
पानी पीने का सही प्रकार क्या है?  कृपया चीनी नहीीं ! 

जैसे-जैसे वैश्ववक आबादी अधिक स्वास््य के प्रति जागरूक होिी जा रही है, वाणिश्ययक पेय उद्योग 

स्वस्थ खेल पेय, ववटामिन पानी, कैफीन, खतनज पानी के साथ ऊजाा पेय और क्षारीय पानी के लेबल के 

िहि चीनी पेय की एक ववस्ििृ और ववववििा वाली शका रा पेय बनाने के प्रति  अगे्रसर है। ये  सूची 

अंिहीन हो रही है। 

ववमशष्ट पेय की एक ववस्ििृ सरिी की उपलब्ििा ने लोगों को इस की उपयोधगिा, स्वस्थ या 

आववयकिा  पर भ्रमिि करिी है। तनस्संदेह, एक सुडोल रोग-िुक्ि शरीर रखने और पैसे बचाने के मलए 

एक सिझदार दृश्ष्टकोि सादे स्वच्छ पेयजल के साथ रहना है। िल्टीबबमलयन डॉलर की किमशायल ड्रकं 

कंपतनयॉ ंतनश्वचि रूप से अधिक बबक्री बढाने की रुधच से हर साल लाखों डॉलर खचा करिे हैं और अपने 

सैकडों िहंगे ववशेष पेय का प्रचार करिे हैं। 

सुरक्षक्षि और सिझदार ववकल्प बनाने िें सक्षि होने के मलए ववमिन्न पेय का कायाशील ज्ञान 

होना ज़रुरी है। तनस्संदेह, सादा पानी हिेशा पसंदीदा पेय है। 

1. सुगन्धित वाणिन्ययक शीतल पेय। िीठी सोडा, कोला पेय, स्पोर्टास ड्रकं, कैफीन युक्ि शका रा युक्ि 

ऊजाा पेय िीन प्रकार के मिठास का उपयोग करिे हैं, श्जनिें से कोई िी स्वास््य के मलए उपयुक्ि नहीं 

है, और कुछ अन्य की िुलना िें खराब हैं:  

• गन्ने से बनी तनयमिि चीनी। 

• उच्च फु्रक्टोज कॉना मसरप (HFCS) - कॉना स्टाचा के रासायतनक प्रसंस्करि से तनमिाि, HFCS 

फु्रक्टोज से िरपूर होिा है। फु्रक्टोज की अधिकिा से फैटी लीवर और इंसुमलन प्रतिरोि पैदा होिा 

है। इन श्स्थतियों िें िोटापा, टाइप 2 डायबबटीज, िेटाबॉमलक मसरंोि, पीसीओएस (युवा िहहलाओं 

का पॉलीमसश्स्टक ओवेररयन ड्डजीज), उच्च रक्ि दबाव, और हृदय रोग जैसे अधिकांश आिुतनक 

िोजन और जीवनशैली से जुडी बीिाररयां हैं।  

• कृबिि मिठास (आहार पेय और शून्य कैलोरी पेय) - िोटापे के नए आगािी िहािारी को रोकने 

के मलए 1970 के दशक िें शून्य-कैलोरी आहार पेय पेश ककए गए थे। दिुााग्य से, िोटापे के 

िािलों की सखं्या कि होने के बजाय कई गुना बढ गई। इसमलए शून्य-कैलोरी पेय  अमियान 

अपेक्षक्षि रूप से ववफल रहा। कृबिि मिठास तनयमिि चीनी की िुलना िें 200-300 गुना अधिक 



िीठी होिी है और शऱीर और ययादा मिठास की िागं करिा है और वह मिठास की िावना को 

व्यसनी बनािी है। 2018 िें, अिेररकन हाटा एसोमसएशन सलाहकार समिति ने कृबिि मिठास की 

सुरक्षा और िोजन और जीवन शैली के रोगों के कारि िें उनकी िूमिका का तनिाारि करने के 

मलए और अधिक शोि की मसफाररश की है।  

वैश्ववक स्िर पर, पेय उद्योग के बड ेपिैाने पर बहु-मिमलयन डॉलर के ववपिन अमियानों के कारि 

वाणिश्ययक पेय पदाथों की खपि िें नाटकीय रूप से ववृि हुई है। धचककत्सा ववज्ञान ने स्पष्ट रूप से 

िोटापे, इसके संबंधिि रोगों और वाणिश्ययक शीिल पेय की खपि के बीच एक सकारात्िक जोड (संबंि) 

हदखाया है। विािान िें, दतुनया िर की सरकारों द्वारा शीिल पेय उद्योग के णखलाफ अत्यधिक दृवयिान 

सावाजतनक स्वास््य नीति के प्रयास ककए जा रहे हैं। बिटेन, फ्रांस और संयुक्ि रायय अिेररका के कुछ 

राययों ने स्कूलों िें शीिल पेय की बबक्री पर प्रतिबंि लगा हदया है। वाणिश्ययक पेय उद्योग बड ेपैिाने 

पर िीड्डया अमियानों द्वारा वववव स्िर पर लड रहा है। वाणिश्ययक शका रा पेय की सिस्या को दरू करने 

का एकिाि िरीका है िूलिूि सावाजतनक मशक्षा अमियान से जनिा िें जागरूकिा लाना। 

2. फलों का रस। आि िारिा के ववपरीि, औसि िानव के मलए 100% िाजा फलों का रस एक स्वस्थ 

पेय नहीं है। जो खाने िें असिथा है, उनके मलए ये एक उत्कृष्ट पूरक पेय है । फलों का रस न्यूनिि या 

बबना फाइबर वाले फु्रक्टोज शुगर युक्ि होिा है, जो िेजी से 2-3 मिनट िें पूरा हो जािा है। अधिक िािा 

िें फ्रक्टोज शुगर का सेवन करने से फैटी मलवर और इंसुमलन प्रतिरोि होिा है, जो िोटापे और संबंधिि 

बीिाररयों के िूल कारि हैं। 

1. कार्बोनेटेड पानी / स्पाकक ललींग या फ़िजी पानी। शका रा सोडा के ववकल्प िें काबोनेटेड पानी का िाज़ा 

और सुगंधिि संस्करि लोकवप्रय हो रहा हैं। इस िें दबाव के िहि, पानी के िाध्यि से काबान 

डाइऑक्साइड को संक्रमिि करने के मलए काबोनेशन प्रकक्रया का उपयोग होिा है जो एक छोटी िशीन 

से  पूरी हो सकिी है। काबोनेशन िशीन के घरेलू संस्करि उधचि िूल्य पर उपलब्ि हैं। काबोनेशन 

तनस्संदेह वाणिश्ययक शक्कर सोडा का बहुि सस्िा ववकल्प है। 

काबोनेटेड पानी थोडा अम्लीय है। काबान डाइऑक्साइड पानी के साथ प्रतिकक्रया कर काबोतनक 

एमसड नािक एक किजोर एमसड बनािा है। यह एमसड िुंह की िंबिका अंि को उत्िेश्जि कर एक 

सुखद झुनझुनी पैदा करिा है। अपने आप से किजोर काबोनेटेड एमसड दांिों को नुकसान नहीं 
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पहंुचािा। पर, अगर काबोनेशन प्रकक्रया चीनी और अन्य योजक जैसे कक कोला पेय से संयोश्जि हो 

जािी है, िो यह दांिों के मलए हातनकारक हो जािा है। यहद ककसी को शका रा कोला पेय की लि है, 

िो उससे काबोनेटेड पेय एक अच्छा स्वस्थ ववकल्प हो सकिा है। 

2. क्षारीय पानी। क्षारीय पेयजल पर एक नया आकषाि है। क्षारीय पानी बनाने की िशीनें िेजी से 

लोकवप्रय हो रही हैं, और कई तनिाािा िहंगा बोिलबंद क्षारीय पानी बेच रहे हैं। क्षारीय पानी 

को सिझने के मलए, पीने के पानी के पीएच का थोडा ज्ञान होना ज़रुरी है। पीएच एक िाप है 

जो बिािा है कक कोई पदाथा अम्लीय, क्षारीय या िटस्थ है। 

   • अम्लीय पानी का ििलब 7.0 से कि पानी का पीएच है। 

   • क्षारीय पानी का ििलब 8.0 से अधिक पीएच है।   

   • िटस्थ पानी 7.0 के करीब पीएच पर है। - अंिरााष्रीय िानकों के अनुसार नल के पानी िें 

6.5 और 8.0 के बीच लगिग िटस्थ पीएच है। 
  

नल का पानी िाकका क रूप से अम्लीय या क्षारीय नही ंबनाया जा सकिा है क्योंकक यह पानी के 

पाइपों के मलए संक्षारक होगा और सिय के साथ पाइपों को नुकसान पहंुचाएगा । 

 
  

   

 

6.5 से 8.0 के पानी पी टैप करें 
 

क्षारीय जल, जो नया आकषाि हैं, श्जस की पीएच सीिा 8.0 से 9.0 िक है। औसिन शरीर का पीएच 

7.4 पर थोडा क्षारीय होिा है। क्षारीय पानी के सिथाक दावा करिे हैं कक क्षारीय पानी बीिारी को रोकिा 



है। हालांकक, अधिक िािा िें क्षारीय पानी पीने से पेट की अम्लिा कि हो सकिी है, जो प्रोटीन को 

पचाने और िोजन िें हातनकारक बैक्टीररया को िारने के मलए िहत्वपूिा है। 

क्षारीय पानी पर अंतिि शब्द है कक कोई वैज्ञातनक प्रिाि नहीं है कक क्षारीय पानी नल से 

तनयमिि पीने के पानी श्जसका पीएच 6.5-8.0 है, से बेहिर है। यहद कोई शरीर को क्षारीय रखने 

की इच्छा रखिा है, िो अधिक ववववसनीय ववधि उन खाद्य पदाथों को खाना है जो शरीर िें 

क्षारीय अपमशष्ट बनािे हैं और शरीर िें अम्लीय अवशेष बनाने वाली िोजन से बचना है।  
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