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Annotatsiya. Ushbu maqolada semizlik o’zi nima ekanligi va hozirgi vaqtda asrning
global muammosiga aylanishiga olib kelgan sabablari yoritilgan, hamda aynan qaysi
sabablarga ko’ra kelib chiqishi haqida fikr mulohazalar keltirilgan. Semizlikdan qutulish
uchun qo’llash samaradorligi yuqori bo’lgan usullar va usullarning afzallik hamda
kamchiliklari haqida ma’lumotlar yozilgan.

Kalit so’zlar: semizlik, global muammo, jismoniy faollik, dieta, irsiy omillar, ekologik
omillar, davolash usullari.

AnHoTanus. B 1anHO#M cTaThe 0OBSICHAETCS, UTO TAKOE 0OKUPEHHUE U TTIOYEMY OHO CTaJIO0
r7100abHON NpoOJIeMON CTONIETHS, a TAK)KE MPUBOASITCS MHEHHUSI O TOUHBIX MPUYUHAX €0
BO3HUKHOBCHMUA. Hpe,ZLCTaBJ'IGHa HH(bOpMaHHH 0 MCTOHAAX, MPEUMYIICCTBAX W HEAOCTATKax
METO0/10B, HanuboJjee 3PPeKTUBHBIX B 00pbOE C OKUPEHUEM.

KiroueBble cjioBa: oxupeHue, riodanbHas mnpoOiema, (Qu3anmyeckas aKTHBHOCTb,
JMeTa, FTeHeTHIeCcKre (PakTopbl, PaKkTOpPbl OKPYKAOIIEH CPe/ibl, METO/IbI JICUECHHUS.

Annotation. This article explains what obesity is and the reasons why it has become a
global problem of the century, and provides opinions on the exact reasons for its occurrence.
Information is provided on the methods and advantages and disadvantages of methods that
are highly effective in getting rid of obesity.

Keywords: obesity, global problem, physical activity, diet, genetic factors,
environmental factors, treatment methods.

Semizlik so’zi lotinchadan olingan bo’lib, ”Adipositas-semirib ketish va obesitas-
to ‘liglik, semizlik, o ‘g ‘itlash degan ma’nolarni anglatib, sog‘liq uchun zararli bo‘lishi mumkin
bo‘lgan ortiqcha yog‘ birikmalarining shakllanishi natijasi hisoblanadi. Qachon biz insonni
semiz deb hisoblashimiz mumkin. Umuman olganda semizlik nimaga garab aniqlanadi o’zi.
Bu kabi savollar barchamizda bo’lishi tabiiy, keling shu savollarga javob topamiz. Tibbiyotda
tana vazni indeksi degan tushuncha bor. Unga ko’ra inson tana vazni indeksi kata insonlarda
25dan yugqori bo’lsa semizlik boshlanayotganini bildiradi. Bolalarda esa bu ko’rsatkich 15dan
oshishi kerak. Bolalarda ortigcha vazn va semirish JSST tomonidan gabul gilingan
bolalarning jismoniy rivojlanishining standart ko‘rsatkichlaridan og‘ishlarga ko‘ra 0-5 va 5-
19 yoshdagi guruhlar uchun alohida belgilanadi. Tana vazni indeksi ganday aniglanadi.
Buning uchun bo’yingizni hozirgi vaqtda necha kilogram og’irlikda bo’lsangiz shunga
bo’lasiz va natijada tana vazni indeksi kelib chiqadi. Ortigcha vazn va semirish bilan bog‘liq
kasalliklar katta iqgtisodiy zarar keltiradi va mehnat unumdorligini pasaytiruvchi omil
hisoblanadi. Hozirgi vaqtda semizlikka har ganday yoshda yuzaga keladigan surunkali
metabolik kasallik sifatida qaraladi. Bu asosan yog* to‘qimalarida ortiqgcha yog’larning
to‘planishi tufayli tana vaznining haddan tashqari ko‘payishi bilan namoyon bo‘ladi, bu esa
aholining umumiy kasallanishi va o‘limi holatlarining ko‘payishiga olib kelmoqda. Semirib
ketish va ortiqcha vaznning bevosita kelib chigish sababi energiya muvozanatining buzilishi
bo‘lib, unda ozig-ovgatdan energiya olish tananing energiya ehtiyojlaridan oshadi. Kundalik
jismoniy faollik darajasi va dietani nazorat qilish (ishtaha) o‘rtasida chizigli bo‘lmagan
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bog‘liglik mavjud bo’lib, nofaol turmush tarzini olib boradigan (kam energiya sarflaydigan)
odamlar kaloriya iste’molini yomon nazorat qiladilar va o‘rtacha jismoniy faolligi bo‘lgan
odamlar kabi ovqatlanadilar. O‘rtacha faol hayot tarzi va o‘rtachadan yuqori jismoniy faollik
bilan turmush tarzini olib boradigan odamlar esa aksincha energiya iste’moli va sarflanishi
o‘rtasidagi muvozanatni saqlashga moyildirlar. Jismoniy faollik bilan juda yuqori darajada
shug‘ullanadiganlar esa iste’mol qilganidan ko‘ra ko‘proq energiya sarflaydi va semizlik
muammosiga deyarli uchrashmaydi. Ba’zi ma’lumotlarga ko‘ra, semirishning asosiy va eng
keng targalgan sababilaridan biri ekologik omillar, jumladan, ijtimoiy inson turmush tarzi.
Turmush tarzini to’g’ri tashkil etilmaganligi sababli semirishning kelib chiqishiga qo‘shgan
hissasi irsiy moyillikdan kattarog, taxminan 6 marta. Semirib ketishga irsiy moyillik semiz
insonlarning oilalarida yaqqol namoyon bo‘ladi. Tana vaznini tartibga solish uchun mas’ul
bo‘lgan genlar insoniyat jamiyatining paydo bo‘lishi va rivojlanishi tarixi davomida
birgalikda rivojlangan, ammo ozuga moddalarini iste’mol qilishni belgilaydigan va odatiy
jismoniy faollikni kamaytiradigan ekologik omillar ancha tez o‘zgargan. Semirib ketish
rivojlanishining mumkin  bo‘lgan  sabablaridan yana  biri odamni  ko‘proq
ovgatlanishga majbur giluvchi mikroglial hujayralar faoliyati bo‘lishi ham mumkin.

Shunday qilib, 19-asrning oxiridan boshlab o0zig-ovgat sanoati o‘simlik moylari, trans
yog‘lari va oson hazm bo‘ladigan uglevodlarga boy ozig-ovqatlarni katta hajmda ishlab
chigara boshlagan. Shunday gilib semizlikni keltirib chigaradigan asosiy omillar quyidagilar
deyishimiz mumkin:

« Qondagi insulinning yuqori darajasi;

« Oshgozon osti bezi, jigar, ingichka va katta ichak tizimlarida buzilishlar (endokrin
bo‘lmagan patologiyaning semirishi);

o Genetik kasalliklar.

« Insulin va insulin sekretsiyasini kuchaytiradi

« Sedentary turmush tarzi

« Genetik omillar, xususan:

Lipogenez fermentlarining faolligi oshishi;
Lipoliz fermentlarining faolligining pasayishi.

e Ba’zi Kkasalliklar, xususan, endokrin kasalliklar (gipogonadizm, gipotiroidizm,
insulinoma)

« Ortigcha ovqatlanishga olib keladigan ovqatlanish buzilishlari (masalan, obsesif-
kompulsiv

ortigcha ovqatlanish yoki psixogen ortigcha ovgatlanish)

« Stressga moyillik

o Prader-Villi sindromi

« Gipotalamus disfunktsiyasi

« Uyqusizlik

« Antipsikotiklar

« Tizimli glyukokortikosteroidlar

« Gormonal kontratseptivlar

Semirib ketishning klinik ko‘rinishi ozig-ovqgatdan ortigcha kaloriya iste’mol gilish va
energiya sarfini kamaytirish natijasida tananing turli gismlarida yog‘larning to’planishi bilan
tavsiflanadi. Amaliy tibbiyotda semirish tashxisi uchun eng ko‘p ishlatiladigan tana massasi
indeksi (BMI). Borngardt indeksi insonning jismoniy holatini hisobga oladigan BMI dan
farqli o‘laroq ham qo‘llaniladi. Bundan tashqari semizlikka tashxis qo’yishda magnit-
rezonans tomografiya tanadagi yog* to‘qimalarining miqdorini aniqlashning eng aniq usuli
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hisoblanadi. Kundalik hayotimizda esa oddiy tarozilar bilan ham aniqlash usuli qo’llaniladi,
bu usul esa inson tanasidagi yog‘ to‘qimalarining miqdori odatda tana to‘qimalarining
qarshiligini o‘lchashga asoslangan bioimpedansmetriya usuli deyiladi. Semizlikni davolash
usullari sifatida quyidagilar tavsiya etiladi:

Past kaloriya dietasi: Semirib ketishni davolashda amaliy samaradorlik kam energiyali
oziglanish (diet) protokoliga rioya gilish yoki boshgacha aytganda, dietani kaloriya cheklash
orqali ko’zlagan natijaga erishish.

Psixoterapiya: Semirib ketgan odamlar bilan ishlashning psixologiyadagi eng samarali
usullaridan biri bu kognitiv xulg-atvor terapiyasi bo‘lib, u odamni ortigcha ovqatlanishga
undaydigan sabablarga eng samarali ta’sir qiladi. Bundan tashgari, bu bemorlarning hayot
sifatining ayrim jihatlarini to‘g‘irlash va shu bilan ularning hayot sifatini yaxshilash imkonini
ham beradi. Semirib ketishni davolashda psixoterapevtik yondashuv turli darajalarda (oila,
maktab, jamiyat) amalga oshirilishi magsadga muvofiq hisoblanadi.

Semizlikni tibbiy davolash: Agar semizlik biron bir kasallik natijasida kelib chigsa
dori-darmonlar, qoida tarigasida, fagat gisga muddatli yaxshilanishga erishishga imkon
beradi, ammo barqaror, uzoq muddatli ta’sirga ega emas. Agar dori-darmonlarni davolash
kursini to‘xtatgandan so‘ng, bemor o‘z turmush tarzini o‘zgartirmasa va parhez tavsiyalariga
rioya gilmasa, tana vazni yana ortadi.

O‘simlik preparatlari: Parhez va dori terapiyasi bilan bir qatorda choy yoki boshqa dori-
darmonlar shaklidagi o‘simlik preparatlaridan ham foydalanish mumkin, ammo ularning
tarkibini yaxshi bilish kerak bo’ladi.

Morbid semizlikni jarrohlik yo‘li bilan davolash: Uzoq muddatli tadgiqotlar shuni
ko‘rsatdiki, jarrohlik (bariatrik jarrohlik) semizlikni davolashda maksimal ta’sirga ega
hisoblanadi. Hozirgi kunda dunyoda eng ko‘p qo‘llanadigan uch turdagi semizlik jarrohligi
mavjud.
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