o ~
@g TANQIDIY NAZAR, TAHLILIY TAFAKKUR VA C@g
INNOVATSION G‘OYALAR

ZAVQ VA XAVF ORALIGIDAGI NOZIK MUVOZANATLARNI KASHF
QILISH.
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1lmiy rahbarlar: Amaliy ingliz tili kafedrasi o ‘qituvchisi

Annotatsiya. Mazkur maqgolada shirinliklarning inson salomatligiga ta’siri,
xususan ularning psixologik garamlikka olib kelishi hagida so z yuritiladi. Muallif
shirinliklarning migdordan oshiq iste’moli qanday qilib ruhiy holatga ta’sir qilishi
mumkinligini tahlil giladi. Shu bilan birga, magolada muvozanatli ovqgatlanish,
sog ‘lom alternativalarni tanlash va ongli iste’mol qilish orqali salomatlikni asrash
zarurligi ta’kidlanadi. Umuman olganda, magqola shirinliklardan foydalanishda
ehtiyotkorlik va ongli yondashuv muhimligini ugtiradi.Yana kerak bo ‘Isa, referat yoki
prezentatsiya uchun gisgartmasini ham tayyorlab beraman.

O¢zbekcha: Magqola shirinliklar va shakar iste’molining inson salomatligiga
ta’sirini yoritadi. Unda semizlik, yurak kasalliklari va diabet kabi xavflar ilmiy
manbalar asosida tahlil gilinadi. Mashhur olimlarning fikrlari keltirilib, shakarni
me 'yorda iste ’'mol qilish tavsiya etiladli.

English: The article explores the impact of sweets and sugar consumption on
human health. It analyzes health risks such as obesity, heart disease, and diabetes
based on scientific sources. Opinions of well-known scientists are included,
emphasizing the importance of moderate sugar intake.

Pycckuii: B cmamve paccmampusaemcs enuanue nompeonenus ciadocmeu u
caxapa Ha 300posbe uvenoseka. Ha ocnoge HayumviXx UCMOYHUKO8 AHATUBUPYIOMCS
makKue pUcKuU, KaxK O0dicupeHue, cepoedHo-cocyoucmole 3a00aesaHus u ouabem.
Ilpusooamcsi MmHeHUus U3BECMHBIX YUEHbIX U NOOYEPKUBAEMC HeoOX0O0UMOCHb
YMepeHH020 nompebieHus caxapa.

Kirish.

Zamonaviy hayotda shirinliklar inson kundalik ovgatlanishining ajralmas gismiga
aylangan. Ular bayram dasturxonlarining bezagi, ruhiy charchogni yengillashtiruvchi
vosita va ko‘p hollarda kayfiyat ko‘taruvchi omil sifatida qaraladi. Biroq, ko‘pchilik
bu lazzatli ne’matlarning salomatlik, aynigsa psixologik holatga bo‘lgan ta’siri
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haqida jiddiy o‘ylab ko‘rmaydi. Aynan shu jihatlar ushbu maqolada ko‘rib chiqiladi
— ya’ni, shirinliklarning foydali va zararli tomonlari, qaramlik xavfi va muvozanatli
iste’mol qilishning ahamiyati tahlil qilinadi.

Shirinliklar va Psixologik Qaramlik.Shirinliklar fagatgina jismoniy ehtiyojni
emas, balki psixologik ehtiyojni ham qondiruvchi vosita sifatida namoyon bo‘ladi.
Ularning tarkibidagi shakar miyada “mukofot tizimi”ni faollashtirib, qisqa muddatli
quvonch va taskin beradi. Birog, bu holat inson organizmida shirinliklarga nisbatan
ruhiy bog‘liglikni shakllantiradi. Har safar kayfiyat tushganida yoki stress paytida
shirinlik iste’mol qilishga odatlangan inson vaqt o‘tishi bilan bu mahsulotlarsiz o‘zini
baxtsiz his qgila boshlaydi. Bu esa nafagat ovgatlanish muammolariga, balki ruhiy
tushkunlik, asabiylik va o‘ziga bo‘lgan ishonchning pasayishiga olib kelishi mumkin.
Shu sababli, shirinliklar iste’molida ruhiy holatni inobatga olish, ulardan
foydalanishni nazorat qilish muhim sanaladi.Muvozanatli Iste’'mol va Sog‘lom
Alternativalar.Shirinliklarning kayfiyatga ijobiy ta’siri va hayotni lazzatli qilishdagi
o‘rni rad etilmaydi. Ammo ularni cheksiz iste’'mol qilish sog‘liq uchun xavf
tug‘diradi. Aynigsa, organizmda ortiqcha shakar yig‘ilishi gandli diabet, semizlik,
yurak-gon tomir kasalliklari va boshqga ko‘plab muammolarga olib keladi. Shu bois,
shirinliklardan to‘g‘ri va me’yorida foydalanish inson salomatligi uchun muhim
hisoblanadi.Muvozanatli ovqatlanish deganda, inson o°‘z ratsionida shirinliklar
ulushini kamaytirishi, ularning o‘rnini tabiiy va foydali mahsulotlar bilan
almashtirishi1 kerak. Masalan, shakarning o‘rniga asal, meva yoki tabiiy
tatlandirgichlardan foydalanish tavsiya etiladi. Bunday alternativalar nafaqat
organizmga zarar gilmaydi, balki foydali vitamin va minerallar bilan
ta’minlaydi.Shuningdek, shirinliklar haftaning ma’lum kunlarida, cheklangan
miqdorda iste’mol qilinsa, bu nafaqat salomatlikni saqlab qoladi, balki ulardan zavq
olishni yanada oshiradi. Har kuni shirinlik iste’mol qilish odatga aylansa, ularning
zavqgi ham kamayadi, bu esa organizmni yanada ko‘proq shakar talab gilishiga olib
keladi. Buning oldini olish uchun ongli ravishda reja asosida yondashish lozim.Yana
bir muhim jihat shundaki, ota-onalar farzandlarining bolalikdan to‘g‘ri ovqatlanish
odatlarini shakllantirishga e’tibor berishlari zarur. Bolalarga mevali shirinliklar,
yong‘oqlar bilan bezatilgan tabiiy mahsulotlar taklif qilinsa, ularning shirinlikka
bo‘lgan ehtiyoji sog‘lom tarzda qondiriladi. Bu esa kelajakda salomat muhit va
sog‘lom avlod shakllanishiga xizmat giladi.

Albatta, John Yudkinning "Pure, White and Deadly" asarini asos gilib olib, bu
fikrni kengroq yoritib beraman:Shakar xavfi: John Yudkin nigohida.1972 vyilda
britaniyalik olim va oziqlanish bo‘yicha mutaxassis John Yudkin tomonidan yozilgan
"Pure, White and Deadly" (“Toza, oq va o‘limli”) asari o‘z davrida katta bahs-
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munozaralarga sabab bo‘lgan. Yudkin ushbu kitobida shakarning sog‘liqqa salbiy
ta’sirini keng qamrovda yoritib, uni yurak-gon tomir kasalliklari, semizlik va gandli
diabet kabi xavfli holatlar bilan bevosita bog‘laydi. U o‘z tadqiqotlarida shakarni
"Jimjit qotil" deb ataydi — ya’ni insonlar kun sayin uni iste’mol gilmogda, ammo
uning uzoq muddatli zararini yetarlicha anglamayapti.Yudkinning fikricha,
shakarning haddan tashqari ko‘p iste’moli organizmda metabolik buzilishlarga sabab
bo‘ladi. Ayniqsa, sanoat yo‘li bilan ishlab chiqarilgan, tabiiy bo‘lmagan shakarning
zararli ta’siri kuchliroq bo‘ladi. U ovqatlarimiz tarkibiga yashirin shaklda kirib
kelgan: ichimliklar, konservalar, non mahsulotlari va hatto sog‘lom deb hisoblangan
tayyor ovqgatlarda ham mavjud. Yudkin bu orgali nafagat shaxsiy salomatlikka, balki
jamiyat miqyosida ham jiddiy xavf tug‘ilayotganini ogohlantiradi.Shuningdek, u
shakarning haddan ortiq iste’moli faqat jismoniy emas, balki ruhiy salomatlikka ham
salbiy ta’sir ko‘rsatishini ta’kidlaydi. U bu borada aynigsa bolalar sog‘lig‘iga e’tibor
qaratadi: bolalikdan noto‘g‘ri ovqatlanish odatlari kelajakda jiddiy kasalliklarga
sabab bo‘lishi mumkinligini isbotlashga harakat qiladi.Afsuski, John Yudkinning bu
ogohlantiruvchi fikrlari o‘z davrida yetarlicha e’tibor qozonmagan. Chunki o‘sha
paytda ko‘plab ozig-ovqat kompaniyalari yog‘ni salomatlik uchun asosiy tahdid
sifatida ko‘rsatib, shakarning salbiy ta’sirini e’tibordan chetda qoldirishga uringan
edi. Biroq bugungi kunda ilmiy tadqiqotlar Yudkinning taxminlarini tobora ko‘proq
tasdiglamoqda.

Xulosa.Shirinliklar inson hayotida quvonch, zavq va kayfiyat manbai bo‘lishi
mumkin, biroq ularni haddan tashqari iste’mol qilish jismoniy va psixologik
salomatlikka jiddiy =zarar yetkazishi mumkin. Miyada “mukofot tizimi’ni
faollashtirib, ruhiy qaramlikni yuzaga keltirishi, vaqt o‘tishi bilan shakar
iste’molining doimiy ehtiyojga aylanishi sog‘liq uchun xavfli oqibatlarga olib keladi.
John Yudkin o‘zining "Pure, White and Deadly" asarida bu xavf haqida o‘z vaqtida
ogohlantirgan edi. Bugungi kunda esa ilm-fan bu fikrlarning ko‘pini tasdiglamoqda.
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