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مشروبات الطاقة تتنوع بشل كبير وتشمل مونات مثل الماء، عصير الشمندر يحتوي عل السر والفيتامينات، أما سلطة
الفواكه فتحتوي عل بروتينات وفيتامينات تساعد ف تحمل الأعباء الجسدية والإجهاد ويمن أن يصل محتواه ف العبوة الواحدة

إل 300 ملجم. يعتبر الافيين منشطًا ومدرا للبول، ويمن أن يؤدي إل الجفاف والإدمان عل المشروبات الافيينية. تحتوي
أيضا مشروبات الطاقة عل التورين، ويمن أن يون منشطًا للجسم. بالإضافة إل ذلك، الذي يستخدم لتحويل الطعام إل طاقة،

ويمن أن يؤدي إل آثار جانبية خطيرة عند تناول جرعات عالية. كما يمن أن يعوق السيطرة عل مستوى الجلوكوز ف الدم
لدى مرض السري، مشروبات الطاقة تحتوي عل مجموعة متنوعة من الربوهيدرات مثل السروز والجلوكوز والفركتوز

والمالتوز، والت قد تؤدي إل بطء ف عملية هضم المعدة والأمعاء عند تناول كميات كبيرة. ولن لا يوجد دليل قاطع عل أن
فقدان السوائل يؤدي إل زيادة فقدان الفيتامينات الت تذوب ف الماء أثناء التعرق. حمض الستريك قد يؤثر عل العظام والبصر
بشل سلب، حيث يزيد من خطر تسر العظام ويمن أن يؤثر عل الرؤية بوضوح. بالنسبة لغاز ثان أكسيد الربون، فالتعرض

ن أن يؤدي إلل زائد يممميت. فاستخدامها بش تفاقم مشاكل التنفس وحدوث فشل تنفس ن أن يؤدي إلالمفرط له يم
اضطرابات ف الأيض ومشاكل هضمية وتفاعلات تحسسية وتأثيرات عل الل، كما يمن أن تتداخل مع بعض الأدوية. فيمن

العثور عليه ف العديد من المصادر الغذائية مثل الفطر والأفوكادو وبذور دوار الشمس والبيض والأسماك والحليب واللبن
والخضروات والمسرات والبقوليات ومنتجات الألبان، ويعتبر ضمن العناصر الأساسية لصحة البشرة والشعر والجسم بشل

عام.


