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Semizlik  XXI   asrning   global   muammosi   bo‘lib,   uning   tarqalishi   dahshatli 

sur’atlarda o‘sib  bormoqda.  Hozirgi kunda dunyoda 2 milliardan ortiq odam ortiqcha 

vazn va semizlikning o‘ta og‘ir shakllaridan aziyat chekadi. JSST prognozlariga 

qaraganda  2025 yilga kelib sayyoramizda ortiqcha vaznga ega odamlar soni 2,7 mlrd 

ga yetadi. Bunda ortiqcha vazni  66 foizni,  semizlik kasalligi esa 34 foizni tashkil 

qiladi. dunyoda 600 mln ga yaqin kattalar va 100 mln bolalar semizlikning o‘ta og‘ir 

shakllaridan aziyat chekarkanlar. Semizlikning bunday shakllarida tana massasi 

indeksi 30 dan oshadi. Semizlik  sayyoramizdagi   yoshi   katta   aholining   taxminan   

13%   ni   tashkil   qildi   (11% erkaklar   va   15%   ayollar)va   39%   yoshi   kattalar   

esa   ortiqcha   vaznga   ega (erkaklar  39%  va  ayollar  40%).  Mutaxassislarning  

fikriga  ko‘ra  2030  yilga borib,  dunyoda  yoshi  katta  aholining  38%  i  ortiqcha  

vazn  va  20%  ida  semizlik uchraydi. 

Semizlik nafaqat kattalar o‘rtasida, balki bolalar va o‘smirlar orasida ham jiddiy 

muammoga aylanib bormoqda. Ma’lumotlarda keltirilishicha, 1975 yildan ayni paytga 

qadar dunyodagi semiz odamlar soni uch baravar oshgan. 5 yoshdan 19 yoshgacha 

bo‘lgan 340 milliondan ziyod bolalar va o‘smirlar semizlikka duchor bo‘lishgan. 

O'rtacha har uch kattadan bittasi semirib ketgan, bu aholining taxminan 36% ni tashkil 

qiladi. (Garvard, 2020 yil) Kattalardagi semirishning yoshga qarab tarqalishi 2017-18 

yillarda 42,4% ni tashkil etdi. (Kasalliklarni nazorat qilish va oldini olish markazlari, 

2020 yil) 2030 yilga kelib dunyo aholisining taxminiy 20% semirib ketadi (Milliy 

Biotexnologiya Axborot Markazi, 2016). 

Tadqiqot maqsadi: Semizlik davosi va profilaktikasida sog`lom turmush 

tarzining ahamiyatini o`rganish. 

Tadqiqot materiallari va usullari:  Semizlikdan aziyat chekuvchi bemorlar va  

ularda umumklinik hamda so`rovnoma usullari. 

 

Muolajaning boshlanishida maxsus diyeta va jismoniy mashqlar buyuriladi. Yog‘ 

va uglevodga boy mahsulotlar kamaytirilib ovqatlanish kaloriyasi kamaytiriladi, bunda 

oqsil va kletchatkaga boy mahsulotlar tavsiya etiladi. Agar bemor semizlikning so‘ngi 

bosqichlarida statsionar holatda davolanayotgan bo‘lsa ma’lum bir muddatga ochlik 

bilan davolanadi. Jismoniy mashq esa oddiy yurishdan boshlanadi, ya’ni bemorga 1 

kunda kamida 10.000 qadam yurish buyuriladi. Jismoniy mashqlar mutaxassis 

tomonidan qat’iy belgilab beriladi. Chunki kardiozo‘riqish kuzatilishi mumkin, 
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masalan, suzish, yugurish, velosiped haydash kabi mashqlar. Jismoniy mashqlar 

haftasiga 3-5 marta kuniga 30-40 daqiqa davomida olib borilishi kerak. Semizlik 

paytida ovqatlanish keragidan ortiq ko‘payadi, ovqatlanish tartibini korreksiya qilish 

semizlik bilan kurashishning eng samarali yo‘lidir. Bunda diyeta kunlik ratsion 

tarkibida qabul qilinishi qiyin bo‘lgan yog‘larni kamaytirish, ayrim oqsillar, tuz 

iste’molini kamaytirish yo‘li bilan olib boriladi. Semizlik bilan aziyat chekayotgan 

insonlar uchun eng samarali ratsiondan biri kam kamdan kuniga 5-6 marta ovqatlanish 

tartibiga o‘tish hisoblanadi. Ovqatni bug‘da yoki qaynatib pishirilgan holda, tuzlar va 

ta’m beruvchi ziravorlardan foydalanmagan ko‘rinishda iste’mol qilish kerak. Oq non, 

un mahsulotlari, shakar va kartoshkani kamaytirish zarur. Agar nonsiz ovqatlana 

olmasangiz qora non iste’mol qilgan yaxshi, shunda ham kuniga 300 gr dan ko‘p 

bo‘lmagan holda. 3 va 4 darajali semizlikda un mahsulotlari, makaron, non va har 

qanday shirinliklar iste’mol qilishdan tiyilish kerak. Ovqat ratsionida kartoshkadan 

tashqari mevalar va sabzavotlar bo‘lishi lozim. Salatlar tayyorlaganda oz miqdorda 

o‘simlik moylaridan foydalangan ma’qul. Yog‘larni ovqat tarkibidan butunlay chiqarib 

tashlash kerak emas, kuni 50-70 gr.dan oshmasa bo‘lgani. Xolesterin saqlovchi 

mahsulotlarni umuman iste’mol qilish kerak emas. 

Tadqiqot natijasi va tahlillar: Tadqiqot uchun Buxoro shahar markaziy 

poliklinikasidan 65  nafar 18-25 yosh oralig`i bemor olindi. Ulardan 33 ( 51%) nafari 

ortiqcha tana vaznli, 26 (40%) nafari I-darajali semizlik, 5 (7,6%) nafari II-darajali 

semizlik va 1(1,4%) nafar III darajali semizlik hamda 38 (58%) nafari ayollar , 27 

(42%)  nafar erkaklarni tashkil qiladi. Mazkur bemorlarda bir oy davomida   kam 

kaloriyali parhez taomlar va haftada 3-4 marotaba 40 minutda jismoniy mashqlar 

amalga oshirilgan. Olib borilgan natijalarga ko`ra bemorlarda sog`lom ozish ya`ni 

haftasiga o`z tana massasining 0,5% idan 1 %gacha faqatgina yog` to`qimasining 

kamayishi hisobiga ya`ni mushak massasini yo`qotmagan holda ijobiy natijaga 

erishilgan. 

Xulosa: Tadqiqot natijalari shuni ko`rsatdiki, semizlik profilaktikasi o‘z ichiga 

muntazam jismoniy tarbiya bilan shug‘ullanish, zararli odatlardan voz kechish, to‘g‘ri 

ovqatlanish tartibiga rioya etish, ovqat ratsioni tarkibida kletchatka va vitaminlarga boy 

mahsulotlar bo‘lishi talab etiladi.  
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