
มารู้จกัน ้าแร่กนัเถอะ ! 

 

 

 

 

ในปจัจบุนัน้ีมคีวามสนใจในเรือ่งน ้าแรช่นิดต่างๆทีม่ผีลต่อสุขภาพ โดยเฉพาะ “น ้าแรพ่ลงัแมเ่หลก็ ” 

แต่เนื่องจากขอ้มลูจากการศกึษาเท่าทีร่วบรวมไดย้งัมน้ีอยและไมช่ดัเจน จงึขอกล่าวถงึน ้าแรท่ีไ่ดจ้าก

ธรรมชาต ิซึง่อาจมหีลายยีห่อ้หลายรปูแบบ แต่ก่อนทีคุ่ณจะเลอืกซือ้มาบรโิภคนัน้ อยากใหไ้ดร้บัขอ้มลูที่

น่าจะมปีระโยชน์ต่อการเลอืกบรโิภคน ้าแร ่โดยจะน าเสนอประเภทของน ้าแร่ทีแ่ยกตามผลทีม่ต่ีอรา่งกายและ

ฤทธิใ์นการบ าบดัโรคเป็นเกณฑใ์นการจดัประเภทน ้าแร ่

ชนิดของน ้าแร ่
น ้าแรไ่บคารบ์อเนต 
(Bicarbonate water) 

มปีรมิาณไบคารบ์อเนต> 600 มลิลกิรมัต่อลติร ช่วยปรบัใหส้ารคดัหลัง่ทีม่ฤีทธิเ์ป็น
กรดกลายเป็นกลาง , กระตุน้การเคลื่อนของอาหารจากกระเพาะไปยงัล าไสเ้ลก็ใหเ้รว็
ขึน้, กระตุน้การหลัง่ของฮอรโ์มนในกระเพาะอาหาร , ช่วยเพิม่ปรมิาณน ้าและเหลอืแร่
ใหแ้ก่ร่างกาย จงึควรดื่มน ้าแร่นี้  500-700 มลิลลิติร ก่อนออกก าลงักายหรอืท างานที่
ตอ้งเสยีเหงื่อ เนื่องจากจะช่วยในการลดภาวะเลอืดเป็นกรด  
ตวัอย่างของน ้าแร่ชนิดนี้ไดแ้ก่ น ้าแร่ยีห่อ้ Volvic, Fiji, Snowy mountain เป็นตน้ 

น ้าแรซ่ลัเฟต  
(Sulfate water) 

มปีรมิาณ ซลัเฟต > 200 มลิลกิรมัต่อลติร ช่วยกระตุน้การท างานของล าไส ้โดยเฉพาะ
ในคนทีท่อ้งผูก้เรือ้รงั เน่ืองจาก น ้าแร่ซลัเฟต มผีลแรงดนัออสโมตคิและ ช่วยกระตุน้
การหลัง่ของฮอรโ์มนซซีเีค (CCK) เน่ืองจากซลัเฟตมผีลต่อระบบต่อมไรท้่อ 
ตวัอย่างของน ้าแร่ชนิดนี้ไดแ้ก่ น ้าแร่ยีห่อ้ Pi water เป็นตน้ 

น ้าแรซ่ลัเฟต-ไบคารบ์อเนต 
(Sulfate-bicarbonate waters) 

ใชร้กัษาภาวะทีก่ารท างานของถุงน ้าดผีดิปกต,ิ นิ่วในถุงน ้าด,ี อาการหลงัผ่าตดัถุงน ้าด ี 

น ้าแรซ่ลัเฟอร์ , เกลือ- ไอโอดีน , 
เกลือ-โบรมีน-ไอโอดีน 
(Sulfurous, salt-iodine, salt-
bromine-iodine waters) 

มกัใชก้บัอวยัวะภายนอกร่างกาย เช่น การอาบ หรอือาจใช ้สดูพ่นทางทางเดนิหายใจ
บา้ง บรรเทาอาการอกัเสบของระบบสบืพนัธุเ์พศหญงิ และ บรรเทาอาการทางผวิหนงั
บางชนิด  



น ้าแรซ่ลัเฟอรแ์ละไบคารบ์อเนต 
(Sulfurous and bicarbonate 
waters) 

ใชใ้นการรกัษาโรคเบาหวาน โดยจะลด ระดบัน ้าตาล อาการกระหายน ้า ป ั สสาวะบ่อย 
และช่วยลดความตอ้งการอนิซลูนิ นอกจากนี้น ้าแร่ไบคารบ์อเนต ยงัช่วยลดภาวะเลอืด
เป็นกรดในผูป้ว่ยเบาหวานได ้

น ้าแรค่ลอรีน (น ้าเกลือ) 
(Chlorinated water (salt water)) 

มปีรมิาณคลอไรด ์> 200 มลิลกิรมัต่อลติร ช่วยในการกระตุน้การท างานของล าไสแ้ละ
การหลัง่สารที่เกีย่วขอ้งกบัน ้าและอเิลก็โตรไลท์ , กระตุน้การหลัง่น ้าดี , บรรเทาอาการ
ทอ้งผกู 

น ้าแรแ่คลเซียม 
(calcium water) 

มปีรมิาณแคลเซยีม > 150 มลิลกิรมัต่อลติร น ้าแร่ทีม่แีคลเซยีมในปรมิณมากเป็น
ประโยชน์ต่อผูท้ีม่คีวามตอ้งการแคลเซยีมในปรมิาณมากกว่าคนปกต ิเช่น เดก็ หญงิ
ตัง้ครรภ ์สตรสียัหมดประจ าเดอืน ผูส้งูอายุ และจากการวจิยัไม่นานมานี้ พบว่า 
แคลเซยีมอาจช่วยป้องกนัภาวะความดนัโลหติสงูไดอ้กีดว้ย 
ตวัอย่างของน ้าแร่ชนิดนี้ไดแ้ก่ น ้าแร่ยีห่อ้ Evian, Badoit เป็นตน้ 

น ้าแรแ่มกนีเซียม 
(Magnesium water) 

มปีรมิาณแมกนีเซยีม > 50 มลิลกิรมัต่อลติร การมแีมกนีเซยีมในน ้าแรส่งูจะช่วย
กระตุน้การหลัง่น ้าด ีเน่ืองจากมผีลในการท าให ้Oddi sphincter คลายตวั 

น ้าแรฟ่ลูออเรด (Fluorate water) มปีรมิาณฟลอูอไรด ์> 1 มลิลกิรมัต่อลติร 
น ้าแรเ่หลก็ (Ferrous water) มปีรมิาณเหลก็เฟอรสั > 1 มลิลกิรมัต่อลิตร ช่วยบรรเทาอาการใน ภาวะโลหติจากที่

เกดิจากการขาดธาตุเหลก็ และใชใ้นภาวะไฮโปธยัรอยด ์ 
น ้าแรโ่ซเดียม (Sodium water) ปรมิาณ โซเดยีม > 200 มลิลกิรมัต่อลติร 
น ้าแรเ่กลือต า่ (Low-salt water) ปรมิาณ โซเดยีม < 20 มลิลกิรมัต่อลติร 
น ้าแรค่ารบ์อรนิ์ค  
(Carbonic waters) 

มกัใชใ้นการอาบ และบรรเทาอาการของหลอดเลอืดสว่นปลาย 

 
วิธีด่ืมน ้าแร่ ควรท าอย่างไร? 

วธิดีื่มน ้าแรแ่บ่งได ้2 วธิ ีคอื  

1. การด่ืมน ้าแร่ปริมาณมากในระยะเวลาสัน้ๆ (Water loading) คอื การดื่มน ้าปรมิาณ 1 ลติร 

ภายใน 30 นาท ีขณะทอ้งว่าง ซึง่การดื่มน ้าแรว่ธินีี้จะใช้ กบัน ้าแรช่นิดทีห่วงัผล เช่น เพื่อขบัน่ิว

ออกจากรา่งกาย วธินีี้ไมค่วรดื่มก่อนนอน เนื่องจากจะท าใหต้อ้งลุกขึน้มาเขา้หอ้งน ้าในช่วง

กลางคนื 

2. การด่ืมแบบทยอยในปริมาณไม่สงู (Subdivided doses) คอื การดื่มน ้าแรป่รมิาณ 500 

มลิลลิติร และ ตามดว้ยน ้าแร ่ 10 มลิลลิติรต่อน ้าหนกัตวั 1 กโิลกรมั โดยจบิน ้าครัง้ละน้อยขณะ

อ่อนเพลยี หรอืขณะเดนิ หรอืพรอ้มมือ้อาหาร  



ส าหรบันกักฬีา ควรดื่มน ้าแรท่ีม่ปีรมิาณเกลอืแรน้่อยถงึปานกลาง ตลอด 2 ชัว่โมงก่อนการแขง่ขนั 

โดยดื่ม 100-150 มลิลลิติร ทุก 15-20 นาท ีและดื่ม 400-500 มลิลลิติร 15 นาทสีุดทา้ยของชัว่โมงที ่2 หลงั

การอบอุ่นรา่งกาย ระหว่างการแขง่ขนั ควรดื่ม 200-250 มลิลลิติร ทุก 15-20 นาท ีโดยปรมิาณของเหลวที่

ดื่มเขา้รา่งกายหลงัแขง่ขนัหรอืเล่นกฬีานัน้ ควรมปีรมิาณ รอ้ยละ 150 ของน ้าหนกัตวั ซึง่ปรมิาณของเหลวที่

บรโิภคโดยทัว่ไป คอื 50 มลิลกิรมัต่อน ้าหนกัตวั 1 กโิลกรมัต่อวนั 

ใครไม่ควรด่ืมน ้าแร?่ 

ไม่ใช่ทุกคนทีจ่ะไดป้ระโยชน์จากน ้าแร่ หากดื่มไปโดยไม่ระวงัอาจเป็นผลเสยีต่อร่างกายได ้แลว้ใครกนั...ทีไ่ม่ควรดื่มน ้าแร่? 

ชนิดของน ้าแร ่ ผูท้ีไ่ม่ควรดื่มน ้าแร ่
น ้าแร่ ผูท้ีบ่วมน ้า ผูป้ว่ยโรคไต ผูท้ีม่กีารท างานของหวัใจไม่ด ี
น ้าแร่ทีม่ปีรมิาณโซเดยีมสงู ผูป้ว่ยความดนัโลหติสงู 
น ้าแร่เกลอืโซเดยีมคลอไรด ์
(Sodium chloride waters) 

ผูท้ีม่กีารหลัง่กรดในกระเพาะอาหารปรมิาณมาก แผลในกระเพาะอาหารและ
ความดนัโลหติสงู 

น ้าแร่ซลัเฟอร ์(Sulfurous waters) ผูป้ว่ยทีม่โีรคทางระบบทางเดนิหายใจทีม่ภีาวะหลอดลมหดเกรง็ 
น ้าแร่ไบคารบ์อเนต (Bicarbonate waters) ผูป้ว่ยทีม่ภีาวะ gastric hypochilia 
น ้าแร่ซลัเฟต (Sulfate waters) ผูป้ว่ยทีม่โีรคทีเ่กีย่วกบัทางเดนิอาหารและมแีผลในทางเดนิอาหาร 
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