
Вред энергетических 
напитков и алкоголя
Энергетические напитки и алкоголь – это два популярных 
напитка, которые вредны сами по себе и особенно при 
сочетании друг с другом, к сожалению, часто их
употребляются вместе. Сочетание этих напитков может 
иметь серьезные последствия для здоровья. Сегодня мы
рассмотрим влияние энергетических напитков и алкоголя 
на организм, а также последствия их совместного 
употребления.



Что такое энергетические напитки?
Энергетические напитки – это напитки, которые содержат кофеин, таурин, гуарану и другие стимуляторы.

Эффекты от энергетических напитков: 

Повышение уровня энергии

Энергетические напитки содержат 
кофеин и другие стимуляторы, которые 
могут быстро повысить уровень энергии, 
улучшить концентрацию и на время 
подавить усталость.

Улучшение настроения

Некоторые энергетические напитки 
содержат небольшое количество сахара, 
который может повысить уровень 
дофамина в мозге, вызывая чувство 
удовольствия и улучшая настроение.

Повышение выносливости

Стимуляторы в энергетических напитках 
могут помочь повысить выносливость во 
время физических нагрузок, особенно 
при кратковременных тренировках.



Ингредиенты энергетических напитков
Энергетические напитки содержат различные ингредиенты, 
которые оказывают влияние на организм. К основным 
компонентам относятся:

Кофеин Стимулятор, повышающий 
уровень энергии, концентрации и 
выносливости.

Таурин Аминокислота, которая может 
улучшать работу сердца и мышц.

Гуарана Растение, содержащее кофеин и 
другие стимуляторы.

Сахар Быстрый источник энергии, но 
его избыток может привести к 
проблемам со здоровьем.

Витамины и минералы Некоторые энергетические 
напитки обогащены витаминами и 
минералами, но их концентрация 
может быть недостаточна для 
реальной пользы.



Влияние энергетиков на организм
Энергетические напитки могут оказывать кратковременное 
положительное и продолжительное отрицательное влияние на организм. 
Кратковременные эффекты могут включать повышение уровня энергии, 
концентрации и выносливости. Однако отрицательные эффекты 
энергетических напитков могут привести к серьезным проблемам со 
здоровьем.

1 Повышение артериального 
давления
Кофеин и другие стимуляторы в 
энергетических напитках могут 
повышать артериальное давление, 
что может быть опасно для людей с 
сердечно-сосудистыми 
заболеваниями.

2 Учащение пульса
Стимуляторы в энергетических 
напитках ускоряют сердцебиение, 
что может привести к аритмии и 
другим сердечным заболеваниям.

3 Бессонница
Кофеин в энергетических напитках 
может нарушать сон, что может 
привести к хронической усталости 
и ухудшению концентрации.

4 Зависимость
Чрезмерное употребление 
энергетических напитков может 
привести к физической и 
психологической зависимости, что 
может вызвать абстинентный 
синдром при отказе от них.



Вред энергетиков для здоровья
Чрезмерное употребление энергетических напитков может привести к серьезным проблемам со 
здоровьем. Некоторые из наиболее распространенных последствий включают:

1
Сердечно-сосудистые заболевания
Повышенное артериальное давление, учащение пульса и другие сердечно-сосудистые проблемы могут развиться при регулярном 
употреблении энергетических напитков.

2
Проблемы с печенью
Некоторые ингредиенты энергетических напитков, такие как таурин и гуарана, могут перегружать печень, 
что может привести к ее повреждению.

3
Проблемы с почками
Чрезмерное употребление кофеина и других стимуляторов может перегружать почки, что может привести к их дисфункции.

4
Нервные расстройства
Кофеин и другие стимуляторы в энергетических напитках могут вызывать тревожность, беспокойство, раздражительность, 

бессонницу и другие нервные расстройства.

5
Проблемы с кожей
Энергетические напитки могут вызывать обезвоживание, что может привести к сухости и шелушению кожи.



Что такое алкоголь?
Алкоголь – это психоактивное вещество, которое оказывает влияние на центральную нервную систему. 
Он производится путем ферментации сахара с помощью дрожжей. Алкоголь употребляют в разных 
формах, таких как пиво, вино и крепкие напитки. Алкоголь может вызывать чувство эйфории, 
расслабления и оказывает влияние на процессы торможения, но его употребление может иметь 
серьезные последствия для здоровья.

Влияние на нервную систему

Алкоголь подавляет деятельность 
центральной нервной системы, 
вызывая замедление реакции, 
снижение координации движений, 
нарушение речи и внимания. В 
больших дозах алкоголь может 
привести к потере сознания и 
отравлению.

Влияние на пищеварительную 
систему

Алкоголь раздражает слизистую 
оболочку желудка, что может 
вызывать тошноту, рвоту, изжогу и 
другие проблемы с пищеварением.

Влияние на сердце

Алкоголь может повышать 
артериальное давление, ускорять 
пульс и увеличивать риск развития 
сердечно-сосудистых заболеваний.



Негативное влияние алкоголя на 
организм
Чрезмерное употребление алкоголя может привести к 
серьезным проблемам со здоровьем, в том числе:

Цирроз печени
Алкоголь может привести к 
повреждению печени, что может 
привести к ее циррозу и 
печеночной недостаточности.

Повреждение мозга
Токсическое действие алкоголя на 
мозг, может вызвать проблемы с 
памятью, концентрацией внимания 
и координацией.

Сердечно-сосудистые 
заболевания
Алкоголь увеличивает риск
развития гипертонии, ишемической 
болезни, атеросклероза, сердечной 
недостаточности.

Рак
Алкоголь увеличивает риск 
развития различных видов рака, 
включая рак молочной железы, рак 
пищевода, рак желудка и рак 
печени.



Последствия сочетания энергетиков и 
алкоголя
Сочетание энергетических напитков и алкоголя может быть особенно 
опасным для здоровья. Энергетические напитки маскируют эффекты 
алкоголя, вызывая чувство эйфории и снижая торможение, что может 
привести к чрезмерному употреблению данных напитков и опасному 
поведению (конфликты, драки и другие опасные поступки).

Увеличение риска передозировки
Энергетические напитки могут маскировать симптомы опьянения, 
заставляя людей употреблять больше алкоголя, что может привести к 
отравлению и серьезным последствиям для здоровья.

Сердечно-сосудистые проблемы
Сочетание кофеина и алкоголя может перегружать сердечно-сосудистую 
систему, что может привести к аритмии, сердечному приступу или 
инсульту.

Депрессия и тревога
Сочетание энергетических напитков и алкоголя может вызвать истощение 
нервной системы (депрессия, тревожность, бессонница и другие).

Повышение риска зависимости
Регулярное употребление энергетических напитков и алкоголя может 
повысить риск развития зависимости от обоих веществ, так как они 
вызывают кратковременное повышение настроения за счет дофамина и 
серотонина.



Как избежать вредных последствий
Лучший способ избежать вредных последствий употребления 
энергетических напитков и алкоголя – это воздержаться от их 
употребления. Однако если вы все же решили выпить, следует 
соблюдать некоторые правила:

1 Не сочетайте энергетики и 
алкоголь

Сочетание этих напитков может 
быть особенно опасным, поэтому 
следует избегать их совместного 
употребления.

2 Употребляйте алкоголь в 
умеренных количествах

Безопасной дозы алкоголя не 
существует! Условно «безопасной» дозой считается 15 
мл этанола (96%) для женщин и 30 
мл для мужчин. 

3 Не употребляйте алкоголь на 
голодный желудок

Пища помогает замедлить 
всасывание алкоголя в кровь, что 
снижает риск опьянения.

4 Не садитесь за руль после 
употребления алкоголя

Алкоголь значительно ухудшает 
реакцию и координацию, что 
делает вождение опасным.



Выводы и рекомендации

Энергетические напитки и алкоголь могут иметь 
серьезные последствия для здоровья, особенно при 
совместном употреблении. Чтобы избежать негативных 
последствий, следует избегать употребления этих 
напитков или употреблять их в умеренных количествах. 
Важно помнить, что наше здоровье – это самое ценное, что 
у нас есть. Поэтому стоит позаботиться о нем и избегать 
вредных привычек, которые могут привести к серьезным 
проблемам.


