
纯净水到底能不能长期喝？日常生活中，我们究竟能
喝哪些水？……关于大众关心的这些饮水问题，营养学专
家给出了专业的解答。
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农夫山泉创始人钟睒睒日前对外表示，农夫
山泉绿瓶纯净水不值钱，口渴的时候可以临时买
一瓶、两瓶没有问题，“长期喝一定是有问题的”。
此后，“不建议长期喝纯净水”的话题被各方热
议。纯净水不宜长期饮用？我们日常到底应该喝
什么水？（整理/本报记者李仲文）

疑问1 水中的矿物质很重要吗？
答：对比来看，天然矿泉水含有纯净水

所没有的矿物质、微量元素和其他成分。这
也是钟睒睒认为绿瓶纯净水不够健康的原
因——纯净水不含矿物质。

需要承认的是，矿物质确实是人体健康
必不可少的成分，可问题是，想要依靠喝水
来“喝”够身体所需的矿物质，是非常不现实
的。即便是矿泉水，其中所含的矿物质也是
非常少的。我找了市面上常见的几种矿泉
水（严格来说，很多包装的天然水也并非矿
泉水），如果一天的饮水量都靠喝矿泉水，那
么，能摄入的矿物质跟每日推荐摄入量相比
（见下表），也就只是个零头而已，远远不如
喝一盒牛奶、吃二两小米饭所摄入的矿物质
多。（北京营养师协会理事 顾中一）

疑问2 水中矿物质有益于心血
管健康？

答：钟睒睒在相关采访中提到，
有研究说水中矿物质含量高有益于
心血管健康。这其实是有争议的，
确实有研究发现，水中富含的钙离
子和镁离子对心血管有保护作用，
但是这些研究质量都比较低，混杂
的因素很多。总的来说，目前没有
可靠的研究证实水中的矿物质能够
影响心血管健康。

至于有观点认为“长期喝纯净
水，会把体内矿物质给排走”，这完
全是谬论。因为人体有着精密的调
控机制，并不会出现喝下去的水一
冲，就把矿物质都冲走的情况。（顾
中一）

疑问3 我们到底能喝什么水？
答：无论是纯净水还是矿泉水，

只要符合国家安全标准，就可以放
心饮用。合格的自来水经过煮沸，
是完全可以放心饮用的。普通人最
健康经济的日常饮用水就是煮沸的
自来水（白开水），并不一定要饮用
包装的饮用水。

日常生活中，除了常见的瓶装
纯净水，还有蒸馏水、反渗透过滤后
的水等，这些水杂质（污染物）很少、
口感纯净，如果想要泡的茶或煮的
菜没有什么特殊味道，可以考虑选
用这些水。（顾中一）

喝纯净水会让人形成酸性体质？喝弱碱性
水有利于健康？……权威专家盘点了有关饮用
水的不实传闻，一起来看看真相到底是什么。

传闻1 长期饮用纯净水会形成酸性体质。
真相：在人类生命活动过程中，体内不可避免地会

产生含酸的代谢产物（碳酸、乳酸等）和碱性产物。但人
体有三个调节系统可以进行酸碱平衡，肾脏可以通过尿
液排掉多余的有机酸，呼吸会快速排掉很多酸性成分，
体液也会中和酸性废物。因此，与人体本身所具有的三
大酸碱调节系统相比，摄入的纯净水中所具有的酸碱物
质含量实际上是非常低的，并不能改变人体酸碱度。（科
信食品与营养信息交流中心科学技术部主任 阮光锋）

传闻2 常饮纯净水会导致钙流失和肌肉无力，从而
诱发软骨病。

真相：没有科学证据表明纯净水会导致人体钙的流
失，导致钙流失的主要是年龄、激素水平、膳食摄入等。软
骨病的真凶是营养不足，而不是纯净水。水在人体内的主
要作用是促进人体新陈代谢，而并非给人体提供营养。（中
国疾病预防控制中心环境与健康所研究员 鄂学礼）

传闻3 纯净水里面含防腐剂，纯净水开盖之后要1
天喝完。

真相：纯净水中根本没必要添加防腐剂，开封的瓶
装水放几天没问题。一般来说，在开封的情况下，纯净
水和矿泉水的保质期在15天左右。（华中科技大学同济
医学院公共卫生学院教授 鲁青）

传闻4 喝弱碱性水有营养保健作用，能防止一些慢
性疾病的发生。

真相：酸碱性不是衡量水质好坏的指标，“弱碱性
水”更多为商家的营销卖点。而且，有实验发现，弱碱性
水中含有一定量的钠离子，长期大量饮用可能导致体内
水钠潴留，引发水肿。（浙江省中医院风湿免疫科主任
戴巧定）

传闻5 隔夜白开水和千滚水中含有亚硝酸盐，长期
喝这两种水容易致癌。

真相：即使反复烧开20次的水，亚硝酸盐的含量都
到不了国家饮用水标准要求上限数值的3%。同样的，隔
夜（甚至隔好几夜）的水，其亚硝酸盐含量距离超标值还
差得很远。不过，虽然隔夜的白开水对人体无碍，但是喝
隔夜的茶水对健康确实不利。这主要是因为茶叶浸泡后
的水会产生氨基酸等物质，时间一长易滋生微生物。（中
国农业大学食品科学与营养工程学院教授 范志红）
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