3 марта 1 ош кошикдан ичиб туринг. 
Ёки лавлаги шарбати - 2 стакан, 1 дона лимон шарбати, 
клюква шарбати - 1,5 стакан, асал - 250 грамм. Юкоридаги 
каби кабул килинади. Яна: лавлаги шарбати - 0,5 стакан, 
лимон шарбати - 0,5 стакан ва оддий асал - 1 стакан. 
Барчасини аралаштириб 0,3 стакан овкатланиб булгандан сунг 
бир соат утиб ичиб туринг.

-? * * *
Даволаниш таомномаси руйхатида албатта пиёз ва ундан 

тайёрланган шарбат булиши лозим. Негаки у юрак томир 
тизимини фаолиятини яхши олиб боради.

Ж &

Юрак томир хасталиклари сабаб келиб чиккан шишлар 
окибатида овкатланиш руйхатига бодрингни кушиш тавсия 
этилади. Негаки бу сабзавот сийдик хайдовчи хусусиятга 
эгадир. Албатта, юрак томир тизими хасталикларида фойдали 
буладиган томат (шу жумладан шарбати хам) мевасини хам 
эсдан чикармаслик лозим.

Юракнинг турли хасталикларида (органик пороклардан 
ташкари) эслатиб утамиз, юракка куч багишлайдиган табиий 
асал жуда хам фойдалидир. Унинг таркибидаги глюкоза ва 
фруктоза юрак мушаклари учун зарур озука хисобланади. 
Асални унча куп булмаган микдорда (1 чой кошик ёки кунига
2-3  марта 1 ош кошикдан) сут, творог, мева' ва бошка 
махсулотлар билан---- иетеъмол__ жилищ лозим. Юрак 
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мушакларининг заифлашуви холатида асални витаминлар, 
айникса С витамини, наматак (1 ош котик курук наматак 
мевасини 3 стакан сувда кайнатиб олиш лозим) мевалари 
кайнатмаси билан бирга ичиш жуда хам фойдалидир. Кунига 
2-3 марта 0,25-0,5 стакандан ичиб туринг. Ичимликни отзи 
махкам беркиладиган идишда сакланг. Нафас тикилиши ва 
юрак етишмовчилигида 24 дона лимон ва 400 грамм киргичдан 
чикарилган саримсок аралашмасини тайсрлаб, банкага солиб, 
огзини тоза латта билан беркитган холда 25 кун тиндириб 
куйилган доривор тайёрлаб олиш лозим. Тиндирилганидан 
сунг масалликни фильтрлаб олинг. Бу масалликни 1 чой 
кошикдан 0.5 стакан илик сут ёки кайнатилган сутда 
аралаштирган холда кунига 1 марта уйкудан олдин ичиб 
туринг. Бу дориворни кабул килишнинг 10-14-куни бемор 
нафакат нафас тикилиши йуколганлигини, балки чарчаш хисси 
йуколиб, узини хотиржам хис эта бошлайди. Аммсгшуни ёдда 
тутиш керакки, бу каби даволаниш усули гиперацид гастрит 
билан бетоб булганларга карши курсатилгандир.

* * *
Юкорида курсатилган ренептнинг 2 усули. Юрак етиш­

мовчилигида нафас тикилиши билан организмни холсизлан- 
тирувчи хасталикларда сизга куйидаги доривор таркиб ёрдам 
беради: 1 литр янги табиий асал, 10 дона лимондан тайёрлан- 
ган шарбат, 10 дона саримсок доначаси (киймалагичда 
майдаланган булиши шарт. агар шарбати сикиб олинса ундан 
хам яхши булади!). Масалликларни сад киздирилган асалда 
яхшилаб аралаштириб, 7-10 кун давомида огзи беркитилган 
шиша идишда тиндириб куйинг. Аралашмани кунига 1 марта 
4 чой кошикдан кетма-кет секин-секин кабул килинг. Карши 
курсатма - гиперацид гастрит. Дориворни кун ора тухтатмай 
кабул килмок лозим. Бу хар кандай ёшдаги инсонлар учун 
яхши тавсия булади.

Уг *
Холсизланаётган ва босимлар билан кураша олмаётган 

юракни куйидаги рецепт мустахкамлаши мумкин: 1 кг 
майизни яхшилаб ювиб тозалангани. Ок матода куритиб 
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танлаб олиш лозим. Оч коринга 40 донадан (катьий) кабул 
килиш керак. Нонуштани 0,5-1 соатдан сунг килинади. 
Шундай килиб, бутун 1 килони тугатасиз. Иккинчи килони 
сониникамайтириб ейсиз: 1 кун - 40 дона, 2-39 дона, 3 кун - 
38 дона ва х-к. Шундай килиб кунига 10 донагача ётибкеласиз. 
Сунг 10 дан 40 тагача олиб чикасиз ва Яна 40 дан 10 га олиб 
тушасиз. Шу билан яна, бир кило тугайди. Бу муолажани 
йилига 2 марта утказиб келинг. Бундай муолажа юрак 
мушакларини мустахкамлайди. Огрик, юракдаги тебранишлар 
ва кувватсизлик уз узидан кетади.

Л Л *

Халк табобатида барбарис мевасини одатда кунига
3-4  мартта 50грдан юрак мушакларини мустахкамлаш учун 
истеъмол килишади.

■fc Л *

Лимон пустлогини куп истеъмол килиш лозим - негаки у 
эфир мойларига бойдир, бу эса уз навбатида юрак фаолиятини 
яхшилайди.

-Согликни тикловчи ажойиб балзам. У купгина 
хасталикларда тавсия этилиб уларни даъволайди, айнан:

' - Марказий асаб тизими хасталиклари: бош огриклари, 
бош айланиш, эслаш кобилиятини сусайиши, миядаги кон 
айланиш фаолиятининг кейинги (сузлай олмаслик, паралич, 
парез) невроз, уйку бузилиши, эпилепсия, склероз холати;

- Юрак-томир хасталиги: юрак етишмовчилиги, 
юракнинг ишемик хасталиклари (миякарда инфаркта, юрак 
ритмининг бузилиши), гипертоник, гипотоник хасталиклар ва 
ревматизм;

- Ошкозон-ичак тракта хасталиклари: ошкозон ва ун 
икки бармокли ичакнинг язвали касаллиги, сурункали гастрит, 
сафро хаёдовчи йулларнинг дискенизияси, сурункали 
холецистид, гепатит, колит, ичак дисбактериози;

- Нафас йуллари хасталиклари: уткир ва сурункали 
пневмания, бронхит, бронхйал астма ва упка туберкулёзи;
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- Сийдик хайдовчи йуллар ва буйрак хасталиклари: 
сурункали нефрит, уткир ва сурункали пиелонефрит ва 
буйракдаги тошлар;

- Жинсий аъзоларнинг шамоллашлари: сурункали 
простатит, аднексит, минструал циклнинг бузилиши, жинсий 
фаолиятнинг сусайиши;

- Куз хасталиклари: сурункали шамоллаш, катаракта, 
макулодистрофик синдромокоплекс;

- Огиз бушлиги хасталиклари: парадонтоз, стоматитлар 
(истеъмол килиш ва чайиш йули билан: 100 грамм сувга 1 чой 
кошик балзам);

- Умуртка ва бугинлар хасталиклари;
- Тери касалликлари: нейродерматит, псориаз, витилиго;
- Аллергиялар: Сурункали крапивница, сенна

лихорадкаси (балзамни апрелдан июлга кадар кабул килинг), 
овкат аллергиялари. _______ _______ _______

- Онкологик хасталиКлар.

Согликни тикловчи балзам рецепти:
, Алоэ (барги) - 2 ош кошик,

Аир (илдизи) - 2 ош кошик,
Брусника (мавси) - 2 ош кошик,
Дулана (меваси) - 2 ош кошик,
Чиннигул (маваси) - 1 ош кошик,
Душица (гиёхи) - 2 ош кошик,
Зверобой (гиёхи) - 2 ош кошик,
Календула (гули) - 2 ош кошик,
Кичитки ут (барги) - 2 ош кошик,
Кедр (ёнгоги) - 1 ош кошик,
Любистик (барги) - 1 ош кошик.
Мелисса (гиёхи) - 2 ош кошик,
Можжевел (меваси) - 1 ош кошик,
Куён карами - 2 ош кошик,
Подорожник - 2 ош кошик,
Петрушка (гиёхи) - 2 ош кошик,
Пион (гули ва илдизи) - 2 ош кошик,
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Нордон полин (гиёхи)— 1 ош котик,
Момокаймок (гиёхи) - 1 ош котик,
Терак илдизи - 2 ош котик,
Сушенница (гиёхи) - 2 ош котик,
Мингбаргли (гиёхи) - 2 опГкошик,
I дона лимон цедраси,
Чернобилник (гиёхи) - 2 ош котик,
Масалликларни аралаштириб юборинг. 40 градусгача 

киздирилган икки спиртни куйиб, яхшилаб ёпик куйинг. 
14 кун давомида илик жойда тиндиринг. 1 чой кошикдан 50 мл 
илик сув билан овкатланишдан 30 дакика аввал кабул килинг.

* * *
Прополисли саримсокди балзам. Атеросклероз (организм 

атероген ёглардан фориг булиб, томирларнинг кенгаййши 
яхшиланиб, моддалар алмашинуви содир булади, стенокардия 
ва инфарктнинг олди олинади) билан бетоб булганда яхши 
даво ва профилактик самара берувчи восита хисобланиб, 
юракни мустахдамлайди ва язва хасталикларида жуда хам 
фойдалидир. Олдин саримсок дамламасини тайёрлаб оласиз: 
200 грамм янги туйилган саримсок масаллигини тук рангли 
шиша идишга солиб, 9Б %ли спиртдан 200 мл тулдириб, 
коронгу хонада 10-12 кун тиндириб куясиз. Сунгра филтирлаб 
олиб, 50гр асал, 20%ли прополисли спирт дамламасидан 30мл 
кушиб, асал буткул эриб кетмагунича аралаштириб 2-3 кун 
тиндириб куйинг. Дориворни томчилаб 5 Огр сутга кушиб, 
кунига 3 марта 20-30дакика аввал ичиб туринг.

II кундан бошлаб, дориворни кунига 3 марта 
. 25томчидан ойни охиригача (30 санагача). Сунг 5 ойли
таннафус килиб, муолажани яна кайтадар бошлайсиз.
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Хулоса урнида
Валким сиз хайрон булардирсиз, аммо юрагимиз билан 

!ир каторда бизнинг организмимизда яна бир аъзоимиз бор. 
Саппилярларнинг кенгайиш ва кичрайиш кобилияти назарди 
утилмокда: мушаклар дискариб бутун организм аъзоларини 
а этларни кислород билан таъминлаб копни капилярлардан 
[икариб ташлайди. Демак мушаклар канчалик яхши 
1ивожланган булса, кон айланиш хам согликнинг умумий 
.олати хам шунчалик яхши булади. Жисмонан бакувват инсон, 
зрак етишмовчилиги туфайли нафас тикилиши нима 
канлигини умуман билмайди: унинг нафас олиши кучли 
юсим остида, янада мустахкамланади. Аммо кам харакат 
;иладиган инсон, кислород етишмовчилигини нафас 
икилиши эвазига тулдиради, бу ерда унга нафас тикилиши - 
;ушимча кувватнинг куп кетишини талаб этадиган нафас 
•лишнинг кенг йули “срдам бсради”. — — -------- —

Юрак томир ва нафас олиш йуллари тизимини 
(устахкамлаш ва профилактикаси учун куп киммирлаши, 
зини хеч булмаган энг кам жисмоний харакатлар ва комплекс 
1ашгулотларни бажаришга мажбурлаши лозим. Масалан, 
улар тренажер залларга, фитнес клубларга, раке тушишга, 
узишга боришга, пиёда сайр этиб, мунтазам эрталабки бадан 
арбия килиб туришдир. Гёте хам уз пайтида шундай дерди: 
Х,аёт бу харакатдан иборатдир”. Ишни рухий тайёргарликдан 
юшламок лозим: инсон узини уз соглигига карашга узини 
ндаши лозим. Турли ёшдаги ва каебга алокадор булган, 
вваллари хеч качон жисмоний машклар билан шугулланмаган 
шеон, жисмоний машкларга секин астра киришиши лозим, 
асал ёки ёши кексалар аввал шифокор билан маслахатлашиб 
лишлари керак. Машкаларнинг бошида амал килиш керак 
улган асосий коида - жисмоний машкларни дар бир кишини 
з организмига хос даражада босимини оширишдир.

Чиниктириш хакида хам унутманг, аввалига эрталабки 
адантарбияни очик хавода, организм учун етарли плюсли 
аражада утказиш лозим, секин аста - минус хавога хам утиб 
орасиз. Чиниктиришни оддий усул, яъни совук сувга 
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бостирилган сочид билан артинишдан бошланг. 
Кунйкишингизга караб секин аста хона хароратидаги сувни 
устингиздан дуйинг, сунг - душ сифатида дабул дилишни 
бошланг. Сув-муолажаларинидабул дилиб. булганингиздан 
сунг пахмод сочид билан артиниб, узйнгизга массаж дилинг? " 

Яна нималар юракни заифлаштириб унинг фаолиятини 
бузади? Албатта, зарарли одатлар: спиртли ичимликлар ичиш, 
тамаки чекиш, меёридан ортид овдатланиш. Спиртли 
ичимликлар ичадиган инсон даётининг урта давомийлиги, 
ичмайдиган тенгдошининг хаётига нисбатан уртача 20йилга 
дисдаради. Спиртли ичимликларга мубтало булган купгина 
инсонлар, тусатдан энг навдирон пайтларида, уткир юрак 
етишмовчилигидан дал ок буладилар.

Хар бир чекилган тамакини, кашандалар ёдиладиган 
кичкина учодга тенглаштиришадй. Бу тушунарли албатта-: 
уларнинг орасидаги юрак етишмовчилигидан далок булганлар 
сони, чекмайдиганларникига нисбатан 40 мартта купдир! Улар 
стенокардия билан 13мартта, миокарда инфаркти билан эса 
12мартта купрод бетоб буладилар. Бошда дасталикларда, 
айнидса- нафас олиш_йуллари,_шу жумладан упка раки дадида 
биз гапириб утирмаймиз, негаки бу масалалар китобнинг 
белгиланган йуналишидан четга чидиб кетади.

Ифлосланган экология, тез тез булиб турадиган сиди- 
лишлар юрак фаблиятига фойда бермайди. Баъзида томир- 
ларнинг оддий спазми (жидций патологиянинг йудлигида) 
катта ёдимсиз долатларга хатто аянчли одибатларга олиб 
келиши мумкин. Бу спазм ёдимсиз долатларга томирларнинг 
жавоби тарзида келиб чидиши мумкин. Оддий тил билан 
айтганда сиз томонга айтилган. жанжал, муаммо, тухмат, алам, 
дуполлик сизни узингиздан чидариб юрагингизни ушлаб 
долишингизга мажбур дилади. Машхур кардиолог Г.Ланг 

“шундай деб ёзган эди: “Гйпёртбник дасталикларни келтириб 
чидарувчи омил булиб, хаддан ортид меднат ва даракат дилиш 
ёди эмоционал соданинг рудий Жародат олиш дисобланади”. 
Афсуски.\_муаммо -ва сидйлишларсиз даёт, бу дудди бир - 
утопиядир, аммо уларга хотиржамликгбилан—дарашни—ва. 
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узингизда асабларга чидай олиш кобилиятини уйготувчи 
психотреннинглар билан шугулланиб туриш лозим. Куп 
кувват ва асабларингизни кстказиб, карши инсонни узингизга 
“мослаштиришга” уринманг, атрофдагиларни Тангри кандай 
яратган булса ана ушандай кабул килинг. Баъзи бир 
рухшунослар, узингизда алам ва жахлни ушлаб туриш - жуда 
ёмонлигини, аммо шундай булса хам уларсиз сикилиб турган 
юрагингизга киритмаслигингиз керак дсб таъкидлашадилар.

Ухлашга ва дам олишга уз вактида тугри амал килинг. 
Энг тугриси 8 соатдан кам ухламаслик, ва бошингизни 
шимолга каратиб буткул тинчликда ухлашингиз лозим. Уйкуга 
соат 22га стмасдан туриб кетиш ва 5 булмасдан уйгониш 
керак. Уйкудан аввал китоб укиб, аклий фаолият билан 
кундузи хам 2 соат ухлаш яхши, “конли” курсатувлар ёки 
куркинчли филмлар курманг: яхшиси тинч ва ёкимли мусика 
тингланг. Хасад, куполлик, манманлик каби инсоний 
кирраларга нисбатан очиккунгил, яхши ва сабрли булинг.

Бу ва бошка кийин булмаган коидаларга амал килсангиз, 
сиз хар бир инсон учун энг кадрли булган мукофот - согликни 
кулга киритасиз!
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