




%%%%%%水不仅是人体必需六大营养素之一， 而且是最
廉价、安全、有效的保健品，对人体健康十分重要。心
血管疾病、尿路结石、感冒、便秘、皮肤病等疾病都与
喝水有关。

本书全面介绍了各种饮用水保健、美容的知识，
以及不同人群的健康饮水法， 以使读者对饮用水有

一个全新的认识，喝出健康！
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%%%%%%现代人生活越来越好，为什么疾病却越来越多？ 为什

么亚健康人群会像滚雪球一样不断壮大？这一切的一切到

底是源于什么？

由于职业的关系，我接触过不同的人群，观察过不同

阶层人士的饮食，终于悟出了一些道理。 那就是现代生活

在给人们带来方便、快捷、欢乐的同时也给人们带来了疾

病，至少是埋下了疾病的导火索，这个导火索之一就是人

体饮食营养素的失衡。

之所以如此，是因为自然秩序日益远离我们，饮食营

养的不均衡已成为新的问题。特别是由于快速养殖及许多

农作物种植周期缩短， 环境污染引起的土壤矿物质的毁

灭，更加加重了人体矿物质的缺乏；食物的精细加工使得

本身就不充足的维生素更加不足；人体赖以生存的饮用水

又受到了不同程度的污染；糖、脂肪、蛋白质也由摄入不足

变为摄入过量，造成了一系列的问题。

所以，几年来一直就想写一套有关营养素养生与健康

的丛书，把自己的所知与体会告诉身边的朋友，把有关营

养素保健养生的科学道理告诉给热爱生活的人们。经过三

年的努力，在西安交通大学出版社编辑们的热情帮助下，

前 言



丛书几经易稿，有幸与读者见面。

毋需讳言，您可能是其他行业的专家、经理、工程师、

生意场上的行家，也许是位美食家、擅长烹饪的好太太，但

您肯定很难自信地说您是饮食营养方面的专家。您也可能

是位事业成功人士，一日三餐有家人为您安排，但您也不

要忘了家人往往是遵循千百年来的传统习惯来打理饮食。

所以说当您翻开这套书的时候，不妨静下心来，仔细读一

读，正所谓“磨刀不误砍柴工”。

本丛书按六大营养素分册编写，旨在用最普通的语言

让您轻松读懂每一种营养素。 相信您读完本丛书，能了解

和注意生活中营养素的科学摄取， 从而正确地调理饮食，

取其利而避其害，吃出健康。

作者

2006 年 5 月于古城西安
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%%%%%%%%%%%%%%%%走 近饮用水

水每天都要走进每个人的生活， 但人们
未必就认识到它的作用与功绩。斗转星移，当
人类重新审视自身健康的时候， 才发现水有
许许多多的功能和奥秘。所以，还是让我们再
次走近饮用水！ 重新认识饮用水吧！
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什么才是健康水，这个问题可能大多数人都不能准确地回

答上来。 其实水的干净、安全与健康是一个完整的概念，水的干

净与安全主要是针对水污染而言，水的健康主要针对的是人体

健康而言。 水的干净、安全是健康水的前提之一，但干净水、安

全水不等于就是健康水。 那什么样的水才是健康水呢？

健康水的最基本要求是：不含有毒、有害及有异味的

物质；水硬度（以碳酸钙计）适中；人体所需矿物质含量适中；pH

值呈中性或微碱性；水中溶解氧及二氧化碳含量适中；小分子

团水；水的营养生理功能(渗透力、溶解力、代谢力等)强。

综合健康水的要求可以归纳为：第一，没有污染的水，

无毒、无害、无异味；第二，符合人体营养和生理需要的水，即含

有一定量的有益矿物质，呈中性的水；第三，没有退化的水，具

有生命力的水。 满足第一点只是做到了饮用水“干净”，满足第

一点和第二点就做到了饮用水“安全”， 只有以上三点都做到

了，饮用水才能达到“健康”，才可称为健康水。

水有硬水与软水之分，因为水是一种很好的溶剂，天然水

与地面上或地面下的土壤或矿物质接触， 溶解了许多杂质，因

此水里通常都含有溶于水的碳酸氢钙、碳酸氢镁和硫酸氢镁等

盐类。 人们把含碳酸氢钙、碳酸氢镁和硫酸氢镁较多的水称为

什么水才是健康水

硬水比软水更健康吗
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