
น้ำำ��แบบไหน้ำสะอ�ดปลอดภััยทำำ�ให้สุขภั�พดี
 1. เลือกนำ�าดีื�มที�ใส ไม�มีสี ไม�ข่�น ไม�มีร์ส และไม�มีกลิ�น
 2. เลือกนำ�าที�บร์ร์จ่ภััณฑ์์มีฝาปิดีสนิท 
 3. ดีื�มนำ�าแต�พอดีปีร์ะมาณ 2 ลติร์ หร์อืดืี�มนำ�าวินัละ 8 แกว้ิต�อวินั สำาหร์บับ่คคลทั�วิไป ผ่่ท้ี�มโีร์คไต โร์คหวัิใจ 
หร์ือมีโร์คปร์ะจำาตัวิควิร์ปร์้กษาแพทย์ผ่่้ดี่แลถ้งปร์ิมาณการ์บร์ิโภัคนำ�าที�เหมาะสมกับตนเอง
 4. เลือกนำ�าดีื�มที�ผ่�านการ์ร์ับร์องมาตร์ฐานจากกร์มอนามัย มีเคร์ื�องหมาย อย. หร์ือการ์ร์ับร์องมาตร์ฐาน
จาก NFS 

ด่�มน้ำำ�� RO ดีต่่อสุขภั�พ ? 
 นำ�า RO เป็นนำ�าที�มีการ์กร์องเอาเกลือแร์�ส�วินเกินออกไปจนหมดี และ
เอาพวิกแบคทีเร์ียออกไป ซึ่้�งวิิธิีการ์กร์องอื�น ๆ  ก็เอาแบคทีเร์ียออกไปอย่�แล้วิ
แต�นำ�า RO เอาเกลือแร์�ออกไปจนหมดี ซึ่้�งทำาให้การ์ที�ดีื�มนำ�าปกติจะต้องไดี้ร์ับ
แคลเซึ่ียมและแมกนีเซึ่ียมในปร์ิมาณหน้�ง แต�นำ�า RO จะกร์องแร์�ธิาต่ส�วินนี�จน
หมดี ทำาให้การ์ดีื�มนำ�า RO ในร์ะยะยาวิอาจทำาให้ขาดีเกลือแร์�บางอย�างไดี้ 

ด่�มน้ำำ��ด่�ง ช่่วยป้องกััน้ำโรคมะเร็ง
 นำ�าดี�างไม�ช�วิยในการ์ป้องกันโร์คมะเร์็ง เนื�องจากเป็นนำ�าที�เติมเกลือแร์�บาง
อย�างเข้าไปทำาให้ค�าควิามเป็นดี�างส่งข้�นเท�านั�น ผ่่้มีโร์คปร์ะจำาตัวิเกี�ยวิกับโร์คไต
หร์ือภัาวิะเกลือแร์�ผ่ิดีปกติควิร์ปร์้กษาแพทย์ก�อนพิจาร์ณาดีื�มนำ�าดี�างเสมอ

น้ำำ��มน้ำต่์ ด่�มได้ไม่อัน้ำต่ร�ย ?
 ข้�นอย่�กบัวิ�านำ�ามนตท์ี�ไดีม้านั�นทำามาอย�างไร์ เช�น นำ�ามนตบ์างแห�งอาจจะเปน็นำ�า
ที�ทำาควิามสะอาดีและกร์องมาแบบปกติ หร์ือนำ�าดีื�มบร์ร์จ่ขวิดีมาตร์ฐานที�มีขายทั�วิไป
เพียงแค�นำามาตั�งและสวิดีมนต์ตามควิามเชื�อ สามาร์ถดีื�มไดี้ตามปกติ ต�างจากบางแห�ง
ที�ผ่ลิตนำ�ามนต์จากนำ�าที�ผ่่ดีข้�นมาจากบ�อดีิน หรื์อมีการ์หยดีสาร์อื�น ๆ ลงไป เช�น เทียน 
ธิ่ป ทำาให้นำ�ามีสาร์ปนเป่�อนสาร์เคมี ฝ่่นผ่ง และเชื�อโร์ค เพร์าะฉะนั�นจ้งไม�ควิร์นำาไปดีื�ม
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