
近年来， 含有多种矿物质和微量元素
的天然苏打水红透了半边天。 湖南中粮可
口可乐饮料有限公司也开始全力精耕苏打
水市场， 推出一款全新品类的饮料怡泉苏
打水。

湖南可口可乐推出的全新品类的饮料
怡泉苏打水包括怡泉干姜汽水和怡泉汤力
汽水。“怡泉苏打水的饮用将帮助身体内酸
碱平衡，维护身体健康。”湖南中粮可口可
乐饮料有限公司公共事务及传讯部总监陈
英介绍。 ■记者 吴林
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纯净水排毒、矿物质水营养、矿泉水美容、山泉水补钙

各得其所
每种水都有好用途

李时珍在《本草纲目》中把水列为各部之首，好水是百药之王！
药补不如食补，食补不如水补。

目前，市场上最常见的水有纯净水、矿物质水、山泉水、矿泉
水，它们各有哪些优缺点？哪类水最干净？哪类水最营养？哪类水能
美容？哪类水最适合小孩、老人？

今天，本报就这些问题深入解读，帮你一解心中对水的疑惑。
■记者 陈静

纯净水是利用自来水经过一定
的生产流程进行生产，其水质清纯，
不含任何有害物质和细菌， 如有机
污染物、无机盐、任何添加剂和各类
杂质， 有效地避免了各类病菌入侵
人体。市场上出售的太空水、蒸馏水
均属纯净水。

优点：
纯净水的溶解性很强， 能有效

安全地给人体补充水分， 具有很强
的溶解度， 因此与人体细胞亲和力

很强，有促进新陈代谢的作用。
做饭熬汤， 可以更好地溶解营

养成分；蔬菜、水果用纯净水浸泡，
可以更好地祛除农药化肥； 用于洗
脸，可祛除污物。

饮用建议：不适宜长期饮用，尤
其是儿童和老人。此外，桶装密封
的纯净水， 一旦启封与空气接触，
24小时后就开始滋生细菌。 因此，
把一桶纯净水喝上几周的做法是
不可取的。

所谓矿物质水， 是指在纯净水
的基础上根据人体需要， 合理添加
了镁、钾、硫、氯等矿物质元素。它比
矿泉水更纯净， 比纯净水营养更丰
富， 可以在补充体内水分的同时满
足身体对矿物质的需求。

优点：
它有纯净水的纯净， 又有矿泉

水中对人体有益的矿物质， 去除了
对人体有害的物质， 最主要是矿物
质水中的矿物质已经活化， 人体易
于吸收，其味道分外可口清新，口感
清爽顺滑， 还避免了矿泉水不宜反
复加热，易结垢，易变质的缺陷。

饮用建议：比纯净水营养，但不
要长期饮用。

山泉水，又称天然水，是取自无
任何工业污染、 具有一定量的矿物
质含量与微量元素的地表水， 经过
深度过滤、消毒等处理后制成。

优点：
山泉水溶解了地壳中的矿物元

素， 富含人体所必须的微量元素和

矿物质等，尤其富含钙，常饮山泉水
能弥补钙不足，可预防心脏病、高血
压等疾病。

饮用建议：婴儿、儿童、青少年
在成长过程中需要补充大量的钙，可
饮用。但肥胖、糖尿病、结石病患者少
饮用。喝之前最好能烧开再食用。

矿泉水是从地下深处自然涌出或经
人工发现、未受污染的地下矿水；含有一
定量的矿物盐、 微量元素和二氧化碳气
体， 有国家标准规定的矿物质及限定指
标。

优点：
饱餐之后饮用矿泉水，有利于营养成

分的吸收，同时排出食物中有害物质和多
余脂肪，还能健脾胃，增食欲，使皮肤细
润；饮酒之后，饮用矿泉水，能稀释酒精浓
度，减轻肝肾负担等。

饮用建议： 饮用矿泉水时应以不加
热、冷饮为宜，不能煮沸饮用。 宜冷藏不
宜冷冻。矿物质含量高的矿泉水会威胁婴
儿的健康，因此，婴儿不适宜饮用矿泉水。

什么是纯净水？

什么是矿物质水？

什么是山泉水?

什么是矿泉水？

可口可乐精耕苏打水市场
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