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                 น  าตาลเป็นแหล่งพลังงานที่ส าคัญของมนุษย์ ซึ่งโดยปกติ 
      เราจะได้รับพลังงานน  าตาลจากแหล่งอาหารธรรมชาติที่มีอยู่ในข้าว 
      หรือผลไม้ แต่สิ่งที่น่าเป็นห่วงคือ น  าตาลที่เติมลงไปในอาหารหรือ 
      เครื่องดื่มที่มีปริมาณมากเกินไป ซึ่งอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพได้จาก 
      การส ารวจพบว่า คนไทยบริโภคน  าตาลเฉลี่ยคนละ 104 กรัมต่อวัน
หรือประมาณ 26 ช้อนชา สูงกว่าที่องค์การอนามัยโลก (WHO) แนะน าเกือบ 3 เท่าตัว โดยแหล่งน  าตาล
ส่วนใหญ่มาจากเครื่องดื่มที่มีรสหวาน อาทิ น  าอัดลมมีน  าตาลประมาณ 8 - 10 ช้อนชา ชาเขียวมีน  าตาล
ประมาณ 12 – 14 ช้อนชา กาแฟสดหรือชาชงมีน  าตาลประมาณ 10 ช้อนชา จะเห็นได้ว่าเพียงขวดเดียว
ร่างกายของเราก็ได้รับน  าตาลเกินแล้ว 

การลดการบริโภคน  าตาลนั น จะรณรงค์ให้ความรู้ประชาชนเพ่ือให้เกิดความตระหนัก เพราะเป็น
บ่อเกิดของโรคอ้วน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และยังเสี่ยงต่อโรคหลอดเลือดสมองตีบ อัมพฤกษ์ 
อัมพาต ส่วนในเด็กต้องลดปัจจัยเสี่ยงเพ่ิมน  าตาลในชีวิตประจ าวันทั งที่โรงเรียนและที่บ้าน ควรไม่มีขนม 
น  าอัดลม เป็นตัวเลือกในการรับประทานมากนัก แสดงฉลากสีเขียว เหลือง แดง ให้เด็กรู้สิ่งใดควรทาน
หรือไมค่วร 

น  าอัดลมมีประโยชน์อยู่บ้าง คือ ให้ความสดชื่นแก่ร่างกายและให้พลังงานแก่ร่างกายจากน  าตาล 
แต่เป็นพลังงานเพียงอย่างเดียว โดยไม่มีสารอาหารอ่ืน ๆ ที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เรียกว่า พลังงานที่ 
ว่างเปล่า หรือ Empty calories ปริมาณพลังงานที่ให้ต่อ 1 หน่วยบริโภคของน  าอัดลมบรรจุกระป๋อง
ความจุ 325 มิลลิลิตร จะให้พลังงานประมาณ 140 - 250 กิโลแคลอรี่ ขึ นกับปริมาณน  าตาลที่เติมใน 
แต่ละยี่ห้อ ถ้าต้องการจะดื่มน  าอัดลมจึงควรมีการบริโภคที่ถูกต้อง นั่นคือ หลังจากที่ดื่มน  าอัดลมแล้วควร
บ้วนปากหรือแปรงฟันด้วยเสมอ เพ่ือเป็นการป้องกันฟันผุ และไม่ควรดื่มน  าอัดลมระหว่างรับประทาน
อาหารมื อหลัก เนื่องจากเอนไซม์ย่อยอาหารจะท างานได้ดีที่ระดับอุณหภูมิ 37 องศา แต่อุณหภูมิของ
น  าอัดลมแช่เย็นจะต่ ากว่านี มาก ซึ่งความเย็นขนาดนี จะท าให้เอนไซม์เจือจาง ส่งผลให้ระบบย่อยอาหาร
ท างานผิดปกติ อาหารที่เรารับประทานเข้าไปจะไม่ถูกย่อย ส่วนแก๊สคาร์บอนไดออกไซด์ที่อัดในน  าอัดลม
มาจากกรดคาร์บอนิก เป็นกรดที่ท าให้เกิดการอักเสบของเยื่อบุกระเพาะอาหาร อาจเกิดอาการท้องอืด 
ปวดท้องเนื่องจากเกิดแก๊สในกระเพาะอาหาร และจากสภาวะที่เป็นกรดของน  าอัดลมท าให้ไม่เหมาะ
ส าหรับผู้ที่เป็นโรคกระเพาะอาหาร และท่ีส าคัญไม่ควรดื่มน  าอัดลมในปริมาณมากเกินไป ควรหันมาดื่มน  า
ผลไม้ นม หรือน  าเปล่าแทน นอกจะท าให้ร่างกายสดชื่นขึ นแล้ว ยังท าให้ร่างกายแข็งแรง และมีประโยชน์
กับร่างกายอีกด้วย 
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