
饮料水VS饮用水

饮料水和饮用水是两个不
同的概念。饮料水偏于商品
经济效益，消费者主要满足临
时解渴，不是每天必需品。而
饮用水是民用必需品，每天必
须喝。

作为饮用水，联合国卫生组
织有严格的含义，每个人从出生
到 70 岁，平均每天饮用 1Kg～
3Kg不会出任何问题。经科技加
工出来处于非自然状态的纯净
水，以及在纯净水基础上加工的
矿物质水，都属于“饮料水”，而
不是人们理想的“饮用水”。

也就是说，作为饮料水的纯
净水和矿物质水在口渴难耐时
偶尔喝喝无可厚非，但并不适宜
作为生活饮用水长期饮用。

对于纯净水、矿物质水和饮
用天然水，可以说大部分的消费
者都不能清楚这三类水的区别，
造成了饮水消费的盲区。其实
这三类水有着严格的区分，国家
和政府对其标准的界定是非常
严格的。

纯净水

瓶装饮用纯净水是指以符
合生活饮用水卫生标准的水为
水源，采用蒸馏、去离子或者离
子交换、反渗透等手段制得的，
去除了水中几乎全部矿物质阳
离子，不含任何添加物，可直接
饮用的水，其 pH 指标为 5.0~
7.0。除了对铅、砷等有害化学物
质有规定外，对有益的矿物质和
微量元素含量没有一点要求，因
其对水源要求较低，因此城市自

来水成为纯净水生产厂家节约
成本的首选。

矿物质水

饮用矿物质水是指纯净水
经添加矿物质类食品添加剂或
天然矿物提取液后制成的饮用
水。它对矿物质和微量元素含
量有一定要求，为人工添加，但
是对偏硅酸一项却没有规定。
pH指标为5.0~8.5。

天然水

三种饮用水中，天然水的标
准最为苛刻，管理部门对其在水
源、水源地保护、加工、矿物质
和微量元素等方面都有严格的
界定。水源方面，要求是符合饮
用水卫生标准的优质天然水，绝

不能使用城市自来水；在水源地
保护方面，要求设立防护区，在
防护区内设立固定标志，湖泊
（水库）取水点外围半径30米范
围内无关人员不得入内，不得放
置与取水设备无关的其他物品，
半径50米范围内不得设置居住
区、工厂、厕所、水坑，不得堆放
垃圾、废渣和铺设污染管道，并
且严禁使用农药、化肥。严禁一
切有破坏水质的活动。在加工
的时候，只能采取高科技的消毒
处理，不能添加任何食品/化学
添加剂。在矿物质和微量元素
方面，对各类人体所需的矿物质
和微量元素含量都做出了明确
的规定，且这些矿物质和微量元
素都是天然的。pH指标也比其
他两种水更为严格，负责的饮用
天然水厂家往往会要求 pH值
在7.3~7.4。

世界卫生组织列出的健康
饮用水三大标准：

1.没有污染，不含致病菌、重
金属和有害化学物质。

2.含有人体所需的天然矿物
质和微量元素。

3.生命活力没有退化，呈弱
碱性，小分子团水，活性强等。

从这个标准衡量，三种水都
属于安全水，因为它们都满足了
第一条——人体饮用后不会立
即得病。但是饮用水仅仅安全
是不够的，人类需要的水是健
康水。从健康水的标准去衡
量，纯净水和矿物质水显然并
不满足要求。这就是为什么它
们不适于长期饮用的原因所
在。而饮用天然水则基本满足
这三个标准，是现代人类理想
的饮用水源。

（文档库转载）
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■科普知识

容易被大众忽视的饮用水知识

有一些苏打水里面的磷
含量相当的高，而引用这种
饮料会造成骨骼中钙的流
失。随着软饮料消费的不断
增长，苏打水成为造成骨质
疏松症的一大主要原因。而
且牙齿脱落、牙周病、牙龈炎
都和磷的摄入量过高有关，
特别是从软饮料中摄入的
磷。

削弱你的骨骼才仅仅是
个开始，苏打水中所含的高
糖分也非常可怕。在一个有
趣的试验中，来自某软饮料
中的糖分，对白细胞的破坏
时间超过7个小时，而这些
白细胞本来是身体用来对抗
细菌的。最重要的是，苏打
水中的糖和酸会轻易地溶解
我们牙齿表面的珐琅质。

现在我们知道喝软饮料
会让我们的骨头、免疫系统
和牙齿受到影响。那么接下
来呢？体重。苏打软饮料消
费和体重之间的关系实在是
太紧密了，研究人员计算得

出，每多喝一点苏
打水，肥胖的几率
就会增加1.6倍。

对于孩子来
说更不安全了，据
调查显示：饮用苏
打水的孩子比不
饮用的孩子，骨折
的风险提升了3~4
倍。而且酸的后
面还藏着糖，孩子
们很少会意识到
自己喝的是磷酸、
糖、咖啡因、色素
和调味料的混合
物。

最后不能不
提及苏打水中所
包含的防腐剂。苯甲酸钠在
很多食品中都作为防腐剂使
用，包括饮料、果汁、人造黄
油、蜜饯、腌肉和果酱等等。
防腐剂中的钠，会减少对于
钾的摄入。一些报告指出，
苯甲酸钠可能会引起皮疹、
哮喘和湿疹。

苏打水属于碳酸饮料，
是在经过纯化的饮用水中压
入二氧化碳，并添加甜味剂
和香料的饮料。现在市场中
的饮料总类越来越多，但是
各种饮料所含的成分和营养
个不相同，所以在购买时要
慎重选择。

铬（六价）

铬的化合物常见的价态有
三价和六价。受水中pH值、有
机物、氧化还原物质、温度及硬
度等条件影响，三价铬和六价铬
的化合物可以互相转化。

铬是人体所必需的微量元
素之一。铬的毒性与其存在价
态有关，通常认为六价铬的毒性
比三价铬高100倍，六价格更易
为人体吸收而且在体内积蓄。
铬的工业来源主要是含铬矿石
的加工、金属表面处理、皮革揉
制、印染等行业。

六价铬化合物对人体有害，
在高浓度时具有明显的局部刺
激作用和腐蚀作用，并能经胃肠
道、呼吸道和皮肤吸收；在低浓
度时是常见的致敏物质。进入
体内的铬主要分布在肝、肾、脾
和骨骼内。铬在体内具有一定
的积蓄作用和致癌作用。国标
要求生活饮用水六价铬的含量
应小于0.05mg/L。

铅

天然水中含铅量很少。选
矿厂、涂料厂、冶炼厂、蓄电池
厂、矿井的废水中常含有程度不

等的铅。汽车排出的废气中含
有的四乙基铅，可由雨水淋洗造
成水质污染。

铅是有毒金属。铅可引起
溶血，也可使大脑皮质的兴奋和
抑制的正常功能紊乱，引起一系
列的神经系统症状。铅及其化合
物主要从呼吸道、消化道进入机
体，主要沉积于骨骼系统，少量存
留于肝、脾、肾、脑、肌肉等器官
和血液内。国标要求生活饮用
水铅的含量应小于0.05mg/L。

硝酸盐（以氮计）

水中硝酸盐是在有氧环境
下，各种形态的含氮化合物中最
稳定的氮化合物，亦是含氮有机
物经无机化作用最终阶段的分
解产物。亚硝酸盐可经氧化生
成硝酸盐，硝酸盐在无氧环境
中，亦可受微生物的作用而还原
为亚硝酸盐。

硝酸盐在人胃中还原为亚
硝酸盐后，还可以与仲胺作用形
成亚硝胺，现在普遍认为这是一
种强致癌物质。国标要求饮用
水的硝酸盐氮不得超过20mg/L。

（未完）

与桶装水有关的
那些检测指标（四）

■消费提示

饮用苏打水的注意事项

现在市面上销售的苏打水绝大多数
是勾兑而成，厂家在销售产品时以虚代
实，打着天然二字，让很多消费者、经销商
蒙在鼓里不知其然，那么什么水才是天然
的苏打水呢？纯正的苏打水首先应该来
自于天然，是一种地下深处自然涌出的天
然饮用水，水中含有适量的对人体有益的
矿物质和微量元素，没有任何污染，pH值
呈弱碱性。这种水对灌装技术要求高，虽
经过滤净化，去除了无用的物质，水里的
有益成分多，矿物成分并没有减少。标签

上都有水的特征介绍，其中我们需要看的
是硬度、pH值和营养成分。
“硬度” 可以用来判断水是否可口，

“硬度“约为50毫克的水容易饮用，而一旦
超过150毫克就会出现涩味。

pH值 显示水的酸碱度的数值，以
7.0（中性）为基准，7.0以上为碱性，7.0以
下为酸性。

营养成分 显示水中含有哪些成分，
这些都是直接摄入体内的成分，所以要根
据自己的需求和用途来选择。 （摘）

■ 链接

如何选择天然苏打水


