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Аннотация
Практическое руководство для врачей, раскрывающее все

аспекты влияния кофеина на организм человека с подробным
описанием механизмов его действия. Большое внимание
уделено вопросам, связанным с употреблением кофеина
и кофеинсодержащнх продуктов как физически активными
представителями общей популяции и профессиональными
спортсменами, так и людьми, имеющих патологии различных
органов и систем. В основе представленных в руководстве
рекомендаций находятся данные научных исследований высокого
методологического качества и консенсусных заявлений ведущих
профильных организаций. Информация, представленная
в руководстве, может использоваться в повседневной
практике врачами различного профиля, профессиональными



 
 
 

спортсменами и их тренерами, а также любителями спорта самого
разного уровня и возраста.

В формате PDF A4 сохранён издательский дизайн.
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Определение

 
Кофеин (coffeinum, 1,3,7-триметилксантин или 3,7-ди-

гидро-1,3,7-триметил-1Н-пурин-2,6-дион)  – пуриноподоб-
ный алкалоид из группы метилксантинов с психостимули-
рующей активностью, содержащийся в чае (Thea sinensis),
кофе (Coffea arabica), какао (Theobroma cacao), коле (Cola
acuminata) и некоторых других растениях. В клинической
медицине кофеин относится к общетонизирующим сред-
ствам, психостимуляторам, стимуляторам дыхания и ис-
пользуется при оказании экстренной помощи.

Метилксантины – группа фитохимических ве-
ществ, полученных из пуринового основания ксанти-
на. Наиболее изученными на данный момент являют-
ся природные метилксантины – кофеин, теофиллин
и теобромин, а также синтетические метилксантины
– пентоксифиллин и пропентофиллин. Данная группа
веществ активно применяется при лечении заболева-
ний бронхолегочной, сердечно-сосудистой и нервной
систем.

Кофеин и родственные ему алкалоиды (теофиллин и тео-
бромин) являются «вторичными метаболитами» – фито-хи-
мическими веществами, не играющими ключевой роли в
первичных метаболических процессах растений, но которые
можно назвать природными пестицидами, повышающими



 
 
 

общую способность растений к выживанию при взаимодей-
ствии с окружающей средой [Kennedy et al., 2022]. Синтези-
руются данные вещества преимущественно в тех частях рас-
тений, которые чаще всего подвергаются попыткам поедания
со стороны различных животных, выполняя, за счет прида-
ния этим частям растения горького вкуса, сдерживающую
роль. Таким образом, в чайных растениях кофеин в основ-
ном образуется и накапливается в листьях, а не в семенах и
плодах: его содержание в молодых чайных листьях составля-
ет 2–3 % от сухого веса и этот показатель даже выше, чем в
листьях кофе.

В XXI веке кофеин является одной из самых популярных
и широко потребляемых субстанций во всем мире. Потреб-
ление кофе в мире в 2020–2021 годах составило около 10
миллионов тонн, и, например, в США более 90 % взрослых
употребляют его в средней суточной дозе не менее 200 мг
[Frary et al., 2005].

Важно помнить, что в кофе – одном из самых по-
пулярных кофеинсодержащих продуктов, помимо ко-
феина содержится более чем 800 летучих соединений,
в том числе, хлорогеновая кислота [Nieber 2017].

Такая популярность кофеина, вероятнее всего, обусловле-
на как определенными традициями и вкусом, так его тонизи-
рующим эффектом. Его основным натуральным источником



 
 
 

являются зерна кофе, однако он также может присутство-
вать в других растениях, включая чайные листья, орехи ко-
лы, ягоды гуараны и какао-бобы. Кофеин может содержаться
и в энергетических безалкогольных и алкогольных напитках,
жевательных резинках и лекарственных средствах [Rodak et
al., 2021]. Регулярное употребление кофеина можно считать
привычкой, но необходимо помнить, что в некоторых ситу-
ациях, она может переходить в зависимость [Meredith et al.,
2013; Anderson et al., 2012].

Содержание кофеина в продуктах варьируется в очень
широких пределах и зависит от производителя и использу-
емого сырья. Это связано с тем, что в конечном продукте
он может оказаться двумя способами: добавлен в процес-
се приготовления (кофеин, добавляемый в продукты, обыч-
но получается методом декофеинизации) или изначально на-
ходиться в используемом ингредиенте [Nieber 2017]. Важ-
ное значение при проведении различных исследований, свя-
занных с эффектами кофеина, имеет и оценка его потреб-
ления. Для этого наиболее часто используются специаль-
ные опросники, например, в научных исследованиях ис-
пользуется опросник «Caffeine Consumption Questionnaire-
Revised» (CCQ-R), который имеет подтвержденные надеж-
ность и валидность [Jessica et al., 2016].



 
 
 

 
История применения кофеина

 
История кофеина насколько интересна, настолько и оку-

тана множеством мифов, что не всегда позволяет отделить
правду от вымысла, но делает изучение этого вопроса не ме-
нее интересным. Например, одна из версий гласит, что пси-
хостимулирующее действие кофеина было обнаружено пас-
тухом, который заметил, что овцы, наевшиеся ягод дикого
кофе, были более энергичными (“…his goats dancing joyously
around a dark green leafed shrub with bright red cherries.”).
Вскоре он сам попробовал эти ягоды и ощутил эффекты,
которые в настоящее время связывают со стимуляцией цен-
тральной нервной системы [Heckman et al., 2010]. Уже в XIX
веке на рынке начали появляться содержащие кофеин ком-
мерческие газированные напитки “Dr. Pepper”, “Coca-Cola”
и “Pepsi-Cola”, и до сих остающиеся очень популярными
[Drewnowski et al., 2016].

Несмотря на то, что сообщения об использовании ко-
фе датируются IX веком, длительное время (до середины
XIX века) кофеин воспринимался только как пищевой ком-
понент. Соединение было впервые выделено в 1819 году
немецким исследователем Фердинандом Рунге по просьбе
профессора химии и технологий Иоганна Вольфганга Дё-
берейнера и философа Вольфганга фон Гёте и получило
название «kaffein», но позже было включено в медицин-



 
 
 

ский словарь под названием «caffeine» на английском язы-
ке [Weinberg, A.; Bealer, B.K., 2001]. В последующие годы
(1827–1865) кофеин иногда изолировалось из других расте-
ний под разными названиями: например, теин.

Химическая структура кофеина была впервые предложе-
на в 1875 году Людвигом Медиком (1847–1915), который
вывел ее из уже известного чистого соединения [Meusinger
R., 2009]. Структуры кофеина и других метил-ксантинов бы-
ли описаны в 1882 году Германом Эмилем Фишером в се-
рии исследований по синтезу пуринов, которые в последую-
щем были процитированы в его трудах, получивших Нобе-
левскую премию по химии в 1902 году [Fischer, E., 1881].

Кофеин активно используется и в клинической медици-
не – его эффекты позволяют отнести его сразу к несколь-
ким фармакологическим группам, таким как общетонизи-
рующие средства, психостимуляторы и стимуляторы дыха-
ния. В настоящее время его применение одобрено Управле-
нием по санитарному надзору за качеством пищевых про-
дуктов и медикаментов США (Food and Drug Administration,
FDA), в том числе, при лечении апноэ недоношенных, про-
филактики и лечении бронхолегочной дисплазии у недоно-
шенных [Schmidt et al., 2006, Mathew 2011]. Кофеин (и дру-
гие метилксантины) используются для этих целей уже более
сорока лет, а их позитивный эффект подтвержден резуль-
татами многочисленных исследований. Эффекты использо-
вания кофеина при апноэ недоношенных связаны с конку-



 
 
 

рентным антагонизмом к аденозиновым рецепторам перво-
го и второго типов. Протокол терапевтического применения
кофеина при лечении данной патологии состоит из нагру-
зочной дозы 20 мг/кг массы тела с последующим переходом
на поддерживающую суточную дозу 5–10 мг/кг массы тела
и не связан с возникновением серьезных побочных эффек-
тов в краткосрочной перспективе [Miao et al., 2022]. Одна-
ко по данным FDA существуют случаи развития некроти-
зирующего энетероколита на фоне приема метилксантинов
[New drug application: CAFCIT (NDA) 020793. Washington,
D.C.: Food and Drug Administration, 2000.; Abdel et al., 2019].
В то же время согласно результатам обзора Moresco и со-
авт., опубликованного в 2023 году в базе данных Кокрейнов-
ской библиотеки, нельзя утверждать, что применение кофе-
ина при лечении апноэ и профилактики/лечении бронхоле-
гочной дисплазии у недоношенных по сравнению с другими
метилксантинами имеет более значимую эффективность и
безопасность [Moresco et al., 2023].

К использованию, неодобренному FDA, при этом с до-
казанной эффективностью и безопасностью можно отне-
сти повышение физической работоспособности, купирова-
ние эпизодов головной боли на фоне приступа мигрени
и после дуральной пункции (нейроаксиальной анастезии)
(Postdural puncture headache (PDPH)) (нейроаксиальной ана-
стезии) [Guest et al., 2021, VanderPluym et al., 2021, Basurto et
al., 2015, Siegler et al., 2022]. Также в настоящее время ведут-



 
 
 

ся дискуссии о применении кофеина в качестве комплекс-
ной терапии некоторых неврологических состояний и ней-
родегенеративных заболеваний [Santos et al., 2010, Arendash
et al., 2006, Zheng et al., 2023].



 
 
 

 
Чай

 
Люди употребляли кофеин в виде заваренного чая в Ки-

тае еще почти 5000 лет назад. Согласно легенде, император
Шен Нунг сорвал листья с ближайшего куста и бросил их
в кипящую воду (по другой версии листья случайно попали
в котёл с кипящей водой с порывом ветра) [Fredholm et al.,
2011]. Достоверно же известно, что чай начали выращивать
около 2100 лет назад, хотя есть мнение что это произошло
гораздо позже – в 750 году нашей эры [Lu et al., 2016]. В на-
стоящее время можно утверждать, что чай является вторым
по популярности (после воды) напитком в мире.

Каждый день в мире выпивается более 2 миллиардов
чашек чая, который имеет красивое научное название –
camellia sinensis. Он выращивается в промышленных мас-
штабах более чем в 60 странах, а его ежегодный урожай со-
ставляет около 5 миллионов тонн листьев.

Первое место в мировом рейтинге по объему про-
изводства чайной продукции занимает Китай (около
3,3 миллионов тонн в год), второе место – Индия (око-
ло 1,4 миллиона тонн в год), третье – Кения (около 0,6
миллиона тонн в год).

Самый высокий уровень потребления чая наблюда-
ется также в Китае – 3 миллиона тонн в год. Второе и



 
 
 

третье места принадлежат Индии и Турции-1.16 и 0.25
миллиона тонн в год соответственно. Россия находит-
ся на пятом месте с показателем 0.13 миллиона тонн.

Распространение производства и потребления чая из Ки-
тая в другие страны мира хорошо задокументировано. Из-
вестно, что чай был завезен в Японию буддийскими священ-
никами примерно в 1200 году, а в Европу он попал благода-
ря голландцам в начале XVII века. До середины XIX века
чай попадал в Европу только из Китая, но на фоне все более
частых конфликтов, приведших к опиумным войнам, англи-
чане начали выращивать чай в Индии.

Одним из самых важных вопросов, связанных с истори-
ей распространения чая, является вопрос его одомашнива-
ния, которое, очевидно, произошло еще до того, как начали
появляться первые письменные подтверждения этого факта.
Считается, что в Китае чай изначально использовался как
лекарственное средство, вероятно, как мягкий стимулятор и
уже позже начал использоваться как приятный на вкус аро-
матный напиток. При этом первое точное упоминание о чае,
содержится в тексте трудового договора, заключенного око-
ло 2000 лет назад. В нем было указано, что «одной из ве-
щей, которую должен сделать слуга» было посещение рынка
для покупки чая для своего хозяина. Самые ранние археоло-
гические свидетельства чаепития относятся к аналогичному
временному периоду. В 2016 году характерные молекуляр-



 
 
 

ные компоненты чая были обнаружены в растительном мате-
риале, собранном в северо-восточном Китае и Тибете: с по-
мощью радиоуглеродного анализа был определен «возраст»
этих компонентов: им было около 2100 лет.

В настоящее время насчитывается около 1500 сортов чая,
которые традиционно группируются на китайский (Camelia
sinensis var. sinensis) чай и индийский (Camelia sinensis var.
assamica) чай, который назван в честь региона Ассам в Ин-
дии, где его впервые начали выращивать. Листья китайского
чая мельче, чем у ассамского, и он лучше переносит низкие
температуры.

Полезные свойства чая в основном обусловлены его вто-
ричными метаболитами, которые являются продуктами био-
химических процессов и которые помогают чайному расте-
нию выжить. Например, кофеин, который придает чаю сти-
мулирующий эффект, является нейротоксином для насеко-
мых и других беспозвоночных и может обладать антимик-
робными свойствами, а катехины (соединения, которые при-
дают чаю горечь и, как считается, обеспечивают потенциаль-
ную пользу чаепития для здоровья) – это флавоноиды, пред-
ставляющие собой антиоксиданты, которые помогают рас-
тениям справляться с окислительным стрессом. Некоторые
другие компоненты чая также обеспечивают защиту расте-
ний от травоядных животных или защищают их от ультра-
фиолетового излучения.



 
 
 

Широко известны противовоспалительные и силь-
ные антиоксидантные свойства эпигаллокатехина
галлата – известного полифенола и одного из наибо-
лее распространенных катехинов в экстракте зелено-
го чая [Sakurai et al., 2020].

В текстах о чае, датируемых еще VIII веком, указывает-
ся, что его часто готовили с дополнительными ароматизато-
рами, такими как лук, имбирь, соль или апельсины, что поз-
воляет предположить, что его вкус в то время значительно
отличался от того, к чему привыкли люди уже в последние
века. Привычный вкус чая был получен уже позже благода-
ря инновациям в обработке листьев – эти методы позволили
производить зеленый, белый, черный чаи и улун из одного
и того же растения.

Производство чая в Индии сосредоточено на «боль-
ших плантациях, промышленной переработке и бо-
лее централизованном контроле качества, в то вре-
мя как в Восточной Азии чай выращивается в основ-
ном на небольших фермах». Исследователи и ферме-
ры постоянно стараются внести какие-либо измене-
ния во вкус традиционных сортов и создать новые, на-
пример, с большей концентрацией теанина и меньшей
концентрацией катехинов или сорта с пурпурными ли-
стьями.



 
 
 

При этом на вкус чая могут влиять и самые неожиданные
факторы. Например, зеленокрылые цикады (чайные зеленые
кузнечики)  – насекомые, питающееся чайными листьями.
Около ста лет назад фермеры, выращивающие чай, обнару-
жили, что из сохранившихся листьев после «набегов» цикад
получается превосходный чай. Это связано с тем, что на на-
падение этих насекомых чайные растения реагируют выделе-
нием ряда защитных веществ, которые привлекают прыгаю-
щих пауков, являющихся самой главной опасностью для ци-
кад. Эти вещества и придают оставшимся чайным листьям
приятный медовый и фруктовый ароматы, которые сохраня-
ются в обработанном чае и значительно повышают его цен-
ность: этот сорт чая имеет множество названий (Пэн Фэн,
Бай Хао Улун, Формоза Улун, Тайваньская Бабочка, «Во-
сточная красавица»), его оригинальные варианты произво-
дятся только на Тайване.

В Россию чай попал из Китая в 1638 г., когда его привез-
ли ко двору царя Михаила Федоровича Романова в качестве
подарка, и до конца века его употребляли в России только
в качестве лекарственного средства. В России существовало
два основных вида чая: караванный (он же кяхтинский) и
кантонский. Первый из них везли сухопутными маршрутами
по Великому чайному пути, а кантонский вывозился по мо-
рю из Китая и затем уже через Европу попадал в Россию.

Перевозка чая было чрезвычайно опасным делом: по пу-



 
 
 

ти караваны часто грабили так называемые чаерезы. В отли-
чие от других товаров – фарфора, сукна, которые можно бы-
ло детально описать и затем в случае кражи идентифициро-
вать, следы чая после пересыпки в новую тару бесследно те-
рялись, и обнаружить грабителей было практически невоз-
можно. По этой причине крестьяне, нанятые купцами для
перевозки чая, собирались в большие группы, чтобы была
хоть какая-то возможность отбиться от грабителей.

Тем не менее, несмотря на все опасности, поставки чая в
Россию стремительно росли. К концу XVIII века они состав-
ляли 30 % всего русского импорта из Китая, а к середине
XIX века достигли 90 %.



 
 
 

 
Кофе

 
Слово «кофе» происходит от «qahva» и является просто

словом, обозначающим напиток, приготовленный из расте-
ний. Первая информация о начале потребления кофе связа-
на с Эфиопией и Йеменом, в честь одного из городов кото-
рого (Мокко) был назван один из самых известных видов ко-
фейных напитков.

В настоящее время кофе выращивают в 50 различных
странах по всему миру. По данным международной органи-
зации кофе (International Coffee Organization, ICO) первое
место в мировом рейтинге стран-производителей кофе зани-
мает Бразилия с показателем 4,1 миллиона тонн в год (80 %
арабики и 20 % робусты), на втором месте находится Вьет-
нам с показателем около 1,7 миллиона тонн в год (5 % араби-
ки и 95 % робусты), на третьем месте расположилась Колум-
бия с показателем свыше 0,85 миллиона тонн в год (100 %
арабики).

По данным международной организации кофе
(International Coffee Organization, ICO) самый высокий
уровень потребления кофе в 2020 году отмечался в
Соединенных Штатах Америки (1,6 миллиона тонн в
год). Второе и третье места принадлежат Бразилии и
Японии – 1,6 и 0,4 миллиона тонн в год соответствен-



 
 
 

но. В России данный показатель находится на уровне
0,3 миллиона тонн в год.

Первоначальные сообщения о применении кофе в каче-
стве пищевого продукта датированы IX веком. Изначально
бобы кофе ели сырыми или после обжаривания в сливочном
масле. В современном же виде (обжаренном, молотым и сва-
ренным) кофе, вероятнее всего, начали использовать в уже
упомянутом городе Мокко в конце XIV – начале XV веков.
Употребление кофе быстро заняло важную роль в мусуль-
манских странах, в том числе за счет его способности под-
держивать бодрость верующих во время выполнения ноч-
ных религиозных ритуалов. Кофе рассматривался как нис-
посланная небом замена алкоголю, употребление которого
было ограничено [Wolf et al., 2008].

В настоящее время, можно считать убедительно доказан-
ным, что изначально зерна кофе употреблялись в пищу – их
измельчали и смешивали с жирной пастой в качестве прида-
ющей бодрости пищи в путешествии.

В середине XVI века в Константинополе появились пер-
вые кофейни, которые очень быстро приобрели большую
популярность. Они назывались «квавех ханех» и преврати-
лись в центры культуры и интеллектуальной деятельности.
По этой причине они также получили название мектеб-и-ир-
фан («школа мудрых»). В Турции употребление кофе, как
правило, приводило к снижению употребления опиатов и по-



 
 
 

ощрялось большинством должностных лиц.

Популярность кофе в Европе в XVIII веке была от-
мечена знаменитой «Кофейной кантатой», которую
сочинил Иоганн Себастьян Бах в 1732 г. в Лейпциге.

Употребление кофе широко распространилось на всех
территориях, где тогда было высоко влияние мусульманской
культуры: в Испании, Северной Африке, Турции и странах
Балканского полуострова. О проникновении кофе в массо-
вую культуру того времени свидетельствует его распростра-
ненное употребление среди женщин. Например, отсутствие
достаточного количества кофе для жены (или жен) могло
быть причиной расторжения брака. В начале XVIII века
французы начали выращивать кофе на Мартинике, откуда
его производство распространилось в Южную Америку. Ко-
гда американские колонисты стали рассматривать чай, как
символ несправедливого имперского правления, легкая до-
ступность кофе помогла ему стать заменяющим напитком.
Кофе за несколько сотен лет стал неотъемлемой частью ми-
ровой культуры и одним из наиболее активно продаваемых
продуктов питания [Fredholm et al., 2011].



 
 
 

 
Конец ознакомительного

фрагмента.
 

Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную

версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa,

MasterCard, Maestro, со счета мобильного телефона, с пла-
тежного терминала, в салоне МТС или Связной, через
PayPal, WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонус-
ными картами или другим удобным Вам способом.

https://www.litres.ru/book/evgeniy-evgenevich-achkasov/kofein-i-zdorove-71214244/
https://www.litres.ru/book/evgeniy-evgenevich-achkasov/kofein-i-zdorove-71214244/

	Определение
	История применения кофеина
	Чай
	Кофе

	Конец ознакомительного фрагмента.

