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Semizlik — zamonaviy dunyoda jiddiy ijtimoiy va sog‘liq muammosi bo‘lib, 

uning tarqalishi so‘nggi o‘n yilliklarda keskin oshgan. Jahon sog‘liqni saqlash 

tashkiloti ma’lumotlariga ko‘ra, 18 yoshdan oshgan aholining qariyb uchdan biri 

ortiqcha vaznga ega yoki semiz hisoblanadi. Semizlikning asosiy xususiyati tanada 

yog‘ to‘planishining me’yoridan oshishi bo‘lib, bu holat organizmning metabolik va 

kardiovaskulyar tizimlariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Ayniqsa, yurak-qon tomir 

kasalliklari (YQTK) bilan bog‘liqligi o‘ta muhimdir, chunki semizlik bu 

kasalliklarning rivojlanish xavfini sezilarli darajada oshiradi. 

Yurak-qon tomir kasalliklari — bu yurak, qon tomirlari va ular bilan bog‘liq 

tizimlarni o‘z ichiga olgan kasalliklar guruhi bo‘lib, ularning asosiy ifodasi 

ateroskleroz, gipertenziya, miokard infarkti va insultdir. Tadqiqotlar shuni 

ko‘rsatadiki, ortiqcha vazn va semizlik metabolik muvozanatni buzadi, qonda lipid va 

glyukoza miqdorini oshiradi, bu esa qon tomirlarining ichki qatlamida zararli 

o‘zgarishlarni keltirib chiqaradi. Shu bilan birga, semizlik odatda yurak faoliyatini 

ortiqcha yuk ostida qoldiradi, bu esa gipertenziya va yurak yetishmovchiligiga olib 

kelishi mumkin. 

Semizlik va YQTK o‘rtasidagi bog‘liqlik bir nechta mexanizmlar orqali 

namoyon bo‘ladi. Birinchi mexanizm — metabolik buzilishlardir. Semizlik odatda 

insulin qarshiligi, yuqori triglycerid va xolesterin darajasi bilan bog‘liq bo‘ladi. Insulin 

qarshiligi qonda glyukoza miqdorini oshiradi va bu holat qon tomirlarining elastikligini 

pasaytiradi. Shu bilan birga, LDL xolesterin darajasi oshib, aterosklerotik plaklar hosil 

bo‘lishi xavfini kuchaytiradi. 
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Ikkinchi mexanizm — yallig‘lanish jarayonlari. Semizlik to‘qimalari 

proinflamator sitokinlarni ishlab chiqaradi, masalan, TNF-α va interleukin-6. Bu 

moddalarning yuqori darajasi qon tomir endotelini shikastlaydi va atheroskleroz 

rivojlanishiga hissa qo‘shadi. Shu tarzda, semizlik nafaqat metabolik, balki 

yallig‘lanish jarayonlari orqali ham YQTK rivojlanish xavfini oshiradi. 

Uchinchi mexanizm — hemodinamik yuklanish. Ortiqcha vazn yurakni ortiqcha 

ishlashga majbur qiladi, bu esa qonda bosimning oshishiga va gipertenziya 

rivojlanishiga olib keladi. Gipertenziya esa o‘z navbatida yurakni qattiqroq ishlashga 

majbur qilib, miokard hypertrofiyasini keltirib chiqaradi va koronar arteriya 

kasalliklari xavfini oshiradi. 

Semizlik va YQTK o‘rtasidagi bog‘liqlikni o‘rganish bo‘yicha epidemiologik 

tadqiqotlar ko‘plab dalillarni keltiradi. Masalan, Framingem tadqiqoti shuni 

ko‘rsatdiki, BMI (Body Mass Index) 30 dan yuqori bo‘lgan shaxslarda yurak infarkti 

va insult xavfi sezilarli darajada oshadi. Shu bilan birga, abdominal semizlik (ya’ni 

qorin bo‘yi atrofidagi yog‘ to‘planishi) YQTK xavfini yanada oshiradi, chunki visceral 

yog‘ metabolik va yallig‘lanish jarayonlariga ko‘proq ta’sir ko‘rsatadi. 

Semizlikning oldini olish va yurak-qon tomir kasalliklari xavfini kamaytirishda 

ovqatlanish, jismoniy faollik va hayot tarzi muhim rol o‘ynaydi. Ratsionda to‘yingan 

yog‘lar va trans-yog‘larni kamaytirish, o‘simlik yog‘lariga boy ovqatlar, meva-

sabzavotlarni ko‘p iste’mol qilish YQTK xavfini kamaytiradi. Shuningdek, shakar va 

tez hazm bo‘ladigan uglevodlarni cheklash insulin qarshiligi va ortiqcha vazn 

rivojlanishini oldini oladi. 

Jismoniy faollik ham semizlik va YQTK bilan kurashda asosiy omillardan 

biridir. Haftasiga kamida 150 daqiqa o‘rtacha intensivlikdagi aerobik mashqlar yurak 

faoliyatini yaxshilaydi, qonda lipid profilini optimallashtiradi va ortiqcha vazn 

kamayishiga yordam beradi. Shu bilan birga, jismoniy faollik insulin sezgirligini 

oshiradi va yallig‘lanish markerlarini pasaytiradi. 

Xulosa qilib aytganda, semizlik va yurak-qon tomir kasalliklari o‘rtasidagi 

bog‘liqlik ilmiy jihatdan isbotlangan va murakkab mexanizmlar orqali amalga oshadi. 
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Metabolik buzilishlar, yallig‘lanish jarayonlari va hemodinamik yuklanish semizlik 

bilan bog‘liq yurak kasalliklari xavfini oshiradi. Shu sababli, semizlikning oldini olish 

va davolash, sog‘lom ovqatlanish, jismoniy faollik va hayot tarzi o‘zgarishlari orqali 

yurak-qon tomir kasalliklari xavfini sezilarli darajada kamaytirish mumkin. 

Zamonaviy sog‘lom turmush tarzini targ‘ib qilish va aholiga to‘g‘ri parhez hamda 

jismoniy faollik bo‘yicha ta’lim berish, semizlik va yurak-qon tomir kasalliklari bilan 

bog‘liq muammolarni kamaytirishda samarali strategiya hisoblanadi. 
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