
Исследовательская работа 
«Газированные напитки вредно или 

полезно?» 

В презентации мы рассмотрим различные аспекты 
употребления газированных напитков: от их состава и 
влияния на здоровье до альтернативных вариантов. 
Обсудим пользу и вред этих напитков, ознакомимся с 
результатами исследований и мнением экспертов. Также 
представим рекомендации по употреблению и 
альтернативные напитки. 



Компоненты газированных напитков 

Газированные напитки содержат воду, сахар 
или подсластители, которые обеспечивают 
сладкий вкус и калорийность. 

В их состав также входят ароматизаторы и 
красители, придающие напиткам 
разнообразные вкусы и цвета. 

Кроме того, в газированных напитках присутствуют углекислый газ и различные пищевые добавки, которые отвечают за шипучесть и 
дополнительные функциональные свойства. 



Влияние на здоровье 

Употребление газированных напитков может 
привести к негативным последствиям для 
здоровья, таким как ожирение, нарушение работы 
желудочно-кишечного тракта и повышение риска 
развития сахарного диабета. 

Чрезмерное содержание сахара и искусственных 
подсластителей в таких напитках может негативно 
сказаться на уровне инсулина и микробиоме 
кишечника, что, в свою очередь, может вызвать 
метаболические нарушения и проблемы с 
пищеварением. Рекомендуется ограничить 
потребление газированных напитков для 
поддержания здоровья и благополучия. 



Польза газированных напитков 

Газированные напитки содержат углекислый газ, который придаёт им 
характерный вкус и способствует лучшему усвоению определённых 
витаминов и микроэлементов. Однако важно отметить, что умеренное 
потребление газированных напитков может быть частью 
сбалансированного рациона, особенно если они обогащены минералами 
и витаминами. 

Тем не менее, злоупотребление такими напитками может привести к 
негативным последствиям для здоровья, включая проблемы с 
пищеварением и зубами. 



Вред газированных напитков 

Газированные напитки содержат высокое количество сахара и подсластителей, что может привести к набору 
лишнего веса, нарушению обмена веществ и развитию ожирения. 

Кроме того, обилие кофеина и различных добавок 
в таких напитках негативно влияет на сердечно-

сосудистую систему и может вызывать нарушения 
сна и повышенную тревожность. 

Употребление газированных напитков также 
связано с риском развития кариеса из-за 
содержания кислот и сахара, которые разрушают 
зубную эмаль. 



Исследования и статистика 

Согласно исследованиям, регулярное употребление газированных 
напитков может привести к повышению уровня сахара в крови и риску 
развития ожирения и диабета. Статистика показывает, что многие 
подростки и молодые люди потребляют газированные напитки в 
больших объёмах, что вызывает обеспокоенность у специалистов в 
области здравоохранения. 

Эксперты рекомендуют ограничивать потребление газированных 
напитков и делать выбор в пользу более полезных напитков, таких как 
вода и натуральные соки. 



Альтернативы газированным напиткам 

Альтернативой газированным напиткам могут стать натуральные 
фруктовые соки и смузи, которые сохраняют полезные витамины и 
микроэлементы. Также можно рассмотреть варианты с минеральной 
водой, в которую по вкусу добавляются лимон, мята или другие свежие 
ингредиенты. 

Кроме того, полезными заменами могут быть травяные чаи и компоты из 
свежих или сушёных фруктов, которые не содержат сахара и 
искусственных добавок. 



Рекомендации по употреблению 

Употребляйте газированные напитки умеренно, не превышая рекомендованной суточной нормы потребления сахара и 
калорий. Лучше всего выбирать напитки с натуральными ингредиентами и минимальным содержанием искусственных 
добавок. 

Пейте газированные напитки охлаждёнными, но не ледяными, чтобы избежать негативного влияния на пищеварительную 
систему. 



Заключение 

В ходе исследования мы выяснили, что газированные напитки содержат 
множество добавок, которые могут негативно влиять на здоровье 
человека. 

Несмотря на наличие полезных веществ, таких как минералы и 
витамины, их количество недостаточно для положительного влияния на 
организм. 

Рекомендуется ограничивать потребление газированных напитков и 
отдавать предпочтение более здоровым альтернативам. 



Спасибо за внимание! 

Спасибо за внимание. В этой презентации мы рассмотрели компоненты газированных напитков, их влияние на здоровье, а 
также изучили мнения экспертов и исследования в этой области. Надеемся, что представленная информация поможет вам 
принимать более осознанные решения о потреблении газированных напитков. 


