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 Барча энергетик ичимликлар тетиклаштирувчи 

таъсирга эга–бу хусусият ичимликлар ихтиро 

қилинишининг асосий сабабидир. Табиийки, бу 

ичимликларни ишлаб чиқарувчилар энергетик 

ичимликларининг инсон танасига таъсири фақат 

ижобий, танага ҳеч қандай зарар етказмаслигини 

таъкидлашмоқда. Ўз ичига кофеин сақлаган 

ичимликлар (энергетиклар) анча кенг тарқалган. 

Аммо, энергетик ичимликлар инсон организмига ўзига 

хос зарарли таъсир қилиш хусусиятга ҳам эга 

эканлиги, қолаверса, юрак-қон томир тизимига ўзига 

хос таъсир қилиши исботланган. 
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Сўнгги 10-15 йил ичида бутун дунё бўйича энергетик ичимликлар истеъмол қилиш 

ва ишлаб чиқариш бир неча ўн баробар ошганлиги ҳеч кимга сир эмас. Трофимов Н. С. 

таъкидлашича, "Academy service" маркетинг компаниясининг маълумотларига кўра, 

энерготоникларни ишлаб чиқариш бозори ҳар йили 12 фоизга ўсиб бормоқда ва 2015 

йилда савдо ҳажми 14 миллиард долларга етди. Энергетик ичимликлар кўпроқ 20-24 

ёшдаги ёшлар орасида оммабоп. Талабалар ўртасида ўтказилган сўровларга кўра, 100 

нафар жавоб берувчиларнинг 84 фоизи энергетик ичимликларни у ёки бу даражада 

истеъмол қилиши, 5 фоизи эса доимий истеъмол қилиши аниқланган. 

Талабалар томонидан энергетик ичимликлар истеъмол қилиш кўрсаткичи сессия 

даврида - 14 фоизга ошиши аниқланган. Жавоб берувчи талабаларнинг аксарияти 

энергетик ичимликларнинг инсон организмига салбий таъсиридан хабардор. Aввало, 

бунда юрак - қон томир тизимлари азият чекишини ҳам билишади (Застрожин М. С., 

2015). 

Маълумки, барча энергетик ичимликлар тетиклаштирувчи таъсирга эга – бу 

хусусият ичимликлар ихтиро қилинишининг асосий сабабидир. Табиийки, бу 

ичимликларни ишлаб чиқарувчилар энергетик ичимликларининг инсон танасига 

таъсири фақат ижобий, танага ҳеч қандай зарар етказмаслигини таъкидлашмоқда. Ўз 

ичига кофеин сақлаган ичимликлар (энергетиклар) анча кенг тарқалган. Ушбу 

маҳсулотларнинг асосий хусусиятлари уларнинг таркиби: кофеин 30 мг дан ва  таурин 

моддаси 399 мг (100 мл учун)дан ошмайди. Кофеин  ўзига қарамликни чақириб, 
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психостимулятор таъсир кўрсатади. Кофеин - ҳар қандай энергетикнинг асосий фаол 

моддаси бўлиб, мия фаолиятини ва фикрлаш жараёнларининг фаоллигини, юрак-қон 

томир тизимининг фаолиятини стимуллайди. Ёши катта соғлом инсон кунига 2 

банкагача энергетик ичимлик ичиши мумкин; кофеиннинг катта дозаси асаб тизими ва 

юрак фаолиятини кучайтиради, қон босимини сезиларли даражада оширади ва бош 

оғриғига сабаб бўлади. Шунинг учун ҳам энергетикларни  юрак-қон  томир ва марказий 

асаб тизими касалликларида қабул қилиш таъқиқланади.  

Таурин-энергетик ичимликларнинг иккинчи асосий компонентидир. У мушак 

тўқималарида тўпланади ва улардаги метаболик жараёнларни яхшилайди. Таурин 

антиконвулсант (тутқаноққа қарши) хусусиятларга эга, аммо сўнгги тадқиқотлар шуни 

кўрсатдики, таурин инсон танасига ҳеч қандай ижобий таъсир кўрсатмайди. Кўп 

миқдордаги таурин асаб тизимининг ҳаддан ташқари қўзғалишига ва унинг чарчашига 

олиб келади. Спиртли ичимликлар билан биргаликда унинг таъсири кучайиб юрак-қон 

томир ва асаб тизимларининг жиддий носозликлари юзага келади. Спиртли 

ичимликларни истеъмол қиладиган, ҳамда асабий қўзғалувчанлиги юқори бўлган 

инсонларга таурин истеъмол қилиш қатъий таъқиқланади.             

Энергетик ичимликларнинг инсон танасига ижобий таъсири: инсонга қувонч ва 

энергетик (бақувват) фаоллик ҳиссини беради; Кофеинли ичимликлар уйқучанликни 

енгишга ёрдам беради; оғир жисмоний зўриқиш вақтида эса витамин-углеводли 

ичимликлар организм чидамлилигини оширади. Витаминлар ва глюкозанинг юқори 

миқдори (витаминлар организмдаги ҳаётий жараёнларни рағбатлантиради, глюкоза 

тезда қон оқимига киради, ҳамда мушак тўқималари ва органларга, мияга қувват 

беради). Энергетик ичимликларнинг таъсири 4 соатгача давом этиб, унинг кучи 

ичимликлар таркибида карбонат ангидрид  борлиги  туфайли кучаяди. Барча 

ҳолатларда, яъни йўлда, машинада, рақс майдончасида ёки спорт залида, бир пиёла 

қаҳва ёки чой ичишнинг иложи бўлмаганда ичишга имкон берувчи қулай қадоқланган 

ичимлик – бу энергетик ичимликлардир. Баъзи Европа мамлакатларида энергетик 

ичимликлар фақат дорихоналарда сотилади, чунки энергетик ичимликларни истеъмол 

қилгандан кейин ўлим ҳолатлари қайд этилган. Энергетиклар таркибида мавжуд  

витаминлар мувозанатли комплекс ҳосил қилмайди. Энергетик қувват бермайди, фақат 

организмнинг қувват каналларини очади. Инсон танаси қувват олмайди, аксинча унинг 

ички ресурсларидан фойдаланади. Энергетик ичимликларни мунтазам истеъмол қилиш 

натижасида ҳаддан ташқари қўзғалиш, чарчоқнинг кучайиши, уйқусизлик, 

асабийлашиш, ҳамда депрессия ҳолатлари келиб чиқади. 

 

Энергетикдаги кофеин ва бошқа стимуляторлар юрак тезлиги ва қон босимини 

оширади. Бундай ичимликларни ҳаддан ташқари истеъмол қилиш аритмияга ва ҳатто 

юрак тўхтаб қолишига олиб келиши мумкин. Тетиклантирувчи ичимликлар, ҳатто 

ёшларга ҳам зарар етказиши мумкин. Масалан, 14 ва 16 ёшли икки соғлом йигитда 

атриял фибрилатсия ҳолати кузатилган. 

Ўткир ҳолатлардан ташқари, энергетик ичимликлар ҳам узоқ муддатда юракка 

зарар етказиши мумкин. Олимлар тетиклантирувчи ичимликларни истеъмол қилиш 
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қон томирлари эндотелиал функциясини камайтириши ва тромбоцитлар 

агрегатциясини рағбатлантириши мумкинлигини аниқлади. Узоқ муддат ичилса, қонда 

тромб пайдо бўлиш хавфини оширади. 

Асаб тизимига салбий таъсир қилади. Қисқа вақт ичида бир нечта энергетик 

ичимликлар ичиш заҳарланишга олиб келиши мумкин. Унинг аломатлари орасида 

ташвиш, уйқусизлик, тахикардия, овқат ҳазм қилиш бузилиши, титроқ, мушаклар 

тиртишиши ва безовталик кузатилади. Кофеиннинг юқори дозалари сурункали бош 

оғриғига сабаб бўлиши мумкин. 

Бундан ташқари, энергетик ичимликлар таркибида мавжуд бўлган кофеин, таурин 

ва гуарана бирикмаси мия учун токсик бўлиши ва асаб ҳужайраларини бузиши мумкин. 

Энергетик ичимликлар, айниқса, ўсмирлар учун хавфлидир. Бир тадқиқот 15-16 ёшдаги 

ўсмирларда кофеин истеъмол қилиш ва хатти-ҳаракатларнинг бузилиши ўртасида 

тўғридан тўғри боғлиқлик борлигини кўрсатган. 

Семиришга олиб келади. Энергетик ичимликлар шакарга бой бўлгани сабабли 

ортиқча истеъмол қилиш семириш ва 2-тоифа диабет хавфини оширади. Худди шу 

сабабга кўра, тетиклантирувчи ичимликлар ингичка ичакдаги фойдали 

бактерияларнинг хилма-хиллигини камайтириши мумкин, бу ҳам килограмм ортиши ва 

метаболик синдромнинг ривожланиши билан характерланади. 

Жигарга зарар етказади. Меъёрдаги энергетик ичимликлар жигарга зарар 

келтирмайди, лекин агар ҳаддан ташқари ошириб юборилса ёки спиртли ичимлик 

қўшилса, тананинг асосий филтри бардош бера олмаслиги мумкин. Шифокорлар асосий 

омил энергетик ичимликлар таркибидаги ва катта дозаларда гепатотокситега эга 

бўлган Б3 витаминининг ҳаддан ташқари кўплиги деб ҳисоблайди. 

Сувсизланишга олиб келади ва буйракларга зарар етказади. Энергетик 

ичимликлар кўпинча спорт мусобақаларида ишлатилади, чунки кофеин 

спортчиларнинг иш фаолиятини яхшилаши мумкин. Шу билан бирга, бу сийдик ва 

натрий миқдорини оширади, бу сувсизланиш ва электролитлар етишмовчилигига олиб 

келиши мумкин. 

Шунинг учун узоқ вақт давомида жисмоний фаоллик пайтида, айниқса, иссиқ 

шароитда энергетик ичимликлар ичмаслик керак. 

Тиш эмалини емиради. Юқори кислоталилик ва кўп миқдорда шакар туфайли 

энергетик ичимликлар тиш эмалига ёмон таъсир қилади. Америкалик ўсмирлар 

иштирок этган иккита тадқиқот эрозия ва тишларнинг парчаланиши шакарли 

ичимликлар, шу жумладан, энергетик ичимликлар миқдори билан бевосита 

боғлиқлигини тасдиқлади. 

Болалар ва ўсмирлар, ҳомиладор аёллар, юрак-қон томир касалликлари ва диабет 

билан оғриган беморлар бундай ичимликларни ичишдан бутунлай воз кечгани маъқул. 

Кофеин миқдори. АҚШ озиқ-овқат ва фармацевтика идораси кунига 400 мг дан 

ошмаслигини тавсия қилади. Энергия нуқтайи назаридан эса иккитадан ошмаслиги 

керак, кўп бўлмаган, шунда ҳам бу рациондаги стимуляторнинг ягона манбаи бўлса. 
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Шакар миқдори. Жаҳон соғлиқни сақлаш ташкилоти шакар умумий 

калорияларнинг 10% дан, идеал ҳолда эса 5% дан кўп бўлмаслигини тавсия қилади. 

Кунига ўртача калория миқдори 2000 ккал бўлса, бу мос равишда 50 ва 25 г бўлади. 
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