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بسم الله الرحمن الرحیم
محقق:شهریار لک[footnoteRef:1] [1:  دانش پژوه مرکز علامه حلی ۹] 

تاریخ شروع: تاریخ شروع:۱۳۹۶/۲/۱۷
سنجش تأثیر نوشابههایانرژیزا بر تمرکز نوجوانان پایه هفتم
چکیده:
قبل از من تحقیقات بسیار در این زمینه صورت گرفته تحقیقاتی در مایوکلینیک و جاهای دگر و همینطور خیلی کلی تر به این موضوع  و حتی به موضوعی دگر اما در همین رابطه پرداختهاند.
این مقاله با هدف در دست قرار گرفتن نوجوانان بخصوص پایه هفتم وآگاه شدن آنها از این ضررات این نوشابهها زیرا اینگونه آنها به احتمال زیاد از مصرف اینگونه نوشابهها فاصله میگیرند و کمک به برطرف شدن این معضل اجتماعی شود.
در این مقاله از روش کتابخانهای و پیمایشی به منظور مطالعه مقالهها و همینطور نظرسنجی از دواطلبان استفاده شده است. در این مقاله برای برقراری ارتباط با داوطلبان از رسانه تلگرام استفاده شدهاست. 
در ابن مقاله نشان داده میشود که چند نفر از مضرات نوشابههایانرژیزا خبر ندارند و مصرف میکنند و چند نفر باتوجه به اثرات مثبت آن توجهی به مضرات آن ندارند و به اشتباه مصرف آنان زیاد میشود.

[bookmark: _GoBack]کلمات کلیدی:نوشابه های انرژی زا ، تمرکز نوجوانان، عوامل بر هم زننده تمرکز نوجوانان، تاثیر نوشابه انرژی زا بر نوجوانان،انرژی زا




دیباچه:
یکی از معضلات کشور ما،امروزه مصرف بیش از حد نوجوانان ما از نوشابه های انرژی زا است. نوشابه های انرژی زا به جز انرژی دادن مضرات هم دارند. و برای اینکه نوجوانان هم از این مضرات با خبر باشند، مرا وادار به نوشتن این مقاله کرده است تا نوجوانان را از مضرات این نوشابه ها برتمرکز آنها با خبر کنم. من این عقیده را دارم که خیلی  از نوجوانان اگر بدانند که این نوشابهها چه مضراتی دارند، خیلیها از مصرف این نوشابهها منصرف می شوند.حال این نوشابه ها چه مضراتی بر تمر کز نوجوانان دارند؟آیا فایده هایش بر تمرکز بیشتر است یا مضراتش؟ دراین مقاله به اینگونه سوالات پاسخ میدهیم.
خیلی از مقالاتی که درباره نوشابه انرژی زا نوشته شده است یا خیلی کلی است(یعنی دربارهی همهی مضرات و فواید نوشابههایانرژیزا توضیح داده است) یا دربارهی تأثیر آن بر قسمتی از بدن یا مصرف زیاد آن است.(یکی از پزشکان موسسه مایوکلینیک نشان داد که نوشابههایانرژيزا سبب افزایش میانگین ۶.۴ درصد فشار خون می شود و میزان نوراپی‌نفرین خون (هورمون استرسی که در صورت بالا بودن سبب لرزش اندام ها میشود) از ۱۵۰ پیکوگرم در میلی لیتر به ۲۵۰ میرسد. )(مطالعه ای که در نشریه British Medical Journal منتشر شد، نسبت به این مسأله که نوشیدنی های انرژی‌زا می توانند چنان به کبد آسیب وارد کنند که موجب هپاتیت حاد شود، هشدار داد. این شرایط می تواند بیماری کبدی، نارسایی کبدی و نکروز را موجب شود.) و همینطور مطالعات زیادی در این زمینه صورت گرفته است.
هدف من از این تحقیق این است که اکثر نوجوانان از نوشابه های انرژي زا بپرهیزند و کمک کنند به کم شدن مصرف نوشابه های انرژي زا و همینطور این تحقیق پیشینه ای باشد برای دگر محققان تا آنان تحقیقات بیشتری در این زمینه انجام دهند، اگر ما بتوانیم جوانان را از مصرف اینگونه نوشابهها منصرف کنیم فایده زیادی برای مملکت ما دارد و یکی از  معضلات کشور ما برطرف می شود. من می خواهم با این تحقیق ثابت کنم که مصرف بالای نوشابه های انرژیزا در ورزشکاران مضر است و شاید سبب مرگ و بیماریهای کشنده شوند. 
برای نشان دادن مواد تشکیل دهنده این نوشابهها از این جدول می توان استفاده کرد:


روششناسی
من در این پژوهش از ترکیبی از رویکردهای کمی و کیفی استفاده کردهام.
روش تحقیق این مقاله کتابخانهای و پیمایشی است.
کتابخانه ای یعنی تحقیق و مطالعه مقالات با استفاده از ابزار مطالعه  و نوشتن چیزی بر گرفته از دیگر مقالات است.
پیمایشی یعنی اینکه با استفاده از ابزار پرسنامه از داوطلبان نظرسنجی کنید.
من برای استفاده از روش پیمایشی از نمونه گیری غیر تصادفی استفاده کردهام.
من از داوطلبان نظر سنجی چند سوال پرسیدم که آنها با بله یا خیر به این سوالات جواب داده اند.
این سوالات عبارتند از: 
۱-آیا تا الان نوشابهانرژیزا مصرف کردهاید؟
۲-آیا تأثیر آن را بر تمرکزتان حس کردهاید؟آیا موجب استرس شده؟
۳-آیا تاحالا حس کردهاید موجب ضعف و بیماری شود؟
بیشتر پژوهش با مطالعه و آزمایشات بر روی افراد مصرف کننده به صورت نمونه گیری تصادفی انجام شده است.











نتایج
طبق اطلاعات بدست آمده نوشابههایانرژیزا سبب اختلال در خواب و هورمون های مغز میشود و همچنین به دلیل کافئین و گوارانا[footnoteRef:2] موجود در آن باعث اعتیاد می شود و با توجه بهاینکه اعتیاد جنبه روانی دارد سبب سردردهایی در کل طول روز میشود. [2:  صفحه ۳] 

با توجه به سوالاتی که از داوطلبان شرکت در نظر سنجی شده است، چنین نموداری بدست
میآید:
 


این نمودار به ما نشان میدهد که این بیشتر مصرف کنندگان مضرات را حس نمیکنند، پس میتوان گفت که بیشتر افراد از ضررات این نوشابه ها آگاه نیستند.
همانطور که در نمودار مشاهده میکنید، ۳۰٪ افراد اثرات مثبت این نوشابه ها را حس  میکنند پس یعنی آنها فکر میکنند، مصرف زیاد این نوشابهها به سلامتی آنها کمک میکند و بدون هیچ توجهی به مضرات این نوشابهها به دنبال مصرف اینگونه نوشابهها می افتند.
نمودار نشان میدهد که 15٪ افراد هم مضرات شدید آن را حس میکنند، معمولا این افراد کسانی هستند که به این نوشابهها اعتیاد آوردهاند.
حال، چند نفر از این نوشابهها استفاده میکنند، تقریبا بیش از 90٪ جمعیت ایران این نوشابهها را مصرف میکنند.اینگونه، خیلی از افراد در خطر این نوشابههـا هستند.















تشریح نتایج:
 عوارض نوشابههیانرژیزا:
1-اضطراب:
در کسانی که دارای تنوع ژنتیکی در گیرندههای آدنوزین هستند؛ سبب سردردهای شدید میشود و همینطور میتواند سبب مواجهُ با وحشت شود.
2-اختلال خواب:
سوء مصرف سبب بیخوابی میشود.سبب اختلال در ذهن و بدن میشود و همینطور در این مواقع انجام کارهای نیازمند به تمرکز خطرناک میباشد.
3-اعتیاد:
اعتیاد یکی از مضرات خیلی بد اینگونه نوشابهها میباشد؛ به طوریکه سبب میشود که یک فرد معتاد با خریدن فقط چند قوطی از اینگونه نوشابهها دچار استرس شود.
4-عصبانبیت مفرط:
زیادهروی در نوشیدن این نوشابهها سبب نگرانی شدید میشود و حتی میتواند دلیل لرزش ناشی از عصبانیت شود.اینگونه نوشابهها سبب اختلال در وظایف و همینطور مشکلات عاطفی در یک فرد شود.
بعضی از پژوهشها حاکی از این است که کافئین سبب اختلال اضطرابی شدید در مصرف کنندگان میشود.
5-استرس:
در حالیکه مصرفکنندگان این نوشابهها برای افزایش تمرکز از این نوشابهها استفاده می   کنند؛ اما حقیقت چیز دیگری است. این نوشابهها به مرور زمان سبب ترشح هورمون های استرس میشود؛ زیرا به طور متوسط سبب افزایش 74٪ سطح نورپی نفرین خون بدن میشود.
به دلیل کافئین موجود  در این نوشابهها مصرف بالا اینگونه نوشابهها سبب استرس و عصبانیت میشود.
طبق تحقیقات به جز کافئین دگر مواد کمک به تولید انرژي در بدن مصرف کنندگان نمیکنند و بقیه مواد مکمل این نوشابهها بیهودهاند.
کافئین در نوشابههای به منظور کاهش خستگی و افزایش تمرکز میشود؛ اما در نوجوانان اثرات بدی بر تمرکز میگذارد، پس مصرف این نوشابهها در نوجوانان (مخصوصا پایه هفتم) باید اکیداً ممنوع باشد.
همانطور که در نمودار نظرسنجی از دانش آموزان پایه هفتم مشاهده کردید، خیلی از افراد کم اثرات نامناسب و بعد آن را بر روان و تمرکز خود حس میکنند و این نشان از ناآگاهی از عوارض این نوشابهها است.


















جمعبندی
برای این مقاله زحمتهای زیادی کشیده شده است و از خیلی از دانشآموزان سوالاتی پرسیده  شده ست و همینطور تحقیقها و مطالعهی زیادی صورت گرفته است.
برای پیدا کردن اطلاعات در این زمینه میتوان با مراجعه به سایت SID.ir  و سرچ انرژیزا در قسمت جستجو میتوان مقالههای زیادی در این زمینه یافت.
دربارهی مشکلات این مقاله پاسخ ندادن بعضی افراد به سوالات بود و همینطور درباره محدودیت ها ما فقط میبایست از دانشآموزان پایه هفتم سوال کرد و نمیتوانست از پایه های دیگر سوال کرد.
















قدردانی
در این مقاله خیلیها کمک کردند و جای تشکر دارد از دبیر راهنما جناب آقای مزینی و بنیانگذار بخش پژوهش علامه حلی ۹ جناب آقای همزه جعفری و تمامی داوطلبان شرکت در آزمون و در آخر تشکر ویژه از پدرم که خیلی در این راه کمکم کرد.




















منابع
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به عنوان چربی سوز در .  گرم در نوشابه های انرژی زا وجود دارد۸۰ تا ۶۰حدود 

.  گیاه به عنوان آفتکش در گیاهان بکار می رود۶۰نوشابه های انرژی زا و در بیش از 

-افزایش تمرکز-رفع خستگی- محرک سیستم عصبی مرکزی:از فواید آن می توان به 

-افزایش استقامت و ادرار آوری-افزایش عملکرد ذهنی و جسمی-اتساع عروق خونی

به طور موقت برای رفع خواب -افزایش اسید معده -شل کردن عضلات نایچه ها

به دلیل داشتن .  افزایش میدهد۴۰٪اثرات دارو های تشکیل سردرد را تا -آلودگی

تحریک -اضطراب: کافئینیسم مصرف زیاد سبب وابستگی می شود که عوارضی چون

.تپش قلب  و زخم معده دارد-بی خوابی-عصبی بودن-پذیری انقباض عضلات

کافئین

از گروه اسید آمینه های غیر ضروری که در زمان استرس ، خستگی و بیماری نیاز 

از اجزای اصلی صفرا .سبب ساخت بافت عضلانی می شود.بدن به آن افزایش میابد

که برای هضم چربیها استفاده می شود و برای کنترل کلسترول خون و جذب ویتامین 

برای سلامتی چشم و حس بینایی نیاز .های محلول در چربی به آن نیازمند هستیم

سبب . نقش سم زدایی دارد و به عنوان یک آنتی اکسیدان مصرف می شود.است

کاهش فشار خون و درمان اضطراب،بیش فعالی، فعالیت ضعیف مغز، صرع و آب 

تحریک سیستم : در نوشابه های انرژی زا سبب . رسانی به مغز استفاده می شود

عصبی، افزایش انرژی، رفع خستگی، نشاط آوری، افزایش استقامت و رفع استرس می 

بعضی از پژوهش ها حاکی از این است که مصرف تائورین سبب افزایش . شود

.احتمال مصرف الکل در مصرف کنندگان می شود

تائورین

از گیاهان منطقه آمریکای جنوبی که حاوی کافئین است و از خواص آن می توان 

چربی سوزی و -افزایش انرژی-افزایش اندازه گوش-محرک سیستم عصبی مرکزی:به

..ادرار آوری اشاره نمود

عصاره گوارانا

-تقویت حافظه-افزایش مقاومت در برابر استرس:فواید.از گیاهان آیای شرقی است

-کاهش قند خون-رفع خستگی-افزایش شادابی و انرژی-تقویت سیستم ایمنی و عصبی

-اسهال-سردرد-تهوع -بی خوابی: کاهش عوارض پیری عوارض حاصل از مصرف زیاد

افزایش یا کاهش فشار خون البته میزان آن در نوشابه های انرژی زا کمتر از آن است 

.که سبب اینگونه عوارض شود

عصاره جین سینگ

-بهبود گردش خون-بهبود تمرکز-بهبود یادگیری و حافظه:اثرات.گیاه بومی چین است

خاصیت آنتی اکسیدانی و ضد سرطانی-ضد افسردگی

عصاره جینگو بیلو 

)gingo biloba(

.یک نوع آمینو اسید که در کبد تولید و در متابولیسم چربیها نقش دارد

کارنتین                     -ال

)l-carnitine(

یک نوع کربوهیدرات است که به طور طبیعی از متابولیسم گلوکز در کبد ساخته می 

یک محرک است که در تقویت حافظه، افزایش تمرکز و رفع خستگی نقش . شود

.دارد

glucuronolactine

نوشابه های انرژی زا حاوی مقادیر زیادی از قند های طبیعی و شیرین کننده های 

.مصنوعی هستند

قند ها

.یک الکالوتید است که به عنوان محرک عصبی بکار می رود

متیل زانتین ها            

)metul xanthines(

.در متابولیسم و افزایش سطح انرژی بدن نقش داردBویتامین های گروه 

. استBیکی از اشکال ویتامین )inositol(اینو سینول

. و سلنیوم به عنوان آنتی اکسیدان بکار می روندA.B.Cویتامین های 

آنتی اکسیدان ها

یک اسید آمینه است که طی سوخت و ساز پروتئین تولید می شود و در تأمین 

.انرژی مورد نیاز عضله نقش دارد

کراتین

.نیازی به توضیح ندارد

طعم دهنده ها و رنگ  

های طبیعی
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		توضیح		نام ماده

		حدود ۶۰ تا ۸۰ گرم در نوشابه های انرژی زا وجود دارد. به عنوان چربی سوز در نوشابه های انرژی زا و در بیش از ۶۰ گیاه به عنوان آفتکش در گیاهان بکار می رود. از فواید آن می توان به :محرک سیستم عصبی مرکزی- رفع خستگی-افزایش تمرکز-اتساع عروق خونی-افزایش عملکرد ذهنی و جسمی-افزایش استقامت و ادرار آوری-شل کردن عضلات نایچه ها-افزایش اسید معده -به طور موقت برای رفع خواب آلودگی-اثرات دارو های تشکیل سردرد را تا ۴۰٪ افزایش میدهد. به دلیل داشتن کافئینیسم مصرف زیاد سبب وابستگی می شود که عوارضی چون: اضطراب-تحریک پذیری انقباض عضلات-عصبی بودن-بی خوابی-تپش قلب  و زخم معده دارد.		کافئین

		از گروه اسید آمینه های غیر ضروری که در زمان استرس ، خستگی و بیماری نیاز بدن به آن افزایش میابد.سبب ساخت بافت عضلانی می شود.از اجزای اصلی صفرا که برای هضم چربیها استفاده می شود و برای کنترل کلسترول خون و جذب ویتامین های محلول در چربی به آن نیازمند هستیم.برای سلامتی چشم و حس بینایی نیاز است.نقش سم زدایی دارد و به عنوان یک آنتی اکسیدان مصرف می شود. سبب کاهش فشار خون و درمان اضطراب،بیش فعالی، فعالیت ضعیف مغز، صرع و آب رسانی به مغز استفاده می شود. در نوشابه های انرژی زا سبب : تحریک سیستم عصبی، افزایش انرژی، رفع خستگی، نشاط آوری، افزایش استقامت و رفع استرس می شود. بعضی از پژوهش ها حاکی از این است که مصرف تائورین سبب افزایش احتمال مصرف الکل در مصرف کنندگان می شود.		تائورین

		از گیاهان منطقه آمریکای جنوبی که حاوی کافئین است و از خواص آن می توان به:محرک سیستم عصبی مرکزی-افزایش اندازه گوش-افزایش انرژی-چربی سوزی و ادرار آوری اشاره نمود..		عصاره گوارانا

		از گیاهان آیای شرقی است.فواید:افزایش مقاومت در برابر استرس-تقویت حافظه-تقویت سیستم ایمنی و عصبی-افزایش شادابی و انرژی-رفع خستگی-کاهش قند خون-کاهش عوارض پیری عوارض حاصل از مصرف زیاد: بی خوابی-تهوع -سردرد-اسهال-افزایش یا کاهش فشار خون البته میزان آن در نوشابه های انرژی زا کمتر از آن است که سبب اینگونه عوارض شود.		عصاره جین سینگ

		گیاه بومی چین است.اثرات:بهبود یادگیری و حافظه-بهبود تمرکز-بهبود گردش خون-ضد افسردگی-خاصیت آنتی اکسیدانی و ضد سرطانی		عصاره جینگو بیلو (gingo biloba)

		یک نوع آمینو اسید که در کبد تولید و در متابولیسم چربیها نقش دارد.		ال-کارنتین                     (l-carnitine)

		یک نوع کربوهیدرات است که به طور طبیعی از متابولیسم گلوکز در کبد ساخته می شود. یک محرک است که در تقویت حافظه، افزایش تمرکز و رفع خستگی نقش دارد.		glucuronolactine

		نوشابه های انرژی زا حاوی مقادیر زیادی از قند های طبیعی و شیرین کننده های مصنوعی هستند.		قند ها

		یک الکالوتید است که به عنوان محرک عصبی بکار می رود.		متیل زانتین ها            (metul xanthines)

		در متابولیسم و افزایش سطح انرژی بدن نقش دارد.		ویتامین های گروه B

		یکی از اشکال ویتامین B است.		اینو سینول(inositol)

		ویتامین های A.B.C و سلنیوم به عنوان آنتی اکسیدان بکار می روند.		آنتی اکسیدان ها

		یک اسید آمینه است که طی سوخت و ساز پروتئین تولید می شود و در تأمین انرژی مورد نیاز عضله نقش دارد.		کراتین

		نیازی به توضیح ندارد.		طعم دهنده ها و رنگ  های طبیعی








