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운전하면서 졸지 않기 위해서, 피로 회복

에 좋아서, 집중력을 높이기 위해서……

많은 사람들이 일명 에너지 드링크를 

마신다. 그러다 보니 시중에서는 ○스터, 

레드○ 등 다양한 에너지 드링크들을 쉽

게 만날 수 있다. 그렇다면 정말로 에너지 

드링크를 마시면 활력이 솟고 집중력이 

높아질까?

에너지드링크에는 정제수, 액상과당, 비

타민C 등과 함께 카페인, 타우린, 이노시

톨, 니코틴산아미드, 리보플라빈, 비타민B6 등이 들어 있

다. 이 성분들 중 에너지 드링크의 효과와 관련해 주목해

야 할 성분은 카페인과 타우린 등이다. 

카페인은 커피와 코코아 열매, 차나무 잎 등으로부터 추

출된 쓴 맛을 내는 성분으로, 중추신경계를 자극하는 각

성제 역할을 한다. 피로를 경감시키고 활발한 신진대사를 

유도해 집중력을 높이고 졸음을 막아주는 효과가 있으며, 

심장운동과 이뇨작용을 촉진해 체내 노폐물을 배출시키

고 혈관을 수축·팽창시켜 근육운동 능력을 향상시키는 

작용도 일으킨다. 에너지드링크 한 캔(250~355㎖)에는 최

소 30~100㎎의 카페인이 함유돼 있다. 250㎖ 한 캔의 경

우 보통 60㎎이 들어 있다.

에너지드링크 속의 카페인은 10~15분 이내 혈류를 타고 

들어가 불과 30~45분 사이에 혈류내 카페인 수치는 최고

에 달한다. 한 시간도 안돼 카페인이 체내에 완전히 흡수되

는 것이다. 문제는 체내에 완전히 흡수되자마자 슈거크레

시(Sugarcrash)가 시작된다는데 있다.

슈거크래시는 당분이 많이 든 음료를 마신 뒤 시간이 지

나면서 느끼는 무력감과 피로감을 뜻하는 말이다. 사람에 

따라 차이가 있지만 처음 1시간 가량은 활력이 스며들고 

각성효과가 있는 듯 느껴지지만 1시간이 지나면 바로 내

리막을 타기 시작하는 것이다.

5시간 정도가 지나면 혈류의 카페인 함유량은 50% 이

‘에너지 드링크’의 위험한 유혹

하로 떨어지고, 12시간이 지나면 카페인

은 완전히 사라진다. 그런데 이 때부터 24

시간 사이에는 금단현상이 일어날 수 있

다. 이 고비를 넘기지 못하고 다시 에너지

드링크를 마시면 카페인 내성이 생겨 더 

많은 양의 에너지드링크를 마셔야 처음의 

각성 효과를 느낄 수 있게 된다.

한국의 식품의약품안전청이 정한 카페

인 1일 권장 섭취량은 성인 400㎎ 이하, 

임산부 300㎎ 이하, 청소년의 경우 체중

㎏당 2.5㎎ 이하이다. 체중 30㎏의 어린

이는 75㎎ 이하를 섭취해야 한다.

카페인은 각성 효과 외에도 지구력 개선과 졸음을 억제

하고 지각과 집중력을 향상시키는 효과도 있다. 그러나 지

나치게 많이 섭취하면 긴장, 불안, 불면증, 빈맥, 구토, 복통, 

경직 등의 부작용이 생길 수 있고, 1,000㎎ 이상 섭취하면 

출혈성 뇌졸중이 발생할 수도 있다.

카페인과 함께 에너지 드링크에 함유된 성분 가운데 인

체에 큰 영향을 미치는 것이 타우린이다. 타우린은 신경

을 안정시켜 스트레스를 줄여주기도 하는 신경전달물질

이다. 피로 회복에 효과가 있고, 운동 지속 능력도 향상된

다고 한다. 성인 하루 권장량이 1,000㎎인데 보통 에너지

드링크 한 캔에 1,000㎎이 들어있다.

이렇게 보면 에너지드링크는 나름 효율적인 음료라고 할 

수 있다. 문제는 부작용이다. 

독일에서는 2002년부터 에너지드링크 관련 사고를 조

사해왔는데 간 손상, 신부전증, 호흡기관 장애, 불안, 발작, 

사망 등의 사례가 보고됐다. 대뇌피질에 작용해 정신기능, 

감각기능을 일시적으로 활발하게 만드는 각성효과를 주

기도 하지만 부작용으로 심각한 불면증, 신경과민, 운동장

애, 두근거림, 구토를 일으킬 수도 있다. 이러한 이유로 스

웨덴, 아일랜드, 미국 미시건 주에서는 청소년들에게 에너

지 음료 판매를 금지하고 있고, 노르웨이나 호주에서는 약

국에서만 판매하고 있다.


