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ингредиентов (кофеин, таурин, гуарана, женьшень, подсластители). 

Представлены факты, свидетельствующие о негативном влиянии на 

организм человека систематического употребления большого количества 

энергетических напитков как самостоятельно, так и в сочетании с 

алкоголем.  
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Энергетические напитки - это особый вид газированных напитков, 

которые позиционируются их производителями как таковые, повышающие 

физическую активность и улучшающие работоспособность при 

употреблении. В мире существует более 500 торговых наименований 

энергетических напитков, которые существенно различаются по своему 

составу. При этом, независимо от конкретного бренда, объединяющим 

свойством всех таких напитков является содержание в них высоких доз 

веществ и соединений, обладающих стимулирующим/тонизирующим 

действием (кофеин, гуарана, таурин, женьшень, глюкуронолактон, L-

карнитин, витамины группы В). 

Кофеин - наиболее распространенный психоактивный ингредиент. В 

энергетических напитках кофеин содержится в виде синтетического 
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алкалоида. Количество кофеина в энергетических напитках варьируется в 

разных дозах: от 32 мг до 130 мг на 100 мл продукта. Содержание кофеина 

в одном энергетическом напитке в 6-12 раз превышает его концентрацию в 

одной чашке кофе. Количество кофеина в заваренном или растворимом 

кофе варьируется в широких пределах - от 48 до 317 мг на порцию [1]. 

Однако негативное воздействие кофеина компенсируется тем фактом, что 

кофе обычно пьют горячим, в течение более длительного времени и в 

меньших объемах, чем энергетические напитки. Кофе содержит 

антиоксиданты, которые снижают негативное воздействие кофеина на 

сердечно-сосудистую и пищеварительную системы организма. 

Таурин является производным соединением аминокислоты цистеина. 

Это соединение естественно для человеческого организма, поскольку 

синтезируется и содержится в больших количествах в мышцах, печени. 

Организм получает таурин извне при употреблении мяса, молока и 

морепродуктов. Имеются данные, свидетельствующие о побочных 

эффектах употребления таурина в больших количествах. Также имеются 

экспериментальные данные, свидетельствующие о том, что таурин может 

снижать негативные последствия употребления алкоголя [2]. 

Другим распространенным ингредиентом энергетических напитков 

является гуарана или экстракт гуараны (его основным действующим 

веществом является гуаранин). По своим фармакологическим свойствам 

гуаранин схож с кофеином. Этот факт может означать, что энергетические 

напитки, содержащие как гуарану, так и кофеин, могут оказывать двойной 

стимулирующий эффект. Такая доза стимуляторов может усилить 

негативное воздействие приема энергетических напитков на организм 

человека [3]. 

Женьшень - природный адаптоген, его экстракт оказывает 

стимулирующее действие на обмен веществ и энергию, клеточную 

активность, а также на усвоение кислорода клетками.  
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Подсластители в энергетических напитках представлены сахарозой, 

фруктозой и глюкозой. Банка энергетического напитка объемом 250 мл 

содержит до 35 г сахара в виде сахарозы, глюкозы и фруктозы. Суточная 

доза - это употребление простых сахаров (32 г на 2000 ккал), количество 

сахара в одной банке энергетического напитка превышает рекомендуемую 

суточную норму в 2-3 раза. Производители энергетических напитков 

утверждают, что их продукт содержит натуральные ингредиенты, которые 

повышают энергию, внимание, концентрацию и безвредны для здоровья. 

Согласно данным Австралийского токсикологического центра за 2011-2018 

годы, наиболее распространенными симптомами после злоупотребления 

энергетическими напитками были учащенное сердцебиение, нервное 

возбуждение, тремор конечностей и расстройства желудочно-кишечного 

тракта [4].  

Негативные последствия для сердечно-сосудистой системы 

употребления энергетических тонизирующих средств связаны с наличием в 

их составе кофеина. Широко известно, что употребление кофеина, особенно 

в больших дозах, повышает артериальное давление, ускоряет сердечную 

деятельность и вызывает аритмию. 

В литературе были изучены случаи фибрилляции предсердий у 

пациента с дилатационной кардиомиопатией, у которого после 

прекращения чрезмерного употребления кофеина развились судороги; 

фибрилляция предсердий у 16-летнего подростка после употребления 

неизвестного количества энергетического напитка, смешанного с водкой; 

фибрилляция предсердий у 14-летнего спортсмена, который выпил 

энергетик после прекращения чрезмерного употребления кофеина. 

тренировка (объем неизвестен), в то время как аналогичная ситуация 

произошла за 5 дней до этого, но в состоянии покоя. Помимо аритмий, 

которые являются наиболее частым нарушением сердечной деятельности (в 

35% случаев) при употреблении/злоупотреблении энергетическими 

напитками, следует также отметить случаи коронарного спазма, остановки 
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сердца, синдрома постуральной ортостатической тахикардии, острого 

тромбоза коронарных сосудов [5, 7]. 

Исследования, проведенные на добровольцах, показали, что 

употребление одной банки энерготоника вызывает повышение 

систолического давления на 10 мм рт.ст. и диастолического давления на 7 

мм рт.ст., увеличивает частоту сердечных сокращений на 20 ударов в 

минуту и замедляет скорость мозгового кровотока на 7 см/с. [6] 

По большей части авторы цитируемых публикаций указывают на 

кофеин и таурин как на наиболее опасные ингредиенты в составе 

энергетических тоников в отношении сердечно-сосудистой системы, а 

основными патофизиологическими механизмами считаются повышенная 

агрегация тромбоцитов и дисфункция эндотелия. 

Чрезмерное употребление энергетических напитков, содержащих 

кофеин и таурин, которые являются сильнодействующими психоактивными 

веществами, способными изменять нейротрансмиссию, негативно 

сказывается на функционировании нервной системы. Многочисленные 

наблюдения показали, что хроническое злоупотребление энергетическими 

тониками негативно сказывается на психоэмоциональном состоянии 

человека. Отмечались расстройства эмоциональной сферы, появление 

немотивированного страха, развитие депрессии, нарушения сна, аппетита, 

увеличение частоты асоциального поведения. Было отмечено появление 

агрессивного поведения и бессонницы у призывников после приема 

энергетических напитков. Смешивание энергетических тоников с 

алкоголем также представляет опасность для здоровья. Такая смесь является 

более поздним моментом опьянения, что может привести к увеличению 

количества употребляемого алкоголя и, как следствие, возникновению 

алкогольной зависимости. Зафиксированы многочисленные факты 

обострения психических заболеваний у лиц, злоупотреблявших 

энергетическими тониками. В некоторых случаях их прием пациентами, 

страдающими эпилепсией, провоцировал развитие судорог. Печень 
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является наиболее чувствительным органом пищеварительной системы к 

чрезмерному потреблению энергетических напитков. Первые случаи 

повреждения печени, вызванные употреблением энергетических напитков, 

были описаны в научной литературе в 2011 году. Был описан случай острого 

гепатита у 22-летней девушки, которая в течение двух недель выпивала 

около 10 банок напитка в день. В том же году был описан случай 

холестатического гепатита у пациента с пересаженной печенью, который 

выпил 15 банок энегетиков в течение трех дней. В обоих случаях авторы 

цитируемых публикаций связали гепатотоксичность напитков с высоким 

содержанием в них витамина В3. 50-летний мужчина употреблял по 4-5 

банок энергетиков в день в течение 3 недель. Были обнаружены признаки 

острого гепатита: повышенный уровень аминотрансфераз и прямого 

билирубина в крови; повышенная эхогенность печени и диффузное 

утолщение стенки желчного пузыря при ультразвуковом исследовании; 

некроз перемычки и выраженный холестаз в биопсийном материале [7]. 

Авторы публикаций связывают гепатотоксичность энергетических 

напитков с содержащимся в них витамином РР (никотиновой кислотой), 

который в малых дозах проявляет гепатопротекторные свойства, а в 

избыточных количествах оказывает прямое токсическое воздействие на 

ткань печени [8,9]. 

Еще одним органом-мишенью для действия энерготоников являются 

почки, поскольку сообщалось о случаях острой почечной недостаточности 

у лиц, которые часто принимали энерготоники в больших количествах. 

Чрезмерное потребление энергетических напитков людьми с низкой 

физической активностью может привести к развитию ожирения из-за 

содержания в них большого количества фруктозы и других подсластителей 

углеводной природы [10].  

Выводы 

Анализ литературных данных свидетельствует о том, что чрезмерное 

потребление энергетических напитков может оказать крайне 
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неблагоприятное воздействие на здоровье человека и привести к развитию 

полиорганной недостаточности с поражением, в первую очередь, сердечно-

сосудистой, центральной нервной систем, а также печени и почек.  
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