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Актуальность исследования: по всему миру растет популярность кофеинсодержащих на-
питков и зависимость от них среди молодежи.

цель исследования: на основании анализа литературы изучить механизм действия кофеи-
на на организм человека, установить наличие или отсутствие проблемы чрезмерного потре-
бления кофеина среди студентов. 

Материалы и методы: анализ материалов российских и зарубежных литературных источников о 
механизме действия кофеина на организм. опрошено 125 студентов 1 курса СПбГПмУ (средний воз-
раст 18,2 ± 1,4 года). Анкетирование включало вопросы о частоте и количестве потребления студентами 
кофе и энергетических напитков, причинах употребления стимулирующих напитков, субъективную 
оценку студентами своего суточного потребления кофеина и зависимости от него. По результатам опро-
са было высчитано среднесуточное количество потребляемого кофеина для каждого респондента.

Результаты: кофеин при пероральном введении быстро всасывается в кровь и легко попадает в 
клетки мозга, минуя гематоэнцефалический барьер, связывается с аденозиновыми рецепторами, 
блокируя их и не позволяя аденозину — маркеру усталости, вырабатываемого клеткой присоеди-
ниться к рецептору. механизм «утомления» клеток не срабатывает, и они продолжают работать, 
потребляя глубокие запасы АтФ. Что создает временный эффект бодрости. Со временем организм 
адаптируется к невосприимчивости аденозина и образует большее количество аденозиновых ре-
цепторов, что объясняет потерю чувствительности к кофеину со временем [1, 2]. Проведенный 
опрос показал, что среднесуточное потребление кофеина большинства студентов колеблется в пре-
делах 100–400 мг (54,4 % опрошенных) что является безопасной дозой для взрослого человека по 
данным eFsA [3]. Не употребляют или потребляют менее 100 мг кофеина 26,4 % респондентов, 
более 400 мг — 19,2 %. Главными причинами употребления кофе являлись вкусовые качества 
(49,7 %) и бодрящий эффект (20,7 %), энергетических напитков — стимулирующий эффект (40,0 %) 
и приятный вкус (35,8 %). Большая часть респондентов (28,0 % и 19,2 % соответственно) отметили, 
что как кофе, так и энергетики помогают бороться с сонливостью лишь до определенного момента, 
что подтверждает теорию увеличения количества аденозиновых рецепторов и возникновения толе-
рантности организма к кофеину со временем. около пятой части опрошенных потребляют в сутки 
более 400 мг, при этом 46,4 % респондентов не считают себя зависимыми от кофеина, но лишь 
4,8 % студентов смогли адекватно оценить свое среднесуточное потребление кофеина.

Выводы: кофеин воздействует на аденозиновые рецепторы, блокируя их и позволяя на вре-
мя получить бодрящий эффект [1, 2]. Проблема избыточного потребления кофеина и зависи-
мости от него характерна для студентов, хоть и массово не распространена. также требует 
внимания невозможность большинства опрошенных объективно оценить собственное потре-
бление кофеина, что, вкупе с постоянно растущей популярностью кофеинсодержащих напит-
ков, может негативно сказываться на здоровье со временем.
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