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Популярность тонизирующих напитков среди детей и подростков вызывает 

растущую обеспокоенность в среде медицинского и гигиенического сообщества, 

обусловленную неблагоприятными последствиями для здоровья детского населения.  

Цель исследования – анализ российских и зарубежных литературных источников, 

посвященных проблеме влияния тонизирующих напитков на здоровье детей и молодежи 

как фактора риска нарушений со стороны ведущих систем организма.  

Материалы и методы. Проведен обзор научных статей с использованием различных 

электронных платформ публикаций научных исследований (электронной библиотеки e-

library, Pubmed, cyberleninka.ru).  

Результаты. Исследованиями установлено, что проблема потребления тонизирующих 

напитков молодежью и детьми остро стоит во всем мире. Их негативное воздействие 

на здоровье детей и подростков проявляется развитием полиорганной 

недостаточности. Потребление напитков с добавлением сахара может стать причиной 

избыточной массы тела и ожирения, а также риска развития сахарного диабета. Это 

приобретает особую значимость на фоне негативной динамики заболеваемости детей и 

подростков ожирением (среднемноголетний ежегодный прирост заболеваемости у 

детей составляет 3,1%, у подростков - 5,0%) и сахарным диабетом (среднемноголетний 

ежегодный прирост заболеваемости у детей составляет 7,2%, у подростков - 6,2%). 

Также потребление тонизирующих напитков в силу специфики состава, не 

предусматривающего их употребления в качестве напитков, оказывает влияние на 

расстройство поведенческих и психических реакций у молодежи.  

Заключение. Анализ данных изученных источников литературы свидетельствует о 

неблагоприятном влиянии потребления тонизирующих напитков на здоровье детей и 

подростков, предопределяет риски развития болезней системы кровообращения, нервной 

и эндокринной систем, болезней органов пищеварения.  

Ключевые слова: тонизирующие напитки, здоровье детей и подростков, ожирение, 

сахарный диабет, расстройство поведенческих и психических реакций. 
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The popularity of tonic ("energy") drinks among children and adolescents is a growing 

concern among the medical and hygienic community due to the adverse effects on the health of 

the child population.  

Objective of the study. Analysis of Russian and foreign literary sources devoted to the problem of 

the influence of tonic drinks on the health of children and youth, as a risk factor for disorders from 

the leading systems of the body  

Materials and methods. Scientific articles were reviewed using various electronic research 

publication platforms (e-library, Pubmed, cyberleninka.ru). 

Results. Studies have shown that the problem of consumption of tonic ("energy") drinks by young 

people and children is acute worldwide. Their negative impact on the health of children and 

adolescents is manifested by the development of multiple organ failure. Sugary drinks may cause 

overweight and obesity, as well as diabetes mellitus. This is particularly important in view of the 

negative dynamics of morbidity in children and adolescents caused by obesity (the mean annual 

increase in the incidence of obesity in children is 3.1%, in adolescents - 5.0%) and diabetes mellitus 

(the mean annual increase in the incidence of obesity in children is 7.2%, in adolescents - 6.2%). 

Also, consumption of tonic beverages, by virtue of specificity of their composition, has influence on 

disorder of behavioral and mental reactions in youth.  

Conclusion. Analysis of the data from the studied literature indicates the adverse effect of drinking 

tonic beverages on the health of children and adolescents, predetermines the risks of diseases of 

the circulatory system, nervous and endocrine systems, diseases of the digestive system. 
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Нарушения питания – ведущая причина риска развития алиментарно-зависимых 

заболеваний, на их долю, по данным ВОЗ, к 2030 году будет приходиться порядка 7,5% 

случаев смерти *1,2,3+. Глобальной задачей в этой связи является профилактика нарушений 

питания, а также реализация комплексных профилактических мероприятий по изменению 

сложившихся тенденций к росту по всем возрастным группам населения эндокринной 

патологии, ожирения, болезней системы кровообращения, нарушений нервной и 

психической сферы, во многом определяющих популяционные особенности здоровья 

населения. На решение этих задач направлен национальный проект «Демография», 

предусматривающий реализацию мониторинговых мероприятий, оценку причинно-

следственных связей, индикацию факторов риска, реализацию мероприятий по снижению 

рисков здоровью.  

Нейтральное отношение детей и подростков, а также их родителей к периодическому 

потреблению тонизирующих напитков в периоды, предшествующие повышенной 

физической и умственной нагрузке, особенно на фоне негативной тенденции показателей 

заболеваемости детей и подростков по болезням системы кровообращения, эндокринной и 

нервной систем, нарушений психической сферы, приобретает особую актуальность *4,5+. 

Следует отметить, что среди факторов нерационального питания, наряду с нарушениями в 

структуре и режиме питания, существенное значение в последнее десятилетие приобретает 

практика быстрого, но кратковременного восстановления физической и умственной 

работоспособности посредством периодического потребления тонизирующих напитков. 

Однако исследования последних лет свидетельствуют о проблемах, связанных с частым и 

чрезмерным употреблением таких напитков *6+, особенно среди подростков и молодежи *7+, 

являющихся причиной серьезных отклонений, регистрируемых со стороны ведущих систем 

организма. В среде медицинского и гигиенического сообщества всего мира это вызывает 

растущую обеспокоенность и свидетельствует о необходимости проведения 

профилактической работы в детской и молодежной среде, включающей предоставление 

просветительской информации о вредных последствиях и рисках нарушения здоровья. 

Цель исследования – анализ российских и зарубежных литературных источников, 

посвященных проблеме влияния тонизирующих напитков на здоровье детей и молодежи 

как фактора риска нарушений со стороны ведущих систем организма. 

Материалы и методы. В работе проведен обзор научных публикаций с 

использованием различных электронных платформ публикаций научных исследований 

(электронной библиотеки e-library, Pubmed, cyberleninka.ru). Информационный поиск 

осуществлялся по вопросам истории рынка потребления тонизирующих напитков (ТН) в 

России и за рубежом, нормирования веществ, содержащихся в составе ТН, их влияния на 
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органы и системы организма в возрастно-половом аспекте, последствия чрезмерного 

употребления. Изучено около 100 источников зарубежных и отечественных авторов, 

опубликованных с 2012 по 2022 гг. В обзор включены 44 источника, изданных с 2013 по 2022 

гг. В работе использовался аналитический метод исследования.  

Результаты. Тонизирующие напитки – это безалкогольные и слабоалкогольные 

напитки, содержащие тонизирующие компоненты, в том числе растительного 

происхождения, в количестве, достаточном для обеспечения тонизирующего эффекта на 

организм человека, за исключением чая, кофе и напитков на их основе21. В качестве 

источников тонизирующих веществ (компонентов) допускается добавление кофеина и 

содержащих его растений (растительных экстрактов): чай, кофе, гуарана мате, а также 

лекарственных растений и их экстрактов, оказывающих тонизирующее действие (женьшень, 

левзея, родиола розовая, лимонник, элеутерококк). В состав тонизирующих безалкогольных 

напитков допускается включать легкоусвояемые углеводы и стимуляторы энергетического 

обмена. Содержание кофеина в тонизирующих напитках может достигать 400 мг/дм3. 

Безалкогольные тонизирующие напитки в соответствии с определением понятия, 

предложенным государственным стандартом, – это напитки, содержащие кофеин и/или 

другие тонизирующие компоненты в количестве, достаточном для обеспечения 

тонизирующего эффекта на организм человека, с массовой долей сухих веществ не менее 

10%22. При этом рекомендуемые уровни содержания некоторых компонентов в 

безалкогольных тонизирующих напитках, обеспечивающие оптимальный тонизирующий 

эффект в мг/100 см3 напитка, составляют: для кофеина - 25-35 мг, таурина - 300-400 мг, L-

карнитина - 80-120 мг, глюкуронолактона - 150-240 мг23. 

Мировой рынок энергетических напитков растет в геометрической прогрессии, 

несмотря на растущую озабоченность об их негативном влиянии *8-10]. 

В России рынок тонизирующих напитков стал формироваться в конце 1990-х годов. В 

последнее десятилетие наблюдается активный рост темпов предложения и 

востребованности тонизирующих напитков, в том числе молодежью и детьми. За 2016-2020 

гг. валовое количество реализуемых в торговой сети тонизирующих напитков выросло в 2,3 

раза *11+. Наиболее активная категория потребителей тонизирующих напитков, как 

показывают многочисленные социологические исследования, – это молодые люди и 

подростки *12+. По данным исследований установлено, что около 90,0% опрошенных от 12 

до 42 лет в той или иной степени потребляют тонизирующие напитки, причем каждый 

четвертый из них делает это с частотой минимум один раз в неделю, а 7,4% потребляют 

постоянно – по одной банке в день и более *13+. Мотивацией приема тонизирующих 

напитков является освобождение времени для занятий и отдыха, при этом сокращается 

время для сна, что установлено при опросе студентов заочной и очно-заочной форм 

обучения. При этом в более молодой когорте (17-21 год) более 60% респондентов указали 

                                                                 
21

 Технический Регламент таможенного союза ТР ТС 021/2011 «О безопасности пищевой продукции» (с 
изменениями на 14 июля 2021 года) // https://docs.cntd.ru/document/902320560 
22

 ГОСТ Р 52409-2005 Продукция безалкогольного и слабоалкогольного производства.  Термины и определения. 
Группа Н00 // https://docs.cntd.ru/document/1200042898.  
23

 ГОСТ Р 52844-2007. Группа Н71. напитки безалкогольные тонизирующие. Общие технические условия // 
https://docs.cntd.ru/document/1200060779. 
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на потребление тонизирующих напитков 1 раз в неделю и чаще, в том числе 10% - на 

использование их в ежедневном режиме. Варианты мотивации - «для хорошего 

настроения», «без них плохо себя чувствую» - свидетельствуют о формировании синдрома 

«отмены», характерного для алкоголизма и наркомании. Наряду с негативными 

последствиями для здоровья, употребление тонизирующих напитков может стать 

предпосылкой для употребления других тонизирующих веществ, в том числе и 

психоактивных, которые влияют на модель поведения и усиливают неблагоприятное 

влияние на здоровье подростков *14+. 

На выраженность проблемы потребления тонизирующих напитков среди молодежи и 

подростков Саудовской Аравии указывает исследование Subaiea G. M. et al. (2019) [15], 

выявившее, что ежедневно потребляют тонизирующие напитки 25,7% респондентов в 

возрасте 15-18 лет, 16,3% - в возрасте 19-25 лет и 13,6% - 26-40 лет (p <0,05). Вызывает 

тревогу выросший более чем на 10,0% (за последние 5 лет) удельный вес лиц, 

потребляющих тонизирующие напитки с частотой 1-3 раза в месяц, по всем возрастным 

группам. 

Тонизирующие напитки повсеместно продаются как стимуляторы работоспособности 

и концентрации внимания; широко масштабируется миф о том, что в малых дозах 

энергетические напитки ускоряют реакции организма, способствуют развитию аэробной и 

анаэробной выносливости, препятствуют сонливости, увеличивают интенсивность 

восприятия сигналов, улучшают настроение и самочувствие. Однако, как показывают 

результаты исследований, чаще всего отмечается кратковременное тонизирующее действие 

с последующим парадоксальным эффектом, сопровождающимся снижением памяти, 

внимания, сонливостью, ухудшением когнитивных функций *16,17+. С учетом компонентов, 

входящих в состав тонизирующих напитков, содержащихся в них в высоких дозах, риску 

неблагоприятного воздействия подвергаются сердечно-сосудистая система, нервная система 

и высшая нервная деятельность (ухудшение психического здоровья, нарушение сна, стресс), 

а также органы пищеварения (чаще печень и почки) [18-21+. Анализ литературных данных 

свидетельствуют о том, что потребление тонизирующих напитков может приводить к 

развитию полиорганной недостаточности *6, 22+. Проблемы со здоровьем, которые 

возникают непосредственно после потребления тонизирующих напитков, в большей степени 

связаны с избыточным поступлением кофеина *15+. При этом имеются данные, 

указывающие, что 24,7% респондентов отмечали учащенное сердцебиение, 24,1% - 

трудности со сном, 18,3% - головную боль, 5,1% - диспепсические расстройства, 3,6% - боль в 

груди и 0,2% - судороги; 3,1% респондентов после приема тонизирующих напитков были 

вынуждены обращаться за медицинской помощью *23+. В результатах исследования, 

приведенных в World Journal of Cardiology, указывается, что при потреблении тонизирующих 

напитков у подростков существенно повышается нагрузка на сердечно-сосудистую систему, 

что проявляется увеличением тонуса сосудов, частоты сердечных сокращений и скачком 

артериального давления *24+.  

Имеются данные, свидетельствующие о внезапном нерегулируемом повышении 

артериального давления и аритмий у подростков при потреблении тонизирующих напитков 

вследствие резкого повышения симпатического тонуса. Отмечается также нарушение 

кровообращения в результате дисфункции эндотелия коронарных артерий, их спазма, 
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агрегации тромбоцитов и тромбоза коронарных артерий. При этом острые осложнения 

возникают не только у лиц с сердечно-сосудистыми заболеваниями, но и у лиц, не имеющих 

данной патологии [19,25]. 

Выявлены нарушения при изучении изменений сердечно-сосудистых и 

цереброваскулярных эффектов в ответ на прием тонизирующего напитка (350 мл банки Red 

Bull) в сочетании с дозированными нарезками по выполнению математических задач, 

свидетельствующие о снижении скорости мозгового кровотока на 11% по сравнению с 

исходными уровнями до приема напитка *26+. В качестве отсроченного эффекта приема 

тонизирующих напитков после кратковременного подъема работоспособности наблюдается 

снижение функциональных возможностей, концентрации внимания, сонливость *17,27+. 

Проблемы со здоровьем, которые возникают непосредственно после потребления 

тонизирующих напитков, в первую очередь, связаны с избытком кофеина *16+. Особенно это 

касается детей и подростков, так как для детей, подростков и молодых людей безопасные 

уровни потребления кофеина к настоящему времени не установлены, также многие из них 

относятся к тонизирующим напиткам как к средству утоления жажды, не контролируя 

количество употребляемого напитка *28+. Вместе с тем зарубежные исследователи 

указывают на то, что потребление кофеина в составе биологически активных добавок к 

пище, в составе напитков и пищевых продуктов в дозах, не превышающих 400 мг/сут, не 

оказывает отрицательного влияния на сердечно-сосудистую систему, на обмен кальция в 

костной ткани, но это касается взрослых лиц, не имеющих болезней системы 

кровообращения [29-31+. Однако ряд исследователей отмечают, что особенности обменных 

процессов ребенка и подростка существенно повышают риск развития побочных эффектов 

при получении высоких доз кофеина, вызывая потенцирование расстройств поведения, 

повышенную нервозность, беспокойство, гиперактивность и бессонницу *27,32-34+, а также 

случаи психоза и острой почечной недостаточности *35+, острого гепатита *36+, связанные с 

приемом энергетического напитка. 

Несмотря на широкое применение тонизирующих напитков, вопрос безопасности 

длительного применения даже в малых дозах остается нерешенным. Проблемы 

безопасности напитков и биологически активных добавок, содержащих кофеин, изучались в 

исследованиях Р.А. Ханферьяна (2016), определившего, что средний ежедневный уровень 

потребления кофеина в Российской Федерации для взрослых (18 лет – 44 года) составляет 

344,9 мг, для подростков младшего возраста (12–14 лет) – 225,8 мг, для подростков старшего 

возраста (15–17 лет) – 256,6 мг, что соответствует данным, полученным в других странах [30]. 

Эти уровни существенно превышают установленный в РФ максимальный уровень 

безопасного суточного потребления кофеина (150 мг), хотя и меньше такового (400 мг/сут), 

принятого за рубежом24.  

Учитывая, что одним из компонентов тонизирующего напитка, играющего роль 

стимулятора, является сахар, дополнительная проблема их потребления – повышение риска 

формирования избыточной массы тела и ожирения, метаболического синдрома и сахарного 

диабета *37,38+. Williams RD Jr et al. (2017) установили, что подростки с более высоким 
                                                                 
24

 Технический Регламент таможенного союза ТР ТС 021/2011 «О безопасности пищевой продукции» (с 
изменениями на 14 июля 2021 года) // https://docs.cntd.ru/document/902320560  
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индексом массы тела чаще потребляли тонизирующие напитки *39+. Выявлено, что 

потребление тонизирующих напитков в группе лиц с избыточной массой тела и ожирением, 

независимо от половой принадлежности, вызывало негативные изменения вегетативных 

функций, оцениваемых по показателям сердечно-сосудистой системы *40+. 

Обсуждение. Анализ литературных источников показал, что эпидемиология 

употребления тонизирующих напитков свидетельствуют о росте популярности их 

использования, особенно в молодежной среде. Большинство исследователей указывают на 

негативные последствия применения тонизирующих напитков среди различных возрастно-

половых групп, касающиеся как взрослого, так и детского населения. Наиболее частые 

неблагоприятные эффекты, отмечающиеся исследователями, регистрируются со стороны 

сердечно-сосудистой системы *18, 23-25+, нервной системы и высшей нервной деятельности, 

пищеварительной системы *27, 32-34]. Риск осложнений при этом связан с моделью 

потребления, включая частое потребление и высокие дозировки [18, 28, 41]. В то же время 

некоторые исследования не подтверждают существенного влияния тонизирующих напитков 

на параметры функционирования сердечно-сосудистой системы как в покое, так и в 

условиях повышенной физической нагрузки [25,31+. Следует отметить, что большая часть 

исследований о влиянии тонизирующих напитков на организм основывается на данных, 

полученных с помощью анкетных опросов, что по мнению Khouja C et ai. (2022) не дает 

достоверно выявить причину и следствие их воздействия [42].  

Тем не менее при имеющихся различиях во взглядах на степень негативного влияния 

тонизирующих напитков большинство исследователей признает остроту проблемы и риски 

здоровью, обусловленные их бесконтрольным употреблением в связи с их широким 

ассортиментом и доступностью в реализации без возрастных ограничений *15, 37-44].  

Заключение. Риски здоровью детей и подростков от потребления тонизирующих 

напитков в настоящее время приобретают особую значимость, а с учетом отсроченных 

эффектов потенцируют негативные тенденции прогнозной заболеваемости населения. 

Выявленные многочисленными исследованиями негативные последствия бесконтрольного 

потребления тонизирующих напитков в среде детей, подростков и молодежи следует 

расценивать как значимый в современных условиях фактор неблагоприятного воздействия, 

вызывающий отсроченное снижение когнитивных функций, умственной и физической 

работоспособности, привычных уровней двигательной активности и, как следствие, рисков 

развития болезней системы кровообращения, органов пищеварения, эндокринной и 

нервной систем, формирования избыточной массы тела и ожирения, нарушений психо-

эмоциональной сферы. Учитывая, что нормируемые значения компонентов тонизирующих 

напитков рассчитаны на взрослый здоровый организм, это требует должного 

информирования населения, а также антирекламы тонизирующих напитков с указанием 

последствий их потребления в ближайшей и отсроченной перспективе, введения 

ограничивающей маркировки, предупреждающей потребителя о возможном вреде при 

потреблении напитка в количествах, превышающих регламенты среднесуточного 

потребления кофеина и таурина, а также правового регулирования возрастных ограничений 

в реализации тонизирующих напитков.  
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