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介紹水分於體內的重要性 

• 水是構成人 體的重要成分，如血液、淋巴液
以及身體的分泌物等都與水有關，水約占成
人體重的60-70%。血液中含水量約達90%以
上，我們進食後，吞嚥、消化、運送 養份、
以至排泄廢物，各個環節都需要水的幫助才
能順利進行。 



介紹水分於體內的重要性 

•水能潤滑關節、水可防止眼球過乾、唾液和
胃液能幫助消化、水亦能調節體溫，透過排
汗帶走體內過 高的熱量。多喝水可降低尿
酸、預防痛風發生，還可以降低尿中的鈣濃
度，避免尿路結石。 



介紹水分於體內的重要性 

• 我們身體大約有40公升的水，而我們每天的
失水量隨個人活動量及環境而不同。通常，
我們人體一天的排尿量約有1500CC，再加上
汗水、皮膚上直接蒸發的水份及糞便等，合
計起來每日流失的水份大約有2000~3000CC，
因此水份的補充量最好是在此一範圍內。 



介紹水分於體內的重要性 

口乾是人體發生的需水信號，我們常常在此時才喝水。
事實上，這是我們的身體以脫水了。 

這種口乾才喝水的不良習慣，導致我們的身體經常性
脫水，隨之危害健康。概括起來講，水在人體的生理
作用主要有： 

1.幫助消化：我們日常所吃的食物,須經牙齒的
咀嚼和唾液的潤濕,經食道到腸胃,才能完全消
化而被吸收,這些過程都需要水份來幫助;如果
缺少了水,消化功能便無法完成。 



介紹水分於體內的重要性 

2.排泄廢物：食物經消化和吸收以後所
剩余的殘渣廢物，必須經由汗、呼吸和
大小便來排出體外，排泄方法雖有不同，
都需水份幫助才能順利進行。 

 

3.潤滑關節：人體的關節如果沒有潤滑
液，骨與骨之間發生摩擦就會活動不靈
活，水就是關節潤滑液的來源。 



介紹水分於體內的重要性 

4.平衡體溫：水與體溫的關系非常密切，天冷
時，血管收縮，血液流到皮膚的量減少，水分
也不容易排出，體溫才能保持平衡。夏天，血
管膨脹，血液流到皮膚的量增加了，這時，水
也就借著血液流到皮膚，再由汗腺排出皮膚表
面。因為汗液蒸發，皮膚表面的熱就減少，體
溫就可以保持平衡了。 



5.維持細胞：人體是由無數的細胞組成，
這些細胞的成份大部份是水，只有水才
能維持皮膚的新陳代謝。 

 

6.淋巴和血液：運送養份、排泄廢物以
及循環工作，都是靠水來推動，人體各
部分的活動和每一個器官的新陳代謝，
也需要水來維持。  

 



 

認識市售飲料 

 





方糖 15g 
熱量：58Kcal 
醣類：14.9g 





你喝的飲料含有這麼多糖 
紅燈區 含糖量（克） 黃燈區 含糖量（克） 

手搖蜂蜜柚子茶 126 豆漿 40 

手搖冬瓜茶 126 豆奶 40 

手搖養樂多綠茶 112 汽水 39 

手搖奶茶 98 芭樂汁 36 

手搖珍珠奶茶 98 咖啡 24 

手搖金桔檸檬 91 

手搖綠茶 84 

手搖可可亞 68 

可樂 66 

美粒果 55 

果菜汁 47 

我只有

60克的
醣啦!! 

資料來源：康健雜誌152期 







總結 
 

    水分的攝取是我們每天所必需的，足夠
的水分攝取才能讓身體的代謝維持正常。正
常的機能代謝才能讓體重順利的減輕；因此，
水分的攝取其實關係到體重控制。 

 

    含糖飲料將會額外增加熱量的攝取，因
此，若無習慣喝白開水者，可建議飲用無糖
飲料進行代換。 


