
أحقاً تعطينا المشروبات الطاقية الأجنحة؟
القوة، الأجنحة .. أحقاً توفرها لنا المشروبات الطاقية؟ إليك كيف ذلك عبر طيرانك بين أسطر هذا المقال.

مصـطلح “مشروبـات الطاقـة” هـو مصـطلح تسـويق لا يوجـد لـه تعريـف فـ الإطـار التنظيمـ. ويشمـل
حد سواء. هذه المنتجات تحتوي عل ريا علتمتلك خصائص محفزة جسديا وف المشروبات الت
مونات مثل “الافيين” والأحماض الأمينية (“التورين”) والسر والفيتامينات والمستخلصات النباتية.
ينبغ عدم خلطها مع “المشروبات الرياضية” الت وضعت خصيصا لتلبية الاحتياجات الغذائية ف إطار

الرياضة المثفة.

“مشروبات الطاقة” يمن أن تحتوي عل ما يصل إل 110 سعرات حرارية لل كوب، و”الافيين” هو
العنصر الرئيس المسؤول عن تأثير التحفيز ف هذه المشروبات. كمية “الافيين” ف مشروبات الطاقة 
تقتصر عل 180 ملغراما لل حاوية. لإعطائك فرة عن ذلك، هذا الحد يتوافق مع كوب إل كوبين من

القهوة.

ويشير الخبراء  إل تجنب استهلاك 200 ملغرام يوميا كحد أقص. ويمن عند استهلاك كميات مفرطة
من “الافيين” أن يسبب الأرق والعصبية وآلاما ف المعدة والغثيان وعدم انتظام ضربات القلب والقلق.

إن استهلاك مشروبات الطاقة مع الحول يعزز حالات الخطر بسبب المبالغة ف تقدير  الشخص لقدراته،
والذي يمن أن يؤدي إل مواصلة الشرب وزيادة المخاطرة.

وفيمــا يتعلــق بممارســة الرياضــة، فــإن مشروبــات الطاقــة ليســت لهــا مصــلحة أو دور فــ  الممارســات
الرياضية (عل نقيض المشروبات الرياضية). إنها تسبب خسارة الجسم للمياه والمعادن وزيادة خطر

الحوادث الناجمة عن الحرارة.

و لهذا ننصحم ب:

1)تجنب استهلاك  مشروبات الطاقة مع الحول أو أثناء ممارسة الرياضة البدنية.

2)تــوخ الحــذر عنــد تنــاول “الــافيين”، وخاصــة مــن خلال مــا يســم مشروبــات الطاقــة، وعلــ وجــه

https://scientific.ma/%d8%a3%d8%ad%d9%82%d8%a7%d9%8b-%d8%aa%d8%b9%d8%b7%d9%8a%d9%86%d8%a7-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b4%d8%b1%d9%88%d8%a8%d8%a7%d8%aa-%d8%a7%d9%84%d8%b7%d8%a7%d9%82%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%ac%d9%86
https://scientific.ma/wp-content/uploads/2014/11/Faut-il-jeter-les-boissons-energetiques_large_apimobile.jpg


الخصوص النساء الحوامل والمرضعات والأطفال ومن لديه حساسية من “الافيين” أو أمراض مثل
بعض اضطرابات القلب والأوعية الدموية وأمراض نفسية وعصبية والفشل اللوي وأمراض البد الحاد.
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