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Введение 

Энергетический напиток (энергетик, энерготоник) – продукт, 

стимулирующий центральную нервную систему человека, вызывая 

«искусственную бодрость», был создан человечеством относительно 

недавно, хотя те ингредиенты, что входят в его состав, давно используются для 

стимуляции нервной системы. 

Современный человек всё больше и больше сил требует от своего 

организма. И такая неразумная требовательность становится пугающей. 

Энергетические напитки стали незаменимыми спутниками водителей, 

студентов. И порой даже подростков, которые не понимают даже и роли, которая 

отведена энергетическим напиткам. Пугает и то, что человек, силы которого на 

исходе выпивает энергетик и снова полон сил. Где организм черпает эти силы? 

Какая расплата последует после, спустя время? Какие вещества входят в состав 

этих напитков? И т.д. Эти и многие другие вопросы встают перед любым 

человеком, который хотя бы на миг задумывается о своём здоровье. 

Давно уже, не для кого, не секрет, что любой школьник может купить 

баночку энергетика, и никто за это не будет отвечать, даже если в составе 

проданного напитка будет алкоголь. Поэтому мы считаем, что наши подростки 

должны знать всю правду об энергетических напитках, и никто кроме них самих 

не сможет контролировать процесс употребления этого напитка. 

Основная цель: показать отрицательное воздействие энергетиков на 

организм подростка. Тема моей работы является актуальной для современного 

подрастающего поколения. 
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1. Теоретическая часть 

1.1. История появления новых напитков и энергетиков 

С древнейших времён люди пользовались природными 

стимуляторами. Исторически на Ближнем Востоке это был кофе; в Юго- 

Восточной Азии и Китае - чай; в Индии пили и чай, и кофе; в Южной Америке - 

мате, в Африке - орехи кола. На Дальнем Востоке, в Сибири и Монголии и по 

сей день популярны такие стимулирующие растения, как лимонник китайский, 

элеутерококк, женьшень, аралия. Использовались и сильные стимуляторы - 

например, хвойник (эфедра) - в Азии, и листья коки - в странах Южной Америки. 

Первые энергетические напитки - энергетики - поступили в продажу в 

Японии в начале 1960 годов; они продавались в бутылках из темного стекла, 

похожих на те, в которых продают лекарства, или в алюминиевых банках, 

стилизованных под такие бутылки. Еще в 1929 году в Великобритании 

энергетический напиток, предположительно, ускорявший выздоровление, 

давали пациентам в больницах. Приобрести такие напитки в отрытой продаже 

жители Великобритании смогли лишь в 1980 годах. В США энергетические 

напитки начали продавать в 1985 году. В 1982 году австриец Дитрих Матешиц, 

будучи в Гонконге, попробовал местный тонизирующий напиток и привез эту 

идею в западные страны. В 1984 году он основал первое предприятие по 

промышленному производству энергетического напитка - популярного и поныне 

"Red Bull". Продукт оказался настолько успешным, что вскоре на рынке 

появились десятки напитков с подобными свойствами. Гиганты "питьевой" 

промышленности "Кока-кола" и "Пепси-кола" тоже не остались в стороне, 

выпустив соответственно "Burn" и "Adrenaline Rush". 

В настоящее время продажа энерготоников осуществляется более чем в 

160 странах мира. 
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1.2. Основные составляющие энергетиков 

Польза и вред энергетиков зависят от составляющих, которые 

присутствуют в них. Что же такого содержится в этом бодрящем питье, что 

заставляет организм выжимать из себя последние силы и активно бороться с 

усталостью? 

Кофеин. Это широко используемый стимулятор умственной и 

физической деятельности. Выпив чашку черного чая или кофе, через 15 мин 

можно ощутить прилив бодрости. Кофеин заставляет сердце биться чаще и 

оказывает возбуждающее действие на нервную систему. Постоянное попадание 

внутрь этого вещества и отсутствие полноценного сна приводит к 

раздражительности, депрессии и бессоннице, наблюдаются сбои со стороны 

сердечно-сосудистой системы. Если постоянно выпивать суточную дозу 

кофеина, все заканчивается болями в животе, судорогами и даже летальным 

исходом. 

Таурин и витамины В и D. Аминокислота цистеина таурин, которая в 

небольших количествах выделяется в организме, отвечает за концентрацию 

внимания, повышает выносливость и помогает усвоиться минералам, поэтому 

является составляющей многих витаминных комплексов как для детей, так и для 

взрослых. 

Левокарнитин и глюкуронолактон. Эти вещества тоже необходимы. 

Они содержатся во многих продуктах. Карнитин ускоряет метаболические 

процессы и благотворно влияет на репродуктивную функцию у мужчин. 

Глюкуронолактон – это в каком-то смысле сорбент, так как он осуществляет 

детоксикацию и способствует выведению вредных веществ. 

Гуарана и женьшень. Такие составляющие оказывают бодрящее 

действие подобно кофеину. В небольших количествах полезны, однако в составе 

энергетика при условии его регулярного употребления могут вызывать 

бессонницу и раздражительность. 
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1.3. Влияние энергетиков на организм человека 

Ошибочно полагать, что бодрящий напиток добавляет энергии – на самом 

деле он приносит еще большее истощение. Максимум вреда от такого 

воздействия наносится нервной и сердечно-сосудистой системам. Заставляя 

надпочечники постоянно выделять адреналин, энергетик искусственно 

стимулирует работу всех органов и систем. После того как прилив бодрости 

отступает, человек чувствует себя еще более истощенным. Непоправимый вред 

энергетик может нанести, если употребить больше двух банок. У человека 

повышается сахар крови и подскакивает давление, что может закончиться 

гипертоническим кризом. Широкий резонанс приобрел случай, когда вполне 

здоровый восемнадцатилетний спортсмен выпил три банки энергетика подряд и 

скончался прямо на поле через пару часов после этого. Влияние энергетиков на 

организм, когда они употребляются вместе с алкоголем в непомерных 

количествах, все это может обернуться летальным исходом. 

Постоянное попадание в организм кофеина при употреблении энергетика 

наносит вред водно-солевому балансу, так как он вызывает повышенное 

мочеиспускание и выводит необходимые человеку соли. Кроме того, кофеин – 

это вещество наркотическое, поэтому привыкание к нему наступает достаточно 

быстро, и в один прекрасный момент вчерашней дозы может оказаться 

недостаточно. 

Вред энергетических напитков состоит еще и в том, что они истощают 

запасы энергии организма, а не приносят дополнительные силы, как считают 

многие. Поэтому через несколько часов после выпитой банки человек чувствует 

себя полностью «выжатым». Вот отсюда и берется зависимость: когда усталость 

наступает в неподходящий момент, появляется необходимость выпить еще одну 

банку, и так по кругу. 

Длительное и регулярное употребление энергетиков ухудшает состояние 

человека, который страдает от болезней печени, почек, сердца, от сахарного 

диабета и от нервных расстройств. 
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Красители и кислый привкус энергетика медленно приводит к проблемам 

с пищеварительной системой. В один прекрасный день после очередной выпитой 

баночки есть риск обнаружить у себя гастрит или язву. 

Таурин и глюкуронолактон присутствуют в энергетике в количестве, 

превышающем дневную потребность человека в этих компонентах в 250 раз. 

Вредность переизбытка этих составляющих не доказана, однако вместе с 

кофеином они приводят организм в состояние истощения и плохо влияют на 

сердце. 

Кроме этого, есть группа людей, которым употреблять энергетики 

противопоказано, среди них: 

• дети до 18 лет. Вред энергетиков для подростков и маленьких детей 

очень существенен, так как все системы их организма еще не окрепшие, а сердце 

находится в состоянии роста, поэтому возможен летальный исход; 

• беременные и кормящие женщины. Это очевидно, что для таких 

состояний употребление энергетиков под запретом. Даже после родов, когда 

женщина не кормит ребенка и чувствует сильную усталость и недосып, 

обращаться к подобным бодрящим средствам нельзя, так как мать еще очень 

слаба. А говорить о том, насколько энергетик вреден для плода или 

находящегося на грудном вскармливании ребенка и вовсе страшно. 

• люди с серьёзными болезнями, такими как гипертония, сахарный 

диабет, гастрит или язва желудка, хроническая депрессия и т. д. 

Есть ли польза 

Несмотря на вред, энергетики пользуются хорошим спросом среди 

населения. Если присутствует такая статистика, то, видимо, от этого бодрящего 

питья есть и польза. Какой все-таки прок от его употребления? Тут можно 

выделить несколько параметров: 

• повышение работоспособности. Если нужно собраться и доделать 

важное дело или доехать до пункта назначения, а сил уже нет, их польза очевидна. 

Спортсмены выбирают витаминно-углеводные напитки – это более 
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безвредные энергетики, а студенты во время сессий предпочитают 

кофеиносодержащие; 

• удобство. Если стаканчик с кофе в транспорте – это неудобно, то 

жестяная банка с энергетиком очень даже к месту; 

• поступление витаминов в организм. Глюкоза, которая содержится в 

энергетике, улучшает работу мозга. 

Однако все эти пункты актуальны, если не превращать употребление 

энергетиков в ежедневную необходимость. Как говорится, все хорошо в меру. 

Также вспомним выражение Парацельса: «все — яд, все — лекарство; то 

и другое определяет доза». В небольших количествах ни один из компонентов 

вреда организму не принесет. Но в этих напитках они содержатся в очень 

больших концентрациях. Усиливая друг друга, они приводят к бессоннице, 

аритмиям, повышению давления, тошноте, головным болям и тревоге. 
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1.4. Причины употребления энергетических напитков обучающимися 

На данный момент огромную популярность среди подростков 

приобретают алкогольные энергетические напитки. Эта популярность, как 

правило, вызвана тем, что молодые люди в поисках «новых ощущений», 

решаются на употребление алкогольных энергетиков. Привлекательность этих 

напитков также обусловлена тем, что при их употреблении наступает не только 

алкогольное опьянение, но и «прилив энергии». Энергетиками обычно называют 

безалкогольные и слабоалкогольные газированные напитки, содержащие 

различные тонизирующие биологически активные вещества – кофеин, экстракты 

гуараны, женьшеня, мате, аминокислоту таурин, алкалоиды какао теобромин и 

теофиллин, а также витамины и углеводы. Необходимо также обратить внимание 

на то, что пагубное влияние на организм алкогольных энергетических напитков 

в отличие от обычного спиртного усугубляется содержанием различных 

биологически активных веществ. Несмотря на то, что в 2014 году велась 

активная агитация на полный запрет энергетических напитков, на данный 

момент этот вопрос остается открытым.  

Статистика подросткового алкоголизма по данным Роспотребнадзора 

показывает, что алкогольные напитки употребляют 33 % юношей и 20 % 

девушек в возрасте до 20 лет. Количество молодежи, больной алкоголизмом, 

составляет 20,7% на каждые 100 тыс. населения. Энергетический напиток - 

безалкогольный или слабоалкогольный напиток, характеристикой которого 

выступает способность стимулировать центральную нервную систему человека. 

Энергетик также является сильногазированным напитком, это достигается за счёт 

использования большого количества угольной кислоты, что способствует 

быстрому достижению эффекта. Необходимо отметить, что частое употребление 

энергетических напитков влечет за собой массу отрицательных последствий. 
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2. Практическая часть 

2.1. Опрос студентов 

Я провела опрос студентов Саранского техникума "Сферы услуг и 

промышленных технологий" с целью изучения их отношения к энергетикам. В 

анкетировании приняли участие 65 человек. 

25 – специальность 19.02.01 «Биохимическое производство»;  

15 – специальность 43.02.17 «Технологии индустрии красоты»; 

25 – специальность 15.01.31 «Мастер контрольно-измерительных 

приборов и автоматики». 

Вопросы анкетирования: 

1. Приходилось ли Вам пробовать напитки, содержащие кофеин? 

2. Сколько Вам было лет, когда вы впервые попробовали 

энергетический напиток? 

3. Какие ощущения появились у Вас после употребления 

энергетических напитков? 

4. Какой энергетический напиток Вы чаще всего употребляете? 

5. Как часто Вы употребляете энергетик? 

6. Вошло ли это в привычку? 

7. При каких обстоятельствах Вы впервые попробовали? 

8. Что побуждает Вас к периодическому употреблению энергетиков? 

9. Ваши родители знают, что вы употребляете энергетик? 

10. Если да то, как они к этому относятся? 

11. Как ты считаешь, энергетический напиток вредит организму? 

12. Нужно ли бороться с энергетиком? 

13. Как надо бороться с энергетическим напитком? 

14. Как Вы считаете, будете ли вы продолжать употреблять энергетик, 

когда вырастете? 

15. С какого возраста разрешена продажа энергетических напитков в 

Республике Мордовия?
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2.2. Анализ результатов анкетирования 

Результаты анкетирования были следующие: 

Диаграмма 1.1. - Анализ опроса студентов 

 

На вопрос "Приходилось ли Вам пробовать напитки, содержащие кофеин? - 89% 

ответили "да", 11% "нет". 

Ответ: Большинство студентов пробовали кофеин  в различных напитках. 

На вопрос «Сколько Вам было лет, когда вы впервые попробовали 

энергетический напиток?» - 5% ответили младше «10 лет», 19% «10-11 лет», 

34% «12-15», 42% «16-18». 

Ответ: Большинство студентов попробовали энергетик в 16-18 лет. 

На вопрос «Какие ощущения появились у Вас после употребления 

энергетических напитков?» - 48% ответили «Безумная радость, уверенность», 

39% «Веселье, душевная теплота», 13% «Угнетение». 

Ответ: Больший результат дал «Безумная радость, уверенность». 

На вопрос «Какой энергетический напиток Вы чаще всего употребляете?» - 73% 

ответили «Red Bull», 6% «Gorilla», 13% «Tornado Energy» 8% «PULSEUP». 

Ответ: Больше всего подростки предпочитают энергетический напиток Red Bull. 
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На вопрос «Как часто Вы употребляете энергетик?» - 49% ответили, что часто, 

50% ответили, что не часто. 

Ответ: Студенты не употребляют большое количество энергетических 

напитков. 

 На вопрос "Вошло ли это в привычку?" - 35% ответили "да", 65% "нет". 

Ответ: У большинства подростков не образовалась привычка в употреблении 

энергетических напитков. 

На вопрос «При каких обстоятельствах Вы впервые попробовали 

энергетический напиток?» - 75%                   ответили, что попробовали в компании, 25% 

ответили, что попробовали у родителей дома. 

Ответ: Большинство студентов попробовали в компании друзей. 

На вопрос «Что побуждает Вас к периодическому употреблению энергетиков?» 

- 35% ответили, что привыкание, 40% ответили, что нравится вкус, 25% 

ответили, что дает бодрость. 

Ответ: Студентам нравится вкус энергетических напитков. 

На вопрос «Ваши родители знают, что вы употребляете энергетические 

напитки?» - 46% ответили «да», 54% «нет». 

Ответ: Хоть и не с большой разницей, но родители не знают, что их ребенок 

употребляет энергетические напитки. 

На вопрос «Если да то, как они к этому относятся?» - 46% ответили, что хорошо, 

остальные 54%, что плохо. 

Ответ: Большинство родителей против употребления энергетиков. 

На вопрос «Как ты считаешь, энергетик вредит организму» - 94% ответили «да», 

6% «нет». 

Ответ: Подростки знают о вреде энергетиков, но несмотря на это продолжают 

его употреблять. 

На вопрос «Нужно ли бороться с энергетиком?» - 89% ответили «да», 11% «нет». 

Ответ: Значит, некоторые все-таки понимают о вреде энергетика, и он им мешает 

в каких-то моментах жизни. 

На вопрос «Как Вы считаете, будете ли вы продолжать употреблять 
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энергетический напиток, когда вырастете?» - 13% ответили «да», 87% «нет». 

Ответ: Большинство студентов не собираются в дальнейшем употреблять 

энергетический напиток. 

На вопрос «С какого возраста разрешена продажа энергетических напитков в 

Республике Мордовия?» - 95% ответили, что с «18лет», 5% с «16 лет». 

Ответ: Большинство студентов знают, что продажа энергетических напитков 

производится строго с 18 лет. 

 

 

Диаграмма 1.2. - Анализ опроса «Какие ощущения появились у Вас после 

употребления энергетических напитков?» 
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Диаграмма 1.3. - Анализ опроса «Сколько Вам было лет, когда вы впервые 

попробовали энергетический напиток?» 

 
 

 

 

Диаграмма 1.4. - Анализ опроса «Какой энергетический напиток Вы чаще всего 

употребляете?» 
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Диаграмма 1.5. - Анализ опроса «С какого возраста разрешена 

продажа                 энергетических напитков в Республике Мордовия?» 

 
 

 

 

Диаграмма 1.6. – Анализ опроса «Что побуждает Вас к периодическому 

употреблению энергетиков?» 
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2.3. Прививание самостоятельного выбора несовершеннолетним в 

поиске              полезных для здоровья напитков 

Научно доказано, что энергетики не наполняют энергией, а заставляют 

организм расходовать внутренние запасы сил, которые он бережёт на «крайний 

случай». И если растраченную энергию не пополнять, то избежать в дальнейшем 

бессонницы, раздражения и депрессии не удастся. Приём энергетиков в ночное 

время напрочь отгоняет желание поспать. В этом случае нервная система 

начинает медленно, но, верно, расшатываться. А вместе с ней под удар попадает 

и желудочно – кишечный тракт и сердечно – сосудистая система. Но даже не это 

самое страшное! Под угрозой психостимулирующих напитков, о которых 

говорят и предупреждают наркологи, являются привыкание и зависимость. 

Количество потребляемых напитков для достижения желаемой цели с каждый 

разом придётся увеличивать. Также энергетические напитки, сочетающие в себе 

глюкозу и кофеин, оказывают чрезвычайно вредное воздействие на молодой 

организм. Даже в спокойном состоянии, без физических нагрузок, употребление 

энергетического напитка повышает пульс и артериальное давление. «Подсев» на 

такие напитки подростки начинают употреблять спиртосодержащие коктейли. 

Энергетические напитки стимулируют повышение потребления алкогольных 

напитков. В группу энергетиков попадают как алкогольные, так и 

безалкогольные смеси, содержащие различные стимуляторы. Длительный прием 

энергетиков ведет к повышению   агрессивности   и   раздражительности.

 Красивая, яркая, разноцветная баночка привлекает внимание детей и 

молодежи: по внешнему виду банку с энергетическим коктейлем не отличишь от 

банки с соком! Пристрастившись к таким напиткам, подросток идет дальше, 

употребляя спиртосодержащие коктейли в компании друзей, порочный круг на 

этом не останавливается. Энергетические коктейли провоцируют увеличенное 

потребление алкоголя. 

В нашей стране напиток бодрости можно приобрести в любом магазине, 

причем сделать это может даже ребенок, хотя, как выяснилось, детям 
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употреблять данный напиток запрещено, а производителями данный факт 

не указан на упаковке продукции в принципе. А между тем в некоторых странах 

Западной Европы (Франция, Дания и Норвегия) энергетические напитки 

официально запрещены. Их продают только в аптеках, поскольку энергетическая 

продукция считается лекарством. 

Реклама на телевидении убеждает нас в том, что эти напитки "окрыляют". 

На самом деле в больших количествах они убивают здоровье. Однако заявление, 

что энергетический напиток обеспечивает организм энергией, является 

голословным. Содержимое коктейля только открывает путь к внутренним 

резервам организма, т.е. выполняет функцию отмычки. Другими словами, сам 

напиток никакой энергии не содержит, а только использует нашу собственную. 

Таким образом, мы используем собственные энергетические ресурсы, проще 

говоря, берем у себя энергию в долг. Однако рано или поздно этот долг придется 

вернуть с процентами в виде усталости, бессонницы, раздражительности и 

депрессии. 

Энергетические напитки противопоказаны детям, подросткам, пожилым 

людям, людям, страдающим от гипертонии, сердечно - сосудистых заболеваний, 

глаукомы, расстройств сна, повышенной возбудимостью и чувствительностью к 

кофеину. 

Что же касается употребления энергетиков детьми и подростками, то весь 

вред, которые наносят эти средства неокрепшему организму, трудно описать. 

Именно формирующаяся психика и нервная система могут больше всего 

пострадать даже после нескольких приемов этого средства. Так что все заверения 

рекламодателей в абсолютной безопасности – всего лишь продуманный 

рекламный ход. 

Вот лишь некоторые последствия применения энерготоников: 

1. После употребления энергетического напитка повышается 

артериальное давление, общий уровень сахара в крови. 
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2. Поскольку сам напиток не насыщен энергией, за счет содержащегося 

в нем кофеина он отнимает энергию у самого организма. То есть берет взаймы 

ваши же силы, которые потом, безусловно, придется возвращать. 

3. Наблюдается ряд побочных действий после окончания действия 

напитка: усталость, раздражительность, бессонница, депрессия. 

4. Так как все напитки содержат кофеин, а кофеин является 

наркотическим веществом (по мнению многих медиков), то они вызывают 

привыкание. Кроме того, кофеин истощает нервную систему. 

5. Витамины группы В хоть и являются весьма редкими и полезными 

для организма, но никоим образом не заменяют весь мультивитаминный 

комплекс. Помимо этого, они вызывают дрожь в руках и ногах, учащают 

сердечный ритм. 

6. Все энергетические напитки высококалорийны, т.е. в том числе 

способствуют накоплению излишнего веса. 

7. Особенно опасно применять эти напитки вместе с алкоголем, так как 

алкоголь и кофеин являются антагонистами по своему действию на организм 

(первый стимулирует, второй расслабляет). К тому же кофеина многократно 

усиливает действие алкоголя на клетки головного мозга. Так ныне популярный 

«Ягуар» грубым образом нарушает это правило и представляет убойную в прямом 

смысле слова штуку. Для людей, у которых есть проблемы с сердцем, он прямой 

путь на тот свет. 

8. Любые энергетические напитки противопоказано пить детям. 

Главное всегда помнить, что ценой расплаты за употребление энергетиков 

будет самое дорогое, что есть у человека – его здоровье. Ошибочно полагать, что 

всё пройдёт. Ничего просто так не проходит. «Вчера» ушло, а 

«завтра» может не наступить. Поэтому бросайте вредные привычки 

сегодня, здесь и сейчас! 
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Заключение 

Энергетики - проблема нашего времени. Бесконтрольное употребление 

энергетических напитков молодёжью может привести к передозировке кофеина 

и как следствие к летальному исходу. Доказано, что смертельная доза составляет 

10г. За время работы я достигла трёх целей, а именно: провела тестирование и 

узнала, используют ли студенты энергетические напитки, изучила литературу, 

рассказывающую о влиянии энерготоников на организм, и провела химический 

анализ на выявление кофеина в некоторых тонизирующих напитках.  

Исследователями было замечено, что согласно проведенных опросов, 

24% россиян являются регулярными потребителями энергетических напитков, 

причем 7% употребляют данный продукт ежедневно. По данным российского 

холдинга «Ромир», еще 24% опрошенных пьют энерготоники не более одного 

раза в месяц. 52% опрошенных не пьют их вообще. Этот опрос проводился в 

сентябре 2011 года, было опрошено 1500 человек из городов свыше 100 тысяч. 

Возраст участников от 18 до 60 лет. Не следует забывать, что употребление 

энергетиков, особенно при приеме более одной порции в день, может 

сопровождаться побочными эффектами. Поэтому дети и подростки должны 

делать это только с разрешения родителей. Диабетики, лица с 

кардиологическими заболеваниями, неврологическими расстройствами, 

принимающие медицинские препараты, чье воздействие может 

модернизироваться продуктами с высоким гликемическим индексом, кофеином 

или иными стимуляторами, обязаны избегать энергетиков, кроме случаев, когда 

их прием рекомендован лечащим врачом. Считаю, что цели и задачи моей работы 

достигнуты. 
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Приложение 1: 
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Приложение 2: 
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