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夏至了，天气也越来越热了。

天气一热，我们自然喜欢喝点冰爽的饮料来消除暑意。冰水、冰

镇饮料、冰镇奶茶，都是大家的最爱。不过，有说法称，夏天热也不

能喝冰水，容易肚子痛。今天我们来聊聊夏天喝水的十个常见问题吧。

01

夏天不能喝冰水？

凉水刺激肠胃、导致肚子痛，这些都是因人而异的。喝是否是夏

天、气温多高，其实并没有直接关系。只要你自己喝着没有感觉不适，

那就想喝就喝吧，正常喝都是没事的。

当然，提醒大家不要一次性喝太多冰水就好，因为可能导致冰淇

淋头痛。

02

喝柠檬水能美白？

很多人，尤其是女生，一到夏天就很喜欢喝柠檬水。不少人认为

它能美白。

其实，柠檬中的维生素 C 很少，而且每次就用几片，就不要指望



它美白了。

不过，柠檬水味道好，会让人更喜欢喝水，尤其是夏天，可以帮

助多补水。所以，如果你喜欢柠檬水的味道，那就喝吧！

03

甜饮料可以喝吗？

可乐、柠檬茶……等等各种口味的甜饮料都是大家的最爱。但是，

都说它们有很多糖，所以很多人都不敢喝，怕长胖。

从健康角度，我们推荐大家尽量不要多喝。但是，这并不意味着

完全不能喝。

世界卫生组织建议普通成人每天糖输入量不要超过 50 克，最好

控制在 25克以内。如果控制在这个范围内，想喝的时候，喝一点也

并非不可。

而且，现在市场上已经有很多低糖、无糖的饮料了，选购的时候

注意看标签，选低糖、无糖产品就很好。

04

无糖饮料会致癌？

说到「无糖饮料」，很多人就认为这是人工合成的东西，吃了有

害，说它们致癌的说法也一直流传。

其实，无糖饮料是用甜味剂制成的。由于甜味剂很容易溶解在水

里，而且也非常稳定，它能产生甜味，但几乎不会产生能量，在食品

加工中应用非常广泛。目前，甜味剂在美国、欧盟及中国等 100 多个

国家和地区广泛使用，有的品种使用历史已长达 100 多年。

从国际范围来看，甜味剂的安全性已得到国际食品安全机构的肯

定。只要是按规定使用甜味剂，它都是安全的，不会对人体健康造成



损害。

05

喝纯净水会缺钙？

喝水的目的就是「补水」。而人体摄取的矿物质及微量元素主要

来源是食物，比如蔬菜、水果、米饭、肉类等，而非从饮用水中获得。

要知道，我们普通人一天饮水量不过 2升，通过喝水能够摄入的

矿物质实在太少。以钙离子为例，矿泉水中的钙也不过 30-40 毫克，

两升水也不到 100 毫克，其实对我们人体的钙并没有很大。

矿泉水有害？纯净水喝了会营养不良？宝宝到底该喝什么水？

06

喝苏打水会腐蚀牙齿？

苏打水也是这几年非常受大家欢迎的一种饮品了。但很多人担心

喝多了会腐蚀牙齿。

其实，苏打水就是一种含有「小苏打」的饮料，有些还有碳酸。

这也是大家担心腐蚀牙齿的原因。

不过，苏打水并不会在口腔停留很长时间，牙齿更不会长久泡在

苏打水里，所以苏打水并不会腐蚀牙齿。

需要提醒的是，如果你喝的是含糖的苏打水，糖倒是的确更容易

让你长蛀牙。

07

喝果汁能排毒？

果汁可能是大家最喜欢的一种「健康饮品」了。

但这完全是误解。果汁，可能算不上健康。

一方面，和新鲜水果相比，果汁制作过程中去掉了其中的膳食纤



维和部分营养素，其中的维生素 C 和抗氧化物质也受到相当不小的

损失。另一方面，果汁中的糖属于游离糖，也是要注意控制量的。所

以，即使是纯果汁也不能多喝。

至于「排毒」，它本身就不是一个科学概念。所有的排毒饮食其

实是既没有必要，也是无用的，甚至还可能有害。有些人把喝果汁后

腹泻，当做是排毒的表现。这其实是因为果汁中的果糖太高，或者不

卫生导致的。

08

喝可乐杀精？

可乐杀精的说法一直流传，它最早源于上世纪 80年代《新英格

兰医学杂志》上发表过一篇研究。这个研究是将精液与不同种类的可

乐混合，以生理盐水作为对照，观察精子活性，结果发现各种可乐里

的精子活性都显著降低了。

你肯定发现了 bug 了！！

这跟可乐的日常使用方法明显不一样啊！对日常生活没啥指导意

义啊！我们可是喝可乐，谁没事把可乐跟精液混合。。。所以，还是

不要瞎操心了。

09

喝酸梅汤能解油腻、减肥？

酸梅汤是北方最流行的饮品，不少人喝酒撸串的时候都喜欢来一

杯酸梅汤，认为能减肥、解油腻。

酸梅汤中含有丰富的抗氧化物质，不过，它并不能促进脂肪的分

解。而且，酸梅汤好喝，里面的糖分可不低。一瓶 500 毫升的饮料中

大约有白糖 50克左右。多喝不仅不能减肥，还会让你长胖哦。



10

喝茶能减肥？

红茶、绿茶，花茶，都是大家的最爱。很多人说，夏天喝茶能减

肥、美容，因为茶里有抗氧化物质茶多酚，能抗氧化、加速脂肪代谢。

茶多酚等抗氧化物质，虽然有益健康，但对减肥和美容可没有什

么帮助，可别对它有太高期望。

当然，如果因为喜欢喝茶，而少喝其他含糖饮料了，那倒不失为

一种好的选择。


