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POTATO CHIPS AND HUMAN HEALTH: POTENTIAL RISKS AND EFFECTS
Annotation

Potato snacks, also known as chips or fries, are fast-food products prepared by frying potato slices at high temperatures. Due to
their convenience and palatable taste, they are widely consumed, particularly among young people. However, these products
contain high levels of fats and salt, as well as, in some cases, harmful chemical additives, which may contribute to the
development of various pathological conditions in the human body. During high-temperature frying, toxic compounds such as
acrylamide are formed, posing potential health risks. Excessive consumption of potato snacks is associated with an increased risk
of obesity, cardiovascular diseases, diabetes mellitus, and hypertension. Moreover, due to their low vitamin and mineral content,
potato snacks cannot be considered nutritionally adequate foods. This article provides an analysis of the adverse effects of potato
snacks on human health and highlights the importance of limiting their consumption, based on a review of relevant foreign and
domestic scientific sources.
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KAPTO®EJbHBIE YAIICHI U 3[I0POBbE YEJIOBEKA: IOTEHIIUAJIBHBIE PUCKH U BO3AENCTBUS
AHHOTanUs

KaprodenbHple CHeKH, BKIIOYAs YUIICH M KapTodens (pH, OTHOCATCS K MPOIYKTaM OBICTPOTO NUTAHHMS, ITOIYYaeMbIM ITyTEM
oOxapuBaHMsl Kaprodenss TpH BBICOKMX TeMmepaTypaxX. briaromapst JOCTYMHOCTH, OBICTpOTE HPUTOTOBICHUS U
NPUBJIEKATEIbHBIM BKYCOBBIM KaueCTBaM JaHHbIE IIPOAYKTHI HONYUYHIH IIUPOKOE PAacIpoCTpaHEeHHe, 0COOEHHO CPey MOJIOAOTO
HaceneHus. BmecTe ¢ TeM kapTogenbpHbIe CHEKH XapaKTePU3yIOTCS BBICOKIM COEPKaHUEM KHUPOB M CONH, a TAKXKe HATUIHEM B
X COCTaBe OTAENBHBIX XHMHYECKHX J0OABOK, OKa3bIBAIOMINX HEONArONMPHUATHOE BO3/ACHCTBHE HA OpraHW3M deloBeka. B
mporecce TepMHUYecKoi 00pabOTKM TPH BBICOKHX TeMIIepaTypax oOpa3yloTcsi MOTEHIMAIBHO TOKCHYHBIE COCJMHEHHS, B
YaCTHOCTH aKpWJIAMHUJA, TPEACTaBISIOMNIl PHCK OIS 310poBbA. UpesmepHoe moTpebiaeHHe KapTO(enbHBIX CHEKOB
ACCOLMMPYETCS C MOBBIIICHHONW BEPOSTHOCTBIO Pa3BUTHUS 0)KUPEHUSI, CEPIICYHO-COCYAUCTHIX 3a00IeBaHM, caxapHOro auabera u
apTepHaNbHON TunepreH3nu. Kpome TOro, BCIEACTBHE HU3KOTO COJEPIKaHUS BUTAMHHOB M MHHEPAIBHBIX BEIIECTB JaHHBIC
HPOJYKTHI HE MOTYT pacCMaTpPUBAThCS KaK IMOJHOLEHHBIH NCTOYHUK NMUTaHKs. B cTaThe MpoBeEH aHAIN3 HETaTUBHOTO BIIUSIHUS
KapTo(eIbHBIX CHEKOB Ha 3J0pOBbE YeI0BeKa 1 000CHOBaHAa HEOOXOAMMOCTh OrPaHUYEHHS UX NMOTPEOIeHNsI Ha OCHOBE aHAJIN3a
OTEUECTBEHHBIX U 3apyOSKHBIX HayIHBIX HCTOYHHUKOB.

KnroueBble cjoBa: kapTodenbHbIE YHICH, CHEKH, KapTodenb (pH, aKpHIaMHI, MaTOJIOTUYECKHE COCTOSHHS, CepAedHO-
cocyaucThie 3a00JIeBaHus, cCaxapHBIH THa0ET, 0)KUPEHHUE.

KARTOSHKA CHIPSLARI VA INSON SALOMATLIGI: POTENSIAL XAVF VA TA’SIRLAR
Annotatsiya

Kartoshka gazaklari ayrim holatlarda chipslar yoki fri deb ham nomlanuvchi tez tayyor bo‘luvchi qovurilgan kartoshka
bo‘laklaridir. Ular tez tayyorlanishi va yoqimli ta’mi bo‘lganligi sababli insonlar orasida ko‘proq yoshlar tomonidan sevib
iste’mol qilinadi. Biroq ushbu mahsulotlarning tarkibida ko‘p miqdorda yog‘, tuz va ba’zi hollarda zararli kimyoviy
qo‘shimchalar mavjud bo‘lganligi sababli insonlarda turli patologiyalar rivojlanishiga sabab bo‘ladi. Ularning yuqori haroratda
govurish jarayonida akrilamid kabi moddalar hosil bo‘lib, ular inson sog‘lig‘i uchun potensial xavf keltirib chiqaradi. Kartoshka
gazaklarini ortigqcha iste’mol qilish semirish, yurak-gqon tomir kasalliklari, gandli diabet va gon bosimining oshishiga olib kelishi
mumkin. Shuningdek, vitamin va mineral moddalarning kamligi sababli bu mahsulotlar to‘yimli ozuga hisoblanmaydi. Mazkur
magqolada kartoshka gazaklarining inson organizmiga salbiy ta’siri va ularni cheklangan miqdorda iste’mol qilish zarurligi
hagidagi fikrlar turli xorijiy va mahalliy manbalar asosida tahlil gilingan.

Kalit so‘zlar. Kartoshka chipslari, gazaklar, fri, akrilamid, patologiya, yurak gqon tomiri kasalliklari, gandli diabet, semirish.

Kirish. Insoniyat so‘ngi yillarda oziq-ovgat mahsulotlarining sifat darajasi yetishmasligi muammosiga duch kelmoqda.
Jamiyatda texnogen vositalarning rivojlanishi, sanoat korxonalari va modernizatsiya bilan bog‘liq turmush tarzimiz, bevosita
insonlar orasida tez tayyor bo‘luvchi va yarim tayyor mahsulotlarni iste’moli bilan bog‘liq jarayonlarni rivojlanishiga turtki
bo‘lmoqda. Bu bevosita, insonlar orasida turli kasalliklarni boshlanishiga sabab bo‘luvchi asosiy xavf deb qaralmoqda.
Nosog‘lom turmush tarzi va nosog‘lom o0ziq-ovqat mahsulotlarini iste’mol qilish hususan, qovurilgan kartoshka chipslari insonlar
orasida vazn ortishi, natijada yurak ishemik kasalliklarini rivojlanishiga turtki bo‘lmoqda. Shu sababli kartoshka mahsulotlarining
inson organizmi uchun xavflilik darajasining o‘rganish hozirgi kunning dolzarb masalalari qatoriga kiradi.

Mavzuga oid adabiyotlarning tahlili. Kartoshka va kartoshkadan tayyorlanadigan mahsulotlar eng muhim o‘simlik
ozuqalaridan biri hisoblanadi. O‘simlik oziq-ovqat mahsulotlarini ishlab chiqarishda, kartoshka dunyoda to‘rtinchi o‘rinni
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egallaydi. Hozirgi kunda dunyoning 130 dan ortiq mamlakatlarida kartoshkaning turli navlari yetishtiriladi. O°simlik
seleksionerlari tomonidan kartoshkaning 4000 ga yaqin navlarini yetishtirish samarali yo‘lga qo‘yildi va bu ishlar davom
yetmoqda [1; 2; 11]. Yillik kartoshka hosili taxminan dunyo bo‘yicha 300 million tonnani tashkil giladi. Rossiya Federatsiyasi
kartoshka ishlab chiqarish bo‘yicha jahon yalpi mahsulotining 10% dan ortig‘ini tashkil qiladi [15; 10; 11].

Tadgiqot metodologiyasi Ushbu maqola kartoshka mahsulotlarining inson organizimiga ta’sirinik o‘rganish borasidagi
eng so‘ngi yillarda nashr qilingan mahalliy va horijiy ilmiy manbalar asosida tahlil gilingan. Tahlil gilish jarayonida mahalliy va
horijiy ilmiy jurnallarda chop etilgan maqolalar o‘rganib chigildi.

Tahlil va natijalar. Kartoshka chipslarining asosiy iste’molchisi voyaga yetmagan yosh bolalar hisoblanadi. So‘nggi
yillarda olib borilgan tadgiqotlar ushbu gazaklar nafaqat yoshlarni balkim yoshi katta insonlar e’tiborini ham o‘ziga tortib
ulgurgan. Kartoshga gazaklari, aynigsa yosh organizmlarda akrilamidning kumulyativ migdorini keltirib chigarishi va shu bilan
turli kasalliklar xavfini sezilarsiz oshirishi aniqlangan [12; 6]. Har bir iste’molchi gazaklarni iste’mol qilish me’yorini etikasini
bilishi zarur deb hisoblaymiz. Kartoshka gazaklari ovqatlanish balansini nazorat qilish yuqorida ko‘rsatilgan kasalliklarni oldini
olish va bartaraf etish chora-tadbirlarining birlamchisi hisoblanadi. Qovurilgan ovgatdan oksidlovchi zararni bartaraf etish uchun
qo‘shimcha choralar ko‘rish kerak. Kartoshka chipslari ovqatlanishdan keyin iste’mol gilinadigan gazaklarning 40% ni tashkil
qilar ekan. Ushbu mahsulotlar va bundan tashqari popkornlarni iste’molchilar hech o‘ylamay qulay ozuqa mahsuloti sifatida
iste’mol giladilar [7; 1; 3].

Ozuqa balansi va muvozanatli sog‘lom ovqatlanish soglom turmush tarzining asosini tashkil giladi. Kartoshka va
kartoshka asosida tayyorlangan mahsulotlar yuqori glisemik indeksga ega va saraton, diabet, yurak gon tomiri tizimi
kasalliklarini keltirib chiqarishi va o‘lim xavfini orttiradi [13; 8].

Aniqlanishicha Shimoliy Amerika kartoshkasini ko‘proq iste’mol gilish yuqori xavf bilan bog‘liq 2-toifa diabetni 33% ga
oshirishi aniglandi [6]. Organizmda gipertenziya rivojlanish xavfining mavjudligi ham ushbu kartoshka iste’molida kuzatilgan
(Borgi L, Rimm EB,). AQSh da aholi orasida kuzatilayotgan o‘lim sonining asosiy massasini (saraton, insult, yuqrak qon tomiri
tizimi kasalliklari) kartoshka iste’moli bilan bog‘lamoqdalar.
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1-rasm. Kartoshka iste’moli bo‘yicha dunyoning top-20 talik mamlakatlari dinamik ko‘rsatkichi

Kartoshka chipslari (chipslar, buyuk Britaniyaning pirzolalari), ingichka va tiniq kartoshka bo‘laklari sifatida, ayniqgsa
bolalar va o‘spirinlar orasida mashhur gazak hisoblanadi. Eronda har yili taxminan 750,000 tonna kartoshka ishlab chigariladi,
shundan deyarli 80% kartoshka chipslari kabi mahsulotlarga qayta ishlanadi, natijada kuniga bir kishi uchun o‘rtacha kunlik
iste’mol 19,3 g yoki yiliga bir kishi uchun 7,05 kg [9; 1; 15].

Shvesiya Milliy ozig-ovqat ma’muriyatining 2002 yildagi statistik tahlillariga ko‘ra qovurilgan yoki qayta ishlangan
kraxmalli ovqatlar organizmda turli patologiyalar rivojlanishiga omil ekanligini keltirib o‘tgan (Shvesiya Milliy oziq-ovqat
ma’muriyati 2002) [4]. Halgaro saraton tadqiqotlari agentligi (IARC) (IARC 2019) tomonidan akrilamid moddasi insonlar
iste’mol gilayotgan kanserogen moddalarning 2/a guruhiga mansub bo‘lib, toksikalogik ta’sirga ega deb tavsiflangan. Yevropa
Ittifogida kanserogenlar, mutagen sifatida ham tasniflanadi va reproduktiv toksikant deb ham topilgan (Yevropa parlamenti va
Kengashning YeC Reglamenti 1272/2008 2013; Yevropa komissiyasi 2002) (2-rasm).

< NHy

H OH
2-rasm. Akrilamidning kimyoviy tuzilish formulasi

Statistik taxlillar kansoregen moddalar va shu qatori akrilamid toksik ta’sirlardan tashqari, inson organizmining asab
tizimiga, talog, jigar, ichak, timus va boshqgalarga ham zarar yetkazishi mumkin [5; 14]. Akrilamid - yuqori haroratda (120°C dan
yugori) uglevodlarga boy mahsulotlar, aynigsa kartoshka, non, pechene kabi ozig-ovqatlar qovurilganda yoki gizdirilganda hosil
bo‘ladigan kimyoviy modda hisoblanadi.

Kartoshka chipslari iste’moli inson organizmi uchun eng potensial xavfli ozuga deb qaralmoqda. Chunki, kartoshka
chipslari kaloriyasi yuqori, o‘ta yog‘li bo‘lib, vaqt o‘tishi bilan organizmda tez vazn ortishiga va semirishga olib kelishi mumkin.
Ushbu ozuqalardan trans yog‘lar va to‘yingan yog‘larning migdori yuqori bo‘lishi yurak xastaliklari xavfini oshirishga hamda
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insonlarda o‘limning tezlashishiga sabab deb qaralmoqda. Haddan tashqari sho‘r kartoshka chipslarini iste’mol qilish gipertoniya
va yurak bilan bog‘liq boshqa muammolarga ham hissa qo‘shishi mumkin. Shu kabi, diabetning 2-toifasi yuqori kaloriyali yog*
va uglevodlarning kombinatsiyasi tufayli organizmda shakllanishi mumkin. Chipslarda natriyning yugori migdori suvni ushlab
turishga va yuqori qon bosimga ya’ni gipertenziyaga sabab bo‘ladi [1; 8].

Xulosa va takliflar. Kartoshka - inson ratsionining eng muhim uglevod va energiya manbalaridan biri. Unda kaliy,
magniy, V guruhi vitaminlari va antioksidantlar mavjud bo‘lib, organizmning normal faoliyati uchun zarur. Shunga qaramay,
kartoshkani ganday tayyorlash muhim ahamiyatga ega. Qovurilgan va yuqori haroratda tayyorlangan kartoshkada akrilamid
moddasi hosil bo‘ladi, va bu organizm uchun salbiy ta’sir ko‘rsatishi mumkin. Kartoshka iste’moli - foydali va zarur, ammo
uning tayyorlash usuli va miqdori organizm salomatligida hal giluvchi rol o‘ynaydi. Akrilamidning uzoq muddatli va doimiy
iste’moli asab tizimi, genetik material va ehtimoliy kanserogenlik xavfini oshiradi, aynigsa bolalarda va sezgir shaxslarda. Shu
bois kartoshkani to‘g‘ri tayyorlash va me’yorda iste’mol qilish muhim sanitar va dietologik tavsiya hisoblanadi.
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