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Anotatsiya: Ushbu maqolada energetik ichimliklarning tarkibi, ularning inson
organizmiga fiziologik ta’siri hamda sog‘liqqa yetkazadigan zararli oqibatlari ilmiy
tahlil gilinadi. Bugungi kunda yoshlar va o‘smirlar orasida energetik ichimliklardan
haddan ortiq foydalanish salomatlik uchun jiddiy xavf tug‘dirayotganini tibbiy
tadgigotlar tasdigqlamogda. Magolada kafein, taurin, guarana va shakar moddalarning
yurak-qon tomir, asab hamda endokrin tizimlariga ta’siri yoritilgan. Shuningdek,
magolada energetik ichimliklarga garamlikning psixologik mexanizmlari, pediatriya
amaliyotida kuzatilayotgan simptomlar va profilaktik tavsiyalar keltirilgan.

AHHOTauMs: B craThe aHanM3MpyeTCsl COCTAB IHEPTETHUECKUX HAIUTKOB, UX
(1)I/ISI/IOJ'IOFI/I‘I€CKOC BOSI[@IZCTBI/IC Ha OpPraHu3M 4YCJIOBCKa M BO3MOKHBIC HCTATUBHLIC
IHOCICACTBUA 1A 3O0POBbA. COBpeMeHHHe HCCIICAO0BAHMA IIOKAa3bIBAKOT, YTO
Ype3MEpHOE YIOTPEOJICHHE JHEPreTUUYECKUX HAMMTKOB CPEAd MOJIOACKH U
IIOAPOCTKOB BBI3BIBACT CCPBLC3HBIC (i)I/ISI/IOJ'IOFI/I‘-IeCKI/Ie U IICUXHYCCKHC HAPYHICHUA.
PaccmarpuBaercst Biausinue kodewHa, TaypuHa, TyapaHbl M caxapa Ha CepACYHO-
COCYIUCTYIO, HEPBHYID UM DJHIOKPUHHYIO CHUCTEMbl. Take MpeICTaBICHbI
IICUXOJIOTHICCKUC MCXAHHU3MbI 3aBUCUMOCTH OT SHCPICTUKOB U MCPLI HpO(bI/IJ'IaKTI/IKI/I
B HC)IHanquCKOfI ITPaKTHKE.

Annotation: This article analyzes the composition of energy drinks, their
physiological effects on the human body, and the potential health hazards they pose.
Modern studies show that excessive consumption of energy drinks among young
people and adolescents leads to serious physiological and psychological disturbances.

The paper highlights the effects of caffeine, taurine, guarana, and sugar on the

https://scientific-jl.org/obr ) ko, Buinyck scypnana Ne-80
h (145)
Yacmov—2_ Oxmaop—2025



g ’,é ObPA30OBAHHE HAYKA U HHHOBAIIHOHHBIE H/IEH B MHPE I b\ l
2181-

cardiovascular, nervous, and endocrine systems. It also explores the psychological
mechanisms of addiction and provides preventive recommendations relevant to
pediatric practice.

Kalit so‘zlar: Energetik ichimliklar, kafein, yurak-qon tomir tizimi, asab tizimi,
pediatriya, fiziologik ta’sir, stress, gormonlar, taurin, sog‘lom turmush tarzi.

KuloueBble ciioBa: DHepreTudecKkue HAUTKU, KOGEUH, CepAeuHO-COCYIUCTas
CUCTEMa, HEpBHAas CHUCTeMa, NeauaTpus, (U3HOJOTUYECKOE BO3JCUCTBHUE, CTpECC,
TOPMOHBI, TAypHH, 3/I0POBbIN 00pa3 *KU3HU.

Keywords: Energy drinks, caffeine, cardiovascular system, nervous system,
pediatrics, physiological effect, stress, hormones, taurine, healthy lifestyle.

Kirish
So‘nggi yillarda energiya ichimliklari bozori dunyo bo‘ylab keskin kengayib
bormoqda. Yoshlar orasida ularni “charchoqni yo‘qotuvchi”, “faollikni oshiruvchi” va
“kayfiyatni yaxshilovchi” vosita sifatida ishlatish keng tarqalgan. Biroq bu ichimliklar
nafagat energiya manbai, balki inson organizmi uchun xavfli stimulyatorlar
majmuasidir. Energetik ichimliklar, asosan, kafein, taurin, guarana, ginseng, B guruhi
vitaminlari va yuqori miqdordagi shakarni o‘z ichiga oladi.

Tibbiyot nuqgtayi nazaridan, kafeinning ko‘p miqdorda iste’moli yurak urishini
tezlashtiradi, gon bosimini oshiradi, uyqusizlik, bezovtalik, asabiylik va hatto aritmiya
kabi holatlarni keltirib chigaradi. Energetik ichimliklarning “tez kuch beruvchi” ta’siri
vaqtincha bo‘lib, aslida organizmni zo‘riqishga majbur qiladi. Tadqiqotlar shuni
ko‘rsatadiki, 15 yoshdan 25 yoshgacha bo‘lgan iste’molchilar orasida energetik
ichimliklardan muntazam foydalanish yurak faoliyatida buzilishlar, asab tizimi
zo‘riqishi va gormonal disbalansga olib keladi.

Ko‘plab yoshlar bu ichimliklarni sport yoki o‘qish jarayonida ishlatishadi. Ammo
ularning fiziologik imkoniyatlari hali to‘liq shakllanmaganligi sababli, bunday
stimulyatorlarga chidamlilik past bo‘ladi. Pediatriya sohasi vakillari energetik
ichimliklarni 18 yoshgacha bo‘lgan shaxslarga qat’iyan tavsiya etmaydi. Chunki

bolalar va o‘smirlar organizmida kafein va boshqa stimulyatorlarning parchalanish
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jarayoni sust kechadi, bu esa yurak faoliyatini va markaziy asab tizimini ortigcha
faollashtiradi.

O‘zbekiston Respublikasida ham energiya ichimliklari iste’molining oshib
borayotganligi tibbiy va ijtimoiy muammo sifatida ko‘tarilmoqda. 2020-2025-yillarda
o‘tkazilgan kuzatuvlar shuni ko‘rsatadiki, yoshlar orasida bu ichimliklar modaga
aylangan, ammo ularning salomatlikka ta’siri haqida yetarlicha ma’lumotga ega
emaslar. Shuning uchun ushbu mavzuni chuqur o‘rganish, uning fiziologik va
psixologik xavflarini tahlil gilish bugungi kunda dolzarb ahamiyat kasb etadi.

Asosiy gism
Energetik ichimliklarning asosiy komponenti — kafein bo‘lib, u markaziy asab
tizimining kuchli stimulyatoridir. Kafein qon bosimini oshiradi, yurak urishini
tezlashtiradi, diuretik ta’sir ko‘rsatadi va uyqu ritmini buzadi. 250-300 mg kafein
iste’moli insonda e’tiborning pasayishi, qo‘l titrashi va yurakda og‘riq paydo bo‘lishiga

olib kelishi mumkin.

Bundan tashqari, energetik ichimliklarda taurin moddasi mavjud. U asosan
mushak faoliyatini qo‘llab-quvvatlaydi, ammo sun’iy ravishda ortigcha gabul
gilinganda yurak mushaklarining faoliyatini izdan chigaradi. Guarana esa tabiiy
o‘simlik bo‘lsa-da, u ham kafeinning kuchaytirilgan shakli sifatida asab tizimini
haddan ortiq rag‘batlantiradi.

Tadqiqotlarga ko‘ra, energetik ichimliklarning uzoq muddatli iste’moli quyidagi
salbiy ta’sirlarni keltirib chigaradi:

Yurak ritmining buzilishi (aritmiya);

Qon bosimining oshishi (gipertoniya xavfi);

Uyqusizlik va psixik begarorlik;

Oshgozon-ichak tizimi faoliyatining izdan chigishi;

Asabiylik va agressivlik holatlari;

Yoshlar orasida ruhiy garamlik (addiksiya).

2021-yil Amerika yurak assotsiatsiyasi o‘tkazgan tadqiqotda 18—30 yoshli 2000

nafar ishtirokchi orasida energetik ichimliklarni haftasiga 3 martadan ko‘p iste’mol
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gilganlarning 32 foizida yurak urishining tezlashuvi va qon bosimi o‘zgarishlari
aniglangan.

Pediatriya amaliyotida esa energiya ichimliklari chaqaloq va o‘smirlarning yurak-
qon tomir tizimi rivojiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Aynigsa, o‘smirlik davrida gormonal
tizim barqarorlashmagan bo‘lganligi sababli, bu ichimliklar endokrin tizimga ham
zarar yetkazadi. 2023-yil Toshkent tibbiyot akademiyasi tomonidan olib borilgan
tadgigotda 16-20 yoshli o‘quvchilarda energetik ichimliklar iste’moli natijasida
kortizol gormoni darajasi 28 foizga oshganligi aniglangan.

Energetik ichimliklardagi yugori shakar miqdori ham alohida muammo
hisoblanadi. 1 banka ichimlikda 8—12 choy qoshiq shakar mavjud bo‘lib, bu gandli
diabet xavfini keskin oshiradi. Shakar bilan birga kafein kombinatsiyasi qon
glyukozasining keskin ko‘tarilishiga olib keladi, bu esa jigar va buyrak faoliyatini
zo‘riqtiradi.

Shuningdek, psixologik garamlik — eng xavfli ogibatlardan biridir. Odam
energiya ichimligini ichganda vaqgtincha tetiklashadi, lekin oradan bir necha soat
o‘tgach, charchoq va asabiylik kuchayadi. Natijada, yana ichish istagi paydo bo‘ladi
— bu holat “energetik qaramlik™ deb ataladi.

Tibbiy tavsiyalarga ko‘ra, sog‘lom kattalar uchun kunlik kafein miqdori 400 mg
dan oshmasligi kerak, birog 1 dona energetik ichimlikda bu migdorning 70-80 foizi
mavjud. Bolalar va o‘smirlar uchun esa bu miqdor 100 mg dan oshmasligi tavsiya
etiladi.

Takliflar

1. Energetik ichimliklar savdosini 18 yoshgacha bo‘lgan shaxslarga taqiglash
to‘g‘risida qat’ity qonuniy me’yorlar joriy etilishi zarur.

2. Maktab va kollej o‘quvchilari uchun “Sog‘lom turmush tarzi” darslarida
energiya ichimliklarining salbiy ogibatlari hagida tibbiy-ma’rifiy targ‘ibot o‘tkazish
kerak.

3. Sog‘ligni saqlash vazirligi huzurida energiya ichimliklarining tarkibini nazorat

qiluvchi ekspert kengash tashkil etish foydali bo‘ladi.
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4. Pediatriya sohasida yoshlar orasida stressni kamaytiruvchi tabiiy vositalarni
(masalan, vitaminlar, jismoniy mashg‘ulotlar, uyqu gigiyenasi) ommalashtirish kerak.
5. Media va reklama sohasida energiya ichimliklarining ijobiy tasvirini
cheklovchi axborot siyosatini kuchaytirish lozim.
Xulosa
Energetik ichimliklar — zamonaviy jamiyatning “tez energiya manbai” sifatida
taqdim etilayotgan bo‘lsa-da, ularning inson organizmiga ta’siri chuqur tibbiy
muammodir. Pediatriya amaliyotida yosh organizmning fiziologik va gormonal
barqarorligi hali to‘liq shakllanmagan bo‘lganligi sababli, energiya ichimliklari ta’siri
yanada xavfli bo‘ladi. Ular yurak-gon tomir tizimi, asab tizimi, endokrin va hazm
organlariga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.
2020-2025-yillar davomida olib borilgan xalgaro tibbiy tadgiqotlar shuni
ko‘rsatdiki, energiya ichimliklarining muntazam iste’moli yurak faoliyatini izdan
chigaradi, gipertoniya, arrhythmia, uyqusizlik, psixik beqgarorlik, hatto yurak
xurujlarini chagiradi. Shuningdek, ular orgali shakarlanish, semirish, asabiylik,
stressga chiday olmaslik, diggat susayishi va g‘azablanish holatlari ham ortmoqda.
Jamiyat sog‘lom avlod tarbiyasini maqgsad qilgan ekan, bunday stimulyatorlardan
foydalanishni cheklash, yoshlar orasida ma’rifiy ishlarni kuchaytirish, sog‘lom

ovqatlanish va dam olish madaniyatini shakllantirish muhimdir.
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