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Енергетичні напої набули значного поширення серед населення як засіб 

швидкого підвищення працездатності, бадьорості та концентрації уваги. Їх 

популярність зумовлена вмістом біологічно активних компонентів, зокрема кофеїну, 

таурину, гуарани та цукру, які впливають на центральну нервову систему через 

стимуляцію аденозинових рецепторів, підвищення рівня катехоламінів та активацію 

симпато-адреналової системи. У фізіологічних умовах короткочасна стимуляція може 

покращувати когнітивні функції, однак при регулярному або надмірному вживанні 

виникають порушення нейромедіаторного балансу, зміни процесів збудження та 

гальмування, що негативно впливає на сон, емоційний стан і когнітивну діяльність. 

Особливо вразливою групою є студенти, у яких поєднуються високі розумові 

навантаження, стрес та нерегулярний режим сну. 

Проблема впливу енергетичних напоїв на нервову систему та когнітивні функції 

є надзвичайно актуальною, оскільки їх споживання постійно зростає [1; 3]. Кофеїн та 

інші стимулятори викликають активацію центральної нервової системи, що 

супроводжується підвищенням концентрації уваги та короткочасним покращенням 

працездатності, проте водночас спричиняє порушення сну, підвищену тривожність, 

дратівливість та розвиток функціонального виснаження нервової системи [2; 3]. У 

студентів це проявляється у вигляді зниження якості сну, нестабільності когнітивних 

процесів та формування залежності від стимуляторів. Такі патофізіологічні зміни 

свідчать про порушення регуляції нейромедіаторних систем і роблять необхідним 

детальне дослідження впливу енергетичних напоїв на організм молоді [4]. 

Метою даного дослідження є встановлення особливостей впливу енергетичних 

напоїв на нервову систему та когнітивні функції, визначення факторів, що 

обумовлюють зміни концентрації уваги, якості сну і психоемоційного стану 

студентської молоді. 

Для досягнення мети дослідження було використано анкетування студентів із 

застосуванням структурованої Google-форми [4]. Опитування мало анонімний характер 

і включало питання щодо демографічних характеристик (вік, стать), способу життя 

(тривалість сну, використання гаджетів, рівень стресу), частоти та обсягу вживання 

енергетичних напоїв, а також суб’єктивної оцінки їх впливу на нервову систему і 

когнітивні функції [4; 5]. 

https://eu-conf.com/events/scientific-fundamentals-of-solving-modern-scientific-problems
https://eu-conf.com/events/scientific-fundamentals-of-solving-modern-scientific-problems
mailto:dmsheinina.2m23@knmu.edu.ua
mailto:mryusifov.2m23@knmu.edu.ua
mailto:ma.kuznetsova@knmu.edu.ua
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Особлива увага приділялася оцінці таких параметрів: частота споживання 

енергетичних напоїв, мотивація їх використання (підвищення концентрації, боротьба з 

втомою тощо), наявність ознак залежності, а також симптоми з боку нервової системи, 

включаючи збудливість, тривожність, порушення сну, зміни концентрації уваги та 

швидкості мислення [2; 4]. Додатково аналізувалися показники якості сну, рівень 

стресу та загальний стан здоров’я [5]. 

Отримані дані дозволили оцінити взаємозв’язок між вживанням енергетичних 

напоїв і функціональним станом нервової системи, а також виявити основні 

патофізіологічні прояви їх впливу на когнітивні процеси у студентської молоді [1; 3; 4]. 

Анонімне анкетування серед 109 респондентів, переважно студентів віком 19–24 

років (55,6%), дозволило оцінити особливості способу життя, рівень стресу, частоту 

вживання енергетичних напоїв та їх вплив на нервову систему і когнітивні функції. 

Серед опитаних переважали жінки (78,7%), чоловіки становили 21,3%. Практично всі 

учасники надали згоду на участь у дослідженні (99,1%), що забезпечує достовірність 

отриманих результатів [4]. 

Аналіз тривалості сну показав, що 42,6% респондентів сплять 6–7 годин на добу, 

35,2% – 7–8 годин, 13% – 5–6 годин, 7,4% – понад 8 годин і лише 2% – менше 5 годин. 

Таким чином, близько половини студентів мають недостатню або прикордонну 

тривалість сну, що може негативно впливати на відновлення нервової системи та 

когнітивні функції [1; 4]. Щодо використання гаджетів, 32,4% студентів проводять за 

ними 4–6 годин на день, 30,6% – 2–4 години, 22,2% – 6–8 годин, а 12% – понад 8 годин, 

що свідчить про значне когнітивне навантаження та потенційне перенапруження 

центральної нервової системи [4; 5]. 

Рівень стресу серед студентів є помірно високим: 34,3% оцінили його на рівні 4 

із 5, 31,5% – на рівні 3, а 15,7% – на максимальному рівні 5. Лише 18,6% респондентів 

зазначили низький рівень стресу (1–2 бали). Це свідчить про постійний 

психоемоційний вплив, який у поєднанні з іншими факторами може посилювати 

негативні ефекти стимуляторів на нервову систему [2; 4]. 

Щодо вживання енергетичних напоїв, 31,5% респондентів зазначили, що 

вживають їх, тоді як 68,5% не використовують. Серед тих, хто вживає, найчастіше 

спостерігається помірне споживання: 12% – щодня, 63,9% – кілька разів на тиждень, 

11,1% – кілька разів на місяць і 11,1% – рідко. Найбільш популярними напоями є Red 

Bull (17,6%) та Monster (14,8%) [5]. При цьому 63% респондентів зазвичай вживають 1 

банку за раз, що свідчить про відносно помірне разове навантаження стимуляторами [2; 

4]. 

Основними причинами вживання енергетичних напоїв є підвищення 

працездатності (20,4%), боротьба з втомою (20,4%), покращення концентрації (14,8%) 

та смакові вподобання (24,1%). Соціальні причини відіграють мінімальну роль (1,9%) 

[5]. Це вказує на те, що більшість студентів використовують енергетики як 

функціональний засіб стимуляції когнітивної діяльності [4]. 

Аналіз симптомів після вживання показав, що 12% респондентів відзначають 

підвищену збудливість і тривожність, 13% – проблеми із засинанням, 9,3% – 

зменшення тривалості сну, а 13% – підвищену психічну активність. Зміни концентрації 

уваги відзначили 4,6% опитаних [4]. Водночас 62% не відчувають змін або не 

вживають напої. Отже, у частини студентів енергетичні напої викликають типові 

ознаки стимуляції центральної нервової системи з порушенням процесів гальмування. 

Щодо впливу на сон, 14,8% респондентів зазначили помірне погіршення (важче 

заснути), 4,6% – виражене безсоння, тоді як 21,3% не відзначають впливу, а 6,5% навіть 

вказали на суб’єктивне покращення стану [4; 5]. Це свідчить про індивідуальну 

варіабельність реакції нервової системи на стимулятори [2; 3]. 

Оцінка впливу енергетичних напоїв на нервову систему показала, що 59,3% 

вважають, що вони не впливають (1 бал), однак 25,9% оцінили вплив як помірний або 
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значний (3–5 балів). Це може свідчити про недооцінку негативного впливу 

стимуляторів або адаптацію до них [2; 3]. 

Негативні ефекти після вживання відзначили 14,8% респондентів, тоді як 24,1% 

не відчувають їх, а 61,1% не вживають напої. Водночас, 10,2% (сума вираженого та 

незначного) відзначили формування залежності, що підтверджує ризик розвитку 

адиктивної поведінки [4]. 

Для зменшення негативного впливу більшість респондентів вважають 

ефективними: пиття води (67,6%), нормалізацію сну та відпочинку (64,8%), зменшення 

кількості напоїв (65,7%) та фізичну активність (46,3%). Менша частина обирає 

медитацію (22,2%) або консультацію лікаря (24,1%) [5]. 

Отримані результати свідчать, що значна частина людей вживають енергетичні 

напої з метою підвищення працездатності, концентрації уваги та боротьби з втомою, 

що відображає високий рівень навчального навантаження та психоемоційного стресу. 

При цьому навіть за помірного споживання у частини респондентів спостерігаються 

порушення з боку нервової системи, зокрема підвищена збудливість, тривожність, 

проблеми із засинанням та зменшення тривалості сну, що негативно впливає на 

когнітивні функції та загальний стан організму. 

Основними факторами, що посилюють негативний вплив енергетичних напоїв, є 

високий рівень стресу, значне використання гаджетів та недостатня тривалість сну. 

Водночас, більшість студентів недооцінює вплив стимуляторів на нервову систему, що 

може сприяти формуванню звикання та порушенню нейромедіаторної регуляції. 

Для зменшення негативних ефектів найчастіше обирають нормалізацію сну, 

зменшення споживання енергетичних напоїв, пиття води та фізичну активність, проте 

рівень обізнаності щодо механізмів їх впливу залишається недостатнім. Це свідчить 

про необхідність формування здорових поведінкових звичок, оптимізації режиму праці 

та відпочинку, а також підвищення інформованості щодо ризиків впливу стимуляторів 

на нервову систему. 
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