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его работы хватает на 2-3 часа. Затем эффект
ускользает. Между тем содержаться этого
вещества в энергетических напитках может 150 –
320 мг/л при максимальной дозе 300 мг в сутки.

выше: 1 г гуараны сопоставим с 40 г кофеина.
Комбинация этих веществ усиливает действие
напитка.

  Многократное превышение дозы таурина вМногократное превышение дозы таурина в
энергетических напитках в сочетании с кофеином грозитэнергетических напитках в сочетании с кофеином грозит

перевозбуждением центральной нервной системы,перевозбуждением центральной нервной системы,
усилением обменных процессов, уменьшением тормозныхусилением обменных процессов, уменьшением тормозных
процессов. При передозировке он может вызывать: болипроцессов. При передозировке он может вызывать: боли
в животе; обострение язвы; гастрит; аритмию; перебоив животе; обострение язвы; гастрит; аритмию; перебои

в сердечной деятельности; аллергические реакции.в сердечной деятельности; аллергические реакции.
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в животе; обострение язвы; гастрит; аритмию; перебои

в сердечной деятельности; аллергические реакции.

Психостимулятор: тонизи-
рует нервную систему, по-
вышает выносливость, при-
тупляет чувство утомления,
придает бодрости и сил.  Но 
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В 2014 году в Нидер-
ландах психологи сов-
местно с родителями
509 подростков иссле-
довали показатели фи-
зического и интеллек-
туального развития
школьников 11 – 16 лет, 
изучали зависимость качества сна и степени
самоконтроля от количества выпитых энерге-
тиков и кофе. Выяснилось, что трудности с са-

моконтролем и осоз-
нанностью поведения
у подростков начина-
ются с одной банки
энергетического на-
питка или двух чашек
кофе в день.

ВЫВОД: Лучше выпить чашку кофе или правиль-
но заваренного чая, ведь в них нет добавок, уг-
леводов в больших количествах. А эффект бод-
рости тот же. Возьмите на экзамен шоколад –
та же энергия. Горький однозначно лучше, но
если не любите, берите молочный – все равно
это полезнее, чем банка энергетика.

Чем опасны компонентыЧем опасны компоненты
энергетических напитковэнергетических напитков
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Особенно опасно воздействие высоких доз кофеина дляОсобенно опасно воздействие высоких доз кофеина для
детей и подростков. Он вызывает неврологические идетей и подростков. Он вызывает неврологические и

сердечно-сосудистые нарушения, депрессию, снижениесердечно-сосудистые нарушения, депрессию, снижение
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ГуаранаГуаранаГуарана
Южноамериканская лиана с
высоким содержанием кофе-
ина в плодах. Свойства гуа-
раны схожи с кофе, но эф-
фективность значительно 

В обычных дозах гуарана снижает чувство усталости,В обычных дозах гуарана снижает чувство усталости,
повышает психическую и физическую активность.повышает психическую и физическую активность.

Однако чрезмерное её употребление чреватоОднако чрезмерное её употребление чревато
тревожностью, бессонницей и подъемом артериальноготревожностью, бессонницей и подъемом артериального

давления.давления.

В обычных дозах гуарана снижает чувство усталости,
повышает психическую и физическую активность.
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ТауринТауринТаурин
Аминокислота, которая со-
держится в тканях и мышцах.
Человеческий организм са-
мостоятельно вырабатывает таурин и получает его
с пищей животного происхождения. В баночке
энергетика может быть до 1000 мг таурина, хотя
суточная норма – 400 мг. 

Витамины группы “в”Витамины группы “в”Витамины группы “в”
Никотиновая и фолиевая
кислоты, рибофлавин или
цианокобаламин - эти
витамины, и правда,
важны для энергетичес-
кого обмена и необходимы для нормальной работы
нервной системы и головного мозга. Но подвох в
том, что их количество может превышать дневную
норму на 360 – 2000%, и для человека, не страдаю-
щего от недостатка витамина В, такая перегрузка
не оправдана.

Избыток витамина В2 (гипервитаминоз рибофлавина)Избыток витамина В2 (гипервитаминоз рибофлавина)
вызывает повреждения печени, диарею, нарушение функциивызывает повреждения печени, диарею, нарушение функции

почек, нарушение зрения.почек, нарушение зрения.
Гипервитаминоз витамина В3 (никотиновая кислота) - зудГипервитаминоз витамина В3 (никотиновая кислота) - зуд

кожи, желтуха, провоцирует аритмии, головную боль.кожи, желтуха, провоцирует аритмии, головную боль.
Гипервитаминоз витамина B9 (фолиевая кислота) -Гипервитаминоз витамина B9 (фолиевая кислота) -

раздражительность, потеря аппетита, нарушение сна.раздражительность, потеря аппетита, нарушение сна.
Гипервитаминоз витамина В12 (цианокобаламин) -Гипервитаминоз витамина В12 (цианокобаламин) -

головокружение, слабость, спутанность сознания,головокружение, слабость, спутанность сознания,
тошнота, боль в животе, диарея.тошнота, боль в животе, диарея.
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	его работы хватает на 2-3 часа. Затем эффект ускользает. Между тем содержаться этого вещества в энергетических напитках может 150 – 320 мг/л при максимальной дозе 300 мг в сутки.
	Гуарана
	Южноамериканская лиана с высоким содержанием кофе-ина в плодах. Свойства гуа-раны схожи с кофе, но эф-фективность значительно

	выше: 1 г гуараны сопоставим с 40 г кофеина. Комбинация этих веществ усиливает действие напитка.



