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Annotatsiya: 

Ushbu maqolada energetik ichimliklarning tarkibi,inson organizmiga zarari va 

haddan tashqari kòp iste’molqiluvchilarda kelib chiqadigan kasalliklar haqida 

ma’lumot beriladi 
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arterial bosim,bosh oĝriĝi. 

 

Energetik ichimliklar kun davomida quvvat olish uchun tez quvvat olishni 

istagan ko’plab odamlar uchun mashhur tanlovga aylandi. Ushbu ichimliklar 

hushyorlikni oshirish, jismoniy faoliyatni yaxshilash va aqliy diqqatni 

kuchaytirish usuli sifatida sotiladi. Biroq, energetik ichimliklarni iste’mol 

qilish bilan bog’liq bo’lishi mumkin bo’lgan sog’liq uchun xavf va nojo’ya 

ta’sirlar haqida xavotirlar mavjud.Energetik ichimliklar odatda yuqori 

darajada kofein, shakar va taurin va guarana kabi boshqa stimulyatorlarni o’z 

ichiga oladi. Ushbu ingredientlarning kombinatsiyasi energiya va aqliy 

hushyorlikning tez o’sishini ta’minlash uchun mo’ljallangan. Garchi bu 

ba’zilar uchun yoqimli bo’lib tuyulsa-da, mumkin bo’lgan kamchiliklarni 

tushunish muhimdir. 

Energetik ichimliklar iste’mol qilish hozirgi vaqtda yoshlar òrtasida keng òrin 

olmoqda.Energetik ichimliklar bilan bog’liq asosiy tashvishlardan biri bu 

ularning yuqori kofein miqdori. Kofeinni haddan tashqari iste’mol qilish 

yurak urish tezligining oshishi, tashvish, uyqusizlik va yurak urishi va yuqori 

qon bosimi kabi jiddiy muammolarga olib kelishi mumkin. Bundan tashqari, 

energetik ichimliklarni boshqa kofeinli mahsulotlar yoki spirtli ichimliklar 

bilan birlashtirish ushbu xavflarni yanada kuchaytirishi mumkin.Ushbu 

tashvishlarga qaramay, energiya ichimliklarini me’yorida iste’mol qilish 

foyda keltirishi mumkin bo’lgan odamlar bor. Kuchli mashg’ulotlar paytida 

tez energiya portlashini qidirayotgan sportchilar yoki uzoq ish soatlarida 
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vaqtinchalik kuchayishga muhtoj bo’lganlar mas’uliyat bilan foydalanilganda 

foydali bo’lishi mumkin. 

Biroq, iste’molchilar ularni iste’mol qilishda ehtiyot bo’lishlari va energiya 

darajasini oshirish uchun sog’lomroq alternativalarni ko’rib chiqishlari juda 

muhim, masalan, suvsizlanish, etarlicha uxlash, muvozanatli ovqatlanish va 

muntazam jismoniy faoliyat bilan shug’ullanish. 

Birinchi energetik ichimlik AQShda 1949 yilda paydo bòlgan[1].Keyinchalik 

2013 yilda160ga yaqin davlatda energeti ichimliklar 5,8 milliard litrga 

yetdi[2].Kòpgina ichimliklar,shu jumladan energetik mahsulotlar tarkibida 

ham uglevodlar,taurin,kofein,guarana,pantotenik kislota(B5),askarbin kislota 

kabilarni òzida jamlashtiradi.Bundan tashqari ichimlikning  alkagolli va 

alkagolsiz xillari mavjud.Alkagolsiz energetik ichimliklar baloĝatga 

yetmagan yoshlar orasida ommalashmoqda.Energetik ichimliklar odatda , 

0,2litrdan 0,33litrgacha ,kamdan kam holatda 1litr, kòpincha esa 0,5 litr 

bòladi. 

Energetik ichimlik nima? Ya’ni bu-òrta yoki yuqori gazlangan 

ichimlik,tarkibida ko’p miqdorda karbonat kislota(H2CO3)tutuvchi mahsulot 

hisoblanadi.Enetgetiklar organizmga tez tez qabul qilib turilsa bir qancha 

kasalliklar keltirib chiqaradi,ya’ni yurak-qon tomir tizimida buzulishlar,bosh 

oĝriĝi,qon bosimining oshishi,uyquzizlik,charchoq kabilar 

kuzatiladi.Energetiklar yoshlar,homilador emizikli onalar,qariyalar ,bolalar 

,qandli diabetli shaxslar ichmasliklari kerak .Ichimlik tarkidida shakar 

miqdori kunlik meyordan 2 baravar kòp bòladi.Ya’ni ichimlik tarkibida 

organizm uchun ortiqcha shakar miqdori bor bu esa qandli diabet bilan 

oĝrigan bemorlarning ichini cheklaydi.Jahon sog‘liqni saqlash tashkilotining 

tavsiyasiga ko‘ra, “sutkalik shakar qabul qilish umumiy kaloriyaning 5 foizidan 

oshmasligi lozim. Bu taxminan 6 choy qoshiq shakarni tashkil qiladi (30 gr)”[3] 

Ichimlik tarkibidagi Kofein-bu vaqtinchalik tetiklik hissini 

beruvchi,charchoq holatini kamaytiruvchi ,ammo ma’lum vaqtdan keyin aks 

ta’sir yuzaga keladi ,ya’ni bosh oĝriĝi ,charchoq,aqliy va jismoniy faoliyatni 

ham sussaytiruvchi hisoblanadi . 

Taurin-bu organizmda energetik jarayonni kuchartiruvchi modda 

hisoblanadi,bu inson va hayvon organizmida uchraydigan organik 

aminokislota hisoblanadi.Taurinni energetiklar tarkibida ikki barovar 

oshirilgan hisobda kòrishimiz mumkin.Taurinning inson organizmiga 
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sutkalik me’yori 400mg ni tashkil qiladi.Ya’ni bu ikki barobar oshirilgan 

hisob energetik ichuvchi yoshlar soĝliĝiga salbiy ta’sir kòrsatadi. 

Guarana-Amazon havzasida ,ayniqsa Braziliyada keng tarqalgan 

òsimlik.Uning tarkibida kofein konsentratsiyasi ikki baravar kòp,shuning 

uchun ham energetik ichimliklarda qòllaniladi [4]. 

In vitro tadqiqotlari shuni kórsatdiki,kofein ,taurin va guarana kombinatsiyasi 

inson organizmidagi neytronal SH-SY5Y hujayralarida superoksid dismutaza 

va katalaza faolligini kamaytirish orqali apaptozni kuchaytirishi mumkin [5]. 

Ayni vaqtga kelib kòpgina daylatlarda energeti ichimlillarga turli qonuniy taqiqlar 

qòyilmoqda shu jumladan Òzbekistda ham.Qonunga kòra ,18 yoshga tòlmagan 

shaxslarga energetik ichimliklar realizatsiya qilinmaydi,bundan tashqari bunday 

ichimliklarni reklama qilishda ichimlikning salbiy ta’sirkari tògrisida ham 

ogohlantiruvchi ma’lumotlar berilishi va bunday ichimliklarni qancday shaxslar 

iste’mol qilmaslikjari ròĝrisida ham ma’lumot berib òltilishi kerak[6] Shuni ham 

ta’kidlash joizki, energetik ichimliklar ko’pincha yosh kattalar va o’smirlar uchun 

sotiladi, ular kichikroq tana hajmi va stimulyatorlarga nisbatan past tolerantlik 

tufayli salbiy ta’sirlarga ko’proq moyil bo’lishi mumkin. 

 

Xulosa:energetik ichimliklar ba’zi odamlar uchun qulay energiya manbai bo’lishi 

mumkin bo’lsa-da, ular e’tibordan chetda qolmasligi kerak bo’lgan salomatlik xavfi 

bilan birga keladi. Iste’molchilar ushbu ichimliklar bilan bog’liq bo’lishi mumkin 

bo’lgan nojo’ya ta’sirlardan xabardor bo’lishlari va ularni iste’mol qilish bo’yicha 

ongli qarorlar qabul qilishlari juda muhimdir. Oxir oqibat, sog’lom turmush tarzini 

tanlash orqali umumiy salomatlikni birinchi o’ringa qo’yish ko’plab tijorat energiya 

ichimliklarida mavjud bo’lgan potentsial zararli stimulyatorlarga tayanmasdan 

barqaror energiya darajasini ta’minlash uchun juda muhimdir. 
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