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文章題目： 能量飲能量「營」? 

文章內容：（限 500 字~1,500 字） 

「能量飲料」在我們的生活中已經是隨處可見，許多人累到虛脫、熬夜趕、運動甚至是想

要要全神貫注打電動時、都會隨手一罐補充能量。它能夠提神醒腦，消除肌肉疲勞、加速

恢復，但是，你知道你喝下的能量飲料究竟含有哪些成分嗎？ 

能量飲料裡常見的內容物 

■ 咖啡因

咖啡因是最常見的中樞神經刺激物，增加腎上腺素的分泌，且對大部分人來說，如果一天

超過咖啡因 300 或 400 毫克就會帶來立即的影響，讓人心跳加速、躁動不安、睡不著。假

如咖啡因劑量高的話，還會讓人恐慌發作、血壓上升、拉肚子、排尿變多。每種能量飲料的

咖啡因含量不等，標榜強效的咖啡因含量可能更高，要注意算一下。 

■ 糖

能量飲料裡幾乎都含有很高濃度的高果玉米糖漿。現在大家對健康愈來愈重視，糖是個容

(圖一) 
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易讓人成癮的物質，有的能量飲料小小一瓶其含有的糖份就超過每日攝取上限的 50 克了！ 

■ 牛磺酸 

牛磺酸可以說是能量飲料最具特色的代表成分，它是胺基酸的一種，對腦部有抗氧化的作

用，加強腦部機能。目前研究認為能量飲料裡加的牛磺酸份量於可接受的安全範圍內，平

常我們在進行高強度運動或高腦力工作時，牛磺酸是幫助我們保持狀態的重要營養素，所

以熬夜時我們總是會想到能量飲料，但如果放到運動後補充呢？根據研究顯示，運動後攝

取牛磺酸可以減少肌肉的疲勞感，讓我們可以盡情享受運動，又不用擔心產生的疲勞影響

生活。 

■ 維生素 B 

維生素 B 群除了跟新陳代謝、能量利用有著絕對的關係之外，充足的 B 群也是穩定神經、

情緒重要的營養素，足量的 B 群可以讓我們有更好的修補、恢復品質。除此之外，B 群參

與的造血、免疫功能也能幫助運動族群維持更加的健康狀態。 

 

■ 其他 

另外，能量飲料裡也可能含有肌醇、人參、人工甜味劑、銀杏、葡萄糖醛酸內酯等眾多添加

物。 

能量飲料真的有足夠的營養且適合每個人嗎? 

能量飲料裡所添加的成分雖然能在某些方面及時補充我們的能量，但畢竟裡面的各種刺激

物、添加物，都可能帶來其他的健康議題，很多還是負面的影響，並不適合每個人飲用，飲

用前應該先杭良自己的身體狀況。 
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能量飲料可能會帶來哪些健康危害呢？ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

◇ 心臟驟停 

在研究中發現，喝能量飲料會讓人心臟節律出現變化（QTc延長），提高心律不整的機會；

同時能量飲料會讓人心肌更費力地收縮，但冠狀動脈的半徑減半，因此更容易心肌缺血。

所以喝能量飲料時，心臟的負擔是變大的。 

◇ 失眠焦慮 

喝能量飲料可能會增加一個人的焦慮感，如果是年輕一點的族群，還會因此而傾向做出危

險行為。 

◇維生素 B3 過量 

現今很多人本來就天天在吃 B 群，能量飲料裡又常常添加維生素 B，因此就可能造成維生

素 B3 過量。輕則讓人皮膚潮紅搔癢、暈眩、心跳快、拉肚子，重則導致肝炎。 

以下狀況要注意！ 

如果有這些症狀，要聯想到可能與自己喝了能量飲料有關： 

◎心跳速度加快、胸痛 

圖二 
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◎不規則的心跳及心悸現象 

◎血壓增高 

◎坐立難安、躁動、睡眠受到干擾並失眠 

◎尿量變多 

◎血糖變高 

能量飲料只能暫時性地提振精神，想要消除疲勞跟提神醒腦，而且絕對沒辦法完全補足人

們所需要的營養，想擁有健康的身體，最好的方法還是「適度休息，攝取均衡的營養！」。 
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註： 

1. 沒按照本競賽官網提供「表單」格式投稿，不予錄取。 
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