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Актуальность. В настоящее время проблема употребления молодежью энергетических 
напитков как никогда актуальна. Длительные нагрузки, непрерывная учеба требуют 
большого количества энергии. Нередко люди прибегают к действию стимуляторов. 
«Коктейли» широко распространены в магазинах, не требуют специального приготовления, 
имеют доступную цену. Низкая осведомленность студентов и бесконтрольное потребление 
ими кофеиносодержащих напитков ведет к серьезным негативным последствиям со 
здоровьем, которые начинают проявляться уже в раннем возрасте. 


Цель – изучение распространенности потребления энергетических напитков и их 
влияние на здоровье студентов.


Материалы и методы. Материалом исследования послужил опрос с помощью Гугл формы. 
Метод исследования – социальное анонимное анкетирование. Для обработки 
статистических данных была использована программа «Google Формы».


Результаты. Выявлены последствия, с которыми сталкиваются студенты, употребляющие 
энергетические напитки. Среди негативных эффектов студенты отмечали повышение 
давления и учащение сердцебиения (71,9%, 115 человек), тремор конечностей (52,5%), 
повышенную возбудимость (63,0%), чувство тревоги (56,9%), потерю аппетита (41,9%), 
тревожный сон (20,0%), аллергические реакции (2,5%) и даже потерю сознания (1,3%). 
Большинство респондентов ответили, что употребляют напитки в течение нескольких лет, 
частота приема – 1 раз в месяц.


Заключение. Негативные последствия испытало большинство студентов. В результате 
частого потребления «коктейлей» страдают в первую очередь нервная и сердечно-
сосудистая системы. Рекомендуем исключить энергетические напитки из рациона, а также 
снизить количество потребления кофеина, таурина и сахаров до безопасной суточной дозы.
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Relevance. Currently, the problem of youth consumption of energy drinks is more 
relevant than ever. Long-term workloads and continuous study require a lot of energy. 
Often people resort to the action of stimulants. "Cocktails" are widely distributed in stores, 
do not require special preparation, and have an affordable price. The low awareness of 
students and their uncontrolled consumption of caffeinated beverages leads to serious 
negative health consequences that begin to manifest themselves at an early age. 


Objective: to study the prevalence of consumption of energy drinks and their impact on 
the health of students.


Materials and methods. The research material was a survey using a Google form. The 
research method is social anonymous questioning. The "Google Forms" program was used to 
process statistical data.


Results. The consequences faced by students who consume energy drinks are revealed. 
Among the negative effects, students noted increased blood pressure and palpitations (71.9%, 
115 people), tremor of the extremities (52.5%), increased excitability (63.0%), anxiety (56.9%), loss 
of appetite (41.9%), restless sleep (20.0%), allergic reactions (2.5%) and even loss of 
consciousness (1.3%). The majority of respondents replied that they have been drinking drinks 
for several years, the frequency of intake is 1 time per month.


Conclusion. The majority of students experienced negative consequences. As a result of 
frequent consumption of "cocktails", the nervous and cardiovascular systems suffer 
primarily. We recommend eliminating energy drinks from the diet, as well as reducing the 
amount of caffeine, taurine and sugars to a safe daily dose.
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АКТУАЛЬНОСТЬ

В современном мире энергетические 
напитки все чаще становятся частью 
рациона студентов. Длительные нагрузки, 
непрерывная учеба требуют большого 
количества энергии. Нередко люди 
прибегают к действию стимуляторов. И 
если взрослые люди отдают предпочтение 
чашке кофе, то молодое поколение 
выбирает энергетические напитки. Они 
широко распространены в магазинах, не 
требуют специального приготовления, 
имеют доступную цену. В состав напитка 
входят следующие основные ингреди- 
енты:


1. Кофеин – вещество с сильным 
психостимулирующим эффектом, вызы- 
вающее привыкание. Норма его 
потребления 150 мг в сутки, однако, в 
банке энергетического напитка 
содержится от 150 до 329 мг (в зависи- 
мости от марки напитка).


2. Таурин – сероаминокислота, 
участвующая в нейромодуляции.


3. Большое количество сахара. По 
данным Всемирной Организации 
Здравоохранения суточная доза сахара не 
должна превышать 50 грамм. Однако одна 
банка энергетического напитка содержит 
55-60 грамм вещества [2, 3, 4, 6].


Также в состав стимулятора могут 
входить: гуарана (1 грамм гуараны равен 
40 граммам кофеина), большие дозы 
витаминов и аминокислот. Употребление 
одной банки энергетического напитка 
превышает в организме суточные нормы 
кофеина и сахара. Такой коктейль 
вызывает выброс гормонов стресса в 
организме, влияет на состояние сердечно-
сосудистой, нервной, мочевыделительной 
и других систем [1, 8].


Цель исследования – изучить 
распространенность потребления энерге- 
тических напитков и их влияние на 
здоровье студентов.

грамма «Google Формы».

В опросе приняли участие 160 человек: 
студенты от 18 до 24 лет, из которых 35,0% 
мужского пола, 65,0% женского.


В результате опроса 112 студентов 
(70,0%) ответили, что употребляют 
энергетические один раз в месяц, 31 
человек (19,3 %) – более 1 раза в неделю, 12 
(7,5%) – ежедневно и 5 (3,1%) несколько раз 
в сутки. Длительность употребления 
напитков: несколько лет – 104 человека, 
что составило 65,0% от общего числа 
опрошенных, менее 1 года – 47 человек 
(29,4%), менее месяца – 9 человек (5,6%) 
(рис.1).

МАТЕРИАЛЫ И МЕТОДЫ 
ИССЛЕДОВАНИЯ

Материалом исследования послужил 
опрос с помощью Гугл формы. Метод 
исследования – социальное анонимное 
анкетирование. Для обработки статис- 
тических данных была  использована  про-

РЕЗУЛЬТАТЫ ИССЛЕДОВАНИЯ

И ИХ ОБСУЖДЕНИЕ

Рис. 1. Длительность употребления 
энергетических напитков студентами

Объем энергетических напитков, 
который предпочитают участники опроса 
– 500 мл, так ответило 73,8% респондентов, 
около 19,0% выбирают 250 мл коктейля, а 
более 500 мл ≈ 7,2%. Важно отметить, что 
респонденты, употребляющие энергетики 
в большом количестве, превышают 
суточную норму кофеина, сахара и 
витаминов в несколько раз, оказывая, тем 
самым, негативное влияние на организм.


Только 66,3% (106 человек) считают 
энергетики эффективными и дающими 
необходимый заряд бодрости, 33,8% (54 
человека) заметного положительного 
эффекта не наблюдали.  Те, кто заметил 
повышение работоспособности, отметили, 
что  изменения    имеют   непродолжитель-
ный    характер.   А 20,0%  респондентов (из
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тех, кто наблюдал на себе действие 
энергетических напитков, как было 
установлено в ходе опроса) считают, что с 
течением времени эффект пропадает 
вовсе и чувство бодрости уже не 
ощущается в полном объеме.

Среди респондентов 57,0% (92 человека) 
считают, что эффективность действия 
энергетиков зависит от марки. Наиболее 
популярными стали марки: «ADRENALINE», 
«RED BULL», «BURN», «DRIVE». 43,13% 
опрошенных (69 человек) выбирают 
энергетические напитки из-за приятного 
вкуса, 48,8% (78 человек) – из-за эффекта 
бодрствования и лишь 8,2% (13 человек) – 
из-за влияния общественности.


Среди негативных эффектов, 
наблюдавшихся после употребления 
энергетиков, студенты отмечали 
повышение давления и учащение 
сердцебиения (71,9%, 115 человек), тремор 
конечностей (52,5%), повышенную 
возбудимость (63,0%), чувство тревоги 
(56,9%), потерю аппетита (41,9%), 
тревожный сон (20,0%), аллергические 
реакции (2,5%) и даже потерю сознания 
(1,3%) (рис. 2).
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Рис. 2. Частота проявления негативных эффектов после употребления энергетических 
напитков

ВЫВОДЫ

В результате анализа полученных 
данных было выяснено, что большинство 
студентов употребляет энергетические 
напитки минимум 1 раз в месяц. Объем 
энергетического напитка, наиболее 
популярный среди респондентов, – 500 
мл, в таком количестве вещества, 
входящие в его состав, превышают 
суточные нормы, оказывая отрицательное 
влияние на здоровье человека. Негати- 
вные последствия испытало большинство 
студентов. В результате частого потреб- 
ления «коктейлей» страдают в первую 
очередь нервная и сердечно-сосудистая 
системы. Рекомендуем исключить 
энергетические напитки из рациона.
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