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ANNOTATSIYA
Maqolada goragalpoglarning an’anaviy ozig-ovgat mahsulotlaridan biri bo‘lgan sut va sut
mahsulotlari hagida so‘z yuritiladi. Shuningdek, ushbu an’anaviy mahsulotlarning inson
salomatligiga ta’siri hagida keng tushuncha beriladi. Tadgigot To‘rtko‘l, Qonliko‘l, Taxtako*pir
tumanlarida olib borilgan dala yozuvlari asosida tahlil gilingan. Ma’lum bo‘lishicha, sut
mahsulotlari biologik faol elementlarga, asosan, vitaminlar va minerallarga boyligini ko‘rsatadi.
Shuning uchun ham hozirgi kungacha sut mahsulotlari xalgimiz dasturxonida asosiy o‘rinni
egallaydi.
Kalit so‘zlar: qoraqgalpoglar, o‘zbeklar, an’anaviy ovgatlanish, sut, sut mahsulotlari,
sog‘lom ovgatlanish.
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TPAAUIIMOHHBIE MOJIOYHBIE ITPOAYKTbI KAPAKAJIITAKOB U UX
BJIMSIHUE HA 3/10POBBE UEJIOBEKA

AHHOTALUSA
B crathe paccMarpuBarOTCS MOJIOKO M MOJIOYHBIE MPOAYKTHI KaK OJUH U3 TPaTULMOHHBIX
BUJIOB TNMTaHUS KapakanmakoB. Tawke naércs moApoOHOE IMpeJCTaBI€HHE O BIUSHUM ATHUX
TpaZlMLINOHHBIX MTPOLYKTOB HA 370POBbE YeNloBEKA. McciaenoBanne OCHOBaHO Ha aHAIM3€ MOJIEBBIX
MaTepuasioB, coOpaHHbIX B TyprkynbckoMm, Kynrpaackom u TaxTakymbIpckoM —paifoHax.
Y CcTaHOBIIEHO, YTO MOJIOUHBIE MPOIYKTHI OOraThl OMOJOTHYECKN aKTUBHBIMH BEILIECTBAMM, MPEK/IE
BCEro BUTAMHUHAMH M MHUHEPAIbHBIMU 3JIEMEHTaMHU. VIMEHHO MO3TOMY MOJIOKO W MOJIOYHBIE

IIPOYKTHI JO HACTOAILETO BPEMEHH 3aHMMAIOT BaKHOE MECTO B pAallMOHE TMTAaHUS HAILErO HApoaa.
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TRADITIONAL DAIRY PRODUCTS OF THE KARAKALPAKS AND THEIR
IMPACT ON HUMAN HEALTH
ABSTRACT
The article examines milk and dairy products as one of the traditional food categories of the
Karakalpak people. It also provides a comprehensive overview of the impact of these traditional
products on human health. The study is based on field data collected in the Turtkul, Kanlykul, and
Takhtakupyr districts. The findings indicate that dairy products are rich in biologically active
components, particularly vitamins and minerals. Therefore, dairy products continue to occupy a
central place in the daily diet of the population.
Index Terms: Karakalpaks, Uzbeks, traditional diet, milk, dairy products, healthy nutrition.

Kirish:

Qoragalpoq xalgining an’anaviy ovqgatlanishi xalgimiz madaniy merosining muhim tarkibiy
gismi bo‘lib, ularning shakllanishi uzoq davrlarga borib tagaladi. Bunda u iglim sharoiti, geografik
hududi, turmush tarzi va aholining tibbiy tajribasi bilan uzviy bog‘lig holda rivojlangan. Har bir
millatning an’anaviy taomlari nafagat madaniy o‘ziga xoslikni namoyon etadi, balki inson
organizmi ehtiyojlariga moslashgan ozig-ovqgat elementlari majmuini ham o‘z ichiga gamrab olgan.

Qoragalpoq xalgining an’anaviy ozig-ovgat mahsulotlarini bir nechta guruhlarga bo‘lib
o‘rgansak bo‘ladi: don mahsulotlari, sut mahsulotlari, go‘sht va baliq mahsulotlari, shuningdek,
mevalar va poliz ekinlari [3, 112-142]. Bular ichida sut va sut mahsulotlari inson ozig-ovgat
ratsionida azaldan muhim o‘rin egallab kelmoqgda. Ular tarkibida inson organizmi uchun zarur
bo‘lgan elementlar va vitaminlar mavjud bo‘lib, u inson salomatligini saglash va mustahkamlashda
muhim ahamiyatga ega. Shuning uchun ham sut va sut mahsulotlarining ozugaviy tarkibi va inson
salomatligiga ta’sirini ilmiy jihatdan o‘rganish nafagat etnografiya ilmining dolzarb masalasi, balki
inson salomatligini saglash va mustahkamlashda ham muhimdir.

Metodlar va adabiyotlar tahlili:

Magolada dala-etnografik kuzatuv, intervyu, og‘zaki tarix, qiyosiy-tarixiy, tavsifiy, tahlil va
sintez hamda manbashunoslik metodlaridan foydalanildi. Yig‘ilgan materiallar etnologik va
kompleks yondashuv asosida tahlil gilindi.

Qoragalpoq xalgining ozig-ovgat mahsulotlari va an’anaviy taomlari hagidagi eng dastlabki
ma’lumotlar O‘rta Osiyoga kelgan Yevropalik va rus sayyohlari tomonidan yozib goldirilgan
kitoblar va kundaliklarda ma’lumotlar keltiriladi. Xususan, qoragalpoglar orasida bo‘lgan rus
sayyohi va rassomi N.N.Karazin [5, 186-229] qoragalpoq ovullarining birida bo‘lganligini va u
yerda goragalpoglar unga echki suti va “ayraq” (ayran) berganligi hagida ma’lumot keltirsa, rus
tadgigotchisi A.V. Kaulbars [6, 631 c.] goragalpoglar sariyog‘ni kundalik ozig-ovqat sifatida
foydalanganligi hagida yozadi. XX asr davomida goragalpoglarning an’anaviy taomlari haqgida
tadgigotchilar A.S.Morozova [9, 188-234], U.X.Shalekenov [17, 269-372], R.Qosbergenov [15, 56-
63] va A.V.Bekmuratovalar [3, 112-142] ilmiy ishlarida keltirilgan. Keyingi davr tadgiqotchilaridan
R.S.Kamalova, Z.1.Kurbanova [4, 99-103], R.Balliyeva [2, 156-167], G.U.Seydametova va boshga
[16, 98-111] olimlarning tadgiqotlarida goragalpoglarning an’anaviy taomlari va ularning
transformatsiyasi tahlil gilingan.

Tahlil va natiyjalar:
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Qoragalpoglar ovqatlarida barcha turdagi sut mahsulotlari ham katta rol o‘ynagan. Xalq sigir
sutidan tashgari go‘y va echki sutini ham iste’mol gilgan. Sigir sutidan turli xil sut mahsulotlari
tayyorlangan: achchiq sut — “gat:q” va “ayran”, pishlog — “qurt”, sariyog* — “sarimay”, tvorog —
“toraq”. Qoragalpoq ovullarida gaymoq pishirish juda giyin edi. Yangi sutni ko‘proq bolalar
ichgan, kattalar ko*proq gatiq ichgan. Sutning hammasidan ovgat pishirilmagan - sutli guruch
bo‘tgasi (sutbdrish), sutli sho‘rvalar va boshgalar - hammasi yarmi suv bilan suyultirilgan sutdan
tayyorlangan. “Uwiz” sigirlarning tug‘gandan keyingi birinchi sutlari bo‘lib, juda mazali taomlar
tayyorlash uchun foydalanilgan. Sut mahsulotlari gish uchun zaxira gilib qo‘yildi. Qishga sarimay,
qurt, toraq yig‘gan [9, 191-192]. Qoragalpoqglar orasida bo‘lgan rus rassomi va sayyohi
N.N.Karazin qoragalpoq gishloglarining birida bo‘lganligini va u yerda qoragalpoglar uni mehmon
sifatida hurmatlab echki suti va suv aralashmasidan tayyorlangan shirin “ayrag” (ayran)
berganligini yozadi [5, 186-229]. Hagigatdan ham goragalpoglar choy ichmasdi. Agar mehmonlar
uyga kelsa ularni qatiq va ayron bilan siylagan. Choy ichish an’anasi bu yerda ham boshga
Markaziy Osiyoning qo‘shni xalglari orasida bo‘lgani kabi keyinroq targalgan. Yosh bolalar esa
fagat sut mahsulotlarini iste’mol gilar edi [2, 164]. Bolalarga gatig, sut va ayron berilgan. Xalq
orasida bolalarga choy berib bo‘Imaydi degan tushuncha keng targalgan edi [3, 112-142].

Qoragalpoglar va o‘zbeklar sigir sutidan ko‘p foydalangan. Agar qoragalpog xonadonlarida
sigir bo‘lmasa, sutni echki va qo‘ylardan olgan. Deyarli barcha qoragalpoq oilalari echki boggan [2,
164]. Qo*shni o*zbeklar sigir, qo‘y va echki sutlaridan foydalangan, fagat yarim o‘troq o‘zbeklar
tuya va ot sutini iste’mol gilgan [19, 116].

Qoragalpoglarda kamdan-kam hollarda gimiz (ot suti) va shubat (tuya suti) ichgan. Sut
mahsulotlari qoragalpoglar ovqgatlanishida muhim rol o‘ynaydi. Qatiq turli taomlarga qo‘shib
ishlatilgan; issiqg havoda u sovuq suv bilan suyultirilib “shalap” deb ataladigan tetiklantiruvchi
ichimlik tayyorlanadi. Sariyog* gatigdan olinadi. Qatig chayilganda yog‘i ajralib ketgandan keyin
achchiq suyuglik — “ayran” qoladi. Ichimlik sifatida ishlatiladigan sut suyuqlik ogib chigishi uchun
ortiqcha ayron tayoqga yoki devorga osib go‘yiladigan maxsus xaltachalarga quyiladi; ayronning
golgan quyiq gismi “stzbe” deb ataladi. Presslangan suzbe quyoshda quritiladi va keyin choy bilan,
ba’zan choysiz iste’mol gilinadi [17, 269-372].

Sut mahsulotlari ichida “gat:q” tayyorlash jarayoni ham juda muhim. U quyidagicha
tayyorlanadi: sut gaynatib pishirilgandan so‘ng uni ozgina sovutish uchun qo‘yiladi. Odatda gatigni
tayyorlash uchun kastrul yoki banka ishlatiladi. Iliq sutga bir qoshiq qat:q (uyizgr) qo*shiladi, keyin
idish issig mato bilan o‘ralib va 3-4 soat shu holda qoldiriladi. Bu usul “gat:q uy:z:w” - sutni
achitish deb ataladi [4, 99-103]. Qadimda uni xalg tabobatida davo sifatida ishlatishgan. Qorin
0g‘rig‘ining davosi yarim gadoq novvot va to‘rt piyola sut. Bu ikkovi aralashtirilib ichiga wuyitq:
solib ichilsa kasal odam tez tuzalib ketadi [8, 53]. Qo*shni o‘zbeklarda quyosh urib issig‘i chiggan
bolalarga tuxumning oqi, qatiq va achchigtosh bo‘lagini berishgan [1, 212].

Sariyog* tayyorlash uchun bir necha kun gatiq yig‘ilgan. Keyin “gubi” deb atalgan maxsus
idishlarga quyib, sariyog‘ oladigan bo‘lgan. Bu yog‘ochdan yasalgan baland moyjuvozlar ko‘p
xalglarda bir xil yasaladi. Turli til va joylarda fagat nomlari turlicha ataladi: qoragalpoglarda gubi,
gozoglarda kubi, o‘zbeklarda (Xorazmda) - gupi, qirg‘izlarda - kubu, Toshkentda - kuvi,
Samargandda - kuppi. O‘tmishda turkmanlarda bunday sariyog* tayyorlaydigan idish bo‘lmagan,
ular sariyog‘ni tozalangan teridan yasalgan maxsus “tulum” meshlarda tayyorlagan [3, 112-142].
Rus tadgigotchisi A.V. Kaulbars goragalpoglar sariyog*“ni kundalik ozig-ovqat sifatida ishlatganligi
va ayrim vagqtlari bozorlarda sotganligi hagida ma’lumot beradi. Shuningdek, uni qishda
foydalanish uchun ham saglangan [6, 631 c.]. Informatorning ma’lumot berishicha: “Har kuni
ertalab onamiz sut pishirib, ichiga sariyog* solib berar edi, kechqurun esa qatiq berar edi. Bular
sog‘liq uchun juda foydali. Aynigsa, tomog‘imiz og‘riganda sutni pishirib ichiga go‘Ining sariyog‘i
va asal solib ichsak tez tuzalib ketardik. Hozirgi kunda ham bu usuldan kundalik turmushda
foydalanaman” [10].

Maydalangan dondan tayyorlangan ovgatga “gat:q” deb atalgan sut mahsuloti solinadi.
Qishda sut yo‘q bo‘lganda ovqgatga toraqg solinadi. Sho‘rvaning yana bir turi “gdje” maydalangan,
tozalangan dondan tayyorlanadi. Géje gatig yoki sut bilan aralashtiriladi va issig hamda sovuq
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holatda iste’mol gilinadi; ikkinchi holatda taom “ashitqan g6je” deb ataladi. Eng sevimli
taomlardan biri “sok”, bunda tarig suvda gaynatiladi va ozgina govuriladi. Buning uchun tariq avval
govuriladi, keyin maydalanadi, tozalanadi va kelajakda foydalanish uchun shu shaklda saglanadi.
SOk sut yoki eritilgan sariyog‘ bilan iste’mol gilinadi. Ba’zida undan sut, eritilgan sariyog‘ yoki
govurilgan piyoz bilan go‘y yog‘i aralashtirilgan “sok goje” tayyorlanadi [17, 269-372]. Qo‘shni
0°‘zbek xalgida ham go‘jaga sut yoki gatiq solib, issiq yoki sovuq holatda iste’mol gilinadi [18, 310-
337]. Shuningdek, ilgari goragalpoglarda kespas va gayis suvda pishirilib, keyin ustiga gatiq yoki
ayron solinadigan bo‘lgan. Yana agsawlaq ham qatiq va sariyog® qo‘shib yeyilgan [16, 98-111].
Xulosa qilib aytganda, ovgatga qo‘shiladigan sigirning suti, gatig*i, ayroni - hammasi ham bir so‘z
bilan aytganda “asqatiq” deb atalgan [15, 61]. Informatorning ma’lumot berishicha: “Odatda
bolalarga har kuni sutburish (sut géje) tayyorlab beraman. Bunda guruch bilan sutni go‘shib
gaynatib pishiraman. Sababi, shunday gilib pishirilsa gje o‘zgacha mazali bo‘ladi” [11]. Yana bir
informatorning ma’lumot berishicha: “llgari bolalarimga sok tagan tayyorlab, uning ichiga gatiq
go‘shib berardim. Hozirgi kunda nabiralarimga ham tayyorlab beraman” [13]. Bulardan ko‘rinib
turganidek kundalik turmushda tayyorlanadigan har bir taom asqgatig bilan birga gabul gilinadigan
bo‘lgan.

“Tulip”da saglanadigan pishlog - toraq deb atalgan. Uning har bir bo‘lagini go‘llarda
mahkam qisib, qattiq cho‘zinchoq pishloglar tayyorlar edi. Bu pishloglar qurt deb atalgan. Qurt
shakar o‘rniga yeyilgan, u bilan choy ichilgan. Tarkibi jihatidan toraq va qurt bir xil mahsulot, lekin
toraq rulipda saglangan, qurt esa (turli o‘lchamdagi - kattaroq va kichikrog) boshgacha bo‘lib, bu
mahsulot kundalik foydalanish uchun mo‘ljallangan qulay shakli. Odatda avvalgi davrlarda
qoragalpoglarda choy ichish odati yo‘q edi; agar uyga birov kelsa, ular albatta garig, ayran yoki
qatibilamig bilan mehmon qilar edi [3, 112-142]. Dala yozuvi ma’lumotlariga ko‘ra: “Qurt boshga
toraq boshga. Qurt - qurtning shakliga o‘xshash go‘l bilan qgisib ishlanadi, o‘rtacha qilib tuz
solinadi va ta’mi nordon bo‘ladi. Toragq xaltaga solinadi. Buning uchun xaltaning burchagi
chigarilmay tikiladi ya’ni dumaloq xalta bo*ladi. Uning ichiga toragni solib gattiq gisib bog*lanadi.
Xaltaga solingan toraq zichlanib solinishi kerak. Bo‘Imasa toragga yoriq tushib ketadi va o‘sha
yoriqg tushgan joyi ko‘karib ketadi. Asosan o‘sha yorug‘ tushmasligi uchun ham dumaloq xaltaga
solinadi. Toraq gishgacha saglanishi uchun unga ko‘p qilib tuz solinadi. Shamollaganda va gripp
bo‘lib og‘riganda toragni gaynagan suvga solib ichilsa odam tez tuzalib ketadi. llgari bolalarimiz
kasal bo‘lsa shunday davolar edik” [12].

Sut mahsulotlari marosim taomlari sifatida ham gabul gilingan. Masalan, tug‘gan ayol uchun
ayollar oz uyida “sutburish” - guruchli sho‘rva tayyorlashlari shart bo‘lib, unga sut qo‘shilgan.
Agar ayol sariyog* olib kelmasa tug‘gan ayolning suti bo‘lmay qolishi mumkin. Sigirning buzog‘i
tug‘ilganda - sutidan uch kun “uw:z” olinib, undan alohida mazali taom tayyorlangan. Guruch
pishgandan keyin, unga suvda eritilgan jo‘xori uni quyiladi va gaynatiladi. Yana biroz vaqgtdan
so‘ng uw:z quyilib, yog‘och qoshiq bilan aralashtiriladi. Shuningdek, uw:z bilan qo‘shnilarni ham
mehmon gilish an’anasi keng targalgan [3, 112-142]. Qo‘shni o‘zbek xalgida ham yangi tug‘ilgan
go‘y, echki va sigir sutidan “og‘iz” yoki “gag‘anoq” deb atalgan, ikkinchi va uchinchi sog‘ganidan
esa “gelagay” yoki “dalama” deb atalgan suyuq taom tayyorlangan. Sigirning og‘iz sutidan
tayyorlangan “gelagay” va “og‘iz’dan qo‘shnilar va garindoshlarga tarqatiladi. Bu orgali ular “og‘iz
oqga yetdi” deb xabar berardi [18, 310-337]. Dala yozuvlari ma’lumotlariga ko‘ra: “Sut va sut
mahsulotlarini yerga to‘kish mumkin emas va quyosh botgandan keyin qo‘shnilarga yoki
garindoshlarga sut berish mumkin emas. Chunki bular uydan baraka ketishiga sabab bo‘lishi
mumkin. Yana kelin tushgan vaqtda unga sut yoki gatiq berish orgali unga umr yo‘li og va toza
bo‘lishini tilashni bildiradi. Umuman olganda, sut va sut mahsulotlari poklik va hayot manbai
hisoblanadi” [10]. Xulosa qilib aytganda, qoragalpoglar va o‘zbeklar o*troq hayot kechirgani uchun
ularning sut mahsulotlarini tayyorlash usullari va ular bilan bog‘liq an’analari bir-biriga juda yaqgin.

“Irimshik” tarkibida 40-42% oqsil, “qurt” tarkibida 52% oqsil mavjud bo‘lib, umumiy sut
mahsulotlari organizmning deyarli barcha vitaminlarga bo‘lgan kunlik ehtiyojini gondiradi [2, 167].
Sut mahsulotlari tarkibida kalsiy, fosfor, ogsil, magniy va 30 ga yaqin vitaminlar mavjud. Xususan,
A, C, D, E va B guruh vitaminlari mavjud. Sut mahsulotlari inson organizmiga juda foydali,
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aynigsa suyak va tishlarga foydali, mushak rivojlanishini yaxshilaydi, ovgat hazm gilishiga yaxshi
ta’sir giladi, immunitetni ko‘taradi, yurak-gon tomir tizimiga foydali va nerv tizimiga yaxshi ta’sir
giladi, shuningdek, aynigsa bolalarning bo‘y o‘sishiga va agliy rivojlanishiga foydaliligi bilan
ajralib turadi [7, 3-9]. Shundan ko‘rinib turibdiki, sut mahsulotlari inson organizmiga har
tomonlama foydali bo‘lganligi uchun ham an’anaviy ozig-ovgat mahsulotining asosini tashkil etadi.
Dala yozuvi ma’lumotlariga ko‘ra: “Yo‘tal va grippga davo sifatida ota-bobolarimiz toraq va
sariyog‘dan foydalanganlar. Ularning foydali jihatlari allagachon xalg tabobatida aniglangan.
Shuning uchun momolarimiz azaldan tabiiy usullar bilan kasallangan odamlarni davolaganlar” [14].

Xulosa:

Qoragalpoq xalgida sut va sut mahsulotlari inson organizmi uchun muhim ozig-ovqgat
manbalaridan biri hisoblanadi. Ularning tarkibidagi vitaminlar va minerallar inson organizmi uchun
juda foydali. Shuningdek, an’anaviy ovqatlanishning asosi bo‘lgan sut mahsulotlari ijtimoiy va
psixofiziologik jihatlari ham e’tiborga molik. Oila va jamiyat doirasida ovgatlanish madaniyatining
shakllanishi stress darajasini pasaytirib, ruhiy holatining bargarorlashuviga xizmat giladi. Shuning
uchun, sut va sut mahsulotlarini nafagat madaniy meros sifatida, balki ilmiy asoslangan sog‘lom
ovgatlanish modeli sifatida baholash magsadga muvofigdir. Kelgusida ularning tarkibi va ta’sir
mexanizmlarini chuqurroq o‘rganish sog‘lom ovqatlanish bo‘yicha samarali tavsiyalar ishlab
chigishga katta imkoniyat yaratadi.
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