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Введение. В настоящее время сладкие и бескалорийные 

газированные напитки всё чаще входят в состав пищевой 

корзины населения, преимущественно молодых людей. Однако 

далеко не все потребители достаточно осведомлены о вреде или 

пользе данных напитков.  

Что же содержится в данных напитках [16]?  

Газированная вода. Подсластители: аспартам, сахарин, 

сукралоза и растительная стевия. Все они многократно слаще 

сахара. Кислоты: лимонная, яблочная, фосфорная – часто 

используются во многих таких напитках. Красители: наиболее 

часто используемые – каротиноиды, антоцианы и карамель. 

Ароматизаторы. Консерванты: бензоат калия. Витамины и 

минералы. Кофеин: есть почти во всех таких напитках. В банке 

Coca-Cola и Cola-Zeго содержится 8 мг кофеина, а в пепси – 10 мг 

(на 100 мл соответственно). Сахар (не содержится в 

бескалорийных напитках). 

Данные компоненты оказывают на организм человека 

следующие влияние: микробиота способна адаптироваться 

практически к любым изменениям в рационе питания человека 

[6, 7, 8].  

Кофеин безвреден, но только если потребляется в 

адекватном количестве [15].  

Красители, консерванты, ароматизаторы, регуляторы 

кислотности будут либо использованы организмом в 

собственных нуждах, либо обезврежены печенью и 

утилизированы почками и кишечником.  
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Аспартам не приводит к развитию раковых заболеваний и 

абсолютно безопасен для человека [1, 2, 3, 4]. Данные 

рандомизированного испытания [5] подтверждают, что даже 

ежедневное многократное потребление аспартама или других 

подсластителей не оказывает никакого существенного влияния на 

микробиоту. В целом сахарозаменители не приводят к развитию 

инсулинорезистентности и сахарного диабета 2-го типа [9, 10].  

В исследовании [11] zero-напитков с двумя группами людей, 

одна из которых пила zero-напитки, а вторая – обычные, было 

доказано, что первая очевидно снизила массу тела вследствие 

уменьшения  количества потребляемых калорий.  

В обзоре [12] совокупных данных о подсластителях 

говорится о том, что метаанализы рандомизированных 

контролируемых испытаний и исследований показывают, что 

подсластители могут оказывать нейтральное или благотворное 

влияние на массу тела и гликемический контроль.  

Что же касается сахара, то он превращается в глюкозу и 

расходуется на нужды организма, однако  количество сахара 

должно не превышать более 10% от всех калорий в рационе [14]. 

Проводя промежуточный итог, следует сказать, что 

употребление здоровым человеком одной банки (0,33) обычного 

сладкого газированного напитка не приводит увеличению риска 

развития различных заболеваний. Однако FDA устанавливает 

ограничение на потребление сахара на уровне 10% от ежедневно 

потребляемых калорий, а это означает, что Вы превысите 

рекомендацию [14], просто выпив две банки обычной Coca-Cola. 

Как следствие, чрезмерное употребление приводит к увеличении 

калорийности рациона и в дальнейшем – к ожирению, 

заболеваниям сердечно-сосудистой системы и так далее. 

Употребление здоровым человеком одной банки (0,33) 

бескалорийного напитка также не приведет к увеличению риска 

развития различных заболеваний. В сравнении с обычными 

напитками такое же чрезмерное употребление не приведет к 

ожирению.  

Но потребление большого количество бескалорийных 

напитков ещё не изучено достаточно. Однако уже известно, что 

избыток подсластителей в рационе может приводить  

к симптомам со стороны ЖКТ (вздутие, газообразование,  
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и проч.), а избыток кофеина (свыше 400 мг/сут) чреват 

последствиями для нервной системы. К примеру [13], чтобы 

превысить норму потребления аспартама в день необходимо 

выпить более 10 л бескалорийных напитков, а рекомендуемое 

количество кофеина в день для взрослого человека будет 

превышено при потребление 4 л бескалорийных напитков. 

Конкретное количество зависит от возраста и индвидуальных 

особенностей организма.  

Цель исследования: оценить степень осведомленности 

людей различных возрастных групп в вопросах влияния  

на состояние здоровья сладких газированных напитков  

и бескалорийных газированных напитков. 

Материал и методы исследования: В анкетировании 

приняли участие 90 человек: до 15 лет – 12%, 15-24 года – 34%, 

25-35 лет – 12%, 36-45 лет – 25%, 46-65 лет – 17%.  

41% составили представители мужского пола и 59% –

женского.  

Анкетирование проводилось с помощью сервиса 

forms.google.com. 

Результаты исследования и их обсуждение.  

По результатам, 8% опрошенных употребляют сладкие 

газированные напитки каждый день, 27% – несколько раз в 

неделю, 28% – несколько раз в месяц, 37% – реже одного раза в 

месяц.  

По мнению опрошенных, наиболее опасной патологией при 

употреблении сладких газированных напитков является развития 

сахарного диабета (рисунок 1). 

При этом 76% опрошенных утверждают, что безопасное 

потребление в день сладких газированных напитков составляет 

до 300 мл, 16% – до 500 мл, до 1 л – 8%. 

Выбирают бескалорийные газированные напитки по 

причине отсутствия в них калорий 26% опрошенных, выбирают 

по причине вкусовых предпочтений – 18%, не употребляют 

бескалорийные газированные напитки – 56%. 
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Рисунок 1 – Риски нарушения здоровья при употреблении сладких 

газированных напитков, по мнению студентов 

 

По мнению опрошенных наибольшую опасность при 

употреблении бескалорийных напитков представляет разрушение 

микрофлоры кишечника и чрезмерное увеличение аппетита 

(рисунок 2). 

При этом 79% опрошенных утверждают, что безопасно 

потреблять в день до 300 мл бескалорийных газированных 

напитков, 15% – до 500 мл, до 1 л – 6%. 

 

 

Рисунок  2 – Мнение студентов о воздействии бескалорийных 

напитков на организм потребителя 
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Также 76% считают что сладкие газированные и 

бескалорийные газированные напитки одинаково вредны,  

14% – утверждают, что для здоровья более вредны обычные 

напитки, а 10% – что более вредны бескалорийные газированные 

напитки. 

64% опрошенных утверждают, что замена сладких 

газированных напитков на их бескалорийные аналоги не окажет 

влияния на потерю веса, 20% – считаю, что данная замена 

поможет при похудении, а 16% – что это усугубит состояние 

здоровья. 

Выводы. Большинство опрошенных студентов достаточно 

осведомлены о вреде сладких газированных напитков. Однако 

большая часть из них считает, что бескалорийные газированные 

напитки несут такой же вред здоровью, как и их сладкие аналоги, 

и что они не смогут помочь людям, которые борются с лишним 

весом. 
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Введение. Экзорфины – это опиоидные фрагменты ряда 

белков пищи (глютенов, соевых, рубиско, казеинов), 

содержащиеся в молочных продуктах, мучных изделиях и злаках 

[1].  

Специальные пищевые добавки (сахар, соль, жир и другие), 

содержащие экзорфины, используют для обработки современных 

продуктов, и они вызывают, с одной стороны, привыкание, как 

наркотики, а с другой формируют такие привычки в питании, как 

желание есть продукты все больше и больше.  

К таким пищевым продуктам с высоким содержанием соли, 

сахара, жира или всех их сразу относятся: пицца, шоколад, 
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