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Реферат  

Согласно мировой статистике, доля людей, употребляющих 

энергетические напитки, основным компонентом которых 

является кофеин, увеличивается с каждым годом. 

Кофеин в адекватных дозах стимулирует процессы 

возбуждения в коре головного мозга, что снижает чувство 

усталости и повышает умственную работоспособность. В то же 

время длительное употребление высоких доз кофеина может 

привести к развитию обратных эффектов, в том числе – 

возникновению абстинентного синдрома при прекращении 

приема. При чрезмерном употреблении энергетических напитков, 

содержащих кофеин и другие стимулирующие вещества, 

возникают негативные изменения со стороны психической 

деятельности человека.  

Цель исследования: провести анализ научных 

исследований о рисках для психического здоровья 

злоупотребления энергетическими напитками. 
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Материалы и методы исследования. Проведен обзор  

21 источника отечественной и зарубежной научной литературы с 

глубиной научного поиска 10 лет, отражающих результаты 

научных исследований о влиянии употребления энергетических 

напитков на психическое здоровье человека. 

Результаты исследования. Злоупотребление 

энергетическими напитками снижет стрессоустойчивость, 

значительно увеличивает вероятность бессонницы, нервозности, 

тревожности у потребителей. У таких лиц отмечено повышение 

невнимательности, эмоциональных расстройств, депрессивных и 

тревожных синдромов. Кроме того, у подростков отмечен 

повышенный риск приобщения к вредным привычкам и 

повышение частоты рискованного поведения. 

Злоупотребление энергетическими напитками 

рассматриваются как пусковой фактор в развитии некоторых 

психических расстройств. 

Выводы 

Рост частоты и количества употребления современной 

молодежью кофеин-содержащих энергетических напитков несет 

риск нарушений психического здоровья. Особую группу риска 

составляют лица с наследственной предрасположенностью к 

психическим расстройствам и заболеваниям системы 

кровообращения. Систематическое употребление высоких доз 

кофеин-содержащих энергетических напитков может привести к 

развитию синдрома отмены при прекращении приема, а также к 

возникновению или рецидиву уже имеющихся психических 

расстройств. 

Актуален вопрос проведения среди целевых групп 

семинаров с разъяснением рисков. 

Ключевые слова: энергетические напитки, кофеин, 

психическое здоровье, риск. 
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Abstract  

According to world statistics, the proportion of people who 

consume energy drinks, the main component of which is caffeine, is 

increasing every year. Caffeine in adequate doses stimulates arousal 

processes in the cerebral cortex, which reduces fatigue and increases 

mental performance. At the same time, prolonged use of high doses of 

caffeine can lead to the development of reverse effects, including the 

occurrence of withdrawal symptoms upon discontinuation. Excessive 

consumption of energy drinks containing caffeine and other stimulants 

leads to negative changes in human mental activity.  

Objective: to analyze scientific research on the mental health 

risks of energy drink abuse.  

Material and methods. A review of 21 sources of domestic and 

foreign scientific literature with a depth of 10 years of scientific 

research reflecting the results of scientific research on the impact of 

energy drink consumption on human mental health has been 

conducted. 

Results. The abuse of energy drinks reduces stress tolerance, 

significantly increases the likelihood of insomnia, nervousness, and 

anxiety among consumers. Such individuals have increased 

inattention, emotional disorders, depressive and anxiety syndromes. In 

addition, adolescents have an increased risk of developing bad habits 

and an increased frequency of risky behavior. The abuse of energy 

drinks is considered as a trigger factor in the development of certain 

mental disorders.  

Conclusions. The increasing frequency and quantity of 

consumption of caffeinated energy drinks by modern youth carries the 

risk of mental health disorders. A special risk group consists of people 

with a hereditary predisposition to mental disorders and 

cardiovascular diseases. The systematic use of high doses of 

caffeinated energy drinks can lead to the development of withdrawal 

syndrome upon discontinuation, as well as to the occurrence or 

recurrence of pre-existing mental disorders. The issue of conducting 

seminars explaining risks among target groups is relevant.  

Keywords: energy drinks, caffeine, mental health, risk. 
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Введение. Энергетические напитки (далее – ЭН) – это 

безалкогольные газированные напитки, оказывающие 

стимулирующий эффект на центральную нервную систему 

человека. 

ЭН являются частью режима питания и обладают 

энергетической ценностью до 60 ккал на 100 мл. Поэтому 

большинство людей потребляют энергетические напитки с целью 

борьбы с утомлением, а также для повышения 

работоспособности и физической выносливости. 

Согласно данным мировой статистики, доля людей, 

употребляющих ЭН, увеличивается с каждым годом. Причем 

отмечается, что чаще их употребляют респонденты молодого 

возраста и мужского пола.  

Так, на основании систематического обзора и метаанализа  

распространенности потребления ЭН в мире от 2023 г., в который 

вошли 192 исследования и 1120613 человек, были получены 

следующие результаты:  

 54,7% участников употребляли ЭН хотя бы 1 раз  

в жизни; 

 43,4% – в течение последних 12 месяцев;  

 32,3% – в течение последних 30 дней;  

 21,6% – в течение последних семи дней;  

 8,82% – ежедневно [5]. 

Известно, что в России 22,8% населения иногда 

употребляют ЭН. 

Состав энергетических напитков разных производителей 

может значительно варьировать, но в каждом их них 

присутствуют либо кофеин, либо другие стимуляторы 

(теофиллин, теобромин, таурин, гуаранин, диэтиламид 

никотиновой кислоты, женьшень и др.). Причем содержание 

кофеина в ЭН может составлять от 20 до 55 мг на 100 мл напитка. 

Цель исследования: провести анализ научных 

исследований о рисках для психического здоровья 

злоупотребления ЭН.  

Материал и методы исследования. Проведен обзор  

21 источника отечественной и зарубежной научной литературы с 
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глубиной научного поиска 10 лет, отражающих результаты 

исследований о влиянии употребления энергетических напитков 

на психическое здоровье человека. 

Результаты исследования и их обсуждение.  

В современных научных работах показано, что кофеин  

в адекватных дозах стимулирует процессы возбуждения в коре 

головного мозга, что снижает чувство усталости и повышает 

умственную работоспособность [4]. Однако длительное 

употребление высоких доз кофеина может привести к развитию 

обратных эффектов и возникновению абстинентного синдрома 

при прекращении приема. Согласно МКБ-10, состояние отмены 

кофеина может проявляться следующими симптомами: 

дисфорическим настроением, психомоторной заторможенностью 

или усталостью, летаргией, повышенным аппетитом, 

бессонницей или гиперсомнией, причудливыми или 

непонятными сновидениями, а также сильным желанием 

употребить пищевые продукты или лекарственные средства, 

содержащие это вещество [3]. 

Исследование, проведенное на крысах после 30-дневного 

употребления ими энергетических напитков, показало снижение 

двигательной активности, повышение уровня тревожности и 

возникновение физических симптомов, указывающие на развитие 

синдрома отмены у испытуемых крыс по сравнению с 

контрольной группой [2]. 

При чрезмерном употреблении ЭН, содержащих кофеин и 

другие стимулирующие вещества, возникают негативные 

изменения со стороны психической деятельности человека. 

Согласно систематическому обзору и метаанализу 

неблагоприятного воздействия ЭН на здоровье человека, который 

включил 32 исследования и 96549 человек, наиболее часто 

встречающимися нежелательными явлениями в детской 

популяции были бессонница (35,4%), стресс (35,4%) и 

депрессивное настроение (23,1%); во взрослой популяции – 

бессонница (24,7%), нервозность (29,8%). Потребление 

энергетических напитков значительно увеличивало вероятность 
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бессонницы (95%) и нервозности (95%) по сравнению с 

контрольной группой [12]. 

В 2024 г. был опубликован метаанализ о влиянии кофеина 

на возникновение тревожности. С этой целью было отобрано 8 

исследований, в которых приняли участие 546 человек. Результат 

показал, что потребление кофеина значительно увеличивает риск 

возникновения тревожности у здоровых людей. Группа 

испытуемых, употребляющих более высокие дозы кофеина  

(>400 мг), имела значительно больший риск развития тревоги, 

чем группа, употребляющая низкие дозы кофеина (<400 мг) [6]. 

Корейские ученые провели исследование, в котором 

изучалось влияние употребления ЭН на сон. Выборка составила 

50455 подростков в возрасте от 14 до 19 лет, 69,5% из которых 

употребляли ЭН. Установлено, что 46,5% употребляющих  

ЭН подростков жаловались на более низкую удовлетворенность 

сном. Было выявлено, что подростки, которые спали менее 5 ч в 

сутки, употребляли больше ЭН, чем те, кто спал по 6-8 ч [16].  

По результатам исследования, проведенного в Австралии 

(выборка 1115 человек), было обнаружено, что женщины, часто 

употребляющие ЭН, в 5 раз чаще страдают от бессонницы и 

испытывают более выраженную дневную сонливость по 

сравнению с теми, кто очень редко или никогда не употребляет 

ЭН [11]. 

Исследование влияния ЭН на сон было проведено  

в Норвегии среди 1353 подростков в возрасте 15–16 лет. 

Согласно полученным данным, у потребителей большого 

количества ЭН (от 4 и более раз в неделю) сон укорачивался на 

57 минут, а период засыпания удлинялся на 25 минут [18]. 

Ученые из Швеции провели исследование среди  

1622 подростков. Выявлено, что употребление ЭН более 1 раза в 

неделю способствует более частому возникновению поведения, 

нарушающего общепринятые нормы [20]. 

В 2024 г. в США был проведен анализ влияния 

употребления ЭН на психическое здоровье и частоту 

рискованного поведения среди 10548 подростков в возрасте  

15–17 лет. Установлено, что лица, которые употребляли  
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ЭН ежедневно, в 10,9 раза чаще сообщали  о ежедневном курении 

электронных сигарет и в 19,5 раза чаще – о ежедневном 

употреблении алкоголя в сравнении с теми респондентами, 

которые воздерживались от употребления ЭН. Также показано, 

что люди, ежедневно употреблявшие ЭН, в 2,6 раза чаще 

участвовали в физических драках в течение последнего года [19]. 

В 2024 г. был опубликован обзор о физиологических 

последствиях потребления ЭН молодежью, включающий  

57 статей. Показано, что курение, употребление алкоголя, 

употребление псико активных веществ и намерение 

инициировать эти формы поведения были положительно связаны 

с частым употреблением ЭН. Потребление ЭН также оказалось 

связано с поиском острых ощущений, поведением, нарушающим 

нормы и менее здоровым образом жизни. Также наблюдались 

более высокие показатели суицидальных мыслей и попыток при 

приеме ЭН, частота которых превышала 1 раз в день. 

Продолжительное наблюдение показало, что потребление ЭН 

было связано с повышенной невнимательностью, расстройством 

поведения, депрессивным и тревожным синдромами, а также с 

расстройствами эмоциональной сферы и более низким уровнем 

благополучия [8]. 

Исследование, включающее 121106 подростков в возрасте 

от 13 до 18 лет, было проведено в Корее. Удалось установить, что 

высокий уровень стресса, низкая успеваемость в школе, 

недостаточное время сна были напрямую связаны с 

потреблением ЭН. Кроме того, частое потребление 

энергетических напитков оказалось связано с попытками 

самоубийства в множественном логистическом регрессионном 

анализе (AOR для частоты потребления энергии ≥3 раз в неделю 

= 3,03, 95% ДИ = 2,64–3,49, P < 0,001) [13].  

В настоящее время некоторыми учеными прием ЭН 

рассматривается как пусковой фактор в развитии психических 

расстройств. Так, описан клинический случай 32-летнего 

пациента, у которого на фоне употребления ЭН развились 

следующие симптомы: бред величия, паранойя, гиперактивность, 

рискованное и импульсивное поведение, бессонница. Ранее у 
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пациента не наблюдалось никаких психических расстройств, в 

том числе злоупотребления психоактивными веществами, однако 

был отягощен психиатрический анамнез (депрессия, 

суицидальное поведение у родителей) [17]. 

В Перу был описан клинический случай наблюдения 

пациентки, у которой впервые в жизни развились симптомы 

мании на фоне ежедневного употребления до 10 порций ЭН, 

содержащего 81 мг кофеина и 202 мг таурина. В состоянии 

пациентки были отмечены раздражительность, пониженная 

потребность во сне, а также идеи величия и галлюцинации. 

Медикаментозная терапия не давала значительных улучшений до 

тех пор, пока употребление ЭН полностью не прекратилось. 

Причем в течение двух недель после этого все симптомы мании 

полностью исчезли [15]. 

При проведении исследования влияния ЭН на 

возникновение тревоги и депрессии, выборка которого составила 

429 человек, а эффекты оценивались по шкале депрессии, 

тревоги, стресса [DASS]-21 до употребления ЭН и через 2 года 

после регулярного употребления, было установлено среднее 

увеличение колличество баллов, характеризовавших развитие 

стресса, на 2,3. У мужской части выборки среднее увеличение 

аналогичных показателей по субшкалам депрессии, тревожности 

и стресса составило 6,09; 3,76 и 3,22 единиц, соответственно [9]. 

В 2022 г. в Палестине было проведено исследование среди 

506 человек. Его участники проходили тестирование по 

следующим методикам: шкала воспринимаемого стресса (PSS), 

шкала депрессии Бека, а также индекс тяжести бессонницы (ISI). 

По результатам была обнаружена положительная корреляция 

потребления ЭН с возникновением депрессии, бессонницы и 

стресса, как напрямую, так и в сочетании с курением 

электронных сигарет или кальяна [14]. 

Ученые из Кореи провели исследование, включающее 46873 

участника (23677 мужчин и 23196 женщин), среди которых 29,2% 

мужчин и 41,6% женщин сообщили о том, что испытывают 

тревогу на основании данных анализа анкеты самоотчета GAD-7. 

Было показано, что как мужчины, так и женщины, потреблявшие 
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чрезмерное количество напитков с высоким содержанием 

кофеина, продемонстрировали более высокий уровень тревоги. 

Эта связь оставалась статистически значимой в анализе 

подгрупп, особенно среди учащихся старших классов, а также у 

тех лиц, у которых была зарегистрирована более короткая 

продолжительность сна [21]. 

Анализируя роль ЭН в обострении уже существующих 

психических расстройств, было доказано, что употребление ЭН 

может спровоцировать рецидив у пациентов, страдающих 

психическими расстройствами [1]. Так, были выявлены случаи 

взаимосвязи употребления высоких доз кофеина, содержащегося 

в ЭН, с обострением симптомов биполярного аффективного 

расстройства (далее – БАР).  

Описаны также случаи наблюдения трех пациентов, 

страдающих БАР в сочетании с зависимостью от кокаина. 

Показано, что во всех трех случаях рецидив БАР произошел 

после как минимум одной недели чрезмерного употребления ЭН 

(до 9 банок в сутки). У двоих пациентов после прекращения 

употребления кокаина и ЭН было достигнуто состояние 

ремиссии. У третьего пациента случился  рецидив после трех 

месяцев лечения на фоне возобновления приема 

психостимуляторов [10]. 

В литературе показано, что наблюдаются клинические 

случаи обострения шизофрении на фоне употребления ЭН.  

Так, например, мужчина 43 лет, страдавший параноидной 

шизофренией и алкогольной зависимостью в анамнезе, получал 

поддерживающее лечение и находился в медикаментозной 

ремиссии несколько лет. Пациент воздерживался от 

употребления алкоголя 30 месяцев. Однако за 8 недель до 

рецидива психотического эпизода он начал употреблять ЭН (доза 

кофеина составила 20 мг/кг), после чего развились паранойя, бред 

религиозного содержания, а также аффективные нарушения. 

После госпитализации этот пациент прекратил прием 

энергетиков, получая терапию шизофрении по рутинной для него 

схеме, что привело к купированию клинических симптомов 

заболевания уже через 10 лечения [7]. 
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Выводы. Злоупотребление ЭН снижет стрессоустойчивость, 

значительно увеличивает вероятность бессонницы, нервозности, 

а также тревожности у потребителей. У таких лиц отмечено 

повышение невнимательности, эмоциональных расстройств, 

депрессивных и тревожных синдромов. Среди подростков 

зарегистрирован повышенный риск приобщения к вредным 

привычкам и повышение частоты рискованного поведения. 

Злоупотребление ЭН рассматривается как пусковой фактор  

в развитии некоторых психических расстройств. 

Рост частоты и количества употребления современной 

молодежью кофеин-содержащих ЭН несет риск нарушений 

психического здоровья. Особую группу риска составляют лица  

с наследственной предрасположенностью к психическим 

расстройствам и заболеваниям системы кровообращения. 

Систематическое употребление высоких доз кофеин-

содержащих ЭН может привести к развитию синдрома отмены 

при прекращении приема, а также к возникновению или 

рецидиву уже имеющихся психических расстройств. 

С целью минимизации рисков, обусловленных 

злоупотреблением кофеин-содержащих ЭН, необходимо 

проведение среди целевых групп населения семинаров с 

разъяснением возможных рисков нарушения здоровья. 
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