Экскурс в историю. 
Появления энергетических напитков в Европе и России
Природные психостимуляторы были известны людям всего мира с глубокой древности. Самым распространенным из них был кофеин. Его источником в Индии и странах Ближнего Востока был кофе; в Китае, Индии и Юго-Восточной Азии - чай; в Америке - растение йерба мате и орехи кола и т.д. Кроме того, история знает примеры использования более сильных стимуляторов, таких как куст кока в Южной Америке, эфедра и ката - в Азии. Жители Монголии и Сибири использовали женьшень, элеутерококк, аралию и другие стимулирующие растения.
· В 1982 году австриец Дитрих Матешиц попробовал в баре гонконгского отеля Mandarin местные тонизирующие напитки, и ему пришла в голову идея продвигать нечто подобное на родине.
·  В 1984 году Матешиц основал компанию Red Bull GmbH, разработал рецепт и маркетинговую концепцию напитка и через три года стал продавать Red Bull Energy Drink в Австрии. 
· В 1992 году новый энергетический напиток впервые начал экспортироваться в Венгрию.
·  В настоящее время герр Матешиц продает более 1 млрд банок ежегодно в 70 странах мира. 
· Вслед за предприимчивым австрийцем в середине 1990-х свои варианты энергетических напитков стали предлагать и другие производители. Энергетические напитки предлагают избавиться от усталости и сонливости, обрести бодрость и поднять тонус, и применить обретенное для работы, учебы и занятий спортом. 
· Напитки, повышающие тонус, сегодня активно продвигаются производителями на дискотеках и в ночных клубах. На знаменитом танцевальном острове Ибица практикуется продажа "энергетиков" целыми гроздьями, с примотанной к ним изолентой бутылкой виски.
· В то же время в ученом мире и СМИ идет горячая полемика о реальном действии и побочных эффектах этих напитков. Причем точки зрения зачастую диаметрально противоположны: в то время как одни утверждают, что по своим эффектам «энергетики» не слишком отличаются от любой другой «газировки», другие сопоставляют их по силе действия и потенциалу привыкания с наркотиками.
· В Норвегии, Дании и Франции энергетические напитки считаются биологически активными добавками и разрешены к продаже только в аптеках.
· В последнее время шум вокруг «энергетиков» усилился в связи с судебными разбирательствами по поводу нескольких смертей, предположительно связанных с их употреблением. В Швеции три человека умерли на дискотеке после выпитой смеси энергетического напитка с крепким алкоголем, а 18-летний ирландский баскетболист Росс Куни после трех банок напитка умер прямо на площадке.
· В России рынок энергетических напитков стал формироваться в конце 1990-х. Сейчас он сформирован только в Санкт-Петербурге и Москве. Интересно, что в Питер 'энергетики' пришли раньше, чем в Москву: это объясняется менталитетом питерцев, их большей склонностью к «западной моде».
· 200-граммовая банка безалкогольного 'энергетика' стоит 40-50 руб. Такая цена рассчитана на людей с высоким доходом и обусловлена тонизирующим эффектом напитка, что отличает его от простого безалкогольного. Для регионов это дорого: там энергетические напитки продаются плохо, к тому же чем дальше регионы от мегаполисов, тем консервативнее потребители
· Энергетики" в России уже пьют, по подсчетам компании "Бизнес-аналитика", 25% потребителей пива и слабоалкогольных коктейлей. Группы потребителей энергетических напитков — это молодежь, спортсмены, автомобилисты,  а основную целевую аудиторию напитков составляют работающие и учащиеся лица мужского пола (28,6%) в возрасте от 17 до 24 лет (30%). Причем примерно в половине случаев люди, заказывающие такие напитки в барах и ресторанах,  употребляют смесь 'энергетика' с крепким алкоголем — водкой или виски.
· Баночки с тонизирующими напитками часто можно обнаружить и в тренажерных залах. В основном энергетические напитки употребляются инструкторами групповых занятий перед кардио-тренировками (аэробикой, беговой дорожкой, велотренажерами). В индивидуальных занятиях из-за высокого содержания сахара инструкторы используют такие напитки осторожно: например, когда пришедший заниматься в зал чувствует себя слишком разбитым.
Состав энергетических напитков.
	
	Да,
	Но…

	Витамины группы В.  
	Это обычные питательные вещества, достаточное количество которых человек ежедневно получает с продуктами своего рациона. Эти вещества необходимы организму для протекания многих биохимических реакций. Считается, что они помогают бороться с усталостью и утомлением, а также способствуют концентрации внимания.
	Исследования показывают, что человек получает достаточное количество витаминов В из пищи. Их недостаток организм может почувствовать, но повышение дозы не улучшит вашу производительность, умственные способности или что-то еще, а, следовательно, не обладают «энергетическими» свойствами, как пытаются убедить производители энергетических напитков.

	L-карнитин (на этикетках напитков часто пишут просто – карнитин).  
	Это естественный компонент клеток человека, способствующий быстрому окислению жирных кислот. Кроме того, карнитин содержится в мясных и молочных продуктах, орехах, некоторых фруктах и овощах. Это вещество усиливает обмен веществ и снижает утомляемость мышц.
	Помимо собственной выработки и поступления с пищей организм человека не нуждается в дополнительном источнике L-карнитина.  Действие дополнительных высоких доз этого вещества неизвестно.

	Таурин
	Производное аминокислоты цистеина. Один из основных компонентов желчи. Впервые и был выделен Леопольдом Гмелином из бычьей желчи, одкуда и происходит его название (от лат. taurus - бык), В небольших количествах содержится в различных тканях животных и человека, в основном в мышечной. Необходим для нормального функционирования нервной, иммунной и некоторых других систем, участвует в регуляции обмена жиров и кальция.
Характерной особенностью таурина является способность стимулировать репаративные процессы при дистрофических нарушениях сетчатки глаза, травматических поражениях тканей глаза.
	Считается, что он улучшает работу сердечной мышцы, однако, в последнее время в среде медиков появились мнения, что таурин вообще не оказывает никакого влияния на человеческий организм.

. В достаточном количестве синтезируется в организме (за исключением некоторых врожденных заболеваний). Ежедневно человек с продуктами питания получает 200-300 мг таурина. А вот эффекты больших доз этого вещества, содержащихся в энергетических напитках (одна банка в среднем содержит от 400 до 1000 мг таурина),  не исследованы.

	Гуарана
	Тропическое растение,  вечнозелёный кустарник семейства сапиндовых, распространенное в Бразилии и Венесуэле, Семена гуараны содержат много органических веществ: смолы, дубильные вещества и до 5% кофеина. Из них  получают пасту, также называемую гуарана., которую применяют в отдельных странах в медицинской целях. Из пасты добывают кофеин, её подмешивают в шоколад и употребляют для приготовления напитка, аналогичного кофе. Так как кофеин активизирует сжигание жиров,  способствует уменьшению жировых отложений и обуславливает стимулирующее действие.
	Как природный психостимулятор, обладает рядом противопоказаний к применению (например, повышенная нервная возбудимость, бессонница, артериальная гипертензия, нарушение сердечной деятельности, выраженный атеросклероз, беременность, кормление грудью). 


По мнению некоторых фармакологических компаний, возбуждающие свойства, приписываемые гуаране,  в достаточной мере не подтверждены исследованиями. Возможно, люди верят в их силу исключительно из-за экзотического названия. 



	Женьшень
	Природный стимулятор разностороннего действия. В обычных дозах снижает чувство усталости, повышает психическую и физическую активность.
	Чрезмерное употребление чревато тревожностью, бессонницей и подъемом артериального давления.
По мнению некоторых фармакологических компаний, возбуждающие свойства, приписываемые женьшеню, в достаточной мере не подтверждены исследованиями. Возможно, люди верят в их силу исключительно из-за экзотического названия. 



	Инозит
	Одна из разновидностей спирта. Производители энергетических напитков утверждают, что он заставляет печень более эффективно перерабатывать жиры, углеводы и белки.  
	 Если посадить крыс на диету с недостаточным содержанием инозита, они получат более жирную печень. Однако это ни в коем случае не означает, что дополнительный инозит благотворно повлияет на печень и добавит вам энергии. 



	Кофеин 
	Распространенный психостимулятор  Уменьшает чувство усталости и сонливости, повышает умственную работоспособность, ускоряет пульс, обладает легким мочегонным эффектом.
	Период стимуляции, вызванный приемом кофеина, сменяется усталостью, требующей адекватного отдыха. Действие средней дозы кофеина продолжается около 3 часов, однако выводится он гораздо медленнее, поэтому при повторном употреблении возможна передозировка. Она проявляется возбуждением, бессонницей, нервозностью, раздражительностью, судорогами, болью в животе, ускоренным и нерегулярным сердечным ритмом, а при очень высоких дозах – психозом, повреждением мышц, аритмией и смертью (смертельная доза для человека – 10-15 г кофеина, или 100-150 чашек кофе).
Сами производители "энергетиков" рекомендуют употреблять не более 1-2 банок в день. 
Систематическое употребление больших количеств кофеина приводит к развитию наркотической зависимости – кофеинизма.



	Сахароза
	Обычный сахар. Соединение двух простых сахаров – глюкозы и фруктозы. Высококалорийный компонент многих пищевых продуктов, используется в чистом виде для подслащения напитков, кондитерских изделий и т.п.
	

	Глюкоза
	Самый распространенный сахар в реакциях метаболизма человека, основное питательное вещество, доставляемое кровью к органам и тканям
Поступает в организм с пищей как продукт переваривания сахарозы, крахмала, гликогена и других углеводов. Может синтезироваться из других органических веществ. 


	

	Теобромин
	Вещество, схожее по строению и действию с кофеином, но обладающее примерно в 10 раз меньшим психостимулирующим эффектом. 
Содержится в какао и какаопродуктах, например, в шоколаде.
	Схоже по действию с кофеином, но обладающее примерно в 10 раз меньшим психостимулирующим эффектом. 


	Глюкуронолактон
	Один из естественных метаболитов глюкозы в человеческом организме. Содержится также в крупах, красном вине, некоторых растительных смолах. Важный компонент соединительной ткани. Несколько улучшает выведение из организма токсичных продуктов обмена веществ.
	Никакими «энергетическими» свойствами не обладает.

В «энергетиках» содержится в количестве, превышающем естественную суточную выработку в 250-500 раз. 
Эффект таких доз, равно как и взаимодействие с другими компонентами напитков, не изучен.

	D-рибоза
	Сахар, входящий в состав РНК, АТФ и некоторых других важных биологических молекул. Вырабатывается в организме человека. 
	Его способность стимулировать энергетический обмен явно преувеличена.

В одной баночке содержится суточная норма рибозы. 

	Матеин
	Экстракт вечнозеленого дерева. Вещество, входящее в состав южноамериканского зеленого чая матэ. 
Помогает справиться с чувством голода и способствует снижению веса.
	Подавляет чувство голода.


Смесь этих  ингредиентов  в трех основных энергетических напитках, продающихся в Российской федерации.
Red Bull:

· вода; 

· сахароза; 

· глюкоза; 

· двуокись углерода; 

· таурин — 0,4 %; 

· глюкуронолактон — 0,24 %; 

· кофеин — 0,03 % (75 мг); 

· витамины B3, B5, B6, B12, B8 в количестве, не превышающем суточную потребность; 

· ароматизаторы, красители, регуляторы кислотности.

Вывод: по содержанию стимулирующих ингредиентов мало отличается от чашки черного кофе с сахаром.

Burn:

· вода; 

· сахароза; 

· двуокись углерода; 

· глюкуронолактон; 

· таурин; 

· кофеин (не более 350 мг/л); 

· экстракт гуараны; 

· теобромин; 

· витамины B3, B5, B6, B12, B8 в количестве, не превышающем суточную потребность; 

· ароматизаторы, красители, регуляторы кислотности.

Вывод: содержит наибольшее количество кофеина, усиленного теобромином и экстрактом гуараны, соответственно, требует большей осторожности в применении.

Adrenaline Rush:

· вода; 

· сахароза; 

· двуокись углерода; 

· таурин (399 мг, 100 % от суточной нормы потребления); 

· D-рибоза (201 мг, 100 % от суточной нормы потребления); 

· натуральный кофеин (вместе с гуаранов не более 30 мг); 

· витамины C, B6, B12, B8 в количестве, не превышающем суточную потребность; 

· экстракт гуараны; 

· экстракт женьшеня (4,8 мг); 

· мальтодекстрин; 

· ароматизаторы, красители, регуляторы кислотности.

Вывод: напиток содержит относительно мало кофеина, стимуляция достигается его сочетанным действием с женьшенем. Пожалуй, наиболее «мягкий» из всех энергетических напитков, однако это не означает, что его можно пить больше – обратите внимание, что в одной баночке содержится суточная норма таурина и рибозы.

Еще раз о полезном и бесполезном в энерготониках


За
· Энергетические напитки содержат редкие витамины группы В. Их количество соответствует суточной дозе, необходимой человеку. 

· Подавленность и сонливость вызваны нехваткой в организме нейромедиаторов — веществ, которые передают импульсы от одной нервной клетки к другой. Аминокислоты, входящие в состав энергетических напитков, восполняют этот недостаток. 

· Лучше пить энергетические напитки с гуараной, чем растворимый кофе, поскольку гуарана не раздражает слизистую желудка. 



Против
· Витамины, содержащиеся в энерготониках, не могут заменить мультивитаминный комплекс. 

· Энергетические напитки нельзя пить детям, беременным женщинам и людям, страдающим заболеваниями сердечно-сосудистой системы. 

·  С алкоголем энерготоники лучше не смешивайте. Ведь кофеин и алкоголь — это антиподы: первый бодрит, а второй расслабляет. К тому же кофеин усиливает действие алкоголя на мозг. 

· Не рекомендуется употреблять больше 1 банки бодрящих коктейлей в день. Иначе вы рискуете расшатать нервную систему. 
Еще об энергетиках
· В России  существуют ограничения, связанные с энергетическими напитками (Постановление Главного государственного санитарного врача РФ «Об усилении надзора за напитками, содержащими тонизирующие компоненты», от 19.01.2005г.)
- напиток не может содержать более двух тонизирующих компонентов

- на банке должны указываться ограничения по использованию

- реализация их в школах запрещена 
· Хотя различные напитки различных брэндов (например, Red Devil, Adrenaline Rush и еще целого ряда) отличаются друг от друга по вкусу, но содержат сходный набор компонентов, да и в рекламных кампаниях брэнды отмечают  одни и те же эффекты.
· По вкусу все энергетические напитки мало чем отличаются от самой обыкновенной газировки. Но мы-то знаем, что производители добавляют в них витамины, углеводы и даже кофеин. 
И все это делается для того, чтобы измученный жизнью человек немедленно взбодрился, ощутил прилив сил и в конце концов почувствовал интерес к этой самой жизни. Есть сомнения? 
Тогда посмотрите на этикетки: Shark ("Акула"), Red Bull ("Разъяренный бык"), Flying horse ("Летающая лошадь"), "Динамит", "Бомба", "100 кВт". 

Кстати, свои законные "100 киловатт" вы получите в любом случае — независимо от того, какой напиток выберете. Действие энерготоника длится на протяжении 3–4 часов в отличие от кофе, которого хватает всего на пару часов. 
Однако попробуем взглянуть на ситуацию с другой стороны. Кофеин действительно бодрит, но не обогащает организм энергией. В этом вся проблема. Человек использует свои собственные ресурсы, а проще говоря, берет их у себя взаймы. Долг, разумеется, рано или поздно приходится возвращать, расплачиваясь бессонницей, раздражительностью и депрессией. Что же касается аминокислот, углеводов, минералов и витаминов, то они компенсируют энергозатраты лишь частично. 
Вывод:
      Употребляя энергетический напиток человек, помимо гарантированной стимуляции кофеином (той же, что при употреблении, например, кофе), проглатывает большой знак вопроса, поскольку об эффектах сочетаний таких веществ в таких дозах просто нет данных.
      Кроме того, не стоит забывать о том, что сами напитки никакой «энергии» в себе не содержат. Они лишь мобилизуют внутренние резервы организма, буквально выжимая из них заряд бодрости. Такое воздействие требует достаточного последующего отдыха с целью восстановления.
Если, несмотря на это, вы все-таки решили «зарядиться», вот несколько советов по уменьшению риска, связанного с употреблением «энергетиков».

· Не рекомендуется выпивать более одной банки (250 мл) энергетического напитка в день, большая банка (500 мл) уже считается чрезмерной дозой. 

· После окончания действия «батарейки» обеспечьте организму достаточный отдых. 

· Не пейте «энергетики» после физических нагрузок и спортивных тренировок - и то, и другое повышает давление и активирует сердечную деятельность. Так что не стоит подстегивать без того утомленный организм - его ресурсы не безграничны. 

· Не употребляйте энергетические напитки вместе с кофе, чаем и алкоголем - делая это, вы перегружаете нервную систему, сердце и печень. 

· Помните, что «энергетики» противопоказаны при бессоннице, повышенной нервной возбудимости, заболеваниях печени, сердечно-сосудистой и нервной систем, гипертиреозе, мочекаменной болезни и язве желудка.

