
व्यायाम के स्तर के दौरान पानी की जरूरत 

व्यायाम के दौरान त्वचा और श्वास के माध्यम से एक महत्वपूर्ण मात्रा में पानी की कमी होती है। खोई 

हुई मात्रा प्रशिक्षर् की तीव्रता पर ननर्णर करती है। 

 मध्यम व्यायाम । 1 घंटे के शिए मध्यम व्यायाम जैसे कक धीमी गनत से बाइक चिाना, तेज चिना, और 

धीमी गनत से एक घंटे तक दौडने वािों के शिए 1-1.5 िीटर सादे पीने के पानी की र्रपाई करना 

आवश्यक है। 

ज़ोरदार/ कठ़ोर व्यायाम। (प्रनतस्पधाणत्मक खेि जैसे कक फुटबॉि, टेननस, तेज़ दौड़ना,आदद) या कठठन 

पररश्रम - गनतववधध से पहिे पानी और इिेक्ट्रोिाइट संतुशित 1-2 िीटर इिेक्ट्रोिाइट पानी की 

आवश्यकता होती है। गनतववधध की अवधध के दौरान, 250-300 शमिीिीटर (एक मध्यम धगिास) हर 10-

20 शमनट में कुि एक िीटर / घंटा इिेक्ट्रोिाइट पानी पीते हैं। बाजार में उपिब्ध अधधकांि स्पोर्टणस 

ड्रकं्ट्स में चीनी की मात्रा अधधक होती है। एक 32-औसं (िगर्ग एक िीटर की बोति) व्यावसानयक 

स्पोर्टणस ड्रकं में 50-75 ग्राम या 10-15 चम्मच चीनी होती है। प्राकृनतक सामधग्रयों से  घर पर स्वाददष्ट, 

स्वस्थ स्पोर्टणस ड्रकं बना सकते है, जो चीनी में कम होता है और इसमें इिेक्ट्रोिाइर्टस का एक स्वस्थ 

शमश्रर् होता है। 
 


