
   
兒童攝水量便覽 
 
我們為什麼需要水 

人體約有 60%是水構成的。水對我們的健康和福祉都是必不可少的。水是人體細胞、血液、消化
和廢物排除的組成部分。水還能潤滑關節。沒有水，我們活不了幾天。 
 
攝水過少，可能導致脫水和以下症狀： 

• 疲勞 

• 頭痛 

• 口乾 

• 肌肉無力 

• 暈眩 

• 頭暈 
 
我們需要多少水？ 

我們需要的水量由身體個頭大小、身體活動量、天氣和咖啡因消耗量決定。大多數人每天需要 8-

12 杯水。兒童個頭小，所以需要的水也少一些。 
 
人體總攝水量的大約 70-80%是經由喝水和其他飲料取得的；其餘部分則從食物中取得。下表顯
示兒童和青少年每天應該飲用的推薦飲料量。 
 

年齡範圍 飲料的充足日攝入量 

1 - 3 歲 約 4 杯 

4 - 8 歲 約 5 杯 

9-13 歲 
男孩約 8 杯 

女孩約 7 杯 

14-18 歲 
男孩約 11 杯 

女孩約 8 杯 
 
加糖的飲料和果汁 

每天只喝一兩份加糖飲料的兒童，身體超重的風險較高。這些兒童吃的飲食也往往不夠健康，重
要營養成分的含量偏低。例如，他們可能喝奶較少，因而錯失了骨骼健康生長所需的鈣。由於兒
童在長身體，缺乏這類營養成分會影響到他們的終生健康。這不僅包括汽水，還包括純度低於
100%的果汁飲料。 
 



   

儘管果汁含有很多重要的維生素和礦物質，但也含有大量糖分。這意味著，兒童喝果汁，而不吃
水果，會消耗更多熱量，而且感到喝不夠。此外，有些果汁有很強的酸性，這些果汁和汽水都會
損壞牙齒。 
 
咖啡因的作用 

咖啡因對兒童的刺激無異於對成年人的刺激。咖啡因攝入過多，會引起神經緊張、肚子痛、頭
痛、注意力不集中、睡不著、心跳加快和血壓升高，從而改變兒童的行為。 
 
此外，咖啡因會使人體失水，從而可能導致脫水。在熱天，兒童因為出汗需要補充更多的水，尤
其不宜喝含咖啡因的飲料。因此，即使是含咖啡因的低糖汽水，兒童也應避免。 
 
改喝水（和其他無糖飲料） 

汽水和果汁飲料之所以受人歡迎，是因為味道香甜。由於這一點，改喝水不太有吸引力。增加孩
子飲水量的方法包括： 

• 只提供水和其他無糖飲料 

• 把水冰鎮 

• 擠上幾滴檸檬汁或酸橙汁 

• 在果汁裡摻水，逐漸從果汁過度到水。每次混合時，要增加摻水量。 

• 使用無糖飲料混合物，並嘗試避開含咖啡因的冰茶 
 
瓶裝水和自來水 

許多人擔心自來水的水質，選擇飲用瓶裝水。不過在美國，沒有證據表明，瓶裝水比自來水安全
或健康。此外，自來水必須符合嚴格的聯邦指引。瓶裝水不必達到這些標準。實際上，有些瓶裝
水本來就是自來水。 
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