
流言：“长期饮用纯净水‘一定会出问

题’？”

网上有人称，长期饮用纯净水“一定会

出问题”，传闻称这是因为纯净水中不含矿

物质，会导致人体矿物质流失，这引起了广

大网民的困惑。

流言分析：这种说法没有科学根据。

人体主要的矿物质来源是日常膳食，是

否饮用纯净水对矿物质摄入的影响相对很

小，尤其是对于饮食均衡的人群而言，这种

影响几乎可以忽略不计。只要是符合标准的

饮用水，日常饮用都没问题。

水是生命的基础，对人体至关重要。喝

水的话题总能引发大家的激烈讨论。“喝纯

净水更好，纯净无杂质”“喝矿泉水更好，因

为能补充大量矿物质”“长期喝纯净水，是对

人体有影响的”。还有观点认为，认为各种日

常喝饮用水没有区别———矿泉水、白开水、

纯净水只是为了补充水分，就别指望水能补

充营养了。那么，到底谁说得对呢？下面我们

就详细聊聊。

纯净水、矿泉水、凉白开

有什么不同？

先说结论：矿泉水、白开水、纯净水只是

为了补充水分，就别指望它们能补充营养

了。让我们先来看看几种水的区别：纯净水

是通过蒸馏、反渗透或去离子技术制备的

水，经过深度净化，几乎不含任何矿物质、杂

质或微生物。它的成分主要是水分子，总溶

解固体（TDS，代表水中矿物质和其他溶解物

质的总量）极低，通常在 1-10ppm（百万分之

一）范围。

矿泉水来源于地下深处的矿物质水

源，富含天然矿物质和微量元素，如钙、

镁、钾和钠等，这些成分因水源地的地质

条件而异。矿泉水中的总溶解固体（TDS）

通常较高，范围从几十到数百 ppm 不等，

部分矿泉水还可能含有碳酸盐或硫酸盐

等成分。

凉白开是通过煮沸自来水后自然冷却

得到的水，属于生活饮用水的一种形式。煮

沸的过程可以杀死水中的微生物，如细菌和

病毒，但不会显著改变其矿物质成分。因此，

凉白开的矿物质含量与水源地的成分密切

相关，可能含有钙、镁等天然矿物质以及水

管和煮沸过程中溶解的微量金属。

矿泉水中的矿物质对人体重不重要？

矿泉水含有多种天然矿物质，如钙、镁、

钠和碳酸氢盐等，这些成分对人体健康是不

可或缺的。例如钙和镁有助于骨骼健康，调

节肌肉和神经功能，而钾和钠可以维持细胞

内外液体的电解质平衡。

研究表明，饮用富含钙和镁的矿泉水

可能有助于满足人体对这些矿物质的需

求，特别是在饮食中摄入不足的情况下。世

界卫生组织（WHO）指出，饮用水中的矿物

质含量通常较低，对总体矿物质摄入的贡

献有限。

因此，依赖矿泉水来满足矿物质需求并

非最佳策略。此外，矿泉水中的矿物质含量

因水源地而异，某些矿泉水可能含有较高的

钠，对需要控制钠摄入的人群而言需谨慎选

择。例如一些品牌的矿泉水每 100毫升的钙

含量大于 400微克、镁含量大于 50微克、钾

含量大于 35微克、钠含量大于 80微克。

矿泉水中的矿物质对人体健康可能有

一定益处，但其贡献相对有限。均衡的饮食

仍是获取必需矿物质的主要来源。在选择饮

用水时，应根据个人健康状况和矿物质需

求，综合考虑水中矿物质含量，做出适合自

己的选择。

喝两瓶矿泉水补充的矿物质，

还不如喝一口牛奶吗？

根据中国营养学会发布的《中国居民膳

食营养素参考摄入量（2023版）》，成年人每

日推荐钙摄入量为 800毫克。这一标准适用

于 18岁及以上的男性和女性。

接下来我们简单算一算，成年人每天需

摄入水分 3升，其中约有 80%来自饮用水或

饮料中，剩余的 20%来自食物。而某常见品

牌的矿泉水钙含量每 100毫升大于 400 微

克，也就是一瓶普通的矿泉水钙含量约为 2

毫克。

假设成年人一天的饮用水都是这种矿

泉水的话，那也才仅仅从矿泉水中摄入约 10

毫克的钙，与每日推荐钙摄入量相比是远远

不够的。毕竟钙的摄入应主要通过均衡的饮

食来获得，比如富含钙的食物包括奶及奶制

品、豆类及豆制品、深绿色叶菜和某些水产

品等。

而我们都知道牛奶补钙，即便不考虑吸收

效率，每 100克鲜奶含钙约为 100-120毫克，再

比比两瓶矿泉水里那区区 10毫克钙，还真就

是两瓶矿泉水不如喝一口牛奶补钙多。

长期喝纯净水会出问题？

影响可以忽略不计

纯净水经过深度净化，去除了水中

几乎所有矿物质，如钙、镁、钾等微量元

素。因此有观点认为长期饮用缺乏矿物

质的纯净水可能导致矿物质摄入不足，

从而影响骨骼、心血管系统和电解质平

衡，特别是对于饮食本身矿物质摄入不

足的人群，风险更高，但是这种观点也

是站不住脚的。

我们前面已经讲过，人体所需要的矿

物质等仅靠饮水的摄入是远远不够的，饮

水中的矿物质含量与饮食相比微乎其微。

人体主要的矿物质来源是通过日常的膳

食，包括水果、蔬菜、乳制品、谷物和肉类

等丰富的食物。因此，是否饮用纯净水对

矿物质摄入的影响极小，尤其是对于饮食

均衡的人群而言，这种影响几乎可以忽略

不计。

日常饮水 8点建议

事实上，比起非要争出喝什么水才“正

确”，养成正确的喝水习惯要重要得多。

1.每天饮水够量，根据气候、活动量或健

康状况适当调整。

2.少量多次饮水，不要一次性大量饮用，

避免加重身体负担。

3.选择安全水源，如凉白开、纯净水或矿

泉水，避免饮用生水。

4.只要是合格的饮用水，自己喜欢什么

就喝什么，不必费心纠结。

5.运动中和运动后及时补水，出汗较多

时可适当选择含电解质的饮料。

6.不要等到口渴再喝水，主动补充水分

保持身体平衡。

7.饮水时选择温水或常温水，避免过烫。

8. 多摄入富含水分的食物，如水果、蔬

菜，既补水又补充营养。

总结：对于饮用水的选择，我们需要理

性看待。无论是纯净水还是矿泉水，其本质

都是为了满足身体的水分需求而已，并不是

主要的营养来源。

饮水与膳食的作用各有侧重：合理饮

水对维持健康至关重要；而矿物质及其他

营养成分则主要依赖饮食的均衡摄入。与

其争论哪种水更健康，不如养成健康的喝

水习惯。 来源：科学辟谣
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这个说法是错误的。

关于“牛奶生痰”的说法流传已久，但多

数属于主观体验或文化偏见，并未被临床研

究所证实。

一项发表于 BMC Pediatrics 的随机对

照研究专门探讨了这个问题。研究者让患有

哮喘和非哮喘的儿童分别饮用牛奶或豆奶，

并在之后 2小时内反复检测呼吸道症状和

肺功能指标。结果显示，不论是否患有哮喘，

饮用牛奶并未导致咳嗽、痰多、气促或肺功

能异常的增加。这项研究是双盲设计，控制

了偏倚因素，具有较强的说服力。

另一篇综述性论文也指出，虽然有些人

主观感到喝牛奶后“喉咙有黏感”，但这更多

是由于牛奶的质地和口感在喉部残留所致，

而非真正增加了呼吸道黏液分泌。

长期观察数据显示，摄入发酵乳制

品反而有助于增强上呼吸道抵抗力。一

项在北方雾霾地区开展的双盲随机试验

发现，连续饮用发酵乳 8 周能降低成人

上呼吸道感染的发病率，并缩短病程和

缓解时间。研究者推测，这与乳制品中

益生菌及其代谢产物对免疫系统的积极

调节作用有关。

并且牛奶自身也含有多种可能调节免

疫功能的活性成分（如乳铁蛋白、免疫球蛋

白、短链脂肪酸等），这些成分能增强上皮屏

障、降低炎症反应，并可能通过调控先天和

适应性免疫，发挥保护作用。

因此，除非明确存在乳糖不耐或牛奶过

敏，一般人在感冒时并不需要忌口奶制品。

如果你觉得“喝牛奶嗓子痰多”，也许只是口

感或心理联想作祟，而非生理上的因果关

系。与其“谈奶色变”，不如科学看待，合理选

择、适量饮用。

来源：科学辟谣

感冒时忌奶制品，否则会黏痰更严重？

纯净水、矿泉水怎么选？
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