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I. Введение

Энергетический напиток (энергетик, энерготоник) – продукт, стимулирующий центральную нервную систему человека, вызывая «искусственную бодрость», был создан человечеством относительно недавно, хотя те ингредиенты, что входят в его состав, давно используются для стимуляции нервной системы.
Современный человек всё больше и больше сил требует от своего организма. И такая неразумная требовательность становится пугающей. Энергетические напитки стали незаменимыми спутниками водителей, студентов. И порой даже подростков, которые не понимают даже и роли, которая отведена энергетическим напиткам. Пугает и то, что человек, силы которого на исходе выпивает энергетик и снова полон сил. Где организм черпает эти силы? Какая расплата последует после, спустя время? Какие вещества входят в состав этих напитков? И т.д.  Эти и многие другие вопросы встают перед любым человеком, который хотя бы на миг задумывается о своём здоровье.
Давно уже, не для кого,  не секрет, что любой школьник может купить  баночку энергетика, и никто за это не будет отвечать, даже если в составе проданного напитка будет алкоголь.  Поэтому я считаю, что наши подростки должны знать всю правду об энергетических напитках, и никто кроме них самих не сможет контролировать процесс употребления этого напитка. Поэтому тема моей работы является актуальной для современного подрастающего поколения.
Цель: С помощью опытов показать, что употребление энергетических напитков не является эффективным средством поднятия жизненного тонуса, доказать, что энергетики оказывают негативное влияние на здоровье человека.

Задачи: 
1. Изучение различных источников информации о происхождении и составе энергетических напитков.
2. Выяснить влияние энергетиков на здоровье человека
3. Проведение анкетирования с целью изучения отношения подростков к энергетическим напиткам.
Методы исследования:
- теоретический – изучение научно-популярной литературы.
- анкетирование – проведение тестовых заданий.
- аналитический – анализ исследовательского материала.

II. Из истории
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, будучи в Гонконге, попробовал местный тонизирующий напиток и привез эту идею в западные страны. В 1984 году он основал первое предприятие по промышленному производству энергетического напитка – популярного и поныне "Red Bull". Продукт оказался столь успешным, что вскоре на рынке появились десятки напитков с подобными свойствами. Гиганты "питьевой" промышленности "Кока–кола" и "Пепси–кола" тоже не остались в стороне, выпустив соответственно "Burn" и "Adrenaline Rush".

В Норвегии, Дании и Франции энергетические напитки считаются биологически активными добавками и разрешены к продаже только в аптеках. В России тоже существуют ограничения, связанные с ними: напиток не может содержать более двух тонизирующих компонентов, на банке должны указываться ограничения по использованию, а реализация их в школах запрещена, о чем говорится в Постановлении Главного государственного санитарного врача РФ "Об усилении надзора за напитками, содержащими тонизирующие компоненты", от 19.01. 05г.
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.
2.1. Энергетические напитки
Энергетик — сильногазированный напиток (содержит большое количество угольной кислоты (H2CO3)) — так как это способствует более быстрому усвоению компонентов и быстрому наступлению эффекта 
          Энергетические напитки - сравнительно недавнее изобретение человечества. Хотя их составляющие используются в качестве бодрящих еще с тех пор, когда до изобретения алюминиевых банок оставались века. Кажется, эти напитки – панацея для студентов в период сессии, работников в дни аврала, идущих на рекорд  фитнесистов, уставших водителей и посетителей ночных клубов и всех, кто очень устал, но должен продолжать находиться в бодром состоянии духа и тела. Выпил баночку – и ты уже не клюешь носом, а можешь продолжать снова и снова.

           Напитки содержат тонизирующие  вещества, чаще всего кофеин (в некоторых случаях вместо кофеина в составе заявляются экстракты  гуараны).  А так же другие стимуляторы: теобромин и теофиллин (алканоиды, какао), так же являющиеся гомологами кофеина, а также нередко витамины, как легко усваиваемый источник энергии — углеводы (глюкоза, сахароза) адаптогены и т. д. В последнее время добавляется таурин.
.

2.2. Стимулирующие эффекты «энергетиков».
В стимуляторах углеводов почти нет, ведь они и не собирались награждать человека энергией! Эта заманчивая баночка – лишь лукавая отмычка к припрятанным на черный день энергетическим резервам. Она вбросит в кровь вещества, которые подействуют на организм, как боевой клич на самурая – моментальная боевая готовность! Нервные импульсы ускоряют свой бег, сердце бьется чаще, выброс гормонов заставляет гореть подкожный жир, а печень,  отдает гликоген, хранимый для нужд организма. 
 Одна банка напитка может содержать примерно от половины до целой суточной дозы витаминов. Поэтому медицинское ограничение на использование энергетиков — не более одной банки в сутки.
Содержание кофеина в энергетических напитках немногим ниже, чем в том же объёме сваренного кофе. Оно составляет от 240 до 360 мг/л при рекомендуемом верхнем допустимом уровне потребления 150 мг в сутки.
Производители в рекламе утверждают, что напитки повышают работоспособность, стимулируя внутренние резервы организма. Например известно, что глюкоза, как и другие углеводы, быстро всасывается в кровь, включается в окислительные процессы и доставляет энергию (углеводы) к мышцам, мозгу и другим жизненно важным органам. Как и любые стимуляторы, действуют по простой схеме — взять из организма энергии много и сразу, что ведёт к неизбежному истощению нервной системы, нарушению обмена веществ. Иногда в рекламе указывается, что кофеин присутствует в чистом виде и не связан, как в кофе и чае, с другими веществами, смягчающими его действие. Это заявление не имеет оснований.
Производители могут заявлять, что стимулирующее действие энергетика длится 3-4 часа (кофе только 1-2 часа), однако ссылок на соответствующие клинические испытания не приводится.
2.3. Отрицательное действие и противопоказания.
Врачи предупреждают, что употребление «энергетиков» может вызвать: 
-С точки зрения сердечно - сосудистых эффектов ничего полезного в этих напитках нет. Кофеин и таурин в их составе могут повышать артериальное давление, увеличивать частоту пульса, у некоторых людей провоцировать развитие аритмии. Если человек предрасположен к сердечно - сосудистым заболеваниям, то регулярное употребление энергетиков может спровоцировать проблемы со здоровьем. Есть мнение, что чем реже ритм, тем человек дольше живет.

Энергетический напиток оказывает  вред на желудочно-кишечный тракт. Возьмем обычную кока-колу, которая на 99,9 состоит из "химии". Любители этой синтетики получают гастриты в очень короткие сроки. Сейчас среди молодежи гастрит - самое распространённое заболевание желудочно-кишечного тракта. Пить "энергетики" на голодный желудок категорически нельзя. К тому же таурин, содержащийся в этих напитках, помогает желудку выделять соляную кислоту, причем очень быстро. Если же у вас предъ язвенное состояние, то частое потребление энергетиков очень быстро переведет его в язву. Проблемы с сердечнососудистой системой, бессонницей, утомлением, быстрым истощением ресурсов организма.
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	Систематическое употребление энергетических напитков может вызвать зависимость. Без них человек через какое-то время достигает фазы истощения, испытывает вялость, слабость и ищет средство для снятия такого состояния. Чашка кофе здесь не поможет.
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Напитки содержат высокие дозы биологически-активных веществ, они могут вызывать определённые неблагоприятные эффекты: нарушение сна, возбуждение, беспокойство, тахикардию, повышение артериального давления, аритмию, тошноту и др.

2.4. Состав
Кофеин. Его содержат все без исключения "энергетики". Действует как стимулятор: 100 мг кофеина стимулируют умственную деятельность, 238 мг повышают сердечно-сосудистую выносливость. Чтобы получить такой эффект, нужно выпить как минимум три банки, но производители "энергетиков" рекомендуют употреблять не более 1-2 банок в день.

Таурин. Одна банка в среднем содержит от 400 до 1000 мг таурина. Это аминокислота, накапливаемая в мышечных тканях. Считается, что она улучшает работу сердечной мышцы. Однако в последнее время в среде медиков появились мнения, что таурин вообще не оказывает никакого влияния на человеческий организм.

Карнитин. Это компонент клеток человека, способствующий быстрому окислению жирных кислот. Карнитин усиливает обмен веществ и снижает утомляемость мышц.

Гуарана и женьшень. Лекарственные растения, обладающие тонизирующими свойствами. Листья гуараны применяются в медицине: они выводят из мышечных тканей молочную кислоту, уменьшая боль при физических нагрузках, препятствуют возникновению атеросклероза и очищают печень. Медики, впрочем, считают, что возбуждающие свойства, приписываемые гуаране и женьшеню, не подтверждены исследованиями.

Витамины группы В. Необходимы для нормальной работы нервной системы и головного мозга в частности. Их недостаток организм может почувствовать, но повышение дозы не улучшит вашу производительность, умственные способности или что-то еще, как пытаются убедить производители энергетических напитков.

Мелатонин. Содержится в организме и отвечает за суточный ритм человека.

Матеин. Вещество, входящее в состав южноамериканского зеленого чая матэ. Экстракт вечнозеленого дерева Ilex Paraguarensis помогает справиться с чувством голода и способствует снижению веса.

2.5.  Факты «За» и «против»

«ЗА»

- Если вам просто необходимо взбодриться или активизировать работу мозга, энергетики отлично подходят для этих целей.

- Вы можете найти напиток соответственно своим потребностям. Энерготоники делятся на группы для людей с разными потребностями: в одних больше кофеина, в других — витаминов и углеводов. "Кофейные" напитки подходят заядлым трудоголикам и студентам, которые работают или занимаются по ночам, а "витаминно-углеводные" — активным людям, предпочитающим проводить свободное время в спортзале.

- В энергетиках есть комплекс витаминов и глюкоза. О пользе витаминов говорить не приходится. Глюкоза быстро всасывается в кровь, включается в окислительные процессы и доставляет энергию к мышцам, мозгу и другим жизненно важным органам.

- Эффект от принятия кофе действует 1-2 часа, от энергетиков – 3-4. Кроме того, почти все энергетики газированные, что ускоряет их воздействие.
Факты «против:
- Напитки можно употреблять строго дозировано. Максимум – 2 банки в день. В результате употребления напитка сверх нормы возможно значительное повышение артериального давления или уровня сахара в крови.

- Во многих странах "энергетики" запрещены к продаже в продовольственных магазинах, они продаются только в аптеках, так как считаются лекарственным средством. - Витамины, содержащиеся в энерготониках, не могут заменить мультивитамнный комплекс.

- Люди, имеющие проблемы с давлением или сердцем, должны избегать этих напитков.

- Мнение, что тоник насыщает энергией, абсолютно неправомерно. Содержимое банки, как ключ, открывает дверь к внутренним резервам организма. Иными словами – банка не дает энергии, она высасывает ее из тебя. Человек использует свои собственные ресурсы, а проще говоря, берет их у себя взаймы. Долг, разумеется, рано или поздно приходится возвращать, расплачиваясь усталостью, бессонницей, раздражительностью и депрессией.

- Кофеин, содержащийся в тониках, как и всякий стимулирующий препарат, истощает нервную систему. Эффект от него длится в среднем от трех до пяти часов – после чего организму требуется передышка. Кроме того, кофеин вызывает привыкание.

- Энергетик, как напиток, содержащий сахар и кофеин, небезопасен для молодого организма.

- Многие энергетические напитки содержат в большом количестве витамин В, который способен вызывать учащенное сердцебиение и дрожь в руках и ногах.

- Любителям фитнеса стоит запомнить, что кофеин - хорошее мочегонное средство. А значит, употреблять напиток после тренировки, во время которой мы теряем воду, нельзя.

- В случае передозировки возможны побочные эффекты: тахикардия, психомоторное возбуждение, нервозность, депрессивное состояние.

2.6. Правила употребления
- Не превышайте суточную дозу кофеина – это примерно две баночки среднестатистического энергетика. Прием более двух банок подряд может навредить здоровью: ресурсы организма уже исчерпаны, а потому вместо желаемого эффекта вы ощутите побочные действия.

- По окончании действия энергетика организму необходим отдых для восстановления ресурсов.

- Не употребляйте напитки после занятий спортом – и то, и другое повышает давление.

- Напитки категорически нельзя употреблять беременным, детям и подросткам, пожилым людям, при гипертонии, заболеваниях сердечно-сосудистой системы, глаукоме, нарушении сна, повышенной возбудимости и чувствительности к кофеину.

-Кофеин выводится из крови через 3–5 часов, да и то наполовину. Поэтому смешивать в течение этого времени тоники и другие кофеина содержащие напитки (кофе, чай) нельзя – вы можете сильно превысить допустимую дозу.

- Многие напитки очень калорийны. Если вы употребляете энергетики в спортзале, пейте их только до тренировки. Если в ваши планы входит лишь восстановить силы, а худеть вы не собираетесь, можете употреблять такие тоники и до, и после занятий.

- Нельзя смешивать тоники с алкоголем (как часто делают, например, посетители ночных клубов). Кофеин повышает давление, а в сочетании с алкоголем его эффект многократно усиливается. В результате у человека запросто может наступить гипертонический кризис.

Специалисты в области здоровья и медицины утверждают, что тоники – не больше, чем витаминизированные заменители кофе, только более опасные для здоровья. А фруктовые соки и глюкоза, содержащаяся во многих продуктах, способны вознести наш дух до таких же высот. Так что решать, употреблять тоники или нет, предстоит вам. Но вот повод без угрызений совести выпить чашку кофе с любимой шоколадкой (вместо тоника) теперь у нас есть!

2.7. Натуральные заменители энерготоников.

Вспомним о кофе, зеленом чае и матэ – чем не палочка-выручалочка? Они отлично тебя поддержат (даже энергетические напитки не смогли без них обойтись). 
• К этим бодрящим помощникам добавляй горький шоколад. И стимулятор мозга прекрасный, и хандру прочь прогонит.
• Теперь очередь бананов – пусть поделятся триптофаном, твой организм умеет превращать его в «гормон радости».
• Финики в них такое количество углеводов, минералов, и нужных аминокислот, что организму остается только бодро подпрыгнуть и без разговоров «приступить к выполнению».
III. Исследовательская работа.
Для того, чтобы изучить отношение учащихся к энергетикам, выявить процент учащихся, которые пробовали энергетики (алкогольные или безалкогольные) и некоторые другие вопросы я провела анкетирование, в котором приняли участие 13 человек. 
Проанализировав результаты, я была очень удивлена. 
1. Из 13 опрошенных 8 пробовали энергетики, а ведь среди них  были и учащиеся средних классов. Только 7 человек ответили на первый вопрос – нет.
2. 5 человек пробовали алкогольный 3 человека только безалкогольный. 
3. 10 человек  опрошенных считают энергетики вредными. 3 человека считают их безвредными.
4. 12 человек не смотрели на состав употребляемого напитка.
5. Некоторые пробовали выпить за сутки до 5-ти банок!
6. 5 учащихся пьют его как минимум 1 раз в неделю, а это говорит о многом. По мнению некоторых людей это уже начало зависимости.
7. 8 человек ответили, что хотели бы попробовать напиток, и видимо пробуют.
8. Что касается ощущений, то ответы были разные. Вот примеры некоторых из них: Прилив сил. Становится легко, притупляются чувства и ощущения. Повышенная активность. Никаких ощущений.  Поднимается настроение.
     Так же мы провели 3 опыта с целью изучения действия энергетического напитка.

 Опыт № 1.

Для опыта мы взяли носовой платок  испачканный кровью и замочили, его энергетическим напитком «jaguar» на 10 минут. С самого начала, как только напиток соприкоснулся с кровью, мы замутили, что появилась пена и заметили выделение газа. Когда указанное время закончилось, мы достали этот платочек и увидели, что кровь исчезла с платка.

Опыт № 2.

Для опыта нам понадобилось: энергетический напиток «jaguar» и кусок говяжьей печени. Печень поместили в ёмкость и залили напиткам, оставили на 20 минут. По истечении времени заглянув в ёмкость, мы заметили, что печень поменяло цвет (стала светлее), а также стала сморщенной и дряхлой. Затем мы оставили печень ещё на 25 минут после чего, мы увидели что под действием энергетического напитка, печень стала рыхлой и от соприкосновения пальцев (когда брали в руки), она стала рассыпаться.

Опыт №3.

Для проведения опыта мы энергетический напиток прокипятили в чайнике с накипью. В результате чего мы увидели, что накипь отпала с чайника.
 Вывод: Ингредиенты энергетических напитков оказывают различное влияние на ткани и животного происхождения,  отлично отбеливают и удаляют накипь. Более неблагоприятная картина складывается при воздействии «jaguar» на ткани; на основе чего можно сделать вывод, что ткани пищеварительного тракта в первую очередь, и других систем органов, будут подвержены их негативному воздействию. Проводя эксперимент, кабинет наполнился запахом, который был, не очень приятен, и больше напоминал химический запах или запах лекарственных средств, что говорит о применении большого количества ароматизаторов. 
Анализ различных источников информации позволяет сделать вывод о том, что эффект энергетического подъема является кратковременным, так как возникают нарушения физиологических процессов за счет определенного химического состава. А все рекламные акции вокруг энергетических напитков не имеют подтверждения, то есть являются голословными, и презентуют иллюзорный эффект.
IV.Заключение.

Многие подростки нашей школы являются активными потребителями энергетиков, не задумываясь над последствиями для своего здоровья.
Многие из них, думают, что действие их совершенно безвредно, и продолжают увеличивать дозу бодрящих напитков. Увлечение бодрящей газировки медики называют новым видом зависимости. Следовательно, энергетические напитки можно назвать психостимуляторами, которые вызывают возбудимость организма на кратковременный промежуток времени, но так как организм это получает извне, он очень быстро запоминает и стремится получить его еще. На мой взгляд, подростки не понимают, для чего создан напиток и пытаются его употребить для получения расслабления. Во многих странах энергетический напиток является лекарственным средством и продается только в аптеках, в некоторых этот напиток прировняли к слабому  наркотическому веществу. 
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Приложение 1
Анкета
Изучение отношения учащихся школы к энергитическим напиткам
1. Пробовали ли вы энергетические напитки (Энергетики)?
2. Если да, то какой? Алкогольный или безалкогольный?
3. Считаете ли вы, что энергетики вредны?
4. Интересовались ли вы составом энергетика?
5. Сколько банок энергетика вы выпивали за сутки? Максимум.
6. Сколько раз в неделю вы пьёте энергетик?
7. Чувствуете ли вы, что вам хочется попробовать его снова?
8. Какие ощущения вы испытывали после того как употребили энергетик?
