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一、什么是“饮用天然矿泉水”（以下简称矿泉水）  

国家标准GB8537-1995 中定义“矿泉水”是指“从地下深处自然涌出的或经人工揭露的、

未受污染的地下矿水；含有一定量的矿物盐、微量元素或二氧化碳气体；在通常情况下，其化

学成分、流量、水温等动态在天然波动范围内相对稳定。” 

二、饮用天然矿泉水中的微量元素简介 

七十年代以来，随着现代工业的飞速发展，全球性环境污染日趋加重。在工业发达的国家

和地区，大气、土壤、植被、地表水和地下水均遭到不同程度的污染，严重地影响了人们的生

活和生活活动，危害人体健康。许多国家和地区的城镇供水水质已超出饮用水标准，人们急切

渴望饮用优质地下水。而天然矿泉水属深循环优质水源，富含多种对人体健康有益的微量元素，

其有害成分、微生物含量较低。因此，长期饮用天然矿泉水，能促进人体发育，防止一些慢性

疾病的发生。实践证明，在一些地方病（大骨节、甲状腺肿、氟斑牙等）流行的多发地区，长

饮矿泉水，可防病抗衰，具有很高的医疗保健作用。 

众所周知，人体是由多种元素组成的。其中碳、氢、氧、氮、钙、磷、钾、钠、氯和硫等

占人体总重量的 99.95%，微量元素共有 41 种，它们只占人体总重量 0.05%。经医学研究证实

铁、铜、锌、钴、锰、铬、碘、硒、镍、氟、锂、钡、锶等十几种微量元素是人体正常生理活

动的必需元素，它们在人体内的丰度虽然很低，但又不可少。大多数必需微量元素与氨基酸、

蛋白质结合成各种酶、激素或维生素B12和细胞色素的重要组成。这些物质在人体内产生许多

独特的生理功能和生化效应。 

（1）协助运送普通元素，例如铁是血红蛋白的重要组成部分，它能将氧运送到全身每个

细胞中去。 

（2）是酶的活性不可缺少的因子，亦是酶的激活剂，例如锌离子能激活肠磷酶及肝、肾

过氧化氢酶，是胰岛素合成的必需组分，锰离子能起到激活精氨酸酶、磷酸酶、羧酶及胆碱脂

酶等作用。 

（3）参与激素，促使激素发挥调节人体生理功能的重要作用。 
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（4）能影响核酸代谢。 现将饮用天然矿泉水中有益元素的医疗保健作用简介如下： 

1、锌：是人体必需的微量元素，能增强食欲，促进生长发育，具有重要生理功能，增强

创伤组织的再生能力，加速组织愈合，壮阳等作用。有重要的营养价值。此外，锌能保护心肌

免遭异丙肾素导致的心肌损害；锌与利尿剂合用能增强降压作用，有利于控制冠心病的发生。 

人体缺锌，将引起锌酸活力减退而产生营养不良，嗅觉、味觉丧失，视力下降，贫血、肝脾肿

大、生殖器官发育不全等。同时，还可引起心血管疾病。 

2、铜：它是人体必需的微量元素之一，具有造血、影响铁代谢、强壮骨骼、软化血管、

增强防御机能功能。铜在人体内（尤其是心脏中）主要以含铜蛋白酶和血浆细胞素存在，影响

造血过程，促进铁的吸收和利用，加速细胞成熟。 人体缺铜将引起心脏增大，血管变弱，心

肌变性和肥厚，以及主动脉弹性组织变性，导致动脉病变，引起胆固醇增高，导致冠心病发生

等。 

3、铁：是人体血液中运输和交换氧所必需的成份。铁参与血红蛋白、细胞色素及各种酶

的合成，激发辅酶 A 等多种酶的活性，能促进造血、能量代谢、生长发育和杀菌的功能。 人

体缺铁或利用不良时，将导致发生贫血、免疫功能障碍和新陈代谢紊乱等。 

4、锰：在人体内参与精氨酸酶等多种酶的合成作用，激活核米酶合成核酸，参与造血过

程，并在胚胎的早期发挥作用，具有促生长发育、强壮骨骼、防治心血管病的功能。它可促进

维生素B1有集蓄，提高蛋白质代谢率。 人体缺锰时，会发生骨骼畸形和不育症，导致贫血、

动脉硬化及癌肿。 

5、锶：是人体必需的微量元素，但含量甚少，它是人体骨骼及牙齿的正常组成成分。锶

与心血管的功能及构造有关，锶在人体内有强壮骨骼、防治心血管疾病之功效，锶的聚集程度

可以作为观察骨折愈合情况。 人体缺乏锶，将会阻碍新陈代谢、产生牙齿和骨骼发育不正常

等症状。 

6、钴：钴是人体内维生素的主要组成成分，具有治疗恶性贫血和刺激造血改善锌的活性，

促进生长发育，预防冠心病、心肌炎、贫血、动脉硬化和白内障等，还可延年益寿等。 人体
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缺钴时，可导致恶性贫血、神经系统产生广泛性神经脱鞘髓，同时也可出现舌及口腔炎症。 

7、钼：是人体黄嘌呤氧化酶、醛氧化酶等的重要成分。参与细胞内电子的传递，影响肿

瘤的发生，具有防癌抗癌的作用。 人体钼缺乏时，阻止人体亚硝酸还原成氧，使亚硝酸在体

内富集，将会导致癌症的发生。 

8、铬：铬可使胰岛素的活性增加，防治粥样动脉硬化，促进人体生长发育。同时，还可

防治糖尿病、胆固醇增高，导致心血管疾病的发生。 

9、硒：硒的生理功能与维生素E、胱氨酸的作用相似，它是谷胱甘肽过氧化酶的必需成分；

硒对高血压、心肌梗塞、肾脏损害具有重要的保护作用；硒是心肌健康的必需物质，有改善线

粒体的功能，对高血压、胃肠病有治疗作用。硒具有预防克山病、心脏病、衰老、免疫力降低

等有较好效果。 人体缺乏硒时，则增加人体对癌肿的易感性，导致癌症的发生，促进人体心、

肝、肾、肌肉等多种组织产生病变，易患心肌病。 

10、碘：碘是人体不可缺少的元素，它是具有治疗甲状腺肿及各种心脏疾病之功效。 人

体缺乏碘则导致甲状腺肿大、发育停滞、痴呆等症状。 

11、硅酸：硅酸对人体主动脉硬化具有软化作用，对心脏病、高血压、动脉硬化、神经功

能紊乱、胃病及胃溃疡等均有一定医疗保健作用。可强壮骨骼、促进生长发育，对消化道系统，

心血管系统疾病、关节炎和神经系统紊乱等可起到防治作用，并具有防癌抗衰老的功能。 人

体缺乏硅酸时，将导致心血管疾病的发生。 

12、钙：钙是组成人体骨骼的必需元素，对青少年的生长发育起着主要控制作用。钙的含

量影响水的硬度，硬度与心血管发病率呈现相关，常饮含钙水可增强心肌活力。 

13、镁：镁是人体营养的必需物质，是一种催化剂，促使人体中各种酶的形成，具有强心

镇静的作用。据国内外一些文献报导，缺镁可导致食道癌的发生。 

14 、钠：钠是人体中不可缺少的成分，血液中主要的缓冲剂是碳酸氢钠。而钠离子是其

中的主要组成部分：同时又是一种兴奋剂，当人体过度疲劳和流汗过量时，补充适量的钠会很

快调节细胞平衡。 
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15、氡：氡是一种弱放射性物质，它放射出的射线能量很底，对人体一般不产生危害。人

体内尿酸受氡的影响易于溶解排除，故对痛风有明显治疗效果。氡能促进人体新陈代谢，具有

活跃酶系统、促进细胞的再生和激活结缔组织的功能。并有良好的脱敏作用，对风湿、类风湿

病良好的治疗功效。由于氡是亲脂性气体，进入肌体后很快和饱合脂肪的神经鞘结合，有良好

的镇痛作用。所以对神经系统疾病有良好的治疗功能，适量饮浴含氡矿泉水，除对上述疾病的

医疗作用外，还可解除动脉痉挛，对高血压有缓解作用。由于氡对心血管能起到调节作用，所

以对动脉硬化，冠心病有较好疗效。 

三、 国际上矿泉水标准  

1981年欧洲地区有一个完整的矿泉水标准，1993年国际食品法典委员会（简称CAC）在欧

洲地区标准上提出修改意见，并打算讨论通过变成世界性统一的矿泉水标准，现在讨论过程中，

将其中某些元素和组分限量指标与我国标准比较见下表。 

某些元素和组分限量指标比较表mg/L 

 中国(GB8537－1995) 欧洲地区(108－1981) CAC1993年会议(附录1) 

锌  5.0  5  -  

铜  1.0  1  -  

钡  0.70  1.0  0.7  

镉  0.010  0.01  0.003  

铬（Cr 6+）  0.050  0.05  0.05(以总Cr计)  

铅  0.010  0.05  0.01  

汞  0.0010  0.01  -  

硒  0.050  0.01  -  

砷  0.050  0.05  0.01(以总As计)  

锰  -  2  0.5  

硫化物  -  0.05  -  

锑  -  -  0.005  

镍  -  -  0.02  

四、矿泉水的营养与保健作用  

水是构成一切生物体的基本成分。不论是动物或是植物，均赖以维持最基本的生命活动。
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所以，水是生命之源泉，水也是人类最必需的营养素之一。人的体重约 50%-70%是水分。含水

量随年龄、性别、肌肉发达程度以及体脂多少而异。体内的水分主要与蛋白质、脂类或碳水化

物相结合，形成胶体状态。人体总水量中约 50%是细胞内液，其余 50%为细胞外液包括细胞间

液、血浆，维持着身体内环境水和电解质的平衡。 

人可数十天无食，不可数天无水。身体缺水最先的感觉便是口渴，它是体内需水的信号，

通过饮水即可补充所需水分。人类通过长期生活实践，逐渐发现，喝了某种水源的水除了能解

渴外，还能促进身体健康，减少某些疾病的发生，甚至可以延年益寿；用某种泉水浴身或浸泡

四肢还可医治某些皮肤病，或安神镇静，也使一些慢性病加速康。古今中外，人们最为神化的

水源便是天然矿泉水。远在古罗马时代，欧洲一些地方的矿泉水就被人们奉为"圣水"，用以医

治疾病。我国利用矿泉水治病的历史源远流长，已有三千年历史。古代文献郦道元《水经注》

中有"鲁山皇女汤，饮之愈百病"，《醴泉铭》有"醴泉出京师，饮之痼疾皆愈"的记载。这表明，

中国人在很早以前就已经懂得饮用矿泉水，不但可强身壮体，治疗多种疾病，而且对于某些难

治的顽疾，也有一定效果。根据有关记载，在浙江绍兴柯岩风景区，有一个自然出露的矿泉水

源，相传已有600余年历史，民间称之谓"天医菩萨圣水"。逢年过节，方圆百里的人群，蜂拥

而至，叩拜"天医菩萨"恩赐圣水，祈祷水到病除。自古以来，人们总是把矿泉水的防病治病作

用，蒙上了一层神秘、迷信的色彩，广为流传。但这毕竟缺乏科学依据，甚至被人利用为愚弄

人群的工具。现代科学分析和营养流行病学调查发现，长期饮用矿泉水的居民，某些疾病和肿

瘤的发病率和患病率明显低于饮用其它水源水的当地人群，而且生长发育指标增长，平均寿命

延长。水质化学分析也表明，矿泉水除了无污染外，其所含丰富的矿物质与微量元素也有别于

其他水源。这就是矿泉水具有营养与保健作用的主要因素。也正是其他纯净水、蒸馏水等所望

尘莫及的。 

天然矿泉水的水体来源于大自然降水。经过数十年乃至数百年的地下长距离渗入，循环和

运移，与地层裂隙的岩石硅酸盐和矿物元素等进行一系列物理、化学作用，溶滤了大量有用的

矿物质与微量元素。所以，一般矿泉水的年龄总有数十年之久。由于矿泉水在地下深循环，交
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替迟绶，有良好的封闭条件，不受外界污染影响，保证了水质卫生，清澈纯净。世界各地的矿

泉水水源地地质及水文地质条件不同，矿泉水赋存条件及形成机理各异，水化学特征种类繁多，

各国制定的标准中，其营养和有益成份的界限指标也有不同。 

 我国饮用天然矿泉水国家标准规定：饮用天然矿泉水是从地下深处自然涌出的或经人工

揭露的未受污染的地下矿泉水；含有一定量的矿物盐、微量元素和二氧化碳气体；在通常情况

下，其化学成份、流量、水温等动态在天然波动范围内相对稳定。"国标"还确定了达到矿泉水

标准的界限指标，如锂、锶、锌、溴化物、碘化物，偏硅酸、硒、游离二氧化碳以及溶解性总

固体。其中必须有一项(或一项以上)指标符合上述成份，即可称为天然矿泉水。"国标" 还规

定了某些元素和化学化合物，放射性物质的限量指标和卫生学指标，以保证饮用者的安全。根

据矿泉水的水质成分，一般来说，在界线指标内，所含有益元素，对于偶尔饮用者是起不到实

质性的生理或药理效应。但如长期饮用矿泉水，对人体确有较明显的营养保健作用。以我国天

然矿泉水含量达标较多的偏硅酸、锂、锶为例，这些元素具有与钙、镁相似的生物学作用，能

促进骨骼和牙齿的生长发育，有利于骨骼钙化，防治骨质疏松；还能预防高血压，保护心脏，

降低心脑血管的患病率和死亡率。因此，偏硅酸含量高低，是世界各 国评价矿泉水质量最常

用、最重要的界限指标之一。矿泉水中的锂和溴能调节中枢神经系统活动，具有安定情绪和镇

静作用。长期饮用矿泉水还能补充膳食中钙、镁、锌、硒、碘等营养素的不足，对于增强机体

免疫功能，延缓衰老，预防肿瘤，防治高血压，痛风与风湿性疾病也有着良好作用。此外，绝

大多数矿泉水属微碱性，适合于人体内环境的生理特点，有利于维持正常的渗透压和酸碱平衡，

促进新陈代谢，加速疲劳恢复。 

天然矿泉水是宝贵的矿产资源，其开发除受市场因素影响外，还受水量限制。为此，国内

外科学家进行艰苦卓绝的研究，利用高科技手段，对自然水进行综合处理，使之与天然矿泉水

一样，有着丰富的营养内涵，可发挥同样的保健作用。相信这类健康水的研制成功并推向市场，

必将逐渐拔正目前我国饮水的误区，并将取得良好的社会效益与经济效益，也将使我国饮水文

化提高到新的水平。 
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五、矿泉水疗法  

矿泉水疗法，在西方不仅有专有名词，而且有专门的学科和保健、治疗特殊方法。  

由于矿泉水本身含有丰富的矿物质和人体所必需的微量元素，对人体内在平衡有特殊的调

节作用。这些成分，在普通的食品、水、饮料等人体食物、饮品链中，往往又十分的缺乏。因

此，矿泉水对于人体健康来说，有着特殊的作用。  

无论人的内分泌系统或者免疫系统等，往往都需要一些特定微量元素。某种微量元素的缺

乏，往往就会引起内分泌系统的失调而引发某些疾病。某种微量元素可能还是人们所不知的人

体免疫系统所需要的微量元素。这些微量元素的缺乏，将直接导致免疫系统的疾病。我们知道，

人体免疫系统是人体生命和健康忠诚卫士。如果免疫系统出了问题，其后果就十分可怕了。  

对于因为缺乏某种微量元素而引起的疾病或不适——内分泌系统、人体免疫系统等，矿泉

水就是保健品甚至是特殊的治疗药品了。  

因此，在经济发达的国家，就有了矿泉疗养地～所有的食物、饮品、保健等，都围绕矿泉

“水链”展开。自然，其高收费也只能为有钱人服务，不是平常人所能够承受。矿泉疗养地，

某种程度上也成为西方社会一种身份和社会地位的象征。  

 


