( Информация взята в Интернете)

Вот несколько рекомендаций. как же выбирать безопасные напитки.

1. Многое говорит уже название напитка. «Напиток на растительном сырье» предпочтительнее, чем «Напиток на ароматизаторах».
2. Лучше выбирать напитки неярких естественных цветов – больше шансов на применение естественного красителя.
3. Напитки, содержащие сахар, предпочтительнее напитков на подсластителях.                                                                                                                4. Диетические напитки, содержащие «ноль калорий» не могут быть на основе сахара, там только подсластители.
5. Пейте ее холодной. Разрушение эмали зубов зависит и от температуры напитка.Пейте через трубочку..                                                                                                                                                                       6.Не запивайте еду холодными напитками, т.к. прием холодной газировки вызывает моментальное покидание из желудка не переваренной пищи.
7. Ограничьтесь 1 стаканом 1-2 раза в неделю.                                                                                                                 8.Напитки с подсластителями не рекомендуется хранить без холодильника и уж тем более нагревать.                                                                                                                   9. Откажитесь от газировки, если страдаете ожирением, диабетом, гастритом, язвой.                                                                                                                                10.Людям с язвенной болезнью, гастритом с повышенной кислотностью и рядом других заболеваний желудка и кишечника, перед употреблением любой газированной воды, газ из бутылки нужно выпускать путем встряхивания. Тоже самое касается и минеральной воды.
11. Не давайте газировку детям до 3 лет.

Из книги Академии здоровья "Пить или не пить":

· Во многих штатах (в США) дорожная полиция всегда имеет в патрульной машине 2 бутылки Колы, чтобы смывать кровь с шоссе после аварии. 

· Чтобы почистить туалет, вылейте банку Колы в раковину и... не смывайте в течение часа. Лимонная кислота в Коле удалит пятна с фаянса. 

· Чтобы удалить ржавые пятна с хромированного бампера машины, потрите бампер смятым листом алюминиевой фольги, смоченным в Коле. 

· Чтобы удалить коррозию с батарей в автомобиле, полейте батареи банкой Колы, и коррозия исчезнет. 

· Чтобы раскрутить заржавевший болт, смочите тряпку Колой и обмотайте ею болт на несколько минут. 

· Чтобы очистить одежду от загрязнения, вылейте банку Колы на груду грязной одежды, добавьте стиральный порошок и постирайте в машине как обычно. Кола поможет избавиться от пятен. Она также очистит стекла в автомобиле от дорожной пыли. 

· Активный ингредиент Колы - фосфорная кислота за 4 дня он может растворить ваши ногти. 
· Для перевозки концентрата Колы грузовик должен быть оборудован специальными поддонами, предназначенными для высококоррозионных материалов. 
· Дистрибьюторы Колы уже 20 лет используют ее для очистки моторов своих грузовиков. 
· Единственный безвредный компонент газировок - вода. Мертвая, безжизненная, дистиллированная, чтобы ее естественный вкус не нарушал вкус напитка, чтобы лимонад, производимый в любой точке земного шара, соответствовал строгому стандарту. 

 «Если ты выпил 200 мл «Кока-Колы…»

Через 10 минут: 10 чайных ложек сахара “ударят” по организму. Вас вырвет, потому что фосфорная кислота подавляет действие сахара.

Через 20 минут: произойдет скачок инсулина в крови. Печень превращает весь сахар в жиры.

Через 40 минут: поглощение кофеина завершено. Зрачки расширятся, кровяное давление увеличится, исчезает сонливость

Через 45 минут: мозг увеличит производство гормона удовольствия-дофамина. Такой же принцип действия у героина.

Спустя час: фосфорная кислота связывает Ca, Mg и Zn в вашем кишечнике и в ваших костях, выводя их через мочу. Это приводит к остеопорозу.

Более чем через час: вы становитесь раздражительным или вялым, т.к происходит обезвоживание организма.

Через 45 минут: мозг увеличит производство гормона удовольствия-дофамина. Такой же принцип действия у героина.

Спустя час: фосфорная кислота связывает Ca, Mg и Zn в вашем кишечнике и в ваших костях, выводя их через мочу. Это приводит к остеопорозу.

Более чем через час: вы становитесь раздражительным или вялым, т.к происходит обезвоживание организма.

Давайте сделаем вывод, что пить можно, а что нельзя.
Что можно пить?
· Нужно сократить употребление газированных напитков. Вместо них переходите на негазированные напитки с пониженным содержанием сахара: морсы, свежевыжатые соки, травяные чаи и кефир. 
· Выбирайте простые минералки — желательно, с щелочным составом. Но не переусердствуйте: лечебные воды, чересчур насыщенные минералами, могут только увеличить нагрузку на сердце, предостерегают врачи. Поэтому внимательно читайте этикетку — содержание солей не должно превышать 2-3 грамма на литр.

·  Также подойдут кислые, и даже солёные жидкости. 
· Утолить жажду помогут водосодержащие фрукты и особенно овощи — помидоры и огурцы. 
· Выбирайте только качественную питьевую воду. Пейте больше чистой воды!
Что пить нельзя?

· Сладкие газировки: все они созданы не для того, чтобы утолять жажду, а, наоборот, чтобы её вызвать — чем больше вы хотите пить, тем больше купите. Поэтому 
· Не пейте кофе и чёрный чай: он тоже содержит кофеин, который только убыстряет обезвоживание.
· Откажитесь от алкоголя. Он моментально «высушит» ваш организм и к тому же увеличит теплоотдачу — вы не только не утолите жажду, но ещё и перегреетесь.
Но если вы не можете отказаться от сладких газированных напитков, то вот несколько рекомендаций:

