
أضرار ومشاكل مشروبات الطاقة وظاهرة شيوعها بين المراهقين

المقدمة

العديد حياة نمط من يتجزأ لا جزءًا لتصبح الطاقة، لمشروبات واسعًا انتشارًا الأخيرة السنوات شهدت

والذهني، البدني للأداء معززات أنها على المشروبات هذه تُسوّق المراهقين. فئة وخاصة الأفراد، من

أو الدراسي، تركيزهم لتحسين يسعون الذين للشباب جذابة يجعلها مما واليقظة، للطاقة سريع ومصدر

أدائهم الرياضي، أو مجرد البقاء مستيقظين لفترات أطول. 

 انتشار مشروبات الطاقة بين المراهقين: ظاهرة عالمية متنامية

الماضي، العقد خلال ملحوظ بشكل ازداد قد المراهقين بين الطاقة مشروبات استهلاك أن الدراسات تُظهر

حوالي أن إلى تقرير يشير المتحدة، الولايات ففي عام. صحي تحدٍ إلى هامشية ظاهرة مجرد من متحولاً

بانتظام. الطاقة مشروبات يستهلكون عامًا و17 12 بين أعمارهم تتراوح الذين المراهقين من 31%

الجذاب وتغليفها المتاجر، في توفرها سهولة أن كما .70% الأوروبية الدول بعض في النسبة هذه وتتجاوز

تجعلها والعصائر، الغازية المشروبات تحاكي التي المتنوعة ونكهاتها عصرية، وتصاميم زاهية بألوان

خيارًا مفضلاً ومغريًا للمراهقين.

يستهلكون المراهقين الإناث من و8.5% الذكور من 16.3% أن السعودية العربية المملكة في دراسة أظهرت

مشروبات الطاقة أكثر من ثلاث مرات في الأسبوع.46.9%.



المكونات الرئيسية لمشروبات الطاقة وتأثيراتها الفسيولوجية



 1. الكافيين: المحرك الرئيسي

طريق عن الكافيين يعمل المركزي. العصبي للجهاز قوي منبه وهو الرئيسي، النشط المكون الكافيين يُعد

أن يمكن والاسترخاء. بالنعاس الشعور عن مسؤول عصبي ناقل وهو الدماغ، في الأدينوزين مستقبلات حجب

أو ملغ 300 إلى تصل قد المنتجات بعض وفي ملغ، 200 إلى 100 من واحدة عبوة في الكافيين كمية تتراوح

من ملغ 100 المراهقين استهلاك يتجاوز لا بأن الأطفال لطب الأمريكية الأكاديمية توصي المقابل، في أكثر.

ذلك في بما الجانبية، الآثار من واسعة مجموعة إلى للكافيين المفرط الاستهلاك يؤدي يوميًا. الكافيين

القلق، والأرق، والعصبية، والرعشة، والصداع، واضطرابات الجهاز الهضمي مثل الغثيان والقيء.

 2. السكر: مصدر الطاقة السريع والمخاطر الخفية

والسكروز الجلوكوز مثل المضافة، السكريات من جدًا عالية كميات على غالبًا الطاقة مشروبات تحتوي

الإصابة خطر زيادة إلى السكر من العالي المحتوى هذا يؤدي أن يمكن الفركتوز. عالي الذرة وشراب

لهذه العالية الحموضة بسبب وتآكلها الأسنان وتسوس الثاني، النوع من السكري وداء بالسمنة،

المشروبات. 

 3. مكونات إضافية أخرى: تعزيز التأثيرات أم مخاطر غير معروفة؟

من أبرز هذه المكونات:

التورين (Taurine): حمض أميني طبيعي يوجد في الجسم، 

مع كبيرة بكميات تناوله عند تأثيراته أن إلا معتدلة، بجرعات آمن التورين أن من الرغم على .

جانبية آثار له تكون وقد تمامًا، مفهومة غير تزال لا الطاقة مشروبات في الأخرى والمكونات الكافيين

غير مرغوبة.

مشروبات إلى الجوارانا إضافة بالكافيين. غنية بذور على يحتوي استوائي نبات :(Guarana) الجوارانا

يزيد مما الملصق، على مذكور هو مما بكثير أعلى يكون قد للكافيين الفعلي المحتوى أن يعني الطاقة

من خطر الجرعات الزائدة من الكافيين.



نظامهم من الفيتامينات هذه من كافية كميات على يحصلون المراهقين معظم :(Vitamins B) ب فيتامينات

في جانبية آثارًا تسبب وقد ضرورية تكون لا قد الطاقة مشروبات في منها الزائدة والجرعات الغذائي،

بعض الحالات.

الطاقة، مشروبات في تأثيراته والتركيز. الطاقة لتعزيز تقليديًا يُستخدم عشب :(Ginseng) الجنسنغ

خاصة عند دمجها مع الكافيين، لا تزال بحاجة إلى مزيد من البحث، وقد تتفاعل مع بعض الأدوية.



الأضرار الصحية لمشروبات الطاقة على المراهقين: تفصيل المخاطر



تتعدد الأضرار الصحية لمشروبات الطاقة على المراهقين، وتشمل جوانب جسدية ونفسية وسلوكية:

1. الآثار القلبية الوعائية: ناقوس خطر صامت

القلبية الآثار تشمل الوعائي، القلبي الجهاز على سلبًا يؤثر أن يمكن قويًا منبهًا الكافيين يُعد

الوعائية المحتملة ما يلي:

ضربات في ملحوظًا تسارعًا الطاقة مشروبات تسبب أن يمكن :(Tachycardia) القلب ضربات معدل زيادة

القلب، مما قد يؤدي إلى شعور بالخفقان أو عدم الارتياح.

بشكل الدم ضغط الطاقة مشروبات ترفع أن يمكن الأصحاء، والمراهقين الأطفال لدى حتى الدم: ضغط ارتفاع

حاد ومؤقت.

في اضطرابات إلى الكافيين من العالية الجرعات تؤدي قد :(Arrhythmia) القلب ضربات انتظام عدم

إيقاع القلب، مثل الرجفان الأذيني، وهي حالة تتسم بضربات قلب سريعة وغير منتظمة.

بالسكتة الطاقة لمشروبات المفرط الاستهلاك ارتبط موثقة، ولكنها نادرة حالات في القلبية: السكتة

القلبية.

 2. الآثار العصبية والنفسية: اضطرابات في النمو العقلي والعاطفي

والعصبية، القلق مشاعر من كبير بشكل تزيد أن يمكن الكافيين من العالية المستويات والتوتر: القلق

وقد تؤدي إلى نوبات هلع لدى بعض الأفراد.

الأرق إلى يؤدي مما النوم، يعزز عصبي ناقل وهو الأدينوزين، عمل يعيق الكافيين النوم: اضطرابات

وصعوبة النوم، وتقليل جودة النوم وعمقه.

 

الصداع: يمكن أن يسبب الاستهلاك المفرط للكافيين الصداع، وقد يؤدي الانسحاب منه إلى صداع شديد.



وتقلبات بالاكتئاب الإصابة خطر بزيادة يرتبط الطاقة مشروبات استهلاك المزاج: وتقلبات الاكتئاب

المزاج، وقد يزيد من الضائقة النفسية والميول الانتحارية.

الانتباه نقص اضطراب أعراض الطاقة مشروبات تفاقم قد :(ADHD) النشاط وفرط الانتباه نقص اضطراب أعراض

وفرط النشاط.

 3. الآثار الأيضية والهضمية: عبء على الجسم النامي

الجسم على إضافيًا عبئًا يشكل مما والأيض، الهضمي الجهاز في مشاكل الطاقة مشروبات تسبب أن يمكن

النامي للمراهق:

كميات يشربون لا الذين المراهقين عند خاصة الجفاف، إلى يؤدي قد مما للبول، مدر الكافيين الجفاف:

كافية من الماء.

وحرقة البطن، وآلام والقيء، الغثيان، مثل المعدة، في اضطرابات تسبب قد الهضمي: الجهاز مشاكل

المعدة، خاصة عند تناولها على معدة فارغة.

السكري وداء بالسمنة الإصابة خطر من كبير بشكل يزيد السكر من العالي المحتوى السكري: وداء السمنة

من النوع الثاني.

في مباشر بشكل تساهم الطاقة مشروبات في الموجودة والسكريات العالية الحموضة وتآكلها: الأسنان تسوس

تآكل مينا الأسنان وتسوسها.

 4. الآثار السلوكية والاجتماعية: بوابة لمخاطر أكبر

سلوكية تأثيرات لتشمل تمتد بل والنفسية، الجسدية الجوانب على الطاقة مشروبات أضرار تقتصر لا

واجتماعية خطيرة، مما يجعلها بوابة لمخاطر أكبر:

مما الكافيين، على الاعتماد إلى الطاقة لمشروبات المنتظم الاستهلاك يؤدي أن يمكن والإدمان: الاعتماد

عن التوقف عند التركيز وصعوبة المزاج، وتقلبات والتعب، الصداع، مثل مريحة غير انسحاب أعراض يسبب



تناولها.

 

هم بانتظام الطاقة مشروبات يستهلكون الذين المراهقين أن متعددة دراسات أظهرت الخطرة: السلوكيات

وجدت وقد المشروعة. غير والمخدرات والكحول التبغ تعاطي مثل خطرة، سلوكيات في للانخراط عرضة أكثر

الخفيفة المخدرات تجربة احتمالية بزيادة كبير بشكل يرتبط الطاقة مشروبات استهلاك أن الدراسات إحدى

(مثل خطورة الأكثر المخدرات بتعاطي ترتبط بدورها والتي والماريجوانا)، والكحول السجائر (مثل

نمط من كجزء تُستخدم الطاقة مشروبات أن بسبب يكون قد الارتباط هذا والميثامفيتامين). الهيروين

حياة يتضمن البحث عن الإثارة والمخاطرة.

على السلبية والتأثيرات التركيز، وضعف والقلق، النوم، اضطرابات بسبب الأكاديمي: الأداء تراجع

الذاكرة، يمكن أن يؤثر استهلاك مشروبات الطاقة سلبًا على الأداء الدراسي للمراهقين.

في صعوبات إلى النوم، مشاكل إلى بالإضافة والسلوك، المزاج في التغير يؤدي قد الاجتماعية: المشاكل

العلاقات الاجتماعية للمراهقين مع أقرانهم وعائلاتهم.



قصص واقعية: عندما تتحول الطاقة إلى مأساة



قصة عالمية: مأساة المراهق ديفيس ألين كريب

طالب وهو عامًا)، 16) كريب ألين ديفيس المراهق وفاة بخبر المتحدة الولايات صُدمت ،2017 عام في

كان الوفاة سبب أن الطبية التقارير أظهرت لاحقًا. وتوفي مدرسته في ديفيس انهار جيدة. بصحة يتمتع

"اضطراب في ضربات القلب ناتج عن الكافيين" بعد تناوله لثلاثة مشروبات كافيين في وقت قصير.

قصة محلية واقعية: مأساة شاب في مقتبل العمر

المركزة العناية قسم إلى عامًا 17 العمر من يبلغ شاب نُقل مؤخرًا، المحلي المجتمع هزت حادثة في

اعتاد سابقة، صحية مشاكل أي من يعاني يكن لم الذي الشاب، القلب. عضلة في حاد بالتهاب إصابته بعد

اللازمة القوة تمنحه أنها منه ظنًا مرات، ثلاث أو مرتين بمعدل يومي شبه بشكل الطاقة مشروبات تناول

أن كادت الصدر، في حادة وآلام التنفس في بضيق مفاجئ بشعور بدأت الحادثة الرياضي. والنشاط للدراسة

المشروبات هذه في الإفراط أن حالته على المشرفون الأطباء أجمع السريع. الطبي التدخل لولا حياته تنهي

كان السبب المباشر وراء هذا الانهيار الصحي المفاجئ.



أسباب شيوع مشروبات الطاقة بين المراهقين: نظرة متعمقة



متداخلة عوامل وهي المراهقين، بين الطاقة لمشروبات الواسع الانتشار وراء تقف التي الأسباب تتعدد

ومعقدة تستدعي فهمًا عميقًا للتعامل معها:

1. التسويق الموجه للشباب: استهداف دقيق ومؤثر

والنجاح الإلكترونية، والألعاب والمغامرة، بالرياضة، مباشر وغير مباشر بشكل المشروبات هذه تُربط

على تقتصر لا الإعلانية الحملات هذه والمثيرة. النشطة الاجتماعية الحياة مواكبة على والقدرة الأكاديمي،

يحظون الذين المؤثرين خلال ومن الاجتماعي، التواصل منصات على بقوة تنتشر بل التقليدية، الإعلام وسائل

هذه لتحقيق يسعون الذين للمراهقين ومغرية جذابة صورة التسويق هذا يخلق الشباب. بين كبيرة بشعبية

الأهداف.

 2. الرغبة في تعزيز الأداء: ضغوط الحياة العصرية

زيادة أو الدراسي، أدائهم تحسين على تساعدهم الطاقة مشروبات ان برغبة المراهقين من العديد يتناول

كحل المشروبات لهذه اللجوء إلى تدفعهم الرغبة هذه طاقتهم. تعزيز أو الامتحانات، أثناء تركيزهم

سريع ومؤقت، دون إدراك للمخاطر الصحية المحتملة على المدى الطويل.

3. سهولة التوفر والسعر المعقول: عامل الوصول

تكون ما غالبًا الوقود. ومحطات البقالة، ومحلات المتاجر، معظم في بسهولة الطاقة مشروبات تتوفر

سهلاً خيارًا يجعلها مما الأخرى، الصحية المشروبات من أرخص تكون وأحيانًا اليد، متناول في أسعارها

ومتاحًا للمراهقين الذين قد لا يملكون الكثير من المال. 

4. ضغط الأقران: التأثير الاجتماعي

ما غالبًا فالمراهقون الطاقة. مشروبات استهلاك انتشار في وحاسمًا مهمًا دورًا الأقران ضغط يلعب

يتأثرون بسلوكيات أصدقائهم ورغبتهم في الانتماء للمجموعة.

5. نقص الوعي بالمخاطر: فجوة معلوماتية خطيرة



يزيد مما الأداء، لتعزيز مفيدة حتى أو للقهوة، بديل مجرد أو آمنة، مشروبات أنها خطأً البعض يعتقد

لهذه السلبية للتأثيرات خاص بشكل عرضة المراهقين يجعل الوعي في النقص هذا استهلاكها. معدلات من

المشروبات.

6. غياب التشريعات الصارمة: ثغرة قانونية

في العديد من الدول، لا توجد تشريعات صارمة تحظر بيع مشروبات الطاقة للمراهقين أو تحد من تسويقها.



بدائل صحية لمشروبات الطاقة: نحو خيارات مستدامة



صحتهم تعزز والتي والنشاط، بالطاقة أجسامهم لتزويد ومستدامة صحية بدائل اعتماد للمراهقين يمكن

العامة بدلاً من الإضرار بها:

ضروري اليوم مدار على الماء من كافية كميات شرب الإطلاق. على الأفضل المشروب هو الماء يُعد الماء:

للحفاظ على رطوبة الجسم، ودعم وظائف الأعضاء الحيوية، والحفاظ على مستويات الطاقة.

 

أفضل هو للمراهقين) ساعات 8-10 (عادة الجيد النوم من كافٍ قسط على الحصول والجيد: الكافي النوم

وأكثر الطرق فعالية لتعزيز الطاقة، والتركيز، والوظائف المعرفية بشكل طبيعي.

الدهون، من الخالية بالبروتينات غنية ومتوازنة صحية وجبات تناول المتوازن: الغذائي النظام

يوفر والمعادن، والفيتامينات والخضروات، والفواكه الكاملة)، الحبوب (مثل المعقدة والكربوهيدرات

الطاقة المستدامة للجسم.

الرياضات أو الركض، أو السريع، المشي مثل البدنية الأنشطة تكون أن يمكن المنتظم: البدني النشاط

الجماعية، طرقًا رائعة لزيادة الحيوية.

سكر بدون العاديين الشاي أو القهوة فإن للكافيين، حاجة هناك كان إذا باعتدال: الشاي أو القهوة

مضاف يعتبران خيارًا أفضل بكثير من مشروبات الطاقة.

والمكسرات، الفواكه، مثل الرئيسية، الوجبات بين صحية خفيفة وجبات تناول الصحية: الخفيفة الوجبات

والزبادي، يمكن أن يساعد في الحفاظ على مستويات الطاقة ثابتة طوال اليوم.

 التوصيات المختصرة

لمواجهة هذه الظاهرة، نوصي بما يلي:

1. التوعية المستمرة: تكثيف حملات التوعية في المدارس والمجتمع حول مخاطر مشروبات الطاقة.



2.  الرقابة الأسرية: مراقبة الآباء لاستهلاك أبنائهم وتوفير بدائل صحية في المنزل.

3.  التشريعات الحازمة: فرض قيود عمرية على بيع مشروبات الطاقة وتقنين إعلاناتها الموجهة للشباب.

وممارسة السليمة، التغذية الكافي، النوم على المراهقين تشجيع الصحي: الحياة نمط تعزيز .4

الرياضة كبدائل طبيعية للطاقة.



الخاتمة



 

من العالي لمحتواها نظرًا المراهقين، على ومتزايدًا حقيقيًا صحيًا خطرًا الطاقة مشروبات تُشكل

وعصبية قلبية مشكلات من الأضرار هذه تتراوح ضارة. تكون قد التي الأخرى والمكونات والسكر الكافيين

هذه بين شيوعها ظاهرة إن مستقبلهم. على تؤثر قد سلبية واجتماعية سلوكية آثار إلى خطيرة ونفسية

الأسر، ذلك في بما المعنية، الأطراف جميع من وفوريًا جادًا اهتمامًا تستدعي الحساسة العمرية الفئة

الحكومي والتنظيم الفعالة، التوعية خلال من القرار. وصناع الصحية، والجهات التعليمية، والمؤسسات

الصارم، وتشجيع البدائل الصحية.


