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สวัสดีคะคุณผูฟง  พบกับดิฉันพรอมดวยสาระนารูในรายการ.……..……..เชนเคย
ันนี้ขอเสนอเรื่อง รูเทาทันน้ําอัดลม…กันสักนิด มาฝากคะ โดยการสนับสนุนขอมูล
พัฒนาศักยภาพ  ผูบริโภค  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา  กระทรวงสา

คุณผูฟงคะ ปจจุบันเครื่องดื่มที่เปนที่นิยม คงไมมีเครื่องดื่มไหนที่มาแรงแซงหนาน้ํา
ราะเมื่อดื่มแลวช่ืนใจ คลายรอน รสชาติก็หวาน ซา  แสนอรอย มีใหเลือกดื่มมาก
ยยี่หอ ไมวาจะเปนแบบบรรจุขวดพลาสติก ขวดแกว   และเปนกระปอง  และบวก
สการโฆษณาน้ําอัดลมซึ่งมีการแขงขันกันสูง  ทําใหผูผลิตน้ําอัดลมตางขายดีเปนเท

คุณผูฟงคะ สูตรของน้ําอัดลมนั้น มีสวนประกอบตาง ๆ ไดแก น้ํา , น้ําตาลหรือสาร
หวาน สารปรุงแตงที่เรียกกันวาหัวน้ําเชื้อ ซ่ึงจะเปนสวนผสมของสารที่ใหกล่ินและ
ดบางชนิดที่ใชในอาหาร เชน กรดมะนาว และกาซคารบอนไดออกไซด โดยจะนํา
ในน้ําหวานที่ผสมไว    ซ่ึงน้ําอัดลมที่มีจําหนายกันท่ัวไป แบงออกไดเปน 2 ประเภท
ณะของกลิ่นรสและสีของ       ผลิตภัณฑ ดังนี้

 ประเภทที่ 1 น้ําอัดลมรสโคลา หรือน้ําดํา  น้ําอัดลมประเภทนี้ปรุงแตงดวยหัวน้ํา
คลา ซ่ึงมีกาเฟอีนที่สกัดจากสวนใบของตนโคคาผสมอยูดวย ปริมาณของกาเฟอีน
ลมชนิดโคลา แตละยี่หอจะแตกตางกันไปแลวแตสูตรลับเฉพาะของผูผลิตแตละราย
ีน้ําตาลเขมอันเปนที่มาของสีน้ําดํานั้น สวนใหญแลวจะมาจากสีผสมอาหารที่เปนสี
าลเคี่ยวไหม

 ประเภทที่ 2  น้ําอัดลมสีขาวใสที่ปรุงแตงดวยหัวเชื้อเลมอน-ไลน  น้ําอัดลมท่ี
กล่ินรสเลียนแบบน้ําผลไม เชน สม , องุน ,  มะนาว , ล้ินจี่  น้ําหวานอัดลม พวกน้ํา
้ําแดง และน้ําอัดลมที่มีสีเหมือนโคลาแตไมใช คือ รูทเบียร เปนตน น้ําอัดลมเหลานี้
แลวจะไมมีกาเฟอีน เนื่องจากไมไดปรุงแตดวยหัวน้ําเชื้อชนิดโคลา อยางไรก็ตาม
…/2



                   อาจมีการเติมกาเฟอีนสกัด     เล
             รูสึกสดชื่นกระปรี้กระเปราเมื่อดื่ม

เมื่อนําสวนประกอบของน้ําอัด
น้ําอัดลมอยูที่    น้ําตาล ซ่ึงรางกายสามา
อัดลมจะไดพลังงานเพียงแคอยางเดียว 
ดังนั้นถาคุณผูฟงดื่มน้ําอัดลมบอย ๆ  ห
ทําใหไดรับสารอาหารที่เปนประโยชนต
เฉพาะในเด็กเล็ก ยิ่งนาเปนหวงคะ ถาป
จะถึงหรือในระหวางรับประทานอาหาร
นอย และหากไมไดรับการดูแลใหรับปร
เด็กขาดสารอาหารได  นอกจากนี้ กาเฟอ
กายในปริมาณที่มากเกินไป  จะทําใหเก

หากรางกายคนเราไดรับปริมาณ
200 มิลิกรัมตอวัน จะทําใหไปกระตุนให
โรคกระเพาะจึงไมควรดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีก
และอาเจียนได และยังมีผลตอการทํางาน
มากอาจทําใหหัวใจเตนผิดปกติ ใจสั่น น
ลดการดูดกลับของน้ําที่ทอไต และมีผล
เด็กและสตรีมีครรภควรหลีกเล่ียงเครื่อง
ครรภ รวมท้ังเด็กท่ีมีอายุไมเกิน 12 ป เพ
เด็ก

สําหรับน้ําตาลนั้น ส่ิงที่ไดคือค
เราไดรับปริมาณน้ําตาล หรือติดหวาน ม
ๆโรคตามมา อาทิ          เบาหวาน , ความ
เลยคะ นอกจากนี้ยังสงผลเสีย    ตอฟน

หากคุณผูฟงกําลังมองหาเครื่อง
มายใหคุณเลือกที่จะใหความสดชื่นไดไ
โภชนาการมากกวา เครื่องดื่มเหลานั้นก
แลวคุณจะติดใจ
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็กนอยในสวนผสม เพื่อใหไดฤทธิ์ของกาเฟอีน ทําให

ลมมาพิจารณาแลว พบวาคุณคาทางโภชนาการของ
รถนําไปใชพลังงานได แตทราบมั๊ยคะวา ผูท่ีดื่มน้ํา
โดยไมมีสารอาหารอื่น ๆ ท่ีมีประโยชนตอรางกายเลย
รือดื่มเปนประจํา และรับประทานอาหารอื่นนอย ก็จะ
อรางกายนอย จนถึงขั้นขาดสารอาหารได   โดย
ลอยใหดื่มแตน้ําอัดลม โดยเฉพาะใหดื่มในเวลาที่ใกล
มื้อหลัก จะทําใหเด็กอิ่มและรับประทานอาหารได
ะทานอาหารใหครบตามหลักโภชนาการ อาจทําให
ีนและน้ําตาลที่ไดรับจากการดื่มน้ําอัดลมเขาสูราง
ิดปญหาตอสุขภาพกันคะ

กาเฟอีนมากเกินไป คือไดรับปริมาณกาเฟอีนเกิน
มีการหลั่งของน้ํายอยในกระเพาะอาหาร คนท่ีเปน
าเฟอีน เพราะอาจทําใหรูสึกแสบกระเพาะ  คล่ืนไส
ของ  หัวใจ ทําใหหัวใจเตนเร็ว ยิ่งไดรับในปริมาณที่
อกจากนี้ ยังทําใหปสสาวะบอย เนื่องจากกาเฟอีนไป
ตอการเพิ่มระดับกรดไขมันอิสระในพลาสมา สําหรับ
ดื่มประเภทนี้  เพราะกาเฟอีนจะมีผลตอทารกใน
ราะจะสงผลโดยตรงตอการเจริญเติบโตของสมอง

วามหวาน ซ่ึงจะทําใหรูสึกชื่นใจ แตการที่รางกายคน
ากเกินไปจะทําใหอวน อันเปนสาเหตุของอีกหลาย
ดัน ,  หัวใจ เปนตน เสียท้ังบุคลิกภาพและสุขภาพ

 ซ่ึงจะทําใหฟนผุงาย อีกดวย

ดื่มเย็น ๆ มาแกกระหายคลายรอน มีเครื่องดื่มมาก
มแพน้ําอัดลม และไดรับประโยชนมีคุณคาทาง
็คือ น้ําผลไม , น้ําสมุนไพร ลองเปลี่ยนรสชาติดูสิคะ
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