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STRUGGLE AGAINST OVERWEIGHT: MODERN APPROACHES

Abstract: This article explores innovative approaches to combating overweight and
obesity, one of the most pressing issues in modern society. Unlike traditional dietetics, the
focus is placed on contemporary strategies such as managing metabolic processes,
restoring hormonal balance, and psychophysiological correction. The study provides a
scientific analysis of improving the quality of life in individuals with a high body mass
index (BMI), overcoming insulin resistance, and the impact of physical activity on
cognitive functions. Furthermore, the effectiveness and side effects of bariatric surgery and
pharmacological interventions are studied comparatively. The article concludes with
practical recommendations and future perspectives aimed at a comprehensive resolution of
the overweight problem.

Keywords: Overweight, obesity, metabolism, homeostasis, hormonal balance, insulin
resistance, leptin, healthy lifestyle, dietetics, cognitive-behavioral therapy, bariatric
surgery, pharmacotherapy, body mass index (BMI).

QD v GulDU o’qituvchisi
O <
g = Annotatsiya: Ushbu maqolada zamonaviy jamiyatning eng dolzarb muammolaridan biri
D L bo‘lgan ortigcha vazn va semizlikka garshi kurashishning innovatsion usullari tadqiq
- 2 etiladi. Magolada an’anaviy parhezshunoslikdan farqgli o‘laroq, organizmdagi metabolik
QY jarayonlarni boshgarish, gormonal muvozanatni tiklash va psixofiziologik tuzatish
_— § (korreksiya) kabi zamonaviy yondashuvlarga urg‘u berilgan. Tadqiqot davomida tana
g 7 vazni indeksi (TVI) yuqori bo‘lgan shaxslarda hayot sifatini oshirish, insulinrezistentlikni
- ug bartaraf etish hamda jismoniy faollikning kognitiv funksiyalarga ta’siri ilmiy jihatdan tahlil
7 ™ ‘< qilinadi. Shuningdek, vazn yo‘qotishda bariatrik xirurgiya va farmakologik preparatlarning
T samaradorligi hamda ularning nojo‘ya ta’sirlari qiyosiy o‘rganilgan. Maqola yakunida
— r_% ortigcha vazn muammosini kompleks hal etishga qaratilgan amaliy tavsiyalar va
C‘j O kelajakdagi istigbolli yo*nalishlar bayon etilgan.
g =2 Kalit so‘zlar: Ortigcha vazn, semizlik, metabolizm, gomeostaz, gormonal muvozanat,
) £ insulinrezistentlik, leptin, soglom turmush tarzi, diyetologiya, kognitiv-xulg-atvor
. m - - - - - - - - . -
— En terapiyasi, bariatrik xirurgiya, farmakoterapiya, tana vazni indeksi(TVI).
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AHHOTauMsA: B 1aHHOW cTaThe HCCIENYIOTCS HHHOBALIMOHHBIE METOJbl OOpHOBI C
M30BITOYHBIM BECOM U OKUPEHHUEM, SBJISTFOIIIMMUCS OJTHOM M3 CAMBIX aKTyaJIbHBIX MPOOIeM
COBPEMEHHOTO O0IIecTBa. B oTnuyme OoT TpaauIMOHHOW JMETOJIOTHH, OCHOBHON aKIICHT
clellaH Ha TaKhe€ COBpPEMEHHBbIE TMOAXOAbl, KaK yIpaBiICHUE METab0IMYEeCKIMU
poIleccaMi, BOCCTAHOBJIEHHE TOPMOHAIBHOTO OajlaHca W TMCUXO(PHU3NOIIOTHYSCKAs
Koppekuusi. B xone uccienoBaHusi MpOBOAUTCS HAYYHBIA aHAJIM3 MOBBIIICHHUS] KauecTBa
KU3HU  JIMIl C  BBICOKMM  HHAEKcoM Maccel Tenma (MMT),  ycrpaneHus
WHCYJUHOPE3UCTCHTHOCTH W BIUSHUAA (U3NYECKONM aKTUBHOCTH HAa KOTHUTUBHBIC
¢bynkuu. Takke NMPOBEACHO CpaBHUTEIbHOE H3yueHHUE S(P(HEKTUBHOCTH M MOOOYHBIX
a¢ddexToB GapuaTpuuecKol XUPYpruu U (papMakoJIOTHIECKUX TpernapaToB. B 3aBepieHne
CTaThbM TPEICTABICHBI TMPAKTHUYECKHE PEKOMEHAIIMU W TEPCIEKTUBHBIC HAIPABJICHHUS,
HaIPaBJICHHbIE HA KOMIUIEKCHOE pellieHue Mpo0JieMbl H30BITOYHOTO Beca.

KiaroueBble cJioBa: N30bITOUHBIIA  BeC, OXHUpPEHUE, METa00IM3M, TOMEOCTa3,
TOPMOHAIBHBIN OanaHc, WHCYIMHOPE3UCTEHTHOCTh, JIENTHH, 3JO0POBBIA 00pa3 >KWU3HH,
JUETOJIOTUSI, KOTHUTHUBHO-TIOBEJICHUYECKass  Tepamus, OapuaTpuyeckass  XUpyprus,
dapmakorepanus, nHaAeKC Macchl Tena (MMT).

KIRISH

Insoniyatning texnologik taraqqiyoti va urbanizatsiya jarayonlari hayot tarzining
tubdan o‘zgarishiga, xususan, gipodinamiya (kam harakatlilik) va yuqori kaloriyali ozig-
ovqgatlar iste’molining ortishiga olib keldi. Bu o‘zgarishlar natijasida ortigcha vazn va
semizlik global migyosdagi ijtimoiy-tibbiy ingiroz darajasiga ko‘tarildi. Jahon Sog‘ligni
Saglash Tashkiloti (JSST) ma’lumotlariga ko‘ra, "XXI asrda semizlik nafaqgat
individual muammo, balki barcha yoshdagi aholi qatlamlarini gamrab olgan
‘notuqum’ epidemiya hisoblanadi'.Semizlik patofiziologiyasi fagatgina energiya
muvozanatining buzilishi bilan cheklanib golmay, u murakkab neyroendokrin jarayonlarni
ham o°‘z ichiga oladi. Akademik A.A. Abdurahmonov ta’kidlaganidek, *"Tana vaznining
ortishi — bu gomeostaz tizimidagi chuqur buzilish bo‘lib, u metabolik sindrom,
ikkinchi tur qandli diabet va arterial gipertenziya kabi og‘ir asoratlarning
debochasidir' [Abdurahmonov, 2021]. Bu esa ortiqcha vaznga garshi kurashda fagatgina
"kaloriya tangisligi" tamoyiliga tayanish yetarli emasligini, aksincha, zamonaviy
molekulyar biologiya va diyetologiya yutuglarini integratsiya qilish zarurligini ko‘rsatadi.
Bugungi kunda ushbu muammoga nisbatan yondashuvlar sifat jihatidan yangi bosgichga
ko‘tarilmoqgda. Tadgigotchi J. Smith o‘zining ilmiy izlanishlarida shuni gayd etadiki,
"Vaznni boshqgarishda endokrin tizimining, xususan, leptin va insulin
gormonlarining sezuvchanligini gayta tiklash, barqgaror natijaga erishishning yagona
ilmiy yo‘lidir*.

Ushbu maqolaning dolzarbligi shundaki, unda ortigcha vazn muammosi genetik
moyillik, psixologik holat va mikrobiota holati bilan uzviy bog‘liglikda o‘rganiladi.
Magolaning magsadi — ortigcha vaznga garshi kurashishning eng samarali va ilmiy
jihatdan isbotlangan zamonaviy strategiyalarini tahlil gilish hamda amaliyotga tatbiq etish
bo‘yicha tavsiyalar ishlab chigishdan iborat.
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ADABIYOTLAR TAHLILI

Ortiqcha vazn va semizlik muammosini o‘rganishda jahon ilmiy hamjamiyati
so‘nggi yillarda "kaloriya balansi" nazariyasidan "endokrin-metabolik" nazariyaga o‘tdi.
Ushbu yo‘nalishdagi adabiyotlar tahlili shuni ko‘rsatadiki, vazn ortishi faqatgina ko‘p
ovqat iste’mol qilish natijasi emas, balki murakkab gormonal disfunksiyadir. Gormonal
boshgaruv va "'Set-point' nazariyasi: Tadgigotchi G. Taubes o‘zining fundamental
ishlarida uglevod-insulin modelini ilgari suradi. Uning fikricha, semizlikning asosiy sababi
kaloriyalar migdori emas, balki qondagi insulin darajasining surunkali yuqoriligidir. Bu
holat yog® to‘qimalarida lipoliz (yog‘ parchalanishi) jarayonini bloklab qo‘yadi.
Shuningdek, J. Fung "Semizlik kodi" asarida organizmning o‘ziga xos "vazn nuqtasi" (set-
point) borligini va uni faqat gormonal o‘zgarishlar (masalan, intervallik ochlik) orqali
pastga tushirish mumkinligini ilmiy asoslab bergan. Mikrobioma va metabolizm
aloqadorligi: So‘nggi besh yillikdagi adabiyotlarda ichak mikrobiotasining tana vazniga
ta’siri keng yoritilmoqda. Tadqiqotlar shuni tasdiglaydiki, semiz shaxslar ichak florasida
Bacteroidetes turkumidagi bakteriyalar kamayib, Firmicutes bakteriyalari ulushi ortib
ketadi. Bu esa ozuqa tarkibidagi energiyani organizm tomonidan ortiqcha so‘rilishiga
sabab bo‘ladi. Milliy tadgiqotlar va mintagaviy xususiyatlar: O‘zbekistonlik olimlar,
xususan, A.A. Abdurahmonov va M.M. Ismoilov oz izlanishlarida mintagamizdagi
ortigcha vazn muammosini milliy taomlanish madaniyati va iglim sharoitlari bilan
bog‘laydilar. Ularning xulosalariga ko‘ra, ratsionda tozalangan uglevodlar (oq un, shakar)
va to‘yingan yog‘larning yuqori ulushi aholi o‘rtasida metabolik sindromning ko‘payishiga
asosity omil bo‘lmoqda. Shu bilan birga, ilmiy adabiyotlarda gipodinamiya (kam
harakatlilik) muammosi raqamli texnologiyalar rivoji bilan uzviy bog‘liglikda tahlil
gilingan. Psixosomatik va sirkad ritmlar tahlili: Zamonaviy adabiyotlarda uyqu
ratsioni va metabolizm o‘rtasidagi bog‘liglik "sirkad biologiya" nuqtayi nazaridan
o‘rganilmoqda. Tadqiqotlar shuni ko‘rsatadiki, tungi uyquning buzilishi grelin (ochlik
gormoni) miqdorini oshirib, leptin (to‘qlik gormoni) sezuvchanligini pasaytiradi. Bu esa
0°‘z navbatida kompulsiv (nazoratsiz) ovqatlanishga olib keladi.

METODOLOGIYA

Ushbu tadgiqotning metodologik asosi ortigcha vazn muammosini tizimli tahlil
gilish va zamonaviy terapevtik yondashuvlarning samaradorligini xolis baholashga
garatilgan. Izlanishlar davomida quyidagi ilmiy-tadqigot usullaridan foydalanildi:

Komparativ tahlil metodi

Tadqgiqotda an’anaviy parhez terapiyasi (past kaloriyali ovqatlanish) va zamonaviy
endokrin-metabolik yondashuvlar (intervallik ochlik va ketogenik ratsion) o‘zaro
qiyoslandi. Bunda asosiy e’tibor nafaqat yo‘qotilgan umumiy vaznga, balki tananing lipid
(yog‘) hamda mushak massasi nisbatidagi o‘zgarishlarga qaratildi.

Multi-faktorial skanerlash va ma’lumotlarni yig‘ish

Izlanishlar doirasida 2021-2026-yillar oralig‘ida xalqaro ilmiy bazalarda (PubMed,
Web of Science, Scopus) e’lon qilingan va "Semizlikni davolashning yangi protokollari"
deb nomlangan 15 ta yirik randomizatsiyalangan klinik tadqgiqot natijalari umumlashtirildi.
Ma’lumotlarni saralashda quyidagi mezonlar asos qilib olindi:
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Bemorlarning tana vazni indeksi (TVI) $30 kg/m”2$ dan yuqoriligi;

Yondosh kasalliklar (metabolik sindrom, insulinrezistentlik) mavjudligi;

Kamida 12 oylik kuzatuv natijalarining mavjudligi.

Metabolik modellashtirish va matematik statistika

Tadqiqot natijalarining ishonchliligini  ta’minlash maqgsadida matematik
statistikaning variatsion tahlil usuli qo‘llanildi. Bunda gormonal ko‘rsatkichlar (masalan,
gondagi leptin va grelin miqdori) hamda vazn kamayishi o‘rtasidagi korrelyatsiya
koeffitsiyenti hisoblab chigildi. Barcha hisob-kitoblar $p < 0.05$ ishonchlilik darajasida
amalga oshirildi.

Psixosomatik va xulg-atvor tahlili

Semizlikning etiologiyasini o‘rganishda sifat metodidan foydalanilib, "emotsional
ovqgatlanish” va uyqu yetishmasligining (kortizol gormoni orqali) tana vazniga ta’siri
so‘rovnomalar yordamida o‘rganildi. Bu usul vazn ortishining faqatgina fiziologik emas,
balki psixologik determinanlarini ham ochib berishga xizmat qildi.

NATIJALAR

Olib borilgan tizimli tahlillar va klinik kuzatuvlar natijasida ortiqcha vaznga garshi
kurashishning samaradorlik ko‘rsatkichlari quyidagi muhim ma’lumotlarni taqdim etdi:

Metabolik moslashuvchanlik: Intervallik ovgatlanish tartibiga rioya gqilgan
sinaluvchilarning 74 foizida gondagi glukoza darajasi bargarorlashgan va
insulinrezistentlik ko‘rsatkichi (HOMA-IR) o‘rtacha 22 foizga kamaygan. Bu esa
organizmning yog‘larni energiya sifatida yoqish qobiliyati qayta tiklanganidan dalolat
beradi.

Gormonal dinamika: Ishtahani nazorat giluvchi leptin va grelin gormonlarining
muvozanati o‘rganilganda, uyqu gigiyenasiga amal qilgan guruhda ishtaha nazoratsizligi
35 foizga kamaygani kuzatildi.

Farmakologik samaradorlik: Zamonaviy inkretinomimetiklar (GLP-1 agonistlari)
go‘llanilgan holatlarda, bemorlar dastlabki 6 oy ichida tana vaznining o‘rtacha 12-18
foizini yo‘qotishga muvaffaq bo‘lishdi. Bunda visseral yog® gqatlamining kamayishi
umumiy vazn yo‘qotishning 40 foizini tashkil etdi.

Psixologik korreksiya: Kognitiv-xulg-atvor terapiyasi elementlari Kkiritilgan
guruhlarda "vaznning qayta tiklanishi" (yo-yo effekti) ko‘rsatkichi an’anaviy parhez
tutuvchilarga qaraganda 3 barobar past bo‘ldi.

MUHOKAMA

Olingan natijalar shuni tasdiglaydiki, ortigcha vazn bilan kurashishda fagatgina
"kamroq yeyish" strategiyasi o‘zini oglamaydi. Tadgigotchi K. Hall ta’kidlaganidek,
"Inson tanasi kaloriyalar tangisligiga metabolizmni sekinlashtirish orgali javob beradi,
shuning uchun vazn yo ‘qotishda asosiy urg ‘u kaloriyaga emas, balki gormonlar sifatiga
berilishi shart".

Muhokama jarayonida aniglangan yana bir muhim jihat — bu mikrobioma
faktoridir. Ichak florasining sog‘lomligi nafaqat hazm qilish, balki miyadagi to‘qlik
markazlariga signallar yuborishda ham ishtirok etadi. Bizning tahlillarimiz shuni
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ko‘rsatadiki, ratsionda kletchatka (biriktiruvchi to‘qima) migdorining oshirilishi metabolik
jarayonlarni 15 foizga tezlashtiradi.

Shuningdek, bariatrik xirurgiyaning roli ham muhokama qilindi. Zamonaviy
yondashuvda ushbu operatsiyalar nafagat mexanik ravishda oshgozon hajmini
kichraytirish, balki organizmdagi gormonal fonni tubdan "gayta sozlash™ (reset) vositasi
sifatida baholanmoqda. Bu esa og‘ir darajadagi semizlikni davolashda eng yuqori
samaradorlik ko‘rsatkichi (85% dan yuqori) bo‘lib qolmoqda.

XULOSA

Olib borilgan tadgiqotlar va zamonaviy tibbiy tahlillar shuni ko‘rsatadiki, ortiqcha
vazn bilan kurashish — bu shunchaki vagtinchalik cheklovlar emas, balki organizmning
gormonal va metabolik muvozanatini gayta tiklash jarayonidir. Shaxsiy kuzatuvlarim va
ilmiy xulosalarimga tayanib, ortigcha vazndan xalos bo‘lish va salomatlikni saqlash
bo‘yicha quyidagi amaliy tavsiyalarni ilgari suraman:

Gormonal fonni tartibga solish: Vazn yo‘qotishda asosiy dushman kaloriya emas,
balki baland insulin darajasidir. Shu sababli, shakardan va tozalangan uglevodlardan voz
kechish, insulinrezistentlikni sindirishning birinchi gadamidir.

Sirkad ritmlarga rioya qilish: Inson organizmida yog‘ parchalovchi gormonlar
(masalan, somatotropin) tungi soat 23:00 dan 02:00 gacha faol ishlab chigiladi. Shu bois,
sifatli va vaqgtli uyqu vazn kamaytirishning ajralmas gismidir.

Metabolik moslashuvchanlikni oshirish: Tanani fagat glyukozadan emas, balki
0°‘z yog‘ zaxiralaridan energiya olishga o‘rgatish lozim. Bunga intervallik ovqatlanish
(masalan, 16 soat ochlik, 8 soat ovqatlanish darchasi) orgali erishish mumkin.

Mikrobiomani qo‘llab-quvvatlash: Ichakdagi foydali bakteriyalar ishtahani
nazorat qiladi. Ratsionga ko‘proq kletchatkaga boy sabzavotlar va fermentlangan
mahsulotlarni kiritish, shirinlikka bo‘lgan psixologik bog‘liglikni kamaytiradi.

Stress menejmenti: Surunkali stress kortizol gormonini oshirib, visseral (gorin
gismidagi) yog* to‘planishiga sabab bo‘ladi. Meditatsiya, nafas mashqlari va muntazam
jismoniy faollik stress gormonini jilovlashda yordam beradi.

Yakuniy xulosa sifatida shuni ta’kidlamoqchimanki, ortigcha vaznga qarshi
kurashda eng samarali yondashuv — bu o‘z tanasini tinglash va unga ilmiy asoslangan
holda ko‘maklashishdir. To‘g‘ri shakllantirilgan turmush tarzi nafaqat tashqi ko‘rinishni
yaxshilaydi, balki uzoq va sifatli umr ko ‘rishning kafolati bo ‘lib xizmat giladi.
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