
許多上班族或學生，熬夜或精神不

濟時，習慣在便利超商購買「能量飲」

來提神；也有不少運動族群會在賽前與

運動前補充能量飲，希望能夠提升運動

表現、增強活動續航力！然而，能量飲

、提神飲料真的能提升體力嗎？真的每

個人都適合飲用嗎？食品藥署管理署（

下稱食藥署）請到鄭文怡營養師來為民

眾做詳細說明。

咖啡因，提神的關鍵成分

市售能量飲的常見配方中，能提神

的成分主要來自咖啡因。咖啡因是一種

神經興奮劑，攝取咖啡因後會刺激人體

的中樞神經系統，讓人消除睡意，但卻

不代表能消除疲勞。一般來說，咖啡因

的作用可達3～4小時，隨著每個人的體

質不同而效果不一。

鄭文怡營養師指出，咖啡因雖有提

振精神、增加專注力的效果，但若過量

攝取，可能會產生心悸、睡眠障礙、心

律不整等症狀。根據衛生福利部建議，

成人每日咖啡因攝取量不應超過300毫

喝能量飲補充體力！真有那麼神嗎？1
克，而懷孕的婦女及有心血管相關疾病

病友則較不適合飲用。除此之外，青少

年對咖啡因的耐受度不及成年人高，可

能影響腦神經的發展，因此不建議飲用

。美國小兒科學會也聲明，18歲以下的

青少年不該飲用能量飲料，以免造成神

經系統發展受損，以及危害心血管的健

康。

牛磺酸與維生素B群，緩解疲憊感

除了咖啡因，能量飲中也經常含有

牛磺酸或維生素B群等成分，其中，牛磺

酸為胺基乙磺酸，是身體所需的營養成

分之一，具有保護腦部神經細胞損傷及

抗氧化的功效；維生素B群則是協助體內

新陳代謝的酵素輔酶因子，若維生素B群

不足，則無法擔任新陳代謝中的輔酶角

色，很容易會感覺到虛弱無力。

鄭文怡營養師進一步說明，咖啡因

和維生素B群是讓人產生好精神的主要因

子。當身體進行長時間活動，會開始耗

損體內的牛磺酸，因而產生疲憊感、精

神不振⋯⋯等，此時適當的補充甲硫胺

酸和半胱甘酸及維他命B6，身體會開始

製造牛磺酸，緩解疲憊感。

食藥署也強調，想要增進活力或是

緩解身體的疲勞不適，最好的方式還是

適當的休息與充足的睡眠，才是讓您神

彩奕奕、精神抖擻的不二法門。
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近年來臺灣學童近視的比例持續

上升，近距離、長時間用眼皆是造成近

視度數增加的最大原因，而年紀越小近

視度數增加的速度越快，也越容易成為

高度近視，進而產生各種併發症。「近

視該如何防治」早已成為許多家長關心

克，而懷孕的婦女及有心血管相關疾病

病友則較不適合飲用。除此之外，青少

年對咖啡因的耐受度不及成年人高，可

能影響腦神經的發展，因此不建議飲用

。美國小兒科學會也聲明，18歲以下的

青少年不該飲用能量飲料，以免造成神

經系統發展受損，以及危害心血管的健

康。

與努力的方向，除了增加戶外活動與使

用散瞳劑外，「角膜塑型片」也是矯正

近視的一個好幫手。

睡眠中配戴，幫助角膜變平坦

角膜塑型片（Orthokeratology，簡稱

Ortho-K），是一種夜戴型隱形眼鏡，必

須在睡眠時戴上鏡片，透過鏡片弧度控

制角膜形狀，慢慢地使角膜變得平坦，

進而達到暫時矯正近視效果。此類產品

屬於高風險的第三等級醫療器材，選配

時，應經眼科醫師評估及開立處方箋，

設計符合個人的角膜塑型片。食藥署提

醒您，勿購買來路不明鏡片，以免造成

眼睛嚴重傷害。

徹底清潔，避免感染風險

除此之外，使用角膜塑形片之前，

應詳細閱讀使用說明書，由家長協助指

導孩童正確地摘卸與裝戴鏡片，並依照

醫師處方規定時間進行配戴，以維持角

膜塑型效果。若未按處方時間持續配

戴，將影響配戴效果，同時也不能超時

配戴，以免傷害雙眼。此外，摘卸後鏡

片的清潔與保養也非常重要，家長應在

旁協助鏡片的清潔工作，以確保鏡片徹

底清潔乾淨。接觸鏡片前，務必洗淨雙

手，使用專用的清潔液輕輕搓洗鏡片，

不可用自來水直接沖洗或浸泡鏡片，如

未落實清潔工作，可能讓病菌有機可乘

，增加感染的風險，進而導致角膜潰瘍

等眼疾。

若孩子正以角膜塑形片進行視力矯

正，家長必須時常關心孩童是否有做好

日常保養和清潔工作，並定期回診追蹤

；若配戴期間有任何不適，應立即停止

配戴，儘速就醫檢查。
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食藥署提醒您，如需查詢醫療器材

許可證產品相關資料，可至食藥署網站

之醫療器材許可證資料庫系統查詢（食

藥署首頁/業務專區/醫療器材許可證資

料庫/西藥、醫療器材及化粧品許可證查

詢）。如有發現不良品或使用時發生不

良反應時，請至藥物食品化粧品上市後

品質管理系統（http://qms.fda.gov.tw

）通報。

能量飲的提神成分主要來自咖啡因

及維生素B群，咖啡因雖然在短期內可以

人體快速吸收而達到提神的效果，但也

可能造成中樞神經焦慮與睡眠障礙等副

作用。飲用能量飲時，須注意攝取份量

所含咖啡因，衛生福利部建議成人每日

攝取量不應超過300毫克，且避免同時

攝取過量的咖啡和濃茶。

能量飲，一天勿超過一瓶

鄭文怡營養師強調，市售能量飲多

會添加糖來增加適口性，糖會在身體裡

過多糖分與咖啡因？小心

掉入能量飲的甜蜜陷阱2

轉化成葡萄糖提供能量，也會平衡能量

飲中維生素B群的苦澀味。一般市售能量

飲一瓶的含糖量約在25～28g之間，建

議一天攝取不超過一瓶（約200～350毫

升），可避免過量攝取糖分。

雖然能量飲能在短期間讓人保持專

注，但無法解決長期的身體疲憊！食藥

署建議您，偶爾身體體能不足時，可透

過適當食品或飲品補充營養，但是，保

持體力的最佳方法還是充足的睡眠、正

常的作息與均衡的飲食！

矯正近視好幫手！一起
認識「角膜塑型片」3
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