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Аннотация: Данная статья посвящена одной из самых актуальных глобальных 

проблем XXI века — вопросу ожирения и избыточного веса. Мы проанализировали 

ожирение не просто как эстетический дефект, а как сложную медицинскую и 

социально-экономическую «эпидемию», являющуюся основой многих хронических 

заболеваний (сердечно-сосудистой системы, сахарного диабета, заболеваний опорно-

двигательного аппарата). 

В статье комплексно рассмотрены причины возникновения ожирения, при этом 

особый акцент сделан на таких факторах, как гиподинамия (малоподвижный образ 

жизни), культура неправильного питания, популяризация высококалорийных и 

переработанных продуктов, а также хронический стресс. Научно обосновано 

негативное влияние современного технологического прогресса на образ жизни 

человека и роль генетической предрасположенности в этом процессе. 

Особенность статьи заключается в том, что в ней освещается важность не 

только медицинских процедур в борьбе с ожирением, но и пропаганды здорового 

образа жизни в обществе, усиления контроля над пищевой промышленностью и 
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психологической коррекции. В завершение статьи представлен комплекс 

практических рекомендаций и профилактических мер по устранению этого «бича 

века». 

Ключевые слова: ожирение, избыточный вес, гиподинамия, здоровый образ 

жизни, диетология, метаболизм, эпидемия XXI века, профилактика. 

 

Введение. Если на протяжении веков основной угрозой для человечества были 

инфекционные заболевания, то к XXI веку их место заняли «болезни образа жизни». 

В их центре стоит проблема ожирения, принявшая характер глобальной пандемии. 

По данным ВОЗ, с 1975 года число людей, страдающих ожирением в мире, выросло 

более чем в три раза. Сегодня избыточный вес стал серьезной проблемой 

здравоохранения не только для развитых стран, но и для государств с низким и 

средним уровнем дохода. 

Ожирение — это не просто эстетическая проблема или результат отсутствия 

силы воли. Это продукт дисбаланса между технологическим прогрессом, 

популяризацией дешевых высококалорийных продуктов и минимизацией 

человеческой активности. С медицинской точки зрения ожирение является основной 

причиной сахарного диабета II типа, артериальной гипертензии и метаболических 

нарушений. С экономической точки зрения лечение заболеваний, связанных с 

ожирением, наносит государственным бюджетам ущерб в миллиарды долларов. 

Цель данной исследовательской работы — изучить механизмы возникновения 

ожирения в современных условиях, проанализировать негативные последствия, 

которые оно оказывает на здоровье общества и личности, а также предложить 

научно-практические пути решения этой глобальной проблемы. 
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Основная часть. 

Гиподинамия: «Замораживание» расхода энергии 

Человеческое тело создано для движения, однако технологии приучили нас к 

сидячей работе и отдыху. 

Атрофия мышц: При снижении активности мышцам требуется меньше энергии. 

Это приводит к набору веса даже при умеренном питании (так как замедляется 

основной обмен веществ). 

Застой лимфы: Движение — это драйвер «очистительной системы» (лимфы) 

организма. Малоподвижность приводит к накоплению отеков и токсинов в теле. 

Неправильная культура питания: Разрыв связи между мозгом и желудком 

Еда перед экраном: Когда человек ест перед телефоном или телевизором, мозг 

отвлекается и пропускает сигнал «сытости» от желудка. В результате съедается на 

20–30% больше нормы. 

Быстрая еда: Плохое пережевывание пищи затрудняет процесс пищеварения и 

приводит к резким скачкам сахара в крови (инсулиновым скачкам). 

Переработанные и высококалорийные продукты: «Гормональная ловушка» 

Эти продукты (фастфуд, сладости, газировка) — не просто калории, они 

действуют как биохимическое оружие: 

Пустые калории: В них практически нет витаминов и клетчатки. В итоге тело 

получает энергию, но остается «голодным» до питательных веществ и снова требует 

еды. 

Дофаминовая зависимость: Сахар и искусственные ароматизаторы 

возбуждают центр удовольствия в мозге. Это вызывает желание есть эту пищу снова 

и снова, подобно зависимости. 
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Скрытая соль и сахар: Избыток соли в переработанных продуктах задерживает 

воду, а сахар способствует накоплению жира вокруг печени (гепатозу). 

Результат: «Метаболический синдром» 

Когда эти три фактора объединяются, в организме возникает хроническое 

воспаление. Это не просто вопрос внешности, а фундамент для диабета, гипертонии и 

сердечно-сосудистых заболеваний. 

Хронический стресс: Скрытая причина ожирения 

Стресс вызывает глубокие биологические изменения, а не только 

эмоциональные: 

Кортизол — гормон «живота»: При хроническом стрессе надпочечники 

постоянно вырабатывают кортизол. Он заставляет жир откладываться именно в 

области живота (висцеральный жир) и разрушает мышечную массу, замедляя 

метаболизм. 

Искусственное возбуждение аппетита: Стресс заставляет мозг требовать 

«утешительную еду» (сладкое и жирное) и приводит к лептинорезистентности — 

состоянию, когда мозг перестает чувствовать насыщение. 

Инсулин и сахар в крови: Реакция «бей или беги» выбрасывает глюкозу в 

кровь. Если эта энергия не тратится физически, она превращается в жир и ведет к 

инсулинорезистентности. 

Цепочка «сон и стресс»: Стресс часто вызывает бессонницу. Недостаток сна 

повышает уровень гормона голода (грелина) и снижает уровень гормона сытости, 

создавая порочный круг: стресс → бессонница → переедание → ожирение. 

Результат: «Эмоциональное питание» 
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С психологической точки зрения многие пытаются «заесть» стресс. Это дает 

временный выброс дофамина, но в долгосрочной перспективе разрушает метаболизм 

и делает набор веса неконтролируемым процессом. 

Технологический прогресс и генетическая предрасположенность 

Современный технологический прогресс принес человечеству беспрецедентные 

удобства, но вступил в конфликт с нашей биологической природой и генетическим 

наследием. Это можно проанализировать в двух направлениях: 

1. Технологический прогресс: «Гиподинамическая среда» 

Экономия энергии: Если раньше для поиска пищи или общения требовались 

физические усилия, то сегодня смартфоны и автоматизация свели эту потребность к 

нулю. Тело не находит возможности расходовать полученную энергию. 

Нарушение циркадных ритмов: «Синий свет» от гаджетов блокирует выработку 

мелатонина (гормона сна). Это выводит из строя наши биологические часы, 

управляющие метаболизмом, и открывает путь к ожирению. 

Постоянные дофаминовые атаки: Социальные сети и бесконечный поток 

информации держат мозг в состоянии постоянного возбуждения. Это ведет к 

ментальному истощению, вызывая ложное чувство «нехватки энергии» и тягу к 

перееданию. 

2. Генетическая предрасположенность: Теория «экономных генов» 

«Экономные гены»: На протяжении тысячелетий человечество жило в условиях 

голода. Поэтому наши гены запрограммированы на максимальный запас энергии 

(жира). В современную эпоху изобилия эти «полезные» гены работают против нас. 

Эпигенетика: Окружающая среда и образ жизни могут менять режим работы 

генов. Даже при наследственной склонности к полноте, активный образ жизни может 
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держать эти гены в «спящем» состоянии. Технологические удобства, напротив, 

«пробуждают» их. 

Индивидуальный порог метаболизма: У некоторых людей генетический порог 

насыщения жировых тканей ниже. При малоподвижности их организм мгновенно 

реагирует гормональными нарушениями (диабет, ожирение). 

Системный подход к решению проблемы 

Ожирение — это не просто индивидуальная проблема, а социально-

экологический кризис. Борьба с ним требует комплексного участия всего общества: 

Контроль над пищевой промышленностью: Личная воля часто бессильна 

перед маркетингом гигантов индустрии. Необходимы налоги на сахар, четкая 

маркировка продуктов («система светофора») и ограничение рекламы вредной еды, 

направленной на детей. 

Пропаганда здорового образа жизни: Создание инфраструктуры 

(велодорожки, бесплатные спортплощадки) делает движение ежедневной привычкой. 

Здоровое питание на рабочих местах повышает общую продуктивность нации. 

Психологическая коррекция: Важно обучать людей отличать физический 

голод от эмоционального и бороться со стигматизацией (осуждением) людей с 

лишним весом, так как стресс от дискриминации лишь усугубляет проблему. 

Государственная политика: Принцип «Здоровье во всех стратегиях» должен 

охватывать всѐ — от системы образования до сельского хозяйства. 

Практические рекомендации по борьбе с «бичом века» 

Для борьбы с ожирением, которое часто называют «бичом века», необходимо 

сочетание индивидуальных усилий и соответствующей социальной среды. Ниже 

приведены практические рекомендации по профилактике и устранению этой 

проблемы: 
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1. Изменение стратегии питания 

«Правило 80/20»: Рекомендуется, чтобы 80% рациона составляли натуральные 

продукты (овощи, белки, зерновые), а 20% — любимые продукты, не являющиеся 

основой здорового питания. 

Отказ от скрытого сахара: Ограничение газированных напитков, готовых 

соусов и переработанных соков помогает контролировать уровень инсулина. 

Осознанное питание: Рекомендуется избегать еды перед телефоном или 

телевизором. Тщательное пережевывание пищи способствует своевременному 

поступлению сигнала о насыщении в мозг. 

2. Борьба с гиподинамией через «малые шаги» 

Правило 10 минут: При отсутствии времени на полноценный спорт можно 

совершать 10-минутные прогулки или легкую разминку после каждых двух часов 

сидячей работы. 

Естественная активность: Использование лестницы вместо лифта или парковка 

автомобиля дальше от входа увеличивает ежедневный расход калорий. 

Гигиена сна: Сон продолжительностью 7–8 часов и отход ко сну до 23:00 

способствуют нормализации обмена веществ. 

3. Психологические меры и профилактика 

Управление стрессом: Вместо еды во время стресса рекомендуется выбирать 

прогулки на свежем воздухе или физические упражнения. Дыхательные практики 

помогают справиться с «эмоциональным голодом». 

Контроль показателей: Ежегодный осмотр у эндокринолога и проверка уровня 

глюкозы и гормонов помогают выявить возможные проблемы на ранней стадии. 

4. Рекомендации на социальном и государственном уровнях 
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Здоровое меню: Ограничение фастфуда и сладких напитков в образовательных 

учреждениях. 

Роль работодателей: Организация уголков физической активности в офисах и 

поощрение здорового образа жизни среди сотрудников. 

Профилактика — лучший метод 

Здоровый образ жизни эффективен, когда он воспринимается не как временная 

мера, а как постоянная привычка. Маленькие, но последовательные изменения со 

временем приводят к значительным результатам. 

ЗАКЛЮЧЕНИЕ. В заключение следует отметить, что ожирение в XXI веке — 

это не просто результат личного выбора или безволия, а следствие кризиса 

глобальной цивилизации и неправильно сформированной социально-экономической 

среды. Эта проблема поставила перед современной медициной одну из сложнейших 

задач: теперь нам приходится бороться не только с вирусами и бактериями, но и со 

средой «сытости и малоподвижности», которую мы создали сами. 

Проведенный анализ показывает, что только медицинские меры или 

краткосрочные диеты не дают ожидаемого результата. Для устранения этой 

проблемы необходим комплексный подход на каждом уровне общества — от 

государственной политики до каждой семьи. В частности: 

Возведение здорового образа жизни в ранг идеологии: Пропаганда физической 

активности и правильного питания не как обязанности, а как неотъемлемой части 

успешного человека. 

Обеспечение продовольственной безопасности: Контроль за производством 

продуктов с высоким содержанием сахара, соли и вредных жиров, а также 

повышение доступности натуральных продуктов для населения. 
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Медицинская профилактика: Предотвращение тяжелых осложнений (диабет, 

инсульт, инфаркт) путем выявления ожирения на ранних стадиях и повышения 

медицинской грамотности населения. 

Человечество обязано восстановить данную природой потребность в 

естественном движении, чтобы сохранить свое здоровье. Обуздание ожирения — это 

не только нормализация веса тела, но и сохранение генофонда будущих поколений, а 

также обеспечение устойчивого развития общества. Ибо только здоровая нация 

способна построить великое будущее.   

 

Список использованной литературы: 

1. Нормативно-правовые акты Республики Узбекистан: 

2. Указ Президента Республики Узбекистан «О мерах по широкому внедрению 

здорового образа жизни и дальнейшему развитию массового спорта» (30 октября 

2020 г., № УП-6099). 

3. Отчеты и публикации международных организаций: 

4. Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ). Ожирение и избыточный вес 

(Информационный бюллетень) — основной источник глобальной статистики и мер 

профилактики ожирения. 

5. Доклад ВОЗ о проблеме ожирения в Европейском регионе, 2022 г. Аналитический 

отчет о распространенности ожирения в Европейском регионе, включая 

Центральную Азию. 

6. Научные статьи и учебники: 

7. Ш. Исмоилова. «Ожирение как актуальная проблема современной медицины». 

Научная электронная библиотека Cyberleninka, 2021. 

8. А. Ваамонде, М. Альварес-Мон. (2020). «Ожирение как главная болезнь XXI века». 

ScienceDirect. 



 
 

Vol 2  № 4  2026 

 
449 

9. Б. Алиматов, И. Мамаризаев. «Инновационные технологии и здоровый образ 

жизни: современные подходы». Журнал устойчивости и ведущих исследований, 

2021. 

10. Springer Nature. (2023). Ожирение в XXI веке (Книга) — сборник последних 

исследований причин и последствий ожирения. 

 

 

 

 

 

 

 


