
咖啡因在運動中的應用與重要性 

在運動營養學中，咖啡因因其能顯著提升運動表現而備受關注。作為一種高效

的中樞神經系統刺激劑，它能提高專注力、延遲疲勞感並增強肌肉力量與耐

力。從高強度訓練到長時間的耐力運動，咖啡因已成為運動員與訓練者的重要

工具，並被廣泛應用於各種運動營養品中。 

咖啡因是世界上最常用的中樞神經系統刺激劑，特別在運動營養學中被廣泛研

究。根據國際奧林匹克委員會 (IOC)、國際運動營養學會 (ISSN)、以及美國運動

醫學會 (ACSM) 的研究與建議，咖啡因已被證明對多種類型的運動表現有益。 

咖啡因在運動中的功效與重要性 

● 增強肌肉力量與耐力： 特別適用於短時間高強度運動（如舉重、衝刺）

，能提高最大力量與功率輸出。 

● 提升有氧耐力： 增加脂肪氧化效率並延遲疲勞感的出現，對長時間耐力

運動（如馬拉松、三鐵）特別有效。 

● 改善專注力與反應速度： 阻斷腺苷受體，促進去甲腎上腺素、多巴胺的

分泌，提高精神集中與注意力。 

● 減少感覺到的運動疲勞： 降低感知用力程度 (RPE)，使運動者能以相同

的感覺進行更高強度的訓練。 

證據等級與研究支持 

證據等級是用來評估研究結果的可信度與質量的標準。在運動營養學中，A 級

證據代表著來自多項高品質的隨機對照試驗 (RCTs) 或系統性回顧的強有力支

持。這種證據被廣泛認為是最具權威性與可靠性的。 

為了更清楚展示咖啡因在不同運動範疇中的效果，以下根據應用範疇細分： 

● 耐力運動： 根據 Grgic et al. (2018) 的系統性回顧，咖啡因能顯著提升長

距離跑步與自行車運動的耐力表現。尤其在攝取量為每公斤體重 3-6 毫

克時，效果最為明顯。這對於馬拉松、長距離鐵人三項等長時間運動尤

為重要。 

● 力量訓練： Astorino & Roberson (2010) 發現，在攝取約 5-6 毫克/公斤體重

的咖啡因後，力量訓練中的最大力量與爆發力表現得到顯著提升。這適

用於短時間高強度訓練如舉重、衝刺與 HIIT。 

● 專注力與反應速度： 美國運動醫學會 (ACSM) 確認，咖啡因能改善專注

力與反應速度，對於需要精準控制與快速反應的運動 (如球類運動、賽

車、射擊) 有明顯的效果。 

例如： 



● 根據國際運動營養學會 (ISSN) 的立場聲明，咖啡因已被證實能夠有效增

強高強度與耐力運動的表現，尤其是在攝取量為每公斤體重 3-6 毫克的

情況下 (Campbell et al., 2013)。 

● 一項包含超過 30 項隨機對照試驗的系統性回顧指出，咖啡因對於長距離

跑步與自行車運動中的耐力表現有顯著提升效果 (Grgic et al., 2018)。 

● 美國運動醫學會 (ACSM) 亦確認，咖啡因能改善專注力與反應速度，這

在需要精準控制的運動中尤為重要。 

多項系統性回顧與隨機對照試驗 (RCTs) 已證實： 

● 肌肉力量增強：A 級證據 

● 有氧耐力提升：A 級證據 

● 專注力提升與疲勞感降低：A 級證據 

● 肌肉力量增強：A 級證據 

● 有氧耐力提升：A 級證據 

● 專注力提升與疲勞感降低：A 級證據 

咖啡因的作用機制 

● 阻斷腺苷受體 (A1 和 A2A)： 減少鎮靜效果並促進去甲腎上腺素、多巴

胺的分泌，提高警覺性與專注力。 

● 促進脂肪氧化： 提高脂肪酸的動員與利用，有助於節省肌糖原。 

● 增強肌肉收縮： 咖啡因可能通過釋放鈣離子或影響磷酸二酯酶 (PDE) 活

性來增強肌肉收縮力。PDE 是一種負責分解環磷酸腺苷 (cAMP) 和環磷

酸鳥苷 (cGMP) 的酶類。抑制 PDE 的作用可增加 cAMP 和 cGMP 的濃度

，從而促進肌肉收縮與血流量的提升。這對於高強度運動（如力量訓

練、衝刺） 特別有益，因為它能提高力量輸出與血液供應效率。 

咖啡因的來源 

● 無水咖啡因 (Caffeine Anhydrous)： 純化的咖啡因粉末，吸收快、起效

快。 

● 瓜拿納萃取物 (Guarana Extract)： 含有咖啡因、可可鹼、茶鹼、單寧等，

提供較溫和且持續的效果。 

無水咖啡因與瓜拿納萃取物的差別 

特性 
無水咖啡因 (Caffeine 

Anhydrous) 

瓜拿納萃取物 (Guarana 

Extract) 

來源 純化咖啡因粉末。 瓜拿納植物種子萃取。 

起效時間 (Onset) 15-45 分鐘。 30-60 分鐘。 

高峰效果 (Peak 

Effect) 
30-60 分鐘。 60-90 分鐘。 

半衰期 (Half-Life) 3-5 小時。 4-6 小時。 



特性 
無水咖啡因 (Caffeine 

Anhydrous) 

瓜拿納萃取物 (Guarana 

Extract) 

持續時間 (Duration) 3-5 小時。 4-6 小時。 

刺激強度 強烈且迅速。 平穩且持久。 

體感與效果的差異 

● 無水咖啡因： 

o 更快速、更強烈的刺激效果。 

o 適合短時間內 快速提升專注力與爆發力。 

o 過量可能引起較強烈的副作用（如心悸、緊張感）。 

● 瓜拿納萃取物： 

o 效果較平穩、持續時間較長。 

o 含有可可鹼與茶鹼，有額外的血管擴張效果與支氣管擴張效果，

提升血流與心肺功能。 

o 適合 長時間耐力運動 或 持續專注的活動。 

o 副作用較少且較溫和。 

為什麼我應該使用含有咖啡因的運動營養品？ 

研究表明，咖啡因在不同類型運動中具有多方面的優勢，包括： 

● 爆發力提升： 對於高強度間歇運動 (如重量訓練、衝刺、HIIT)，咖啡因

能迅速刺激中樞神經系統，提高力量輸出與反應速度。Pulsarpump 酷浪

檸檬 (PREWORKOUT) 特別適合此類運動，因為其高劑量咖啡因與核糖

配方能提供即時能量。 

● 耐力增強： 在長時間耐力運動 (如馬拉松、長距離鐵人三項、長距離自

行車) 中，咖啡因能延緩疲勞並促進脂肪氧化，從而提高持久力與穩定表

現。Pulsarpump 熱浪檸檬 (PREWORKOUT) 提供穩定且持久的能量釋放，

特別適合這類訓練。 

● 專注力與反應速度： 在需要精準控制與快速反應的運動中 (如球類運

動、射擊、賽車)，咖啡因能提升專注力與反應速度，並減少感知到的疲

勞感。 

這些效果與 Pulsarpump 不同產品的特點密切相關，使其能夠針對不同運動需求

提供最佳的支持。 警覺性、集中力、並減少疲勞感。這些特性對於運動員來說

極為重要。然而，咖啡因的效果因 劑量、身體組成、使用經驗與時間 而異。 

Pulsarpump 提供的產品（依運動類型分類） 

酷浪檸檬 (PREWORKOUT) 

● 成分： 每份含有 190 mg 咖啡因（80 mg 無水咖啡因 + 110 mg 瓜拿納萃取

物的緩效咖啡因），並額外添加 3 克核糖 (D-ribose)。 



● 特點： 提供即時能量提升與持久效果，適合高強度訓練或間歇性運動。 

● 適用情境： 重量訓練、HIIT、短距離跑步等。 

● 建議使用方式： 運動前約 30 分鐘飲用，能迅速提升專注力與爆發力，

適合短時間高強度訓練或需要快速反應的情境。 

熱浪檸檬 (PREWORKOUT) 

● 成分： 每份含有 190 mg 咖啡因（80 mg 無水咖啡因 + 110 mg 瓜拿納萃取

物的緩效咖啡因）。 

● 特點： 提供穩定且持久的能量釋放，適合長時間耐力訓練。 

● 適用情境： 馬拉松、長距離鐵人三項、長時間有氧運動等。 

● 建議使用方式： 運動前約 30 分鐘飲用，適合長距離賽事與穩定訓練，

能提供持久的能量支援與專注力維持。 

運動能量法式軟糖 (Endurance Energy Gummies) 

● 成分： 每份含有 11 mg 緩效咖啡因（來自瓜拿納萃取物）。 

● 特點： 適合耐力運動中途補充，不易引起心悸或緊張。 

● 適用情境： 耐力運動中的能量維持與補充，如長跑、騎行或游泳過程

中。 

● 建議使用方式： 可在運動過程中適時補充，尤其是在耐力訓練或賽事中

，用於延長能量供應與維持專注力。 

我應該如何開始使用含有咖啡因的運動營養品？ 

劑量與運動類型的影響 

不同劑量的咖啡因對不同類型運動的影響有所差異，建議依據運動目標調整使

用劑量： 

● 高強度間歇運動 (如重量訓練、短跑、HIIT)： 適合使用 每公斤體重 4-6 

毫克的咖啡因，以迅速提升專注力與爆發力。 

● 耐力運動 (如馬拉松、鐵人三項、長距離自行車)： 建議使用 每公斤體重 

3-4 毫克的咖啡因，以延遲疲勞與提高穩定的能量輸出。 

潛在副作用與個人耐受性差異 

咖啡因的效果因個體差異而異，不同人的耐受性可能有所不同。常見的副作用

包括： 

● 心悸或心率增快 

● 焦慮或神經緊張 

● 胃部不適或腸胃不適 

● 失眠或影響睡眠品質 



對於初次使用者或對咖啡因較為敏感的人，建議從較低劑量開始，例如： 

● 每公斤體重 1-2 毫克的咖啡因 (適合輕度運動或初次測試)。 

● 每公斤體重 3 毫克的咖啡因 (適合中等強度運動)。 

如何根據體重或訓練目標調整劑量 

● 舉例 1： 一位體重 70 公斤的運動員欲參加 HIIT 訓練，建議的咖啡因劑

量範圍為 4-6 毫克/公斤。 

o 70 公斤 × 4 毫克 = 280 毫克 

o 70 公斤 × 6 毫克 = 420 毫克 

o 因此建議劑量範圍為 280-420 毫克。 

● 舉例 2： 一位體重 60 公斤的運動員進行馬拉松，建議的咖啡因劑量範圍

為 3-4 毫克/公斤。 

o 60 公斤 × 3 毫克 = 180 毫克 

o 60 公斤 × 4 毫克 = 240 毫克 

o 因此建議劑量範圍為 180-240 毫克。 

對於新手來說，建議從較低劑量開始，例如只使用一份 酷浪檸檬或熱浪檸檬，

逐步增加劑量以測試耐受性。 

科學建議的最佳效果劑量：每公斤體重 3-6 毫克的咖啡因。 

劑量與運動類型的影響 

不同劑量的咖啡因對不同類型運動的影響有所差異，建議依據運動目標調整使

用劑量： 

● 高強度間歇運動 (如重量訓練、短跑、HIIT)： 適合使用 每公斤體重 4-6 

毫克的咖啡因，以迅速提升專注力與爆發力。 

● 耐力運動 (如馬拉松、鐵人三項、長距離自行車)： 建議使用 每公斤體重 

3-4 毫克的咖啡因，以延遲疲勞與提高穩定的能量輸出。 

對於新手來說，建議從較低劑量開始，例如只使用一份 酷浪檸檬或熱浪檸檬，

逐步增加劑量以測試耐受性。 

科學建議的最佳效果劑量：每公斤體重 3-6 毫克的咖啡因。 

產品適用場景與建議（運動前、運動中、運動後的具體使用建議） 

產品名稱 特點與優勢 適用運動情境 
使用時

機 

酷浪檸檬 

(PREWORKOUT) 

高劑量咖啡因與 3 克核糖

，提供快速能量提升與持

久效果。 

高強度訓練、間歇運

動、短時間爆發力活

動。 

運動前 

30 分鐘 



產品名稱 特點與優勢 適用運動情境 
使用時

機 

熱浪檸檬 

(PREWORKOUT) 

高劑量咖啡因，提供穩定

且持久的能量釋放。 

長時間耐力運動、穩

定訓練、長距離賽

事。 

運動前 

30 分鐘 

運動能量法式軟糖 

低劑量緩效咖啡因，適合

中途補充與穩定能量維

持。 

耐力運動中段補充、

長跑、騎行、游泳

等。 

運動中

或持續

補充 

這些產品的配方設計具備明確的區分性，可以依據不同的運動目標與需求，選

擇最適合的產品。 

 


