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รูเทาทันนํ้าอัดลม…กันสักนิด
สวัสดีคะคุณผูฟง  พบกับดิฉันพรอมดวยสาระนารูในรายการ.……..……..เชนเคย
ันนี้ขอเสนอเรื่อง รูเทาทันน้ําอัดลม…กันสักนิด มาฝากคะ โดยการสนับสนุนขอมูล
พัฒนาศักยภาพ  ผูบริโภค  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา  กระทรวงสา

คุณผูฟงคะ ปจจุบันเครื่องดื่มที่เปนที่นิยม คงไมมีเครื่องดื่มไหนที่มาแรงแซงหนาน้ํา
ราะเมื่อดื่มแลวช่ืนใจ คลายรอน รสชาติก็หวาน ซา  แสนอรอย มีใหเลือกดื่มมาก
ยยี่หอ ไมวาจะเปนแบบบรรจุขวดพลาสติก ขวดแกว   และเปนกระปอง  และบวก
สการโฆษณาน้ําอัดลมซึ่งมีการแขงขันกันสูง  ทําใหผูผลิตน้ําอัดลมตางขายดีเปนเท

คุณผูฟงคะ สูตรของน้ําอัดลมนั้น มีสวนประกอบตาง ๆ ไดแก น้ํา , น้ําตาลหรือสาร
หวาน สารปรุงแตงที่เรียกกันวาหัวน้ําเชื้อ ซ่ึงจะเปนสวนผสมของสารที่ใหกล่ินและ
ดบางชนิดที่ใชในอาหาร เชน กรดมะนาว และกาซคารบอนไดออกไซด โดยจะนํา
ในน้ําหวานที่ผสมไว    ซ่ึงน้ําอัดลมที่มีจําหนายกันท่ัวไป แบงออกไดเปน 2 ประเภท
ณะของกลิ่นรสและสีของ       ผลิตภัณฑ ดังนี้

 ประเภทที่ 1 น้ําอัดลมรสโคลา หรือน้ําดํา  น้ําอัดลมประเภทนี้ปรุงแตงดวยหัวน้ํา
คลา ซ่ึงมีกาเฟอีนที่สกัดจากสวนใบของตนโคคาผสมอยูดวย ปริมาณของกาเฟอีน
ลมชนิดโคลา แตละยี่หอจะแตกตางกันไปแลวแตสูตรลับเฉพาะของผูผลิตแตละราย
ีน้ําตาลเขมอันเปนที่มาของสีน้ําดํานั้น สวนใหญแลวจะมาจากสีผสมอาหารที่เปนสี
าลเคี่ยวไหม

 ประเภทที่ 2  น้ําอัดลมสีขาวใสที่ปรุงแตงดวยหัวเชื้อเลมอน-ไลน  น้ําอัดลมท่ี
กล่ินรสเลียนแบบน้ําผลไม เชน สม , องุน ,  มะนาว , ล้ินจี่  น้ําหวานอัดลม พวกน้ํา
้ําแดง และน้ําอัดลมที่มีสีเหมือนโคลาแตไมใช คือ รูทเบียร เปนตน น้ําอัดลมเหลานี้
แลวจะไมมีกาเฟอีน เนื่องจากไมไดปรุงแตดวยหัวน้ําเชื้อชนิดโคลา อยางไรก็ตาม
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                   อาจมีการเติมกาเฟอีนสกัด     เล
             รูสึกสดชื่นกระปรี้กระเปราเมื่อดื่ม

เมื่อนําสวนประกอบของน้ําอัด
น้ําอัดลมอยูที่    น้ําตาล ซ่ึงรางกายสามา
อัดลมจะไดพลังงานเพียงแคอยางเดียว 
ดังนั้นถาคุณผูฟงดื่มน้ําอัดลมบอย ๆ  ห
ทําใหไดรับสารอาหารที่เปนประโยชนต
เฉพาะในเด็กเล็ก ยิ่งนาเปนหวงคะ ถาป
จะถึงหรือในระหวางรับประทานอาหาร
นอย และหากไมไดรับการดูแลใหรับปร
เด็กขาดสารอาหารได  นอกจากนี้ กาเฟอ
กายในปริมาณที่มากเกินไป  จะทําใหเก

หากรางกายคนเราไดรับปริมาณ
200 มิลิกรัมตอวัน จะทําใหไปกระตุนให
โรคกระเพาะจึงไมควรดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีก
และอาเจียนได และยังมีผลตอการทํางาน
มากอาจทําใหหัวใจเตนผิดปกติ ใจสั่น น
ลดการดูดกลับของน้ําที่ทอไต และมีผล
เด็กและสตรีมีครรภควรหลีกเล่ียงเครื่อง
ครรภ รวมท้ังเด็กท่ีมีอายุไมเกิน 12 ป เพ
เด็ก

สําหรับน้ําตาลนั้น ส่ิงที่ไดคือค
เราไดรับปริมาณน้ําตาล หรือติดหวาน ม
ๆโรคตามมา อาทิ          เบาหวาน , ความ
เลยคะ นอกจากนี้ยังสงผลเสีย    ตอฟน

หากคุณผูฟงกําลังมองหาเครื่อง
มายใหคุณเลือกที่จะใหความสดชื่นไดไ
โภชนาการมากกวา เครื่องดื่มเหลานั้นก
แลวคุณจะติดใจ
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็กนอยในสวนผสม เพื่อใหไดฤทธิ์ของกาเฟอีน ทําให

ลมมาพิจารณาแลว พบวาคุณคาทางโภชนาการของ
รถนําไปใชพลังงานได แตทราบมั๊ยคะวา ผูท่ีดื่มน้ํา
โดยไมมีสารอาหารอื่น ๆ ท่ีมีประโยชนตอรางกายเลย
รือดื่มเปนประจํา และรับประทานอาหารอื่นนอย ก็จะ
อรางกายนอย จนถึงขั้นขาดสารอาหารได   โดย
ลอยใหดื่มแตน้ําอัดลม โดยเฉพาะใหดื่มในเวลาที่ใกล
มื้อหลัก จะทําใหเด็กอิ่มและรับประทานอาหารได
ะทานอาหารใหครบตามหลักโภชนาการ อาจทําให
ีนและน้ําตาลที่ไดรับจากการดื่มน้ําอัดลมเขาสูราง
ิดปญหาตอสุขภาพกันคะ

กาเฟอีนมากเกินไป คือไดรับปริมาณกาเฟอีนเกิน
มีการหลั่งของน้ํายอยในกระเพาะอาหาร คนท่ีเปน
าเฟอีน เพราะอาจทําใหรูสึกแสบกระเพาะ  คล่ืนไส
ของ  หัวใจ ทําใหหัวใจเตนเร็ว ยิ่งไดรับในปริมาณที่
อกจากนี้ ยังทําใหปสสาวะบอย เนื่องจากกาเฟอีนไป
ตอการเพิ่มระดับกรดไขมันอิสระในพลาสมา สําหรับ
ดื่มประเภทนี้  เพราะกาเฟอีนจะมีผลตอทารกใน
ราะจะสงผลโดยตรงตอการเจริญเติบโตของสมอง

วามหวาน ซ่ึงจะทําใหรูสึกชื่นใจ แตการที่รางกายคน
ากเกินไปจะทําใหอวน อันเปนสาเหตุของอีกหลาย
ดัน ,  หัวใจ เปนตน เสียท้ังบุคลิกภาพและสุขภาพ

 ซ่ึงจะทําใหฟนผุงาย อีกดวย

ดื่มเย็น ๆ มาแกกระหายคลายรอน มีเครื่องดื่มมาก
มแพน้ําอัดลม และไดรับประโยชนมีคุณคาทาง
็คือ น้ําผลไม , น้ําสมุนไพร ลองเปลี่ยนรสชาติดูสิคะ
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