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每天喝八杯水（约 2 升）有利

于身体健康，这真的科学吗？

近日，一项发表于《科学》杂

志的研究颠覆了以往人们对饮水的认

知，认为上述饮水建议可能超过大多

数人真正的需水量。

在该研究中，中国科学院深圳先

进技术研究院医药所能量代谢与生殖

研究中心首席科学家、深圳理工大学

（筹）药学院讲席教授约翰·罗杰·斯

彼克曼院士团队联合近 100 个国际团

队，基于稳定同位素法，对 26 个国

家共计 5604 名受试者进行了研究，

样本年龄覆盖 8 天大的婴儿到 96 岁

的老人，推导出全球首个用于预测人

体每天需水量的公式，首次揭示了人

类全生命周期的需水量规律。

“了解影响水周转率的因素以及

各个因素的相对重要性，是我们在

预测未来水需求方面向前迈出的一大

步。这项工作建立在来自世界各地科

学家的贡献基础上，显示了国际科学

合作在回答重大科学问题方面的重要

性。”论文通讯作者斯彼克曼表示。

不同人群的需水量各有不同

没 有 水， 人 类 只 能 生 存 3 天。

人体每天的水周转量即水的总交换

量，包括了我们摄入的水分和流失的

水分，在很大程度上反映了人们的需

水量。

斯彼克曼团队联合国际团队，基

于国际“双标水”数据库，运用氘稀

释技术测量了受试者的水周转率，发

现 20—35 岁男性每天的水周转量为

4.2 升，30—60 岁 女 性 每 天 的 水 周

转量为 3.3 升，此后随着年龄的增长

而下降，到了 90 多岁，都下降到 2.5

升左右。

值得注意的是，水周转量并不

等 于 饮 用 水 的 需 水 量。 例 如， 一 名

20 多岁的男性每天水周转量为 4.2

升，但并不需要饮用 4.2 升水，因为

人体代谢和体表水交换可提供其中的

15%，其余 85% 的需水量来自于食

物和饮水，食物和饮水各半，因此该

年龄段男性每日平均饮水量为 1.5—

1.8 升。

相比之下，女性饮水量较小，因

为女性的非脂肪成分低于男性，例如

一位 20 多岁的女性，每日的饮水量

可能为 1.3—1.4 升。

“该研究的一个主要结果是，每

天 8 杯水（或每天约 2 升）这个饮用

水推荐量，对大多数人来说可能太高

了。”中国科学院深圳先进技术研究

院助理研究员、论文共同第一作者张

雪映表示。

此外，研究发现水周转率的个

体差异较大。例如仅在成年人中，有

些人每天的水周转率仅为身体水分的

5%，而另一些人的水周转率则高达

20%。不同年龄段、性别、国家的人

的需水量是不同的。因此，一刀切的

健康建议并不适合对个体进行精准化

健康指导。

饮用水和富水食品管理方案制

定有了新依据

张雪映介绍，在过去的研究中，

对于人类需水量的研究大多依赖于

主观问卷调查和实验室里的生理学研

究，样本量少且评估方法不精准。

而该研究团队用氘稀释技术客

观精确地测量了受试者的水周转率，

研究了整个人类生命过程中，体重、

年龄、身体成分、总能量消耗、身体

人体水周转率方程

揭示每天喝八杯水

有点多
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