
水」是日常生活中不可或缺的物質，從一

般用水至飲用水，皆與生活息息相關。

人們常說：「沒事多喝水」、「多喝水多健

康」，因為水是人體佔比最多的組成成分，約

佔人體50-70%，且在體內扮演著重要角色，參

與身體許多的代謝反應、營養與代謝廢物運輸

的媒介、調節體溫和酸鹼平衡等。衛生福利部

建議每日至少應飲用1500毫升的水份，由此可

見，水份攝取的重要性不容忽視。

軟水、硬水有什麼不一樣？
差異在於「礦物質含量」

根據世界衛生組織（World Health Organi-

zation, WHO）訂定之飲用水品質標準指引，

水的硬度依水中的多價金屬離子含量進行區

分，其中以鈣離子及鎂離子為主，並以碳酸

鈣的含量作為總硬度的單位表示（mg/L）。

金屬離子的含量越高，水的硬度就越高（如

下表）。

軟水 中度軟水 硬水 超硬水

0 60 120 180 mg/L

隨著大家開始注重健康，了解飲水的重

要性。除了每天需要有足夠的飲水量之外，

人們也漸漸開始在意水的味道及口感。有人

覺得水有怪味、有人覺得喝起來苦苦的，外

觀透明無色的水，為什麼會具有口感上的差

異呢？

如上述所提及，水中的金屬離子會影響

水的軟硬度；同時，即為影響其適飲性的原

因。因此，硬度較高的水，喝起來較有苦澀的

口感。由於硬度高的水中所含礦物質較高，因

此容易造成裝水的容器或供水系統產生碳酸

鈣沉澱物質，即為俗稱的「水垢」；反之，硬

度較低的水，則較不易留下沉澱物。

綜合上述，軟水看似口感較佳又不易

產生水垢，似乎更適合作為用水的好選擇。

但硬度太軟的水易因緩衝能力較低而具腐蝕

性，可能會有造成鋼或銅製的供水管線，因

腐蝕作用而釋放重金屬物質至水中之疑慮。

水中所含礦物質有什麼影響？ 
WHO：對於人體健康並無相關性

在選擇飲用水之前，先進一步了解

「鈣」是人體骨骼及牙齒的主要組成成分，
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亦參與凝血及肌肉和心臟收縮等功能有關。

因此，足夠的鈣質有助於維持骨骼及牙齒健

康並降低血壓；此外，「鎂」也是構成骨骼

及牙齒的重要成分，並且對於醣類及脂質代

謝、調節肌肉收縮及神經傳導上也扮演著重

要角色。若鎂缺乏，可能會增加胰島素阻抗

的風險及影響肌肉與神經的機能，更可能引

起高胰島素血症、抽筋、面部或手部神經異

常收縮等症狀。對於飲食中鈣與鎂攝取不足

的人來說，飲用水或許是增加飲食鈣、鎂攝

取的來源之一。

基於這些微量礦物質對於身體機能的

重要性，已有許多研究探討含有較高鈣與鎂

離子濃度的硬水，似乎具有保護心血管的作

用，然而目前尚無足夠的證據證實其因果關

係。相反地，亦有人們擔心硬水是否也可能

導致過量礦物質的攝取，而帶來對健康的負

面影響呢？WHO表示，飲用水的硬度僅會影

響適口性，對於人體健康並無相關性。除此

之外，台灣飲用水水質標準亦針對水質總硬

度訂定最大限值為300mg/L，因此，並不會因

為飲用硬水，導致攝入過量的礦物質而對身

體造成危害。

另一方面，若平時飲用的水是經過RO逆

滲透淨水器處理或購買市售純水等，將水中礦

物質完全過濾去除的水，也未必會對身體造成

太大的影響。主要原因是由於這些礦物質亦存

在於許多天然食物中，例如：乳製品、豆腐、

小魚干與十字花科蔬菜，皆為常見鈣質的食物

來源；鎂則存於堅果類、全榖類與蔬菜等植物

性食物。因此，若平時均衡飲食，亦能經由食

物攝取到身體所需的礦物質。

比起挑選水質的軟硬度
注意飲水衛生及足夠水量更重要！

對於供水設備的維護以及市售瓶裝水，

政府皆已訂定相關法規與管理措施，亦定期

抽驗水質。因此無論平時喝的是軟水或硬

水，需要注意的是平時水塔或飲水設備是否

定期清潔保養、是否有化學物質或微生物菌

數超標等問題。綜上所述，每日攝取足夠的

水分以及均衡飲食，即可為健康帶來益處。

另外，若有肝腎或心臟相關疾病者，可

能需留意飲水量或水中礦物質含量，建議可

以詢問專業醫師或營養師，給予個別化的飲

水建議。
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