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 امروزه نوشیدنی های جدیدی به نام ))نوشیدنی های انرژی زا (( 

بااااااااازار بیاااااااایار یااااااااوبی در باشاااااااا اههای ورزشاااااااای و 

پیاااادا  اااارده اساااات امااااا ن راناااای  فروشاااا اههای موادیاااا ایی

هااااای زیااااادی درباااااره باااای واااارر بااااودن  نهااااا وجااااود دارد  

متخصصاااایذ ت  یااااه اعتداااااد دارنااااد  ااااه ایااااذ نوشاااایدنی هااااای 

 درواقع یک قوطی  افئیذ همراه با شکر هیتند .  

متخصصااااااان عدااااااوم بهداشااااااتی وپ شااااااکی م تددنااااااد مااااااواد 

بکاااااار رفتاااااه در نوشاااااابه هاااااای انااااارژی زا را مااااای تاااااوان 

محر ااااای بااااارای صااااارایب باااااه مصااااارف ا کااااا  باشاااااد ایاااااذ 

درحاااا ی اسااات  اااه طرفاااداران ایاااذ نوشاااابه هاااا ایدااا  ق ااار 

جااااوان و در حاااااه تحصاااای  هیااااتند تحدیدااااا  ن ااااان میدهااااد 

 ااااه بیاااایاری از دان اااا ویان و دانااااب  مااااوزان ایااااذ روزهااااا 

باااه نوشاااابه هاااای انااارژی زا  اااه حااااوی  اااافئیذ باااا  هیاااتند 

روی مااااای  ورناااااد و بااااارای اینکاااااه بتوانناااااد بی اااااتر بیااااادار 

اساااات اده مااااای را بمانناااادمدادیر زیااااادی از ایااااذ نوشااااابه هااااا 

  نند 

نوجوانااااان وجوانااااانی  ااااه تمایاااا  زیااااادی بااااه مصاااارف ایااااذ 

قبیااا  نوشااایدنی هاااا دارناااد نمااای دانناااد  اااه اسااات اده دوز باااا  

ی نوشااااابه اناااارژی زا ماااای توانااااد صاااارایب و حتاااای وابیاااات ی 

بااااه مصاااارف ا کاااا  را در پاااای داشااااته باشااااد در حا یکااااه ایااااذ 

نوشااااابه هااااا بااااد ی  داشااااتذ  ااااا ری اوااااافه و مااااواد اف ودناااای 

ممکااااذ اساااات در  ینااااده من اااار بااااه بااااروز بیماریهااااای قدباااای و 

همچنیذ ایااااذ نوشااااابه هااااا نااااوعی عروقاااای و ساااارطان شااااوند

وابیااات ی درفاااارد ای ااااد میکنااااد و باااه ماااارور زماااان مصاااارف 

ایاااذ نوشاااابه هاااا جاااواب نمااای دهاااد و ممکاااذ اسااات افاااراد باااه 

 مواد دی ری روی بیاورد  ه انرزی  اذب دهد .   

 تر یبا  نوشابه های انرژی زا : 
نوشااااابه هااااای اناااارژی زا در واقااااع نوشاااایدنی هااااای هیااااتند  

 ااااه اف ودناااای هااااایی از قبیاااا  محاااار  هااااای م اااااز ویتااااامیذ 

(و مااااواد م اااادنی  ااااه Bهااااا )یصویااااا ویتااااامیذ هااااای صااااروه 

تو یااااد اناااارژی ماااای  ننااااد در  نهااااا بکااااار رفتااااه اساااات دی اااار 

مااااواد مت ااااکده ی ایااااذ نوشاااایدنی هااااا ایداااا  صیاااااه صو رانااااا 

(GUARANAدانااااااه قهااااااوه و)  سااااااایاریذ )قنااااااد مصاااااانوعی

- ااااااااارنتیذ )-(و  ااااااااراتیذ یعصاااااااااره جاااااااایذ سااااااااین  یاه

Carnitine). هیتند 

دربریاااای از  نهااااا ممکااااذ اساااات مداااادار زیااااادی صدااااو   یااااا 

شااااکر نیاااا  بکااااار رفتااااه باشااااد . طرفاااادارهای ایااااذ نوشاااایدنی 

هااااا بی ااااتر جوانااااان دانااااب  مااااوزان و افااااراد پاااار تحاااار  و 

ورزشااااکاران هیااااتند . باااارای  ینکااااه ایااااذ نوشاااایدنی هااااا هاااار 

چاااه بی اااتر باااه نوشاااابه هاااای عاااادی شااابیه شاااوند باااه ایدااا  

  نها اسانس و رن  اوافه می  نند . 

نوشااااابه هااااای انرزیاااا ا بوااااور متوسااااط حاااااوی   ااااافئیذ :

میدااااای صااااارم  اااااافئیذ هیاااااتند  اااااه بواااااور نموناااااه 80تاااااا 60

میدااای صااارم و یاااک  یاااوان قهاااوه 40نوشاااابه هاااایکو  حااااوی 

میداااای صاااارم  ااااافئیذ ماااای باشااااد .  ااااافئیذ 90تااااا 60حاااااوی 

عاااابوه باااار اینکااااه یااااک محاااار  اساااات ب نااااوان یااااک چرباااای 

صیااااه یافااات 60ساااوز نیااا  باااه حیااااب مااای  یاااد و در بااایب از 

ماااای شااااود ایااااذ ماااااده در صیاهااااان ندااااب  فاااات  ااااب را دارا 

باااوده و باعااای مااارش یاااا فدااا  شااادن ح اااراتی  اااه از صیاهاااان 

 حاوی  افئیذ ت  یه می  نند می شود .

صوارانااااا از صیاهااااان منودااااه  مریکااااای عصاااااره صوارانااااا :

جناااااوبی اسااااات .ایاااااذ صیااااااه نیااااا  از جمداااااه صیاهاااااان حااااااوی 

 ااااافئیذ اساااات .عصاااااره ایااااذ صیاااااه محاااار  سییااااتم عصاااابی 

مر اااااا ی یافاااااا ایب اناااااارزی یچرباااااای سااااااوزی و ادرار  وری 

 را دارد.  

اسااااید  مینااااه اساااات  ااااه در باااادن انیااااان در طاااای : ااااراتیذ

سااااویت و ساااااز پااااروتئیذ تو یااااد ماااای شااااود و اناااارزی مااااورد 

 نیاز عضده راتامیذ می  ند . 

یاااک صیااااه  سااایای شااارقی اسااات عصااااره جااایذ ساااین  :

افاااا ایب مداوماااات باااادن نیاااابت بااااه   ااااه مصاااارف  ن باعاااای

تدویااااات بااااایب از حاااااد سییاااااتم اساااااترو یتدویااااات حافظاااااه 

ایمناااااای و عصاااااابی و افاااااا ایب شااااااادابی واناااااارزی یرفااااااع 

ییاااات ی  اااااهب قنااااد یااااون و  اااااهب عااااوار  پیااااری ماااای 

شااااود . ا بتااااه میاااا ان جاااایذ سااااین  در نوشااااابه هااااای اناااارژی 

 زا  متر از  ن است  ه موج  ایذ عوار  شود .  

یاااک ناااوو امیناااو اساااید اسااات  اااه توساااط  باااد اه  اااارتنیذ :

 تو ید می شود و درمتابو ییم چربی ها ندب دارد . 

  



 
 

 امروزه نوشیدنی های جدیدی به نام ))نوشیدنی های انرژی زا (( 

بااااااااازار بیاااااااایار یااااااااوبی در باشاااااااا اههای ورزشاااااااای و 

فروشاااا اههای موادیاااا ایی پیاااادا  اااارده اساااات امااااا ن راناااای 

هااااای زیااااادی درباااااره باااای واااارر بااااودن  نهااااا وجااااود دارد  

متخصصاااایذ ت  یااااه اعتداااااد دارنااااد  ااااه ایااااذ نوشاااایدنی هااااای 

 درواقع یک قوطی  افئیذ همراه با شکر هیتند .  

متخصصااااااان عدااااااوم بهداشااااااتی وپ شااااااکی م تددنااااااد مااااااواد 

بکاااااار رفتاااااه در نوشاااااابه هاااااای انااااارژی زا را مااااای تاااااوان 

محر ااااای بااااارای صااااارایب باااااه مصااااارف ا کااااا  باشاااااد ایاااااذ 

درحاااا ی اسااات  اااه طرفاااداران ایاااذ نوشاااابه هاااا ایدااا  ق ااار 

جااااوان و در حاااااه تحصاااای  هیااااتند تحدیدااااا  ن ااااان میدهااااد 

 ااااه بیاااایاری از دان اااا ویان و دانااااب  مااااوزان ایااااذ روزهااااا 

باااه نوشاااابه هاااای انااارژی زا  اااه حااااوی  اااافئیذ باااا  هیاااتند 

روی مااااای  ورناااااد و بااااارای اینکاااااه بتوانناااااد بی اااااتر بیااااادار 

بمانناااادمدادیر زیااااادی از ایااااذ نوشااااابه هااااا را اساااات اده مااااای 

  نند 

نوجوانااااان وجوانااااانی  ااااه تمایاااا  زیااااادی بااااه مصاااارف ایااااذ 

قبیااا  نوشااایدنی هاااا دارناااد نمااای دانناااد  اااه اسااات اده دوز باااا  

ی نوشااااابه اناااارژی زا ماااای توانااااد صاااارایب و حتاااای وابیاااات ی 

بااااه مصاااارف ا کاااا  را در پاااای داشااااته باشااااد در حا یکااااه ایااااذ 

نوشااااابه هااااا بااااد ی  داشااااتذ  ااااا ری اوااااافه و مااااواد اف ودناااای 

ممکااااذ اساااات در  ینااااده من اااار بااااه بااااروز بیماریهااااای قدباااای و 

عروقاااای و ساااارطان شااااوندهمچنیذ ایااااذ نوشااااابه هااااا نااااوعی 

وابیااات ی درفاااارد ای ااااد میکنااااد و باااه ماااارور زماااان مصاااارف 

ایاااذ نوشاااابه هاااا جاااواب نمااای دهاااد و ممکاااذ اسااات افاااراد باااه 

 مواد دی ری روی بیاورد  ه انرزی  اذب دهد .   

 تر یبا  نوشابه های انرژی زا : 
نوشااااابه هااااای اناااارژی زا در واقااااع نوشاااایدنی هااااای هیااااتند  

 ااااه اف ودناااای هااااایی از قبیاااا  محاااار  هااااای م اااااز ویتااااامیذ 

(و مااااواد م اااادنی  ااااه Bهااااا )یصویااااا ویتااااامیذ هااااای صااااروه 

تو یااااد اناااارژی ماااای  ننااااد در  نهااااا بکااااار رفتااااه اساااات دی اااار 

مااااواد مت ااااکده ی ایااااذ نوشاااایدنی هااااا ایداااا  صیاااااه صو رانااااا 

(GUARANA (دانااااااه قهااااااوه و سااااااایاریذ )قنااااااد مصاااااانوعی

 (و

- اااااااااارنتیذ )- اااااااااراتیذ یعصااااااااااره جااااااااایذ ساااااااااین  یاه

Carnitine). هیتند 

دربریاااای از  نهااااا ممکااااذ اساااات مداااادار زیااااادی صدااااو   یااااا 

شااااکر نیاااا  بکااااار رفتااااه باشااااد . طرفاااادارهای ایااااذ نوشاااایدنی 

هااااا بی ااااتر جوانااااان دانااااب  مااااوزان و افااااراد پاااار تحاااار  و 

ورزشااااکاران هیااااتند . باااارای  ینکااااه ایااااذ نوشاااایدنی هااااا هاااار 

چاااه بی اااتر باااه نوشاااابه هاااای عاااادی شااابیه شاااوند باااه ایدااا  

  نها اسانس و رن  اوافه می  نند . 

نوشااااابه هااااای انرزیاااا ا بوااااور متوسااااط حاااااوی  ااااافئیذ : 

میدااااای صااااارم  اااااافئیذ هیاااااتند  اااااه بواااااور نموناااااه 80تاااااا 60

میدااای صااارم و یاااک  یاااوان قهاااوه 40نوشاااابه هاااایکو  حااااوی 

باشااااد .  ااااافئیذ میداااای صاااارم  ااااافئیذ ماااای 90تااااا 60حاااااوی 

عاااابوه باااار اینکااااه یااااک محاااار  اساااات ب نااااوان یااااک چرباااای 

صیااااه یافااات 60ساااوز نیااا  باااه حیااااب مااای  یاااد و در بااایب از 

ماااای شااااود ایااااذ ماااااده در صیاهااااان ندااااب  فاااات  ااااب را دارا 

باااوده و باعااای مااارش یاااا فدااا  شااادن ح اااراتی  اااه از صیاهاااان 

 حاوی  افئیذ ت  یه می  نند می شود .

صوارانااااا از صیاهااااان منودااااه  مریکااااای عصاااااره صوارانااااا :

جناااااوبی اسااااات .ایاااااذ صیااااااه نیااااا  از جمداااااه صیاهاااااان حااااااوی 

 ااااافئیذ اساااات .عصاااااره ایااااذ صیاااااه محاااار  سییااااتم عصاااابی 

مر اااااا ی یافاااااا ایب اناااااارزی یچرباااااای سااااااوزی و ادرار  وری 

 را دارد.  

اسااااید  مینااااه اساااات  ااااه در باااادن انیااااان در طاااای  ااااراتیذ:

سااااویت و ساااااز پااااروتئیذ تو یااااد ماااای شااااود و اناااارزی مااااورد 

 نیاز عضده راتامیذ می  ند . 

یاااک صیااااه  سااایای شااارقی اسااات عصااااره جااایذ ساااین  :

 ااااه مصاااارف  ن باعاااای افاااا ایب مداوماااات باااادن نیاااابت بااااه 

اساااااترو یتدویااااات حافظاااااه تدویااااات بااااایب از حاااااد سییاااااتم 

ایمناااااای و عصاااااابی و افاااااا ایب شااااااادابی واناااااارزی یرفااااااع 

ییاااات ی  اااااهب قنااااد یااااون و  اااااهب عااااوار  پیااااری ماااای 

شااااود . ا بتااااه میاااا ان جاااایذ سااااین  در نوشااااابه هااااای اناااارژی 

 زا  متر از  ن است  ه موج  ایذ عوار  شود .  

یاااک ناااوو امیناااو اساااید اسااات  اااه توساااط  باااد اه  اااارتنیذ :

 تو ید می شود و درمتابو ییم چربی ها ندب دارد . 

  

 

حااااااااوی ( SPORTSDRINKS )نوشاااااااابه هاااااااای ورزشااااااای

موادم ااااااااا ی ساااااااااایر و یقناااااااااد هاااااااااا یاب یااااااااات ها ا کترو

ای وتونیاااااک مااااای ب اااااند ه جهااااات جاااااای  یذ نماااااودن  ب و 

ورزشااااکاران تو یااااد ماااای ا کترو یتهااااا وماااااد از دساااات رفتااااه 

شاااااود.اما قاااااوطی نوشاااااابه هاااااا عمااااادتا از  اااااافئیذ یتاااااا وریذ 

 وقندها پر شده اند . 

 :بریی از برند های نوشابه های ورزشی  

 

ACCELERADE-POWERADE-ALLSPORT-   

 بریی از برند های نوشانه های انرژی زا :

 

REDBULL-REDEYE-ROCKSTAR-

MONSTER-HYPE- 

 
اعتیاااااااااد  وری :تر بیااااااااا  اعتیاااااااااد  ور شااااااااام   -1

 ااااافئیذ و صوارانااااا ماااای باشاااااند  ااااه بااااا مصااااارف 

طااااااو نی مااااااد  ماااااای تواننااااااد ای اااااااد وابیاااااات ی 

 نناااادامااز  ن اییکااااه عب اااام محرومیاااات از جیاااامی 

 نهااااا ی یاااا  و تنهااااا ممکااااذ اساااات ای اااااد سااااردرد 

 نناااادیاعتیاد بااااه نوشااااابه هااااای اناااارژی زا عماااادتا 

 جنبه روانی دارد  

مصااااارف زیااااااد نوشاااااابه هاااااای انااااارژی زا موجااااا   -2

اساااااهاه یتهاااااوو یاسااااات راشیده درد یافااااا ایب صااااااز 

 روده ی وبی یوابی می شود .

ایااااااتبه در ا کترو یتهاااااااای باااااادن یبااااااای نظمااااااای  -3

وااااربان قداااا  یافاااا ایب ف ااااار یااااون یتاااا ب قداااا  

ی اااام  باااای باااادن و باااای یااااوابی ماااای توانااااد ا اااارا  

  وتاه مد   نها باشد .

نوشاااااابه هاااااای انااااارزی زاتماااااام مضااااارا  نوشاااااابه  -4

 های صاز داررانی  دارند



درهاااام  میخااااتذ نوشااااابه هااااای اناااارژی زا و ا کاااا   -5

 و یا مصرف هم مان  نها یورنا  است :

 

 
و نوشاااااابه هاااااای  صااااار از  ن اییکاااااه ا کااااا  یاااااک سااااار وب

اناااارژی زا محاااار  میباشااااند یا اااارا  محاااار  نوشااااابه هااااای 

اناااااارژی زا در ارزیااااااابی و پااااااایب میاااااا ان ساااااار یوشاااااای و 

 ای اد تدای  می  نند .یدظت ا ک  یون شما  

باعاااای  هااااردو م ااااروبا  ا کداااای و نوشااااابه هااااای اناااارژی زا-

 اااام  باااای باااادن می اااارددی م  باااای متااااابو ی ه شاااادن ا کاااا  را 

 ااااااااهب داده و احتمااااااااه باااااااروز میااااااامومیت از ا کااااااا  را 

 اف ایب میدهد.

مصااااارف هم ماااااان نوشاااااابه هاااااای انااااارژی زا و م اااااربا  -

قدااااا  باعااااای باااااروز ریاااااتم ناااااامنظم و ییااااار طبی ااااای ا کدااااای 

 می ود .

باااااه عناااااوان نموناااااه ساااااازندصان نوشاااااابه 

تبدی ااااااا  فراواناااااای (REDBULLهااااااای )

در یصاااااوو بهباااااود و افااااا ایب عمدکااااارد 

و افااااا ایب انااااارژی و رفاااااع ییااااات ی مااااای 

نماینااااااد  ااااااه همااااااواره تبدیاااااا  این ونااااااه 

فااااااراورده هااااااا بااااااا چاشاااااانی ایاااااارا  و 

ب رصنماااااایی هماااااراه مااااای باشاااااد و میااااادما 

 ایذ نوشابه هابه شما باه نخواهدداد.

همچناااایذ براسااااااو پاااا وهب هاااااای ب مااااا  

 ماااااده افااااا ایب انااااارژی بااااادنباه مصااااارف 

نوشاااابه هاااای انااارژی زا نیااا  جنباااه روانااای 

دارد بووریکااااااه ایااااااذ نوشااااااابه هااااااا بااااااه 

عنااااااوان یااااااک دارو نمااااااا عماااااا   اااااارده و 

احیاااااو اناااارژی را بااااه مصاااارف  نناااادصان 

 ا دا می  ند. 

 

 

 

 

- اااااااااارنتیذ )- اااااااااراتیذ یعصااااااااااره جااااااااایذ ساااااااااین  یاه

Carnitine). هیتند 

دربریاااای از  نهااااا ممکااااذ اساااات مداااادار زیااااادی صدااااو   یااااا 

شااااکر نیاااا  بکااااار رفتااااه باشااااد . طرفاااادارهای ایااااذ نوشاااایدنی 

هااااا بی ااااتر جوانااااان دانااااب  مااااوزان و افااااراد پاااار تحاااار  و 

ورزشااااکاران هیااااتند . باااارای  ینکااااه ایااااذ نوشاااایدنی هااااا هاااار 

چاااه بی اااتر باااه نوشاااابه هاااای عاااادی شااابیه شاااوند باااه ایدااا  

  نها اسانس و رن  اوافه می  نند . 

زا بوااااور متوسااااط حاااااوی  ی ژنوشااااابه هااااای اناااار ااااافئیذ : 

میدااااای صااااارم  اااااافئیذ هیاااااتند  اااااه بواااااور نموناااااه 80تاااااا 60

میداااای صاااارم و یااااک  یااااوان 40 ااااو  حاااااوی  نوشااااابه هااااای 

میدااااای صااااارم  اااااافئیذ مااااای باشاااااد . 90تاااااا 60قهاااااوه حااااااوی 

 ااااافئیذ عاااابوه باااار اینکااااه یااااک محاااار  اساااات ب نااااوان یااااک 

صیااااه 60چربااای ساااوز نیااا  باااه حیااااب مااای  یاااد و در بااایب از 

یافاااات ماااای شااااود ایااااذ ماااااده در صیاهااااان ندااااب  فاااات  ااااب را 

دارا بااااوده و باعاااای ماااارش یااااا فداااا  شاااادن ح ااااراتی  ااااه از 

 صیاهان حاوی  افئیذ ت  یه می  نند می شود .

صوارانااااا از صیاهااااان منودااااه  مریکااااای عصاااااره صوارانااااا :

جناااااوبی اسااااات .ایاااااذ صیااااااه نیااااا  از جمداااااه صیاهاااااان حااااااوی 

 ااااافئیذ اساااات .عصاااااره ایااااذ صیاااااه محاااار  سییااااتم عصاااابی 

مر اااااا ی یافاااااا ایب اناااااارزی یچرباااااای سااااااوزی و ادرار  وری 

 را دارد.  

اسااااید  مینااااه اساااات  ااااه در باااادن انیااااان در طاااای  ااااراتیذ:

ی مااااورد ژسااااویت و ساااااز پااااروتئیذ تو یااااد ماااای شااااود و اناااار

 نیاز عضده راتامیذ می  ند . 

یاااک صیااااه  سااایای شااارقی اسااات عصااااره جااایذ ساااین  :

 ااااه مصاااارف  ن باعاااای افاااا ایب مداوماااات باااادن نیاااابت بااااه 

اساااااترو یتدویااااات حافظاااااه تدویااااات بااااایب از حاااااد سییاااااتم 

ی یرفااااااع ژایمناااااای و عصاااااابی و افاااااا ایب شااااااادابی واناااااار

ییاااات ی  اااااهب قنااااد یااااون و  اااااهب عااااوار  پیااااری ماااای 

شااااود . ا بتااااه میاااا ان جاااایذ سااااین  در نوشااااابه هااااای اناااارژی 

 زا  متر از  ن است  ه موج  ایذ عوار  شود .  

یاااک ناااوو امیناااو اساااید اسااات  اااه توساااط  باااد اه  اااارتنیذ :

 تو ید می شود و درمتابو ییم چربی ها ندب دارد . 

 
 

 امروزه نوشیدنی های جدیدی به نام ))نوشیدنی های انرژی زا (( 

بااااااااازار بیاااااااایار یااااااااوبی در باشاااااااا اههای ورزشاااااااای و 

فروشاااا اههای موادیاااا ایی پیاااادا  اااارده اساااات امااااا ن راناااای 

هااااای زیااااادی درباااااره باااای واااارر بااااودن  نهااااا وجااااود دارد  

متخصصاااایذ ت  یااااه اعتداااااد دارنااااد  ااااه ایااااذ نوشاااایدنی هااااای 

 درواقع یک قوطی  افئیذ همراه با شکر هیتند .  

متخصصااااااان عدااااااوم بهداشااااااتی وپ شااااااکی م تددنااااااد مااااااواد 

بکاااااار رفتاااااه در نوشاااااابه هاااااای انااااارژی زا را مااااای تاااااوان 

محر ااااای بااااارای صااااارایب باااااه مصااااارف ا کااااا  باشاااااد ایاااااذ 

درحاااا ی اسااات  اااه طرفاااداران ایاااذ نوشاااابه هاااا ایدااا  ق ااار 

جااااوان و در حاااااه تحصاااای  هیااااتند تحدیدااااا  ن ااااان میدهااااد 

 ااااه بیاااایاری از دان اااا ویان و دانااااب  مااااوزان ایااااذ روزهااااا 

باااه نوشاااابه هاااای انااارژی زا  اااه حااااوی  اااافئیذ باااا  هیاااتند 

روی مااااای  ورناااااد و بااااارای اینکاااااه بتوانناااااد بی اااااتر بیااااادار 

بمانناااادمدادیر زیااااادی از ایااااذ نوشااااابه هااااا را اساااات اده مااااای 

  نند 

نوجوانااااان وجوانااااانی  ااااه تمایاااا  زیااااادی بااااه مصاااارف ایااااذ 

قبیااا  نوشااایدنی هاااا دارناااد نمااای دانناااد  اااه اسااات اده دوز باااا  

ی نوشااااابه اناااارژی زا ماااای توانااااد صاااارایب و حتاااای وابیاااات ی 

بااااه مصاااارف ا کاااا  را در پاااای داشااااته باشااااد در حا یکااااه ایااااذ 

نوشااااابه هااااا بااااد ی  داشااااتذ  ااااا ری اوااااافه و مااااواد اف ودناااای 

ممکااااذ اساااات در  ینااااده من اااار بااااه بااااروز بیماریهااااای قدباااای و 

عروقاااای و ساااارطان شااااوندهمچنیذ ایااااذ نوشااااابه هااااا نااااوعی 

وابیااات ی درفاااارد ای ااااد میکنااااد و باااه ماااارور زماااان مصاااارف 

ایاااذ نوشاااابه هاااا جاااواب نمااای دهاااد و ممکاااذ اسااات افاااراد باااه 

 مواد دی ری روی بیاورد  ه انرزی  اذب دهد .   

 تر یبا  نوشابه های انرژی زا : 
نوشااااابه هااااای اناااارژی زا در واقااااع نوشاااایدنی هااااای هیااااتند  

 ااااه اف ودناااای هااااایی از قبیاااا  محاااار  هااااای م اااااز ویتااااامیذ 



(و مااااواد م اااادنی  ااااه Bهااااا )یصویااااا ویتااااامیذ هااااای صااااروه 

تو یااااد اناااارژی ماااای  ننااااد در  نهااااا بکااااار رفتااااه اساااات دی اااار 

مااااواد مت ااااکده ی ایااااذ نوشاااایدنی هااااا ایداااا  صیاااااه صو رانااااا 

(GUARANAدانه قهوه و سای)  اریذ )قند مصنوعی 

 

 

 

 دانشگاه علوم پزشكي و خدمات بهداشتي و درماني استان فارس 

 شبكه بهداشت و درمان شهرستان داراب 

 :آیدا عارف(واحد بهداشت محیط)تهیه وتنظیم 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

حااااااااوی ( SPORTSDRINKSنوشاااااااابه هاااااااای ورزشااااااای) 

ا کترو یااااااااات هایقناااااااااد هاااااااااا یاب  وساااااااااایر موادم ااااااااا ی 

ای وتونیاااااک مااااای ب اااااند ه جهااااات جاااااای  یذ نماااااودن  ب و 

ا کترو یتهااااا وماااااد از دساااات رفتااااه ورزشااااکاران تو یااااد ماااای 

شاااااود.اما قاااااوطی نوشاااااابه هاااااا عمااااادتا از  اااااافئیذ یتاااااا وریذ 

 وقندها پر شده اند . 

 بریی از برند های نوشابه های ورزشی :

 

ACCELERADE-POWERADE-ALLSPORT-   

 بریی از برند های نوشانه های انرژی زا :

 

REDBULL-REDEYE-ROCKSTAR-

MONSTER-HYPE- 

 
اعتیاااااااااد  وری :تر بیااااااااا  اعتیاااااااااد  ور شااااااااام   -1

 ااااافئیذ و صوارانااااا ماااای باشاااااند  ااااه بااااا مصااااارف 

طااااااو نی مااااااد  ماااااای تواننااااااد ای اااااااد وابیاااااات ی 

جیاااامی  نناااادامااز  ن اییکااااه عب اااام محرومیاااات از 

 نهااااا ی یاااا  و تنهااااا ممکااااذ اساااات ای اااااد سااااردرد 

 نناااادیاعتیاد بااااه نوشااااابه هااااای اناااارژی زا عماااادتا 

 جنبه روانی دارد  

مصااااارف زیااااااد نوشاااااابه هاااااای انااااارژی زا موجااااا   -2

اساااااهاه یتهاااااوو یاسااااات راشیده درد یافااااا ایب صااااااز 

 روده ی وبی یوابی می شود .

ایااااااتبه در ا کترو یتهاااااااای باااااادن یبااااااای نظمااااااای  -3

وااااربان قداااا  یافاااا ایب ف ااااار یااااون یتاااا ب قداااا  

ی اااام  باااای باااادن و باااای یااااوابی ماااای توانااااد ا اااارا  

  وتاه مد   نها باشد .

نوشاااااابه هاااااای انااااارزی زاتماااااام مضااااارا  نوشاااااابه  -4

 های صاز داررانی  دارند

درهاااام  میخااااتذ نوشااااابه هااااای اناااارژی زا و ا کاااا   -5

 .و یا مصرف هم مان  نها یورنا  است

تحدیدا  ان ام شده در ایذ زمینه ن ان می دهد نوشابه های انرژی  

حتی   و  شده  قد   ووربان  ف اریون  اف ایب  باعی  تواند  می  زا 

مورد   در  و  ص ارشاتی  ناصهانی  قدبییمرش  حمده 

نی  پس از مصرف بیب از حد ایذ  حمبتی م ابه با یرو  

 نوشابه ها وجود داشته است .  

 

 
ایذ   -1 از  ا مکان  و  حتی  نکنید  است اده  ها  نوشابه 

روزی   به  را  مصرف  ن  است اده  قوطی  2دریور  

 محدود سازید . 

هرص   ن را با ا ک  مخدوط ننموده و یا هم مان با ا ک    -2

 است اده مصرف نکنید  



هن ام ف ا یت بدنی شدید و ورزش  ردن از  نها است اده   -3

حیذ  ت ریق  و  ادرار  وری  افئیذ  یاییت  نکنیدیچرا ه 

 ف ا یت ف ا یت جیمی باعی  اهب  ب بدن می ود . 

بدن   -4 باعی  م  بی  ها  نوشابه  ایذ  از  ن ایی  ه مصرف 

 می شود یهمراه با  نها  ب بنوشید . 

 مصرف  نها درزنان باردار و ود ان توییه نمی شود .  -5

 

به یاطر داشته باشید  ه  

بهتریذ نوشیدنی ها ی ب   

 . ب میوه های طبی ی هیتند و

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


