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      Энергетикалық сусындардың ақыл-ой қызметін реттейтін, дене шыдамдылығын арттыратын, ұйқы басуын жоятын, көңіл-күйді бір шынаяқ кофеге қарағанда 2-3 есе ұзағырақ көтеретін әсері бар деп саналады, бірақ, оның әрекет етуінің негізгі қағидасы кофеин әсеріне байланысты. Оларды белгілі мөлшерден көп қолданса, адамның энергиясы немесе бұрын байқалмаған қандай да бір ауру қозады. Қозудың әсерінен адам әлсірейді. Өнім адамға қосымша қуат береді деген қате пікір. Аты «энергетик» болғанымен, заты оған сай емес. Керісінше, бойдағы бар энергияны артығымен жүмсап, түгелімен шығарады. былайша айтқанда адамның энергиясын өзінен «қарызға алады».
   Еуропаның кейбір елдерінде энергетикалық сусындар тек дәріханаларда сатылады.
           Біз Алматы қаласында орналасқан«Эксперт-тест» зертханасында энергетикалық сусындарды басқа өнімдермен салыстыра отырып, соның ішінде кофеин мен қант мөлшеріне талдау жасадық.
Кесте 1- Әр түрлі өнімдердегі кофеин мөлшері

	Өнім атауы
	Кофеин мөлшері /мг

	Кофе
	97-125 мг

	Шоколад
	30 мг

	Шәй
	75 мг

	Какао
	17 мг

	Ерітілген кофе
	70 мг

	Энергетикалық сусын
	80 мг

	Сoca-cola
	14 мг


       Синтетикалық кофеин мөлшері табиғи кофеге қарағанда анағұрлым жоғары және таурин, глюкуронолактон, В тобының дәрумендері және С дәрумені қосымша қосылған.

       Қазыргі таңда, даулы мәселеге айналған энергетикалық сусындарды зертханадан зерттеуден отқіздік. Кофеин мөлшері 80 мг, бұл өте жоғары, денсаулыққа да айтарлықтай әсер ететін зиянды тұстары бар. Бірақ, құрамында ағзаға тікелей әсер ететін есірткі заттары және түрлі-түсті металлдар мен гормондар, қауіпті компоненттер болмағандықтан, өнім сатылуға руқсат. Энергетикалық сусынның тәуліктік жоғары мөлшерлемесі 2 банкеден аспау қажет. Энергетикалық сусындардың құрамындағы дәрумендер организмнің қажеттілігін қанағаттандырмайды, дәрумен көзі ретінде саналмайды. Энергетикалық сусындардың құрамында болатын таурин мен глюкоронлактон мөлшерінің де қауіпсіздігі туралы сұрақ шешілмеген. 

Кесте 2- Әр түрлі өнімдердегі қант  мөлшері

	Өнім атауы
	Қант мөлшері /мг

	Кофе
	0,1 мг

	Шоколад
	50 мг

	Шәй
	3 мг

	Какао
	33,4 мг

	Ерітілген кофе
	1 мг

	Энергетикалық сусын
	27 мг

	Сoca-cola
	14 мг


      Зерттеулер нәтижесі бойынша, энергетикалық сусындарда кофеин мен қант мөлшері  біршама жоғары. Энергетикалық сусындардың құрамындағы қант пен кофеин мөлшері өсіп келе жатқан жасөспірімдер  үшін өте зиян.   
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