
  افتد؟يد، چه اتفاقي مينوشوقتي يك نوشابه مي

  

دانيد چرا با وجود خوردن اين حجم شكر دچار مي. شودتان مينخوري شكر وارد بد قاشق چاي10 : دقيقه بعد10
  .كنداش را خنثي ميگيرد و شيرينيشويد؟ چون اسيد فسفريك، طعم آن را كمي مياستفراغ نمي

  

        كبدتان شروع . شودرود و منجر به ترشح ناگهاني و يك جاي انسولين ميالا ميقند خونتان ب : دقيقه بعد20
  . نرودتر از اين بالاشكند به تبديل قند به چربي تا قند خون، بيمي

  
رود و در شود، فشار خونتان بالا ميتان گشاد مييحالا ديگر جذب كافئين كامل شده؛ مردمكها : دقيقه بعد40

شوند هاي آدنوزين مغز حالا بلوك ميگيرنده. كندحالت، كبدتان قند را به داخل جريان خون رها ميپاسخ به اين 
  .آلودگي جلوگيري كنندتا از احساس خواب

  
كنند، كند و مراكز خاصي در مغز، كه حالت سرخوشي ايجاد ميترشح دوپامين افزايش پيدا مي : دقيقه بعد45

  .شودسمي است كه در مصرف هروئين منجر به ايجاد سرخوشي مياين همان مكاني. شوندتحريك مي
  

. چسبداسيد فسفريك موجود در نوشابه، داخل روده كوچك، به كلسيم، منيزيم و روي مي :يقه دق60بعد از 
هاي مصنوعي، دفع هر چه بيشتر كلسيم كنندهميزان بالاي قند خون و شيرين . كندمتابوليسم بدن افزايش پيدا مي

  . شونداز طريق ادرار باعث ميرا 
  

حالا ديگر كلسيم و منيزيم و رويي كه . شود وارد عمل مي)ادرارآور( كافئين در نقش يك داروي مدر :مدتي بعد
شود و به همراه آن مقادير زيادي آب، سديم و ديگر قرار بود جذب بدن شود، بيش از پيش از طريق ادرار دفع مي

  .رودها نيز از دست ميالكتروليت
  



در اين . رسدكند و نوبت به افت قند ميكم آن غوغايي كه در بدنتان ايجاد شده بود فروكش مي كم:مدتي بعدتر
حالا ديگر تمام آن آبي را كه از طريق . حالشويد يا خيلي كرخت و بيپذير ميمرحله يا خيلي حساس و تحريك
شد به جاي اسيد و كافئين و شكر، حاوي مواد مفيدي ايد؛ آبي كه ميدفع كردهنوشابه وارد بدن خود كرده بوديد، 

  .كنيدرود و شما هوس يك نوشابه ديگر ميتا چند ساعت بعد اثر كافئين هم از بين مي. براي بدنتان باشد
  

  خورترين ملت جهاننوشابه

ن آمار با آمار ديگر كشورهاي جهان به با مقايسه اي.  ليتر است42هاي گازدار در ايران  مصرف نوشابهةسران  
براي . ايمهاي گازدار مقام اول را در جهان پيدا كردهرسيم كه ما در سرانه مصرف نوشابهاين نتيجه وحشتناك مي

  :اين كه بيشتر وحشت كنيد، بد نيست بدانيد كه
  . ليتر است10دنيا براي هر فرد  هاي گازدار درميانگين مصرف نوشابه )1
 . درصد رشد داشته است15هاي گازدار در كشور، نزديك به ال اخير، مصرف نوشابهدر بيست س )2

 .در طي اين بيست سال، مصرف شير و لبنيات، تنها حدود يك دهم درصد رشد كرده است )3

 .سرانة مصرف لبنيات در ايران كمتر از يك سوم استاندارد جهاني است )4

شورمان، روزانه حداقل يك بار پفك و نوشابه  ك سالة12 ماهه تا 24 درصد كودكان 90طبق آمار،  )5
 .اندمصرف كرده

  . هستند درصد از كودكان ايراني به نوعي با سوءتغذيه دست به گريبان25 )6
  
  


