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ملیحـه ابراهیمـی| قوطی‌هـای خوش‌رنگ‌و‌لعـاب نوشـیدنی‌های انـرژی‌زا در قفسـه‌های فروشـگاه‌های مـواد غذایـی نه‌تنهـا در بیـن ورزشـکاران 

بلکـه در بیـن نوجوانـان و جوانـان طـرف‌داران زیـادی دارد. ‌هنـوز تحقیـق و پژوهشـی در‌این‌بـاره انجـام نشـده کـه مُهـر تأییـد بـه ایـن مهـم بزنـد کـه 
مصـرف ایـن نوشـابه‌ها، سلامت افـراد مصرف‌کننـده را تهدیـد می‌کنـد؛ امـا میـزان زیـاد کافئیـن موجـود در آن‌هـا در طولانی‌مـدت، بی‌ارتبـاط بـا 
به‌خطر‌افتـادن سلامتی مصرف‌کننـدگان نیسـت. برخـی از ایـن پیامدهـای منفـی به‌قـدری آشـکارند کـه کفایـت می‌کنـد تـا طـرف‌داران این‌نـوع 

نوشـیدنی‌ها در مصـرف آن قـدری تجدیدنظـر کننـد.  

  انرژی کاذب!  
   آیا اطلاع دارید نوشیدنی‌های کافئین‌دار با بدنمان چه می‌کنند؟   

قهـوه، چـای‌، دمنـوش، مکمل‌هـای پیـش از تمریـن و مکمل‌های کافئیـن‌دار، آب دانه چیا، ماچـا، آب گازدار و طعم‌دار و...

+ اسـیدهای آمینه+  نوشـیدنی‌های انرژی‌زا حاوی مقدار زیادی کافئین+ شـکر
عصاره‌های گیاهی است.

)    کافئیـن )نوعـی داروی محـرک عملکـرد مغـز و افزایش هوشـیاری و تمرکز
کتـون )در فراینـد تجزیـه گلوکـز در کبـد تولید می‌شـود(    گلوکورونولا

   جینسـینگ )نوعـی گیـاه انرژی‌بخش(
   توریـن )نوعـی اسـید‌‌آمینه غیر‌پروتئینـی (

   اینوزیتـول )تقویـت انتقال‌دهنده‌هـای عصبـی(

نکتـه: ایـن مـواد بـر سیسـتم عصبـی تأثیـر می‌گـذارد و ارتبـاط بیـن مغـز و اندام‌هـا را 
تسـریع می‌کنـد. به‌این‌ترتیـب فـرد بـرای مـدت معینـی پرانرژی‌تـر می‌شـود.

مصـرف بیش‌از‌انـدازه ایـن نوشـیدنی‌ها به‌دلیـل قنـد بـالا 
و از‌دسـت‌رفتن آب بـدن توصیـه نمی‌‌شـود؛ به‌ویـژه بـرای 

ورزشـکاران بعـد از فعالیت‌هـای بدنـی.

مصـرف نوشـیدنی‌های انرژی‌زا بـرای افراد زیر توصیه نمی‌شـود:
   خانم‌هـای بـاردار�   بیمـاران قلبی
   ورزشـکاران�   کودکان
   دیابتی‌هـا�   رژیمی‌هـا

بیشـترین تأثیر: 
اواسـط صبـح بین سـاعات‌۹:۳۰ صبح تا  ۱۱:۳۰

توجه! 
در این ساعت‌ها باعث می‌‌شود انرژی قابل‌‌توجهی 

در انجام کارهای روزانه‌مان پیدا کنیم.

: نکته
در‌صورتی‌کـه پـس از خـوردن ناهـار کارهـای زیـادی 
بـرای انجـام‌دادن داریـد، بـرای از‌بین‌رفتـن احسـاس 
کاهش سطح فعالیت بدن می‌توانید نوشابه انرژی‌زا 

را بین سـاعت‌13:۳۰و‌15:۳۰  مصـرف کنید.

   مصـرف نوشـیدنی‌های انـرژی‌زا بـا الـکل باعـث 
از‌دسـت‌دادن هوشـیاری، حمله قلبی، تپش قلب، 

گهانـی می‌شـود. بالا‌رفتـن فشـار خـون و مـرگ نا

   مصـرف بیش‌از‌حـد این‌نـوع نوشـیدنی‌ها باعـث 
مسـمومیت بـا کافئیـن می‌شـود و اعتیاد‌آور اسـت.

تحقیقات کافی در‌مورد نوشابه‌های انرژی‌زا وجود 
ع  نـدارد. حرف‌و‌حدیـث دربـاره عملکـرد این‌نـو
یـاد اسـت. بر‌همین‌اسـاس  نوشـیدنی‌ها بسـیار ز
نمی‌تـوان به‌طور‌قطعـی دربـاره فوایـد یـا مضـرات 
آن‌هـا اظهار‌نظـر کرد. اما آنچه از شـواهد پیداسـت، 
با‌این‌شـرط کـه در مصرف این‌نـوع نوشـیدنی افراط 

نکنیـم، فوایـد زیـر را مشـاهده خواهیـم کـرد:
   افزایـش عملکـرد ذهنی

لا‌رفتـن هوشـیاری ذهنی    با
کنش    بهبـود تمرکـز، حافظـه و زمان وا

   کاهـش خسـتگی ذهنی
   دفع سـموم از بدن

لا‌بـردن اسـتقامت بدن    با
   تحریـک متابولیسـم

کنش‌هـای فرد    تسـریع وا

تی در  کافئیـن زیـاد در نوشـیدنی‌های انـرژی‌زا، سـبب بـروز مشـکلا
عملکـرد برخـی سیسـتم‌ها می‌شـود کـه عبارت‌انـد از:

   قلـب و سیسـتم قلبی‌عروقـی )‌تپـش قلـب و آریتمی(
  فشارخون

وان )افزایـش اضطـراب‌، افسـردگی،    مختل‌شـدن سلامت ر
ل در خـواب( بی‌قـراری و اختلا

۲ را  گهانـی قندخـون )خطـر ابتلا بـه دیابـت نـوع لارفتـن نا   با
) هـد یـش می‌‌د ا فز ا

  افزایـش حجـم ادرار )چـون به‌سـرعت مایعـات زیـادی از بـدن 
دفـع می‌کنـد، ممکـن اسـت منجـر بـه نارسـایی کلیـه شـود(

ن‌هـا  یش یـا تحلیـل آ سـا سـبب فر ن ) ا نـد ی د یـب مینـا   تخر
می‌شـود و خطـر ابتلا بـه پوسـیدگی و حساسـیت‌های دندانـی را 

) هـد یـش می‌د ا فز ا
  افزایـش وزن )‌به‌علـت قنـد و کالری بالا به‌مرور‌زمـان به افزایش 

وزن منجر می‌شـود(

در هـر قوطـی ‌‌250میلی‌لیتـری نوشـیدنی‌های انرژی‌زا، مواد زیر موجود اسـت:

                                                   27/5 گـرم قنـد
80میلی‌گـرم کافئین

نکتـه: در صـورت اسـتفاده منظـم به‌علـت مقادیـر زیـاد شـکر باعـث افزایـش وزن 
نیـز می‌شـود.

یک ترکیب و صد ضرر

چرا انرژی‌زا نه؟

ممنوعیت مصرف

بهترین زمان مصرف

جهت اطلاع!

 شـاید گاهی هم بی‌فایده نباشد

 انرژی‌زاها و انواع بیماری‌ها

وقتی یک‌قوطی انرژی 

را خوردیم!
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7تا12 
روز بعد

تحقیقـات علمی‌ 
ثابت کرده اسـت در 
ایـن فاصله زمانی 

فـرد می‌تواند عادت 
همیشـگی و نیـاز خود 
بـه کافئیـن را از بدنش 

ج کنـد و کمتر از  خار
قبـل تحت‌تأثیر این 

ماده قـرار بگیرد.

انتخاب یک جایگزین مناسـب لطفا

افـرادی کـه همچنـان تمایـل دارنـد از کافئیـن لـذت ببرنـد و 
ژی‌زا در  می‌خواهنـد از عـوارض احتمالـی نوشـیدنی‌های انـر
امـان باشـند، می‌تواننـد جایگزین‌هـای سـالم‌تری را بـرای ایـن 

عـادت مصرفـی خـود انتخـاب کننـد. به‌عنوان‌نمونـه:

10 دقیقه اول
کافئیـن وارد جریان خون می‌شـود.

ضربـان قلب و فشـارخون افزایش پیـدا می‌کند.

بعد از 15 تا ‌30 دقیقه

ترین حد خود می‌رسـد. میـزان کافئیـن در خـون به بالا

احسـاس هوشـیاری زیاد و میـزان تمرکز و دقت افزایـش می‌یابد.

بعد از 50 دقیقه

تمـام کافئیـن موجود توسـط بدن جذب می‌شـود و کبد بـا جذب قند 

کنش نشـان می‌دهد. بیشـتر بـه درون جریان خون وا

بعد از  1 ساعت

بدن احسـاس می‌کند در حال از‌دسـت‌دادن قند اسـت و در همین 
فاصلـه اثـرات کافئیـن از بین می‌رود.

در این زمان احسـاس خسـتگی به شـما دسـت می‌دهد و میزان 
انـرژی بدن نیز کم می‌شـود.

بعد از  5 تا 6 سـاعت

میـزان کافئیـن موجـود در جریان خون نصف می‌شـود.

در این زمان احسـاس خسـتگی به شـما دسـت می‌دهد 
و میـزان انرژی بدن نیز کم می‌شـود.

بعد از  12 ساعت

کافئیـن در خـون از بین می‌رود و دفع می‌شـود

گون مثل سـن و میزان  نکتـه: سـرعت ایـن امر به عوامـل گونا
فعالیـت جسـمانی افراد بسـتگی دارد.

بعد از  12 تا 24 سـاعت

چـون کافئیـن نوعی مخدر شـمرده می‌شـود، وقتی به طور منظم نوشـیده شـود، 
در حـدود 12تا24 سـاعت پـس از مصرف آخرین دز، فرد احسـاس خماری 

می‌کنـد و نشـانه‌هایی چون سـردرد یا یبوسـت بروز پیـدا می‌کند.
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