
JAXS-2™ 身心能量饮 

提升身心机能医学级配方 
 

动态氨基酸复合配方实现身心能量激活与细胞水合 
 

作者：自然医学博士 克里斯·马力提斯. 
 
为了持续保持最佳身心状态——无论是

在日间或夜间的工作、学习、锻炼 、运

动，还是与亲朋好友的高质量互动——

你的身体需要营养源性优质能量的内在

支撑。  
 

现代人日常承受的压力会显著损害注意

力、逻辑思维与决策能力等认知功能，

同时导致情绪与体能的双重耗竭。这促

使许多人选择高糖零食或强效含咖啡因

饮品，然而此类物质带来的短暂提升效

应，往往伴随着同等程度的身心能量骤

降  
 

正因如此，通过高质量营养摄入实现的

内源性供能方式具有显著优势：不仅能

维持 4-6 小时的持续能量增强，更可带

来超越即时功效的长期健康收益，且无

需额外热量摄入。  
 

近期有科学研究表明，「JAXS-2 身心

能量饮」精选的强效成分能够提升身心

能量、增强大脑实际功能、助力达成健

身目标，同时有助于缓解压力。 
 

本篇医学白皮书将阐述这一强效配方中

协同成分的研究依据，证明其如何激发

身体与精神能量、提高警觉性、增强记

忆力以及营造积极情绪。这些成分还有

助于镇静神经、减轻压力影响、支持减

重并改善睡眠质量，最终赋能个人充分

把握每一天！ 
 
有机南非醉茄（Organic 

Ashwagandha） 
 

「JAXS-2 身心能量饮」含有 KSM-66®

有机南非醉茄，这种植物成分经研究证

实能够稳定情绪、缓解压力并维持健康

的皮质醇水平 1 。南非醉茄还能帮助在

压力状态下的人群减少对食物的渴望，

这表明它能有效支持体重管理 2 。此

外，南非醉茄有助于恢复性睡眠，这很

可能得益于其调节皮质醇的能力 3 。另

一个值得关注的益处是，南非醉茄能够

减轻老年人的压力感和虚弱状态，从而

提升生活质量 4 。研究还发现，南非醉

茄可以增强运动员的耐力和恢复能力，

两项针对成年运动员的研究显示，它能

显著改善心肺耐力 5,6 。 
 

除了缓解压力和增强能量的功效外，南

非醉茄还具有促进健康衰老和延长寿命

的作用。研究显示，KSM-66®南非醉茄

能增强人类细胞中的端粒酶活性 7 。端

粒酶可抑制端粒（染色体末端的保护

帽）的损耗，而端粒会随着年龄增长逐



渐退化。另有研究表明，南非醉茄还能

延长秀丽隐杆线虫(Caenorhabditis 

elegans)的寿命 8 。其抗衰老功效还体现

在外在改善方面，包括减少皮肤老化迹

象和保持皮肤水润 4 。 
 

人参（Panax Ginseng） 
 

人参是一种能够提升身心能量与机能表

现，同时缓解压力、稳定情绪的植物。

研究表明，在健康中年人群中，单次服

用人参即可显著改善工作记忆能力，包

括思维敏捷度、清晰度、专注力以及思

考能力 9 。对于健康青年群体，人参已

被证实能够改善情绪、促进平静感及提

升数学运算能力 10 。此外，一项涵盖

630 名受试者的元分析发现，人参具有

显著的提神醒脑功效 11 。 
 

吡哆醛-5'-磷酸（P5P） 
 

「JAXS-2 身心能量饮」提供维生素 B6

的生物活性形式——吡哆醛-5'-磷酸

（Pyridoxal-5-Phosphate，简称 P5P）。

对于处于压力状态下的人群、老年人以

及携带特定基因变异者，膳食中的维生

素 B6 往往无法有效转化为 P5P。直接

补充 P5P 可避免身体进行这一转化过

程。 
 

维持最佳 P5P 水平与以下健康效益密切

相关： 

• 心血管健康及正常的炎症反应 12 

• 情绪调节 13 

• 心理健康与记忆力 14,15 

• 能量代谢 16 

• 保持平和放松的情绪状态 17 

维生素 B12 
 

「JAXS-2 身心能量饮」特别添加维生

素 B12，因其在能量生成过程中起着关

键作用。维生素 B12 缺乏人群易出现疲

劳症状 18 。研究还表明，较低的维生素

B12 水平会影响情绪状态 19 。此外，维

持充足的维生素 B12 水平对认知健康至

关重要 20 。 
 

氨基酸 
 

「JAXS-2 身心能量饮」特有的氨基酸

复合配方包含人体最佳机能表现所需的

多种氨基酸。这些氨基酸具有增强大脑

功能、缓解压力和提升耐力的多重功

效。 
 

L-苯丙氨酸（L-Phenylalanine）   
 

「JAXS-2 身心能量饮」所含的 L-苯丙

氨酸能促进大脑神经递质多巴胺的合

成，该物质与满足感密切相关。它们还

能帮助人体合成去甲肾上腺素和肾上腺

素——这 2 种神经递质可显著提升专注

力与集中力。值得注意的是，压力状态

会降低这些关键脑内化学物质的水平。 
   

L-苯丙氨酸有助于促进体内关键脑内化

学物质的合成。人体无法自行合成苯丙

氨酸，必须通过膳食或补充剂获取。 

L-苯丙氨酸在体内可转化为 L-酪氨酸，

从而提升多巴胺和去甲肾上腺素等关键

神经递质水平——这些物质对维持情绪

稳定至关重要 21 。因此，当饮食中苯丙

氨酸摄入不足时，可能导致情绪波动和

易怒倾向。 
 



长时间高强度的工作安排往往会导致

体重增加。一项针对超重女性的研究

表明，L-苯丙氨酸可使食物摄入量减

少 11% 22 。 
 

此外，L-苯丙氨酸还能增强运动燃脂效

果。研究发现，运动前补充 L-苯丙氨酸

可显著提升脂肪燃烧效率 23 。 
 

β-丙氨酸（Beta-Alanine） 
 

β-丙氨酸是一种存在于肌肉与大脑中的

氨基酸，具有提升运动表现和竞技能力

的作用 24 。它能在运动过程中支持心脏

健康并增强肌肉能量供应 25 。β-丙氨酸

与组氨酸结合生成肌肽，而肌肽能有效

阻断运动后酸性物质的堆积 26 。一项涵

盖 23 项独立研究的综述表明，无论是

运动员或非运动员人群，补充β-丙氨酸

都能显著减轻肌肉疲劳感以及主观运动

负荷 27 。 
 

另外两项涉及 18,000 名受试者的研究综

述证实，β-丙氨酸可提升运动爆发力，

并延长运动者力竭前的耐受时间 28,29 。

β-丙氨酸在持续 3 秒至 10 分钟的短期

高强度运动中效果最为显著。研究还发

现，β-丙氨酸能增强女子足球运动员的

反复冲刺、跳跃及耐力表现 28 。 
 

在一项针对年轻健康士兵的研究中，

β-丙氨酸不仅改善了士兵的跳跃能

力，还显著提高了射击精准度和目标

捕捉速度 29 。 
 
 
 
 
 

牛磺酸（Taurine） 
   

作为一种抗氧化物质，牛磺酸几乎存在

于人体的所有组织中，其中心脏、大

脑、视网膜、血小板和腺体组织尤其富

含这种含硫的半必需氨基酸。 
 

研究表明，牛磺酸参与调节健康的炎症

反应 30 ，这一功能尤为重要，因为长期

高压状态可能严重破坏这一反应系统。 
 

牛磺酸还具有辅助体重管理的功效 31 ，

这对于因长时间工作或学习导致体重增

加的人群而言是个好消息。一项针对超

重或肥胖大学生的随机双盲对照试验显

示，补充牛磺酸能有效降低体重和甘油

三酯水平 31 。 
 

牛磺酸的另一个益处是有助力达成运动

目标。肌肉组织需要充足的牛磺酸才能

发挥最佳机能 32 。一项以男性受试者为

主的随机、单盲、安慰剂对照临床试验

表明，补充牛磺酸后，受试者的运动时

长和距离均显著提升 33 。值得注意的

是，运动后肌肉中牛磺酸水平会下降，

因而及时补充能有效恢复这种氨基酸的

储备 34 。 
 

啮齿动物实验还揭示，牛磺酸对情绪具

有舒缓作用 36 ，这可能是通过调节γ-氨

基丁酸（GABA）这一镇静性神经递质

而实现的 37 。 
 

特别提醒素食主义者更需重视牛磺酸

补充，因为素食饮食结构往往缺乏这

种营养 37 。 
 



支链氨基酸（BCAAs） 
 

L-亮氨酸（L-leucine）、L-异亮氨酸

（L-isoleucine）和 L-缬氨酸（L-

valine）共同构成支链氨基酸（简称

BCAAs）。这 3 种必需氨基酸人体无法

自行合成，必须通过外部摄取。研究发

现，BCAAs 能够提升运动时的力量输

出、减轻肌肉酸痛、改善能量水平并促

进脂肪分解 38 。它们还能增强运动期间

的精神状态 39 。 
 

锻炼后，体内 BCAAs 水平会迅速下

降，而外源性补充可使其恢复至正常

水平 40 。 
 

近期一项针对力量训练男性的研究表

明，在增加瘦体重和肌肉力量方面，

BCAAs 补充剂比乳清蛋白或碳水化合

物补充剂更具优势 41 。与其他补充剂组

相比，BCAAs 组受试者获得了更显著

的力量提升。 
 

L-蛋氨酸（L-Methionine） 

L-蛋氨酸作为一种必需氨基酸，是合成

重要抗氧化剂谷胱甘肽的关键原料。该

氨基酸不仅能提升免疫细胞水平 50 ，对

维持免疫系统正常运作更是至关重要。

L-蛋氨酸在甲基化过程中发挥着关键作

用 51 ，这种如同基因开关的生化反应，

对 DNA 合成、神经递质生成、解毒功

能等诸多健康领域都不可或缺。当机体

产生炎症反应时，对这种含硫氨基酸的

需求会显著增加 50 。一项动物实验还证

实，免疫系统在受刺激状态下会消耗更

多蛋氨酸 52 。通过促进谷胱甘肽合成，

L-蛋氨酸能在免疫力低下时有效抵御自

由基攻击 50 。 
   

L-蛋氨酸还具有改善应激适应能力的独

特功效。若父母长期处于压力状态，可

能导致子女应激处理能力的表观遗传学

改变。这些变化会影响 DNA 甲基化过

程和应激激素皮质醇受体的功能。动物

实验显示，给大鼠补充蛋氨酸能有效阻

断这类负面影响 53 。 
 

L-蛋氨酸还有助于维护关节健康。人

体需要这种含硫氨基酸来合成软骨基

质的主要成分——氨基葡聚糖 54 。 
 

L-苏氨酸（L-Threonine） 
 

有别于 L-茶氨酸（L-theanine）， L-苏

氨酸是一种能在体内转化为甘氨酸和丝

氨酸的必需氨基酸——后两者对合成胶

原蛋白和肌肉组织至关重要。由于人体

无法自行合成 L-苏氨酸这种必需氨基

酸，补充外源性 L-苏氨酸被动物实验证

实可改善由职场压力与长期睡眠不足引

发的炎症反应。55 。 

 

运动强度较大的人群常面临免疫维护

的挑战。动物研究表明，L-苏氨酸具

有显著的免疫支持作用 56 。 
 

L-组氨酸（L-Histidine） 
 

作为必需氨基酸，L-组氨酸在促进红细

胞携氧功能中起关键作用 57 。若红细胞

供氧不足，将直接导致能量水平下降。

临床研究证实，该氨基酸还具有增强专

注力的功效：一项随机双盲对照试验显

示，在出现疲劳和睡眠障碍的受试者



中，补充组氨酸能显著改善认知功能，

包括思维清晰度、注意力提升及记忆力

增强 58 ，同时有效提高能量水平 58 。 
 

一项针对 2,376 人的大规模研究发

现，较高的组氨酸摄入量与健康的身

体质量指数及减少腹部脂肪蓄积存在

显著相关性 59 。 
 
赖氨酸（Lysine） 

赖氨酸作为蛋白质合成的基石和必需氨

基酸，人体无法自主合成，必须通过主

动摄入获取。该氨基酸在机体内具有多

重生理功能：不仅是肌肉维持的关键要

素，还参与合成对线粒体能量生产至关

重要的肉碱，同时协助脂肪跨细胞转运

以供能量代谢 60,61 。 

电解质 
 

水合作用对维持最佳身心状态至关重

要，因此「JAXS-2 身心能量饮」特别

添加 2 种核心电解质：钠与钾。众所周

知，良好的水合状态不仅影响认知能力

与情绪，也能够调控能量代谢水平以及

内分泌、神经化学和血管功能 62,63 。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

氨基酸 脑力清晰度 体能提升 

β-丙氨酸 ✔ 维持疲劳状态下的专注力 ✔ 缓冲乳酸堆积，增强耐力 

苯丙氨酸 ✔ 多巴胺前体物质 ✔ 促进儿茶酚胺合成 

茶氨酸 ✔ 产生放松性警觉状态 — 

色氨酸 ✔ 调节情绪（通过血清素途径） ✔ 预防运动性疲劳 

组氨酸 ✔ 维持觉醒度及肌肽合成 ✔ 缓冲疲劳物质积累 

亮氨酸 ✔ 通过胰岛素/蛋白质途径增强警觉 ✔ 刺激肌肉生长 

异亮氨酸 ✔ 间接降低疲劳感 ✔ 促进能量代谢与恢复 

缬氨酸 ✔ 减少血清素诱导的疲劳 ✔ 提供蛋白质合成支持 

牛磺酸 ✔ 调节神经递质平衡 ✔ 增强耐力表现 

赖氨酸、蛋氨酸、

苏氨酸 

✔ 参与蛋白质合成及情绪调控系统 ✔ 加速恢复与代谢调节 
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