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जीवन को बनाए रखने के लिए पानी एक आवश्यक प्राकृतिक पेय है। मानव शरीर िीन 

सप्िाह से अधिक समय िक भोजन के बबना जीववि रह सकिा है, िेककन िीन दिनों से अधिक समय िक 

पानी के बबना जीववि नहीीं रह सकिा। इसलिए, पीने का पानी, सभी जीववि प्राणियों की एक अींितनिदहि 

आवश्यकिा है। वपछिे 15-20 वर्षों में धिककत्सा और स्वास््य सेवा पेशेवरों ने अधिक पानी पीने की 

आवश्यकिा पर जोर दिया है। इस सिाह के पीछे िकि  यह है कक सभी उम्र के शहरवालसयों में पानी की 

जगह िीनी युक्ि पेय पिार्थों का सेवन बढ़िा जा रहा है। फिों के रस सदहि शकि रा पेय की अत्यधिक 

खपि मोटापे और इसके सींबींधिि रोगों जैसे टाइप 2 मिुमेह, ियापिय लसींड्रोम, पीसीओएस (युवा 

मदहिाओीं के पॉिीलसस्स्टक डिम्बग्रींधर्थ लसींड्रोम), उच्ि रक्ििाप, हृिय रोग और कैं सर में योगिान 

करिी है। अधिक पानी पीने के पीछे सरि िकि  यह है कक शकि रा युक्ि पेय पिार्थों का सेवन करने से 

मोटापा और इससे सींबींधिि कई बीमाररयों को रोका जा सकेगा। बच्िों के एक वैज्ञातनक अध्ययन से पिा 

ििा है कक स्कूिों में शकि रा युक्ि पेय के बजाय पीने के पानी को बढ़ावा िेने से अधिक वजन और मोटापे 

का खिरा कम हो गया है। वििमान में आहार और पोर्षि ववशेर्षज्ञ द्वारा उधिि मात्रा में पानी की पीने 

का साविभौलमक नुस्खा प्रिलिि हुआ है। 

  

 

 


