
水，
喝得越多越好吗？

水 可 能 是 地 球 生 命 诞 生 最

早 的 营 养 ， 即 使 对 于 今 天 的 人

类 来 说 ， 水 也 是 不 可 缺 少 的 。

一 周 不 喝 水 ， 人 就 会 死 亡 。 人

不 能 不 喝 水 ， 但 并 不 意 味 着 水

喝 得 越 多 越 好 。

我们一天应该喝多少水 ？ 一般的

建议是每天 8 杯水 （约合 2 升）， 即使

你不口渴 ， 也要喝这么多水 。 根据美

国生理学家海因茨·瓦尔丁的追踪， 这

一建议最初的源头， 是 1974 年出版的

一本书中偶然提到的一句话———每天

喝 6-8 杯水， 这不光指普通的水 ， 还

包括软饮料、 咖啡、 茶、 牛奶和啤酒。
但是瓦尔丁发现 ， 这种说法并没

有科学根据 。 美国国家科学院食品和

营养委员会的建议是 ， “对于绝大多

数 健 康 人 来 说 ， 觉 得 口 渴 了 喝 点 水 ，
就能满足日常饮水的需要。” 唯一例外

的 是 一 些 反 馈 机 制 出 问 题 的 老 年 人 ，
他 们 虽 然 身 体 已 经 处 在 脱 水 状 态 了 ，
却还感觉不到口渴。

有 人 认为 ， 喝冷水可以燃烧卡路

里 。 虽然吃饭前喝杯水确实可以减少

卡路里摄入 ， 但事实上 ， 水对体重到

底 有 多 大 影 响 ， 我 们 还 远 远 没 有 搞

清 楚 。
总的说来 ， 喝水几乎没有什么负

面影响 ， 但好处却是比较明显的 。 有

证据表明 ， 保持体内充足的水分可预

防一些疾病， 如结肠直肠癌、 膀胱癌、
心脏病 、 高血压 、 尿路感染和肾结石

等。 体内有了充分的水 ， 可有利于肾

脏顺利排出废物， 降低对肾脏的损害。
脱水导致的头痛也可通过补充水分得

以缓解 （当然 ， 头痛还可能由其他很

多原因导致）， 伤风感冒时多喝水， 还

可缓解流涕等症状。
还有一种让人惊讶的说法是 ， 多

喝水可以提高注意力集中程度 ， 特别

是 对 于 孩 童 来 说 。 多 项 研 究 发 现 ，
7-9 岁的孩子多喝水 ， 可以提高注意

力和记忆力 。 也许是因为这个年龄段

的孩子更容易脱水 ， 而脱水往往会导

致警觉性 、 注意力集中程度和记忆力

下降 。
多喝水一般不会构成什么大问题，

但家里有认知障碍老人的要注意一点：
水分摄入过多 ， 有可能会增加他们跌

倒的风险。

鲜榨果汁，
比软饮料更健康吗？

人们喜欢往普通的水里 添 加

各种甜味剂， 来丰富饮料的口感，

但却埋下了灾难的隐患 。 世界卫

生组织建议限制每天的糖分摄入

量 ， 而纯果汁与可乐等加糖饮料

相比 ， 含糖量同样值得警惕 ， 有

些纯果汁所含糖分甚至更多。

含 糖 饮 料 会 导 致 蛀 牙 ， 喝 得 越

多， 牙坏得越快 。 汽水通常被认为是

最糟糕的饮品 ， 因为汽水中有很多的

糖分 ， 还有为增加风味而放入的各种

添加剂。
汽水含糖量很高 ， 一罐可乐里的

糖分就超过了世界卫生组织的每日推

荐量 。 多余的热量会转化为脂肪在体

内储存起来 ， 因而 ， 经常喝含糖饮料

的人更有可能体重超重 。 一天一罐甜

饮料 ， 罹患Ⅱ型糖尿病的风险增加四

分之一 。 显然 ， 这类饮品对健康没有

任何好处。
与含糖饮料相比 ， 纯果汁似乎是

一种健康的选择 。 毕竟它是百分之百

的果汁 ， 富含维生素 、 矿物质和抗氧

化活性物质等。 但即便是 100%的纯果

汁， 也不是 100%的健康。
果汁中缺少了天然水果中的很多

东 西 。 例 如 ， 一 只 柑 橘 含 有 1.7 克 纤

维， 榨成果汁后只剩下了 0.4 克。 世界

卫生组织建议每天摄入糖分不要超过

25 克， 而橘子汁和可乐几乎含有同样

多的糖分， 是推荐量的 140%。
那么无糖汽水如何 ？ 如果含糖饮

料的主要问题是糖 ， 无糖汽水似乎可

以解决这一问题， 是这样的吗？
答案没有这么简单 。 一些研究发

现了无糖饮料与体重增加相关的证据：
食用过多人造甜味剂的老鼠甚至有可

能产生Ⅱ型糖尿病的先兆 ： 葡萄糖不

耐受症。
哈 佛 大 学 营 养 科 学 家 瓦 山 蒂·马

利克认为 ， 这其中的因果关系很难确

定 ， 体重超重的人也许想要通过无糖

饮料减肥 ， 而动物实验被指为不符合

实 际 ， 因 为 实 验 鼠 食 用 甜 味 剂 的 量 ，
相当于人类每天吞下数百粒糖果 ， 这

是不可能的。
低卡路里的甜味剂为什么未能起

到应有的效果 ， 原因可能有很多 。 马

利克说 ， 一种可能的原因是 ， 因为人

工甜味剂的甜度是糖的 200 倍 ， 会让

人对甜食更为渴望。 另外一种原因是，
也许甜味剂改变了肠道菌群或荷尔蒙

激素对糖的反应 。 “结果就是 ， 当我

们食用真正的糖时 ， 身体不能做出正

常的反应， 导致体重增加。” 普度大学

的 苏 珊·斯 韦 瑟 斯 说 。 虽 然 有 研 究 认

为， 选择减肥饮料， 而不是含糖饮料，
可有助于减肥 ， 但斯韦瑟斯认为 ， 我

们还是要三思而行。
另外据认为， 与饮用普通水相比，

运动饮料可以提高运动员的表现 ， 补

充运动中流失的水分、 能量和电解质。

但大多数运动饮料同样大量含糖 。 研

究表明 ， 运动饮料也许对运动精英有

所 助 益 ， 但 对 普 通 人 没 有 任 何 作 用 。
另一个竞争者是碳水化合物与蛋白质

比例为 4∶1 的低脂肪巧克力牛奶， 研究

认为 ， 这种饮品对于运动后的肌肉恢

复似乎是一种理想的选择。

牛奶，
对成年人到底有多大好处？

人类是唯一过了婴儿期 还 继

续喝奶的物种 ， 但越来越多的研

究 ， 对成年人补充牛奶的好处提

出了质疑。

牛 奶 是 一 种 混 合 了 水 、 蛋 白 质 、
矿物质 、 维生素 、 糖 、 饱和脂肪和胆

固醇等多种营养成分的饮品 。 所有的

哺乳动物生产后都会分泌乳汁 ， 可为

后代提供必需的丰富营养， 但人类是唯

一过了婴儿期还继续喝奶的物种 。 那

么， 成年人需要喝奶吗？
母乳或奶粉可为出生 1 年内的婴

儿提供 “完美而均衡的营养”， 美国西

北大学的儿科医生安迪·伯恩斯坦建议，
1 岁以上的幼儿饮用可为大脑发育提供

良好营养的全脂牛奶， 但从 2 岁开始只

饮用含 1%或 2%脂肪的牛奶。
美国和英国给学龄期儿童提供牛

奶的计划， 可为孩子们带来巨大的健康

益处， 但其中的原因目前尚不清楚。 印

第 安 纳 大 学 的 安 德 里 亚·威 利 表 示 ：
“我们不知道牛奶中有些什么特殊的有

利于健康的物质， 或者说这些孩子只是

获得了更多的卡路里、 蛋白质和普通的

营养而已。”
最 近 ， 肯 尼 亚 的 一 项 研 究 发 现 ，

补充牛奶可帮助生长迟缓的儿童增加身

高， 但对于发育正常的孩子， 补充与不

补充牛奶并没有明显差别。
成年人喝牛奶的好处更值得质疑。

例如， 没有确凿的证据表明可以从牛奶

中额外获得维持骨骼健康或避免骨折至

关重要的钙。 除了牛奶之外， 其他一些

食物， 如豆类和蔬菜， 大部分都含有丰

富的钙， 大多数研究人员如今都认同的

是： 健康饮食和锻炼身体， 足可保持骨

骼健康。
另外 ， 牛奶不可过量食用 。 2014

年瑞典的一项研究发现 ， 与每天只喝

1 杯牛奶的人相比 较 ， 每 天 喝 3 杯 牛

奶持续 20 年， 总死亡率增加。 而发酵

的牛奶产品 ， 如酸奶和乳酸则有助于

降低骨折风险和总死亡率。
如果说 ， 牛奶并不是健康的必需

饮 品 ， 那 么 最 普 通 的 替 代 品 是 什 么

呢 ？ 豆 奶 （豆 浆 ） 所 含 脂 肪 比 牛 奶 少

一些， 但通常都会加糖 。 关于豆奶可

降低 有 害 的 低 密 度 胆 固 醇 （LDL） 的

说法， 其实有些言过其实 。 即使你每

天喝上 8 杯豆奶， LDL 含 量 也 只 能 降

低 3%。
豆奶其它的健康益处 ， 如降低绝

经后骨质疏松症风险等 ， 是因为豆奶

中富含植物雌激素 ， 这种植物激素有

时能够模拟雌激素 ， 但在有的情况下

却反而会起到阻断作用 。 但这些影响

都未得到实验证实 ， 甚至还有研究表

明， 豆奶会增加乳腺癌风险。
那么 ， 有机牛奶和非有机牛奶相

比， 哪个更好？
有机牛奶源自于食用更多高含量

脂肪酸牧草的奶牛 ， 因而含有更高含

量 的 欧 米 茄-3 脂 肪 酸 。 但 有 机 牛 奶

中 欧 米 茄-3 脂 肪 酸 总 的 含 量 仍 然 很

低 ， 这两种牛奶中都不允许含有抗生

素残余 。
人 们 选 择 有 机 奶 的 另 一 个 原 因 ，

是担心非有机奶中含有激素 。 所有奶

制品中都含有天然激素 ， 但在一些用

了人工生长激素的地方 ， 如美国的一

些州 ， 非有机奶中会有过高含量的生

长因子———一种有可能导致多种健康

风险的激素 。 但美国食品和药品管理

局称 ， 大规模生产牛奶中的生长因子

水平在安全范围内 ， 不会对健康构成

危害。

茶和咖啡，
喝哪个更好？

咖啡提神具有优势 ， 茶 对 健

康 有 全 面 好 处 ， 似 乎 更 胜 一 筹 。
但茶与咖啡之争背后 ， 还有我们

不知道的隐情。

咖啡对你没有什么好处 ， 至少大

多数人是这么认为的 。 咖啡中含有大

量让人上瘾的咖啡因 ， 让你头痛 ， 影

响和干扰睡眠 ， 过度饮用还有可能导

致心脏疾病和癌症 。 咖啡虽然可提高

警 觉 性 和 注 意 力 ， 但 效 果 只 是 暂 时

的 。 经常饮用咖啡的人会很快产生耐

受性 ， 早起一杯咖啡甚至会导致咖啡

因脱瘾后的疲惫感 ， 将警觉性拉回到

基准水平。
如此看来 ， 我们似乎应该对咖啡

避而远之 。 但北爱尔兰科勒雷恩食品

和 健 康 中 心 的 柯 丝 蒂·波 萨 迪 认 为 ，
只有过量饮用才会对健康不利 。 “一

天 3-4 杯 咖 啡 ， 不 会 有 什 么 不 妥 。 ”
波萨迪在与意大利一家咖啡公司进行

的合作调查中 ， 没有找到适量饮用咖

啡对健康有害的证据 。 咖啡因虽然是

一 种 成 瘾 物 质 ， 但 要 消 除 也 比 较 容

易 ， 只要逐渐减少摄入量 ， 坚持 4 周

就成功了。
除咖啡因之外 ， 咖啡中还有一种

高含量的化合物叫做氯原酸 ， 可减缓

人体对葡萄糖的吸收 ， 其机制目前还

不甚清楚 ， 但它可以让喜欢喝咖啡的

人降低Ⅱ型糖尿病风险 。 但咖啡中含

有的两种油性化合物———咖啡醇和咖

啡白脂， 似乎会增加堵塞血管的 “坏”
胆固醇水平 ， 但日常所喝的大部分咖

啡 （包括速溶咖啡 ） 中 ， 这两种成分

都不多 ， 浓缩咖啡更是完全不含这两

种成分 。 要避免的是土耳其 、 挪威和

瑞典等国家盛行的煮沸且未经过滤咖

啡的食用习惯。
研究未发现食用咖啡与癌症风险

之间存在联系 ， 一些爱喝咖啡的癌症

患者或同时也爱抽烟喝酒 。 世界卫生

组织于去年将过去 “有可能致癌 ” 的

说法改为 “无确定性证据”。 唯一需要

告 诫 的 是 ： 任 何 70 摄 氏 度 以 上 的 热

饮， 都将增加患食管癌的风险。
因此， 可放心享受您的咖啡爱好，

但请务必凉一凉再喝。
茶为许多人所爱好 ， 近年来关于

茶的抗氧化和抗癌作用更是让茶身价

倍增 。 例如 ， 绿茶和红茶的萃取物可

降低患糖尿病实验鼠的血糖水平 ， 促

进健康人类志愿者的葡萄糖代谢 ， 还

可降血压 、 降低心血管疾病患者的胆

固醇水平。 红茶中一种叫做 “儿茶酚”
的化合物 ， 还有助于体重超重或肥胖

症患者减轻体重。
但 茶 也 有 不 利 影 响 ， 茶 中 的 氟

化 物 曾 导 致 一 位 过 量 喝 茶 女 子 47 岁

时牙齿全部掉光。 这是一个比较极端

的例子 ， 该女子每天要喝 100-150 包

袋 泡 茶 ， 并 且 连 喝 了 17 年 。 但 对 于

我们大多数人来说 ， 茶中的氟化物和

其 抗 菌 功 能 可 预 防 蛀 牙 ， 可 起 到 保

护 牙 齿 的 作 用 。
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从水到牛奶， 从咖啡到茶， 从苹果醋到麦草根汁……到底喝什么？ 怎么喝才好？

喝的误区你涉足了多少
■俞芊静 编译

椰子汁、 麦草果汁、 醋、 甜菜根
汁， 甚至还有尿液， 现在各种号称有
益于健康的 “超级饮品” 越来越多，
但它们真的有利于健康吗？

椰子汁
椰子汁中富含钾， 据认为可提高

长时间运动锻炼者的水分吸收能力，
但也将增加体内水分过多的风险。 研

究证明， 在保持水分或吸水能力上，
椰子汁其实并不比水更好或更糟。

甜菜根汁
甜菜根汁富含硝酸盐， 可起到软

化血管、 改善血液循环的作用， 有科

学证据支持甜菜根汁有利于健康， 但

也要适量饮用， 因为其含糖量与橙汁

和其他常见果汁相当。 初步实验表明，
过多硝酸盐与胃癌的风险增加相关。

麦草冰沙
麦 草 冰 沙 是 一 种 含 有 多 种 维 生

素 、 矿物质和 叶 绿 素 的 饮 品 ， 据 称

具有促进红细 胞 生 成 的 作 用 。 但 研

究表明 ， 它的 好 处 不 比 吃 花 椰 菜 和

菠菜更多。

克菲尔酸乳酒
这是一种发酵的牛奶饮品， 类似于

酸奶， 酸乳酒可对肠道微生物产生有益

影响。 小鼠研究表明， 这两者之间可能

存在联系， 但是否有利于人类健康或作

用有多大， 还需进一步研究确认。

尿液
在沙漠中迷路的人， 最怕的是断

了水源。 为了活下去走出沙漠， 这时

你该怎么办？ 唯一的 “水” 就是你自

己的尿。
尿液不仅仅是被困沙漠之人的救

命之 “水”， 据称， 从痤疮粉刺到贫

血症， 从肥胖症到各种癌症， 很多疾

病都可以通过尿液得到缓解。 尿液中

含有大量被身体抛弃的维生素、 矿物

质、 蛋白质、 各种酶、 荷尔蒙激素、
抗生素和氨基酸。

奥 克 兰 大 学 肾 病 学 家 乔 尔·托

夫指出 ， 尿液 中 有 许 多 有 用 的 活 性

成分 ， “这些 物 质 不 见 得 都 是 有 毒

的 ， 只是浓度 太 低 用 处 不 大 而 被 身

体抛弃 。”
那么， 尿液真的无毒无害吗？ 也

许并非如此。 尿中还有一种成分， 是

那些提倡喝尿 治 病 的 人 很 少 提 及 到

的———磷， 一种对心脏可能有毒害作

用的化学物质。 尿液完全无菌的说法

也是错误的， 喝尿会给人带来各种健

康问题。
让我们再来看看真正的生存专家

们是怎么说的吧。 美国军队 1999 年

的野外生存手册中， 就将尿与血液、
海水和鱼汁一起， 归于 “不得饮用”
之列。 托夫说： “尿液是身体排出的

废物， 不是药物， 喝尿治病的做法要

不得。”

醋
醋 据 称 可 降 低 血 压 和 胆 固 醇 水

平 ， 促 进 减 肥 ， 对 心 血 管 有 好 处 。
2010 年美国亚利桑那州立大学的一

项研究表明， 糖尿病和非糖尿病志愿

者吃饭前先喝一点稀释后的醋， 饭后

血糖和胰岛素水平会更稳定。 通常认

为， 这主要是醋中的醋酸成分在起作

用。 事实上， 醋确实能够消除身体内

一些有害脂肪， 但必须注意的是， 醋

虽然有这些好处， 但却会对牙齿的珐

琅质造成损害。

酒精饮料
法国化学家及微生物学家路易·

巴斯德曾说过， “酒是最健康最卫生

的饮品 。” 同时 ， 100 多项研究也确

定了适量饮酒 （每天 1-2 小杯 ） 与

降低心脏病和中风风险之间的联系。
但这种联系中还掺杂了其他许多

复杂因素， 如很多爱喝酒的人同时也

经常锻炼 ， 他 们 体 重 正 常 、 睡 眠 良

好， 与那些过量饮酒或从不饮酒的人

相比， 这些人生活条件也更好。
总的来说， 人们是否真的能通过

适量饮酒获得健康上的好处， 或者这

种好处有多大， 并没有一致认同的意

见 。 老年人适 量 饮 酒 的 好 处 更 多 一

些， 这是因为他们心脏病发作的风险

更高一些。 同样， 也没有无可争议的

证据表明， 红酒可以像一直以来所宣

传的那样， 起到延缓认知能力退化的

作用。
酒还是一种社交润滑剂， 适度饮

酒并不会明显增加死亡风险。 一杯酒

有时甚至让你能更有效地解决一些需

要创造性思维的问题。 重要的是， 喝

酒要适量适度， 做到适可而止。

时下流行的一些

“超级饮品”

食物中的水含量
人们每天的水分补充约有 20%-30%来自于食物。

那么， 你知道日常食物中水含量的百分比是多少吗？

水

脱脂牛奶 、 香瓜 、 草莓 、
西瓜、 生菜、 卷心菜、 芹
菜、 菠菜、 泡菜、 南瓜

酸奶 、 苹果 、 葡萄 、 柑
橘 、 胡萝卜 、 梨 、 菠萝 、
花椰菜

香蕉 、 鳄梨 、 松软干酪 、
土豆、 玉米、 虾

面食、 豆类、 鲑鱼、 冰淇
淋、 鸡胸肉

牛肉糜 、 热狗 、 菲达奶
酪、 拍打过的牛排

披萨

切达干酪、 百吉饼、 面包

红辣椒猪肉干香肠 、 蛋
糕、 小面包

黄油、 人造奶油、 葡萄干

核桃 、 花生 、 饼干 、 谷
类、 椒盐脆饼干、 花生酱

油、 糖

两品脱啤酒
（1136ml） 的含糖
量是每日推荐量

25克的 120%。

一个标准罐可
乐 （300ml） ， 含
糖量是每日推荐量

25克的 140%。

纯红葡萄汁

可口可乐

鲜榨橘子汁

牛奶

杜松子酒补剂

加糖的茶

淡啤酒

干白葡萄酒

每份 （250ml） 含糖量 （克）

饮料中的含糖量
世界卫生组织强烈推荐， 将每日限糖量从 50 克降至 25 克，

每日只要喝上几杯饮料就会达到这个限量。

哪些饮料含咖啡因

水滴式咖啡

浓缩咖啡

红牛功能饮料

煮 5 分钟

煮 3 分钟

煮 1 分钟

红

茶

煮 5 分钟

煮 3 分钟

煮 1 分钟

绿

茶

罐装可乐
这个图表是每

250 毫升饮料中咖

啡因的含量。
（单位： 毫克）

咖啡因是一种中枢神经兴奋剂， 有祛除疲劳、 兴奋神经的作

用。 但如果长期或大剂量使用， 会出现咖啡因依赖。

�� 我我们们每每天天都都会会喝喝包包括括水水、、 茶茶、、 咖咖啡啡、、 牛牛奶奶、、 果果汁汁等等在在内内的的各各种种饮饮料料，，

但但你你知知道道每每天天需需要要补补充充多多少少水水分分吗吗？？ 百百分分百百纯纯果果汁汁真真的的比比其其它它软软饮饮料料更更健健

康康吗吗？？ 成成年年人人喝喝牛牛奶奶好好处处有有多多大大？？ 如如何何看看待待时时下下流流行行的的一一些些超超级级饮饮品品？？ 英英

国国 《《新新科科学学家家》》 杂杂志志近近期期针针对对喝喝什什么么、、 怎怎么么喝喝的的问问题题，， 推推出出专专题题介介绍绍了了其其

中中的的一一些些学学问问。。


