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Energetik ichimliklar tarkibidagi kofein, shakar va boshqa stimulyatorlar qisqa muddatli 

hushyorlik va diqqatni yaxshilash xususiyatiga ega bo‘lishi mumkin, biroq ularning uzoq 

muddatli ta’siri bo‘yicha ilmiy adabiyotlarda qarama-qarshi natijalar mavjud. Masalan, ba’zi 

tadqiqotlar energetik ichimliklar iste’molining kognitiv vazifalar, shu jumladan diqqat va 

tezkorlikni vaqtincha oshirganini ko‘rsatgan bo‘lsa, boshqalar bu effektni tasdiqlamagan yoki 

ularni salbiy holatlar bilan bog‘lagan. Energetik ichimliklarni iste’mol qilish ko‘pincha uyqu 

buzilishi, stress darajasining oshishi va psixologik charchoq bilan ham bog‘liq.  

Energetik ichimliklar asosan kofein, shakar, taurine va boshqa stimulyatorlar bilan boyitilgan, 

o‘ziga xos energiya beruvchi ichimliklar bo‘lib, ular tezda hushyorlik, diqqat va umumiy ish 

qobiliyatini yaxshilashga qaratilgan. Bu ichimliklar ayniqsa talabalar va yuqori aqliy faoliyat 

talab qiladigan guruhlar orasida keng tarqalgan. Ishlab chiqaruvchilar ko‘pincha energetik 

ichimliklar iste’molining ijobiy ta’sirlarini marketing qilsa ham, ilmiy adabiyotlarda bu 

ta’sirlar bo‘yicha qarama-qarshi natijalar mavjud, ularning biologik mexanizmlari ham to‘liq 

ochilmagan. Energetik ichimliklarning qisqa muddatli ta’siri yuzasidan ba’zi tadqiqotlar 

diqqat va xotirani yaxshilashni ko‘rsatgan bo‘lsa, ularning uzoq muddatli oqibatlari, 

psixologik salomatlik, stress va uyqu sifati bilan bog‘liq kompleks ta’sirlar ham qayd etilgan.  

Talabalar orasida energetik ichimliklardan foydalanish ko‘pincha imtihonlarga tayyorgarlik, 

uzoq muddatli o‘qish yoki kechki o‘quv sessiyalari bilan bog‘lanadi. Shuningdek, ularning 

iste’moli uyqu tartibini buzishi, stress darajasini oshirishi, kognitiv charchoqni kuchaytirishi 

mumkin, bu esa o‘z navbatida akademik natijalarga salbiy ta’sir ko‘rsatadi.  

Kognitiv funksiyalar va energetik ichimliklar. Energetik ichimliklar tarkibidagi kofeinning 

kognitiv funksiyalarga qisqa muddatli ta’siri kuchli tadqiq qilinmoqda. Bir qator tadqiqotlarda 

kofein va shakar kombinatsiyalari reaktsiya tezligini, diqqatni va qisqa muddatli xotirani 

yaxshilashi aniqlangan.  

Tadqiqotlarda energiya ichimligi iste’mol qilgan qatnashchilarda diqqat va xotira indekslarida 

sezilarli o‘sish qayd etilgan. Shu bilan birga, ayrim eksperimental ishlarda energetik 

ichimliklar bilan placebo o‘rtasida kognitiv testlarda mumkin bo‘lgan farqlar topilmagan. Bu 

natijalar shuni ko‘rsatadiki, energetik ichimliklar qisqa muddatli hushyorlik va diqqatni 

oshirishi mumkin, ammo ularning samaradorligi va uzluksiz ta’siri doimiy emas. 
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Uyqu sifati va psixologik holat. Energetik ichimliklarni iste’mol qilish ko‘pincha uyqu ritmi 

va sifatiga salbiy ta’sir qiladi. Tadqiqotlarda keng tarqalgan holat shuki, energetik 

ichimliklarni iste’mol qilgan talabalarda uyqu sifati pasaygan, bu depressiv simptomlar va 

charchoq bilan bog‘langan. Shu bilan birga, uyqu sifati past bo‘lganda kognitiv funksiyalar va 

akademik natijalar ham salbiy ta’sir ko‘rsatadi. 

Energetik ichimliklar tarkibidagi kofein qisqa muddatda diqqat va xotirani yaxshilashi 

mumkin, ammo bu ta’sir barcha holatlarda aniqlanmaydi va uzoq muddatli o‘rganishlar talab 

etiladi. Uxlayolmaslik va uyqu sifati pasayishi energetik ichimliklar iste’molidan keyin ko‘p 

kuzatiladi, bu talabalarning akademik samaradorligiga salbiy ta’sir ko‘rsatadi. Psixologik holat 

va stress darajasi energetik ichimlik iste’molidan salbiy ta’sirlanadi, shuning uchun talabalarda 

qo‘shimcha stressni kamaytirish strategiyalari ishlab chiqilishi lozim. Gigiyenik yondashuvlar 

— talabalarga bilim berish, uyqu rejimi va ovqatlanish bo‘yicha sog‘lom odatlarni 

shakllantirish — uzoq muddatli kognitiv salomatlik va akademik natijalarni yaxshilashi 

mumkin. 
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