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에너지�음료가� 24시간�이내�체내에�미치는�영향
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개요
지난해,� 세계보건기구(the� World� Health� Organization,� WHO)는� 에너지� 음료는� “공중보건에� 있어서� 위

험(danger� to� public� health)”하다고� 하였다.� 현재,� 웹� 사이트� Personalise.co.uk에서� 만들어진� 인포그래

픽(infographic)에서는�에너지�음료� 섭취�후� 24� 시간� 내에� 체내에�어떠한�영향이�있는지�보여� 주고�있다.�

키워드
에너지�음료,� 카페인,� 체내� 영향

지난해,� 세계보건기구(the� World� Health� Organization,� WHO)는� 에너지�음료의�소비가�증가되고�있음을�확

인한� 후,� 에너지� 음료는� “공중보건에� 있어서� 위험(danger� to� public� health)”하다고� 하였다.� 현재,� 웹� 사이트�

Personalise.co.uk에서� 만들어진(영국� NHS,� 미국� FDA,� 에너지�음료� 제조업체� ‘Red� Bull’� 등의� 정보를�이용하

여� 만든)� 인포그래픽(infographic)1)에서는� 에너지� 음료� 섭취� 후� 24� 시간� 내에� 체내에� 어떠한� 영향이� 있는지�

정확하게�보여�주고� 있다.� �

에너지� 음료는� 정신적,� 육체적� 능력을� 향상시키는� 음료로서� 판매된다.� 이러한� 음료에는� 카페인이� 가장� 일반적

인�각성제이지만,� 일부�제품은�구아라나(guarana)나�인삼� 등과� 같은�식물성�기반의�각성제가�포함되어�있다.�

에너지� 음료� 1캔� 또는� 1병에� 들어있는� 카페인의� 양은� 80mg~500mg(커피� 5� 온스� 한� 컵에는� 카페인이� 약�

100mg� 포함)일� 수� 있고(the� Substance� Abuse� and� Mental� Health� Services� Administration;� SAMHSA),�

에너지� 음료는� 탄산음료와� 마찬가지로� 당분의� 함량이� 높은데,� 예를� 들어� 250� ㎖� 레드불� 1캔은� 당분� 약�

27.5g이� 포함되어�있다.

많은� 연구에서�에너지� 음료가�건강에�부정적인�영향을� 줄� 수� 있다고�제안하고�있다.� 예를� 들어,� 한� 연구는�건

강에�해로운�행동(흡연�등)과� 에너지�음료� 섭취를�연관� 짓기도� 하였고,� 2013년� 한� 연구에서는�에너지� 음료가�

건강한�성인의�심장� 기능을�달라지게�하였음을�발견하기도�하였다.

우리의�인체는�에너지�음료를�섭취한�후�정확히�어떻게�될� 것인가?

당분�분해,� 에너지�급감�그리고�카페인�금단

에너지� 음료� 섭취� 후� 10분� 이내에� 카페인이� 혈류로� 들어가고,� 심박수� 및� 혈압의� 상승을� 유발한다.� 다음�

15~45분이� 지나면,� 혈류� 내� 카페인� 수준이� 최고에� 달하고,� 이로써� 개인은� 정신이� 더� 명료한� 느낌과� 집중력

이�향상됨을�경험하게�된다.

1) 인포메이션 그래픽(Information graphics) 또는 인포그래픽(Infographics), 뉴스 그래픽(News graphics)은 정보, 자료 또는 

지식의 시각적 표현이다. 정보를 구체적, 표면적, 실용적으로 전달한다는 점에서 일반적인 그림이나 사진 등과는 구별된다. 

복잡한 정보를 빠르고 명확하게 설명해야 하는 기호, 지도, 기술 문서 등에서 사용된다. 차트, 사실박스, 지도, 다이어그램, 

흐름도, 로고, 달력, 일러스트레이션, 텔레비전 프로그램 편성표 등이 인포그래픽에 포함된다(위키백과).



Stuart� Farrimond� 박사2)는� 카페인은� 일시적으로� 아네노신(우리가� 얼마나� 피곤한지를� 느끼는� 데에� 관여하는�

화학물질)경로를� 차단하는� 교묘한� 약물로써,� 뇌에� “좋은� 느낌”� 분자(도파민� 등)를� 더� 쉽게� 방출하도록� 허용하

는�동안�활력을�주고,� 더� 명료하며,� 기분을�좋게� 한다고�하였다.�

에너지� 음료� 섭취� 후� 30~50분� 이내에� 모든� 카페인이� 흡수되고,� 간은� 혈액에� 더� 많은� 당분을� 흡수하도록� 하

게� 한다.� 한� 시간� 이내에,� 카페인의� 효과는� 줄어들기� 시작하고,� 당분의� 분해가� 일어나며,� 에너지� 수준이� 낮아

짐을�느끼기�시작하고�피로감이�생기기�시작한다.

혈류� 내� 카페인의� 양을� 50%� 감소시키기� 위해서는� 5~6시간이� 소요되는데(반감기라고� 함),� 피임약을� 복용� 중

인� 여성은� 이� 보다� 두� 배의� 시간이� 소요될� 수� 있다.� 개인차가� 있겠지만,� 혈류� 내� 카페인의� 완전한� 제거를� 위

해서는�평균� 12시간이�소요된다.

Stuart� Farrimond� 박사는� 임신,� 간� 손상,� 다른� 약물들도� 카페인이� 인체� 내에서� 제거되는� 속도를� 느리게� 할�

수� 있다고� 하였다.� 중요한� 것은,� 어린이와� 청소년이� 상당히� 긴� 반감기를� 가지고� 있는데,� 이는� 어른의� 경우보

다� 카페인이�혈류�내� 오랜� 동안,� 높은� 수준에�있게� 됨을� 의미하는� 것이며,� 이것이�카페인�함유� 음료가�아동에

게�있어서�행동� 문제와�불안� 문제를�야기할�수�있는� 이유라고�하였다.

카페인�금단�증상은�섭취�후� 12~24시간�발생할�수� 있다.

인포그래픽에서는� 주기적으로� 에너지� 음료를� 섭취하는� 경우� 12~24시간� 내에� 두통,� 과민,� 변비� 등의� 카페인�

금단� 증상이� 나타날� 수� 있다고� 주장하고� 있다.� Stuart� Farrimond� 박사는� 금단� 증상이� 9일� 까지도� 지속될� 수�

있고,� 심각한�정도는�섭취한�카페인의�양에�따라�다르다고�하였다.

또한� 주기적으로� 에너지� 음료를� 섭취하는� 소비자의� 경우,� 카페인의� 주기적인� 섭취에� 적응하는데� 대략� 7~12

일이�소요되며,� 적응이�되면,� 음료를�통해� 활력증진을�느끼는�경험을�겪지� 않을�수�있다.

이� 인포그래픽에� 제공된� 정보가� 새로운� 것은� 아닐지라도� 에너지� 음료가� 건강에� 미치는� 영향을� 많은� 연구에서�

언급한�이유를�밝히는데�도움이�될� 것이다.

여전히,� 미국에서는� 에너지� 음료� 소비가� 증가하고� 있으며,� 음료의� 매출은� 2008년~2012년� 사이에� 60%� 증

가했다.� 에너지�음료는�아동과�청소년에�특히�인기� 있다.

지난해� 미국� 질병관리본부(Centers� for� Disease� Control� and� Prevention,� CDC)� 연구에서� 보고된� 바에� 따

르면,� 73%의�어린이가가�매일�카페인을�섭취(에너지�음료와�커피로�부터)한� 것으로�나타났다.�

◘ 원문정보�◘
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2) science communicator and food researcher 




