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น้ำอัดลมเปน เคร่ือง ดื่ม ชนิด ไมมี แอลกอฮอล 
แต มี การ อัด กาซ คารบอนไดออกไซด 

แตง เติม สี กล่ิน และ รสชาติ มี น้ำตาล ทราย  
หรือ น้ำ ตาลฟ รักโทส จาก 

น้ำ เช่ือม ขาวโพด รอย ละ 90 
มี กรด คารบอนิ ก และ หัว เช้ือ ที่ มี 

สวน ผสม ของ กาเฟอีน กรด ฟอสฟ อริ ก 
กรด ซิ ตริ ก ซัลเฟอร ได ออกไซด 
วัตถุ กัน เสีย วัตถุ ปรุง แตง สี กล่ิน 
และ รส ประมาณ รอย ละ 10

 นำ้ อดัลม ม ีคณุคา ทาง โภชนาการ นอย มาก 
ให พลังงาน จาก น้ำตาล ประมาณ  100 -150   
กิโล แคลอรี ตอ กรัม แต ไมมี วิตามิน และ 
 เกลือ แร ที่ มี ประโยชน ตอ รางกาย กรม อนามัย 
กระทรวง สาธารณสุข แนะนำ  ให บริโภค 
 น้ำตาล ไม เกิน รอย ละ 10 ของ พลังงาน ที่ ควร  
ได รับ ใน แตละ วัน หรือ ไม เกิน 4-6 ชอน ชา/วัน  
(20-30 กรัม/วัน) หาก ดื่ม น้ำ อัดลม 1 กระปอง  
จะ ได น้ำตาล อยาง นอย 32.5 กรัม ตอ วัน  
จึง ไม ควร ดื่ม เกินวัน ละ 1 กระปอง  
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 การ บริโภค น้ำตาล มาก ไป ทำให อวน และ 
เส่ียง ตอ การเกิดโรค ตาง ๆ จึง ใช สาร ให ความ 
หวาน ทดแทน น้ำตาล ใน น้ำ อัดลม ประเภท 
“ไดเอต” หรือ “ซี โร” ทำให น้ำ อัดลม ไมมี 
คุณคา ทาง โภชนาการ อีก ตอ ไป แต เปน เคร่ือง 
ดื่ม ที่ ให ความ อรอย เพ่ือ บันเทิง ใจ เทาน้ัน 
 นำ้ตาล เทียม ที ่นยิม ใช กนั มาก ไดแก แอ ส-  
ปา รเตม คน ที่ ไว ตอ แอ ส ปาร เตม อาจ มี อาการ  
แพ เชน ปวด ศีรษะ มึนงง ออน แรง คลื่นไส  
ควร เล่ียง  ใน ราย ที่ มี สภา วะ ฟ นิล คี โตนู เรีย  
หาม ดืม่ โดย เด็ด ขาด  จงึ ม ีคำ เตือน ขางกระปอง  
วา “ผู ที่ มี สภา วะ ฟ นิล คี โตนู เรีย ผลิตภัณฑ  
นี้ มี ฟ นิลอะ ลา นีน”
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 ปจจุบัน มี เครื่อง ดื่ม ประเภท น้ำ อัดลม 
รสชาติ อรอย ลิ้น ดื่ม แลว ชื่น ใจ ให วัย รุน 
ดื่ม กัน ได อยาง สนุกสนาน แต มี บาง อยาง 
อยาก ให รู หาก วัย รุน ไทย หวงใย สุขภาพ
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 • ดื่มไมเกิน วัน ละ 1 กระปอง ควร ลด  
ปริมาณ การ บริโภค ตอ ครั้ง ลง โดย เลือก ซื้อ 
ขนาด ขวด แกว (150 มิลลิลิตร) แทน กระปอง 
(325 มิลลิลิตร) หรือ ขวด พลาสติก (350 มิลลิ - 
ลิตร)
 • หลกี เล่ียง นำ้ อดัลม ส ีดำ เพ่ือ ลด กาเฟอีน
 • ไม ควร ดื่ม ขณะทอง วาง หาก มี อาการ 
ทอง อืด ควร งด หรือ ลด การ ดื่ม 
 • ไม ควร ดื่ม หลัง อาหาร มื้อ เย็น อาจ นอน 
 ไม หลับ จาก กาเฟอีน
 • ดี ที่สุด คือ ไม ควร ดื่ม  เน่ืองจาก จะ ได รับ 
น้ำตาล มาก เกิน  เส่ียง ตอ โรค อวน มี กาเฟอีน 
เส่ียง ตอ การ เกิด ฟน ผุ จาก กรด ไป กัดฟน 
 หัน มา ดื่ม นม น้ำ ผล ไม น้ำ ผัก แทน  
นำ้ อดัลม กนั เถอะ ราคา เทา กนั  แต ม ีวติามนิ 
เกลอื แร และ สาร ตาน อนุมลู อสิระ มากมาย 
และ ลด การ รับ สาร ปรุง แตง อาหาร เขา สู 
รางกาย โดย ไม จำเปน 
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