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No

탄산음료의 문제는탄산자체가

아니라음료에함유된당분과합성

감미료인산염등때문이다. 2005

년영국영양학회지에 발표된연구

논문에서탄산미네랄수를 하루에

1리터씩마시는여성의칼슘손실

량이일반수돗물을마시는여성

보다더적은것으로나타났다. 

01 02 03 04

No

유럽소화기학회지인 'European

Journal of Gastroenterology 

and Hepatology'지에서 실험한

결과, 변비나소화불량을앓고있는

환자들을두그룹으로나눠 15일간

탄산수와일반수돗물을마시도록 한

결과탄산수를마신쪽이변비와

소화불량에 모두차도를보였다.

No

문제는탄산자체가아니라탄산

음료에함유된구연산, 당분과합

성감미료인산염등때문이며싱

하소다워터처럼 이를첨가하지않

은플레인탄산수를마실경우는 사

실상무시할수준으로안전하다. 영

국버밍햄대학의 연구결과에따르

면탄산음료에비해탄산수치아부

식률은 1/100 수준이라고 한다.

YES

탄산수는일반생수를통한수분

섭취와동등한효과를볼수있기

때문에, 물을잘안마시는사람들

에게물건전한대안이될수있다. 

또한, 탄산수를많이마시면포만

감이들어일본과학자들은 이런

작용이과식방지에도움을준다

는연구결과를내놓은바있다. 




