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انتشــر فــي الآونــة الأخيــرة وبشــكل كبيــر جــداً عــدد مــن الأنفوغــراف حــول تأثيــر الكوكاكــولا بنوعيهــا (بســكر وبــدون ســكر) علــى جســم الإنســان، وعلــى الرغــم مــن أنهــا توفــر بعــض 
المعلومات الصحيحة، إلا أن غالبية المعلومات مضخمة أو مبالغ فيها أو خاطئة ببساطة. سنوضح هنا الصواب من الخطأ لتوفير صورة أكثر وضوحاً عن الموضوع.

تحتوي الكوكاكولا العادية على 10 ملاعق من السكر لا يحفز الكافائين إنتاج الدوبامين

ر على جسم الإنسان للكافائين تأثير مدرِّ

لا يوهم الأسبارتام الجسم بأنه سكر

لن تتقيأ إذا لم يكن حمض الفوسفوريك موجوداً

المشروبات الحامضية تسبب ضرراً لمينا الأسنان

ليس الإنسولين سبباً رئيسياً في تكون الدهون

تحتــوي علبــة الكوكاكــولا علــى 33 غرامــاً مــن الســكر، مــا يقــارب 9 إلى 10 ملاعق شــاي، ومــن المؤكد أنها  
كميــة كبيــرة مــن الســكر إلا أنــه لا يوجــد حــد مســموح بــه يوميــاً، ولكــن تنصــح منظمــة الصحــة العالميــة بــأن 

لا تتجاوز نسبة السعرات الحرارية الناتجة من السكر المضاف الـ %5 من مجمل السعرات الحرارية.

هــذا الادعــاء خاطــئ ببســاطة، فنحــن قــادرون علــى شــرب المشــروبات المحــلاة بأكثــر مــن عشــرة ملاعــق 
شاي من السكر دون وجود حمض الفوسفوريك، وبدون تقيؤ.

الإكثــار مــن تنــاول المشــروبات الحامضيــة، كالكوكاكــولا، قــد يســبب ضــرراً لمينــا الأســنان علــى المــدى 
الطويــل، وهــذا لا يقتصــر علــى حمــض الفوســفوريك الموجــود فــي الكوكاكــولا، بــل يمتــد إلــى عصائــر 

الفواكه التي تحتوي على حمضي الستريك والماليك الذين قد يسببان تآكل مينا الأسنان.

مــا تســببه المشــروبات المحــلاة مــن إنتــاج للدهــون يعــود بصــورة أكبــر إلــى أيــض ســكر الفركتــوز فــي 
الكبد وليس إلى زيادة إنتاج الإنسولين.

من اليسار إلى اليمين:
حمض الفوسفوريك

حمض الستريك
حمض الماليك

إلى اليسار: الكافائين
إلى اليمين: الأسبارتام

لا يدخــل الكافائيــن مباشــرة فــي عمليــة إنتــاج الدوباميــن، إلا أنــه يســاعد علــى منــع إعــادة امتصاصــه، ولا 
وجــود لأي دليــل ـ ضمــن المســتويات الغذائيــة ـ أن للكافائيــن تأثيــراً علــى أجــزاء الدمــاغ المســؤولة عــن 

الإدمان، كما هو حال الهيروين والكوكايين. 

يزيــد الكافائيــن مــن كميــة الإدرار بمقــدار مكافــئ لـــ 2 إلــى 3 أكــواب مــن القهــوة. ولكــن يمكــن التعــود 
علــى هــذا التأثيــر، وغالبــاً مــا يختفــي عنــد الأشــخاص الذيــن يســتهلكون المشــروبات الحاويــة علــى 

الكافائين بكثرة.

حتــى الدراســة التــي يســتند إليهــا الإنفوغــراف الشــائع لا تؤيــد هــذه النقطــة. الأســبارتام هــو الأكثــر 
ضــرراً، ولكــن عــدداً كبيــراً مــن الدراســات وجــدت بأنــه آمــن بشــكل تــام فــي مســتويات التغذيــة الطبيعيــة. 
وبالتأكيــد فالأمــر متعلــق بالاعتــدال، فــكل شــيء يمكــن أن يســبب الوفــاة عنــد تناولــه بجرعــات عاليــة، 

وكما يقول المثل: (الجرعة تحدد السم).

للأســبارتام مــذاق حلــو، ولكنــه لا يحــدث نفــس الاســتجابة التــي يحدثهــا الســكر فــي الجســم، فهــو لا 
يؤدي إلى إنتاج الإنسولين، كما في الإنفوغراف الذي شائع مؤخراً.

الكافائين والأسبارتام ليسا مزيجاً مميتاً

المــشــــروبـــــــــات الـغـــازيـــــــة: الحـــقــائــــــق والأخـــــطــــــاء
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