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Лоиҳаи тиҷоратикунонии соҳаи кишоварзӣ                                                  

ПЕШГУФТОР 

  
Амнияти озуќавории Љумњурии Тољикистон дар маљмўъ яке аз ќисмњои таркибии 

бехатарии миллї ва иќтисодии мамлакат ба шумор меравад, зеро ки масъалаи амнияти 

озуќаворї ва бо хўроки серѓизо таъмин намудани ањолии мамлакат бо равандњои 

иљтимоию иќтисодии рушди мамлакат алоќамандии зич доранд. Таъмини амнияти 

озуќаворї ва паст намудани сатњи камбизоатї яке аз њадафњои маќсадноки Њукумати 

Љумњурии Тољикистон ба шумор мераванд. Дар ин замина зиёд намудани истењсоли 

мањсулоти кишоварзї хеле муњим ва сариваќтї мебошад.   Таъмини амнияти озуқаворӣ 

имконият медиҳад, ки аҳолӣ аз маҳсулотҳои серғизои витамину минералдор таъмин 

гарданд.  

Дар Љумњурии Тољикистон Барномаи давлатии амнияти озуќаворї барои солњои 

2016-2020 амал мекунад, ки яке аз барномањои афзалиятнок дар доираи татбиќи 

стратегияи миллии рушди мамлакат барои то марњилаи соли 2030 ба шумор меравад.   

Таъминот бо ѓизои солим бештар дар маркази таваљљўњи коршиносон ќарор 

гирифтааст. Зеро ќазияи мазкур то њанўз яке аз масъалањои муњим боќї мемонад. Бо 

сабаби нокифоя таъмин будани ањолї бо ѓизои солим ва витаминдор дар миќёси 

мамлакат, махсусан дар дењот нишонањои он аз љињати солимї дар байни одамони синну 

соли гуногун бараъло мушоњида карда мешавад.  

Масъалаи амнияти озуќаворї ба самти рушди устувор дар мамлакат алоќамандии 

зич дорад. Маќсади тањияи барномаи давлатї оид ба таъмини амнияти озуќаворї аз он 

иборат аст, ки бояд масъалаи таъминот бо ѓизои солим ва таркиби витаминдор бо усулњои 

нави муосир роњандозї гардад.  

Тамоюлњои маќсадноки таъмини амнияти озуќаворї, ки бевосита ба баланд 

бардоштани сатњи ѓизо ва солимии љомеа нигаронида шудаанд, бояд васеъ карда шаванд. 

Аз љониби дигар, дастрасї ба маводњои серѓизо низ яке аз масъалањои муњим ба шумор 

меравад. Тадќиќотњо нишон додаанд, ки як ќисми ањолї бо сабабњои гуногун ба 

мањсулоти серѓизо дастрасии пурра надоранд, ё онро истењсол намекунанд. Дар ин замина 

Њукумати Љумњурии Тољикистон бо амалї намудани якчанд чорабинињои зарурї, аз 

љумла таќсимоти заминњои иловагї барои ањолї барои паст намудани сатњи камбизоатии 

ањолї ва таъминоти он ба ѓизои солим мусоидат намуда истодааст. Бештари њиссаи 

таъминот бо маводи озуќа ва ѓизои солим ба соњаи кишоварзї рост меояд.    

Бо дарназардошти манфиатњои мамлакат, махсусияти рушди бахши аграрї, сатњи 

баланди вобастагии њолати амнияти озуќаворї аз бозорњои беруна, инчунин ба њисоб 

гирифтани муносибатњои консептуалї дар таљрибаи љањонї, Барномаи давлатї чор 

тамоюли асосиро дарбар мегирад:    

 

1. Таъмини вуљуд доштани озуќа дар мамлакат. 
2. Таъмини дастрасии воќеї ва иќтисодї ба озуќа. 
3. Таъмини сифат, гуногунї ва ѓизонокии хўрока. 
4. Таъмини санљиш ва назорати бехатарии ѓизо. 

 
Масъалаи таъмини амнияти озуќавории мамлакат аз як љињат ба истењсоли 

намудњои гуногуни мањсулоти кишоварзї вобаста бошад, аз љониби дигар ба самти 
маркетинги мањсулот, ба бозорњои дохилї ва хориљї баровардани мањсулоти 
истењсолшуда ва дар ин замина гирифтани даромаднокии баланд нигаронида шудааст. 
Намудњои гуногуни мањсулоти кишоварзие, ки дар мамлакат истењсол карда мешаванд, 
имконият фароњам меоранд, ки дар натиљаи истифодаи дурусту оќилонаи захирањои 
мављуда њам ањолии кишвар бо мањсулоти серѓизои тару тоза таъмин гардад ва миќдори 
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боќимондаи он ба хориљи мамлакат содирот карда шавад. Чунин дастуру тавсияњо аз 
љониби Асосгузори сулњу Вањдати миллї, Пешвои миллат муњтарам Эмомалї Рањмон 
њангоми сафарњои корї ба шањру ноњияњои мамлакат мунтазам амалї мегардад. Ин аз он 
шањодат медињад, ки давлату њукумати мамлакат имрўзњо барои таъмини амнияти 
озуќаворї, истењсол ва коркарди мањсулоти кишоварзї, таъмини ањолї бо хўроки серѓизо 
ањамияти калон медињад. Дар ин замина як ќатор лоињањои давлатии сармоягузорї низ 
амалї шуда истодаанд.  

Муассисаи давлатии «Рушди соњибкорї дар соњаи кишоварзї», ки бо дастгирии 
Њукумати Љумњурии Тољикистон ва Бонки умумиљањонї фаъолият менамояд, дар 
баробари дигар корњои лоињавї ба самти таъминоти ањолї бо ѓизои солим як ќатор 
чорабинињои тавсиявию иттилоотиро ба роњ мондааст. Маќсади роњандозї намудани 
чунин чорабинињо дар сатњи хонаводањо имконият фароњам меоранд, ки ањолї њам дар 
бораи истењсоли мањсулоти ѓизої, ањамияти он барои солимии инсон, гуногунии таркиби 

он ва њам дар бораи усулњои омода намудани хӯрокњои серѓизо аз ин намуди мањсулотњо 
маълумот пайдо намоянд.  

Барои истењсолоти соњаи кишоварзии Љумњурии Тољикистон шароити мусоид аз 
љињати иќлим, мављуд будани захирањои табиї, малакаи заминдорї ва 
заминистифодабарї, чорводорї, талаботи рўзафзун ба маводи хўрокворї, дастгирии 
устувори давлатї ва сармоягузорї вуљуд дорад. Дар ин робита зарур аст, ки кишоварзон 
бештар ба масъалаи истењсоли мањсулоти бозоргир ва серѓизо ањамияти бештар дињанд.  

Њаљм ва устувории рушди истењсолоти ватании маводи хўрокворї - яке аз омилњои 

таъмини амнияти озуќавории кишвар ба њисоб меравад. Самаранокии истењсолоти 

кишоварзї, талаботи интизорї ба мањсулот ва сатњи дастгирии давлатии соњаи кишоварзї 

ба њаљм ва устувории истењсолот таъсири зиёд мерасонад.  

Аз њама бештар сабзавотҳо - кабудї, картошка, сабзӣ, карам, лаблабу, мева ва 

буттамева мањсулотҳои зарурї дар ғизои њам кўдакон ва њам калонсолон ба шумор 
мераванд.  Дар таркиби сабзавот шумораи зиёди намакњо, витаминњо ва маводњое, ки 
барои њаракати меъда ва рўда заруранд, мављуд аст. Сабзавот бояд њархела бошад (сабзї, 

лаблабу, карам, шалғамча (редис), шалғам, каду, помидор, бодиринг, пиёз). Кабутї–салат, 
шилха (щавел), пиёзи сабз, шибит (укроп), гашнич, љаъфарї – хусусан бо витаминњо ва 
микроэлементњо бой мебошанд.  

Дар Тољикистон проблемањои норасоии ѓизо ва микронутриентњо (микроэлементњо 

ва витаминњо) дар байни модарон ва кўдакон мављуд буданд ва њамчун масъалаи нињоят 

муњим боќї мемонанд. Камчинии истеъмоли маводи хӯрокворї дар байни кўдакони синни 

аз 1 то 17 сола, махсусан кўдакони 1-3 сола, ки дар онњо норасогии ѓизонокї, сафеда ва 

равѓан 1\3 њиссаро аз меъёри шабонарўзии истеъмол ташкил менамояд, нигаронии зиёдро 

ба миён овардааст.  

Истеъмоли нокифояи витаминњо ва микроэлементњо назар ба калориянокї 
ањамияти нисбатан зиёд доранд.  Хӯрокхўрии нокифоя дар давраи батнї ва айёми тифлї 
ба он оварда мерасонанд, ки ќадкашии тифл суст гардида, шуурнокии он паст мешавад, ба 
касалињои гуногун зиёд гирифтор мешавад.  

Ташкилоти Умумиљањонии Тандурустї тавсия медињад, ки ѓизои иловагї аз 6 
моњагї бояд оѓоз шавад, чунки дар ин синну сол ба кўдак миќдори зиёдтари моддањои 
минералї, сафедањо, карбогидратњо, витаминњо, клетчатка зарур аст.  

Тибќи барномањои давлатии ќабулгардида дар самти амнияти озуќаворї, рушди 
кишоварзї, таъминот бо ѓизои солими витаминдор, самаранок ва маќсаднок истифода 
бурдани захирањои мављуда имрўзњо вазифагузорї карда шудааст, ки бояд заминњои 
мављудаи таъиноти кишоварзї, заминњои лалмї самаранок истифода бурда шаванд, то ки 
ањолии мамлакат бо мањсулоти серѓизо таъмин шуда, барои нигоњдорї, содироти 
мањсулот ва гуногунии таркиби он њавасмандии бештар пайдо намоянд. 
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ПАРВАРИШИ ЗИРОАТҲОИ КИШОВАРЗЇ 

 
ПАРВАРИШИ КАРТОШКАИ БАРВАҚТЇ 

 
Картошка зироати бисёристифодашаванда мебошад, лундањои он 20-23% - оњар, то 

2% - протеини хом ва витаминњои пурќиммати гурўњњои С ва В – ро доро мебошад. Бо 
сабаби лаззатнокї ва меъёри истифодабариаш онро «нони дуюм» меноманд ва картошка 
барои истењсоли оњар, спирт, мураббо ва дигар мањсулотњо ашёи хоми пурќиммат ба 
њисоб меравад. Картошка дар њар шаклаш њамчун ѓизои солим ба њисоб рафта, аксаран 
мардум дар хўрокњояшон онро истифода мебаранд.  
 

Ба кишт тайёр намудани қитъаи замин 
 

Картошкаи барвақтӣ аз кишти тирамоҳӣ ва 

баҳорӣ иборат аст. Кишти тирамоҳии картошкаро дар 

водиҳои Вахшу Кӯлоб ва Ҳисор дар моҳҳои ноябру 

декабр мегузаронанд. Ҳангоми кишти тирамоҳӣ 
дарёфти тухмии баландсифат осонтар гардида, 

зарурати нигоҳдории он аз байн меравад ва арзиши 

аслии ҳосили гирифташуда пасттар мешавад.  Раванди 

кишти тирамоҳии картошкаи барвақтї аз интихоби 
замин, нуриандозии он, шудгору коркарди замин, 
ҷӯяккашӣ ва кишти тухмӣ иборат мебошад.  

Тайёр намудани замин ба кишти тирамоҳӣ ва 

баҳории картошка аз моҳи октябру ноябр бояд шурӯъ 

гардад. Барои кишт истифодаи қитъаи 

киштгардоншуда, таркиби механикии хокаш сабук, обҳои зеризаминиаш на кам аз 50-60 

см паст, офтобрас ва каме обдав мувофиқ мебошад.  

Баъди интихоби замин нуриандозии он шурўъ мегардад; системаи беҳтарини 

нуриандозӣ барои картошка органикию минералӣ мебошад. Самараи баланди нурӣ дар 

ҳамон вақт таъмин карда мешавад, ки шароити агроиқлимӣ, талаботи зироат ба нурӣ, 

агротехника ва нақшаи ҳосилнокӣ ба назар гирифта шавад.  

Натиҷаи тадқиқоти илмӣ нишон доданд, ки барои истеҳсоли 300с/га картошка ба як 

гектар замини кишт ба ҳисоби миёна 30 тн пору,120 кг нитроген,140 кг фосфор ва 160 кг 
калий (дар шакли моддаи таъсиркунанда) андохтан лозим аст. Бо назардошти он, ки дар 

30 тн пору ба ҳисоби миёна 50 кг нитроген, 25 кг фосфор ва 30 кг калий мавҷуд аст, дар 

маҷмӯъ ба 1 га замини кишти картошка моддаи таъсирбахши NPK 170:165:190 кг ташкил 
менамояд.  

Тавсия дода мешавад, ки 100% пору ва 70% нуриҳои фосфору калийдор 

(суперфосфат, хлориди калий) пеш аз шудгори тирамоҳӣ дода шавад. Боқимонда нуриҳои 

фосфору калийдор ба миқдори 30% дар ғизодиҳии якум (баъди чор-панҷ барга шудани 

ниҳоли картошка) дода мешаванд. Нурии нитрогениро бо дигар нуриҳо якҷоя карда, дар 

давраи якуму дуюми ғизодиҳӣ 50% фоизӣ ба замин мерезанд.  

Заминро баъди нуриандозї шудгори чуқур (на камтар аз 28-30 см) ва бо чизелу 

мола коркард мекунанд. Хатаку ҷӯякҳоро дар фосилаи 70 см аз якдигар ба тарафи 

нишебтари қитъа мекашанд. Теғаи хатакҳо аз тарафи ҷӯякҳо бояд 16-18 см баланд бошад. 

Агар мо хатакҳои ҷӯяки картошкаи баҳориро тирамоҳ тайёр намоем, дар нимаи аввали 

моҳи феврал ҳарорати хоки теғаи онҳо тезтар гарм мешаванд ва барои барвақт 
шинондани картошка имконият пайдо мегардад.  
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Интихоби тухмӣ ва гузаронидани кишт 

Тайёр намудани тухмӣ барои кишти тирамоҳӣ аз интихоби навъҳои тухмиҳои 

пешпазаку миёнапазаки солим, ҷудокунии лундаҳои тухмӣ ва коркарди онҳо бо моддаҳои 

зиддимикробӣ иборат аст. 

Пеш аз кишт лундаҳо ба ду гурӯҳ: 30-40 гр ва 50-60 гр ҷудо карда мешавад. 

Лундаҳои гурӯҳи якумро дар хатакҳо дар фосилаи 18-20 см (сарфи тухми 2,5-3т/га) ва 

гурӯҳи дуюмро дар фосилаи 25-28см (сарфи тухми 3-3,5т/га) мешинонанд. Чуқурии кишти 

тирамоҳӣ 16-18 см ва баҳорӣ 8-10 см-ро ташкил менамояд.  

Баъди кишт ба рӯи хатакҳо пошидани пору ба миқдори 7-10т/га лундаҳоро аз 

шароити номусоидии обу ҳаво нигоҳ медорад. Дар қитъаҳои хурд барои аз хунукиҳои 

ногаҳонии баҳорӣ муҳофизат намудани кишти картошка рўйпӯш намудани киштзор бо 

плёнкаи сурохдор мувофиқи мақсад аст. Дар ин маврид плёнка дар рӯи хатакҳо партофта 

мешавад, агар ниҳолҳо сабзида баромада бошанд, плёнка ба таври камонак дар баландии 

20-30 см пӯшонида мешавад.  

Кишти баҳории картошка дар водиҳо аз нимаи аввали моҳи феврал оғоз гардида, 

то даҳрӯзаи аввали моҳи март гузаронида мешавад. Дар шароити мусоиди обу ҳаво кишт 

дар нимаи аввали моҳи феврал самараи беҳтар медиҳад.  

Фарқияти асосии кишти баҳорӣ аз тирамоҳӣ дар он аст, ки картошкаи тухмиро як 

моҳ пеш ба кишт омода менамоянд. Бо ин мақсад лундаҳои тухмиро аз ҷои салқин ба ҷои 

гарму (+12+15°С) равшан, вале нури офтоб намерасидагӣ, намнокии ҳаво 85-90% 

бароварда, ду се қабат рехта, 25-30 рӯз нигоҳ медоранд. Барои баробар инкишоф ёфтани 

нешакҳо дар ин муддат лундаҳоро 3-4 маротиба рӯйгардон менамоянд.  

Дарозии нешакҳо то давраи кишт ҳангоми истифодаи мошинаҳои картошкашинон 

бояд 0,25-0,5 см ва ҳангоми дастї шинондан 0,7-1,0 см бошад. Пеш аз кишти тирамоҳӣ ё 

баҳорӣ лундаҳоро бо мањлули фундазол ё ки витавакс коркард менамоянд. Кишти 

картошкаи нешзадаро ҳангоми дар чуқурии 10 см то +6+7°С гарм шудани хок оғоз 

менамоянд. Бояд ба ҳисоб гирифт, ки ҳарорати хок дар чуқурии 10 см ҳамеша аз ҳарорати 

ҳаво 4-5°С пастар аст. Лундаҳои картошка дар чуқурии 8-10 см шинонда мешаванд.  

Нигоҳубини картошка 

Нигоҳубини картошкаи тирамоҳию баҳорӣ аз ковок намудани хок, ғизою об додан 

ва мубориза бар зидди алафҳои бегона, зараррасонҳо ва баррангезандагони касалиҳо 
иборат аст.  

 Нигоҳубини киштзори тирамоҳӣ ва коркарди якуми қитъа 15-16 рӯз пеш аз баромадани 

ниҳолҳо бо ёрии механизмҳои маъмул тракторҳо, нармкунандањо ва сихмолаҳои профилӣ 

оғоз мегардад, дар ин ваќт дастакҳои забоншакл бояд дар ҷӯякҳо ба чуқурии 12-14 см ва 

дастакҳои буранда дар бари хатакҳо дар масофаи 10-12 см дуртар аз маркази теғаи онҳо 

гузошта шаванд. Ҳангоми нокифоя будани намнокии хок он дар чуқурии 6-7 см коркард 

карда мешавад. Агар имконияти истифодаи воситаҳои техникӣ набошад, олотҳои 

мувофиқи деҳқониро ба кор мебаранд. Агар баъди коркарди якум боронҳои сахт борида, 

сафолак пайдо гардад ва алафҳои бегона аз нав бароянд, 4-5 рӯз пеш аз баромадани 

сабзаҳо коркарди дуюмро мегузаронанд. Коркарди минбаъдаи киштзор баъди баромади 

саросари ниҳолҳо гузаронида мешавад. Вай бояд аз ду нармкунї ё коркарди дастї иборат 

бошад. Коркарди якуми кишт дар давраи ба баландии 8-10 см қад кашидану 4-5 барги 

ҳақиқӣ пайдо кардани ниҳолҳо бо ғизодиҳии аввал якҷоя гузаронида мешавад. Дар ин 

вақт бо узвҳои нармкунанда (дастакҳо) корпуси нармкунанда ва нуриандозак ҳамроҳ 

менамоянд. Байни қаторҳоро бо чуқурии 14-16 см нарм карда, ба ниҳолҳо ғизо медиҳанд 

ва хоккашак менамоянд. Аз меъёри умумии ғизодиҳӣ зимни ин коркард ба замин меъёри 
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боқимондаи нуриҳои фосфору калийдор ва 50 фоизи нурии азотӣ рехта мешавад. Омехтаи 

нуриҳоро дар чуқурии 14-16 см дар масофаи 10-12 см аз ниҳолҳо меандозанд. Ҳангоми 

коркарди дуюм (давраи шонабандї) ба замин боқимондаи нуриҳоро рехта, хоккашаки 
пурра мегузаронанд.  

Нигоҳубини кишти барвақтии баҳорӣ аз нигоҳубини кишти тирамоҳии картошка 

фарқи куллӣ надорад, вале коркард то пайдоиши сабзаҳо дар ин ҳол ҳамчун чорабинии 

агротехникӣ на ҳама вақт ҳатмӣ мебошад. Вай танҳо дар мавриде зарур мегардад, ки агар 

дар натиҷаи боришоти бисёр хоки киштзор сахт шавад ва қитъаҳоро алафҳои бегона пахш 

кунанд. Дар чунин ҳолатҳо хоки хатакҳоро нарм ва ҷӯякҳоро бо чуқурии 12-14 см нарм 

мекунанд. Он камаш 4-5 рӯз пеш аз баромадани сабзаҳо бояд анҷом ёбад, дар акси ҳол ба 
шикастану буридашавии наврустаи тухмии шинондашуда ва сиракии киштзор сабаб 
мегардад. 

Баъди пайдоиши сабзаҳо то давраи баҳамрасии ниҳолҳои қаторҳои ҳамшафат ду 
коркарди маљмўии киштзор гузаронида мешавад: коркарди якум–баъди 4-5 барг пайдо 

намудани ниҳолҳо, дуюм-дар давраи шонабандӣ-ибтидоӣ гулшукуфӣ. Онҳо нармкунии 

байни хатакҳо (ба чуқурии14-16 см), нест кардани алафҳои бегона ва ба растаниҳо додани 

ғизои иловагиро дарбар мегирад. Агар тирамоҳ ё баҳор ҳангоми ба кишт тайёр кардани 

замин ва ё дар вақти кишт 70% меъёри умумии нуриҳои фосфорию калийдор рехта шуда 

бошад, меъёри боқимондаи онҳоро зимни коркарди якуми ниҳолҳо медиҳанд.  Меъёри 

нурии нитрогениро зимни ду коркарди киштзор ба замин 50 фоизӣ меандозанд.  

Чораҳои минбаъдаи нигоҳубини кишти баҳории картошка аз обмонии бонизом ва 

муҳофизати растаниҳо аз касалию зараррасонҳо иборат аст.  

Ҷамъоварии ҳосили картошкаи барвақтї 

Ѓунучини ҳосили картошка кори хеле меҳнатталаб буда, ба он бештар аз нисфи 

харҷи умумии меҳнат рост меояд. Вай бояд саривақт ва бо сифати хуб гузаронида шавад. 

Саршавӣ ва давомнокии ҷамъоварии ҳосили картошкаи барвақтӣ ба навъҳои 

парваришёбанда (мўҳлати расиши ҳосили онҳо), ҳолати физиологии лундаҳо ва тайёрии 

техникаи ҳосилғундор вобаста аст.  

Аввал ҳосили навъҳои пешпазак барои бо картошкаи тару тозаи барвақтӣ таъмин 

кардани аҳолӣ пешбинї шуда, сипас ҳосили қитъаҳои тухмӣ (барои кишти такрори 

таъингардида) ва баъд ҳосили қитъаҳои дигарро ҷамъ менамоянд. Расидани ҳосилро 

бошад, аз рўи дараҷаи сахтии пусти лундаҳо, зардшавии баргу поя ё ба рўи хатакҳо 

хобидани соқаи картошка муайян менамоянд.  

Ҳангоми риояи агротехникаи парвариши навъҳои пешпазаки картошка дар водии 

Вахш ва Кулоб дар охири апрел ва аввалҳои моҳи май ва дар водии Ҳисор дар миёнаи 

моҳи июн пухта мерасад.  

Бо мақсади хушсифат гузаронидани ғунучини ҳосил 6-7 рӯз пеш аз ин амал обмонии 

қитъаҳоро қатъ менамоянд. Ин тадбири агротехникӣ ба сахтшавии пусти лундаҳо ва 

сабукшавии кори механизмҳои ҳосилғундор мусоидат мекунад. Дар рӯзи ҳосилғундорӣ ё 

як рӯз пеш аз он баргу пояи картошкаро медараванд. Бояд дар хотир дошт, ки дар 

шароити ҳавои гарму хушки водигӣ якчанд рӯз пеш аз ғунучини ҳосил даравидани пояи 

картошка мумкин нест. Он эҳтимолияти аз нурҳои сўзони офтоб захм бардоштану 

пусидани лӯндаҳои рӯяк ҷойгиршуда ва дар қабати хок ба пусиш дучор гардидани ҳосили 

қитъаҳои намнокиашон баландро зиёд мекунад.  

Ба қатори тадбирҳои ба ҳосилғундорӣ тайёр намудани қитъаи картошка инчунин 

нармкунии хоки киштзор мансуб аст. Ин амалро дар қитъаҳои хокашон вазнин ва дар 

натиҷаи обмонї сахт гашта, бо истифодаи нармкунакњо мегузаронанд. Он аз нарм 

кардани хоки байни қаторҳо ба чуқурии 12-15 см иборат буда, кори мошини 
картошкаканакро хело осон мегардонад.  



 

7 

Лоиҳаи тиҷоратикунонии соҳаи кишоварзӣ                                                  

Бояд дар хотир дошт, ки картошка ба нурӣ, об ва нигоҳубини саривақтӣ эҳтиёҷи 

зиёд дорад. Интихоби навъи репродуксияи баланди тухми картошка, замини ҳосилхез ва 

риояи меъёрҳои агротехникаи парвариш омили асосии фаровонии ҳосил мебошад. 

 

Кишти такрории картошка 

Кишти такрории картошка асосан дар водиҳои Вахшу Ҳисор бо маќсади рўёнидани 
лўндањои хўрокї ва тухмї гузаронида мешавад. Барои ин солњои охир навъњои маъмули 
“Невский”, “Жуковский ранний”, “Лорх”, “Пикассо”, “Кардинал”, “Заррина”, “Кондор”-
ро истифода мебаранд.  
Кишти такрории картошкаро бо истифодаи ду навъ тухмї мегузаронанд:  

1) лўндањои соли гузашта (“кӯњна”, репродуксияњои кӯњию доманакӯњї) ва  
2) лўндањои нав чидашудаи кишти тирамоњию бањории водигї.  
Њамчун тухмї лўндањои “кӯњна” афзалиятноканд, зеро онњо то давраи кишт нешакњои 
сабзи хуб инкишофёфта пайдо мекунанд. Барои ин онњоро аз бањор дар љои салќину 
равшан, вале нурњои офтоб намерасидагї тунук (ду – се ќабата) рехта ва ё дар яхдонњои 
махсус то ваќти кишт нигоњ медоранд. Аз чунин лўндањо, одатан (баъди 12 – 15 рўзи кишт) 
растанињои серпояву сербарги сабзишашон баробар ташаккул меёбанд.  

Кишти такрории картошка бо истифодаи тухмии навчидашуда нозуктар аст, зеро 
лўндањо давраи оромиро аз сар мегузаронанд. Бо яке аз усулњои зерин онњоро аз њолати 
оромї мебароранд, то ки нешак пайдо кунанд.  

1. Тањвил (коркард) бо мањлули омехтаи моддањои нумўъдињанда:  
а) гиббереллин (љавњар ё туршии гибереллї)–150 – 200 мг дар 100 л об; б) тиомочевина 
(тиокарбамид) – 2 кг дар 100 л об гузаронида мешавад. Гиббереллинро пешакї дар якчанд 
ќатраи спирти этилї ва тиомочевинаро дар 6-7 л оби ширгарм њал намуда, сипас ба зарф 
(чўбин ё сирдор) мерезанд. Барои пешгирии пўсиши лўндањои тухмї ба 100 л об 5-6 кг 
ТМТД–и 80 % њамроњ мекунанд. Агар миќдори тухмии истифодашаванда камтар бошад, 

мањлулро камтар тайѐр мекунанд– 10,20,30,40,50 л ва ғ. Дар ин маврид меъёри истифодаи 
моддањои нумўъдињанда ва ТМТД–ро низ мутаносибан паст менамоянд.  

Лўндањои тухмиро пеш аз тањвил бо об мешўянд, то ки онњо аз хоку лой тоза 
шаванд. Баъд онњоро аз тарафи пеши серчашмакашон бо корди тез 2-4 см чок мекунанд; 
агар лўндањо калон бошанд, барќад мебуранд. Чоккунї ё буридани лўндањо барои ба 

мағзи онњо бештар таъсир намудани моддањои нумӯї зарур аст. Барои тањвил тухмиро дар 
тўрхалтањо љойгир мекунанд ва сипас давоми 8-10 даќиќа дар мањлул нигоњ медоранд. 
Агар ин кор дар ваќти гузаронидани кишт (сари сањро) амалї гардад, лўндањои 
тањвилшударо њамоно ба замин мешинонанд. Ва агар кишт якчанд рўз дертар гузаронида 
шавад, онњоро дар ќабати субстрати махсус (аррамайда, торф, коњ ё рег) тунук (2- 4 
ќабатї) рехта, дар љои сернам ба нешзанї мегузоранд. Субстратро баъди 2-3 рўз бо 
обпошак намнок мекунанд. Баъди 20-25 рўзи коркард аксари лўндањои тухмї ё њиссањои 
буридашудаи онњо нешак пайдо намуда, ба кишт тайёр мешаванд; лўндањои нешзадаро 
тадриљан барои кишт истифода мебаранд.  

2. Нешзанонии лўндањои тухмї бо усули дењќонии хандаќї. Барои ин лўндањоро дар 
хандаќ, тањхона ё љои дигари ба онњо монанд муддати зиёдтар (то 1,5 моњ ва баъзан 
зиёдтар) дар ќабати субстрати дар боло баёншуда тунук нигоњ медоранд; агар имконият 
бошад, барои пешгирии пўсиш ба ќабати лўндањо кам-кам хокаи ТМТД–ро бо истифодаи 
халтаи докагї чанг мекунанд, вале дар ин њол лўндањоро намебуранд ва чок намекунанд. 
Љои нигоњдории лўндањо бояд сернам бошад. Ба ин маќсад баъди њар 3- 4 рўз субстратро 
бо обпошак намнок менамоянд. Лўндањои нешзадаро пешопеш дар кишт истифода 
мебаранд ё људо карда нигоњ медоранду баъди аз оромї баромадани аксарашон киштро 
мегузаронанд.  

Мўњлатњои киштро вобаста аз њолати лўндањои тухмї муайян менамоянд. Лўндањои 
нешакдорро дар водии Њисор дањрўзаи дуюму аввали дањрўзаи сеюми июл ва дар водии 
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Вахш 10-15 рўз дертар гузаронидан ќулай аст. Агар лўндањои навчидаи водигї њамоно, 
баъди коркарди нумўъбахшї, ба шинонидан истифода шаванд, дар њар ду водї кишт бояд 

20-25 рўз пештар сурат гирад. Дар ќисмати водигии вилояти Суғд баъди љамъоварии 

ғалладонагињо ва сабзавоти барваќтї низ ба кишти такрории картошка машғул 
мешаванду њосили хуб меруёнанд, вале киштро назар ба водии Њисор 10-15 рўз пештар 
мегузаронанд.  

Азбаски кишти такрории картошка дар давраи њавои хушку гарм оғоз меёбад, пеш 
аз кишт ба замин об мондан зарур аст.  

Чуќурии шудгор бояд аз 28-30 см кам набошад, барои њамвору бе кулўх шудани 
ќитъаи замин баъди шудгор чизелу молакуниро гузаронида, сипас љўякњои киштро 
мебароранд.  

Наќшаи кишт 60 х 20 ё 70 х20 см, чуќурии кишт 10-12 см мешавад. Дар замини кишт 
70% нурињои фосфорию калийдор ва 30% нурии нитрогениро истифода мебаранд; њиссаи 
боќимондаи нурињо дар ваќти коркарди байни ќаторњо ба замин андохта мешавад.  

Баъди гузаронидани кишт ба замин об мемонанд ва минбаъд баъди њар 5-6 рўз ин 
амалро такрор мекунанд; ба хушкшавии ќитъаи кишт роњ додан мумкин нест. Амалњои 
дигари нигоњубини киштзори тобистонаи картошка аз нигоњубини киштњои дигари он 
фарќи куллї надорад.  

Ҳимояи картошка аз касалиҳо ва зараррасонҳо 
Њимояи зироати картошка аз њашаротњо ва касалињо яке аз чорабинињои зарурї ба 

шумор меравад. Намуди зањрхимикатњо, меъёр ва тарзи истифодабарии онњо барои 
њимояи зироати картошка дар љадвал нишон дода шудаанд.  
Мубориза  бар зидди њашарот ва касалињо 

Тайёр намудани зањрдоруњо  бар зидди њашарот ва касалињо аз зироатњо ва алафњои  
мањаллї:  
  1.Барги чормаѓз,баргу пояи помидор, баргу пояи картошка, газна (сузанкањ), ќаламфури 

тез, сирпиёз, пиёз, талхак, тахач. 

Ин растанињоро њам дар шакли тар ва њам дар шакли хушк истифода бурдан мумкин аст. 

Тарзи тайёр намудани ин зањроба аз алафњои табиї. 

1.Дар 10 л об 1кг баргу пояи ин растанињоро гирифта, 40 гр собуни љомашўї  30 даќиќа 

љўшонидан лозим аст, баъд аз он мањлули тайёршударо ба 5 ё 10 л об   њамроњ карда, бар 

зидди њашарот ва касалињо истифода бурдан мумкин аст. 

2.Дар 10 л об њал кардани 2кг хокистари наѓз майдакардашуда, 100-150 гр барги тамокуи 

носї, як ду дона тамокуи дудї, як -ду дона сирпиёз, як ду дона ќаламфури тезро муддати 3-

4 рўз дар соя  нигоњ дошта, баъд онро аз дока гузаронида, ба  5л ё 10 л об њамроњ карда, ба 

зироатњо пошидан зарур аст. Таъсирнокии мањлули тайёркарда шуда 2 – 2,5 моњ мебошад. 

Тарзи мубориза бар зидди њашаротњо ба воситаи энтомофагњо(њашаротњои фоидарасон), 

бактериофакњо 

Аз ќабили Момохолак, Тиллочашмак, Хибрабракон, Гавњораљунбон, Саворакњо  

ин њашаротњои фоидарасон тухми худашонро ба бадани њашаротњои зарарасон гузошта,  

аз тухм кирминањо баромада,  њашаротњои зарарасонњоро пурра  мехўранд. Момохолак 

тухми ширинчањоро хурда, нобуд месозад. 

Тарзи мубориза бар зидди њашарот ва касалињо ба усули агротехникї 

Шудгори чуќури тирамоњї 

Яхобмонї  

Риояи киштгардон 

Навъњои ба касалињо ва њашаротњо тобовар.   

Истифодабарии зањрхимикатњо бар зидди зараррасонњо ва касалињои картошка 
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Номгўи пеститсид 
(моддаи 

таъсиркунанда) 

Меъёри сарф 
(кг/га, л/га) 

Бар зидди кадом 
зараррасонҳо 

Мўњлати коркард 

               1              2                             3                    4  
Гербитсидњо 

Раундап 
(Глифосат))  

4-61,0 
Алафњои бегонаи яксола ва 
бисёрсолаи хўшадор ва 

дупалагӣ  

Дар 10-12 рӯз то 
шинондан ва 

ҷамъоварии ҳосил  

Стомп 
(пендиметалин)  

4-6 
Алафњои бегонаи яксола 

хўшадор ва дупалагӣ  

Дар 2-3 рӯз то 
пайдошавии сабзаи 

барвақтї  

Зенкор 
(Метрибузин)  

0,5-1,0 
Алафњои бегонаи яксола ва 
бисёрсолаи хўшадор ва 

дупалагӣ  

Дар 2-3 рӯз то 
пайдошавии сабзаи 

барвақтї  

Титус 
(Римсулфурон)  

40,0 гр/га 

Алафњои бегонаи яксолаи 
дупалагї ва бисёрсолаи 
хўшадор ва дупалагии 

паҳнбарг  

Ҳангоми алафҳои 
бегонаи баландии 15-
20см  

Фунгитсидњо 

Моеъи бордосӣ  1% Фитофтороз  
Пошидан дар давраи 
нашъунамо  

Арсерид 
(Металаксил, 
Поликарбасин)  

2,5 Фитофтороз, Алтернариоз  
Пошидан дар давраи 
нашъунамо  

Ридамилд Голд  2,5 Фитофтороз  
Пошидани 
пешгирикунї ба 

фосилаи 7-17 рӯз  
Инсектитсидњо 

Десис 
(Делтаметрин)  

0,04-0,06 Гамбусаки колородои  
Дар давраи 
нашъунамо  

Фастак (Алфа-
сиперметрин)  

0,07-0,1 Гамбусаки колородои  
Дар давраи 
нашъунамо  

Киемикс (Бета-
сиперметрин)  

0,15-0,20 Гамбусаки колородои  
Дар давраи 
нашъунамо  

Ариво 
(сиперметрин)  

0,1-0,16 Гамбусаки колородои  
Дар давраи 
нашъунамо  

Сума-Алфа 
(Эсфенвалерат  

0,15-0,25 Дар давраи нашъунамо  
Дар давраи 
нашъунамо  

БИ-58-нав 
(Диметоат) 

1,9-2,4 Ширинча, куяи картошка  
Дар давраи 
нашъунамо  

Конфидор 
(Имидаклоприд)  

0,05-0,07 Гамбусаки колородои  
Дар давраи 
нашъунамо  

Моспилан 
(Аседамиприд)  

0,025-0,03 Гамбусаки колородои  
Дар давраи 
нашъунамо  

Каратэ (Лямда-
сигалотрип  

0,1 Гамбусаки колородои  
Дар давраи 
нашъунамо  

 
Fизодињии сабзавотњо 

           Барои зироати солим ва њосили баланд  ба даст овардан пеш аз њама бояд  ѓизо 
таъмин  бошад, аз  љумла аз нурињои комлексӣ истифода бурдан манфиатнок аст. Масалан 
Агрофон, Нутри универсал, Агри кола, Векер микс, ЕССОS, Голамин, Агровитамин, 
Нитроамофоска, Миксирон, Фертигол ба шароити минтаќањои љумњурї мувофиќанд. 
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Технологияи парвариши сабзї 

Сабзӣ яке аз сабзавотҳои асосии зиёд истеъмолшаванда ба 

ҳисоб меравад. Таркиби он аз витаминҳо ва моддаҳои 

минералӣ бой аст.  Беҳтар аст, ки сабзиро тобистон баъди 

ҷамъоварии сабзавотҳои тезпазак ба монанди карам, 
картошка, бодиринг ва помидор коред.  

Мавсими беҳтарин барои кишти такрории сабзӣ моҳҳои 

июн-июл мебошад. Дар вақти киштгардон бевосита ба 

замини сабзӣ пору напошед, чунки ба сифати зироат 

таъсири манфӣ мерасонад ва сабаби зиёд шудани алафҳои 

бегона мегардад. Нуриҳои органикиро фақат дар зироати 
пешинакишт истифода бурдан мумкин аст.  

Агар хоҳед, ки аз сабзӣ бехмеваи хушсифат гиред, пеш аз шинонидан заминро то 

чуқурии 30 см побел кунед. Заминро сихмола ва нарм карда ҳамвор намуда, баъд ҷуякҳоро 
мекашанд.  

Масофаи байни ҷӯякҳо бояд 20 см ва пуштаҳо 40-50 см бошад. Дар ҳар сотиқ 40-80 г 

тухмиро вобаста ба навъҳои сабзӣ истифода бурдан лозим аст. Баъди кишти сабзӣ ҳатман 

об медињанд. Баъди 2-3 рӯз дуюмбора ҳатман об медиҳанд ва то неш зада баромадани 

ниҳолҳо, заминро пурнам нигоҳ медоранд (75-80 %), зеро агар намии замин дар ин мӯҳлат 

кам шавад, тухмӣ нобуд мешавад.  

Баъди баромадани 2-3 барги ҳақиқї аз нуриҳои минералӣ ба монанди нуриҳоӣ 
нитрогенї (карбамид-1-1.2 кг/сот), фосфорї (суперфосфат-1.5 кг/сот) истифода мебаранд.  

Дар ғизодиҳии дуюм бошад, карбамид-1.2 кг/сот ва супефосфат-1 кг/сот пошидан 

лозим аст. Баъди ғизодиҳӣ ба замини кишти сабзӣ ҳатман об медиҳанд. Дар вақти 

баромадани 4-6 барги ҳақиқии сабзӣ замини киштро аз алафҳои бегона бо тарзи дастӣ 

хишова менамоянд. Дар ҳолати аз ҳад зиёд баромадани ниҳолҳои сабзӣ онро ягона 

мекунанд. Дар вақти лозимӣ обёрӣ менамоянд, лекин на бештар аз 8-10 маротиба.  

Агар сабзиро ба пиёз наздик шинонанд, дар ҳарду зироатҳо ҳашаротҳои зараррасон 
кам пайдо мешавад.  

Ҷамъоварии ҳосили сабзиро то саршавии боришот ё омадани хунукӣ дар охирҳои 

моҳҳои октябр ва ноябр анҷом медиҳанд. Ҳосили ҷамъовардашударо дар чуқурии хокаш 

нарм буда, барои шамол додан (вентилятсия) бо хаси гандум мепӯшонанд ва баъд 

ҳамаашро то баландии 30 см бо хок мепӯшонанд. Ин ҳолат сабзии захирашударо аз 

сармои ногаҳонӣ нигоҳ медорад. Маҳсулоти сармозада мазаашро гум карда, тез вайрон 
мешавад.  

 
Технологияи парвариши карам 

Дар ҷаҳон қариб 100 намуди карам маъмул буда, асосан 100 намуди он васеъ 
истифода бурда мешавад. Дар таркиби карам ба миқдори зиёд сафеда, намакҳои минералӣ 
ва витаминҳои С, А, В, РР, К мавҷуд аст. 

 
 Карам - яке аз зироати васеъ паҳнгаштаи сабзавотї мебошад. Он яке аз растаниҳои 

маъмули оилаи чиликгулҳо буда, растании дусола мебошад. Карам зироати қадима буда, 

зиёда аз 4 ҳазор сол пеш намудҳои он ба монанди гулкарам, баргкарам каллакарам ва 

дигар намуди онҳоро парвариш мекарданд.  
Карамро ба таври тару тоза, пухта, дамкардашуда истеъмол мекунанд. Дар тибби 

халқӣ ва муосир барои табобати касалиҳои зардпарвин, роҳи нафас, ҷигар, меъдаю рӯда 

истифода мебаранд. Дар шароити Тоҷикистон карам қариб, ки дар ҳамаи минтақаҳои он 
васеъ кишт карда мешавад.  

Он ба об ва замини серғизо эҳтиёҷи калон дорад. Баъзе навъҳои карам дар давраи 

авҷи нашъунамояшон дар як шабонарӯз (як растанӣ) то 10 литр обро истифода мебарад.  
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Карам ба хунукӣ устуворияти хуб дорад. Тухмаш ҳангоми 10-20°С будани гармии 

ҳаво дар 3-4 рӯз неш мезанад.Ниҳоли карами нағз реша гирифта, то 5°С ва карамҳои 

калон то ба 8°С хунукӣ тоб меоранд. Ҳангоми дер давом кардани хунукӣ дар 10°С паст 

фаромадани ҳарорати ҳаво карам аз сабзиш мемонад. Гармии зиёд (бештар аз 25°С) низ ба 

нашъунамои карам таъсири манфӣ расонда, боиси авҷ гирифтани касалиҳо мегардад.  

Ниҳоят карами ҷавон пеш аз каллабандӣ ба ҳарорати баланд тоб намеорад. Ҳавои 

аз ҳад зиёд гарм (35-40°С) сабзишро суст карда, ниҳолҳоеро, ки калла намебанданд, зиёд 

мекунад ва давраи пухта расидани техникии карамро кашол медиҳад. Карам табиатан ба 

растаниҳое мансуб аст, ки ба иқлими мӯътадили сернам мувофиқ мебошад.  

Карамро дар киштгардон баъди алафҳои бисёрсола ва сабз, зироатҳои лӯбиёгӣ, 

картошкаи барвақтӣ, пиёз, бодиринг, сабзӣ ва ғаладонагиҳо кишт кардан ба маврид аст. 

Баъди кишти помидор, лаблабу, турб, шалғам ва шалғамча карамро кишт кардан лозим 

нест. Дар як замин карамро фақат баъди 4 сол шинондан мумкин аст.  
 
Интихоби замин 

Карам дар заминҳои ҳосилхез ва чуқур ҷойгиршудаи обҳои зеризаминиашон хуб 

нашъунамо карда, ҳосили хуб медиҳад. Дар заминҳои ботлоқӣ ва хокашон вазнин ва 

наздик ҷойгиршудаи обҳои зеризаминиашон хуб нашъунамо накарда, ҳосили паст 

медиҳад. Карам низ нисбат ба намии хок хело серталаб буда, дараҷаи он бояд аз 80 фоизи 

намнигоҳдории пурраи хок паст набошад. Хоки камнам нашъунамо, каллабандиро кашол 

дода, шумораи карамҳои калланабастаро зиёд мекунад. Карам ба заминҳои ҳосилхез 

ниҳоят серталаб буда, аз моддаҳои хок барои ҳосил бештар истифода мебарад. Барои 

рӯёнидани 100 сентнер ҳосили карам 41кг-нитроген, 49 кг-калий,14 кг-фосфор сарф 
мешавад.  

Карам зироате мебошад, ки рӯзҳои дарозро дӯст медорад. Бинобар ин, карам дар 

рӯшноии бардавом (на кам аз 12 соат) хуб нашъунамо карда, ҳосили дилхоҳ медиҳад.  
 
Тайёр намудани замин 

Барои кишти карам заминро аз тирамоҳ аз боқимондаҳои растаниҳо тоза ва тахту 

ҳамвор карда, ба он ба меъёри 40-50 тонна/га (400-500кг/сотиқ) нуриҳои органикӣ, 200-250 

кг/га (2-2,5кг/сотиқ) нуриҳои фосфорӣ ва 70-105 кг/га (0,7-1,05кг/сотиқ) калий андохта, ба 

чуқурии 28-30 см шудгор ва нарм кардан лозим аст. Барои парвариши навъҳои тирамоҳӣ 

заминро дар моҳи октябр тайёр кардан лозим ва барои кишти аввали баҳорӣ бошад, 

заминро дар тирамоҳ сихмола карда, хатакҳои киштро аз тирамоҳ кашидан лозим аст. 

Барои кишти миёнагӣ ва дерӣ бошад, заминро дар моҳҳои май ва охири июн ва аввали 

июл, баъди ҷамъоварии ҳосили барвақтии зироатҳо тайёр кардан лозим аст.  
   

Технологияи парвариши лаблабу 
   Љо ба љо гузоштани лаблабу дар киштгардон барои баланд 
бардоштани маданияти зироатчигї, мањсулотнокии 
киштгардон ва интенсивикунонии истењсоли соњаи 
кишоварзї мусоидат менамояд. Бинобар он, лаблабуро пас аз 
зироатњои ѓаллагї (гандуми тирамоњї ва бањорї) ва 
лўбиёгињо љойгир намудан зарур аст. Парвариши лаблабу 
баъди зироатњои љуворимакка, заѓир, рапс, алафњои 
бисёрсолаи лўбиёгињо ва хўшадор мумкин нест. Лаблабуро 
дар киштзори аввала баъди на кам аз 3 сол баргардонидан 
мумкин аст. 

 
Коркарди асосии хок 

Лаблабу растаниест, ки решачањои бехмеваи он ба чуќурї ва ављи системаи 
пурќуввати решадавонї ба амал омада, дар љараёни микробиологї ба захираи ѓизоњои 
асосї мўњтољ мебошад. Аз њамин сабаб, он аз шудгори босифат ва хуб тайёр намудани 
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ќабати хок дар тирамоњ ё бањор бо шудгоркунии чуќур сар мешавад ва њатмї мебошад. 
Агар пеш аз шудгори тирамоњї намии хок кам бошад, ба ин хел заминњо оби давон 
медињанд, ки захираи намї зиёд шавад. Шудгорро асосан дар моњњои октябр-ноябр бо 
плуги ПН-4-35, ППН-3-25 мегузаронанд. Шудгор бо плуги дуќабатаи ПН-3-25 натиљаи 
хуб мебахшад ва барои нобуд сохтани алафњои бегона мусоидат мекунад. Вобаста аз 
таркиб ва ќабати хок шудгорро дар чуќурии 30 см мегузаронанд. Пеш аз кишт тухмї бояд 
бо маводи ТМТД бо меъёри 6 кг ба 1 тонна тухмї зањролуд карда шавад. Коркарди 
байниќатории якумро баъди пайдоиши сабзиши лаблабу мегузаронанд. 

Баъди гузаронидани коркарди якуми байниќаторї ягонакунї бо маќсади њимоя 
кардани зичии растанињои лаблабу гузаронида мешавад. Барои нобуд намудани алафњои 
бегона зањрдоруи Далапон (5-12 кг/га) ё натрии трихлоатсетат (5-12 кг/га) мепошанд. Дар 
заминњои шўрхок бошад, обёрии шусташавии шўрнокї гузаронида мешавад.  

Барои нигоњ доштани намии хок дар бањор нармкунї, њамворкунї ва коркарди пеш 
аз кишти лаблабуро гузаронидан лозим аст. Инчунин култиватсияро якљоя бо дискмола ва 
молакуниро мегузаронанд. 
 

Мӯҳлат, меъёри кишт ва зичии ниҳолҳо 
Сабзиш, нашъунамо ва њосилнокии бехмева дар шароити Тољикистон, пеш аз њама, 

аз мўњлати мусоиди кишт вобастагї дошта, бояд аз омилњои табиї, хусусан аз боришоту 
намї самаранок истифода барем.  

Тухмии лаблабу метавонад њангоми паст будани њарорати хок ќобилияти сабзиши 
худро муддати дароз гум накунад.  

Дар ноњияњои кўњистони минтаќањои Рашт (Файзобод, Нуробод, Љиргатол ва ѓ.) ва 
Вилояти Мухтори Кўњистони Бадахшон (Дарвоз, Ванљ, Рўшон, Шуѓнон, Роштќалъа, 
Хоруѓ) шароити кишти лаблабу дар охири моњи апрел пайдо мешавад. Муњлати кишти 
лаблабу дар вилояти Хатлон (минтаќаи Кўлоб) дар дањрўзаи якуми моњи март ва 
минтаќаи Бохтар бошад, дар дањрўзаи дуюми моњи феврал, дар вилояти Суѓд ин мўњлат ба 
дањрўзаи якуми моњи март рост меояд.  

Яке аз омилњои асосї дар корњои агротехникии парвариши лаблабу - ин сариваќт 
ягонакунї ва дуруст ворид кардани нурињои минералї мебошад.  
Дар асоси таљрибањои истењсолї муайян карда шудааст, ки дар њолати дери ягонакунї 
њосилнокї паст мешавад. Кишти лаблабуро бо тарзи васеъќатори байнашон 60 см кошта 
шуда, дар як метри тўлонї 5-6 растанї мондан лозим аст. Зичии оптималии нињолњои он 
дар заминњои обї 90 њазор ва заминњои лалмии аз боришот таъмин 85 њазор дар як гектар 
мебошад.  

Меъёри кишти тухмии лаблабуи бо усули лонагї 6-8 кг/га ва дар бо тарзи ќатории 
васеъљўяки 60 см - 14-16 кг/га буда, тухмиро дар чуќурии 4-5 см зери хок кардан лозим аст. 
Барои инкишофи пурраи растанї гармии аз 10 дараља боло (2200-27000С) лозим аст. 

  

Нуридиҳї 
Лаблабу яке аз зироатњои ба моддањои ѓизої серталаб ва давраи ѓизогириаш дароз 

мансуб мебошад, чунки мўњлати нашъунамояш дароз буда, то пухтанаш ба ѓизо талабот 
дорад.  Талаботи ин зироат ба элементњои ѓизо (нитроген, фосфор ва калий) нисбат ба 
зироатњои ѓалладонагї хело калон мебошад.  

Пеш аз шудгор асосан ќариб 50% нурињои фосфорї ва меъёри солонаи нурињои 
калийдорро бо нурињои органикї (пору ва компост) истифода бурдан мувофиќи матлаб 
мебошад. Пору ва компост дар заминњои обёришаванда ба њар гектар 20-40 тонна пошида 
мешаванд, харљи нурињои минералиро то 50% паст мефарорад.  

Меъёри пеш аз кишт 30-35 кг/га нитроген ва баробари кишт 8-10 кг/га нитроген дар 
якљоягї бо 15-20 кг/га фосфори ѓизои тоза мебошад.  

Дар даврањои нашъунамо лаблабу ба ѓизоњо талаботи гуногун дорад, ки инро ба 
њисоб гирифта, нуридињиро гузаронидан њатмї мебошад. Давраи якум – дар ибтидои 
нашъунамо ба ѓизои фосфорї талабот дорад. Давраи дуюм–ин давраи босуръати баланд 
тез пайдошавии баргњо, ки ба миќдори баланди нурии нитрогенї талабот дорад ва даври 
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сеюм ин калоншавии бехмева, миќдори ѓизои нитрогенї нисбат ба фосфор ва калий 
камтар мебошад. Муайян карда шудааст, ки барои гирифтани 100 с/га бехмева 45-60 кг 
нитроген, 10-12 кг фосфор ва 50-80 кг калий сарф мешавад.  

Нуридињии якумро баъди ягона намудани нињолњо мегузаронанд. Чї ќадаре, ки дар 
ин давра лаблабу бо нитроген таъмин бошад, њамон ќадар њосили бехмева баланд 
мегардад. Дар давраи калоншавии бехмева, микдори ѓизои нитрогенї нисбат ба фосфор 
бояд камтар бошад, ки ин барои баланд гардидани њосил ва сифати он самараи хуб 
мебахшад.  

Меъёри солонаи нурии нитрогенї, фосфорї ва калийдор дар хокњои хокистарранг 
барои лаблабу дар шароити бозоргонї 120-150 кг/га нитроген, 100-120 кг/га фосфор ва  60-
80 кг/га калий; барои марѓзор (луговая) нитроген 100-120, фосфор 80-120 ва калий 40-50 
кг/га моддаи таъсиркунанда бояд кам набошад.  

Ба ѓайр аз макроэлементњо лаблабу боз ба микроэлементњо, хусусан ба моддаи 
кимиёвии бор (В) талаботаш зиёд аст. Бор лаблабуро аз касалии пўсиши дилча (сердечная 
гниль) ва дигар касалињо нигоњ медорад. Барои ин борро дар намуди кислотаи борї ба 
миќдори 2-3 кг/га бо нурињои минералї омехта намуда, ба лаблабу додан самараи хуб 
мебахшад.  

            Обмонӣ 
Бо сабаби хуб афзоиш ёфтани решаи лаблабу ва ќобилияти љаббиши намї аз 

чуќурии замин лаблабуро ба ќатори зироатњои ба хушкї тобовар шомил намудан мумкин 
аст. Лаблабу дар давраи нашъунамо ва сабзиш ба меъёри муайяни об эњтиёљ дорад. 
Норасогии намї дар даврањои номбурда ба њосилнокии лаблабу таъсири манфї 
мерасонад.  

Дар шароити сиёњхокњои марѓзори Тољикистони Марказї, ки љойгиршавии обњои 
зеризаминиашон аз 3 м чуќур мебошад, технологияи обсарфакунандаи коркардашудаи 
обёрии навъњои нави лаблабу аз љињати масрафи иќтисодї-ин намнокии 70% аз 
намиѓунљоиши хок мебошад. Барои гирифтани њосили баланд (570-600  с/га) дар давраи 

нашъунамо 7 маротиба аз рўи наќшаи 1-4-2 бо меъѐри 5000 м3/га об додан лозим аст.  
Таносуби истифодабарии меъёри об дар давраи нашъунамо 7–53–40% (пайдошавї 

ва сабзиши баргњо, пайдоиш ва инкишофёбии решањо)-ро ташкил медињад, ки аз њама 
талаботи бисёр ба об-ин дар давраи дуюми нашъунамо њангоми калоншавии бехмева дида 
мешавад. Меъёри њар як обмонї бошад, 800-900 м3/га-ро ташкил медињад.  

Рељаи оптималии намнокии пеш аз обдињии хок дар давраи нашъунамои лаблабу 
барои шароити водии Вахш 80% аз намиѓунљоиши хок мебошад. Чї хеле, ки таљрибањои 
истењсолї нишон додаанд, ба њисоби миёна барои таъмин намудани ин реља бо наќшаи 2-
5-2 обёрї гузаронидан лозим аст. Меъёри обёрї дар давраи нашъунамои лаблабу бояд 
6500 м3/га буда, меъёри њар як обмонї 800-900 м3/га тавсия дода мешавад. Риояи ин рељаи 
обёрї ба гирифтани њосили 600-700 с/га имкон медињад.  

Ҳосилнокии лаблабу 
Лаблабу яке аз зироатњои серњосил ба њисоб рафта, њосилнокиаш аз таркиби хок, 

иклим ва технологияи парвариш вобастагї дорад. Њосили миёнаи љањонии бехмеваи 
лаблабу ба миќдори 34,3 т/га ба ќайд гирифта шудааст.  

Таљрибањои илмии хољагињои пешќадам исбот намуданд, ки дар минтаќањои 
љумњурї лаблабуро дар њама намуди хокњо, ба ѓайр аз хокњои намакин ва ботлоќиву 
ќумзори камќувват кишт карда, њосили фаровон гирифтан мумкин аст. Њосили 
баландтарини ин зироат дар заминњое, ки пештар он љо пахта парвариш мешуд, ба назар 
мерасад. Дар заминњои обёришаванда њосилнокии лаблабу то 900-1000 с/га мерасад. 
Лаблабуро на танњо дар заминњои обї, балки дар заминњои лалмие, ки миќдори 
боришоташон то 500-600 мм мерасад, парвариш кардан мумкин аст. Дар кишти 
зимистонаи дањрўзаи дуюми моњи январ дар заминњои лалмї њосилнокии лаблабу то 300 
с/га мерасад. 
 

Ҳимояи лаблабу аз касалиҳо ва зараррасонҳо 
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Њимояи лаблабу аз њашаротњо ва касалињо яке аз чорабинињои зарурї ба шумор 
меравад. Њангоми мубориза ба муќобили касалињо ва зараррасонњои лаблабу аз 
гербисидњо (Зеллек супер (Галоксифоп - R-метил), Пантера (Хизолофоп - п - тефурила), 
фунгисидњо (Байлетон (Триадимефон,  Олтингўгирди коллоида, Олтингўгирди хокагї, 
Моеи Бордосї ва ѓайра) ва инсектитсидњо (БИ-58 нав (Диметоат), Детсис (Делтаметрин), 
Конфидор (Имидаклоприд) ва ѓайра  васеъ истифода мебаранд.  
 

Парвариши каду 

Каду растании гармидӯст буда, тухми он дар 13-14 

дараља гарм шудани ҳарорати хок дар чуқурии 10-12 см 

неш зада, дар ҳарорати 25-30 дараља хуб нашъу намо 

карда, ҳосили баланду босифат медиҳад. Дар сурати паст ё 
баланд шудани њаво ба зироати каду таъсири бад 

мерасонад ва ҳосилнокии он паст мешавад.  

Барои нашъунамои хуб ва гирифтани ҳосили 

баланду босифати каду ҳарорати муътадили 25-30 дараља 

зарур мебошад. Каду растании равшанидўст мебошад. Чӣ 

қадаре ки равшанӣ зиёд бошад, ҳамон қадар хуб 

нашъунамо карда ҳосили зиёд медиҳад. 

Дар ҷойҳои соя гулҳояш мерезанд, аз ин лиҳоз кадуро танҳо дар ҷойҳои равшан шинондан 
лозим аст.  
            Интихоби замин 

Барои кишти каду заминҳои ҳосилхези обҳои зеризаминиашон чуқур ҷойгирифтаро 

интихоб кардан лозим аст. Барои кишти каду заминҳои тез гармшаванда, шамолпаноҳ ва 

дар қисми ҷанубии баландиҳо ҷудо кардан лозим аст. Каду нисбат ба намии хок серталаб 

буда, дараҷаи намии он аз 70-75% намнигоҳдории пурраи хок паст набошад.  
 
            Тайёр намудани замин 

Дар заминҳое, ки каду кишт карда мешавад, бояд замин аз тирамоҳ дар чуқурии 30-

35 см шудгор карда ё дастӣ нарм карда шавад. Каду нисбат ба дигар зироатҳо ба 

моддаҳои ғизоӣ, махсусан ба нуриҳои органикӣ серталаб мебошад. Аз ҳамин сабаб барои 

гирифтани ҳосили баланд аз тирамоҳ ҳангоми шудгор ё нарм кардани замин ба он аз рӯи 

меъёри 40-50 тонна, (барои 1сотиқ 400-500 кг) пору андохтан лозим аст.  
 

            Тайёр намудани тухмӣ 

Ҳосилнокии каду пеш аз ҳама ба навъ ва сифати тухмӣ вобастагии калон дорад. 

Барои кишти каду тухмии онро дар тирамоҳу зимистон тайёр кардан лозим мебошад. 

Барои санҷидани сифати тухмӣ, барои кишт мувофиқ будани онро дар маҳлули 3-4% 

намаки ошӣ тар карда, хуб омехта бояд кард. Баъд аз 5-7 дақиқа тухмиҳои рӯи об 

баромадаро бо сабаби барои кишт номувофиқ буданашон гирифта мепартоянд. Тухмиҳои 

боқимондаро ҳатман бо оби тоза шустан лозим аст, чунки хурдтарин зарраи намак боиси 

паст ва суст гаштани сабзиши тухмӣ мегардад.  

Барои нест кардани касалиҳои ба воситаи тухмӣ паҳншаванда, тухмиро дар 

маҳлули 0,5-1%-и перманганати калий КМnO4 маргансовка ё (ТМТД-4 грамм дар 1кг 

тухмӣ) ба муддати 20-30 дақиқа нигоҳ дошта, баъд онро дар оби равон то соф шудани об 
шуст, хушк кардан лозим аст.  
            Кишт 

Аз сабаби гармидӯст будани каду мӯҳлати хуби кишти он аз нимаи моҳи апрел то 

аввалҳои моҳи май мебошад. Дар шароити Тоҷикистон мӯҳлати хуби кишт дар заминҳои 

кушод аз нимаи дуюми моҳи апрел, ҳангоми ҳарорати гармии замин дар чуқурии 10-12 см 
ба 12-14 дараља мерасад, гузаронидан лозим аст.  
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Миқдори кишт дар 1гектар 4-5 кг (40-50 гр дар як сотиқ) тухмї кишт карда 

мешавад. Тухмї бояд дар чуқурии 7-8 см корида шавад (дар ҳар як чуқурча бояд 3-4 

донагї). Кадуро дар Тоҷикистон аз рӯи накшаи 350+80х80 ё 420+90х80 см (350 см-пушта, 

80 см байни ниҳолҳо ва 80 см байни қаторҳо) кишт карда мекунанд. Тухми он дар гармии 

замин на кам 13-15 дараља неш зада мебарояд. Дар ҳолати гарм будани ҳаво тухмиҳоро 

тар кардан лозим аст, то ин ки мӯътадил неш зада баромадани онҳо таъмин карда шавад. 

Агар баъди кишти тухмї намии хок кофӣ набошад, ба ҷӯякҳо об мондан лозим нест.  
 

Нуридиҳї 

Каду ба нуриҳои органикӣ ва минералӣ ниҳоят эҳтиёҷи калон дорад. Бо мақсади 

гирифтани ҳосили баланду босифат ва хуб пухта расидани меваи он тирамоҳ, пеш аз 

шудгори замин пошидани 40-50 т/га дар 1сотиқ 400-500 кг нуриҳои органикї зарур 

мебошад. Аз сабаби дар шароити ҳозира кам будани нуриҳои органикӣ агар имконияти 

400-500 кг набошад, деҳқонон метавонанд дар вақти коркарди каду 300-400 гр дар бехи 

ҳар як ниҳол пору резанд.  

Пеш аз шудгори замин нуриҳои органикӣ 40-50 т дар 1га, дар вақти 3-4 баргчаи 

ниҳолҳо нуриҳои нитрогенӣ 100-150 кг\га, дар аввали гулкунӣ ва ҳосилбандии ниҳолҳо 

нуриҳои нитрогении (селитраи аммиаки) 100-150кг/га, дода мешавад.  
 

            Обдиҳї 

Бо сабаби реша, танаи пуркувват ва баргҳои калон доштанаш, каду ба намнокии 

замин эҳтиёҷи калон дорад. Ба киштзори каду вобаста ба шароити маҳал ва минтақа аз 7 

то 10 маротиба об додан зарур аст. Нишонаи обталабии каду дар вақти нисфирӯзӣ 

пажмурдашавии баргҳои он мебошад. Дар обдиҳии каду диққати асосиро ба он равона 

кардан лозим аст, ки ба бехи ниҳоли он об нарасад, чунки дар ин ҳолат тез ба касалиҳо 

дучор гашта, нобуд мешавад. Дар сурати бе об мондани каду меваҳо майда ва ширин 
мешаванд.  

 

            Нигоҳубин 

Баъди сабзида баромадани ниҳолҳо полези кадуро аз алафҳои бегона тоза кардан, 

як ё ду маротиба ягона ва бехи онро нарм карда, хокро ба танаи нихолҳо кашидан лозим 
аст.  

Яке аз чораҳои зарурӣ дар парвариши каду ин тоза нигоҳ доштани майдони он 

мебошад. Дар сурати пайдо шудани касалиҳо ва ҳашаротҳои зараррасон аз воситаҳои 

химиявї истифода бурдан лозим аст. Каду зироати серҳосил буда, дар сурати дуруст ба 

роҳ мондани агротехникаи парвариши он 65-70 т аз як гектар хосил мегиранд.  
 

              Ҳосилҷамъкунӣ 

Ҳосили каду дар вақти пурра пухта расидан тирамоҳ як маротиба ҷамъоварӣ карда 

мешавад. Барои дар вакти нигоҳдорӣ тез напусидани ҳосили он, баъди чамъоварӣ меваҳои 

кадуро дар муддати 5-6 рӯз дар офтоб нигоҳ доштан лозим аст. 
 

            Парвариши кабудиҳо 

Ба зироатҳои кабудидеҳ, лаблабу, шалғамча, пиёзи кабуд, 

ҷаъфарї, шибит, гашнич, коҳу (салат), шпинат, шилха ва 

дигарон дохил мешаванд. Кабудӣ барои беҳтар 

гардонидани маззаи хӯрок ва барои дар организми инсон 

нағз ҳазм шудани хўрок истифода мешавад. Нигоҳдории 

кабудиҳо дар амборҳо мушкил аст. Аз ҳамин сабаб моро 
лозим мешавад, ки дар фасли зимистон дар дохили 

гармхонаҳо ин зироатро парвариш намоем. Барои нағз 

нашъунамо ѐфтан ва ҳосили фаровон гирифтан аз ин 
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зироатҳо, он қадар ҳарорати баланд лозим нест.  

Ҳарорати муътадил барои парвариши онҳо 12-15 дараља рӯзона ва 10-12 дараља 

шабона ба шумор меравад. Умуман, дар шароити ноҳияҳои мо барои кишт кардани 

кабудиҳо имконияти хуб вуҷуд дорад. Ин гурўҳи зироатҳо ба намнокии ҳаво низ сахт 

вобастагӣ доранд.  

Дар ҳолати паст шудани намнокии ҳаво нашъунамои зироатҳо бад шуда, 

баргҳояшон дурушт ва бемазза мешаванд. Давраи нашъунамои ин зироатҳо ниҳоят кӯтоҳ 

мебошад ва аз гармию рӯшноии гармхона вобаста мебошад. Кабудиҳоро ба ду гурӯҳ ҷудо 
кардан мумкин аст:  

Ба гурӯҳи 1-ум пиёзи кабуд, ҷаъфарї, лаблабу, шилха, селдерей дохил мешаванд. Кабудии 

зироатҳои номбаркардашуда дар ҳолати босуръат сабзидани баргу пояҳои ин зироатҳо аз 

ҳисоби бехпиёз, бехмева ва решаҳои асосӣ ҳангоми парваришашон дар майдонҳо 

ҷамъоварӣ карда мешавад. Барои парвариши кабудӣ тухмии зироатҳо ғафстар корида 

мешавад. Бехмеваро бошад, ҷафс ба ҳамдигар наздик мешинонанд. Баъди коридан 
албатта об мондан лозим аст.  

Дар ҳолати ҳамаи шароити сабзиши зироат муҳайё будан, баъди 35-40 рӯз кабудӣ 

тайёр мешавад. Аз як зироат бе ягон хароҷоти иловагӣ ду маротиба ҳосил гирифтан 

мумкин аст. Фақат баъди ҷамъоварӣ ба болои зироат поруи пусида пошида, сипас об 
мондан лозим аст.  

Ба гурўҳи дуюм шалғамча, коҳу, шпинат, шибит ва гашнич дохил мешаванд.  
 

Парвариши кабудињо дар дохили рӯйпӯшҳои муваққатии плёнкагї 

Ин зироатҳо аз тухмиҳояшон кишт карда мешаванд. Дар заминҳои офтобрӯ 

кориданашон тавсия карда мешавад ва ба гармї серталаб нестанд. Кишт қаторї 

гузаронида мешавад. Давраи нашъунамои ин гурӯҳи зироатҳо аз ду моҳ камтар аст (аз 

кишт то ҷамъоварӣ).  

Барои ҳосили баланд ва хушсифат ба даст овардан, моро лозим аст, ки ин 

зироатҳоро дар замини аз нуриҳои органикӣ ва минералӣ бой кишт карда, қоидаҳои 

агротехникиро нағз риоя намоем.  

Зироатҳои барои кабудӣ киштмешуда, зироатҳои пешинакишти хуби помидор ва 

бодиринг ҳисоб меёбанд. 
 

            Парвариши нахӯд 
Нахўд ањамияти калони агротехникї дорад, зеро ба воситаи лунда бактерияњо аз 

њаво нитрогени озодро гирифта, на танњо талаботи растании нахўдро таъмин мекунанд, 
балки дар хок њам боќї мемонанд. Нахўд нисбат ба юнучќа, ки 300 кг/га ва аз ин њам 
зиёдтар дар замин азоти биологї љамъ мекунад, камтар нитроген љамъ мекунад, яъне дар 
њар гектар аз 50 то 120 кг нитроген боќї мемонад, ки њамчун пешинакишт ањамияти калон 
дорад ва њосилнокии зироатњои хўшадорро 4-5 с/га ва аз ин њам баландтар зиёд мекунад.  

Нахўд њамчун зироати аз њама бештар ба хушкї тобовар дар заминњои лалмї 
ояндаи хуб дорад ва њатто дар солњои аз њама хушкитарин њам вобаста ба навъњо аз 8 то 
12 с/га њосил медињанд.  

Ин хосияти ба хушкї тобоварї ба он шањодат медињад, ки нахўдро дар аксарияти 
заминњои лалмии љумњурї кишт кардан мумкин аст ва аз љињати њосилдињї зироати 

кафолатнок њисоб меѐбад.  
Зироати нахўд дар заминњои обї низ имконияти калон дорад. Маълумотњои 

вуљуддошта шањодат медињанд, ки њангоми кишти тирамоњї гузаронидан дар заминњои 
обї аввалњои моњи июн пухта мерасад ва 30-32 с/га дон медињад ва ин гуна майдонњоро 
барои кишти такрории љуворимакка барои дон истифода бурдан мумкин аст.  

Шудгори асосї яке аз муњимтарин чорабинињо барои гирифтани њосили нахўд 
мебошад, шудгори хушсифат ва сари ваќт гузаронидашуда бошад, барои љамъ кардани 
намї дар замин аз њисоби боришоти барфу боронњои љамъшаванда шароити хуб фароњам 



 

17 

Лоиҳаи тиҷоратикунонии соҳаи кишоварзӣ                                                  

меоварад. Ѓайр аз ин, шудгори хушсифат имконият медињад, ки миќдори алафњои бегона, 
алалхусус алафњои яксола кам ё тамоман нест карда шаванд.  

Дони нахўд бояд аз дигар зироатњои лўбиёгї тоза бошад. Барои кишт асосан 
тухмии дараљањои I ва II људо карда мешаванд, ки тозагиашон на камтар аз 98,5-99,0% 
мебошад ва сабзиши дон аз 95 ва 92 % камтар набошад  
Нахўд растании гармидўст буда, мувофиќи навиштаи Ќосимов Љ.Ќ. (1975) дар њарорати 2-
5 дараља гармї ба неш задан сар мекунад ва дар њарорати 6-8 дараља бештар ва саросар 
неш мезанад ва то давраи гулкунї ба гармї он ќадар талаботи зиёд надорад.  

Ба сардињо хеле тобовар аст. Сабзаи нави нахўд аз њарорати – 18 дараља зарар 
намебинад ва дар зери ќабати барф бошад, сардињои то -25 дараљаро ба осонї аз сар 
мегузаронад.  

Барои кишти тирамоњї дар минтаќањои дигари наздикўњї њам навъњои ВИР-32, 
«Муќтадир» ва «Њисор 32», ки ба сармо ва аскохитоз тобоваранд, кишт карда мешаванд. 
Дар кишти бањорї навъи «Зимистонї»-ро истифода мебаранд, зеро дар кишти тирамоњї 
солњои охир ба касалии аскохитоз дучор мешавад.  

Дар заминњои лалмии аз боришот таъмини ноњияњои водии Њисор (ѓайр аз ноњияи 
Файзобод) ва минтаќаи Кўлоб (Данѓара, Термурмалик, Восеъ, Ёвон) мўњлати бењтарини 
кишти навъњои ба сардї тобовари ВИР-32, «Муќтадир», «Њисор 32» тирамоњу зимистон 
мебошад. Нахўди дар ин мўњлат кишт кардашуда баробари фарорасии гармии замин ба 6-
8 дараља тухмї саросар неш зада мебарояд ва сардињои муваќќатии моњи феврал, март ба 
майсаи нахўд зарар немерасонад. Сабзањои нахўд бошанд, намнокї, њарорати мўътадил ва 
ѓизонокии моњњои феврал, март, апрел ва майро фоиданок истифода бурда, њосили баланд 
медињанд.  

Бинобар ин, мўњлати бењтарини кишти бањорї ваќте мерасад, ки њарорати замин 
дар чуќурии кишти дони нахўд ба 5-6 дараља мерасад. 

 
           Тарзи кишт 

Инкишофи растании нахўд аз давраи неш зада баромадан аз замин то пурра пухта 
расидани њосил ба тарзи кишт вобастагї дорад. Тарзи кишт имконият медињад, ки 
истифодабарии њиссаи равшанї, намнокї, ѓизогирї, афзоиши нињолњо, давраи гулкунї, 
зиёд шудани барг, давраи пухта расидани зироат, љараёнњои кимиёвию физиологии 
нињолњои нахўд бењтар ё бадтар гардад.  

Усули бењтарини кишти нахўд бо наќшаи байни ќаторњояш васеъи 45 см мебошад. 
Кишти тасмагии дураљагии байни рељањояш 45 см. 15-45-15 см њам натиљаи хуб медињад. 
Дар майдонњое, ки алафи бегона надорад, киштро бо тарзи яклухти байниќаторњояш 15 см 
мегузаронанд.  

Дар Тоҷикистон усули бењтарини кишти нахўд бо наќшаи байни ќаторњояш васеи 
45 см мебошад. Кишти тасмагии дураљагии байни раљањояш 45 см. 15-45-15 см њам 
натиљаи хуб медињад. Дар майдонњое, ки алафи бегона надорад, киштро бо тарзи яклухти 
байни ќаторњояш 15 см мегузаронанд.  

 
            Меъёри кишт 

Меъёри кишт аз бисёр љињат аз шароити иќлим, намнокии замин, аз боришот 
таъмин ё ѓайритаъмин, њосилнокии хок, мўњлати кишт ва њаљми дони навъи киштшаванда 
вобаста аст ва табиист, ки дар њар шароит якхела намемонад.  

Масалан, вазни 1000 дона тухмии навъи «Зимистонї» 170-180 грамм аст, вазни 
њамин ќадар дони навъи ВИР-32 270-320 грамм ва вазни 1000 дона тухми навъи 
«Муќтадир» 240-260 граммро ташкил мекунад. Бо ин сабаб, меъёри кишти нахўди навъи 
«Зимистонї» 85-90 кг/га, ВИР-32 ва «Муќтадир» 135-160 кг/га мебошад. (Пирмањмадов Ќ. 
1986). Њангоми кишти тирамоњї ва зимистонї меъёри кишти нахўдро 10-15% зиёд 
мекунанд. Вазни 1000 дона тухмї вобаста ба зичии нињол, боришот парвариш, нигоњубини 
киштзор ва њосилнокї зич алоќаманд аст ва аз ин нигоњ њар сол меъёри кишт, яъне вазни 
дон таѓйир меёбад.  
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Дар заминњои лалмии аз боришот таъмини минтаќаи Кўлобу водии Њисор вобаста 
ба навъ, асолати дон, ќобилияти сабзиш ва калонию майдагии дон аз 90 то 160 кг 
муќаррар карда шудааст.  
 
             Ѓизодињии нахўд 

Як ќисми олимон ба хулосае омадаанд, ки нахўд њам монанди дигар зироатњои 
лўбиёгї ба воситаи лўндачањои бактериявии худ нитрогени озоди њаворо аз худ карда, на 
танњо талаботи худро ќонеъ мекунонад, балки дар замин боз азоти биологї захира 
мекунанд. Нахўд њам, агар талаботи худро бо нитроген монанди дигар зироатњои лўбиёгї 
аз њаво таъмин кунад, лекин ба фосфору калийи ба осонї азхудшаванда талаботи зиёд 
дошта, барои њосили дону поя онро танњо аз хок мегирад ва њангоми кам будани онњо дар 
замин њосилнокиро паст мекунанд.  

Аз њама фоиданоктар истифодабарии 10 тонна поруи мањалї мебошад. Ин меъёр на 
танњо њосилро афзун мекунад, балки ќади буттаи нахўдро њам баланд мекунад ва муњимаш 
ин, ки касалии аскохитоз кам мешавад.  

Аз маълумотњои дар тавсияномањо овардашуда ба киштзори нахўд аз 20-30 то 50-60 
нитроген, 200-300 кг супорфосфат истифода бурда мешавад.  
Ѓайр аз нурињои минералї, зироати нахўд ба микроэлементњо, хусусан молибдену бор низ 
эњтиёљ дорад. Барои коркарди тухмии 1 сентнер дони нахўд 100-150 грамм кислотаи 
аммонии молибденро ё молибдети аммонии натридорро истифода бурдан кифоя аст, ки 
талаботи онро бо молибден таъмин мекунад. Миќдори кислотањои молибдендорро дар 2 
литр об мањлул карда, ба тухмї мепошанд ва омехта мекунанд. Микронурии бор ба 1 га 1 
кг тавсия карда мешавад.  

Ба њосилѓундорї ваќте сар мекунанд, ки ѓилофакњои ќисми поёнї ва миёнаи 
буттањо зард шудаанд, ѓилофакњои ќисми болої низ ба зардшавї сар кардаанд. Њангоми 
љунбонидани нињолњо овози шарраќоси ѓилофакњо шунида мешавад. 

 

Лӯбиёи маҳаллї 

Лӯбиёи сафедаки тањљоӣ аз ваќти кишт сар карда, барои сабзиши донаш намнокии 
зиёди заминро талаб мекунад. Њамин хусусият дар тамоми даври нашваш давом мекунад. 
Ба намнокии хок аз ваќти пайдошавии шонањои гул серталаб аст. Ва ин хусусият дар 
давраи пухта расидани ѓилофакхо давом мекунад. Азбаски давраи гулкунї ва 

ѓилофакбандї муддати дароз давом мекунанд ва њосили онро дар заминњои наздињавлигӣ 
якчанд маротиба љамъоварї мекунанд, дар ин давра њам ба намӣ талабот дорад. Давраи 
гулкуниаш 90-120 рўз аст.  

Ба гармӣ њам серталаб аст. Барои сабзиши донаш дар кишти бањорї ҳарорати 
замин дар чуќурии кишт бояд аз 12-140 кам набошад. Ба хунукињои бањорї ва аввали 

тирамоњ тобовар нест. Бо њамин сабаб кишти такрориашро то аввали моҳи июл ба анљом 
расонидан лозим меояд. Давраи нашви лўбиёи сафеддона ба зернамуди он вобаста аст.  
 
             Парвариши зироат 

Тайёр кардани замин, шудгори асосї, пеш аз кишт тайёр кардани тухмӣ аз зироати 
лўбиё фарќ надорад.  

Дони лўбиёи сафеддонаро бо тарзи васеъќаторӣ (вобаста ба зернамудаш) 50-70 см 
кишт мекунанд.  

Агар барои алафи сабз, беда ё силос кишт мекарда бошанд, бо таври яклўхт ё байни 
ќаторњояш 30-35 см кишт мекунанд.  

Лўбиёи сафеддонаро якљоя бо љуворимакка, љуворї, алафи суданӣ барои беда, 
алафи сабз ё силос кишт мекунанд.  

Меъёри кишт барои дон ба њар гектар 25-30 кг, барои алафи сабз ва чарогоњ 50 кг/га 
ва барои силос дар якљоягї бо дигар зироатњо 25-30 кг/га тавсия карда мешавад. Њангоми 
бо дигар зироатњо кишт кардан ќатори њар як зироат бояд алоњида бошад.  
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Чуќурии зери хок кардани дони лӯбиёи сафеддона вобаста ба њаљми дон ва њолати 

хок бояд аз 4-9 см зиёд набошад. Агар дон чуќур кишт карда шаваду аз намӣ таъмин 

бошад ва миќдори њарорат нарасад, он гоњ дон мепӯсад.  
Нигоњубини киштзори лўбиёи сафеддона дар њамаи минтаќањои Љумњурии 

Тољикистон аз нест кардани сафолак сар мешавад.  
Баъди пайдо шудани баргњои њаќиќии 2-3-юм ба каландкунии якум шурўъ мекунанд 

ва лозим бошад, ба замин об мемонанд. Дар киштзори васеъќатор баъди њар як обмонї 
заминро каланд ё култиватсия мекунанд.  

Њангоми нармкунии якум агар дар ваќти шудгори асосї нурии фосфорию калийдор 
истифода бурда нашуда бошад, он гоњ ба миќдори 100-130 кг/га аммофос ё 300-400 кг/га 

суперфосфат ва 50-100 кг/га калийро њамчун ғизо истифода мебаранд. Дар як ваќт ба 
киштзори лўбиёи сафеддона бо ҳамин нурињо 80-100 кг/га карбамидро ба замин 
мепошанд.  

Масъалаи муњими дигар обёрӣ кардани киштзор аст. Вобаста ба таркиби хок дар 
заминњои хокашон сахт 4-5 маротиба ва заминњои хокашон сабуку регу ќумдор 6-8 

маротиба бо меъѐри 600-700 м2 об мемонанд. Риояи њатмии обёрї аз давраи гулкунї то 
давраи ба охир расидани љамъоварии њосил бояд риоя карда шавад.  

Љамъоварии њосилро дар майдонњои њаљмашон калон њангоми 75-80% пухта 
расидани ѓилофакњо сар мекунанд. Бо сабаби тулонї будани давраи гулкунї, 
ѓилофакбандї, пухта расидани ѓилофакњо ва сабз мондани буттањои лўбиёи сафеддона, 

алафи киштзорро аввал даравида хушк мекунанд, баъд куфта дони онро мегиранд.  
Дар киштзорњои наздињавлигї њосили лўбиёи сафеддонаро якчанд маротиба 

баробари пухта расидани ѓилофакњо дастӣ љамъоварї мекунанд. 
 

ХУСУСИЯТҲОИ ФОИДАНОКИИ МАҲСУЛОТҲОИ ҒИЗО 

 
Фоиданокии картошка 

Мо таомҳои картошка доштаро тез-тез истеъмол 

менамоем. Масалан, карам шӯрбо бо картошка, 
картошка-шўрбо, тушбераи картошкагї, самбўсаи 
картошкагї, картошкаи обпаз, картошкабирён, 
картошкаи дампаз бо гўшт ва ѓайра. Ин сабзавотро 
нони дуюм меноманд. Фоидаи картошка дар он аст, 
ки дар таркибаш моддањои нитрогенї (сафеда), 
моддањои минералї (намакњои калий ва фосфор; 
натрий, калсий, магний, оњан, сулфур, хлор ва 
микроэлементњо–синк, бром, силитсий, мис, бор, 
манган, йод, кобалт), инчунин витаминњои С, РР, В, 

В2, В6, кислотаи пантотенї, мављуд мебошанд. Бояд ќайд намуд, ки 120-140 г картошка 
талаботи якрўзаи организми инсонро бо витамини С таъмин менамояд.  

 Тақрибан 70 фоизи ҳамаи моддањои минералии  дар таркиби картошка 

мавҷудбударо намакҳои калий  ташкил медињад, ки  он барои аз бадан хориљ намудани  

моеъи зиёдатї  ва намаки ошї зарур мебошад ва ин љараён боиси дар шароити муқаррарӣ 

нигоҳ доштани метаболизм мешавад. Фикри умумие, ки таркиби картошка танҳо аз оњар 
(крахмал) иборат аст,  ин сабзавот инчунин бо нахњои ѓизої бой мебошад, ки барои 
фаъолияти муътадили узвњои лозима зарур аст. 

Картошкаи гарми совидашуда – компрессии  аълосифат аз сулфа, инчунин барои 

беморони гирифтори беморињои вителега (экзема) кӯмак хоҳад кард. Картошкаи хоми 

совидашударо  њангоми беморињои замбуруѓї ва сeхта истифода мебаранд, ки таъсири  

оромї  ва дармонбахшї  дорад.  

Шираи картошка ба шахсоне, ки туршии аз меъёр зиёд доранд, хеле фоидаовар аст. 
Илова бар он, картошка сарчашмаи асосии калий буда, ба бемороне, ки вайроншавии 
назми дил доранд, муфид мебошад.  



 

20 

Лоиҳаи тиҷоратикунонии соҳаи кишоварзӣ                                                  

Мисли бештари сабзавотҳо, ҳамаи моддаҳои арзишманд дар наздикии пӯст 

зиёдтаранд. Агар шумо картошкаро ба ду ќисм буред, дар он хати намоёне ба пӯст наздик 

дида мешавад, айнан дар он доира моддањои аз ҳама муњим ҷойгиранд ва дар байни 

картошка моддаҳои крахмалї (оњарї) зиёд мебошад, ки онҳо ба организм ќувват 
мебахшанд. Бинобар ин, њангоми тоза кардани картошка, пўсташро тунук гирифта ё ин ки 

бо пўсташ пухтан лозим мебошад. Картошкаро њеҷ ваќт пешакї тоза накунед, зеро он 
вайроншуда хусусиятњои ѓизоноки худро гум менамояд.  
Дар интихоби картошка ба чунин хусусиятњо диќќат дињед:  
- сахтї;  

- нишонањои вайроншавї (доштани ҷойњои мулоим, ивазшавии ранг, агар имконияти ба 
ду ќисм буридани картошка бошад, пас ањамият дињед, то ки ранги ў яклухт бошад).  
- агар имконияти шикастани картошка бошад, диќќат дињед, оё ў бо ќирс шикаст ё на, 
агар бо шарти мусбї бошад, ин картошкаи хуби оњарист, вагарна тахмин фикр мекунем, 
ки аз меъёр зиёд нитрат дорад;  
- оё картошка ранги сабз дошта метавонад ё на? Картошка бояд аз нури офтоб дур нигоњ 
дошта шавад, бо таъсири нури офтоб дар картошка моддаи солонини ба организми инсон 

зараровар пайдо мешавад. Пас аз дар њаҷми зиёд истеъмол намудани чунин картошка, 
шахс метавонад худро бад њис карда, дарунравии рўда ва дигар аломатњои зањролудшавї 

ба вуҷуд оянд.  
            Картошка дар тибби мардумї 

Шираи картошка - картошкаи бутун ва безахмро гирифта, дар оби хунук тоза 

шуста ва бо латтаи хушку тоза пок намуда, аз гӯштмайдакунак мегузаронанд. Баъд ба 

болои дока гирифта, ба ягон зарфи покиза афшурда, шираи картошка ҷудо мешавад. 

Шираи картошкаро гирифта, дар як рӯз ним стакан, 1 бор, 1 соат пеш аз хӯрок истеъмол 

намуда, 30 дақиқа ором хобидан лозим аст (барои муолиҷаи ҷароҳати меъда ва рӯдаи 

дувоздаҳангушта). Шираи картошкаро гирифта, 0.5 стакан дар як рӯз 3 бор, пеш аз 

истеъмоли ғизо барои муолиҷаи бавосир (гемморой) истеъмол мекунанд. 
 

            Фоиданокии сабзӣ 

Сабзӣ дар табобати беморињои шуш ва дил, вайроншавии кори гурда ва ҷигар 
мусоидат менамояд. Шираи сабзї рўдаро тоза намуда, ба эътидол меорад ва ин дар 

навбати худ ба сињатшавии комили узвҳои аъзои њозима бо хориҷшавии токсинҳо аз 
буѓумњо бо мустањкам гардонидани системаи устухонњо мусоидат менамояд. Истеъмоли 
мунтазами сабзии турбтарошшуда њамчун доруи нарми дарунронї таъсир намуда, 
кирмњои рўдаро меронад.  

Бояд дар хотир нигоњ дошт, ки дар ваќти шиддат гирифтани беморињои захми 

меъда ва рўдаи дувоздањангушта, беморињои илтиҳобии рўда ва талхадон ва инчунин 
гирифтани равѓан истеъмоли шираи сабзї манъ аст.  
Ва баръакс њангоми камхунї, бемадорї, атеросклероз, стенокардия, бемории раги 
ишемия, фишорбаландї ва гузаронидани инфаркт тавсия дода мешавад, ки то 400-600 
грамм шираи тару тозаро дар якчанд ќабул нӯшидан лозим аст. Барои тоза намудани 
деворањои рагњо аз холестерин, миќдори баробари шираи сабзї ва лаблабуро омехта 
намуда менўшанд. Як стакан шираи сабзї аз сўзиши меъда, ки њангоми вайроншавии 

баробарвазнии кислотавӣ-ишќорї ба вуҷуд меояд, озод менамояд.  

Хусусиятҳои муфиди сабзӣ дар ғизогирии инсон истифода мешавад.  Сабзӣ, таомњо 

аз сабзї ва махсусан афшураи сабзӣ дар ғизоҳои табобатӣ њангоми гипо ва авитаминнози 

А, беморињои ҷигар, дилу рагҳо, гурда, меъда, камхунӣ, полиартрит истифода мешаванд. 
Суда аз сабзии хом ё обпаз ба беморони гирифтори илтињоби рудаи рост тавсия дода 
шудааст. Сабзии обпаз барои табобати бемории саратон, дисбактериози рӯда ва 

беморињои гурда кӯмак мерасонад. Инчунин сабзї дорои хосиятҳои зиддимикробї 
мебошад.  
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Сабзии обпаз аксаран ба парҳези беморони гирифтори диабети ќанд илова карда 

мешавад. Барои бењтар ҳазм кардани провитамини А-и сабзї онро беҳтар аст, ки бо 

равғани растанӣ истифода бурд.   

Бояд дар хотир нигоҳ дошт, ки дар бемороне, ки дар марҳилаи шадиди захми меъда, 

рӯдаи дувоздаҳангушта, бемории рӯда, ҷигар, роҳњои талхабарорї ва гастрити 
музминанд, сабзї аз ѓизои табобатї истисно карда мешавад. 

Нахњои ѓизої (клетчатка) дар сабзї таркибдошта њаракати рўдањоро бењтар намуда, 
аз пайдо шудани бавосир ва ќабзияти рўда эмин медорад, илова бар ин нахњои ѓизоии 
сабзї дар тоза намудани организм аз (шлак) дашѓол ва намакњои металлњои вазнин 
мусоидат менамояд. Ба шахсоне, ки вазни зиёдатї доранд, сабзї бояд ҷузъи бебадали 
ѓизои њаррўза бошад. 

Ба туфайли хусусиятњои фитонсидї, сабзии тар дањонро хеле хуб тамиз менамояд. 
Як газ аз ин сабзавот ва миќдори микробњои дањон тез паст мешаванд.  

Арзиши табобатии сабзии тар бо он вобаста аст, ки дар таркибаш миќдори зиёди 

каротин – сарчашмаи витамини А вуҷуд дорад, норасоии ин витамин ба хастагї, 
пастшавии тобоварї ба касалињои зуком ва сироятї, вайроншавии фаъолияти аъзои 
њозима, пиршавии пўст ва хира шудани чашмњо меоварад.  

Ба беморони касалии ҷигар, гепатити музмин, гастрити сатњи туршиаш аз меъёр 
зиёд, ќайкунї ва инчунин барои бењтарнамоии тезии чашм ва дар айёми њомиладорї 

истеъмоли ½ стакан шираи сабзї тавсия дода мешавад. Дањон ва гулўро дар ваќти 

илтиҳоби ворањо, стоматит, ангина, фарингит, хирросї бо шираи гарми сабзї ѓарѓара 
менамоянд.  

Шираи сабзї бо асал ва сабзии турбтарошшудаи дар шир пухташуда њангоми 

табобати касалињои зуком хеле фоиданок мебошад. Истеъмоли 1 г тухмии сабзии 

кўфташуда 3 маротиба дар як рўз пеш аз хўрок њамчун дору дар табобати бемории сил, 

нотавонии ҷинсї ва пешобронї манфиатнок аст.   

Баргњои тари сабзиро кўфта, шўлаи онро ба ҷойњои захмдошта дар ваќти диатез 

мегузоранд. Дар нейродерматитњо, захмњо, ҷойњои сўхтаи бадан, захмњои гангренавї 
шўла ва шираи баргњои тари сабзиро мемоланд.  
Мо ба сабзї њамчун бехмеваи оддие, ки дар њар як полез кошта ва ба њар таом андохта 
мешавад одат намудаем, вале дар замони ќадим сабзиро барои фоидааш ба саломатї хеле 
писанд медиданд. Занњои румї сабзиро њамчуноне, ки мо ќандро мехурем, истеъмол 
менамуданд ва юнониёни ќадим њар як бемориро бо шираи сабзї табобат намуда, аќида 
доштанд, ки бо воситаи сабзї шахс метавонад тезтар ба ошиќї гирифтор шавад. Дар асри 
14 занњои олуфтаи фаронсавї мўйњои сари худро бо пояи баргњои сабзї оро медоданд. 
Танњо якчанд ваќт дертар тамоми дунё фоидаи ин сабзавоти ба саломатї фоидаоварро 
ќадр намуданд.  

Таркиб ва хусусиятњои фоиданокии сабзї 

Мо њама дар бораи хусусиятњои фоидаовари сабзї ба 

биноии чашм огањ њастем, зеро ки сабзї дорои бета-

каротинњо провитамини А мебошад. Аксарияти мардум 

танњо њамин хосияти сабзиро медонанд, вале бояд ќайд 

кард, ки хусусиятњои фоидаовари сабзї хеле зиёдтаранд.  

Таркиби 100 гр сабзї иборат аст: 
35 ккал, 1,3 г сафеда, 9,6г карбогидрадҳо, 0,1 г чарбҳо, 2,4 г 

нахҳои ғизо, 88г обҳо.  
 

ВИТАМИНЊО:  
12мг бета-каротин, 5 мг витамин С, 2мг витаминА (РЭ), 1,1 мг витамин РР, 0,4мг витами 
Е(ТЭ), 0,3 мг витамин В3, 0,1 мг витамин В6, 0,07мг витамин В2, 0,06 мг витамин В1, 13,2 
мг витамин К, 9 мкг кислотаи фолияви, 0,06 мкг биотина  
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        МИНЕРАЛЊО: 
200мгкалий, 63 мг хлор, 55мг фосфор, 38 мг магний, 27 мг калсий, 21 мг натрий, 6 мг 

сулфур, 0,7 мг оҳан, 0,4 мг рӯҳ ,5 мкг йод ва ѓайра. 

Њарчанд сабзї бо таркиби витаминиву-минералии худ дар ҷои аввал, дар байни 

дигар сабзатвотњо набошад њам, вале дар пайвастагӣ ин моддањо метавонанд фоидаи 
бештар оранд.  

Ду дона сабзї меъёри шабонарўзии бета-карторинро дорад (ба сабзї ранги хоси 
зардро медињад), ки на танњо барои биної, балки барои мустањкам кардани имунитети 
инсон мусоидат менамояд. Пас сабзї метавонад бар зиддї вирусњо ва сироятёбї 
муќобилият нишон дињад.  

Сабзї бештар ба занону кўдакон фоидаовар аст: витамини А дар инкишофи 

ҷисмонии кўдак дар батни модар ва пас аз ба дунё омадан мусоидат менамояд. Аз ин 
хотир сабзиро њамчун ѓизои аввалин барои кўдак тавсия медињанд. Аз ин рў дар таркиби 

ѓизои занони њомила ва кўдакони ширмак дошта, њатман бояд сабзї ҷой дошта бошад 
(албатта бо меъёри муайян).  

Агар хоњед, ки пўст, нохун ва мўйи зебо дошта бошед, асабатон ором бошад ва аз 

пиршавї худро эмин доред, пас сабзиро бештар истеъмол намоед. Ба чунин мўъҷизањо 
танњо витамини А ќодир аст.  Бе сабаб нест, ки аз сабзї дар косметология малњамњои 
гуногун барои нигоњубини пўсти рўй омода карда мешаванд.  

Сабзї барои ќуввати мардон низ фоидаовар аст, дар саноати дорусозї низ сабзї ба 

таври васеъ истифода бурда мешавад.  Њамчунин барои рафъи хастагии ҷисмонї ба 
мардон шираи сабзї тавсия дода мешавад.  

Ба туфайли таркиби фоидаовар, сабзї фаъолияти аъзои њозимаро ба тартиб 
дароварда, њазмкунии карбогидратњоро бештар менамояд. Дар њолати вайроншавии 
мубодилаи карбогидратњо организм онњоро дар шакли равѓани вистсералї захира намуда, 
сабаби фарбењ шудани миён ва шикам мешавад.  

Клетчаткаи (нах, бофта) њаракати рўдањоро бењтар намуда, аз пайдо шудани 
бавосир ва сахтшавии меъда эмин медорад, илова бар ин нахњои ѓизоии сабзї дар тоза 
намудани организм аз (шлак) дашѓол ва намакњои металлњои вазнин мусоидат менамояд. 

Ба шахсоне, ки вазни зиёдатї доранд, клетчатка ё ин ки сабзї бояд ҷузъи бебадали ѓизои 
њаррўза бошад.  

Мувофиќи яке аз аќидањо, сабзї метавонад организми кўдаконро аз кирмњо њимоя 
намояд. Барои њамин ба кўдак бояд њар сањар ба шиками гурусна 100 г шираи сабзї дода 
шавад.  

Сабзӣ барои дилу рагњо фоидаовар аст. Сабзї сатњи холестерини хунро хеле хуб 

паст менамояд, хавфи ба вуҷуд омадани инсулт 70% кам ва майнаи сар бо хун хуб таъмин 

шуда, калии дар таркиби сабзї ҷойдошта, њолати рагњоро бењтар мегардонад.  
Моддањои антиоксидантии сабзї (ба монанди бета-каротин) организмро аз 

онкология, фишорбаландї, бемории Паркинсон, артрити ревматоидї, варикоз ва 

атеросклероз муњофизат менамоянд. Бинобар аќидаи духтурони ҷопонї, мунтазам 
истеъмол намудани сабзї њаётро ба 7 сол зиёдтар дароз менамояд.  

Хосияти пешобронї ва талхаронии сабзї ва даќиќтар шираи сабзї метавонад гурда 
ва масонаи пешобро аз намакњо тоза намуда, аз пайдошавии санг дар гурда ва талхадон 
эмин медорад.  

Сабзиро барои миќдори зиёди витамин доштанаш барои табобати гиповитаминоз 
ва камхунї тавсия медињанд. Барои њамин њар сањар ба шиками гурусна 100 г сабзии 
турбтарошшударо бо сметана ё равѓани растанї омехта истеъмол намоед.  

Сабзиро барои сињатшавии ҷароњатњо ва кам намудани дарди ҷароњати фасоддор, 

ҷойњои сўхтагї ва захмњои пўст истифода мебаранд. Барои ин сабзиро аз турбтарош 

гузаронида, шўлаи онро ба ҷойњои захм мемоланд. Ин муолиҷаро њар як 20-30 даќиќа бо 
истифода аз шўлаи сабзии нав тайёршуда такрор намоед. Захмњоро бо шираи сабзї тоза 
менамоянд.  
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Чунин хосияти фоидаовар ва сињатбахшии сабзиро дар табобати стоматит ва 

илтихоби пардаи луоби дањон истифода мебаранд. Барои чунин натиҷа дањонро ваќт то 
ваќт бо шираи сабзии бо об омехташуда ѓарѓара менамоянд.  

Сабзї метавонад њам фоидаи зиёд ва њам дар њолатњои алоњида зиён оварад. Барои 
муайян намудани фоида ва зарари сабзї бояд ба меъёри муносиби ин сабзавот ки ба 250-
300 г дар як шабонарўз баробар аст (3-4 сабзї), риоя намоед.  

Доруҳои сабзї. Шираи сабзї. 1 стакани шираи сабзиро бо 1 қошуқ асал омехта, 1 қошуқи 

ошхӯрӣ 3–4 бор дар як рӯз барои муолиҷаи бронхит ва илтиҳоби садопарда (ларингит) 
истеъмол намоед.  

Шираи сабзӣ 100гр. Шираи карам 100 гр, шираи лиму 10гр, 1/2 стаканӣ 20-30 дақиқа пеш 

аз хӯрок барои муолиҷаи ҷароҳати меъда истифода мешавад.  

Шираи сабзӣ. Шираи хуч–20 гр, шираи лаблабуи сурх–50 гр, шираи лиму–10гр, 1/2 

стаканӣ 2 бор дар як рӯз то 2 моҳ барои муолиҷаи норасоии витаминҳо дар аввали баҳор 

ва камхунӣ истифода мешавад.  

Шираи сабзӣ. Шираи баргҳои ҷаъфарӣ–5гр, шираи лаблабуи сурх–50 гр, шираи қоти сиёҳ 

(смородина)-50 гр, 1/2 стаканӣ 2 бор дар як рӯз дар муддати 2,5 моҳ барои муолиҷаи 

камхунӣ истифода мешавад.  
 
            Фоиданокии карам 

Карами сафед–яке аз сабзавотњое мебошад, ки дар дунё васеъ истифода бурда 
мешавад. Мо ўро зимистону тобистон истеъмол менамоем. Карами нав клетчаткаи (бофта, 
нах) мулоимтар дошт, ва онро барои тайёр намудани хуриш (салат) истифода мебаранд. 
Ваќте, ки карам сахттар шавад, ба карамшўрбо ва кабобњо меандозем, дам ва намак 
менамоем. Дар муќоиса бо дигар сабзавотњо ў мӯњлати нигоњдории дарозтар дорад ва ин 
асос барои истеъмоли ў дар фасли зимистон мебошад. Фоидаи карами сафед дар он аст, ки 
ў ќарибан бидуни аллерген аст ва ўро метавонед дар шакли пухташуда ба кўдакони хурд 
хўронед.  

Карам дар таркибаш карбогидратњо, сафедаҳо, равѓанњо, клетчатка, витаминҳо (С, 
Р, В1, В2, В6, К, Д, бета-каротин), ферментњо, намакњои маъданї дорад.  
Вобаста ба таркиби худ карам чунин таъсирро дорад:  
- карами тар таъсири зидди захми меъда дорад. Витамин U таъсири дармондињї ва 
муњофизатии деворњои аъзои њозимаро доро мебошад;  
- ѓизонокї надорад;  
- мубодилаи моддањоро метезонад;  
-ба воситаи дар таркиб доштани клетчаткаи дурушти њалнашаванда њаракати рўдањоро 
бењтар менамояд;  
-карамро дар парњези беморони ниќрис ва санги талхадон барои дар таркиб надоштани 
моддањои пуринї истифода мебаранд;  
-дар таркиби карам миќдори зиёди намакњои калий буда, онњо таъсири пешобронї доранд 
ва инчунин истеъмоли шираи карам ба беморони дилу гурда тавсия дода мешавад;  
-истеъмоли карам ба беморони атеросклероз тавсия дода мешавад, чунки пайвастањои 

пектинии дар таркибаш буда, ба безараргардонии моддањои заҳрнок ва хориҷшавии 
холестерин мусоидат менамоянд;    

-дар таркиби карам кислотаи санги май буда, табдилдињии карбогидратњоро ба равғанҳо 

боздорї менамояд. Барои њамин карамро ба парҳез барои кам кардани вазн дохил 
менамоянд;  
-дар шираи карами намаккарда миќдори зиёди кислотаи ширї вуљуд дорад ва барои 
њамин њам ўро ба беморони диабети ќанд тавсия медињанд.  
-шираи карами сафед таъсири бактериякуш, бактериостатикї ва фунгисидї дорад;  

-дар таркиби ў инчунин фитонсидњо вуҷуд доранд, ки таъсири зиддибактериявї ба 
стафилокок ауреус ва микробактерияњои силро доранд.  
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            Карамро чї тавр бояд интихоб кард? 
Калаи карам бояд сахт бошад, карами барваќт пухташуда метавонад дар дохил 

холї буда, баргњои болояш таранг шаванд ва баргњои карами дер пухташуда сахт 
мешаванд. Ваќти буридани карам, ба дохили он диќќат дињед то ки ў яклухт буда, пайњои 
вайроншавї ва гамбуск надошта бошад. Инчунин, карам набояд дар дохил мулоим 
бошад, ки ин нишони вайроншавист. Бўи карам тару тоза буда, бояд бўи тосида надошта 
бошад.  

 
Карамро чї тавр бояд истеъмол намоед? 

Доруҳои карам. Шираи карамро барои муолиҷаи дастгоҳи ҳозима 0,5 стаканӣ, 2-3 

маротиба дар як рӯз, 30 дақиқа пеш аз ғизо истеъмол мекунанд.  

Ба 1 стакан шираи тару тозаи карам 2 қошуқча шакар ҳамроҳ намуда, дар як рӯз 1 стаканї 

2 маротиба, пеш аз ғизо барои муолиҷаи бронхит истифода мебаранд.  

Шираи карам барои рафъи зуком. Шираи тару тозаи карамро 2 қатра ба ҳар сӯрохии 

бинӣ 2-3 бор дар як рӯз мечаконанд.  

Обҷӯши тухмдонаҳои карам. 1қошуқи ошхӯрӣ тухми карамро дар зарфи сирдор андохта, 

ба болояш 0,5 л оби ҷӯшонидашударо рехта, дар ҳаммоми барқӣ муддати 30 дақиқа 

ҷӯшонида, хунук намуда, полонида, дар як рӯз 0,5 стаканӣ 3-4 маротиба, 10-15 дақиқа пеш 

аз истеъмоли ғизо барои муолиҷаи санги гурда ва пешобдон истифода мебаранд.  
 
            Фоиданокии лаблабу 

Лаблабу њамчун бехмева аз намакњои маъдании аз замин ҷаббидашуда, витаминњо, 
клетчаткаи (нах, бофта)  ва дигар моддањои фоиданок бой буда, чунин хосиятњои муфидро 
дорад:  
1. Якум он аст, ки лаблабу калория надорад, ки ин ба ў хусусияти сабзавоти парњезї 
мебахшад. Дуюм, он аст ки миќдори зиёди клетчатка (нах, бофта) дошта ба вазн таъсири 
мусбї дода, мубодилаи моддањоро суръат медињад.  
2. Таркиби лаблабу аз клетчатка (нах, бофта) бой аст, ки ин барои муътадил фаъолият 
намудани кори рўдањо (ќабзи меъда) мусоидат менамояд.  

3. Витаминҳои гурўњи В, ки дар таркиби лаблабу вуҷуд доранд, ба фаъолияти хуби майнаи 
сар ва системаи марказии асаб мусоидат менамоянд.  

4. Витаминҳо-антиоксидантњои А ва С хуҷайрањои организмро аз вайроншавї ва 

пиршавии пеш аз мӯҳлат, инчунин хуҷайрањои пўстро муњофизат менамоянд.  
5. Таркиби хуби оњан, витамин В9 ва мис фаъолияти хуноварии организмро бо баланд 
бардоштани сатњи гемоглобин таъмин менамояд.  

6. Калсий ва фосфор бофтаҳои устухонњоро мустањкам менамоянд.  
7. Калий ва магний ба фаъолияти системаи дилу рагњо, ба меъёр овардани фаъолияти 

ихроҷшавии организм (тарашшўҳ) ва фаъолияти хуби системаи пешоб мусоидат 
менамояд.  

8. Илова бар моддањои дар боло номбаршуда, дар таркиби лаблабу пектин вуҷуд дорад, 

ки ў муњофизаткунандаи организм аз токсинњо ва моддањои радиофаъол мебошад. 

Лаблабуро метавонед дар намуди хом ва ё ҷӯшонда, ё пӯхта истеъмол намоед. Пас 
аз коркарди њароратї клетчаткаи лаблабу мулоим шуда њазмшавии он осон мегардад. 
Агар организматон солим бошад, шумо метавонед лаблабуро дар шакли хом истеъмол 
намоед. Дар табобат ва пешгирии беморињо самаранокии шираи лаблабу хеле машњур 
мебошад. Нафароне, ки таъми онро начашида буданд, гумон мебаранд, ки ин мањсулоти 

аҷоиб аст, вале дар њаќиќат ў болаззат ва аз њама муњимаш фоидаовар мебошад.  
 
            Лаблабуро чї тавр бояд интихоб намоед? 

Дар фасли тирамоњ мо њаракат менамоем, ки лаблабуи тозатаринро интихоб 
намоем. Барои интихоби бомуваффаќият бояд ба мустањкамии он ањамият дињед. Лаблабу 

бояд ранги сурхи баланд ё бунафш дошта бошад. Он набояд пажмурда, мулоим, ҷойњои 
мулоим ва чакрањои дигар рангњоро дошта бошад. Дар тирамоњ тез-тез лаблабуи баргу 
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поя доштаро харидан мумкин аст, зеро ин нишони нав аз замин баровардани он мебошад. 
Решаи лаблабу бояд бутун бошад.  

Доруҳои лаблабу. Шираи ғализи лаблабу барои муолиҷаи илтиҳоби талхадон. Шираи 

лаблабуи хомро ҳамчун танзимгари мубодилаи моддаҳо ва қувватбахш истифода 
мебаранд. Шираи лаблабу бо асал омехта дар таносуби як ба як ва шираи клюква 2 ба 1 

барои муолиҷаи фишори баланди хун, шустушӯи захмҳои чирку фасоднок, бемории шуш 
истифода мебаранд.  

Шираи ғализи лаблабу барои муолиҷаи илтиҳоби талхадон. 1 стакан лаблабуи хоми 

майдакардаро ба зарфи сирдор андохта, ба он 1 стакан ҷӯшидаистодаро рехта, то ғализ 

шуданаш ҷӯшонда, полонида, 2 қошуқи ошхӯрӣ 3 бор дар як рӯз, пас аз истеъмоли ғизо 
масраф мекунанд.  

Шираи лаблабу. 100 мл шираи лаблабуро дар як стакан оби ҷӯшидашудаи мӯътадил 

омехта, 2 бор дар як рӯз, пас аз истеъмоли ғизо масраф мекунанд. 

 
           Фоиданокии каду 

Каду–растании яксола буда, то 6-8 метр дарозӣ калон мешавад. Ҳам донакҳо ва ҳам 

мағзи каду хело фоиданок мебошанд. Мағз дорои чарбҳо, витаминҳои С, А, В1, В2, В6, В9, 

В12 ва кислотаҳои органикӣ мебошад.  

Аз ҳисоби таркиби нодирии худ бой аз витамину минералҳо, инчунин мавҷуд 

будани дигар моддаҳои фоиданок, хосиятҳои фоиданоки каду ба ӯ имкон медиҳанд, ки 

натанҳо дар хӯрокпазӣ, балки дар тиб ва бештар дар тибби миллӣ истифода бурда шавад. 

Мағзи каду бо таъсири пешобронӣ, талхаронӣ ва сустикуниаш хело фоиданок мебошад. 

Маҳз аз ин сабаб мағз ва шарбати каду фаъолияти рӯдаҳоро мӯътадил месозад, барориши 

намакҳоро аз организм беҳтар мегардонад ва дар ин маврид ба бофтаи гурдаҳо захм 
намерасонад.  

Истеъмоли каду метавонад биноиро барқарор созад, чунки дорои миқдори зиёди 
витамини А мебошад.  

Ҳангоми гирифтор будан ба касалиҳои гурда, ҷигар ва подагра каду хеле фоиданок 

мебошад. Аз ӯ бештар витамини А-ро дар миқёси истеҳсолӣ ба даст меоранд.  

Каду дар фаслҳои тирамоҳу зимистон мумкин беҳамто бошад. Аз ҳисобе, ки каду муддати 

зиёд нигоҳ дошта мешавад, каду организми моро аз витаминҳо, минералҳо, 

микроэлементҳо ва дигар моддаҳои фоиданок бой мегардонад.  

Фоидаи донакҳои каду бошад, дар онҳо равғанҳо (равған – кислотаҳои линолӣ, 

стеаринӣ ва палмитинӣ), ситостерин, моддаҳои сершилм, витаминҳои Е ва гурӯҳи В, 

кислотаҳои органикӣ мавҷуданд. Онҳо дар мубориза бо кирмњои бадан нағз истифода 

бурда мешаванд. Онҳоро барои дегелминтиатсия ва пешгирии гирифторшавӣ ба 

паразитҳо истифода мебаранд. Донакҳои каду, бисёр арзандаанд, аз сабабе, ки ҳангоми 

муолиҷаи зидди кирмњо оқибатҳои манфӣ надоранд, аз ин лиҳоз кадуро метавонанд 

занҳои ҳомила, кӯдакони синну соли гуногун, пиронсол ва занҳои синамакон истеъмол 
намоянд.  

Ба ғайр аз табобати зидди кирмњо, онҳо метавонад барои зиёдкунии захираҳои 
витамини Е истеъмол карда шаванд. Чуноне, ки маълум аст, ин витамин-антиоксидант ба 

таври васеъ дар мубориза бо пиршавии пешвақтаи ҳуҷайраҳо, махсусан аз тарафи занҳо, 
истифода бурда мешавад.  
 

           Чӣ тавр  бояд кадуро интихоб намуд? 

 Беҳтар аст, ки каду пурра харида шавад, барои он ки дар вақти буридани он ба 

қисмҳо, каду тезтар вайрон мешавад ва мӯҳлати нигоҳдории он хеле кам мегардад. Шумо 

муайян карда наметавонед, ки чӣ қадар вақт кадуи буридашуда дар бозор нигоҳ дошта 

шудааст. Агар шумо мехоҳед камтар каду бихаред, пас ба ранги мағзи каду аҳамият диҳед, 

он бояд аз зарди сиёҳтоби равшан то сурхи норинҷӣ бошад. Каду албатта бояд ранги 

равшан дошта бошад, холҳои дигар ранг бояд набошад. Агар каду дар шакли 
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яхкардашуда фӯрухта нашавад, пас диққати худро ба он диҳед, ки ӯ бояд сахт, на балки 

мулоим бошад ва набояд дорои ҷойҳои мулоим бошад – ин хосиятҳои кадуи вайрон 
мебошад.  

 

            Чӣ тавр  кадуро бояд истеъмол намуд? 

Аксарият шӯлаи кадугиро дӯст медоранд, ҳамин тариқ хосиятҳои фоиданоки каду 

нигоҳ дошта мешавад, лекин бояд мураббоҳои кадугинро кам истеъмол кард. Донакҳои 

кадуро беҳтар аст, ки дар шакли хом истеъмол кард, ҳангоми онҳоро аз ҳад зиёд бирён 

кардан, равғанҳои фоидаовараш метавонад зараровар шавад, чунки ҳангоми аз ҳад зиёд 

бирён кардан моддаҳои кансерогенӣ пайдо мешаванд. 
 

            Фоиданокии сабзавот 

Сабзавотҳо низ сарчашмаи муҳими моддањои минералї мебошанд, ки дар љараёни 

муҳими мубодилаи моддањо дар ҷисми инсон иштирок мекунанд. Баргҳои љаъфарї,  

нахўди сабз, пиёз, карам аз фосфор, сабзавот ва зироатҳои сабзавотї – аз калий; барги 

салат, лаблабу, бодиринг ва помидор - бо оҳан;  гулкарам, навъҳои барги салат, кабудӣ – 
бо калтсий бой мебошанд. 

Ҷузъҳои нисбатан арзишноки  сабзавот дар шумораи зиёди витаминҳои гуногун 

мебошанд, ки барои фаъолияти ҳаётї муҳиманд. Норасоии ягон витамин дар организми 

инсон боиси мушкилоти ҷиддии системаҳои гуногун ва бемориҳои ҷиддӣ мегардад. 

Витаминҳо пайвастагиҳои органикӣ буда, барои нигоҳ доштани мубодилаи моддањои 

муқаррарӣ заруранд. Онҳо наметавонанд аз ҷониби бадани инсон ба миқдори зарурӣ 

синтез карда  шаванд ва бояд тавассути ғизо ба бадан ворид гарданд. 

Ягон мањсулоти ѓизої дорои ҳамаи витаминњо ё ќисми зиёди витаминњо нест. Њар 
як гурўњи ѓизо дорои сарчашмаи витаминњои алоњида мебошад, аз ин сабаб муњим аст, ки 
ќоидањои ѓизои солим риоя карда шаванд. 

Агар инсон њангоми истеъмоли дурусти ѓизо бо витаминњо тавассути вояи ѓизо 
таъмин намояд, ба истеъмоли доруњои витаминдор ниёзманд намешавад. 

Барои баланд бардоштани сатҳҳои мутобиқшавӣ дар бадан ва кори ҳамаи 

системаҳои бадан талаботи шабонарўзии  инсон ба витаминҳо бояд риоя карда шавад. 

Масалан, миқдори шабонарӯзие, ки қобилияти баданро барои витамини C қонеъ мекунад,  
дар таркиби 300 г. помидор, дар 250-300 г шалѓамчаи тару тоза,  250 г  карами тару тоза,  
дар 80 г  шибит, дар 70 г љаъфарї, дар 50 г  ќаламфури ширин мебошад. 

Њамарўза ба инсон таќрибан 400 г сабзавот зарур аст. Тадќиќотњои илмї гувоњї 

медињанд, ки  меъёри яксолаи талабот ба сабзавотҳо барои як одам аз 126 то 164 кг 

ташкил медињад, аз ҷумла намудњои гуногуни карам — 35–55 кг, бодиринг — 10–13 кг, 
помидор — 25–32 кг, пиёз — 7-10 кг, сабзӣ — 6-10 кг, лаблабу — 5-10 кг, қаламфури 
булѓорї — 3–6 кг, лубиёгињо — 3–8 кг-мебошад. 

Љаъфарӣ дорои маззае мебошад, ки аз маззаи шибит каме фарқ дорад, ба баъзе он 

зиёдтар назар ба шибит дилписанд аст, аммо дар шакли хушккардашуда ӯ андаке талх 

мебошад, вале дар ин шакл ҳам пур аз витаминҳо ва 

минералҳо мебошад.  

Он аз витаминҳои С, В1, В2, К, РР, Е, А бой мебошад, 

инчунин дорои кислотаи фолӣ, флавоноидҳо, чунин 

минералу микро-элементҳо ба мисли оҳан, фосфор, ва 

ѓайра мебошад. Як банча ҷаъфарӣ талаботи 
организмро дар витамини С, чуноне, ки мо медонем, 

ҳуҷайраҳои моро аз вайроншавӣ эмин медорад ва дар 

ташаккулёбии сироятнопазирӣ иштирок меварзад, 

метавонад конеъ гардонад. Дар ҷаъфарӣ захираҳои 

витамини С назар ба лиму ва қоти сиёҳ (смородина) 
зиёдтар мебошанд.  
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Ҳамин тариқ, ҷаъфарӣ ба одамони бо сатҳи пасти гемоглобин, бо биноии паст (аз 

ҳисоби мавҷуд будани бета-каротин), бо фишори баланди хун (пастшавии фишорро зоҳир 

мекунад) фоида меорад. Инчунин, бо мавҷуд будани дар он антибиотикҳо - фитонсидҳои 

натуралӣ, ӯ метавонад ҳамчун воситаи муолиља ҳангоми зуком ва дарди гулӯ истифода 

бурда шавад. 

Ҷаъфариро инчунин дар косметология истифода мебаранд. Ӯ дар сафедкунии пӯст, дар 

мубориза бо доғҳои кунҷитак ва доғҳои пигментӣ ёрӣ 
мерасонад.  

Пиёзи сабз аз равғанҳои эфирӣ, витамини С, руҳ, 

инчунин аз витаминҳои А, В1, В2, К, РР, кислотаи фолӣ, 

калсий, фосфор бой аст. Руҳ пиёзро дар пешгирӣ ва 

инчунин дар мубориза бо камбудиҳои мӯйи сар, нохунҳо 

ва пӯст фоиданок мекунад. Ин микроэелемент дар 

бароварди гормонҳои мардонаю занона иштирок 

мекунад, аз ин лиҳоз воридшавии кофии он ба организм 

барои фаъолияти тазаккур (репродуктивӣ) хело ҳам 

муҳим мебошад.  

Аммо аз ҳисоби миқдори барзиёди равғанҳои эфирӣ ба 

одамоне, ки гирифтори бемории роҳи меъдаву рӯда, 

ҷигар, гурдаҳо мебошанд, дар давраи авҷгирии ин 

касалиҳо фоидаи пиёзи сабз намерасад, ва ин метавонад 

боиси ҳиссиётҳои бад, дардҳо ва бадтаршавии авҷгирии 

касалӣ гардад. Пиёзи сабз њангоми парвариши бехпиёз ба даст меояд. Дар он нисбат ба 
бехпиёз миќдори бештари намакњои калий, калсий, каротин ва витамани С мављуд аст. 
Њангоми илова намудани он ба таъом натанњо таъми он бењтар мешавад, балки ба таври 
назаррас дар онњо витаминњо зиёд мегардад. 

Фоидаи кабудиҳо дар бойгарии витаминҳо ва микроэлементҳо, дар беҳтаршавии биноии 

чашм, баландшавии гемоглобин, ба гипертоникҳо ва инчунин дар косметология зоҳир 
мегардад.  

Беҳтар аст, ки онро дар шакли хом танҳо истифода бурд ё дар таркиби хуришҳо (салатҳо), 

ин ба шумо ёрӣ мерасонад, ки аз он фоидаи бештар гиред.  

Шибит растании яксолаи алафӣ аст. Шибит дар тамоми ноњияњои Точикистон месабзад. 

Дар тиб, баргу поя ва тухми шибит васеъ истифода бурда мешавад. Баргу поя ва донаҳои 

хушки шибитро алоҳида дар зарфњои шишагини даҳонбаста гузошта, муддати ду сол 
истифода мебаранд.  
Дар таркиби шибит 2,8-4% равгани эфир, 20% 

равған, амнокислотаҳо, қанд, каротин, витаминҳои 

С, В1, В6 РР, намакҳои калий, калсий, фосфор ва 

оҳан мавҷуданд. Шибит ғизоро хушбӯй, хуштаъм 

ва хушҳазм менамояд. Аз он хуриш тайёр мекунанд, 

баргу пояи тару тозаи гиёҳро ба нӯшокиҳо ва 

консерваҳо мегузоранд. Дар тибби мардумӣ 

ҷушидаӣ тухми шибитро барои барангехтани 

иштиҳо ва чун дору барои меъда ва зиддиихтилоҷ, 

ҳангоми заъфи меъдаю рӯда ва ҷигару талхадон, 

бемории гурда ва барои занҳои тифли навзод дошта, ҳамчун маводи шировар васеъ 

истифода менамоянд. Шибит дилбеҳузурӣ, санги гурдаву масонаро хурд ва шири 

модаронро зиёд мекунад. Дамкардаи барги шибит фишори хунро паст мекунад ва 

истеъмоли ӯ ба беморони гирифтори фишори баланди хун (гипертония) ва атеросклероз 
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муфид аст. Ин хосияти шибит ба миқдори зиёди моддаҳои гуногун, монанди равғани 

эфир, намаки калий, витамин С, ки дар таркиби гиёҳ мавҷуданд вобаста аст. Равғани эфир 

таъсири оромбахш, пешоброн ва зиддиихтилоҷ дорад. Витамини С мубодилаи моддаҳоро 

беҳ менамояд, намаки калий бошад, таъсири зиддиаритмий дорад. Аз сабаби, он ки дар 

таркиби шибит оҳан, каротин ва витамин С мавҷуд мебошад, ҳангоми анемия истифодаи 

он бисёр муфид аст. Равғани шибит дорои хусусиятҳои зидди илтиҳоб, бактериякуш буда, 

мубодилаи моддаҳоро ба танзим меорад, оромбахшу хобовар, балғамрону бодрон буда, 

ҳазми ғизо ва хориҷшавии луобро аз бронхњо беҳтар мекунад. Сатҳи инсулинро дар хун ба 

эътидол оварда, фаъолияти ғадуди зери меъдаро беҳтар месозад. Шибитро дар шакли тару 

тоза, бо хуришњо ва консерваҳои сабзавотї васеъ истифода мебаранд. 

Доруҳои шибит. Дамхӯрдаи тухмдонаи шибит. 2 қошуқи ошхӯрӣ донаи шибитро дар 

зарфи сирдор андохта, ба болояш 0,5 стакан оби ҷӯшидаистодаро рехта, 30 – 40 дақиқа 

дар термос дам дода, полонида, ним стаканӣ 3 бор ҳамчун балғамрон ва зиддиихтилоҷ 
истифода мекунанд.  

Дамхӯрдаи тухмдонаи шибит. 1 қошуқи ошхӯрӣ донаи шибитро дар термос андохта, ба 

болояш 2 стакан оби ҷӯшидаистодаро рехта, 2 соат дам дода 1 қошуқи ошхӯрӣ 4 бор 

барои муолиҷаи атеросклероз истифода мебаранд.  

Обҷӯши тухмдонаи шибит. 2 қошуқи ошхӯрӣ донаи шибитро дар зарфи сирдор андохта, 

ба болояш 2 стакан оби ҷӯшидаистодаро рехта дар оташи паст 15 дақиқа ҷӯшонда, 

полонида, 0.5 стакан 2 бор, давоми 3 ҳафта ҳангоми тангшавии маҷрои талха истеъмол 
мекунанд.  

Обҷӯши баргу пояи шибит. 1 қошуқи ошхӯрӣ баргу пояи хушку майда кардаро дар зарфи 

шишагин ё сирдор андохта, ба болояш 1 стакан оби ҷӯшидаро рехта, дар оташи паст ё 

ҳаммоми барқї 10-20 дақиқа гарм карда, 1 соат дам дода, аз дока гузаронида, 3/1 стаканро 

дар як рӯз 3 бор барои қабзият ё дами шикам истеъмол мекунанд. 
 

           Фоиданокии гашнич 
Гашнич сабзавоте мебошад, ки дар 

аксаран минтаќањои мамлакат парвариш карда 
мешавад. Дар заминњои наздињавлигии ањолї 
њатман гашнич вуљуд дорад ва хонаводањо аз 
он ба таври васеъ истифода менамоянд. 

Њамчун сабзавот ва растании хушбӯй дар 

бисёр мамлакатҳои дунё парвариш ва барои 
ѓизо истифода бурда мешавад. Дар тиб баргу 

пояи тару тоза, хушк ва равғани атри онро 
истифода мебаранд.  

Дар таркиби меваҳои гашнич: 2.1% равғани 

атрӣ, 5% гераниол, 5% геранил-ацетат, 4% 

борисол, 70% линалоол мављуд аст. Дар таркиби гулҳояш: 1,64-4.94% равғани атрӣ, 

витамин В, В2, С, каротин ва рутин мавҷуд аст. Дар таркиби мевааш макроунсурҳои К - 

23.0, Са- 12.50, оҳан 0,03 мг ва микроунсурҳо Mn - 0.10, Cu- 054, Z-r 005, S- 0.22, Ni -14 
вуљуд доранд.  

Гашнич ҳамчун оромкунандаи асаб, илтиҳоби обгаҳ, барои табобати бемории 

илтиҳоби даҳон ба шакли ғарғара истифода бурда мешавад. Ба ғайр аз ин, ҳангоми 

хунравиҳои бинӣ низ истифода мешавад, аз сабаби он ки басташавию лахтшавии хунро 

метезонад. Равғани атрии гашнич барои муолиҷаи илтиҳоби талхадон ҳамчун талхарон, 

бемории атеросклероз, стеатозӣ ҷигар (чарбугирии ҷигар), бемории мубодилавӣ, 

зиёдшавии холестерин дар таркиби хуноба ва ҳамчун маводи зидди илтиҳобӣ тавсия карда 
мешавад.  
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Шираи баргу пояи сабзи гашнич ва ҷӯшонидани гиёҳи хушки он миқдори шираи 

меъдаро афзуда, туршӣ ва ҳавоси ҳазмкунии онро зиёд мекунад. Дамхӯрдаашро барои 

рафъи холестерин ва асабоният тавсия мекунанд. Истифодаи гашнич ҳангоми илтиҳоби 

сершираи меъда ва захми меъдаи рӯдаи дувоздаҳангушта, сактаи дил, тромобоз 
(лахташудани хун) ва фишори пасти хун тавсия карда намешавад.  

Доруҳои гашнич. Дамхӯрдаи тухми гашнич. 1 қошуқи ошхӯрӣ тухмдонаҳои гашничро 

гирифта, дар зарфи сирдор андохта, ба болояш 2 стакан оби ҷӯшидаистодаро рехта , 1 

соат дам дода, аз дока полонида, ¼ стакан 4 бор дар як рӯз то истеъмоли ғизо барои 

муолиҷаи бемории рӯда тавсия карда мешавад. 

Дамхӯрдаи меваи гашнич. 20 гр меваи майдашудаи гашничро дар зарфи сирдор андохта, 

ба болояш 1 литр оби ҷӯшонидашударо рехта, 10 дақиқа дам дода, полонида, 1 стаканӣ 3 -

4 бор дар як рӯз пас аз истеъмоли ғизо истифода мекунанд, ки ин барои ҳазми ғизо тавсия 
дода мешавад.  

Дамхӯрдаи меваи гашнич. 1 қошуқи ошхӯрӣ меваи майдакардаи гашничро дар зарфи 

шишагин андохта, ба болояш 100 гр арақ ё 50% спиртро рехта, 14 рӯз дар ҷои хушку гарм 

ва торик нигоҳ дошта, аз дока полонида, 30-50 қатрагї 1 бор дар як рӯз барои рафъи 

ангезишии асабҳо истеъмол мекунанд.  
 

Фоиданокии нахуд 
Нахўд - яке аз зироатњои ќадимаи тољикон аст, ки онро 
барои тайёр намудани таъом истифода мебаранд. Аз 
нахуд, ки дар таркиби донаш аз 24 то 30% сафеда ва то 
8% равѓан ва 50-60% крахмал дорад, нахудбирён, 
нахудшўрак, нахудшўрбо, оши равон, оши палав ва 
дигар хўрокињо тайёр мекунанд.  
Аз дони нахуд ќањваи сунъї, консерва ва ширавор 
тайёр менамоянд. Барои таъом навъњои калондонаи 
сафедчатоб ва оши равон аксаран сафеддонаи њаљмаш 
майда истифода бурда мешавад. Нахуди рангаш сиёњро 
барои хўроки чорво истифода мебаранд.  

Барои саломатии инсон аминокислотањо хеле 
заруранд. Дар тибби њозиразамон аминокислотањоро барои муолиљаи баъзе беморињо 
истифода мебаранд.  

Дар орди нахўд, ки бо таври васеъ дар саноати хўрокворї истифода бурда мешавад, 
њамаи аминокислотањо вуљуд доранд. Агар баъзе аз аминокислотањоро организми одам аз 
мањсули бенитрогени муќаррарї мубодилаи моддањо синтез карда аз худ кунанд, пас 
аминокислотањои лизин, метионин, триптофан танњо бо тавассути ѓизо ќабул карда 
мешаванд, ки дар таркиби дони нахуд мављуданд.  

Ѓайр аз ин, дар дони зироати нахуд миќдори муайяни витаминњои В1 ва В2 вуљуд 
дорад, ки барои саломатии инсон ањамияти махсус доранд.  Витамини В1 дар 100 грамм 
дони нахўд 580-680 миллиграмро ташкил мекунад.  

Чї тавре ки мебинем, дони нахўд ѓайр аз истифода бурдан дар таъомњои миллї дар 
тибби халќї дони расида, дони сабзаш, равѓани он барои муолиља ба таври васеъ 
истифода бурда мешавад ва ин боз як тарафи хусусиятњои хуби он аст. 
 

Фоиданокии лӯбиё 
Дар Тољикистон парвариши намудњои гуногуни лубиё 
ќариб ки дар њама минтаќањо ба роњ монда шудааст. 
Лўбиё тавассути дерпоиаш метавонад барои содирот низ 
истифода бурда шавад. Духтурон тавсия медињанд, ки 
барои нигоњдории саломатї дар давоми њар њафта 3 

стакан лӯбиёгї истеъмол намудан лозим меояд. Бо 

вуҷуди ин, яке аз ҷойњои пешсафи зироатњои лӯбиёгиро 
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лӯбиёи сафед ишѓол менамояд. Ин мањсулоти растанї як гурўњи хусусиятњои муфид 
дошта, фаъолона дар тиббї халќї ва дар хўрокпазї истифода бурда мешавад.  

Хусусиятњои фоидаовари лӯбиё дар он аст, ки ў дар таркибаш маҷмўи васеи витаминњои: 
А, В, К, РР, С ва миќдори зиёди витамини Е дорад. 

Дар ин њол, истеъмоли лӯбиё ба њолати пўст, мўй ва нохун фоида дорад. Барои 

њазмкунии бењтарини оњан ва зиёд намудани фоидаи лӯбиё тавсия дода мешавад, ки онро 

дар якҷоягї бо сабзавоте, ки аз витамини С бой аст, истеъмол намоед. Таркиби магний ва 

кислотаи фолиявї дар лубиёи сафед ба муборизаи самараноки зидди касалињои дил ва 

рагњо мусоидат менамояд. 

Ба ѓайр аз микроэлементњои дар боло номбаршуда, лӯбї аз калсий, фосфор, калий, 

натрий ва йод бой аст. Лӯбиёи сафед хусусиятњои самараноки поёнкунии ќанд, 

зиддимикробї ва пешобовар дорад. Лӯбиёи сафед бояд аз тайёркунии њароратї гузарад. 

Лӯбиёро дар оташи паст пухта, дар ҷараёни ҷўшиш намекобанд. Лӯбиёро танњо пас аз 
пухтанаш намак менамоянд.  

Лӯбиёи сафед аз сафедаи растании зудњалшаванда бой аст. Инчунин лӯбиёи сафед 

дар таркибаш маҷмӯи витаминњо ва маъданњо дорад. Дар муќоиса бо аксарияти 

сабзавотњо сатњи таркиби руњ ва мис дар лӯбиё баландтар мебошад. Илова ба ин, лӯбиё аз 
витаминњои гурўњи В, РР, С ва дигар микроэлементњо бой мебошад.  

Дар баробари зироатњои лӯбиёгї лӯбиёи сафед асоситарин дорандаи клетчаткаи 

(нахи) њалшаванда дар таркиб мебошад. Як стакани лӯбиё ба меъёри нимрўзаи клетчатка 
баробар буда, ба беморони диабети ќанд, ќабзи доимии меъда ё ин ки холестероли баланд 

хеле фоидавовар мебошад. Ин навъи лӯбиё дар таркиб магний ва кислотаи фолиевї 
дошта, дар табобати касалињои дил ва рагњо таъсири калон дорад.  

Дар таркибаш инчунин миќдори зиёди сулфур буда, ба инсон дар ваќти табобати 

бемории ревматизм, беморињои сироятии рўда, бронхҳо ва пўст лозим мебошад. Миќдори 

зиёди оњане, ки дар лӯбиё таркиб дорад, ба зиёдшавии эритроситњои хун мусоидат намуда, 

ҷараёни хунро ба хуҷайра зиёд менамояд ва муќовияти организмро меафзояд.  

Илова ба ин, лӯбиёи сафед мањсулоти беҳтарини парҳезист, новобаста аз он ки 

ѓизонокии лӯбиё 298 ккал дар 100 г мебошад. Онро дар хўрокпазї васеъ ва дар шакли 
гуногун истифода мебаранд, аз он як гурўњ намудњои гуногуни хўрокњои болаззат ва 

фоидаовар, инчунин хўроки якум ва гарнирњо пухта мешаванд. Сафедаи лӯбиё бо осонї 
њазм шуда, дар таркибаш аминокислотањои муњим дорад.  

Лӯбиёро дар беморињои диабети ќанд, ревматизм, панкреатити доимї, касалињои 

гурда, захми меъда ва экземањо њамчун доруи пешоброн истифода мебаранд. Лӯбиё 
хусусиятњои паст намудани сатњи ќанд, пешобронї ва зиддимикробї дорад. Истеъмоли 

лӯбиёро дар касалии гастрити туршии аз меъёр паст тавсия медињанд. Вобаста ба он ки он 

дар таркибаш миќдори зиёди калий дорад (то 530 мг дар 100 мг лӯбиё), онро ба касалињои 
атеросклероз ва бемороне, ки вайроншавии дилзаниро доранд, тавсия медињанд. Таъсири 

лӯбиё ба пастнамоии сатњи ќанд ба аргинин–моддаи инсулин монанд вобаста аст.  

Абӯали ибни Сино эњтимол дошт, ки лӯбиё барои сина ва шуш фоиданок мебошад. 

То ин ки истеъмоли лӯбиё ба дамиш наоварад, ў тавсия медод, ки онро њамроњи мурч, 

сирко ва намак истеъмол намоянд. Лӯбиёи сафед дар таркибаш калсий ва магний, 
моддањои мутаќобилае, ки якдигарро пурра менамоянд, сахтии дандон ва устухонњои 
моро таъмин месозанд.  

Ба шахсони пиронсол тавсия дода мешавад, ки аз истеъмоли чунин хӯрокњо даст 

кашанд, чунки лӯбиёи сафед дар таркибаш пурин дошта, ба шахсоне, ки касалии ниќрис 
(подагра) ва нефрит доранд, манъ карда мешавад.  

Духтурон тавсия медињанд, то ки беморони гастрит, захми меъда, холесистит, 

панкреатит ва колит аз вояи хўроки худ лӯбиёи сафедро хориҷ намоянд. 

Барои њазмкунии бењтарини оњан тавсия дода мешавад, ки лӯбиёро њамроњи 

сабзавоте, ки аз витамини С бой аст истеъмол намоянд. Лӯбиёи сафедро бояд њатман 
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ҷўшонед. Обе, ки дар он лӯбиё ҷӯшида шуда буд, онро холӣ намоед ва аз нав оби хунук 

пур кунед, лӯбиё болазаттар ва ѓизоноктар мешавад, инчунин 3 ќошуќ равѓани растаниро 

илова намоед. Лӯбиёро танњо пас аз пӯхтан намак мекунанд. Лӯбиё дар оби хунук пухта 

мешавад, сатњи об лӯбиёро бояд андаке пӯшонад, оташ бояд паст бошад ва лубиёро 
њангоми пухтан омехта кардан манъ аст.  

Аз лӯбиёи сафед як ќатор таомњои болаззат, ѓизонок ва муњимтаринаш фоидаовар 

пухтан мумкин аст. Аз лӯбиё таомњои якӯм ва хӯришњо мепазанд.  

Лӯбиёи консервашуда – яке аз намуди нигоњдории ин мањсулоти ќимматбањову ѓизонок 

буда, аз он хўроки гуногун пухта мешавад. Онро тар кардан ва баъдан ҷӯшонидан, чун 

лӯбиёи хушккардашуда лозим нест, танњо камтар бояд ўро гарм намоед. Илова бар он, ки 

лӯбиёи консервашуда мањсулоти бењтарин барои тайёр намудани хӯришњои вегетарианї 
буда, инчунин иловаи хуб ба моњї, гўшт ва гўшти мурѓ мебошад. Вобаста ба он, ки 

ѓизонокии лӯбиёи консервашуда паст аст, ин намуди мањсулот барои ѓизои парҳезї хеле 
ќулай аст. Мувофиќи миќдори сафедаи зудњалшаванда ў на танњо ба як намуд навъњои 
гўшт ва моњї баробар, балки тибќи нишондодњо њатто аз онњо њам баландтар мебошад.  

Дар хўрокпазї лӯбиёи консервашуда якљоя бо дигар мањсулот истифода бурда 
мешавад. Онро метавонед бо помидор ва сирпиёз, гўшти гўсфанд, равѓан, ќаймоќ, 

сабзавоти кабуд, гиёњњои тар ва ќаламфури тез истеъмол намоед. Ба ѓайр аз он, лӯбиёро 

метавонед бутун ё ин ки кўфта, њамчун хӯриш ё ин ки ба шўрбо барои ѓафснамої ва 
ѓизонок шудани таом истеъмол намоед.  

Бењтарин таркиби лӯбиёи консервашуда он аст, ки дар он танњо лӯбиё, об, намак ва 
шакар дохил мешавад. Ягона консерванте, ки дар истењсоли ин мањсулот бояд истифода 

шавад, сирко мебошад. Њаракат намоед, то ки дар ваќти хариди лӯбиёи консервашуда 

лӯбиёро дар шиша гиред, то ки моли харидашударо бо чашми худ бинед. Пеш аз 

истифодабарї оби шишаро рехта, лӯбиёро хуб шўед.  
 

Фоиданокии лӯбиёи консервашуда. Фоидаи истењсоли лӯбиёи консервашуда ва лӯбиёи 
хом дар он аст, ки он дар таркибаш миќдори зиёди моддањои ѓизонок дорад. Мувофиќи 

тадќиќотњои илмии исботшуда, новобаста ба ҷараёни махсуси коркарди лӯбиё ба воситаи 
гармї, дар ин мањсулот то 80% моддањои маъдании аслї ва 70% витаминњо нигоњ дошта 

мешаванд. Новобаста аз он ки ѓизонокии лӯбиёи консервашуда кам аст, ба шумо тавсия 
медињем, ки мањсулотро бе равѓанњои њайвонот омода намоед.  

Дар истеъмоли тамоми лӯбиёгињо бояд ба меъёр риоя намуд, вагарна фоидаи 

лӯбиёи консервашуда ба зиён табдил меёбад. Бояд дар хотир нигоњ дошт, ки ин мањсулот 

баъди чор соат њазм мешавад ва метавонад сабаби дамиш гардад. Ѓизонокии лӯбиёи 
консервашуда 99 кКал мебошад.  

 

Доруҳои лӯбиё. Дамхӯрдаи ғилофаки лӯбиё. 40 гр ғилофаки хушку майдакардаи лӯбиёро 

дар зарфи шишагин ё сирдор андохта, ба болояш 1 литр об рехта, дар ҳаммоми барқї 1 

соат гарм ва 45 дақиқа хунук намуда, полонида, барои бемории қанд ва гурдаҳо 1 қошуқи 

ошхӯрӣ 4-5 маротиба медиҳанд. 
 

НИГОҲДОРИИ МАҲСУЛОТИ КИШОВАРЗӢ БАРОИ ИСТЕЪМОЛ 

 
Тарзи интихоб ва нигоњдории сабзии сифатноку 
фоидаовар 
Дар аввал бояд ќайд кард, ки дар сабзии расида миќдори 

баландтарини бета-каротин мавҷуд аст. Сабзие, ки ранги 

баланди норанҷию пўсти њамвору суфта, вазнаш 150 г 
мебошад, сабзии намунавии фоиданок ба њисоб рафта, 
организми шумо аз он фоидаи бењтарин мегирад. Чї 
ќадар ранги сабзї баланд бошад, њамон ќадар дар он 
миќдори провитамини А зиёд мебошад. Ѓуррињо дар 
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сабзї ва дигаргуни дар шакли он далолати касал шудани сабзї ё ин, ки таъсири нитратњо 
њангоми парвариш мебошад.   
 
             Барои нигоњдории дурусти сабзї якчанд шартњоро бояд риоя намуд: 

Пеш аз сабзиро ба яхдон гузоштан онро ба халтачаи пластикї гузоред. Агар ќуттии 
пластикї дошта бошед, ба таги он сачоќи ќоѓазї монда, сабзињоро чинда ба рафъи поёни 

яхдон ҷой намоед. Сабзиро бењтараш ношуста ба яхдон гузоред, зеро ин нигоњдории онро 
зиёд менамояд.  

Агар шумо нияти дар дањлез нигоњ доштани сабзиро дошта бошед, як ќуттии 

чўбинро бо пўчоќи пиёз пур намоед, пўчоќи пиёз сабзиро аз пўсидан нигоҳ медорад. Агар 
чунин миќдори пўчоќи пиёз захира нашуда бошад, сабзиро метавонед ба оби пиёз 
андохта, сипас онро хушк намуда, ба ќуттии чўбї гузоред. Дар тањхона сабзиро ба 
халтањои калон мегузоранд. Халтањоро рост, дањонашро нобаста мемонанд. Боз як тарзи 
нигоњдории сабзї дар тањхона ин гузоштани он ба дохили ќуттињои чўбини ќуми нам ё 
оњаки шукуфта мебошад. Агар сабзиро аз турбтарош гузаронида, онро ба сармодон 

гузоред, дар онҷо сабзї дар давоми тамоми зимистон нигоњ дошта мешавад.  
Дар тўли зимистон бета-каротин аз таркиби сабзї намеравад.  
 
            Нигоњдории карам 

Карам метавонад мўњлати дароз дар шароитњои махсус (масалан дар тањхона) нигоњ 

дошта шавад, њамзамон хуб аст, ки агар ҷои нигоњдорї системаи њавотозакунии хуб ва 

рутубати пасти њаво дошта бошад. Дар шароити хона карамро метавонед дар ҷои торики 
салќин, дар рафи поёни яхдон нигоњ доред, вале ин њам њатмї нест.  

 

            Нигоҳдории лаблабу 
Агар лаблабуро аз полези худ ё ин ки аз бозор харидед, онро метавонед дар тањхона 

дар давоми якчанд моњ нигоњ доред. Ё ин ки баръакс лаблабуро метавонед дар яхдон 

нигоњ доред, вале бо вуҷуди норасоии њаво, мўҳлати нигоњдорї камтар мешавад. Агар 
онро дар њарорати хона нигоњ доред, он хеле тез хушк шуда, мулоим мешавад.  

Бояд ќайд намуд, ки фоидаи лаблабу ба њар як нафар аён мегардад ва барои 
шахсоне, ки дар њаќиќат арзиши лаблабуро медонанд шираи он мањсулоти лазиз ба њисоб 
меравад. Лаблабуро зуд-зуд истеъмол намоед ва инчунин дар намуди хом њам, шояд он ба 
шумо писанд ояд. Дар мањалњои ањолинишин, ки аксари хонаводањо дар њавлињо зиндагї 
мекунанд, нигоњдории лаблабу дар тањхонањо хеле ќуллай аст.  

 

            Нигоҳдории лӯбиё 

Беҳтарин роҳи нигоҳ доштани маҳсулоти лӯбиёгиҳо дар зарфҳои сарпӯши металӣ 

дошта, илова намудани намаки калон ё сирпиёз ба он лӯбиё мебошад.  

Меъёр.1 қошуқи ошӣ хокистари лӯбиё ба зарфи шишагии 0,5 литра. Ҳатто агар дар лубиё 

ҳашарот ё тухми он боқї монда бошад ҳам, онҳо аз норасоии оксиген ва таъсири хокистар 

мемиранд. Дар ин шакл донагиҳоро барои чанд сол захира кардан мумкин аст. 
  

            Нигоҳдории каду 

  Аслан каду шароитҳои махсусро барои нигоҳдорӣ талаб намекунад, агар он бутун 

бошад. Шумо фақат метавонед онро дар ҷои торик гузоред ва дар он ҷой он метавонад 

дар муддати чанд моҳ нигоҳ дошта шавад. Агар Шумо кадуро бурида бошед, пас ӯро 

метавонед ба хунуккунак гузореду дар муддати якчанд рӯз нигоҳ доред ё метавонед дар 

яхдон онро ях кунонед, дар он ҷо каду дар муддати якчанд моҳ нигоҳ дошта мешавад.  
 

            Нигоҳдории картошка 
Картошка бояд аз нури офтоб дур нигоњ дошта шавад, бо таъсири нури офтоб дар 

картошка моддаи соланини ба организми инсон зараровар пайдо мешавад. Дар ҳачми 

зиёд истеъмол намудани чунин картошка, шахс метавонад худро бад ҳис карда, 
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дарунравии рўда ва дигар аломатњои заҳролудшавї ба вуҷуд оянд. Картошкаро дар якҷои 

мувофиқ ҷамъ рехта ё дар қутиҳо дар ҳарорати муътадили 2-4 дараља нигоҳ медоранд. Дар 

баҳорон ҳарорати нигоҳдориро то 1,5-2 дараља мерасонанд. 
 
 
 

УСУЛЊОИ КОНСЕРВАКУНЇ. НИГОЊДОРИИ МЕВА ВА САБЗАВОТ 

 
Дар фасли тобистон мо аз рангорангии 

мева, сабзавоту буттамевањо њаловат мебарем. 
Зеро барои нигоњдории онњо то зимистону бањор 
бо истифода аз усулњои гуногуни консервакунї аз 

ҷумла намаккунї, туршкунї, яхкунї, 
мураббопазї, ќоќкунї ва хушккунї истифода 
мебарем. Вале на њамаи усулњо фоидаоваранд. 

Дар ин ҷо мо тамоми афзалият ва камбудињои 
усулњои гуногуни консервакунонї, њамчун усули 
нигоњдории мева ва сабзавотро аз назар 
мегузаронем.  

Усули намаккунї. Афзалияти намаккунї 
дар он аст, ки пас аз консервакунонї риояи 
шароитњои махсус талаб карда намешавад – танњо 

нигоњдорї дар ҷои торик лозим аст ва мањсулотро метавонед якчанд сол нигоњ доред. 
Аксарияти шахсон таъми мањсулоти намаккардашударо дўст медоранд. Фикр менамоянд, 
ки чунин усул хусусияти фоиданоки сабзавоту кабудиро нигоњ медорад. Баръакс тамоми 

витаминњо дар ваќти ҷӯшонидани сабзавотњо хориҷ мешавад ва агар усули тайёрнамої 

ҷӯшонидан набошад њам, аксарияти витаминњо њангоми нигоњдорї дар намакоб вайрон 
мешаванд. Ин яке аз камбудињои усули намаккунї мебошад. Яке аз камбудии иловагии 
намаккунї – таркиби баланди намак ва дигар моддањои кимиёвї мебошад (ба аксарияти 
мањсулоти намаккардашуда сирко, кислотаи лимў, аспирин ва ѓайраро илова менамоянд).  

Сабзавоти туршкарда яке аз ивази хуб ба намаккунї мебошад. Бо шарте агар барои 
туршнамої иловањои кимиёвї истифода нашаванд. Бо чунин усули коркарди сабзавотњо 
витаминњои худро гум накарда, баръакс дар як хел мавридњо зиёд мешаванд (масалан дар 
карами туршнамуда миќдори витамини С назар ба карами тар зиёдтар аст).  
Вале миќдори зиёди намак – ин камбудии чунин усули консервакунонї ба шумор меравад. 
Аз нуќтаи назари истеъмоли мањсулоти намаккардашуда ва туршнамуда барои кўдакони 
то синни 3 сола, ворид намудани ин гуна мањсулот ба хўрок тавсия дода намешавад.  

Яхкунии сабзавот, мева ва буттамева. Бартарияти чунин усули консервакунонї дар 

нигоњдории тамоми хусусиятњои фоидаовар ва таъм, осонии омоданамої, аз ҷумла 

шустани мева, сабзавот ва буттамева, майда кардани онњо, ба бастањои алоњида ҷо ба ҷо 
гузоштан (ба халтача андохта бо пардаи махсуси дар хўрокпазї истифодашаванда 
печонидан) ва ба сармодон мондан мебошад.  

Камбудии ин усул дар он аст, ки сармодон бояд ҷои кифоя дошта бошад, вагарна як 
хел буттамева, мева ва сабзавот шаклу, таркибу таъмашонро гум мекунанд.  

Бояд дар назар дошт, ки мањсулоти яхкардаро пас аз об шудани ях набояд такроран 

ях намоед, бењтараш мањсулотро ба ќимсњои хурдтар ҷудо намуда, онњоро ях намоед.  
Хушккунии мева ва буттамева. Дар як хел њолатњо сабзавот њам хушк карда мешавад (аз 

ҷумла булѓорї, пиёз, сирпиёз, помидор) ва аз њама машњуртарин ин хушк намудани 
кабудї мебошад. Афзалияти чунин усул: нигоњдории хусусиятњои фоиданок, осонии 

нигоњдорї (мањсулоти хушкшударо ба ҷои торики њаворас гузоред ва онњо дар он ҷо дар 
мўњлати то як сол нигоњ дошта мешаванд).  

Камбудии ин усул таъминот бо шароитњои махсус, реҷаи њароратї, њаракати њаво, 

дастнорасї аз њашаротњо ва зараррасонҳо мебошанд.  
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Фикр накунед ки тамоми мевањои хушк фоидаоваранд. Зеро барои нигоњдории намуди 
онњо ва барои бењтар намуданашон истењсолкунандагон аз иловањои кимиёвие, ки барои 
одам хатарнок мебошанд, истифода мебаранд. Барои њамин њам ба шумо тавсия медињем, 
ки мевањоро худатон хушк намоед ё ин ки аз маѓозањои боэътимоде, ки аз иловањо 

истифода надоштаанд, харидорї намоед. Якум аломати дар таркиби мањсулот вуҷуд 
доштани иловаи кимиёвї ин намуди хеле зебои он мебошад (масалан ранги баланди 

норанҷии зардолу).  

Усули мураббопазӣ. Барои нигоњдории дарозмуддати мева ва буттамевањо усули 
мураббопазиро истифода мебаранд. Барои ин мева ё буттамеваро бо шакар пур 
менамоянд, дар дигар усул аз коркарди њароратии консервакунонї мегузаронанд. 
Афзалияти чунин усул дар хусусиятњои консерватсионии шакар ва нигоњдории 
дарозмуддати мањсулот мебошад. Бо шароити дастнорасии њаво, мањсулотро метавонед 
якчанд сол нигоњ доред ва барои ин шароитњои махсуси нигоњдорї зарур намебошад, зеро 

шишањои мураббо ё ҷемро ба ҷои торик мегузоранд.  
Камбудии асосии чунин усул таркиби баланди шакар буда, чунин мањсулот барои 

истеъмоли кўдакони хурдсол ва беморони диабети ќанд мувофиќ намебошад.  
Баъд аз баррасии усулњои гуногуни консервакунонї ба чунин хулоса меоем, ки аз 

њама усулњои фоидаоварї нигоњдории мева ва сабзавот, ях ва хушккунии мева ва сабзавот 
буда, чунин мањсулот ба тамоми одамон дар синну соли гуногун фоидабахш мебошад. 
Вале бо мањсулоти намакшуда ё шакаршуда бодиќќат бошед, зеро истеъмоли аз меъёр 
баланди онњо ба шадид гардидани беморињои музмин оварда мерасонад.  Ба њар њол агар 
чунин мањсулотро дер ё дар рўзњои идона истеъмол намоед, ба саломатї хатар 
намеоварад.  

Дар масъалаи захиранамоии зимистона ҷиддї ва аз сифати мањсулот бохабар 
бошед, чунки онњо бо мўњлати дароз барои истеъмол нигоњ дошта мешаванд. 

 
Мўњлати нигоњдории меваю сабзавот 

 

Номгў 

Мўњлати 

нигоњдорї 

(шабонарўз) 

Њарорати 
нигоњдорї, (°C) 

 

 

Рутубати 
нисбии њаво, 

(%) 

Сабзавот  
Бодиринг  10-15 +10..+11 90-95 
Боимљон  10-15 +8..   +12 85-90 
Гулкарам  20-30 0..+1 90-95 
Карами сафед  20-210 0..+1 90-95 
Карами сурх  90-180 0..+1 90-95 

Сабзӣ  30-240 0 90-95 

Лаблабу  30-210 0 90-95 
Картошкаи барваќтї  30-90 +4..+6 90-95 
Картошкаи дер  90-200 +4..+6 90-95 
Пиёзи сафед  30-180 +0,5..+1,5 65-70 

Шалғамча (Редиска)  7-21 +1..+2 95-100 

Сирпиёз  90-210 +1..+2 65-70 
Салат  7-21 0..+2 95-100 
Булѓорї  12-20 +8..+9 95-100 
Ќаламфур  14-21 +7..+10 95-100 
Кабачок  7-14 +5..+10 90-95 
Помидори хом  21-28 +13..+20 90-95 
Помидори расида  7-14 +8..+11 90-95 

Кабудї (ҷаъфарї, карафс)  10-25 -0,5..-1 95-100 

Мевањо  
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Банани хом  20-60 +13 85-90 

Банани расида  2-7 +14 85-90 
Себи зимистона  30-200 -1..+4 90-95 
Афлесун  60-120 +6..+10 85-90 
Лимў  30-200 +12..+14 85-90 
Мандарин  14-30 +5..+8 85-90 
Киви  30-90 0..+1 90-95 
Нок  15-120 0..-1 90-95 
Зардолу  7-20 0..-1 90-95 
Ананас  14-38 +7..+10 85-90 
Ангур  20-120 0..-1 90-95 
Шафтолу  14-30 0..-1 90-95 

Полезињо  
Тарбуз 14-21 +10 85-90 
Харбуза 14-30 +3..+10 85-90 
Ќулфинай  5-10 0 90-95 
 
            Шароитњои нигањдории мањсулот 

Барои аз мањсулоти истеъмолшаванда моддањои фоиданокро гирифтан, бояд ки 
онњо дуруст нигоњ дошта шаванд. Ба њар њол шумо бояд аз мўњлати нигоњдории мањсулот 
ва инчунин аз шароитњои нигоњдории онњо, ба монанди рутубати њаво, њарорат, 
њамсоягии мањсулоти хўрока, рўшної ва ѓайрањо огоњ бошед.  

Бо навбат шароитњои нигоњдории сабзавот, мева, гўшт, моњї, шир ва мањсулоти 
ширї, донагињо, замбурўѓ ва дигар мањсулотро аз назар мегузаронем.  

 

     Шароити нигаҳдории мева ва сабзавот 
1. Буттамева ва мевањои хушкро дар назди мањсулоте, ки бўйи тез доранд ва рутубати 
баланддошта нагузоред.  

2. Сабзавот ва меваро дар ҷои торику аз нури офтоб дур нигоњ доред, зеро ин бо 2 омил 
вобаста аст:  
- дар зери таъсири нурњои офтоб як хел витаминњо ба мисли витамин С вайрон мешавад;  
- дар зери таъсири нурњои офтоб дар картошка моддаи соланин, ки барои организми одам 

зараровар аст, хориҷ мешавад, агар миќдори зиёди чунин картошкаро истеъмол намоед, 
имконияти захролуд шудан ба вуќўъ меояд.  
3. Мева ва сабзавоти хушк бояд дар њавои кушод, бе бастабандии пластикї ё њавоногузар 
нигоњ дошта шаванд. Рутубати њавои хона набояд баланд бошад. Дар чунин њолат мевањо 
нам гирифта, маѓор мезананд ва дар онњо микроорганизмњои зараровар пайдо мешавад.  

4. Бояд, ки сабзавот ва мева дар ҷои салќин нигоњ дошта шаванд, зеро њамин тариќ онњо 
хосиятњои фоидаовари худро гум намекунанд. Мањсулот набояд бе омодакунии пешакї ях 
карда шавад.  

5. Пеш аз он ки сабзавот ва мева дар яхдон барои нигоњдорї ҷо ба ҷо карда шавад, онро 
шуста, хушк намуда ва ба халтачањои пластикї ё ќоѓазї ё контейнерњои пластикї, ё ин ки 

ба пардаи махсуси ошпазї печонда, ба яхдон ба ҷои муќарраршуда (одатан ќуттии поёни 
яхдон ё ин ки рафи поёнтарин) мегузоранд.  
6. Сабзавоти намак ва туршнамударо бењтар дар бочкаи чўбї ё зарфи сирдор нигоњ 
доштан лозим меояд. Сабзавот бояд њамаваќт дар дохили намакоб истад. Агар дар болои 
чунин сабзавот маѓор пайдо шудааст, онро њатман пурра ва хуб шуста ва инчунин ба 

сарпўш низ оби ҷўш рехта, хушк намуда, вазнро ба болои бочка гузоред.  

7. Шибит, ҷаъфарї, пиёз ва сирпиёзро шуста афшонед ва бо латта ќоќ намоед. Сипас 
метавонед ба пардаи махсуси ошпазї ё халтачањои пластикї ё ин ки ќоѓазї гузоред. Пиёзи 
сафедро метавонед берун аз яхдон нигоњ доред, чї ќадаре он тунд бошад, њамон ќадар 
нигоњдории ў дарозтар мешавад.  
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            Шароити нигањдории гўшт ва мањсулоти гуштї 
Хунукнамої аз њама усули маъмули нигоњдории гўшт мебошад.  

Пеш аз нигоњдорї дар яхдон гўштро шуста, бо сачоќи ќоѓазї хушк намуда, ба пардаи 
ошпазї ё халтачаи пластикї гузоред. Њамин усулро инчунин дар нигоњдории моњї 
истифода мебаранд.  

Дигар усули машњури нигоњдории гўшт яхнамої мебошад. Ҷараёни омоданамоии 
гўшт ба усули яхнамої мисли усули хунукнамої мебошад. Дар њолати надоштани яхдон, 
шумо метавонед аз чунин усулњои нигоњдории гўшт истифода баред: 
- гўштро ба матое, ки ќаблан дар оби сирко таршуда буд, печонед. Пеш аз истеъмоли 
чунин гўшт онро дар оби хунук шўед.  
-бар ивази сирко метавонед аз лимў ё ин ки аз кислотаи лимў истифода баред.  
-гўштро бо лимў ё шўлаи лиму молиш намоед, сипас дар њавои кушод нигоњ доред.  
-инчунин метавонед гўштро ба матое, ки ќаблан дар намакоб тар шуда буд, печонед. 
Њангоми нигоњдории гўшт матоъро бояд тар намоед, зеро он њамаваќт бояд нам бошад.  

- гўштро метавонед дар шир, ҷурѓот ва зардоби шир нигоњ доред. Ба њар њол бояд њар рўз 
моеъи ќаблиро бо моеъи нав иваз намоед. Дар чунин шароит гўштро метавонед якчанд 
рўз нигоњ доред.  
 
Шароити нигањдории шир ва мањсулоти ширї 

1. Шир бояд дар яхдон нигоњ дошта шавад. Шири наҷўшонида дар яхдон метавонад то 3 
рўз нигоњ дошта шавад.  
2. Шир ва мањсулоти ширї бояд дар зарфи тозаи сарпўшаш махкам нигоњ дошта шавад, то 
ин ки бўйњои бегона ба онњо нашинанд.  
3. Равѓани маска ва панирро бояд дар бастабандї нигоњ доред, ин амал онњоро аз хушк 
шудан ва пўсидан њимоя менамояд.  

4. Мањсулоти шириро бењтар аст, ки дар рафи болои яхдон нигоњ доред, дар он ҷо 
њарорати яхдон аз њама пасттарин аст. Мањсулоти ширї аз якчанд рўз то якчанд њафта 
нигоњ дошта мешавад, вале бењтар аст, ки онњоро дар њолати тару тоза истеъмол намоед.  
 
Шароити нигањдории моњї 
1. Дар аввал рўда ва ѓалсамањои моњиро холї менамоянд.  
2.Моњиро дар оби хунук шуста, бо сачоќи ќоѓазї хушк намуда, ба яхдон гузоред. Моњї 
дар давоми якчанд рўз дар яхдон метавонад нигоњ дошта шавад.  
3.Мўњлати нигоњдории моњї дар ваќти ях намудани он дарозтар мешавад, омоданамої ба 
яхкунонї њамон тавр чун нигоњдорї дар сармодон мебошад. Моњиро дар пардаи ошпазї ё 

халтачаи пластикї нигоњ медоранд. Дар он ҷо моњї метавонад то 9 моњ нигоњ дошта 
шавад.  
 
Шароити нигањдории донагињо 

1.Мањсулоти донагї ва ордро бояд дар ҷои њаворас ва торик нигоњ доред.  
2.Донагињоро набояд дар зарфњои зич пўшида нигоњ доред, зеро онњо нам шуда, дар онњо 
лўндањо пайдо мешаванд, ки ин ба хусусиятњои фоиданок таъсир мерасонад. Бастабандї 
бояд њаворо гузаронад ва бењтар аст агар бастабандї аз матоъ ё ин ки аз ќоѓаз бошад.  
 
Шароити нигањдории мањсулотњои алоњида 

Асалро бояд дар зарфи шишагии пўшида ва дар ҷои торик, дур аз нурњои офтоб, дар 

њарорате, ки аз 40 дараҷа баланд нест (дар њарорати аз ин баландтар дар асал моддањои ба 

организми инсон зараровар хориҷ мешаванд) нигоҳ доред.  

Чойро дар ҷои хушку торикї дур аз намї ва салќин, дар бастабандї, ки аз бўйњои 
бегона муњофизат менамояд, нигоњ медоранд.  

Джем ва мурабборо набояд дар яхдон нигоњ доред, зеро дар яхдон онњо шакар 
мебанданд.  

Агар шумо аз мањсулоти бастабандишуда истифода баред, њатман ба шарту 
мўњлати нигоњдорї риоя намоед, агар мўњлати нигоњдорї нишон дода нашуда бошад, аз 
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истеъмоли чунин мањсулот даст кашед. Ба њар њол дар ёд доред, ки бастабандии кушода 
мўњлати нигоњдории мањсулотро кам менамояд.  

Консервањои моњигиро бояд аз зарфи оњанин гирифта, ба зарфи шишагї гузоред, 

чунки пас аз гузаштани 2 соати нигоњдорї истеъмоли чунин мањсулот аз зарфи оҳанин 
зарарнок мешавад. 

Тухмњоро бояд бо кунҷи тезашон ба поён гузоред, њамин тариќ њубоби њавої бо 

бактерияњо дар ҷояш мемонад, тухмњоро пеш аз тайёр намудани хўрок шўед.  
Одатан тухмњоро дар ќисми махсуси даричаи яхдон нигоњ медоранд. Дар назди 

тухм набояд мањсулоте, ки бўи тез дорад, ба мисли пиёз гузошта шавад.  
Занбуруѓњоро дар яхдон бе сарпўш дар зарфи сирдор то 3 рўз нигоњ доштан мумкин 

аст. Занбурўѓњои хушкро дар ҷои торики њавогузар нигоњ медоранд.  
Равѓани растаниро њатман дар зарфи шишагии торик нигоњ медоранд, вагарна он 

хосиятњои хуби худро дар зери нури офтоб гум менамояд.  
Озуќавориро набояд дар наздикии моддањои тозакунандаи кимиёвї ва зањролуд 

гузоред.  

Дар инҷо мо усулњои нигоњдории озуќавориро аз назар гузаронида, бояд дар хотир 
нигоњ дорем, ки ба фоиданокии мањсулот њарорати њаво, рутубат, бўйњо, равшанї, 
њаракати њаво, њамсоягарии мањсулотњо таъсир мерасонанд. Донед, ки нигоњдории 
дурусти мањсулот - ин гарави истеъмоли мањсулоти сифатнок ва фоидаоваре мебошад ва 
ин шарти ѓизои солим аст.  
 

            Тайёр намудани ғизоҳои (иловагии) гуногун аз маҳсулотҳои кишоварзӣ 

Маълумоти умумӣ. Ба организми мо барои дуруст фаъолият намудан бояд 

моддаҳои ғизои зиёд ворид шавад ва организми мо миқдори муайяни шабонарӯзии ин 

моддаҳоро қабул менамояд. Ҳар як моддаҳои ғизоии ба организми мо воридшуда, бо 

фаъолияти махсус просесҳои организмро дастгирӣ менамояд. Моддаҳои ғизоӣ ин 

маҳсулоти ғизоӣ буда, ба организм барои кор кардан қувва, ба кӯдакон бозӣ кардан ва 

дигар фаъолияти ҷисмонӣ мебахшанд ва барои рушд ва нигоҳ доштани қувва мусоидат 
мекунад.  

Моддаҳои ғизоӣ, аз макро ва микроэлементҳо иборат мебошанд. Таркиби 

макроэлементҳо аз сафедаҳо, чарбҳо ва карбогидратҳо иборат мебошад.  

Сафеда ин маводи асоси сохти организми мо мебошад, ки дар ҳолати норасоии 

карбогидратҳо ва чарбҳо вазифаи энергитикиро низ иҷро менамояд. Манбаи беҳтарини 

сафедаҳо ин моҳӣ, лӯбиёгиҳо, шир, тухм ва намудҳои гуногуни гӯшт ва гӯшти чӯҷа 

мебошад, ки ин моддаҳо барои инкишофи ҷисмонӣ лозиманд.  

Чарбҳо, ки таркиби равғани растанӣ, маргарин ҳастанд барои фаъолияти ҳаррӯза манбаи 

ҷамъшудаи қувва мебошанд.  

Карбогидратҳо ин манбаи зуд барқароршавии қувва мебошанд. Манбаи беҳтарини қувва 

ин биринҷ, картошка ва бехмеваҳо, маҳсулоти нонӣ ва макаронӣ мебошанд.  

Микроэлементҳо ин моддаҳои ғизоӣ мебошанд, ки ба организм, барои инкишоф ва нигоҳ 

доштани фаъолияти муҳими организм лозиманд. Ба микроэлементҳо витаминҳо ва 

минералҳо дохил мешаванд.  

Витаминҳо, муҳимтарини онҳо ин витамини А, гурӯҳи Б, С, Д ва Е мебошанд.  Манбаҳои 

беҳтарини витаминҳо баргҳои сабзранги баланд ва меваҳои зард мебошанд.  

Минералҳо барои инкишофи хуб ва аз нав барқарор намудани моддаҳо зарур мебошанд. 

Минералҳои муҳитарин ин оҳани дар хун мавҷудбуда, йод, калсий ва фтор мебошанд. 

Ягон маҳсулот наметавонад, организмро бо моддаҳои зарурӣ, ки мӯҳтоҷи онҳоянд, 

таъмин намоянд. Аз ин сабаб кӯдакон, занҳо ва оилаҳо бояд ҳар рӯз ғизои гуногун 

истеъмол намоянд. Ҳар як маҳсулот мувофиқи он, ки дар таркибашон моддаҳои монанд 

доранд, гурӯҳбандӣ шудаанд. Барои интихоби маҳсулотҳои зарурӣ дар доираи буҷаи 

оилавӣ ва мувофиқи табъи аъзоёни оила маълумотномаҳо оид ба ғизо тибқи талаботи 

Ташкилоти Умумиҷаҳони Тандурустӣ ёрӣ мерасонад. 
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           Таносуби ѓизо дар организми инсон 

Ќайд намудан зарур аст, ки дар Тољикистон барои истењсоли ќариб њамаи 
мањсулотњое, ки барои саломатии инсон фоидаоваранд ва тафсилоти онњоро мо дар боло 
нишон додем, шароитњои мусоид вуљуд дорад. Дар дењот хонаводањо бештар ба мањсулоте 
сару кор доранд, ки аз љињати экологї нисбатан тоза мебошад ва барои саломатї 
манфиати бештар дорад. Гарчанде ки таносуби хўроки ѓизої барои њар синну сол гуногун 
муайян шуда бошад њам, аммо истифодаи хўрокњои серѓизои табиї ба њама лозиманд. 
 Муттаасифона бештар ваќт мо ба тарзи тайёр намудани хўроки серѓизо ањамияти 
љиддї намедињем, меъёри истифодабарии мањсулотро риоя намекунем.  

Тањлилњо нишон медињанд, ки бо мављуд будани сарчашмаи асосии мањсулот, яъне 
замини киштшаванда ањолии кишвар метавонад худ ва хонаводаи худро бо мањсулоти 
тару тоза пурра таъмин намояд. Дар минтаќањои гуногуни Тољикистон махсусиятњои 
парвариши ин ё он мањсулот вуљуд дорад. Масалан, дар минтаќањои вилояти Суѓд 
парвариши картошкаи солим, хушкмевагињо, тарбузу харбузаи хушлаззат, дар минтаќаи 
вилояти Хатлон бошад, парвариши лубиёдонагињо, мевањои ситрусї, сабзавоти барваќтї, 
сабзї ва пиёз, дар ноњияњои тобеи љумњурї бошад парвариши ангур, мевагињо ва ѓайра 
хеле хуб ба роњ монда шудааст. Ин аз он шањодат медињад, ки дар тамоми фасли сол 
бозорњои мамлакат аз мањсулоти тару тозаи барои организми инсон фоидаовар таъмин 
мебошанд. Риояи дурусти рељаи хўроктайёркунї ва истеъмоли он имконият медињад, ки 
солимии бадан нигоњ дошта шуда, он бо витаминњои зарурї таъмин гардад.  

Ҳар рӯз аз ҳамаи ин 4 гурӯҳи маҳсулот, ё 4 ситора истифода намудан лозим аст. 

Ғизоӣ аз маҳсулоти чорво тайёршуда (гӯшт, 

моҳӣ, ҷигар) ва тухму маҳсулоти ширӣ ин 1 ситора.  

Маҳсулоти асосии маҳаллӣ: ҷуворӣ, гандум, 

биринҷ, арзан ва наск, решаҳо ва бехмеваҳо (сабзӣ 
ва картошка) 2 ситора.  

Лӯбиёгиҳо (лӯбиё, наск, нахуд ва чормағз (арахис) 

ва тухмиҳо ( кунҷит ) 3 ситора.  
Меваю сабзавоти аз витамини А бой (шафтолу, 

зардолу, оби гелос, афлесун, қаламфури булғорӣ, 

сабзӣ, картошка ва каду) ва дигар меваю сабзавот 
(банан, ананас, помидор, гулкарам, карам ва 
харбуза) ин 4 ситора.  

Ҳар як шахс, аз ҷумла навзодон, кӯдакон, 

духтарчаҳо ва писарчаҳо, калонсолон, марду занҳо 

ба як хел маҳсулот, вале дар миқдори гуногун, 

мӯҳтоҷ мебошанд.  

Ба ҳар яки онҳо дар давраҳои гуногуни ҳаёташон моддаҳои ғизоии якхела лозиманд. 

Ғизоро ба тартиби гуногун то дастрас намудани ҷамъи 4 ситора таъмин кардан лозим аст. 
Таносуби таъмини ѓизо чунин таснифот мешавад: кўдакони навзод, тифлон, наврасон, 
калонсолон, пиронсолон, занон, занони њомила, шахсони маъюб ва нафароне ки бо сабаби 
беморињо ба хўрокхўрии парњезї тамоюл доранд.  
Саломатии кўдакон дар баробари ќадкашї ва инкишоф, дар бисёр њолат аз ѓизо вобаста 
аст. Агар ба кўдак ѓизои дуруст дода шавад, кўдак солим, баќувват ва пуртоќат ба воя 
мерасад. Маълум аст, ки организми инсон беист энергия масраф менамояд, на фаќат 
њангоми њаракат намудан, балки дар њолати оромї низ энергия масраф менамояд. Кўдак 

њангоми бозї кардан, назар ба калонсолон њангоми кор кардан, энергияро зиёдтар масраф 
менамояд. Энергияи масрафшуда бояд аз њисоби мањсулоти ѓизої, ки ба организм ворид 
мешавад, пур карда шавад. Ба ѓайр аз ин, кўдак тез калон мешавад ва барои рушди 
организмаш низ, мањсулоти ѓизої зарур аст.  
Дар як ваќти муайян марњилаи додани танњо шири модар ба итмом расида, масъалаи 
додани ѓизои иловагї пайдо мешавад. Ташкилоти Умумиљањонии Тандурустї тавсия 
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медињад, ки ѓизои иловагї аз 6 моњагї бояд оѓоз шавад, чунки дар ин синну сол ба кўдак 

миќдори зиёдтари моддањои минералї, сафедањо, карбогидратњо, витаминњо, клетчатка 
зарур аст.  
Љисман кўдакон дар синни 1 солагї ќобилияти истеъмоли хўрокро аз дастархони оилавї 
пайдо менамоянд ва зарурати таѓйир намудани хўрок барои ќаноат намудан талаботи 

махсус вуҷуд надорад.  
Ѓизои иловагї–ин намуди ѓизои мобайнї буда, барои тадриљан тарк намудани одати 
синамаконии кўдак кўмак расонида, кўдакро ба гузаштан аз ѓизои тунук (обакї) ба ѓизои 
сахт (ѓафс) омода менамояд. 

Дар синну соли наврасї хўроки серѓизо махсусан хеле зарур аст. Дар ин марњилаи 
њаёт кӯдакону наврасон, ки бештар ба таълиму тадрис машѓуланд, бояд ѓизоњоеро 
истеъмол намоянд, ки барои ќобилияти фикрронии онњо мусоидат карда тавонад. 
Таъминоти ѓизо бо витаминњои табиї ва дуруст омода намудани ѓизо ба ин табаќаи ањолї 
имконият медињад, ки онњо марњилаи гузаришро бе мушкилї сипарї намоянд, аз њам 
бештар онњо ба ѓизоњои витаминдор ниёзмандї доранд.  

Fизои солим барои занони њомила ва модароне ки тифли навзод доранд, ањамияти 
муњим дорад.  Мутобиќи дастурњои тавсиявии тиббї бояд ѓизои ин нафарон аз њама гуна 
микроэлементњо пурра бошад. Fизоњои табиї аксаран љойивазкунандаи як ќатор 
доруворињо мебошанд, бинобар ин тавсия дода мешавад, ки њам модароне, ки тифли 
ширхор доранд ва њам модароне ки њомиладоранд, бештар аз меваю сабзавоти худї 
истифода намоянд. Масалан, чуноне ки дар боло ќайд намудем, таркиби ѓизоии мањсулоти 
лўбиёгї хело бой мебошад ва назар ба гӯшт якчанд маротиба ѓизонокии онњо баланд аст. 
Ё ки сабзавоте, ки хонаводањо онро дар заминњои наздињавлигї парвариш менамоянд, аз 
љињати таркиб ва тамъу лаззат фарќкунанда буда, аз љињати экологї тоза мебошанд. 
Мањсулоти ширї низ дар мањалњо афзалият дорад, зеро ки ба он дигар маводњои иловагї 
ворид нагардида, дар шакли табиї истифода бурда мешаванд. 

Ба модароне, ки сина мемаконанд ғизоӣ иловагӣ на фақат барои нигоҳ доштани 

қуввати худ, балки барои истеҳсоли миқдори зарурии шир лозим аст. Ба шумо дар давраи 

ҳомиладорӣ ду маротиба ғизои иловагии сабук бо мақсади қувватгирии худ ва рушди 
тифл истеъмол кардан лозим аст. 

Занони ҳомила бошад бояд моддаҳои ғизоии зиёдтар истеъмол намоянд, то ин ки 

талаботи худ ва ҳам талаботи кӯдаки инкишоф ёфтаистодаашро таъмин намоянд. 

Истифодаи ғизои гуногун, меваю сабзавоти тару тоза, сабзавоти сабзи сербарг, ғизои 

таркибашон аз оҳан, витамини А ва фолат бой аз ҷумла гӯшт, моҳӣ, тухм ва меваю 

сабзавоти рангашон зард (сабзӣ), маводҳои дорои калсий, донагиҳо, нахӯд ва лубиёгиҳо 

лозиманд. Дар давраи ҳомила бо мақсади қувватгирии худ ва рушди тифл ҳар рӯз як ё ду 

маротиба ғизои сабук дар байни ғизои асосӣ истеъмол кардан лозим аст. 
Fизои калонсолон низ бояд аз њамагуна маводњои зарурї пурра ва бой бошад, зеро 

аксаран дар дењот ин табаќаи ањолї ба корњои сањрої машѓуланд, ки дар ин сурат 
организм ба ѓизоњои бештару пурќувваттар ниёзмандии зиёд пайдо мекунад.  Fизо набояд 
якхела бошад, таркиби он њар рўз мутобиќи рељаи танзими хўрок ва омода намудани он 
дигаргун карда шавад, зеро ки организми калонсолон бояд ба ин намуди истеъмоли хӯрок 
мутобиќ гардад. Тањлилњо нишон медињанд, ки дар бисёр минтаќањо хонаводањо бештар 
ба се – чор намуди хўроки маъмулї ањамият медињанд, ки ин нодуруст аст. Аз ин рў, 
тавсия дода мешавад, ки њангоми хўроктайёркунї гуногунии он бештар ба инобат 
гирифта шавад. Чунин шароитњо дар њамаи хонаводањо аксаран вуљуд доранд, зеро ки 
онњо њам замин, њам чорво ва њам боѓњои худро доранд.   

Fизои пиронсолон аслан нисбат ба дигар табаќаи ањолї каме фарќият дорад. Чун 
дар ин синну сол организм бештар ба заифї тамоюл дорад, лозим аст, ки пиронсолон 
бештар аз хўрокњое истифода намоянд, ќибилияти њазми онњо осонтар бошад. Тибќи 
рељаи муайяннамудаи истеъмоли хўрок пиронсолон бештар ба хўрокњои сабук, меваю 
сабзавот, чой аз гиёњњои шифобахши мањаллї, алафњои хурдўи серѓизо ниёзмандии 
зиёдтар доранд. 
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Fизои маъюбон асосан аз хўрокњои сабук иборат аст, зеро ин табаќаи ањолї 
њаракати на он ќадар зиёд доранд, ки ин барои њазм гардидани хўрокњои серѓизои 
равѓандор мушкилї меорад. Бештар тавсия дода мешавад, ки меваю сабзавот, шир ва 
мањсулотњои ширї, хўрокњои тунуки лубиёдор, гӯштњои куфта ва ѓелакдор истифода 
бурда шаванд.   

Дар фаслњои гуногуни сол организми инсон ба гуногунии маводњои ѓизої талаботи 
бештар пайдо мекунад. Дар оѓози фасли бањор камчинии витаминњо дар бадани инсон 
баръало эњсос карда мешаванд ва ин бештар дар шахсоне ба назар мерасад, ки аксаран дар 
шањрњо зиндагї мекунанд, мардуми дењот бо дарназардошти оне ки мањсулотњои табии 
гуногунро худашон парвариш мекунанд, аз ин норасогї танќисї намекашанд. Барномањои 
ќабулнамудаи давлатї низ таќозо мекунанд, ки худтаъминкунї бояд дар сатњи зарурї 
роњандозї гардад, барои ин аз љониби Њукумати Љумњурии Тољикистон чорањои иловагї 
бобати таќсимоти замин ба ањолии дењот амалї шуда истодааст.  

 
            Омода намудани хўрокњо аз мањсулоти табии ѓизонок 

Дар баробари таъмини амнияти озуќаворї бояд амнияти ѓизо низ ба инобат 
гирифта шавад. Амнияти ѓизо бевосита ба самти тайёр намудани хўрокањои ѓизонок ва 
дорои витаминњои зарурї равона гардидааст. Дар ин робита якчанд тартиби омода 
намудани хўрокњо аз мањсулоти табии мањалї пешнињод карда мешавад. 
  

Лӯбиё. Яке аз маҳсулоти серғизо ба ҳисоб рафта, дар бисёр мамлакатҳои ҷаҳон 

васеъ истифода бурда мешавад. Дар шароити хона аз он лубиёшӯрбо, лубиёи пӯхта бо 
хӯришњои гуногун омода месозанд ва дар оши бурида низ истифода мебаранд. Дар 

саноати хӯрокворӣ консерваҳои лубиёгӣ низ истеҳсол мешавад.  

Хӯриши лӯбиё. Лӯбиёи сабз 1,5 кг, об 1,5 литр, 2 қошуқи ошхӯрӣ равған, 1пиёзи 

резакарда, 2 дандонаи сир, намак, зира, занҷабил ва ҷаъфарӣ. Лӯбиёро тоза шуста ба 

зарфи оби намакӣ андохта, дар оташи паст 20 дақиқа то мулоим шуданаш меҷӯшонанд. 

Пас обашро рехта, лубиёро гирифта, дар равған пиёзро бо сир 5 дақиқа бирён мекунанд ва 
ба болои лубиё рехта, бо сабзавот оро дода медињанд.  

Хӯриши лаблабу бо лӯбиё. 150 гр лаблабу, 1стакан лубиёи пухта, 1 бодиринги тару 
тоза, кулчапиёз ё 1 бандча пиёзи сабз. Лаблабуи пухта, бодиринг ва пиёзро майда реза 

карда, бо лӯбиё омехта, ба болояш маёнез ё равғани растанї рехта, ба табақчаҳо гирифта 
истеъмол мекунанд. 

 

            Тарзи тайёр намудани лӯбиёи сафед 

Лӯбиёи сафед бо мањсулоти гуногуни хўрокворї мувофиќат менамояд. Пеш аз 

пухтани лӯбиё онро як-ду соат ќабл тар кунед. Одатан лӯбиёи сафед назар ба дигар 

навъњои лӯбиё тезтар тайёр мешавад ва барои тезонидани ҷараёни пухтан ба дохили об се 

ќошуқ равѓани растанї ва намакро бошад, танњо дар охири пухтан андозед.  
 

Хӯриш аз лӯбиёи сафед бо панир  

Таркиб: ним стакан лӯбиёи сафед ё ин ки як шиша лӯбиёи 
консервашуда, як ќошуќи калони равѓани растанї, як сараки 
пиёзи сафед, ним стакан панир, шакар, намак, сирко ва 

ҷаъфарї мувофиќи таъм.  

Агар шумо лӯбиёи консерванашударо истифода баред, онро 
аввал пухта, сипас ба табаќ андозед. Баъд аз он пиёзи 
майдакардашуда, шакар, намак ва равѓани бо сирко 

якҷояшударо андохта, тамоми мањсулотро омехтан зарур аст. 

Пеш аз рўи миз гузоштан ба хӯриш панир ва кабудї пошед.  
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             Суп-пюре аз лӯбиёи сафед 

Мањсулот: 400 г лӯбиёи сафед, 1 сар гулкарам, 1 сараки пиёз, донаи сирпиёз, 1,2 л 

оби сабзавот, қошуқи калони равѓани растанї, 1 тухми ҷӯшонида, гашничи 
майдакардашуда, намаку мурч мувофиќи таъм.  
Сараки пиёз, сирпиёз ва гашничро дар товаи чуќур зирбонед, то ки пиёз мулоим шавад. 

Гулкарам ва лӯбиёро илова намуда, ба болояш оби сабзавот резед. Баъд аз ҷӯшиданаш, 15 

даќиќа иловатан пазед. Хӯрокро аз това ба уѓраки барќї (блендер) андохта, хуб пюре 
намоед ва сипас дубора ба това андозед. Мурчу намак андохта суп-пюреро гарм намоед. 

Ба болояш тухми ҷӯшонида ва кабудї пошед.  

Зарари лӯбиё. Духтурон ба шахсони миёнсол ва онњое, ки беморињои меъда, захми 

меъда ва колит доранд тавсия медињанд, ки дар истеъмоли лӯбиё бодиќќат бошанд. Илова 

бар ин, тарзи нодуруст тайёр намудан, зарари лӯбиёро меафзояд. Моддањои зањрдоре, ки 

дар таркиби он вуҷуд доранд, танњо дар ваќти пухтани давомнок вайрон мешаванд. 

Нахӯд. Нахӯдро 2 маротиба ҷамъоварӣ мекунанд, вақте ки ҳоло нарасидаасту 

донаҳояш сабзанд, (нахӯди сабз) ва вақте, ки донаҳои он пухта расидаанд.  

Дар таркиби нахӯди пухта расида, 100 гр-и он 303 ккалория дорад. Нахӯди сабз дар 

шакли хом, пӯхта ё консерва истеъмол карда мешавад. Нахӯди расидаро бошад, ба ҳар 

гуна таом ҳамроҳ менамоянд, дар об мепазанд ё бирён мекунанд.  

Дар шароити хона аз нахуд нахӯдшӯрак, нахӯдбирён, нахӯдшӯрбо, хӯришњо бо 

нахуди пухтаи сабз, дар омехтагї бо кунҷиту гандум бирён мекунанд ва боз аз он бо 

каллаю почаи гов далда тайёр мекунанд. Дар саноати хӯрокворӣ бошад, консерва омода 
мекунанд.  

Кабудиҳо-шибит, гашнич, ҷаъфариро дар шакли тару тоза, бо хӯришњо ва 

консерваҳои сабзавотї васеъ истифода мебаранд. Гашничро чун сабзавот ва растании 

хушбўй дар бисёр мамлакатҳои дунё парвариш мекунанд ва барои ғизо истифода 
менамоянд.  

Дар тайёр намудани таомҳои гуногун ва дар хӯришњо баргу пояи тару тозаи 

гашничро истифода мебаранд. Тухмдонаҳояшро барои хуштамъ шудани таомҳои тунук ба 
кор мебаранд.  

Карам.  Аз карам таомҳои гуногун - карамшӯрбо, карами бо гӯшт тайёр карда 

шуда, карами дар буғ бо картошка тайёр карда шуда, қаламфури булғорї бо карам, пюре 

аз карам ва бисёр намуди хӯришҳо омода менамоянд. Ба ғайр аз карами намакин, маринад 
ва хўришњои гуногун низ тайёр менамоянд.  

Картошка.  Аз картошка таомҳои гуногун тайёр мекунанд. Дар шӯрбо, карам- 

шӯрбо, мастова, лағмон, угро истифода мебаранд. Аз худи картошка картошкабирён, 

картошкаи таги аловӣ, картошкаи ҷӯшонида бо равғану сабзавот, бо замбурӯғ, дамхӯрдаи 

картошка бо гӯшту сабзавот, самбӯса, котлетҳо омода менамоянд.  
 

            Тарзи тайёр кардани дамхӯрдаи картошка 

10 дона картошка, 3 дона пиёз, 3 қошуқ қайлаи помидор, ½ қошуқчаи чойхӯрӣ 

қаламфури сурх, 4-5 қошуқ равғани растанї, шибит ва намак.  

Картошкаро пӯст карда, гирд–гирд реза ва пиёзро алоҳида бирён мекунанд. Вақте ки пиёз 

дар равған пӯхта мулоим шуд, ба он қаламфур, қайлаи помидор ва картошкаро андохта 

меомезанд. Баъд ба қадри дилхоҳ намак, ба болояш обҷӯши дар он гӯшт пухтаро рехта, ба 

тафдон меандозанд ва то пухтанаш нигоҳ медоранд.  
 

            Тарзи тайёр кардани дамхӯрдаи картошка бо гӯшт 

10 дона картошка, 500 грамм гӯшт, 1 сабзӣ, 1 сар пиёз, 1 қошуқ қайлаи помидор, 4 

қошуқ равған ва намак. Картошка ва пиёзро тоза карда, мезирбонанд. Гӯштро бо пиёз 

алоҳида мепазанд. Баъд картошкаро бо гӯшт омехта карда, каме об, қайла ва намак 

ҳамроҳ намуда, болояшро маҳкам мепӯшанд ва дар оташи паст то пухта расиданаш дам 

медиҳанд. 
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Сабзӣ. Сабзиро чун маводи хушмазаи ғизоӣ дар таомҳои гуногун, аз ҷумла палав 
истифода мебаранд.  

Аз сабзӣ хӯришҳо, муррабо, афшурда низ тайёр мекунанд.  

Лаблабу. Дар рӯзгор ва саноат аз лаблабу хӯриш, маринадҳо карда, онро бо таомҳои 

гуногун истеъмол менамоянд. Лаблабуи тару тозаро барои тайёр кардани таомҳом 

гуногун, аз он ҷумла карамшӯрбо, оши бурида, оши туппа ва ғайра истифода мебаранд.  

Хӯриши лаблабу. 1кг лаблабу, 30 гр равғани растанї, зира, намак, ҷаъфарӣ, шибит, пиёзи 

сабз, 1 бехпиёз, дар 200 мл об лаблабуро ҷӯшонида, майда реза карда, зира пошида, ба 

болояш пиёзи бирён ва соуси аз равған, намак, сиркои тайёрро рехта, хуб омехта карда ба 

болояш миқдори муайяни об рехтан лозим, ки лаблабу миқдори зиёди моеъро ба худ 

ҷабида гирад. Онро дам дода ва рӯяшро бо ҷаъфарӣ оро дода, истеъмол мекунанд.  

Хӯриш бо лаблабую сирпиёз. Лаблабуи на он қадар калон, 3- 4 дандони сирпиёз, 1 себ ё 

шираи ним лимӯ,100 гр маёнез, қанду намак бо қадри дилхоҳ.  

Лаблабу ва себро аз майдакунак гузаронида, онро бо сири майдакарда омехта, ба он қанд 

ва намаку майёнез дохил намуда, дам медиҳанд.  
 
            Тарзи омода намудани творог њамчун хўроки иловагї 

Дар дењањо аксаран чорво парвариш мекунанд ва худро бо мањсулотњои ширї 
таъмин месозанд. Дар ин робита тайёр намудани хўрокњои серѓизои ширї низ барои 
организми инсон хело муњим буда, онњо дар ќувватбахшї, тавоної ва њазми хўрок кўмак 
мерасонанд. Дар ин љо мо танњо ба омода намудани творог дар шароити хона таваљљўњи 
бештар намудем, зеро дигар хўрокњои иловагие, ки аз мањсулоти ширї омода мешаванд, 
бештар маъмуланд ва онњоро дар шароити хона мардум тайёр ва истеъмол мекунанд. 

Творог (дар хона тайёр карда шуда) –№1- љурғоти (кефири) тару тоза 1,5 пиёлаи 

калон аз ин миќдор 50 гр творог њосил мешавад. Љурғотро ба зарфи эмалдор мерезанд. 
Дар оташи хеле паст дар зарфи алоњида оби љўшидаистодаро гузошта, ба болои он зарфи 

љурѓотдорро тавре мегузоранд, ки он дар болои буғи обї истад. Љурѓот аз гармї ба творог 
мубаддал мегардад, каме љурѓотро омехта карда истода, творогро то љўшиданаш дар 

болои буғ дошта меистанд (таќрибан 20 даќиќа). Аз љурѓот об ва творог њосил мешавад, 

твороги тайёрро аз ғалбер (дуршлаг) мегузаронанд, ки оби аз творог људо шударо 
партоянд. Пешакї ба элак докаро мегузоранд. Ба товорог каме шакар илова менамоянд. 

Ин гуна творог камравған буда, барои кўдакони аз рўи меъёр инкишоф ёфта истода, 
кўдакони фарбењ, шахсоне ки дар онњо норасогии калсий ба назар мерасад, тавсия дода 
мешаванд. 

Творог (дар хона тайёр карда шуда) №2– шири гов–1 пиёлаи калон (1 истакон), 

сметана (ё љурғоти хонагї)–2 ќошуќи майда, шакар–1 ќошуќи майда. Ширро ба зарфи 

эмалдор рехта, то љўшиданаш мељўшонанд. Њангоми љўшидан ба шир сметана (љурғотро) 
илова менамоянд. Дар оташи хеле паст 5 даќиќа мељўшонанд. Аз дока гузаронидан лозим 
аст, баъд шакар илова намуда, дар миксер ё уѓраки барќї омехта кардан лозим аст. Агар 
миксер ё уѓраки барќї набошад, бо ќошуќ тез–тез, дар давоми якчанд даќиќа омехта 

кардан лозим аст. Ин гуна творог серравған буда, барои кўдакон ва наврасон, занњои 
њомиладор, шахсоне ки бештар ба варзиш ва мењнати љисмонї машѓуланд, тавсия дода 
мешаванд.  

Ѓелакњои (котлетњои) гўштии буѓї-гўшти беравған (лањм)–100гр, 1 ќошуќи калон 

шир, 1 зардии тухм, каме намак. Лањми гўшти говро аз парда ва равғанњо људо намуда, аз 
гўштќиммакунак мегузаронанд, баъд каме намак илова менамоянд. Баъд намак ва ширро 
илова намуда, хуб омехта мекунанд. Баъд аз он зардии тухмро илова намуда, боз омехта 

менамоянд. Аз ќиммаи тайёршуда ғелакњои (котлетњои) хурд тартиб дода, дар буғпазак 
(мантупазак) дар давоми 40-50 даќиќа мепазанд.  

Таркиби гушти куфта (Фрикадел) (№1)–гўшти беравған (лањм)–100гр, 1 зардии 
тухм, 1 ќошуќи калон биринљ, каме намак. Биринљро бо оби гарм шуста, мепазанд. Лањми 

гўшти говро аз парда ва равғанњо људо намуда, аз гўштќиммакунак мегузаронанд, баъд 
каме намак илова менамоянд. Баъд аз он биринљ ва зардии тухмро илова мекунанд. Аз 
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гўшт фрикаделњои (кулулањои) хурд тартиб дода, ба оби љўшидаистода мегузоранд ва дар 

болои оташи паст дар давоми 8 – 10 даќиќа мепазанд. Фрикаделњоро дар буғ низ пухтан 
мумкин аст.  

Таркиби гушти куфта (Фрикадел) (№2)–гўшти беравған (лањм)– 40гр, 1/4 зардии 
тухм, 1 ќошуќи калон биринљи дар об пухташуда, каме намак. Лањми гўшти говро аз 

парда ва равғанњо људо намуда, аз гўштќиммакунак мегузаронанд, баъд каме намак илова 
менамоянд. Биринљи дар об љўшидаро илова намуда, баъд зардии тухм ва намакро илова 
мекунанд. Аз гўшт фрикаделњои (кулулањои) хурд тартиб дода, ба тобаи (сковородкаи) бо 

равғани растанї молида шуда, оби хунук илова намуда, дар давоми 30-40 даќиќа бо 
сарпўши махкам мепазанд.  

Шарбати мева - аз мевањои себи кабуд, нок ва дигар мевањо омода гардида, барои 
нўшидан хело муфид мебошад. Дар њама синну сол аз онњо истифода бурдан мумкин аст. 
Бо сабаби дар минтаќањои мамлакат мављуд будани навъњои гуногуни мева шарбати онро 
мањкам намуда, дар тамоми фасли сол истифода намудани онњо хело муфид аст. Ба 
организми инсон ќувват бахшида, њазми хўрокњоро метезонанд ва аз беморињои меъдаю 
рӯда эмин нигоњ медоранд. Шарбатњои гуногуни мањаллї бе иловагињо метавонанд 
табиатан организмро аз витаминњои зарурї пурра созанд.  

Инчунин аз каду, сабзї, ангур шарбатњои гуногуни хурданбоб омода менамоянд, ки 
тарзи тайёр кардани онњо хело маъмулї аст ва дар хонаводањо онњоро барои истеъмол дар 
фасли зимистон дар банкањо мањкам намуда, истифода мебаранд. Шарбатњо махсусан 
барои кӯдакону наврасон, ки дар марњилаи ќадкашї ва ташаккули системаи асаб ќарор 
доранд, хеле муфид мебошанд.  

 

            Фоиданокии шарбати сабзавот ва меваҳо 

Қариб аксари одамон шарбатҳоро дӯст медоранд. Шарбати мева бо он маъқул аст, 

ки он ширин мебошад, вале шарбат аз сабзавотҳо бо сифатҳои шавқовари маззагӣ фарқ 

мекунанд ва метавонад ҳам ширин ва ҳам шӯрак (мисол, шарбати сабзӣ ва томат) бошанд.  

Шарбатҳо, махсусан онҳое, ки дорои мағз мебошанд, дар таркиби худ чарбҳои 

оддӣ, минералҳо, витаминҳо, кислотаҳои органикиро аз сабзавот, меваҳою буттамеваҳои 

хом нигоҳ медоранд.  

Махсусан шарбатҳои мевагӣ ва сабзавот, ки дар шароитҳои хонагӣ тайёр карда 
шудаанд ва дар шакли тару тоза истеъмол шудаанд, фоиданоктар мебошанд.  

Шарбатҳо аз сабзавот назар ба шарбатҳои мевагӣ ва буттамевагӣ бо ғизонокии 

камашон фарқ мекунанд, аз ин лиҳоз дар вақти интихоби маҳсулотҳо барои харобшавӣ 

аҳамият додан лозим аст, ки шарбатҳои истеъмолшаванда аз ҳад ширин набошанд. 

Умуман, тавсия дода мешавад, ки меваю сабзавотҳои тару тоза истеъмол карда шаванд, 

зеро онҳо дорои клетчатка мебошанд, ки ба организми мо лозим аст, ӯ кори рӯдаҳо ва 

мубодиларо фаъол мегардонад, аммо шарбатҳо заруранд ҳангоми гирифтор будан ба 

касалиҳои гуногун, махсусан ҳангоми касалиҳои роҳҳои меъдаю рӯда, вақте ҳазм ва 

азхудкунии моддаҳои фоидабахш алакай вайрона аст, вале он далел, ки шарбатҳо нағз аз 

худ карда мешаванд, имконият медиҳад, ки онҳоро ҳангоми риояи парҳезҳои гуногун, аз 

ҷумла табобатӣ, истеъмол кардан мумкин аст.  

Як навъи шарбатҳои сабзавот мавҷуд аст, ки истеъмоли он ҳангоми фарбеҳшавӣ, 

касалии қанд, панкреатити доимӣ, атеросклероз тавсия дода намешавад. Ба ин гуна 

шарбатҳо дохил мешаванд: шарбати зардолу, шафтолу, анор ва ангур.  

Шарбатҳо иштињоро меоранд ва ҳазмшавиро аз ҳисоби мавҷуд будани кислотаҳои 

органикӣ ва дигар моддаҳои фоиданок фаъол мегардонанд. Агар ки дилхоҳ навъи шарбат 
дар организм бад аз худ шавад, пас онро мумкин аст бо об омехта кардан, одатан ин ба 

шарбатҳои турш ё ширин дахл дорад. 

Хосиятҳои шарбатҳои мевагию сабзавотиро метавон истифода бурд, зеро шарбатҳои 
гуногун метавонанд таъсири гуногунро ба организм расонанд:  

- сусткунанда. Шарбати зардолу, сабзӣ, ангур ва олугӣ дорои чунин хосият мебошанд;  
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- маҳкамкунанда. Шарбати анор ва себи биҳӣ чунин хосиятҳоро зоҳир мекунанд;  

- таъсири пешобронї. Шарбатҳои сабзӣ, тарбуз, ангур, нок ва зардолу бо чунин хосият 
маълум мебошанд;  

- талхарон. Ин хосиятро шарбатҳои зардолу, карам, афшураи помидор ва сабзӣ зоҳир 
мекунанд.  

Баъзе навъҳои шарбатҳо дар табобати беморон ва баъзе навъҳои он барои 

пешгирии касалиҳои гуногун истифода бурда мешаванд. Ҳамин тариқ, шарбати карами 

сафед метавонад ҳангоми дарди рӯдаи ғафс, гастрит, захмҳо, махсусан дар вақти 

кислотанокии пастшуда истифода шавад. Ҳамчунин дар вақти кислотанокии пастшудаи 

меъда тавсия дода мешавад, ки шарбатҳои омехта шуда ё турш карда шаванд.  

Ҳангоми қабзиятиҳои шикам ба дили наҳор як стакон шарбати мевагӣ ё сабзавотро 

пурра нӯшидан фоидаовар аст ва баръакс ҳангоми рағбат шарбатҳои хосияти 

маҳкамкуниро ҳар саҳар гарм нӯшидан лозим аст.  

Барои мустаҳкам гардонидани системаи дилу рагњо ва ҳангоми фишорбаландии хун 

шарбатҳои аз калий бой, ба мисли шарбати ангур, олуча, зардолу, томат, лаблабу 

метавонанд фоида оранд, аммо бояд қайд кард, ки калий дорои хосияти пешобронӣ аст, аз 

ин лиҳоз дар ин маврид истеъмоли миқдори кифояи обро бояд ба назар гирифт.  

Шарбатҳо метавонад ҳангоми камхунӣ ёрӣ расонанд, вале дар онҳо миқдори оҳан 

кам аст. Аммо онҳо боиси аз худкунии хуби оҳан, аз ҷумла аз дигар маҳсулотҳо 

мегарданд, аз ин сабаб нӯшидани шарбат дар вақти хӯрдани ғизо матлуб аст.  
 

            Маслиҳатҳо оид ба тоза ва бехатар тайёр кардани ғизоҳо 

Пеш аз тайёр кардани хӯрок дастатонро ҳатман бо собун шӯед. Кӯшиш кунед, ки ин 

амалро аъзои хонаводаатон низ иҷро кунанд, аз ҷумла кӯдакон. Ин боиси кам кардани 

хатари пањншавии бактерияҳо мешаванд.  

Оби тозаи ошомиданиро истифода намоед, обро пеш аз истифода кардан як–ду дақиқа 

ҷӯшонидан лозим ва мӯҳлате нигоҳ доред то хунук шавад.  

Обро дар зарфи тозаи даҳонаш пӯшида нигоҳ доштан лозим аст ва аз пиёлаи тоза 
барои об гирифтан истифода баред.  

Меваю сабзавотро пеш аз истифода ҳатман шӯед.  

Ҷойи хӯроктайёркунї, рӯи миз ва тахтачаро тоза нигоҳ доред ва баъди ҳар 

маротибаи хӯрок тайёр кардан тоза намоед.  

Барои маҳсулоти гӯштӣ ва сабзавот тахтачаҳои алоҳидаро истифода баред.  

Хӯрокро ҳаматарафа пазед, хусусан гӯшт, мурғи хонагӣ ва тухмро наѓз пухтан 

лозим аст. Хӯрокро аз як маротиба зиёд гарм накунед.  

Хӯроки боқимондаро пӯшонед, агар имконият бошад, дар яхдон нигоҳ доред. 

Хӯроки дар ҳавои хона зиёда аз 2 соат нигоҳ доштаро истифода набаред.  

Маҳсулотро дар яхдон ё дар таҳхона нигоҳ доред.  

Маҳсулоти хом ва пухта бояд аз ҳам ҷудо нигоҳ дошта шавад.  

Маҳсулоти хомро дар рафи поён ва маҳсулоти пухтаро дар рафи болои яхдон нигоҳ 
доред.  

 
ЃИЗОИ СОЛИМ – ЉОМЕАИ СОЛИМ 

 
Зери мафњуми бехатарии озуќаворї њолати иќтисодие фањмида мешавад, ки барои 

таъмини ањолї бо маводи хўрокворї дар асоси меъёрњои илман асосноккардашудаи 
истеъмолї дар њам гуна њолатњои дохилї ва берунї мусоидат менамояд. Онро бо се роњ 
таъмин намудан мумкин аст: зиёд намудани истењсоли мањсулоти хўроквории дохилї дар 
њаљми зарурї, дар якљоягї зиёд намудани истењсоли мањсулоти дохилї ва ворид намудани 
мањсулотњои номбурда ё зиёд намудани њаљми содироти мањсулот.    

Дар љањон мањакњои гуногун барои чен намудани сатњи бехатарии озуќаворї ќабул 
карда шудаанд. Бисёр олимони соњаи иќтисодиёт бар он аќидаанд, ки дараљаи ченкунии 



 

45 

Лоиҳаи тиҷоратикунонии соҳаи кишоварзӣ                                                  

бехатарии озуќавории мамлакат дар он ваќт натиљаи самаранок медињад, ки 70-75 фоизи 
мањсулот дар миќёси мамлакат аз љониби истењсолкунандагони ватанї истењсол шуда 
бошад. Љонибдорони ин мавќеъ ќайд менамоянд, ки сарњади бехатарии озуќаворї бояд на 
камтар аз  60 фоизи истењсоли мањсулоти худиро дарбар гирад.   

Мутобиќи бањисобгирињои харољотњо барои озуќа дар њаљми умумии харољоти ањолї 
набояд аз 50 фоиз баланд бошад, дар оянда бошад бо дарназардошти амалинамоии 
чорабинињо оид ба рушди босуръати сармояи инсонї на зиёда аз 30-35 фоиз аз харољотњои 
умумиро ташкил дињад.  

Аммо бояд ќайд намуд, ки харољот барои мањсулоти хўроквории Тољикистон зиёда аз 
63 фоизи њаљми умумии харољотњои хонаводањоро ташкил менамояд. Дар ин робита байни 
табаќањои камбизоат ва сарватманд фарќиятњои куллї вуљуд дорад. Сањми харољотњо 
барои ањолии дорои даромадњои паст 70 фоиз, дар гурўњи ањолї бо харољоти баланд на 
камтар аз 30 фоиз мебошад. Гузашта аз ин, њангоми баланд будани вазни ќиёсии харољоти 
озуќаворї барои хонаводањои камбизоат, онњо барои таъмини оилањои худ бо маводњои 
серѓизо, протеин, витаминњо ва микроэлементњо танќисї мекашанд.   

Мутобиќи меъёрњои асосноккардашудаи истеъмолї барои одамон дар як шабонарўз 
2150 килокалория лозим аст.   

Бехатарии озуќаворї дар Тољикистон танњо дар мутобиќатии дуруст бо имкониятњои 
истењсоли худї ва воридоти мањсулот таъмин карда мешавад.   

Ќайд намудан лозим аст, ки дар мамлакат тамоми имкониятњо барои баланд 
бардоштани нишондињандаи худтаъминкунии ањолї бо шир дар њудуди 70-80 фоиз, тухм 
то 10 фоиз мављуд аст.  Оид ба масъалаи гӯшт бошад, инкишофи  босуръати истењсоли 
гӯшти парранда (паррандапарварии бройлерї), кам намудани њаљми истењсоли гӯшти 
гусфанд ва буз, дар сатњи пешина нигоњ доштани њаљми истењсоли гӯшти гов зарур аст.   

Оид ба масъалаи гандум дахл намуда, ќайд намудан лозим аст, ки ќисми асосии он 
бояд аз Ќазоќистон ва Россия ворид карда шавад. Ин барои бењбудии соњаи кишоварзии 
мамлакат роњандозї мегардад.  

Дар заминњои лалмии наздикўњї, ки гандум парвариш карда мешавад, метавон боѓњо 
ва ангурзорњои муосири саноатиро барои содироти њосили онњо ташкил намуд.  

Дар маљмўъ мамлакат барои таъмини ањолии худ бо шир ва мањсулоти гуштї, тухм, 
картошка, мева, ангур ва буттамевањо, сабзавот, полезињо ва ќанд аз њисоби истењсоли 
худї имконият дорад. Эњтиёљот ба нон ва мањсулоти нонї, гӯшт, моњї аз њисоби воридоти 
мањсулот ва ќисман аз њисоби истењсоли худї ќонеъ гардонида мешавад.  

Бо ѓизои солим таъмин намудани ањолї яке аз масъалањои муњим ба шумор рафта, 
таќозо менамояд, ки тамоми сохторњои марбута барои бартараф намудани норасогињои 
ѓизої, махсусан дар байни ќисми осебпазири ањолии Тољикистон чорањои заруриро амалї 
намоянд. Дар раванди гузаронидани чорабинињо ба ањолї фањмонидани таркиби 
мањсулотњои истењсомешуда, гуногунии онњо, тарзи дуруст омода намудани хўрок 
ањамияти муњим дорад. Дар китоби мазкур љанбањои афзалиятноки амнияти ѓизої, 
истењсоли мањсулоти ѓизої ва тарзњои нигањдории онњо ба таври муфассал дарљ карда 
шудааст, ки барои солимгардонии ањолї ва бо ѓизои зарурї таъмин намудани онњо хело 
муфид мебошад. 

Қисматҳое, ки ба маводҳои тақсимотӣ илова намудан зарур аст (дар мувофиқа бо 

Супориши техникӣ): 

• Риояи усулҳои санитария ва гигиена ҳангоми истеҳсол, истеъмол ва нигоҳдории 

маҳсулоти кишоварзӣ (барои хӯрока); 

• Усулҳои нигоҳдории маводҳои минералию химиявӣ барои коркард ва мубориза бар 

зидди касалиҳо ва ҳашаротҳои зараррасони растанию чорво.  
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