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 هانج ملت خورتریننوشابه
لیتر است. با  42هاي گازدار در ایران سرانه مصرف نوشابه

مقایسه این آمار با آمار دیگر کشورهاي جهان به این نتیجه 
هاى رسیم که ما در سرانه مصرف نوشابهوحشتناك می

ایم. براي این که گازدار مقام اول را در جهان پیدا کرده
 نید که: ، بد نیست بدابا ابعاد این معضل آشنا شویدبیشتر 
 

هاي گازدار در دنیا براي هر فرد میانگین مصرف نوشابه -
 .لیتر است 10

هاى گازدار در در بیست سال اخیر، مصرف نوشابه -
 درصد رشد داشته است.15 کشور، نزدیک به

در طی این بیست سال، مصرف شیر و لبنیات، تنها  -
 است. دود یک دهم درصد رشد کردهح
لبنیات در ایران کمتر از یک سوم مصرف  سرانه -

 جهانی است.  داستاندار
ساله  12ماهه تا  24درصد کودکان 90طبق آمار،  -

کشور، روزانه حداقل یک بار پفک و نوشابه مصرف 
 اند. کرده

درصد از کودکان ایرانى به نوعی با سوءتغذیه 25 -
 گریبانند. بهدست

هاي ماريومیرهاي کشور به علت بیسوم از مرگیک -
عروقی است که یکی از عوامل اصلی بروز آن، تغذیه قلبی

 غلط است.
 

 قاشق قنددارد. 10هر شیشه نوشابه
قاشق چاي خوري  10درصد یا 12هر بطري نوشابه داراي 

قند است که این میزان قند زمینه ساز ابتلا به بیماري هاي 
 -، امراض قلبی خطرناك متابولیکی مانند دیابت، چاقی

باشد؛ چون مصرف قند در صورتی که عروقی و سرطان می

صورت گلیکوژن در کبد بیش از میزان مورد نیاز باشد، به
شود و پس از مدتی که میزان گلیکوژن از یک ذخیره می

شود، در تر برود، به بافت چربی تبدیل میحد مشخصی بالا
حال حاضر یکی از عوامل اصلی موثر در شیوع عارضه چاقی 

 .ین ایرانیان، مصرف نوشابه استر بد
 150ود قند موجود در یک بطري نوشابه، باعث ایجاد حد

ود که براي سوزاندن آن نیاز شیکیلوکالري انرژي در بدن م
 به یک ساعت راهپیمایی است.

 .ها اسید وجود دارددر نوشابه
 

اسیدفسفریک موجود در نوشابه یکی از موادي است که 
شود. جمله پوکی استخوان می ارضی ازباعث ایجاد عو

وارش غذا، باعث بر ایجاد اختلال در گاسیدفسفریک علاوه
شود که براي جلوگیري از پایین اسیدي شدن خون می

سازي دن) و خنثیخون (اسیدي ش PHآمدن بیش از حد 
ها استفاده شده در استخوانآن، بدن از کلسیم ذخیره

 کند.می
که به میزان طبق نتایج جدیدترین تحقیقات علمی، افرادي 

ند، احتمال شکستگی استخوان در کنزیاد نوشابه مصرف می
 کنند.نمیبرابر کسانی است که نوشابه مصرف  4تا  3ها آن

 
 کافئین، ماده مؤثر نوشابه

گرم کافئین وجود دارد میلی 55تا  35ر هر لیوان نوشابه د
خوابی، برد و سبب بیرا از بین میکه تعادل طبیعی بدن 

شود. بنابراین قراري و افزایش تپش قلب در افراد میبی
نوشابه هاي گازدار و به ویژه کولاها که میزان بیشتري 

 اختلال تمرکزکافئین دارد، باعث برهم خوردن نظم خواب، 
 شود.آبی در بدن میو کم



هاي افزودنیها نیز یکی دیگر از علاوه بر کافئین، رنگ
دلیل سمی بودن، درکبد که محل نوشابه است که به

کند و به مرور باعث زدایی از خون است، تجمع پیدا میسم
هاي کبدي و یا حتی سرطان د نارساییایجاد عوارضی مانن

 شود.کبد می
 

 خونینوشابه و کم
اعث کاهش یا حتی مانع جذب آهن مواد موجود در نوشابه ب

کند. این خونی آماده میرا براي بروز کم شود و زمینهمی
هاي سنی که نیازمند آهن تواند به ویژه در گروهعارضه می

هستند مانند کودکان، زنان و دختران، مشکلات جدي 
 ..ایجاد کند

 نوشابه انرژي زا؛ یک قوطی پر از شکر و کافئین
زا همانطور که از اسمشان پیداست، باید به هاي انرژينوشابه

اما دقت در اجزاي تشکیل  ،شما انرژي مضاعف ببخشد
کند. این آنها حقایق دیگري را هم آشکار میدهنده 

ر خاص از ها گرچه حاوي انرژي هستند اما به طونوشابه
اند و در واقع این انرژي به کافئین و شکر تشکیل شده

 گیرد.دردسترس افراد قرار میبدترین شکل موجود 
گرم میلی 80زا معمولا از هاي انرژيیک قوطی این نوشابه

کافئین(دقیقا به اندازه کافئین موجود در یک فنجان قهوه) 
است که بسیار زیاد است. زیرا به طور مثال یک قوطی سودا 

 18به طور متوسط  و یا نوشابه گازدار معمولی (آب گاز دار)
مقایسه ، این مقدار در  میلی گرم کافئین دارد و در 48تا 

 زا بسیار بیشتر است.هاي انرژيبهنوشا
ها آنچه که دار کافئین موجود در این نوشیدنیدر کنار مق

کند آن ها متفاوت میرا با دیگر نوشابه زاهاي انرژينوشابه
از  دار معمولاًهایی همچون سودا یا آب گازاست که نوشابه

ها تشکیل مقدار زیاد آب و در کنار آن شکر و مزه دهنده
هاي ، اما نوشابهاند و قرار است که فقط خوشمزه باشندشده

زا در واقع تنها کافئین و شکر بسیاري دارند تا بتوانند انرژي
اند و براي افرادي ساخته شدهبه اصطلاح انرژي تولید کنند 

حد انرژي خواهند در سراسر روز بیش از که می
 باشند.داشته

تین، گوارانا، کارنی رغم مفیدبودن ترکیبات مفیدي مانندعلی
هاي انرژي زا وجود دارد که در نوشابه سنگ و ...اینوزیتول، جین

توجه به این نکته مهم است که مقادیر بسیار کمی از این 
زا وجود دارد و عمده ترکیبات هاي انرژيترکیبات مفید در نوشابه

ز عبارت دیگر عمدتاً اها قند و کافئین است. بهسازنده این نوشابه
عنوان تبلیغ استفاده نام و مقادیر بسیار کم ترکیبات مفید، به

 شود.می

 هاي گازدارهایی براي نوشابهجایگزین
هاي گازدار جاي خود را در سبد غذایی که نوشابهاینباتوجه به

هاي ایرانی باز کرده و ذائقه کودکان ما با آنها انس خانواده
هایی کردن نوشیدنیاست، حذف آنها جز با جایگزین گرفته

 جذابیت آنها ممکن نیست.به

  ، هنوز هم خوشمزه است.دوغ
تواند جاي نوشابه را در یک نوشیدنی لبنی مناسب که می

دوغ است. یک نوشیدنی سالم و مفید  سبد غذایی ما بگیرد
کلسیم و حاوي کننده یک چهارم نیاز روزانه بهکه تأمین

این رو دقیقاً است. از  B12 و B6و B2هايویتامین
 ها است. کننده استخوانبرعکس نوشابه، قوي

هاي مفیدي اي، حاوي باکتريدوغ علاوه بر مزایاي تغذیه
 است که اثرات زیادي بر سلامت دستگاه گوارش دارند. 

 ، البته بدون گازماءالشعیر
این  آید.می دستاز شیر رقیق شده مالت جو بهر ماءالشعی

 ،مالتوز، گلوکز ،ساکارز ،عصاره رازك ،ها از مالتنوشابه
هاي انواع اسید ی،یدهاي آلاس ،انواع ویتامین ب ث،ویتامین 

براي  ت.تشکیل شده اساملاح معدنی و آب ، آمینه
است که در زیر به ماءالشعیر خواص زیادي برشمرده شده

 شود.مواردي از آن اشاره می
 

 16براي بدن  از بیست اسید آمینه لازم و ضروري -
 .عیر وجود دارد الشاسید آمینه در ماء

هاي گروه ب بوده که در رشد اراي انواع ویتامیند -
ریزش آن و حتی رفع خستگی  مو و جلوگیري از

 اعصاب و روان بسیار موثر است
میلی گرم ویتامین  20نوشابه حدود  هر لیتر این -

 .دارد ث
رات که ماءالشعیرهاي گازدار مضتوجه اینباز هم نکته قابل

 وجود گاز را دارا هستند.مربوط به
 

 ، همچنان توصیه اولهاي طبیعیمیوهآب
هاي گازدار، ها براي نوشابهجایگزینیکی از بهترین

ها خصوصاً هاي طبیعی هستند. این نوشیدنیمیوهآب
هاي که تازه مصرف گردند، سرشار از ویتامینهنگامی

میوه موجود در آبباشند و درکنار آن قند موردنیاز بدن می
این است که براي بدن لازم است و بهمیزانیطبیعی، به

 شود.ترتیب فرد دچار تجمع قند و تبدیل آن به چربی نمی
 


