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 چكيده
هـاي   نوشـيدني . دهنـده انـرژي پديـد آمـد    در اروپا و آسيا در پاسخ به نياز مكمل رژيمي افزايش 1960زا اولين بار در دهه  هاي انرژي نوشيدني

زا بـه   هاي انـرژي  در ساليان اخير مصرف نوشيدني. برند  ميشود كه عملكرد مغزي و نيز كارايي ورزشي را بالا هايي گفته مي زا به نوشيدني انرژي
هـاي   در مـورد فوايـد و اثـرات جـانبي مصـرف نوشـيدني      . افزايش يافته است) گروه هدف اين محصولات(طور بارزي در بين نوجوانان و جوانان 

زا به منظور روشن كـردن فوايـد و    هاي انرژي ت نوشيدنياجزا و اثرات فيزيولوژيك تركيبا در اين بررسي مروري،. زا ترديدهايي وجود دارد انرژي
مقـالات، كتـب و   . ايـن تحقيـق بـه صـورت بررسـي الكترونيكـي بـود       . ها مورد بررسي قرار گرفته است مشكلات احتمالي سلامتي حاصل از آن

  . هيه شدها، بررسي مروري ت گزارشات از منابع الكترونيكي تهيه شدند و پس از مطالعه و تجزيه و تحليل آن
هاي گياهـان علفـي    ، عصاره)با يا بدون كالري(ها  ها، داراي كافئين، شيرين كننده زا علاوه بر آب كربوناته و نگهدارنده هاي انرژي بيشتر نوشيدني

 ،بـر اجـزاي مجـاز   عـلاوه  . هسـتند ) كارنتين-Lتورين و (، آمينواسيدها Bهاي گروه  ، ويتامين)گوارانا، چاي برگ يربا، پاناكس جينسنگ: مانند(
هـدف اصـلي از توليـد ايـن     . باشـند ) هاي قدرت جنسي مردانـه  مانند افزايش دهنده(هاي انرژي زا، ممكن است حاوي مواد غير مجاز  نوشيدني
هـاي   به طوركلي به علت وجود كـافئين در نوشـيدني  . باشد افزايش تحمل فيزيكي، توانايي تمركز و نيز بهبود وضعيت احساسي مي ،ها نوشيدني

گرم تـا نزديـك سـطح     ميلي 50زاي معمولي از  هاي انرژي ميزان كافئين در نوشيدني. ها اثبات شده است انرژي زا اين اثرات در بعضي از بررسي
هـاي   به غير از كافئين هر يك از اجـزاي نوشـيدني  . باشد بالاتر از اين مي ،است و در كافئينه بالا) گرم در هر قوطي يا بطري ميلي 500(هشدار 
. كند زا اثرات مخصوص به خود را دارند و اثراتشان مخصوص به خودشان را بر انسان دارند و تركيب اين اثرات، اثرات نهايي را مشخص مي انرژي

زاي  هـاي انـرژي   ها در زمينه مصـرف نوشـيدني   هاي علفي انجام شده است، اما بررسي هايي در زمينه اثرات انفرادي اجزا يا عصاره اگرچه بررسي
ها در افراد مريض، بزرگسالان، و زنان حامله  زا در جوانان و اثرات سوء آن هاي انرژي در اين گزارشات فوايد مصرف نوشيدني. مختلف اندك است

  . اند ذكر شده
، كاهش خسـتگي،  اگرچه اين محصولات ممكن است فوايدي نظير فراهم كردن سريع انرژي. زا بايد با احتياط مصرف شوند هاي انرژي نوشيدني

هاي روانـي،   اين عوارض در افراد بيمار، به ويژه اشخاص با بيماري. توانند منجر به عوارض جدي شوند ها مي ايجاد هوشياري داشته باشند اما آن
مسن و زنـان حاملـه   افراد  ،ها زا براي بچه هاي انرژي نوشيدني ،علاوه بر افراد مريض. تر هستند قلبي و عروقي، سرطان و كليوي خيلي خطرناك

  . توصيه نمي شوند
  زا، كافئين، تورين، جينسنگ هاي انرژي نوشيدني :گان كليدي واژ
 

 مقدمه
هايي هستند كه اصطلاحاً  زا، نوشيدني هاي انرژي نوشيدني

. توانند باعث بالا رفتن عملكرد فيزيولوژيكي و مغزي شوند مي
ند قـرار  هـاي فراسـودم   هـا در گـروه نوشـيدني    اين نوشـيدني 

در  1960ي  ها اولين بـار در دهـه   اين نوشيدني. )1(گيرند مي
هـاي رژيمـي كـه     اروپا و آسيا در پاسخ به تقاضا براي مكمـل 

ــي ــدن شــوند، عرضــه    م ــرژي در ب ــزايش ان ــد باعــث اف توانن
توان بـه توليـد    زا مي هاي انرژي از جمله نوشيدني. )2(اند شده

و رد بــول ) 1962(در ژاپــن ) Lipovitan D(ليپوويتــان دي 
)Red bule(  در استراليا)از زمـان  ). 3، 4(اشاره كـرد  ) 1987

ي ايـن   زا تاكنون، توليد و عرضـه  هاي انرژي پيدايش نوشيدني
ي ا گيري داشـته اسـت و بـه حرفـه     ها افزايش چشم نوشيدني

زا  هـاي انـرژي   نوشيدني. چند بيليون دلاري تبديل شده است
زا و كم كالري بر حسب استفاده از شكر و  به دو صورت كالري

  . )3(ها تقسيم شوند يا عدم استفاده از آن در فرمولاسيون آن
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زا نوجوانان و  هاي انرژي گروه هدف براي مصرف نوشيدني
در تحقيقي كـه در ايـن زمينـه در آمريكـا     . باشند جوانان مي

 17تـا   12مصرف كنندگان در سنين % 31 ،انجام شده است
ــا  18در ســنين %  34ســال و  ــه طــور مرتــب   24ت ســال ب
ايـن درصـد در   . انـد  كـرده  زا مصـرف مـي   هاي انرژي نوشيدني

بـوده اسـت كـه نشـان دهنـده      % 22سـال   34تـا   25سنين 
كه اين مقـدار   چنان. كاهش مصرف در سنين بالاتر بوده است

گزارش شده است و در سـنين بـالاتر   % 3ها تنها  ساله 65در 
مصـرف  . )4(زا گزارش نشده است هاي انرژي مصرف نوشيدني

ها غالباً به منظـور سـرخوش شـدن انجـام      اين گونه نوشيدني
امروزه با توجه به اثرات سوء مصـرف كنتـرل نشـده    . شود مي

ها، به ويژه در افراد مبتلا به بيماري حاد عرضـه   اين نوشيدني
نـوع شـده و يـا بـا     اين محصـولات در بعضـي از كشـورها مم   

در  هـا  گـزارش . )5(شـود  هاي هشداردهنده انجام مي برچسب
ولات متنـاقض  خصوص مفيد بودن و يا مضر بودن اين محص ـ

در اين بررسي مروري، بر اسـاس منـابع گـردآوري    . )3(است
هـا مـورد    ايـن نوشـيدني   شده، تركيبات و اثرات مفيد و مضر

  . بررسي قرار گرفته است
  زا هاي انرژي اجزاي نوشيدني

زا  هـاي انـرژي   به طور كلي به جز آب كربوناته، نوشـيدني 
حـال ممكـن اسـت در يـك      با اين. شامل تركيبات زير باشند

عموماً اجـزاي  . زا تمامي اين اجزا به كار نروند نوشيدني انرژي
بـه جـز آب كربوناتـه، شـيرين      زا هـاي انـرژي   اصلي نوشيدني

، اسـيدهاي آمينـه، كـافئين،    Bهـاي گـروه    كننده، ويتـامين 
  ) 1، 3(ها هستند  هاي گياهان علفي و نگهدارنده عصاره

به طور معمول از گلوكز و ساكاروز : ها كننده شكر و شيرين
زا  هـاي انـرژي   براي شيرين كردن و تامين انرژي در نوشيدني

زا در  هـاي انـرژي   شـكر در نوشـيدني   مقدار. شود استفاده مي
عــلاوه بــر  . ليتــر اســت  ميلــي 100گــرم در  10حــدود 
 هاي انرژي كـه بـه   زاي معمول، نوشيدني هاي انرژي نوشيدني

شوند كه به جاي شكر، حـاوي   كالري نيز عرضه مي كم عنوان
  . )6(هاي طبيعي نظير استويا هستند شيرين كننده

. تزا اس ـ هـاي انـرژي   كافئين جزو اصـلي نوشـيدني  : كافئين
زا  هـاي انـرژي   تعيين حد براي ميـزان كـافئين در نوشـيدني   

بخشـي از ايـن موضـوع بـه مقـدار      . چندان موفق نبوده است
هايي نظيـر چـاي و قهـوه مربـوط      بالاي كافئين در نوشيدني

هـا بـه طـور طبيعـي وجـود دارد و روزانـه        شود كه در آن مي
راي اما در تعدادي از كشورها وضع قوانيني ب. شوند مصرف مي
از . هاي انرژي زاي با كافئين بـالا آغـاز شـده اسـت     نوشيدني

. )3(اسـت  "با ميزان كافئين بـالا "جمله اين قوانين برچسب 
گيـري كـافئين طيـف     در بررسي انجام شـده بـر روي انـدازه   

 50زا در آمريكا، مقدار كـافئين  هاي انرژي وسيعي از نوشيدني
در هـر شيشـه يـا قـوطي     ) حـد هشـدار  (گـرم   ميلـي  505تا 

  . )2(نوشيدني بوده است
طـور معمـول از    بـه : هاي حاصل از گياهان علفـي  عصاره 

زا اسـتفاده   هـاي انـرژي   د نوشـيدني چند گياه علفـي در تولي ـ 
، جينسنگ )Gurana(گوارانا : اين گياهان عبارتند از . شود مي

)Ginseng( يرباماته ،)Yrba mate .(  
) Paullinia Cupana(گوارانا از گيـاه پائولينـا كوپانـا    : گوارانا

منشـاء آن سرمنشـاء   . شـود  بومي آمريكاي جنوبي گرفته مي
ي طـولاني   جـا سـابقه   كـه در آن رود آمازون در برزيل اسـت  

) دانه 3تا  1(ي كوچك سياه  ميوه آن داراي دانه. مصرف دارد
ها داراي مقدار قابل  دانه. باشد است و بخش خوراكي گياه مي

گـرم   ميلـي  40يك گـرم داراي  (باشند  توجهي از كافئين مي
  ). كافئين است
اي سـايه دوسـت    گياه جينسنگ يك گياه بوتـه : جينسنگ
رسد و  متر مي سانتي 60ارتفاع آن به حدود . است هميشگي
از گذشـته  . وابسته اسـت ) Araliacae(ي آرالياسه  به خانواده

امـا   كاربرد داشتهگياه كامل جينسنگ براي مصارف پزشكي 
 هـا معمـولاً   ريشـه . تر اسـت  تر و معمول ريشه در تجارت رايج

هـا ميـزان جينسـنگوزيدها     سـال كـه در آن   6تـا   5پس از 
اين گيـاه بـراي بـيش از    . شوند باشد برداشت مي اكثر ميحد

ي مـردم كشـورهاي آسـياي شـرقي      سال بـه وسـيله   2000
ي طـول   به عنوان يـك افـزايش دهنـده   ) چين، ژاپن و كره(

. شـود  هاي گوناگون مصـرف مـي   عمر و بهبود دهنده بيماري
 )(Panax Ginsengپانـاكس جينسـنگ   جينسنگ حقيقـي،  

. اي يا آسيايي معروف اسـت  نگ كرهاست كه اغلب به جينس
علاوه بر پاناكس جينسـنگ، محصـول ديگـري نيـز بـه نـام       

در ) Eleutherococcus Senticosus(جينســنگ ســيبريايي 
شود كه در حقيقت جينسـنگ نيسـت، زيـرا     بازارها ارائه مي

ــدها    ــنوزيدها، اليوتروزيـ ــاي جينسـ ــه جـ ــات آن بـ تركيبـ
)Eleutherosides (تواند  و صورت ميجينسنگ به د. هستند

در اين حالت ريشه خشك : جينسنگ سفيد  -1:فرآيند شود
ــا دي ــزيم بــري مــي  شــده و ب  -2. شــوند اكســيد گــوگرد آن
در ايـن حالـت بخـار داده شـده و در هـوا      : جينسنگ قرمز 

  ).3، 8(شود  خشك مي
يرباماتـه از بـرگ گيـاه آيلكـس پاراگوارينسـيس      : يرباماته

)ILex Paraguariensis (ايـن گيـاه بـومي    . شـود  ه مـي گرفت
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جا، چاي گيـاه يربـا    است و در آن )پاراگوئه( آمريكاي جنوبي
در چاي ايـن گيـاه، وجـود مـواد بـا فعاليـت       . شود عرضه مي

ــل  ــي فن ــزانتين زيســتي شــامل پل ــا، گ ــدها،  ه ــا، فلاونوئي ه
ها تاييـد   ها، اسيدهاي آمينه، مواد معدني و ويتامين ساپونين

غلظت كافئين در يـك  . ي كافئين استيرباماته دارا. اند شده
  . )3(باشد گرم مي ميلي 78فنجان چاي يربا حدود 

هــاي گــروه ب كــه در  ويتــامين: ب هــاي گــروه ويتــامين
گيرنـد غالبـاً    زا مـورد اسـتفاده قـرار مـي     هاي انرژي نوشيدني

 B6 ، )نياسـين ( B3 ، )ريبـوفلاوين ( B2ويتـامين  : عبارتنـد از  
هـر چنـد ممكـن اسـت     ). كوبال آمين( B12و  )پيريدوكسين(

زا اضـافه   هـاي انـرژي   به نوشـيدني  Bهاي گروه  ساير ويتامين
  ). 3، 4(شوند

زا  هـاي انـرژي   در فرمولاسـيون نوشـيدني  : اسيدهاي آمينه
اسـتفاده  ) آمينو اتيـل سـولفونيك اسـيد    -2(عموماً از تورين 

تورين يك اسيد آمينه ضروري نيسـت و در بـدن از   . شود مي
. آيـد  متابوليسم متيونين و سيستئين در بدن بـه وجـود مـي   

تورين در منابع غذايي معمول مانند گوشـت و مـاهي وجـود    
ي تـورين در رژيـم    شود كه دريافـت روزانـه   دارد و برآورد مي

). 9، 10(گـرم اسـت    ميلي 400تا  40غذايي به طور متوسط 
زا و سـاير   هاي انرژي روند افزودن اين اسيد آمينه به نوشيدني

محصولات در طي ساليان اخير افزايش يافته اسـت كـه ايـن    

همـراه بـوده   ي بيشتر روي اين اسيد آمينه  موضوع با مطالعه
ي  هـاي انجـام شـده نشـان دهنـده      با اين وجود بررسي. است

هـاي   كاهش درصد استفاده از اين اسيد آمينه در طـي سـال  
زا  هـاي انـرژي   در نوشـيدني % 21بـه  % 27از  2008تا  2004
علاوه بر تورين ممكن است از ساير اسيدهاي آمينه . )3(است
  . )7(زا استفاده شود هاي انرژي در نوشيدني كارنتين – Lنظير 

هـاي مـورد    نگهدارنـده : ها و اسـيدهاي آلـي   نگهدارنده
زا عمومـاً بنزوئيـك اسـيد و     هاي انـرژي  استفاده در نوشيدني

  . )7(باشند اسيدها آلي مانند سيتريك مي
تركيبــات ديگــري نيــز در فرمولاســيون  :اير تركيبــاتســ

از جملـه  . زا ممكن است اسـتفاده شـوند   هاي انرژي نوشيدني
توان به گلوكونودلتـالاكتون، پنتنـول، نـارنج     اين تركيبات مي

اســت و ) Synephrine(نــارنج داراي ســينفرين . اشــاره كــرد
 شده است كه ماده فعال افدرا) Ephedrine(جايگزين افدرين 

)Ephedra (بـه علـت ارتبـاط بـا      2004باشد كه در سال  مي
هاي قلبي منجـر بـه فـوت در بـين      سكته(هاي قلبي  بيماري

چنـين در بعضـي از    هـم . )6(ممنوع شـده اسـت  ) ورزشكاران
تحقيقات انجام شده وجـود تركيبـات غيـر مجـاز نظيـر بـالا       

زا گـزارش   هـاي انـرژي   هاي قواي جنسـي در نوشـيدني   برنده
زا در جـدول   مقايسه اجزاي چند نوشيدني انـرژي . )8(اند شده

  . ستارائه شده ا 1
  

 .)7(زا  هاي انرژي مقايسه اجزا در چند نوشيدني .1 جدول

  نوشيدني انرژي زا  مورد
  فول تروتايل  مانستر راكستار رد بول

  220  200 280 220 كالري

 ،سوكرالوز، گلوكز، ساكاروز،54  گلوكز، ساكاروز ،62  گلوكز ،ساكاروز ،54  )گرم(كربوهيدرات 
  مالتودكسترين

فركتوز شربت ذرت با  ،57
  ساكاروز، بالا

 سديم
  )گرم ميلي(

تنها سيترات سديم عنوان
 شده مقدار توصيه %360،16  سيترات سديم ،80  شده

  سيترات سديم ،160  كلريد سديم، سيترات سديم

  كافئين
 35/1بخشي از  ،160  160  )گرم ميلي(

  "مخلوط انرژي"گرم 

 5000تنها به عنوان يك قسمت از 
فهرست  "يمخلوط انرژ"گرم  ميلي

  .شده است

عنوان يك  تنها به ،141
گرم  ميلي 3000قسمت از 

فهرست  "مخلوط انرژي"
  .شده است

  2000  تورين
بخشي از،2000

مخلوط "گرم  35/1
  "انرژي

گرم  ميلي 5000بخشي از  ،2000
  "مخلوط انرژي"

تنها به عنوان يك قسمت از 
مخلوط "گرم  ميلي 3000
  .فهرست شده است "انرژي

1200(تنها فهرست شده  نودلتالاكتونگلوكو
 b)گرم ميلي

فهرست شده به عنوان بخشي از   فهرست نشده
  فهرست نشده  "مخلوط انرژي"گرم ميلي 5000

  نياسين آميد ،%200  نياسين
  b  )گرم ميلي 40(

%200،گرمميلي40
 ،مقدار توصيه شده

  نياسين آميد

مقدار% 200 ،گرم ميلي40
  شده توصيه

  نياسين آميد

 ،مقدار توصيه شده% 100
  نياسين آميد

  

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 n

sf
t.s

bm
u.

ac
.ir

 o
n 

20
25

-0
7-

21
 ]

 

                             3 / 10

http://nsft.sbmu.ac.ir/article-1-1060-en.html


 و همكاران محسن عاطفي.../  زا هاي انرژي نوشيدني                                                                                             636 
 

 

  نوشيدني انرژي زا  مورد
  فول تروتايل  مانستر راكستار رد بول

  تنها فهرست شده  اينوزيتول
بخشي،گرمميلي50
مخلوط "گرم  35/1از 

  "انرژي

فهرست شده به عنوان بخشي از 
  فهرست نشده  "مخلوط انرژي"گرم ميلي 5000

  مقدار توصيه شده% 500  پريدوكسين هيدروكلرايد
  b  )گرم ميلي 10(

 گرمميلي4
صيه مقدار تو% 200
  شده

  

  گرم ميلي 4
  مقدار توصيه شده% 200

  

  مقدار توصيه شده% 200
  

  كوبال آمين

،مقدار توصيه شده% 160
فهرست شده به عنوان 

 10( ،12ويتامين ب 
  b  )ميكروگرم

% 200 ،ميكروگرم 12
  مقدار توصيه شده

مقدار توصيه % 200 ،ميكروگرم 12
  مقدار توصيه شده% 200  شده

%400،گرمميلي8/6  شدهفهرست ن  ريبوفلاوين
  مقدار توصيه شده

مقدار توصيه % 200 ،گرم ميلي4/3
  فهرست نشده  شده

  پانتوتنيك
،مقدار توصيه شده% 100

  كلسيم پانتوتنات
  b  )گرم ميلي 10(

 گرمميلي20
مقدار توصيه % 200
  كلسيم پانتوتنات، شده

  فهرست نشده  فهرست نشده

  فهرست نشده  عصاره جينسنگ
بخشي،گرمميلي50
مخلوط "گرم  35/1از 

  "انرژي

  گرم ميلي 400
  

تنها به عنوان يك قسمت از 
مخلوط "گرم  ميلي 3000
  .فهرست شده است "انرژي

  فهرست نشده  عصاره گوارانا
بخشي،گرمميلي50
مخلوط "گرم  35/1از 

  "انرژي

 5000تنها به عنوان يك قسمت از
فهرست  "مخلوط انرژي"گرم  ميلي

  .شده است

تنها به عنوان يك قسمت از 
مخلوط "گرم  ميلي 3000
  .فهرست شده است "انرژي

  فهرست نشده  عصاره برگ گينكو بيلوبا
بخشي،گرمميلي40
مخلوط "گرم  35/1از 

  "انرژي
  فهرست نشده  فهرست نشده

  فهرست نشده  كارنتين-ال
بخشي،گرمميلي50
مخلوط "گرم  35/1از 

  "انرژي

 5000ت ازتنها به عنوان يك قسم
فهرست  "مخلوط انرژي"گرم  ميلي

  .شده است

تنها به عنوان يك قسمت از 
مخلوط "گرم  ميلي 3000
  .فهرست شده است "انرژي

  نه بله بله فهرست نشده  سكوربيكآاسيد
  بله  بنزوئيك اسيده،بل بنزوئيك اسيد،بله فهرست نشده  بنزوئات سديم
  بله بله بله فهرست نشده  اسيد سيتريك

  بله بله بله  بله  ي طبيعيهاعمط
 فهرست نشده فهرست نشده بله  بله  ي مصنوعيهاطعم

  40و قرمز  1آبي شماره   رنگ اضافه شده كارامل رنگ ها رنگ دهنده
a  :است شده ذكر صورت اين غير در اوزي 16 هاي قوطي در شده فهرست .b  :است شده گرفته مربوطه دفتر از تلفني اطلاعات ،نشده فهرست مقدار اين.  
  
  زاهاي انرژي اثرات تركيبات نوشيدني 

ــده  ــيرين كنن ــكر و ش ــاش ــاير  : ه ــوكز و س ــويز گل تج
ها قبل، در طي فعاليـت فيزيكـي بـا زمـان بـالا       كربوهيدرات

و يا پس از آن باعث به تعويق انـداختن  ) بالاتر از يك ساعت(
. شـود  خستگي، تجديد گليكـوژن كبـد و بهبـود كـارايي مـي     

بـه منظـور   %) 4-8(هـاي بـا غلظـت متعـادل      ت محلولدرياف
گرم در ساعت باعث تداوم كارايي فيزيكـي   70تا  60دريافت 

 ـشود و براي دريافت آب و انـرژي   مي دون داشـتن عـوارض   ب
اسـتويا نيـز كـه در بعضـي از     بـراي  . )7(جانبي مفيـد اسـت  

شود خواص بهبود دهنـدگي   زا مصرف مي هاي انرژي نوشيدني
انـد كـه    هاي قلبي و عروقي و افسردگي را ذكر كـرده  يبيمار

  . )6(هاي بيشتر در اين زمينه نياز است هنوز به بررسي
شود  كافئين به سرعت در دستگاه گوارش جذب مي :كافئين

و تئـوفيلين  %)12(تئوبرومين  ،%)80(و تبديل به پاراگزانتين 
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ــي   %) 12( ــديل م ــافئين تب ــا ك ــابه ب ــاختار مش ــا س ــوند  ب ش
  . )9()1شكل(

  
  هاي آن كافئين و متابوليت .1شكل

  
زا در افــزايش  هــاي انــرژي ور كلــي اثــر نوشــيدنيبــه طــ 

هوشياري، سر زندگي، بيداري و فراهم كردن انرژي براي مغز 
اين اثـرات بـا   . گردد به وجود كافئين در اين محصولات بر مي

 . )10(هاي انرژي زا تائيد شده است مصرف نوشيدني
شـابه  هاي ديگر، كافئين ساختار م همانند متيل گزانتين 

تواند به صورت آنتاگونيست اين تركيب بر  آدنوزين دارد و مي
اثــر آنتاگونيســمي در . هــاي آدنــوزين اثــر كنــد روي گيرنــده

هاي پري سيناپتيك منجر به افـزايش در رهـا سـازي     گيرنده
آدرنرژيك  -هاي بتا سازي گيرنده كاتكول آمين از طريق فعال

نفرين، دوپـامين و   حاصل اين اثر، آزاد سازي نوراپي. شود مي
سرتونين در مغـز و معكـوس كـردن اثـرات تسـكيني و ضـد       

چنـين   هـم . باشـد  تشنجي آدنـوزين در اعصـاب مركـزي مـي    
كنندگي بر روي فسفودي استراز دارد كـه   كافئين اثر ممانعت

دومـين  (ي داخل سـلولي   مسئول شكستن مونوفسفات حلقو
) رنرژيكآد -هاي بتا رسان پس سيناپسي مسئول گيرنده پيام
هـاي   اين اثر نيز به افزايش حالت آدرنرژيك در سيستم. است

  . )11(كند اعصاب محيطي و مركزي كمك مي
ارتباطات ژنتيكي بين مصـرف كـافئين و بـروز عـوارض      

زهـاي بـالاتر از   كافئين در د. ز آن گزارش شده استحاصل ا
منجر ) زا انرژي هاي سروينگ نوشيدني 8تا  4(گرم  ميلي 500

كننـدگان   گزارشاتي از مصرف. شود به مسموميت كافئيني مي
كافئين مبني بر عدم توانايي آنها براي قطع كامل و يا كاهش 
كافئين علي رغم داشتن مشكلات پزشكي و رواني ارائه شـده  

لذا كافئين به عنـوان يـك داروي اعتيـاد آور شـناخته     . است
گـرم   ميلـي /روز(افئين تجـويز دزهـاي بـالاي ك ـ   . شده اسـت 

تواند به مقاومت كامل و يا جزيي نسبت به  مي) 750 -1200
تـوان بـه افـزايش     از مضرات كافئين مـي . كافئين منجر شود

اشتهايي، اضطراب ناگهاني، افـزايش فشـار خـون، افـزايش      بي
دفـع آب  . خوابي اشاره كرد اي، بي اسيد معده، اختلالات روده

رژي گزارش شده اسـت كـه ايـن    هاي ان و سديم در نوشيدني
هـا مربـوط    عوارض اساساً به وجود كافئين در ايـن نوشـيدني  

اين اثرات با مصـرف الكـل و سـيگار    ). 11، 15، 16(باشد  مي
كه حملـه صـرعي در خصـوص مصـرف      چنان. يابند شدت مي
ــرژي نوشــيدني ــزارش شــده   هــاي ان ــا الكــل گ ــان ب زا همزم

  . )12(است
  هاي حاصل از گياهان علفي عصاره 

گوارانا علاوه بر كافئين داراي آلكالوئيـدهاي ديگـري    :گوارانا
ها  نظير گزانتين، تئوبرومين و تئوفيلين است اگرچه مقدار آن

  ). 3، 18(تر است  در مقايسه با كافئين خيلي كم
ي  سال به وسـيله  2000اين گياه براي بيش از  :جينسنگ

عنـوان   بـه ) چين، ژاپن و كره(ي شرقي مردم كشورهاي آسيا
هـاي   ي طول عمر و بهبود دهنده بيمـاري  دهنده يك افزايش

ي  جينسـنگوزيدها كـه از ريشـه   . شـود  گوناگون مصرف مـي 
هـاي تـري ترپنـي     آينـد، سـاپونين   جينسنگ به دسـت مـي  

ي جينسنگوزيدها داراي اسكلت اسـتروئيدي   همه. باشند مي
هــا در محــل و تعــداد  ناي هســتند و تفــاوت آ چهــار حلقــه

جينسنوزيدها به دو دسته كلي . هاي هيدروكسيل است گروه
كه با ساختار پروتوپاناكسادي ال مشـخص   : Rb1گروه  -1: 

كـه بـا   :  Rg1گـروه   -2و )  Rdو  Rb1، Rb2، Rc(شوند  مي
 ،Rg1، Re(شـوند   ساختار پروتوپاناكساتري ال مشـخص مـي  

Rf  وRg2 .(هـا   ها بسته به نـوع آن تنوع و مقدار جينسنوزيد
ــت  ــاوت اس ــنوزيد در  . متف ــد جينس ــاختار چن ــاكس س پان

ــده اســت  2در شــكل  جينســنگ ــه ش جينســنوزيدها . ارائ
تركيبات ضد ميكروبي و ضد قارچي گياه جينسنگ هسـتند  

ي تلـخ بـودن، گيـاه را در برابـر خـورده شـدن        و به واسـطه 
بخــش آگليكــوني در جينســنوزوئيدها . كننــد حمايــت مــي

يد يا استروئيد هستند كه به آن يـك يـا چنـد بخـش     ترپنوئ
بيشــتر جينســنوزيدها داراي . مونــومر قنــدي متصــل اســت

هـاي مختلـف    ي اوليگوسـاكاريد در قسـمت   چندين زنجيـره 
به همين دليل آنـاليز ايـن تركيبـات مشـكل اسـت      . هستند

)19 ،8 ،3 .(  
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  )20( پاناكس در معمول جينسنوزيد چند ساختار .2 شكل
  
اي بـا خـواص    وزوئيدها در گروه تركيبات تغذيـه جينسن 

احتمالاً بـه علـت تفـاوت سـاختار در     . گيرند دارويي قرار مي
جينسنگوزيدها، هر جينسنگوزيد اثرات دارويي مخصوص به 

بنابراين در مطالعات انجام شده و نتايج گرفتـه  . خود را دارد
در طـب چينـي از   . شده توجه به ايـن نكتـه ضـروري اسـت    

دور جينسنگ در درمان آلترواسكلروز، آسم، ديابت و ساليان 
هـاي   بر اسـاس بررسـي  . رفته است كار مي صدمات كبدي به

انجام شده، جينسنگ در حد متعارف سـالم در نظـر گرفتـه    
در بررسي دولتي انجام شده در آمريكا عنوان شـده  . شود مي

كه جينسنگ ممكن است به افزايش كيفيت زنـدگي كمـك   
رسد كه جينسنگ اثـري بـر روي هورمـون     ميبه نظر ن. كند

، يـا فـاكتور   هورمـون رشـد  ها، نظير تستسترون، كورتيزول، 
افــزايش . داشــته باشــد)  IGF-I( مشــابه انســولين  1رشــد 

طولاني مدت جينسنگ ممكن است به افزايش فشـار خـون   
بنابراين بـراي افـراد بـا فشـارخون بـالا و زنـان       . منجر شود 

ي دريافــت  مقــدار توصــيه شــده .شــود حاملــه توصــيه نمــي
ــا  250جينســنگ در روز  ــي 500ت ــرم در روز اســت ميل . گ

چنين به طوركلي افـرادي كـه فعـال، عصـبي، هيجـاني،       هم
مانيك و يـا شـيزوفرن هسـتند نبايـد ايـن گيـاه را مصـرف        

عوارضي نيز براي مصرف جينسنگ گزارش شده . )13(كنند
از . ا شـديد باشـند  توانند خفيـف ي ـ  است كه اين عوارض مي

تـوان بـه افـزايش فشـار خـون، ادم،       جمله اين عـوارض مـي  
ريـزي واژن،   خوابي، سرخوشي مريض گونه، خـون  اسهال، بي

با ايـن  . سردرد شديد، تب، كاهش اشتها و خارش اشاره كرد
زا غالبـاً بـه    هـاي انـرژي   كار رفته در نوشيدني وجود مقدار به

  . )7(رض شودميزاني نيست كه باعث بروز اين عوا
در چاي اين گياه وجود مـواد بـا فعاليـت زيسـتي      :يرباماته

هـا،   هـا، فلاونوئيـدها، سـاپونين    هـا، گـزانتين   شامل پلي فنل
. انـد  هـا تاييـد شـده    اسيدهاي آمينه، مواد معدني و ويتامين

غلظت كافئين در يـك فنجـان   . يرباماته داراي كافئين است
  . )3(باشد م ميگر ميلي 78چاي يربا مت حدود 

فوايـد سـلامتي گونـاگوني    وجود مواد با فعاليت زيستي 
براي يربا مـت خـواص ضـد التهـابي و ضـد ديـابتي و       . دارد

مـت در  چنـين يربا  هـم . داتيو ذكر شـده اسـت  استرس اكسي
هــاي ســرطاني و  هي خــواص ضــد ســلولمحــيط آزمايشــگا

ايــن آنــزيم در تقســيم (  IIفعاليت آنــزيم توپــوايزومراز ضــد
هـاي   سلولي نقش دارد و به اين علـت مـانع تقسـيم سـلول    

اگر چه هنـوز در ايـن   . را نشان داده است) شود سرطاني مي
يرباماتـه در  . باشد مورد نياز به مطالعات با موجودات زنده مي

كنترل چاقي هم در محيط آزمايشـگاهي و هـم در موجـود    
مصرف يربا مـت، باعـث بهبـود پارامترهـاي     . زنده مؤثر است

يعـي  چربي خون سرم در افراد با چربـي طبيعـي و غيـر طب   
بـه علـت داشـتن كـافئين، يرباماتـه يـك تحريـك        . شود مي

  ). 22 -24(ي سيستم عصبي است  كننده
. هاي گياهي ذكر شده است فوائد زيادي براي اين عصاره

اما هنوز تقسيم بندي مناسـبي بـراي مقـدار مصـرف و نيـز      
در افراد داراي شرايط ويژه توسـط  ها  آنشرايط منع مصرف 

. )14(خوبي انجام نشده است به FDAمراجع بهداشتي نظير 
هـاي   هاي اين گياهان در نوشـيدني  يكي از دلايلي كه عصاره

. روند داشتن خاصيت آنتي اكسيداني است كار مي زا به انرژي
هاي اكسـيداتيو   ها و استرس در طي فعاليت فيزيكي، التهاب

امـا هنـوز   . با متابوليسم عضله و صدمات آن مرتبط هسـتند 
هـاي بـا    محكمي در خصوص اين كه در طـي فعاليـت   دليل

هـا   زمان كم و يا زياد، نياز به افزايش مقدار آنتـي اكسـيدان  
در افراد ورزشكار ماهر نيز نياز بـه  . باشد ارائه نشده است مي

 . )7(ها به اثبات نرسيده است مصرف اين گونه مكمل
 طـور كـه اشـاره شـد غالبـاً      همـان : هاي گـروه ب  ويتامين
هـاي   در فرمول نوشـيدني  B12و B1  ،B2 ،B3 ، B6هاي ويتامين
ها محلـول   اين وييتامين. گيرند زا مورد استفاده قرار مي انرژي

به . شود ها از بدن دفع مي باشند و مقدار اضافي آن در آب مي
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هايي هستند  به عنوان كوآنزيم Bهاي گروه  طور كلي ويتامين
هـا و آزاد سـازي انـرژي     كه به ويژه در عملكـرد ميتوكنـدري  

هاي زيادي در بدن دارند كه  ها نقش اين ويتامين. نقش دارند
  . ها اشاره شده است اي از آن در زير به پاره

ين ويتامين براي دكربوكسيلاسيون اكسيداتيو ا: B1ويتامين 
در چرخه اسيد سيتريك لازم است و بنابراين نقـش اساسـي   

  . ها دارد در متابوليسم كربوهيدرات
هاي زنجيره  اين ويتامين در بدن براي فلاوآنزيم :B2ويتامين 

هـا   ها، كربوهيدرات لذا در متابوليسم چربي. تنفسي لازم است
  . ها نقش دارد و پروتئين
اين ويتامين در تشكيل نيكوتين آميـد آدنـين    :B3ويتامين 

لـذا در فسفوريلاسـيون   . نقش دارد) NADH(دي نوكلوئوتيد 
باشـد،   هـا حيـاتي مـي    براي تامين انرژي سلولاكسيداتيو كه 

هاي عصـبي   چنين تحريك توليد انتقال دهنده هم. مؤثر است
دوپا، دوپامين، سروتونين و نوراپي نفرين را بر عهده  L-: نظير
  . دارد

-، آلفـا Aايـن ويتـامين در تشـكيل كـوآنزيم      :B5ويتامين 
ــيون   ــز اكسيداس ــدروژناز، وني ــرووات دهي ــارات و پي  كتوگلوت

  . اسيدهاي چرب نقش دارد
پريدوكسين هيدروكلرايد به عنوان كـوآنزيم در  : B6ويتامين 

ــتئين،   ــم هموسيسـ ــيدها و متابوليسـ ــم آمينواسـ متابوليسـ
هـاي عصـبي، توليـد     متابوليسم گلوكز و ليپيـد، انتقـال پيـام   

DNA  وRNA    عمل سيستم ايمني و تبـديل تريپتوفـان بـه ،
  . نياسين نقش دارد

بيوتين كوآنزيم دكربوكسيلاسيون مورد نياز در  : B7ويتامين 
  . گلوكونوژنز و اكسيداسيون اسيدهاي چرب است

شده است  شناخته مي B8قبلاً به عنوان ويتامين  :اينوزيتول
هـا حـذف    شود از فهرست ويتامين اما چون در بدن توليد مي

تـرين   ااسترئوايزومر دارد كـه معمـول   9اينوزيتول . شده است
اينوزيتول است كه بخشي از غشاي سـلول اسـت و   ها ميو  آن

  . كند به كبد در فرآيند چربي كمك مي
هـاي   كوبال آمين به عملكـرد صـحيح سـلول   :  B12ويتامين 

  . )7(كند هاي قرمز كمك مي و گلبول DNAعصبي، تشكيل 
هـاي محلـول در آب از طريـق ادرار دفـع      اگرچه ويتامين

ه همراه ساير تركيبات موجود در ها ب شوند اما اين ويتامين مي
هاي حـاد   توانند باعث ايجاد بيماري زا مي هاي انرژي نوشيدني

كننـد، دريافـت    در افرادي كه دارو دريافت مـي . كليوي شوند
توانند بـا داروهـاي تجـويز شـده تـداخل ايجـاد        ها مي مكمل
اين موضوع در بيماران سرطاني از حساسـيت زيـادي   . نمايند

روز قبـل   4در يك بيمار دچار لنفوم كه طي  .برخوردار است
زا  ميلي ليتر نوشـيدني انـرژي   400 -800از فوتش به ميزان 

مصرف كرده است، طپش قلب و تنفس شديد گـزارش شـده   
  . )15(است

  اسيدهاي آمينه
تورين به طور طبيعـي در بـدن بـه ميـزان فراوانـي       :تورين

تـوان بـه شـبكيه، بافـت عضـلاني،       جمله مـي  از. وجود دارد
هاي متعددي  تورين در بدن نقش. اسكلتي و قلبي اشاره كرد

هاي تنظـيم كننـدگي    نقش: توان به به عنوان مثال مي. دارد
فشار اسمزي و سيستم ايمني، ترشح انسولين، آپوپتوزيس و 

چنين اين اسيد آمينـه در   هم. هاي بتا را نام برد تكثير سلول
نقش آنتي اكسيداني دارد و در حفاظت سيستم ايمنـي  بدن 

  . )16(هاي صفراوي نقش دارد مؤثر است و در تشكيل نمك
 L- توليد  :كارنتينL- ها با افزايش  كارنتين در كبد و كليه

كـارنتين   -Lهاي تكميلي بـا   رژيم. يابد متابوليسم افزايش مي
اند و خارج قسمت تنفسي  حداكثر مصرف اكسيژن را بالا برده

تحريك متابوليسم چربي ي  اند كه نشان دهنده را كاهش داده
در  كـارنتين  -Lشـواهد جديـد دلالـت بـر نقـش      . بوده است

جذب . هاي سلولي و تحمل استرس دارند جلوگيري از آسيب
L- هاي خوني ممكن است باعـث  ي سلول به وسيله كارنتين: 
هـا   ممانعـت از تجمـع پلاكـت    -2تحريك هماتوپويزيس،  -1

جلوگيري از مرگ برنامه ريزي شده در  -3حاصل از كلاژن و 
  . )7(هاي ايمني شود سلول

  ساير تركيبات
گلوكونودلتالاكتون بـه ميـزان كـم در    : گلوكونودلتالاكتون

ــد مــي  ــدن تولي ــزيم  . شــود ب ــن تركيــب روي فعاليــت آن اي
تواند از طريق كاهش تجزيه  از مؤثر است و ميبتاگلوكورونيد

كننـده   گلوكورنيدها باعث كـاهش مقـدار تركيبـات تسـريع    
از مسير ديگر نيـز بـا اثـر روي توليـد     . سرطان و تومور شود

استروئيدها، منجـر بـه كـاهش تكثيـر سـلولي و التهـاب در       
هاي سرطاني نيـز   اپوپتوزيس سلول. شود هاي هدف مي اندام

مشخص شده است كـه  . يب گزارش شده استبراي اين ترك
گلوگـارات در   -Dهـاي نمـك    گلوكونودلتا لاكتون از مكمـل 

شـود و از طريـق روده جـذب شـده و بـه       معده تشكيل مـي 
  . )17(رود هاي مختلف مي اندام

ج به بعضي اين تركيب با اضافه كردن عصاره نارن :سينفرين
ايـن تركيـب يـك    . شـود  زا افزوده مي هاي انرژي از نوشيدني

دهنـده وزن   آلكالوئيد است و به عنـوان يـك داروي كـاهش   
ايـن تركيـب   ). 3شـكل  (شـود   براي افراد چـاق تجـويز مـي   
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چنين  هم. خاصيت افزايش دماي بدن و تجزيه چربي را دارد
كــر افــزايش توانــايي فعاليــت بــدني را بــراي ايــن تركيــب ذ

هاي سلولي، حيواني و انسـاني سـالم بـودن     بررسي. اند كرده
مصرف خوراكي اين تركيب را در دوزهاي توصـيه شـده بـه    

 600زمـان ايـن تركيـب بـا      مصـرف هـم  . انـد  اثبات رسـانده 
گـرم هيسـپريدين باعـث     ميلـي  100گـرم نـارنجين و    ميلي

  . )18(افزايش سرعت زنش قلب و فشار خون نشده است 

  
  ساختار سينفرين .3شكل 

  
شـده  علاوه بر تركيبات مجاز، تركيبات غير مجاز افزوده  

توانند اثرات مخصوص به خـود را   زا مي هاي انرژي به نوشيدني
هـاي   طور كه اشـاره شـد وجـود هورمـون     همان. ايجاد نمايند

زا گـزارش   هـاي انـرژي   استروئيدي نيز در بعضي از نوشـيدني 
اين تركيبات كه براي افزايش تحريك جنسـي در  . شده است

تواننـد   شـوند مـي   بيماران مبتلا به ضعف جنسي تجـويز مـي  
هاي قلبي، اختلال بينـايي و   نظمي سردرد، بي: عوارضي مانند

  . )8(از دست دادن ناگهاني شنوايي را ايجاد نمايند
زا بـه صـورت    هاي انرژي مسلماً اثرات تركيبات نوشيدني 

در افراد غير ورزشكار . مجزا با تك تك اين اجزا متفاوت است
زا بـيش از   هاي انرژي كه مقدار مصرف نوشابهشود  توصيه مي

هرچند مصرف اين ميـزان  . نباشد) بطري 2(ميلي ليتر  500
در روز اول و نيز در طي يك هفته باعث افزايش ضربان قلـب  

تـر   چنين در افراد ورزشكار بـيش  هم. و فشار خون شده است
ــي ــه جــاي نوشــيدني  توصــيه م ــرژي شــود كــه ب زا،  هــاي ان

گزارشـات متعـددي از   . زشي مصرف نماينـد هاي ور نوشيدني
در افراد داراي شرايط خـاص  ) حتي مرگ(بروز عواقب وخيم 

پس ) اند غالباً افرادي كه شرايط فيزيولوژيك مطلوبي نداشته(
ايـن  . زا گـزارش شـده اسـت    هـاي انـرژي   از مصرف نوشيدني

زا را گوشـزد   هـاي انـرژي   موضوع احتياط در مصرف نوشيدني
ها براي زنان حامله، افـراد   ين گونه نوشيدنيمصرف ا. كند مي

هاي عصبي، بيماران قلبي و  مسن و نيز افراد مبتلا به بيماري
هـايي كـه تركيبـات     عروقي، بيماران كليوي و سـاير بيمـاري  

تواننـد بـا داروهـاي تجـويز شـده       زا مـي  هاي انـرژي  نوشيدني
در ). 4، 17، 29، 30(شـود   تداخل ايجاد نمايند توصيه نمـي 

توانـد منجـر بـه     زا مي هاي انرژي مصرف نوشيدنينان حامله ز
  . )19(نظمي قلب جنين شود بي

  نتيجه گيري 
زا محصولاتي هستند كه بـه منظـور    هاي انرژي نوشيدني

بر اسـاس  . شوند فيزيكي مصرف مي افزايش عملكرد مغزي و
زا  هـاي انـرژي   مطالعات انجام شده، اين اثرات براي نوشيدني

كننـدگان ايـن محصـولات     عمـده مصـرف  . يد شده استأيت
طور عمـده از   اين محصولات به. باشند نوجوانان و جوانان مي

هـاي   آب كربوناته، كافئين، شكر، اسيدهاي آمينه، ويتـامين 
هـا تشـكيل    گياهان علفي و نگهدارنـده هاي  ، عصارهBگروه 
با اين وجود ممكـن اسـت حـاوي تركيبـات مجـاز      . اند شده

ــر     ــاز نظي ــر مج ــا غي ــالاكتون و ي ــري نظيرگلوكونودلت ديگ
ها بسته بـه   كننده اثر شيرين. هاي استروئيدي باشند هورمون

كننده متفـاوت   توليد كالري و يا عدم توليد آن و نوع شيرين
زا باعـث بهبـود توانـايي     اي انـرژي  ه ندكن وجود شيرين. است

ــي    ــوژن م ــره گليك ــد ذخي ــمي و تجدي ــود جس ــراي . ش ب
امـا  . كننده استيوزيد خواص درماني ذكر شده اسـت  شيرين

بخـش مهمـي از اثـر    . اين خواص هنوز تاييـد نشـده اسـت   
زا در ايجاد حالـت هوشـياري و افـزايش     هاي انرژي نوشيدني

هـاي   در نوشيدني. گردد ميتوانايي فيزيكي به اثر كافئين بر 
 500(زاي معمولي مقدار كافئين تـا حـد دوز هشـدار     انرژي
اين مقـدار  . ممكن است برسد) گرم در بطري يا قوطي ميلي

هاي با كافئين بالا از اين حد نيز بالاتر است كه  در نوشيدني
هـا نظيـر    تواند عواقب جدي را در افراد مبتلا به بيمـاري  مي

در ديگر افراد نظير زنـان حاملـه ايجـاد     بيماران عصبي و يا
هاي گياهان علفي نيز، جزء ديگـري از اجـزاي    عصاره. نمايد

زا هستند كه به علت داشـتن تركيبـات    هاي انرژي نوشيدني
توانند اثرات مفيدي بـر سـلامتي انسـان     آنتي اكسيداني مي

سفانه سطوح تعريف شده مصـرف ايـن   أاما مت. داشته باشند
زا  هـاي انـرژي   اگرچه در نوشيدني. ه نشده استها ارائ عصاره

مقدار مصرف اين گونه عصاره در حد بروز علائـم و عـوارض   
ها نيست اما با اين وجود پاسخ افراد بـه   حاصل از مصرف آن

ها وابسته به وضعيت فيزيولوژيك افـراد متفـاوت    اين عصاره
 Bهاي گـروه   زا مقدار ويتامين هاي انرژي در نوشيدني. است
اگرچـه مقـدار   . د برابر حد مورد نياز توصيه شـده اسـت  چن

شـود، امـا ايـن     ها از طريق ادرار دفع مي اضافي اين ويتامين
. باشـد  هـا مـي   اضافي بر روي كليه رعمل همراه با تحميل با

ــامين   ــن ويت ــدن اي ــراه ش ــات در    هم ــاير تركيب ــا س ــا ب ه
هـا را شـدت    زا فشار وارد شده بـر كليـه   هاي انرژي نوشيدني
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زا بـراي   هـاي انـرژي   كـه مصـرف نوشـيدني    بخشد، چنان مي
  . شود بيماران كليوي توصيه نمي

زا  هـاي انـرژي   چنين ممكن است بعضـي از نوشـيدني   هم    
هـاي اسـتروئيدي    حاوي تركيبات غير مجاز نظيـر هورمـون  

تواننـد عـوارض خـاص خـود را      باشند كه اين تركيبات مـي 
توان چنين گفـت   در يك جمع بندي كلي مي. داشته باشند

زا در حـدود كنتـرل شـده     هـاي انـرژي   كه مصرف نوشيدني

تواند فوايدي نظير افزايش هوشياري و توانـايي فيزيكـي    مي
اما مصـرف  . در محدوده سني خاص را به همراه داشته باشد

تواند نتـايج وخيمـي را    هاي خاص، مي آن در افراد با بيماري
بروز علائمي نظير  چنين در صورت هم. به همراه داشته باشد

افزايش فشار خون، بي خـوابي، حالـت گرگرفتگـي بايـد در     
مشـاوره  . هـا تجديـد نظـر شـود     زمينه مصرف اين نوشيدني

  .پزشكي در هنگام بروز اين علائم ضروري است
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Abstract 
 
For the first time, emerging of Energy drinks was in Europe and Asia in the 1960s to reply the consumer 
demand for a dietary supplement that would result in increased energy. Energy drinks are referring to 
drinks which increase mental functionality and athletic performance. In recent years, consumption of 
Energy drinks significantly increased in teenagers and young (the target of these products). There are 
some doubts about benefits and adverse effects of Energy drinks consumption. In this review, Energy 
drinks ingredients and physiological effects of them reviewed in order to clarifying of benefits or probably 
adverse health effects of these products.  
This research has been done base on electronically research. Articles, books and reports were gathered 
from electronic resources (like Web of knowledge) and after reading and analysis of them, the review was 
prepared.  
Besides carbonated water and preservatives, most of Energy drinks contains caffeine, sweeteners (with or 
without calorie), herbal extracts (examples: Guarana, Yerba Mate, Panax Ginseng), B-vitamins group, 
amino acids (taurine and L-carnetine). Addition to legal ingredients, Energy drinks may contain illegal 
substances (ex. enhancers sexual power of men). The main goal of producing of these products is 
increasing in physical endurance, concentration ability, and improving of emotional sensation. Basically, 
in some researches, these effects are proved, because of caffeine existence in Energy drinks. Caffeine 
content in ordinary Energy drinks is from 50 mg to alarming level (500 mg in a can or bottle) and in high-
caffeinated is higher than it. Apart from caffeine, each of the ingredients in Energy drinks has its own 
effects and combination of these effects determine the final effects. Although, there are researches which 
investigated individuals effects of ingredients or herbal extracts, but investigations of effects of different 
Energy drinks are scare. In these reports, usage benefits of Energy drinks in young people and adverse 
effects in ill individual, adults, and pregnant women are mentioned . 
 Energy drinks must be used with caution. Although, these products may have some beneficial like 
preparing instant energy, fatigue lowering and making awareness, but they can lead to serious problems. 
These problems are dangerous in ill individuals, especially in individuals with psychological, 
cardiovascular, cancerous, and renal diseases. Besides ill individuals, Energy drinks are not recommended 
for children, adults and pregnant women . 
Keywords: Energy drinks, Caffeine, Taurine, Ginseng 
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