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  بخوريم يا نه؟ نوشابه
  4رفيعي ساران ي، مهد3 حسين يادگاري ،2وحيد درخش احمدي، 1 آذر اكبر مختاري

   :چكيده

توسط يك تيم مطلع انجام شده است نتايج شگفت انگيز و البته تأسف باري را به  92اين تحقيق كه در تهران در سال 
 در خصوص مضرات مطالب اين مقاله. راه مي باشد همراه دارد كه فرهنگ سازي در خصوص آن اولين قدم در اين

را تحمل كند اما قبل از  2تواند يك محيط اسيدي حدود  تنها معده است كه مي البته .باشد از نوشابه به بدن مي منتقله
گذرد و باعث  باشد، مي هاي ديگر كه در سيستم هاضمه درگير مي اينكه اسيد نوشابه به معده برسد از طريق ارگان

اسيد . در ضمن پوشش دهان، حلق و مري بسيار حساس به اسيد است. شود شكيل محيط اسيدي غير نرمال ميت
شود مواد غذايي  فسفريك موجود در نوشابه با اسيد هيدروكلريك معده در رقابت است، وقتي كه معده بي اثر مي

مت انسان تحت تاثير نوع و كيفيت سلا. شود ماند و باعث سوء هاضمه، نفخ يا ورم معده مي هضم نشده باقي مي
ز بروز بيماري ها جلوگيري غذايي است كه مصرف مي كند، رژيم غذايي مناسب سلامت انسان را حفظ كرده و ا

پرسشنامه در خصوص دانش افراد  1000انجام شده است  هاي تهران در يكي از دانشگاهدر اين تحقيق كه . كند مي
بيش از نيمي از افراد در بر اساس اين تحقيق . نتايج قابل تأملي را دربرداشته است درباره نوشابه تكميل شده است كه

ستفاده ااز دوغ % 7و كنند  ميستفاده ا آب معدنياز % 12كنند  ميستفاده نيز از دلستر ا% 18صرفاً نوشابه و % 63حدود 
نها كاملاً اطلاع داشتند و حدود آدن درصد از افراد در خصوص مضرات نوشابه، قند فراوان و اسيدي بو 84. مي كنند

در نهايت . ن اطلاعي نداشتنداز افراد نيز در خصوص افت فشار در اثر نوشيدن نوشابه و كاربردهاي غير معمول آ% 93
در كل با توجه به نتابج حاصله و . ذكر كردندو طعم مطلوب آن از افراد نيز علت استفاده از نوشابه را عادت % 91نيز 

ر افراد شركت كننده در طرح مشخص شد كه نوشابه، صرفاً به دليل جذابيت هايي كه دارد مورد استفاده قرار اظهار نط
  . مي گيرد و اگر اطلاع رساني مقتضي و فرهنگ سازي شود بي شك استفاده از اين نوشيدني مضر كاهش پيدا مي كند

  
  :كلمات كليدي

  متنوشابه، مضرات، نوشيدني هاي گازدار، قند، سلا 
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  :قدمهم

مصرف نوشابه هاي كربناته، كافئين دار، شكر دار، يا شيرين شده با قندهاي مصنوعي تاثيرات بدي بر روي بدن     
انرژي مورد  ٪60ها مهم ترين منابع غذايي انسان بوده و بيش از  كربوهيدرات: اضافه وزن و چاقي :داشته باشد از قبيل

شيريني جات، آب ميوه ها، نوشابه ها   قند ها در انواع مختلف مواد غذايي مانند نان،) 2.(نياز روزانه را تأمين مي كنند
و ميوه جات وجود دارند؛ علي رغم نقش مهمي كه كربوهيدرات ها در تأمين انرژي و حفظ سلامت انسان دارند، 

طي ) 3.(دگي دندان ها گرددموجب بروز بسياري از بيماري ها مانند ديابت، چاقي و پوسيتواند  ميمصرف زياد آنها 
نوشيدن ) 4،5،6(دهه هاي اخير مصرف قندها و نوشابه هاي گاز دار در كشورهاي در حال توسعه افزايش يافته است

كيلوگرم فزايش وزن در ماه  1.5منجر به بيش از تواند  ميميلي ليتر از نوشابه هاي شيرين در يك روز  300
هش مصرف نوشيدني هاي شيرين مثل نوشابه، به كاهش شاخص توده همچنين مطالعات نشان داده كه كا.شود
  .در نوجوانان چاق كمك مي كند (BMI)بدن

آنرا نوشابه  50٪ست كه انرژي مصرفي از قندها 25٪بيش از مطالعات نشان داده اند كه در برخي از كشورها : ديابت
انرژي مصرفي  10٪عقيده دارند نبايد بيش از هاي گازدار تشكيل مي دهند و اين در حالي است كه متخصصين تغذيه 

هرچيزي  )7، 8.(بار در روز محدود شود 4كودكان از قندها تأمين گردد و مصرف غذاهاي محتوي قند بايد به حداكثر
امروزه به دليل مشكلات زندگي صنعتي و عدم .كه باعث افزايش وزن شود خطر ابتلا به ديابت را افزايش مي دهد

... باعث بروز بيماري هاي قلبي عروقي، ديابت، پوكي استخوان وتواند  ميف غذاهاي فوري تحرك كافي، مصر
علاوه بر آن مصرف چاشني هاي غذايي مضر و پركالري از قبيل نوشابه هاي گازدار و سس به همراه ) 10،9.(گردد

از جدي ترين تهديدهاي چاقي و افزايش وزن يكي .فست فودها عوارض اين قبيل مواد غذايي را دوچندان مي كند
  ) 11.(نوشابه هاي گازدار است و قند موجود در نوشابه شخص را يك قدم به ابتلا به ديابت نزديك مي كند

مصرف مكرر نوشابه هاي غير الكلي نيز مي تواند خطر ابتلا به پوكي  :ضعف استخوان و خطر پوكي استخوان
. نوشند ميبه هاي شيرين شده به جاي شيرهاي غني از كلسيم استخوان را بالا ببرد، مخصوصا در افرادي كه نوشا

در كشورهاي پيشرفته . مصرف زياد نوشابه در كودكان باعث مواجه با خطر قابل توجه اختلال در رشد استخوان است
تواند  ميهاي شيرين شده موجب كاهش مصرف شير، سبزيجات و ميوه جات گرديده كه  مصرف بيش از حد نوشابه

ميليون ايراني  44پوكي استخوان يك تهديد عمده براي  ) 12،14،13.(هش رشد استخوان و كوتاهي قد گرددموجب كا
همچنين دانشمندان معتقدند كه اسيديته نوشابه ممكن است باعث تضعيف استخوان ها به واسطه از دست رفتن . است

  .كلسيم شود

گويند نوشابه پوسيدگي دندان را  د و حل ميكند، محققان ميخور نوشابه ميناي دندان را مي: فرسايش و پوسيدگي دندان
تر و حساس تر براي  تواند محتواي معدني ميناي دندان را حل و دندان را ضعيف اسيديته مي. برابر ميكند  3تا 2

 (Erosion) سايش شيميايي. كند اسيديته نوشابه آنرا حتي بدتر از شكر جامد موجود در آبنبات مي. پوسيدگي نمايد
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) 15.(دنداني يك پديده تجمعي و چند عاملي است كه در طول زندگي رخ داده و تا حد زيادي برگشت ناپذير است
هاي بي  به تازگي بررسي) 16.(شود ميتخريب بافت سخت دنداني در اثر روند شيميايي و بي دخالت باكتري انجام 

بيشترين علت  Erosion) 17.(انجام گرفته استشماري در مورد عوامل پديد آورنده و همچنين شيوع اين آسيب 
از نظر ) 15(تواند توسط عوامل بيروني و دروني پديد آيد مي Erosion) 17.(سايش هاي دنداني شناخته شده است

  )18.(شده است ي به ويژه نوشابه هاي اسيدي يافتو موادغذايي اسيد Erosionباليني پيوندي مستقيم ميان 

سم موجود در نوشابه رژيم غذايي شيرين كننده هاي مصنوعي آسپارتام است، آسپارتام تشكيل : آسپارتام - توكسين ها
بكار بردن آن به اين خاطر است كه در حدود . فنيل آلانين و متانولاسيد اسپارتيك، : شده است از سه ماده شيميايي

و ) دي كتوپپرازين( DKPمالدئيد، نوشابه هاي رژيمي داراي تركيبات شيميايي فر. بار شيرينتر از قند است 200
نيتروزآمين مي باشد كه ميتواند عوامل شناخته نشده اي را به دنبال داشته كه در نهايت مرگ مصرف كننده قابل تصور 

آمريكا بوده و يكي از خطرناك ترين مواد  FDAآسپارتام به عنوان يكي از افزودني هاي مورد تأييد ) 19،20. (است
بعد از مصرف يكي از محصولات شيرين شده آسپارتام، آسپارتام شروع به تجزيه مي .اها مي باشدافزوده شده به غذ

از ديگر مضررات مصرف نوشابه ميتوان به آسيب هاي  .كند كه عبارت است از قبيل آلانين، اسيد آسپارتيك و متانول
... دي، تضعيف دستگاه گوارش وخطر سندروم متابوليك، آسيب هاي كب كليوي، افزايش فشار خون، سوزش سر دل،

  )21(.اشاره نمود

، كه با وجود خوردن شود ميقاشق چاي خوري شكر وارد بدن  10دقيقه بعد از نوشيدن نوشابه،  10مي توان گفت 
اش را خنثي  چون كه اسيد فسفريك، طعم آن را كمي مي گيرد و شيريني شود ميحتي اين حجم شكر استفراغ ايجاد ن

، كبد شروع مي كند شود ميقه بعد، قند خون بالا مي رود و منجر به ترشح ناگهاني و يكجاي انسولين دقي 20. مي كند
دقيقه بعد، جذب كافئين كامل شده مردمك هاي چشم  40. به تبديل قند به چربي تا قند خون بيشتر از اين بالا نرود

ند را به داخل جريان خون رها مي كند، گيرنده ، فشار خون بالا مي رود و در پاسخ به اين حالت،كبد قشود ميگشاد 
دقيقه بعد، ترشح دوپامين افزايش  45. شوند تا از احساس خواب آلودگي جلوگيري كنند هاي آدنوزين مغز فعال مي

دقيقه بعد، اسيد فسفريك  60. پيدا مي كند و مراكز خاصي در مغز حالت سرخوشي ايجاد مي كنند، تحريك مي شوند
. متابوليسم بدن افزايش پيدا مي كند. )22(چسبد ابه، داخل روده كوچك، به كلسيم، منيزيم و روي ميموجود در نوش

مدتي . هاي مصنوعي، دفع هر چه بيشتر كلسيم را از طريق ادرار باعث مي شوند زان بالاي قند خون و شيرين كنندهمي
حال كلسيم و منيزيم و رويي كه قرار بود جذب ، شود ميوارد عمل ) ادرار آور(بعد، كافئين در نقش يك داروي مدر 

بدن شود، بيش از پيش از طريق ادرار دفع مي شوند و به همراه آن مقادير زيادي آب، سديم و ديگر الكتروليت ها نيز 
. سپس كم كم آن غوغايي كه در بدن ايجاد شده بود فروكش مي كند و نوبت به افت قند مي رسد. از دست مي رود

حال آبي كه از طريق نوشابه . يا خيلي كرخت و بي حال شود ميله بدن يا خيلي حساس و تحريك پذير در اين مرح
وارد بدن شده بود و مي شد كه به جاي اسيد و كافئين و شكر، حاوي مواد مفيدي براي بدن باشد، دفع شده و تا چند 

ابه ديگر دست مي دهد و در كل اين چرخه ساعت بعد اثر كافئين هم از بين مي رود و به بدن هوس نوشيدن يك نوش
  ).22(ادامه مي يابد بنابراين فرد به مصرف نوشيدني هاي شيرين و گازدار مثل نوشابه عادت مي كند
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  : روش تحقيق

مدت زمان انجام تحقيق از . باشد مي )پر كردن فرم پرسشنامه(روش تحقيق، مطالعات كتابخانه اي و عمليات ميداني 
  .به طول انجاميد ماه 6پروژه تا انتهاي  نه ايمطالعات كتابخا

سپس مرحله دوم  .باشد ميو يافتن ضرورت انجام اين تحقيق  جستجوي اينترنتي ،مرحله اول مطالعات كتابخانه اي
كه سئوالات (در مرحله سوم پرسشنامه ها  .دانشگاه بود و جامعه پژوهش از بين دانشجويان انتخاب گرديدمراجعه به 
نفر از مقاطع كارداني و كارشناسي بودند،  500كه حدود توسط جامعه پژوهش ) مت نتايج آورده شده استآن در قس

   :پروژهانجام محدوديت هاي . آناليز شد Excelتكميل گرديد و نتايج آن توسط نرم افزار 

 بود محدودبودند در اين پروژه  مايل به شركتي كه تعداد دانشجويان -1

 .پرسشگر نياز بودحتماً براي تكميل فرم  -2

 .ها محدوديت داشت مدت زمان پر كردن فرم -3

  .بر بود و نياز به دقت خاصي داشت ها بسيار زمان جمع بندي نتايج فرم -4

  :نتايج

از جامعه پژوهشي خواسته شده بود تا بگويند در بيشتر اوقات از چه نوشيدني براي صرف  ،در اولين سئوال -1
 )1شكل . (غذا استفاده مي كنند

  

  

  

  

  

  

  تنوع استفاده از نوشيدني -1شكل شماره

ليتري را با يك آب ميوه  5/1نوشابه در مقايسه با آب ميوه و شير نسبتاً ارزان است، وقتي قيمت يك نوشابه خانواده 
هدف از مطرح ساختن اين سئوال يافتن ذائقه . تر است ميوه گران كه آب شود ميكنيد ملاحظه  يك ليتري مقايسه مي
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نيمي از جامعه پژوهش صرفاً بيش از هاي گازدار بود كه مشخص شد حدود  جامعه پژوهش در استفاده از نوشيدني
از جامعه % 14. كنند رنگ مصرف مي بي% 10رنگ مشكي و % 35، رنگ نارنجي% 55كه حدود كنند  مينوشابه مصرف 
كه در كنند  ميهاي گازدار استفاده  و الباقي نيز از نوشيدنيكنند  ميآب مصرف ني يعني ترين نوشيد پژوهش سالم

در دومين سئوال پرسيده شده كه نوشيدني را همراه با غذا ميل  .قسمت مقدمه مقاله كاملاً به مضرات آن اشاره شد
 )2شكل ( ؟شود مييا به تنهايي استفاده كنند  مي

  

  

  

  

  

  

  ستفاده از نوشابه با غذاميزان  ا -2شكل شماره

را  به دليل لذتي كه دارد بسياري از مردم آن. طعم مي تواند يكي از چيزهايي باشد كه شما را عاشق نوشيدن نوشابه كند
هاي مورد استفاده اكثراً گازدار و شيرين بودند، قائدتاً مصرف آنها به تنهايي  با توجه به اينكه نوشيدني. نوشند ميبا غذا 

از جامعه پژوهش اظهار داشتند كه نوشيدني را بدون غذا هم % 8باعث ضرر و زيان بيشتر شود كه البته فقط د توان مي
آيا از مضرات نوشابه و پرسيده شده كه سوم در سئوال  .كه غالباً دلستر و نوشابه مدنظرشان بودخورند  مي

  )3شكل ( گازدار مطلع هستند؟شيرين هاي  نوشيدني

  

  

  

 

  

  

  ميزان اطلاع از مضرات نوشابه -3هشكل شمار  
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گفتند كه  كردند اما خيلي از آنها مياظهار اطلاع از مضرات نوشابه از جمعيت جامعه پژوهش % 83علي رغم اينكه  
كه باعث شده يكي از دلايلي است كه اين كردند  م ضرر دارد ولي به درستي به مضرات آن اشاره نميتدانس فقط مي

از مضرات نوشابه هنوز از آن به عنوان نوشيدني اصلي در خيلي از محافل حتي مجامع علمي رغم آگاهي بالا  علي
گازدار شيرين هاي  نوشابه و نوشيدني اسيدي بودنسئوال پرسيده شده كه آيا از  چهارمينر د. شود ميكشور استفاده 
  ) 4شكل ( مطلع هستند؟

  

  

  

  

  

  ميزان اطلاع از اسيدي بودن نوشابه -4شكل شماره  

هاي كه در غذا وجود دارد  خيلي ها در پاسخ به اين سئوال كه جواب مثبت دادند اظهار كردند به دليل وجود چربي
. هنوز به استفاده از نوشابه تمايل داشتند از اين مسئله% 65ا بشويد بنابراين علي رغم آگاهي تا آنها ر است نوشابه نياز

زيرا . وشند از اين رو، اين زمان بدترين موقع براي خوردن نوشابه استن اغلب آنها نوشابه را براي رفع تشنگي مي
باشد و از طرفي چون بزاق به  ايد دهان داراي بزاق كمتري مي وقتي كه شما خيلي تشنه هستيد يا آب از دست داده

و مانع از وظيفه آن  دارد اگر نوشابه ميل كنيد، بزاق را شسته نمايد و دندان را تميز نگه مي خنثي كردن اسيد كمك مي
گازدار شيرين هاي  نوشابه و نوشيدني )داراي قند فراوان(شيرين بودن  بعدي در خصوصر سئوال د. شود ميدر دهان 

 )5شكل ( ؟سئوال شده است

  

 

  

  

  
  

  اطلاع از مضرات قند موجود در نوشابهميزان  -5شكل شماره    
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آنها را مستعد تواند  ميوشابه و نوشيدني هاي شيرين همراه با اين سئوال در خصوص اينكه مصرف بيش از حد ن
از جامعه پژوهش از شيرين بودن نوشابه مطلع بودند ولي حدوداً % 74ديابت كند نيز شفاهاً سئوال شده بود كه 

 افت فشار قند در اثرسئوال پرسيده شده كه آيا از  ششمينر د. خصوص ابتلا به ديابت اطلاعي نداشتندنيمي از آنها در 
  )6شكل ( گازدار مطلع هستند؟شيرين هاي  نوشابه و نوشيدني نوشيدن

  

  

  

  

  
  اطلاع از افت فشار  در اثر نوشيدن نوشابهميزان  -6شكل شماره    

ميلياردها دلار بر روي . شوند نوشابه ها به شدت مصرف مي شوند زيرا كه با شور و نشاط ترويج مي
ها،  ها، رستوران فروشگاه: فزايش بازار فروش در همه جا از قبيلشود و باعث ا تبليغات نوشابه ها هزينه مي

اين سئوال دقيقاً به نكته اي اشاره دارد كه در جواب به . ايستگاه هاي گاز، موزه ها وحتي مدارس شده است
درصد جامعه پژوهش خلاف اين موضوع را به  93آن رسيده ايم همان طور كه پيش بيني مي شدبيش از 

كردند و فقط تعداد محدودي به دليل مطالعه شخصي از اين موضوع  ند در نوشابه فرض ميدليل وجود ق
 عنوان به موجود تركيبات دليل به نوشابه از بعضاً دانند ميسئوال پرسيده شده كه آيا  هفتميندر . مطلع بودند

   ؟ شود مي استفاده قوي كننده پاك
  

  

  

  

  
  معمول از نوشابه آگاهي از كاربرد غيرميزان  -7شكل شماره    
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. اطلاعي كردند از جامعه پژوهش اظهار بي% 75انه طراحي شده بود و در پاسخ به آن اين سئوال نيز زيرك
بقيه نيز تا حدودي % 14دانستند و  از دانشجويان رشته بهداشت بودند كه كاملاً اين موضوع را مي% 11فقط 

ين سئوال پرسيده شده كه چرا از نوشيدني شيرين آخرر دنمودند و اما  به مسائلي كه شنيده بودند اشاره مي
   كنند؟ گازدار و يا نوشابه استفاده مي

  

  

  

  

  

  

  هاي شيرين گازدار علت استفاده از نوشيدني -8شكل شماره    

براي برخي افراد نوشيدن حتي چندين نوشابه در روز يك عادت است، بنا به اظهارات جامعه پژوهشي عادت است 
اشاره كردند كه طبق % 91در جواب اين سئوال . برد ميشب براي خريد نوشابه بيرون  10ي در ساعت كه فرد را حت

باقيمانده نيز بنا به پيشنهاد % 9و كنند  ميبايد نوشيدني باشد كه معمولاً دلستر و نوشابه استفاده  عادت در سرسفره مي
  .اشاره كردند دوستان و يا به دلايل توفيق اجباري در مراسمات و ميهمانيها

  

  :گيري نتيجه

با توجه به مطالبي در مقدمه آمد و مضرات اثبات شده نوشابه و نتايجي كه از تكميل پرسشنامه به دست آمده است  
دن فرد مشخص است كه با نوشيدن اين نوشيدني ظاهراً گوارا با چهره اي بسيار فريبنده و متنوع تنها چيزي كه عايد ب

با همكاري تعدادي از با توجه به اينكه اين پروژه باشد كه در بالا بدان اشاره شد و  مي وجهيمي گردد مضرات قابل ت
دانشجويان انجام شد بنابراين يك اطلاع رساني جمعي از طريق دانشجويان در آن مقطع تحصيلي به عمل آمد كه علي 

در مده در دانشگاه آهاي به عمل  پيگيريرغم آگاهي بسياري از افراد شركت كننده در اين پروژه ميزان مصرف آن با 
  .  كمتر شدهمان برهه از زمان 
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  :توان به شرح زير ليست كرد را مي بدست آمد،اي اين پروژه رنتايجي كه از اج
 هاي از طريق رسانه مضرات نوشابه جديرساني  اطلاع   

 پيشگيري از ابتلا به اضافه وزن و چاقي 

 د يا ديابت شيرينافزايش احتمال مرض قنپيشگيري از  

 دندان، استخوان و دستگاه گوارشاطلاع رساني در خصوص آسيب هاي مكرر به كليه،  

  :منابع
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