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Annotatsiya. Bolalarda ortiqgcha vaznlilik va semizlik — zamonaviy davrda global sog ‘ligni
saqlash tizimi oldidagi asosiy muammolardan biridir. Jahon sog ‘ligni saqlash tashkiloti (JSST)
ma’lumotlariga ko ‘ra, so ‘nggi o ‘n yilliklarda bolalarda semizlik darajasi keskin oshdi. Ortigcha
vazn nafaqat bolaning jismoniy holatiga, balki ruhiy salomatligiga ham salbiy ta’sir qiladi,
shuningdek, kelajakda turli surunkali kasalliklarning rivojlanishiga sabab bo ‘ladi. Ushbu tezis
bolalarda ortigcha vaznlilikning sabablarini, uning sog ‘lig uchun oqibatlarini va profilaktika
choralari hagida batafsil muhokama qiladi.

Kalit so’zlar: genetic omillar, jismoniy harakat, profilaktika choralari, sog’ligni saqlash
tizimi, ortiqcha vaznlilik.

CAUSES, CONSEQUENCES AND PREVENTIVE MEASURES OF OVERWEIGHT IN
CHILDREN

Abstract. Overweight and obesity in children is one of the main problems facing the global
health system in modern times. According to the World Health Organization (WHO), the rate of
childhood obesity has increased dramatically in recent decades. Excess weight has a negative
impact not only on the child's physical condition, but also on his mental health, and also causes
the development of various chronic diseases in the future. This thesis discusses in detail the causes
of overweight in children, its consequences for health and preventive measures.
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NMPUYUHBI, TOCJIEACTBUSA U MEPBI TIPO®PUITAKTUKHN U3BBITOYHOI'O BECA
VY TETEMN.

Annomayusn. M30vimounas macca mena u oxcupenue y Oemetl AGIANOMCA OOHOU U3
OCHOBHbLIX NPOOIEM, CIOAWUX neped MUPOBOLL CUCIeMOl 30pagooXpaneHus ¢ Haute epems. Ilo
danubim Bcemupnoti opeanuzayuu 30pasooxpanenus (BO3), yposenv O0emckoeo odcupenus 3a
nocneoHue oecamunemuss pe3ko 8o3poc. JIuwHuil eec ompuyamenvbHo 1usiem He MONbKO Ha

qbus'ultecme cocmosiHue p€6€HKa, HO U HA eco ncuxudeckoe 300p06b€, a makace cmaHoeumcs
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NPUYUHOLL PA3BUMUSL PA3TUYHBIX XPOHUUECKUX 3a001e8anull 6 6yoywem. B oannou ouccepmayuu
NOOPOOHO paccMOmMpeHbl NPUYUHBL U3OBIMOYHO20 6eca Y Oemell, e20 NOc1edCcmaus 0 300P06bs
U Mepbl NPOPUIAKMUKU.

Kntouesvle  cnosa:  cememuueckue  ¢gakmopul,  usuyeckas — aAKMUBHOCMb,

npoqbwzaxmuuecxue meponpuiamus, cucmema 3()pa800xpaHeHuﬂ, uzOLIMoOYHAsA Macca menda.

1. Bolalarda ortiqcha vaznlilikning sabablari

Bolalarda ortiqcha vazn rivojlanishiga olib keluvchi omillar ko‘p. Ushbu omillar o‘zaro
bog‘liq bo‘lib, ularning ta’siri turli ijtimoiy, iqtisodiy va biologik faktorlar bilan belgilanadi.

1.1. Oziglanish

Asosiy sabablardan biri noto‘g‘ri oziglanish odatlaridir. Ko*pincha bolalar yog*li, shirin va
yugqori kaloriyali mahsulotlarni iste’mol qilishadi, bu esa ortigcha kaloriyaga olib keladi. Fast food,
gazlangan ichimliklar, gandolat mahsulotlari kabi ozig-ovgatlar bolaning ovqatlanish tartibiga
kirib kelgan. Bunday taomlar bola organizmida yog*‘ qatlamining to‘planishiga sabab bo‘ladi.

1.2. Jismoniy harakatsizlik

Texnologiyalarning rivojlanishi va bolalarning ko‘proq vaqtini televizor yoki kompyuter
oldida o‘tkazishi natijasida ularning jismoniy faolligi kamaymoqda. Buning oqibatida kaloriyalar
yoqilmaydi, bu esa semizlikka olib keladi. Jismoniy faollikning kamayishi bolalarning sog‘lig‘iga
ham salbiy ta’sir qiladi, ular jismonan kuchsizlashadi va yog* to‘planishi tezlashadi.

1.3. Genetik omillar

Semizlikning genetik omillari ham bor. Ba’zi oilalarda ortigcha vazn irsiy bo ‘lishi mumkin,
bu bolada metabolizmning sekinlashishi va yog* to‘planishining tezlashishiga olib keladi. Agar
ota-onada semizlik kuzatilsa, bola ham ushbu muammoga duch kelish ehtimoli yuqori.

1.4. ljtimoiy-iqtisodiy omillar

Ijtimoiy va iqtisodiy sharoitlar ham bolalarda ortiqgcha vaznning rivojlanishiga ta’sir
ko‘rsatadi. Kam ta’minlangan oilalarda sog‘lom ovqat mahsulotlariga yetishmovchilik, past sifatli
ozig-ovqatlarni tanlashga olib keladi. Sog‘lom ozig-ovqatlar nisbatan qimmat bo‘lgani uchun
ko‘pchilik oilalar arzonroq, ammo zararli mahsulotlarga murojaat qilishadi.

2. Ortigcha vaznlilikning sog‘liq uchun oqibatlari

Bolalarda ortigcha vaznning jismoniy va ruhiy sog‘liq uchun bir qancha salbiy oqibatlari
bor. Ushbu oqibatlar bolaning hayoti davomida unga ta’sir ko‘rsatishi mumkin.

2.1. Jismoniy oqibatlar

Bolalarda ortiqcha vazn nafaqat tashqi ko‘rinishga, balki ichki organlar faoliyatiga ham
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ta’sir giladi. Ortiqgcha vazn kelajakda gator jiddiy kasalliklar rivojlanishiga sabab bo‘ladi,
jumladan:
*Qandli diabet (II tur): Ortigcha vazn qondagi glyukoza darajasining oshishiga olib keladi,
bu esa diabet kasalligi xavfini oshiradi.
*Yurak-qon tomir kasalliklari: Ortigcha vaznlilik yurak faoliyatiga ta’sir ko‘rsatadi, qon
bosimini oshiradi va ateroskleroz kabi kasalliklarni keltirib chiqaradi.
*Skelet va bo‘g‘im muammolari: Ortigcha vazn suyaklarga va bo‘g‘imlarga yuklama berib,
skolioz va artrit kabi kasalliklarni rivojlantiradi.
2.2. Ruhiy oqibatlar
Bolalar ko‘pincha semizlik tufayli tengdoshlarining tazyiqi va kamsitishiga duch kelishadi.
Bu esa bolalarda o‘ziga nisbatan ishonchsizlik, depressiya va ruhiy siqilishni keltirib
chiqaradi. O‘zini past baholash bola rivojlanishiga va ijtimoiy aloqalariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.
3. Ortiqcha vaznlilikning oldini olish choralari
Bolalarda ortigcha vaznning oldini olish uchun quyidagi profilaktik choralar muhim
ahamiyatga ega:
3.1. Sog‘lom oziqlanish odatlarini shakllantirish
Bolalarga yoshligidan to‘g‘ri ovqgatlanish odatlarini singdirish muhimdir. Ratsionda
sabzavot, meva, to‘liq don mahsulotlari va proteinlarga boy ozig-ovqatlar bo‘lishi kerak. Sog‘lom
ovqgatlanish nafagat vaznni nazorat qilishga yordam beradi, balki umumiy sog‘likni
mustahkamlaydi.
3.2. Jismoniy faollikni rag‘batlantirish
Bolalar kamida kuniga 60 daqiqa jismoniy faoliyat bilan shug‘ullanishi kerak. Sport
mashg‘ulotlari, ochiq havoda o‘yinlar bolalarning sog‘lig‘iga ijobiy ta’sir ko‘rsatadi va ortiqcha
vazn yig‘ilishining oldini oladi. Jismoniy tarbiya darslarida faol qatnashish, oilaviy jismoniy
mashg‘ulotlar va sport to‘garaklariga qatnashish bolalar uchun foydali bo‘ladi.
3.3. Ota-onalarning roli
Ota-onalar bolalarga o‘rnak bo‘lishi lozim. Sog‘lom turmush tarzini shakllantirish va
bolalarni jismoniy faollikka rag‘batlantirish ularning rivojlanishida muhim rol o‘ynaydi.
Shuningdek, ota-onalar bolalarining ovqatlanishini kuzatib borishlari va ularga to‘g‘ri
oziqlanish haqida ma’lumot berishlari lozim.
3.4. Maktab va sog‘ligni saqlash tizimi
Maktablar bolalarda sog‘lom ovqatlanish va jismoniy faollikni targ‘ib qilishda katta rol

o‘ynashi mumkin. Sog‘lom ovqatlanish dasturlari va sport mashg‘ulotlari orqali ortiqcha vaznning
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oldini olishga ko‘mak berish lozim.

Shuningdek, tibbiyot xodimlari va parhezshunoslar ham bolalarning sog‘lom vaznni saqlab
golishida maslahat berishlari mumkin.

Xulosa

Bolalarda ortigcha vaznlilik jiddiy sog‘liq muammolarini keltirib chiqaradi. Ushbu
muammo bilan kurashish uchun oila, maktab va jamiyatning hamkorlikdagi sa’y-harakatlari talab
etiladi. Sog‘lom ovqatlanish odatlari, jismoniy faollik va bolalarga to‘g‘ri ma’lumot berish orqali
bolalarda ortiqcha vaznning oldini olish mumkin. Shu bilan birga, genetik va ijtimoiy omillarni
hisobga olgan holda, maxsus dasturlar orqali profilaktika choralarini amalga oshirish lozim. Bu

kelajakda sog‘lom va faol avlodni shakllantirishda muhim ahamiyatga ega bo‘ladi.
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