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НАСЛІДКИ СПОЖИВАННЯ  

ЕНЕРГЕТИЧНИХ НАПОЇВ 
 

Енергетичні напої (ЕН) – це широко доступні напої, що містять кофеїн, таурин, 

глюкозу та інші інгредієнти та, ймовірно, покращують фізичну та когнітивну 

працездатність. Енергетичний напій містить невелику кількість алкоголю або взагалі його 

не містить. Головним компонентом такого роду продукції є кофеїн. Найбільшу 

популярність енергетики набирають у студентів, робітників і у спортсменів. Таке 

поширення напою обумовлено його здатністю стимуляції центральної нервової системи і 

тонізації організму. Енергетичні напої діляться на три групи: 1. енергетики, що містять 

кофеїн; 2. спортивні енергетики для відновлення енергії м’язів; 3. енергетики, багаті 

вітамінами і мікроелементами. Спортивні енергетики або ізотоніки містять в собі ряд 

електролітів, яких немає в складі енерготоніків. Вони менш небезпечні для організму, але 

також можуть принести шкоду. [1] Вітамінізовані напої несуть в собі багатий склад 

речовин, що відносяться до групи вітамінів B. Вони можуть бути як звичайними 

енергетиками, так і ізотоніки. Така особливість напою впливає на водно-сольовий баланс і 

прискорює відновлення після фізичних і розумових навантажень. Поява даного продукту 

бере початок з глибокої давнини, де люди знаходили тонізуючий ефект в компонентах 

природного походження. Як енергетиків можна використовувати різні сорти чаю, кави, 

женьшень, листя коки і аралія. 

Зростання споживання енергетичних напоїв серед молоді і спортсменів було досягнуто 

за допомогою різних ефективних маркетингових стратегій. Існує надійна база доказів того, 

що підлітки є основними споживачами ЕН. Поширеність використання таких напоїв серед 

цієї категорії населення коливається від 52% до 68%, тоді як серед дорослих - 32%. Склад 

енергетичних напоїв дуже різноманітний. Вміст кофеїну може коливатися від 75 до 240 

мг/100 мл, тоді як середня кількість таурину становить 342,28 мг/100 мл. На жаль, точні 

кількості інших складових енергетиків часто не розголошуються виробниками. Основними 

ергогенними елементами є кофеїн і таурин у дозах 3–6 мг/кг і 1–6 г відповідно. [2] 

Метою нашої роботи було оцінити можливі наслідки споживання енергетичних 

напоїв на організм людини. 

За опрацьованими нами даними було встановлено, що вживання енергетичних напоїв 

викликає порушення функціонування серцево-судинної, травної систем, та порушує 

нервово-психічну регуляцію. За даними Ямки Я.М. було досліджено 318 студентів 

Львівського національного медичного університету імені Данила Галицького і 

встановлено, що після споживання енергетичних напоїв (330-500 мл) 75,23% чоловіків і 

92,2% жінок скаржились на прискорене серцебиття, 16,82% чоловіків і 14,15% жінок 
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відмічали прискорення перистальтики, про тривожний сон повідомили 25,67% жінок і 

17,08% чоловіків. Також енергетичні напої викликали короткочасні зміни уваги, розумової 

діяльності з подальшим наростанням втоми та виснаженням [3]. 

Енергетичні напої мають значний вплив на стан серцево-судинної системи, можуть 

викликати тахікардію, інфаркт міокарда. Sachin A. Shah при дослідженні впливу 

споживання великої кількості енергетичних напоїв (945 мл) на електрокардіографічні 

параметри та параметри артеріального тиску 34-х осіб, відзначив, що такий об’єм 

енергетика викликає подовження інтервалу QT, що може бути причиною піруетної 

тахікардії і раптової зупинки серця, та збільшення САТ, підвищення якого збільшує 

смертність від ІХС та ризик смерті від інсульту [4]. 

З урахуванням того, що частина споживачів енергетичних напоїв є підлітками, 

необхідним є вказати їх вплив на цю категорію населення. Jane Shearer після дослідження 

змін толерантності до глюкози під впливом кофеїн-вмісних напоїв в якому брали участь 20 

осіб віком від 13 до 19 років, зазначає, що одночасне споживання кофеїну та вуглеводів 

викликає гостру інсулінорезистентніть, в середньому кофеїн знижує резистентність в 

межах 30% [5]. Meray Serdar, при дослідженні впливу енергетичних напоїв на культуру 

незрілих олігодендроцитів, зазначає, що енергетичні напої можуть негативно впливати на 

розвиток нервової системи дітей та підлітків, знижуючи життєздатність незрілих 

олігодендроцитів та їх здатність до диференціювання [6]. 

Окрім того, що енергетичні напої чинять прямий вплив на організм,  вони також 

мають і опосередковані впливи. За даними Кузьмінова Б.П. було досліджено 254 студенти 

Львівського національного медичного університету імені Данила Галицького, серед яких 

60,2% вживають енергетичні напої, і встановлено що у студентів, які вживають енергетики, 

дефіцит білкової їжі складав 49,2%, а вуглеводна частка раціону збільшена на 18,2% [7]. 

Такий дисбаланс між поживними речовинами може мати негативні наслідки для багатьох 

органів та систем організму. 

При споживанні енергетичних напоїв зуби одні з перших контактують з ними, 

необхідно вказати їх вплив на даний орган. Kaye, G. зазначає, що рівень кислотності 

енергетичних напоїв може викликати дифундування мінеральних речовин з тканини зуба, 

що призводить до зменшення твердості тканини зубів, сприяє їх пошкодженню в 

майбутньому [8]. Ugur Erdemir вказує, що високий вміст цукру в енергетичних напоях 

сприяє розвитку бактеріальної флори, що спричиняє розвиток карієсу [9]. 

При передозуванні енергетичного напою настає підвищення артеріального тиску, а 

також можливий ризик збільшення цукру в крові. Оптимальною дозою для дорослої 

людини є 1-2 банки в день. Підвищений вміст вітамінів в енерготоніках не забезпечує 

повного насичення організму ними, а навпаки, може викликати гіповітаміноз. Надлишок 

вітамінів групи B може викликати інтоксикацію організму, дистрофію печінки і алергічні 

реакції. Енергетики і їх вплив на організм можна охарактеризувати рядом побічних ефектів. 

Одним з перших можливих захворювань, що з’являються після надмірного вживання 

енерготоніків, є гіпервігільность (тенденція до гіпертрофованих реакцій). Вона відноситься 

до одного з подразників, здатних викликати маячні стану та навіть галюцинації. До менш 

небезпечним негативних властивостей відносяться: головний біль, запаморочення, психоз, 

оніміння, тремор, судоми, сплутаність свідомості, дратівливість, манії і маніакальні 

епізоди, тривожність, депресивні стани. Нудота і блювання, біль у животі, і інші 

захворювання травного тракту обумовлені передозуванням кофеїну в організмі. Він 

підвищує ймовірність появи печії, виразки і гастриту, а також згубно впливає на баланс 

мікрофлори кишечника. Надмірне вживання енерготоніків сприяє появі зайвої ваги і 

ожиріння. 

У результаті виконаної роботи ми дійшли висновку, що споживання енергетичних 

напоїв може мати шкідливі наслідки для організму. Дослідження наукових джерел 
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показало, що енергетичні напої мають широкий спектр впливу на організм. Найбільший 

вплив енергетики чинять на стан  серцево-судинної, травної та нервової системи. Найбільш 

чутливими до впливу енергетичних напоїв категоріями населення є підлітки, розвиток 

нервової системи яких ще не закінчився та люди з захворюваннями серцево-судинної 

системи, споживання якими енергетичних напоїв збільшує ризик виникнення ускладнень 

їх захворювання. На нашу думку важливим є інформування населення про всі можливі 

наслідки впливу енергетичних напоїв. 
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