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Abbiamo parlato di caffè. Questa volta parliamo 

delle cosiddette bevande energetiche. Le bibite 

energetiche contengono generalmente elevate 

ƋuaŶtità di ĐaffeiŶa, zuĐĐheƌi e altƌi ͞stiŵolaŶti͟ oltƌe 
che ingredienti come la taurina, il guaranà, il 

gingseng, la L-CaƌŶitiŶa, l’ iŶositolo, vitaŵiŶe del 
gruppo B ed il glucuronolattone.  

La questione è: fanno bene o fanno male?  
La veƌità è Đhe la ƌiĐeƌĐa sulle ďevaŶde eŶeƌgetiĐhe è aŶĐoƌa all’iŶizi e poĐo si sa sui loƌo 
effetti. AlĐuŶi studi iŶdipeŶdeŶti, tuttavia, assoĐiaŶo l’ utilizzo di tali ďiďite ĐoŶ uŶ auŵeŶto 
delle visite in Pronto Soccorso, episodi di avvelenamento o anche decessi, soprattutto se 

consumati assieme ad alcool e da teen-agers che non hanno ancora sviluppato la tolleranza 

alla caffeina.  Un loro elevato consumo determina palpitazioni ed aritmie e sembra 

promuovere il processo di aterosclerosi e i pediatri americani le sconsigliano al di sotto dei 18 

anni, sebbene le aziende produttrici affermino che le bevande energetiche aumentano la 

concentrazione e lo stato di allerta, la performance fisica, la capacità muscolare e lo stato di 

salute. La mia personale opinione? In attesa di dati certi sugli effetti di tali prodotti, credo sia 

giusto ĐoŶdivideƌe ƋuaŶto detto dalla dƌ.ssa JeŶŶifeƌ Haƌƌis dell’ UŶiveƌsità del CoŶŶeĐtiĐut: 
͞ŶoŶ Đ’è ŶessuŶa ƌagioŶe peƌ ĐoŶsuŵaƌe Ƌueste ďevaŶde e ŵolte ƌagioŶi peƌ ŶoŶ faƌlo .͟ 


