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पीने का पानी: ककतना और ककस तरह का 
 

(डो. राधा सुखानी, MD Chicago, USA) 

1. पानी पीने पर एक नया ध्यान क्यों? 

2. वजन घटाने के ववशेषज्ञ उचित मात्रा में जल पीने का वर्णन क्यों करते हैं.  

3. शरीर जल संतुलन कैसे बनाए रखता है? 

4. ककस कारर् शरीर में पानी की कमी बढ़ जाती है? 

5. शरीर को स्वस्थ जल संतुलन की आवश्यकता क्यों है? 

6. कम पानी पीने के हाननकारक प्रभाव। 

7. बहुत अचिक पानी पीने के जोखखम (जल नशा / जल ववषाक्तता) 

8. रोज ककतना पानी पीना िाहहए? 

9. स्वस्थ पानी पीने के ननयम। 

10. सामान्य दैननक मूत्र उत्पादन क्या है? 

11. पानी पीने का सही प्रकार क्या है? कृपया,िीनी नही!ं! 

-  सुगन्न्ित वाखर्न्ययक शीतल पेय  

-  फलों के रस  

-  काबणनयुक्त पानी  

-   क्षारीय पानी  

12. नल का पानी शुद्ध करने के ललए जल ननस्पंदन। 

13. ववववि व्यायाम के स्तर के दौरान पानी की जरूरत। 

14. वाखर्न्ययक बनाम घर का बना प्राकृनतक खेल पेय। 

- लोकवप्रय खेल पेय की संरिना 

- नो-कॉस्ट होम मेड नेिुरल लेमन-फ्लेवडण स्पोर्टणस ड्रकं 
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पानी पीने पर एक नया ध्यान क्यों? 
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जीवन को बनाए रखने के ललए पानी एक आवश्यक प्राकृनतक पेय है। मानव शरीर तीन 

सप्ताह से अचिक समय तक भोजन के बबना जीववत रह सकता है, लेककन तीन हदनों से अचिक समय तक 

पानी के बबना जीववत नहीं रह सकता। इसललए, पीने का पानी, सभी जीववत प्राखर्यों की एक अंतननणहहत 

आवश्यकता है। वपछले 15-20 वषों में चिककत्सा और स्वास््य सेवा पेशेवरों ने अचिक पानी पीने की 

आवश्यकता पर जोर हदया है। इस सलाह के पीछे तकण  यह है कक सभी उम्र के शहरवालसयों में पानी की 

जगह िीनी युक्त पेय पदाथों का सेवन बढ़ता जा रहा है। फलों के रस सहहत शकण रा पेय की अत्यचिक 

खपत मोटापे और इसके संबंचित रोगों जैसे टाइप 2 मिुमेह, ियापिय लसरंोम, पीसीओएस (युवा 

महहलाओं के पॉलीलसन्स्टक ड्डम्बग्रंचथ लसरंोम), उच्ि रक्तिाप, हृदय रोग और कैं सर में योगदान 

करती है। अचिक पानी पीने के पीछे सरल तकण  यह है कक शकण रा युक्त पेय पदाथों का सेवन करने से 

मोटापा और इससे संबंचित कई बीमाररयों को रोका जा सकेगा। बच्िों के एक वैज्ञाननक अध्ययन से पता 

िला है कक स्कूलों में शकण रा युक्त पेय के बजाय पीने के पानी को बढ़ावा देने से अचिक वजन और मोटापे 

का खतरा कम हो गया है। वतणमान में आहार और पोषर् ववशेषज्ञ द्वारा उचित मात्रा में पानी की पीने 

का सावणभौलमक नुस्खा प्रिललत हुआ है। 
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वजन घटान ेके ववशेषज्ञ उचित मात्रा में जल पीने का वर्णन क्यों करते हैं? 

शरीर को अपनी प्राकृनतक तरल पदाथण की जरूरतों को पूरा करने के ललए सादा पानी िाहहए। वजन से 

शरीर में एक वयस्क पुरुष में पानी 60%, महहला में 55%, बच्िों में 65% और लशशुओं में 75-85% 

तक होता है। अस्वास््यकर शकण रा वाले खाद्य पदाथों के अलावा, एक अन्य महत्वपूर्ण कारर् न्जसन े

मोटापे और संबंचित बीमाररयों को वैन्श्वक महामारी बनाने में योगदान हदया है, वह है प्राकृनतक, पौन्टटक, 

सादे पानी के स्थान पर शकण रा वाले पेय और फलों के रस पीने की आदत। वजन घटाने के ववशेषज्ञ इस 

सरल सत्य से अवगत हैं और इसललए, व ेशकण रा पेय की जगह सादे जलपेय लेने की सलाह देते हैं। 

अचिक पानी पीने के/ सेवन करने के कुछ वैज्ञाननक कारर् हैं: 

1. भोजन से 30-60 लमनट पहले पानी पीने से भूख कम हो जाती है। 

2.  पानी की जगह मीठे पेय ने  ली हैं, जो तेजी से रक्त शकण रा के स्तर को बढ़ाते हैं। उच्ि ग्लूकोज 

स्तर, बदले में, अत्यचिक इंसुललन के स्तर का कारर् बनता है। उच्ि इंसुललन का स्तर भोजन की तीव्र 

इच्छा पैदा करता है और अचिक भोजन खाने को बढ़ावा देता है, न्जससे मोटापा बढ़ता है। 

3. पीने का पानी, थमो जेनेलसस नामक एक प्रकिया द्वारा गमी उत्पादन कर ऊजाण व्यय बढ़ता है, जो 

कैलोरी का उपयोग करता है। 

4. पानी पीने से शरीर में अनतररक्त िीनी और नमक को खत्म करने में मदद लमलती है। व्यावसानयक 

रूप से पैक और पहले से तैयार फास्ट फूड नमक, िीनी और रासायननक परररक्षकों से भरपूर होते हैं। इन 

खाद्य और पेय पदाथों का सेवन शहरवालसयों में एक आम िलन बन गया है। मूत्र के माध्यम से शरीर 

से अवांनछत नमक और कृबत्रम परररक्षकों को बाहर ननकालने के ललए बहुत सारे पानी की जरुरत होती है। 

5. िीनी की लत- शकण रा युक्त पेय और शकण रा युक्त खाद्य पदाथण जीभ पर स्वाद की कललयों को पुन: 

उच्ितर शकण रा की इच्छा के अनुरूप बनाते हैं। मुंह में न्जतनी अचिक िीनी डालोगे, उतनी ही उसकी की 

लालसा अचिक होती जायेगी। िीनी की लत की तुलना कोकीन की लत से की गई है क्योंकक दोनों 

मन्स्तटक के एक ही क्षेत्र को उत्तेन्जत करती हैं। 

 शरीर जल संतुलन कैसे बनाए रखता है? 

शरीर में स्वस्थ पानी के सतंुलन को बनाए रखने के ललए व्यन्क्त को उचित मात्रा में पानी पीना है। 

आवश्यक मात्रा से अचिक पीने से अनतररक्त पानी को खत्म करने के ललए लगातार कटटप्रद बाथरूम 

यात्राएं होती रहेगी। इसके अनतररक्त, अत्यचिक पानी पीने से गंभीर समस्याएं हो सकती हैं (नीिे पानी का 
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नशा देखें)। प्रकृनत ने सभी जीववत प्राखर्यों को स्वस्थ जल संतुलन बनाए रखने के ललए दो अनत प्रभावी 

तंत्र प्रदान ककए हैं: 

1. प्यास। जब शरीर की पानी की मात्रा कम हो जाती है (ननजणलीकरर्), पानी की इच्छा तुरंत 

बढ़ जाती है। प्रकृनत ने सभी जीववत प्राखर्यों को उत्तरजीववता के ललए प्यास का आवश्यक 

वरदान हदया है। हालांकक, इस अन्स्तत्व वनृ्त्त से समझौता ककया जा सकता है जब: 

• नमक, िीनी और रासायननक परररक्षकों से भरपूर खाद्य पदाथण खाते हैं - ये शरीर में गलत 

स्थानों पर अचिक मात्रा में तरल पदाथण जमाते हैं, न्जससे शरीर के ऊतकों(टीस्यूस) में सूजन आ 

जाती है। हर ककसी के हाथ और पैर सजू जाते हैं, और नमक युक्त भोजन के बाद शरीर फूला 

हुआ महसूस होता है। शरीर में अचिक मात्रा में शक्कर ककडनी शरीर में पानी की मात्रा कम होने 

पर भी ऑस्मोहटक डाययूरेलसस नामक प्रकिया द्वारा अचिक पेशाब का संकेत देती है। । इस 

तरह मिुमेह के रोगी ननजणललत हो जाते हैं। यह महत्वपूर्ण है कक सादे पानी से प्यास का प्रबिंन 

करना और शकण रायुक्त पेय नहीं क्योंकक ये पेय शरीर की जल सामग्री को और कम करते है। 

• वदृ्धावस्था और बच्ि-े 70 वषण की आयु के बाद, प्यास की भावना कम हो जाती है। इसललए,                

बुजुगण ननजणलीकरर् के ललए अनतसंवेदनशील होते हैं। खेल और गनतववचि के साथ व्यस्त होने पर 

बच्िे अपनी प्यास की भावना को अनदेखा करते हैं; उन्हें पानी पीने के ललए याद हदलाने की 

जरूरत है। 

      2. पेशाब। जब शरीर में पानी की अचिकता होती है, तो गदेु अनतररक्ता से छुटकारा पाने के ललए          

मूत्र उत्पादन बढ़ाते हैं। जब पानी की मात्रा कम होती है, तो पानी का संरक्षर् करने के ललए मूत्र 

उत्पादन कम हो जाता है। जब कोई व्यन्क्त भोजन में बहुत अचिक नमक, िीनी, रासायननक 

संरक्षक और शकण रा या मादक पेय का सेवन करता है, ककडनी द्वारा बनाए गए नाजुक संतुलन 

को बाचित करता है। अंत में, जब भोजन और पानी का सेवन स्वस्थ हो तभी प्यास की भावना, 

रंग और मूत्र की आवनृ्त्त मानव शरीर में पानी के सतंुलन के संवेदनशील संकेतक होती है । 
  

शरीर से पानी की हानन का कारर् क्या होता हैं?   

शरीर से स्वस्थ तरल पदाथण की हानन ननम्नललखखत तंत्रों के माध्यम से होती है: 
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त्विा और फेफडों के माध्यम से 
असंवेदनशील पानी की हानन 

600 लमलीलीटर 

मूत्र उत्पादन 800-1,500 लमलीलीटर 

दस्त (स्टूल) टट्टी 250-300 लमलीलीटर 

कुल द्रव उत्पादन या पानी की कमी 2,000-2,500 ममलीलीटर 

 आरामदायक पयाणवरर्ीय तापमान के साथ-साथ सांस लेने से त्विा के माध्यम से पानी की हानन महसूस  

नहीं होती है, और इसीललए इसे असंवेदनशील नुकसान कहा जाता है। शरीर में स्वस्थ पानी के संतुलन को 

बनाए रखने के ललए, व्यन्क्त को प्रनतहदन औसतन 2 से 2.5 लीटर पानी पीकर पनूतण करनी िाहहए। 

ननम्न न्स्थनतयों में पानी का सेवन अचिक करना पडता है:  

• उच्ि पाररस्थिनतक तापमान ।  गमण, शुटक वातावरर् में त्विा के माध्यम से पानी की हानन 

(पसीना), और सााँस लेना अचिक हो जाता है। स्वाभाववक रूप से, शुटक और गमण वातावरर् में प्यास 

अचिक और मूत्र उत्पादन कम होता है। नम वातावरर् में, पसीने और श्वसन के माध्यम से पानी 

की हानन कम होती है। 

• गमण मौसम में बाहरी शारीररक श्रम और गहन व्यायाम। ये दोनों त्विा और श्वास के माध्यम से 

बहुत तेजी से महत्वपूर्ण पानी के नुकसान का कारर् बनते हैं। 

• बुखार। शरीर के तापमान में प्रत्येक एक-ड्डग्री की ववृद्ध के ललए, त्विा और फेफडों के माध्यम से 

असंवेदनशील पानी की हदन में 2-3 लमललललटर / ककलोग्राम / हदन के नुकसान ववृद्ध होती है। िूंकक 

बच्िों में त्विा की बडी पररचि होती है, वे त्विा के माध्यम से और बुखार में जल्द सांस लेने से 

अचिक पानी खो देते हैं। 

     • अचधक मूत्र उत्पादन। भोजन और पेय पदाथों में नमक, िीनी, शराब और रासायननक परररक्षकों की              

खपत होने पर गुदे के माध्यम से मूत्र की मात्रा अचिक हो जाती है।  

शरीर को थवथि जल संतुलन की आवश्यकता क्यों है? 

मानव शरीर तीन हदनों से अचिक समय तक पानी के बबना जीववत नहीं रह सकता है। पानी शरीर में कई 

महत्वपूर्ण कायण करता है: 

                1. पािन। पािन की प्रकिया में पािन रस की आवश्यकता होती है न्जसमें पानी की मात्रा अचिक 

हो। स्वस्थ मानव हर हदन लगभग 700-1,000 लमलीलीटर लार का स्राव करता है। लार एक 

बहुउदे्दशीय तरल पदाथण है: यह ननगलने की सुवविा देता है; अस्खललत बोलने के ललए मुंह को 
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चिकनाई देता है; मुंह, मसूडों और दांतों को साफ रखता है; और भोजन में स्टािण को पिाता है। 

शरीर के पानी की मात्रा कम होने पर लार सूख जाती है। अंत में, भोजन से 30-60 लमनट पहले 

और भोजन के 1-2 घंटे बाद पानी पीना पािन तंत्र में भोजन को अचिक प्रभावी ढंग से पिाने में 

मदद करता है। भोजन के साथ पानी पीने से पािन रस पतला होता है; न्जससे पािन शन्क्त 

कमजोर हो जाती है। चिककत्सा का आयुवेहदक ववज्ञान  इस अभ्यास को हतोत्साहहत करता है।  

2. शरीर के तापमान का ववननयमन। गमी और गमण वातावरर् में शरीर का तापमान पसीने और 

सांस लेने के माध्यम से ननयंबत्रत होता है। शरीर का तापमान, शरीर के पानी से कम पसीन ेके 

कारर् अस्वास््यकर स्तर तक जा सकता है। गमण, सूखे मौसम में शरीर के औसत तापमान को 

बनाए रखने के ललए सादे पानी का पयाणप्त जल आयोजन आवश्यक है।  

3. शारीररक कायणप्रर्ामल में सुधार। मासंपेलशयों की ताकत और सहन शन्क्त के ललए एक स्वस्थ 

जल संतुलन महत्वपूर्ण है। एक घंटे के एक गहन अभ्यास के दौरान, एक एथलीट शरीर के वजन 

का 10% तक पानी खो सकता है। गहन शारीररक गनतववचि या व्यायाम के दौरान अपयाणप्त 

पानी का सेवन ननजणलीकरर् और मांसपेलशयों में ऐंठन का कारर् बन सकता है (शारीररक 

प्रलशक्षर् के ललए ननजणलीकरर् और पानी / इलेक्रोलाइट की जरूरत के संकेत के ललए नीिे हदए 

गए अनुभाग देखें)।  

4. कब्ज की रोकिाम। पौिों के प्राकृनतक फाइबर खाद्य पदाथों और पानी से पयाणप्त जलयोजन 

कब्ज से बिने की कंुजी है।  

5. वजन घटाने में कमी। मीठे पेय और फलों के रस की जगह सादा पेयजल समग्र कैलोरी का 

सेवन कम कर देता है। इसके अनतररक्त, पानी थमोजेनेलसस को बढ़ाता है, न्जससे शरीर की 

अचिक कैलोरी जलाने की क्षमता बढ़ जाती है।  

6. ववमशष्ट रोग स्थिनतयों की रोकिाम और ननयंत्रर् में मदद करता है जैसे: 

• व्यायाम प्रेररत अस्थमा 

• मूत्र पथ के संिमर् 

• पथरी 

• उच्ि रक्त िाप  
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7. त्विा को थवथि रखता है। स्वस्थ त्विा का राज समग्र रूप से संतुललत भोजन और स्वस्थ 

जलयोजन है। 

8. मनोदशा में ववृि और भलाई की भावना। -  पानी की कमी से वयस्क या बच्िा चिडचिडा और दखुी 

हो जाता है। ताजा पानी का एक चगलास रवैया तुरंत बदल सकता है !! 😊 

कम पानी के हाननकारक प्रभाव। 

शरीर में पानी की कमी को ननजणलीकरर् कहा जाता है, जो तीन प्रकार का होता है:: 

•  हल्का ननजणलीकरर् - तब होता है जब पानी का सेवन शरीर के औसत पानी के नुकसान से मेल 

नहीं खाता है। शरीर के वजन में 5% या उससे कम की कमी होती है। 

• मध्यम से गंभीर ननजणलीकरर् - यह तब होता है जब बुखार, उल्टी और दस्त जैसी बीमारी से 

सकिय जल हानन होती है। इससे शरीर के वजन में 10% या उससे अचिक की कमी होती है और 

तुरंत चिककत्सा की आवश्यकता होती है। 

          • लगातार ननजणलीकरर् - कुछ लोग लगातार अपनी प्राकृनतक प्यास की अनदेखी करते हैं या 

भोजन, कैफीन, और मादक पेय में उच्ि मात्रा में नमक, िीनी, रासायननक संरक्षक का सेवन करते हैं। 

ये व्यन्क्त लगातार पानी की कमी के कारर् सवणदा ननजणलीकरर् की न्स्थनत में रहते हैं।  

हल्के ननजणलीकरर् के लक्षर् ।  ननजणलीकरर् की एक हल्की मात्रा भी व्यन्क्त को सिेत करने के ललए 

िेतावनी के लक्षर् पैदा करती है। बच्िे खेलने में इतने व्यस्त हो जाते हैं कक वे प्यास को नजरअंदाज 

कर देते हैं या पानी को शक्कर वाले पेय से बदल लेते हैं, जो मदद से ज़्यादा नुकसान पहुाँिाते हैं। शरीर 

में कम पानी की मात्रा की िेतावनी के लक्षर् हैं: 

1. मनोदशा में उतार-िढाव - चिडचिडापन और ध्यान कें हित करने की कमी। 

2. मसरददण- यह हल्के ननजणलीकरर् का एक बहुत ही ववश्वसनीय संकेत है। यहद गमण मौसम में 

व्यायाम या गनतववचि या सैर के बाद लसरददण होता है तो यह हमेशा एक िेतावनी का संकेत 

है कक शरीर में पानी कम है और व्यन्क्त को तुरंत पानी पीना िाहहए। 

3.  सुथती, नींद और िक्कर आना - ताक़त का कम होना, जीवन शन्क्त में कमी और सुस्ती, 

ननजणलीकरर् के देर के संकेत हैं और सुझाव देते हैं कक पानी की कमी को तुरंत दरू ककया 

जाना िाहहए। 
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4.  भूख- ववशेष रूप से बच्िों में प्यास की भावना कई बार,  भूख से भ्रलमत करती है। न्स्लम और 

स्वस्थ रहने के ललए अगर भूख लगना असामनयक है, तो इसे पानी से प्रबंचित करें और न कक 

भोजन या नाश्ते से। दसूरे शब्दों में, नाश्ता देने से पहले बच्िे को एक चगलास पानी सौंप दें 

(वयस्कों के ललए भी यही बात लागू होती है)। 

अंत में, अगर एक छोटा बच्िा चिडचिडा है, लसरददण की लशकायत करता है, ऊजाण और जीवन शन्क्त कम 

महेसूस करता है या असामनयक भूख लगी है, तो पहले एक चगलास सादे पानी पीलाने की कोलशश करें। 

एक वयस्क पर भी यही बात लागू होती है।  

लगातार ननजणलीकरर् के लक्षर् ।  ऐसे लोग जो ननयलमत रूप से कम पानी पीते हैं या पानी के स्थान पर 

ननयलमत रूप से नमकीन, शक्कर के व्यावसानयक पेय, कैफीन और शराब का सेवन करते हैं, उन्हें लगातार 

हल्का ननजणलीकरर् होता है, जो ननम्नललखखत संकेतों और लक्षर्ों के द्वारा हदखाई देता है: 

1. कब्ज - यह ननन्टिय व्यन्क्तयों और उन लोगों में एक आम समस्या है जो स्वस्थ मात्रा में पानी 

नहीं पीते हैं। दभुाणग्य से, ये दोनों आदतें एक साथ िलती हैं। 

2. गुदे की पिरी - कम पानी के सेवन से मूत्र कें हित कैन्ल्शयम और ऑक्सालेट किस्टल से भरपरू 

होता है जो पत्थर बनाते हैं। गाढे़ मूत्र को रोकने के ललए और मूत्र प्रवाह को हल्का भूसे रंग का 

रखने के ललए पयाणप्त मात्रा में सादा पीने का पानी पीना िाहहए, और हदन में कम से कम 4-5 

बार पेशाब होना िाहहए। 

3. खराब त्विा थवाथ्य- जलयोजन और त्विा स्वास््य की न्स्थनत अंतरंग रूप से जुडी हुई 

है। स्वस्थ िमकदार त्विा का रहस्य सन्ब्जयों, फलों, साबुत अनाज (पररटकृत वाखर्न्ययक अनाज के 

आटे में नहीं), दाल, फललयां, ठंड ेसंपीड्डत बीज के तेल, बीज, और नर्टस, और सादे साफ पीने के 

पानी से भरपूर समग्र पौिे की उत्पन्त्त का भोजन है । 

बहुत अचधक पानी पीने के जोखखम (जल नशा / जल ववषाक्तता) 

शरीर की जरूरतों से अचिक पानी पीने से रक्त में सोड्डयम की मात्रा में कमी का कारर् बनता है न्जसे 

हाइपोनैरीलमया कहा जाता है। शरीर में कम सोड्डयम मन्स्तटक की सूजन का कारर् बनता है। पानी के 

नशे के लक्षर् और संकेत हैं: 

• लसरददण, सुस्ती, िक्कर आना, भ्रम और दोहरी दृन्टट  
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• मतली और उल्टी  

• रक्तिाप में ववृद्ध  

• मांसपेलशयों में कमजोरी और ऐंठन  

• अत्यचिक पेशाब आना  

पानी के नशे के मलए कौन जोखखम में है? ऐसे व्यन्क्त जो मैराथन िावक और प्रदशणन एथलीट जैसे 

उत्साही पानी पीने वाले हैं। 5-6 घंटे में 10-20 लीटर पानी पीना खतरनाक है और इससे पानी का नशा 

होता है। 2-3 घंटे की तीव्र शारीररक गनतववचि पर 3-4 लीटर या 5-6 घंटे के ललए 1 लीटर प्रनत घंटा  

पानी पीना कोई समस्या नहीं है। समस्या तब होती है जब कोई 1 लीटर पानी प्रनत घंटा, कई घंटों तक  

पीता रहता है। आमतौर पर, 5-6 घंटे से अचिक की एक अत्यचिक व्यायाम गनतववचि अरक्षर्ीय होती है, 

इसललए कुछ घंटों में 10-20 लीटर पानी पीना कभी आवश्यक नहीं होता। 

 2002 बोस्टन मैराथन के बाद, प्रनतभाचगयों के 13%  ने पानी नशा का ववकास ककया। इस तरह के खेल की 

घटनाओं के दौरान ककतना पानी पीना है, और ककस तरह का पानी पीना है , इस पर सावणजननक 

लशक्षा ने पानी के नशे की समस्या को कम कर हदया है (िरम व्यायाम और एथलेहटक गनतववचि दौरान 

पानी और इलेक्रोलाइट  सेवन के बारे में नीिे प्रनतस्थापना को देखें)।  

  

रोज ककतना पानी पीना िाहहए? 

ताजा पका भोजन दैननक आवश्यकता का 20-25% पानी प्रदान करता है। यह सूखे पैक खाद्य पदाथों 

और पके हुए सामान और लमठाई जैसे ऊजाण-घने खाद्य पदाथों के ललए सि नहीं है। कच्िी सन्ब्जयां 

(ताजा सलाद) और ताजे फल पानी की मात्रा, फाइबर, आवश्यक खननज, ववटालमन और रोग-प्रनतरोिक 

क्षमता बढ़ाने वाले एंटीऑक्सीडेंट से भरपूर होते हैं। 

 अमररकी यूएस इंस्टीर्टयूट ऑफ मेड्डलसन पानी के सेवन के ललए ननम्नललखखत लसफाररशें करता है:  

 • महहलाएं लगभग 2.5 लीटर / हदन  

 • पुरुष लगभग 3 लीटर / हदन  

 • बच्िे 4-8 साल 1-1.5 लीटर / हदन  

 • 9-13 वषण के बच्िे लगभग 2-2.5 लीटर / हदन  

http://hindi-english.org/index.php?inp3=%E0%A4%85%E0%A4%B0%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B7%E0%A4%A3%E0%A5%80%E0%A4%AF
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 • न्जन बच्िों की आयु 13 वषण से अचिक है, उन्हें वयस्क पुरुषों और महहलाओं के समान ही सेवन        

करना िाहहए। 

एक मध्यम आकार का ग्लास लगभग 8-10 औसं होता है, और न्यूनतम पानी पीने के ललए शे्रटठ ननयम 

8 x 8 का है - यानी, आठ गुना 8-औसं चगलास, जो कक कुल 2.5 लीटर होता है। यह ननयम भारत जैसे 

गमण उटर्कहटबंिीय जलवायु के क्षेत्र में अचिक होगा: 8 X10 या 8 X12। गहन शारीररक गनतववचि और 

प्रनतस्पिी खेलों में लगे एथलीटों को ववशेष रूप से 5-6 घंटे के ललए एक लीटर / घंटे तक की उच्ि 

आवश्यकताएं होती हैं। सादे पानी पीने से मध्यम शारीररक गनतववचि की पानी की जरूरतें पूरी होती हैं। 

हालांकक, तीव्र व्यायाम / खेल गनतववचि या शारीररक श्रम के बाद पानी के नुकसान की भरपाई के ललए 

ऊजाण के ललए इलेक्रोलाइर्टस और िीनी के साथ पानी की आवश्यकता होती है। (नीिे घरेल/ू होममेड 

स्पोर्टणस ड्रकं की रेलसपी देखें) 
 

थवथि पानी पीने के ननयम 

1. प्यास लगने पर पानी पीना स्थचगत न करें। जरूरत पडने पर तत्काल पीने के ललए हमेशा सुरक्षक्षत 

पेयजल साथ रखें । बच्िों और वयस्कों दोनों में अपयाणप्त पानी पीने का सबसे आम कारर् 

है - स्वच्छ पेयजल की अनुपलब्िता। 

2. प्लान्स्टक की बोतलों से पानी न पीएं । आमतौर पर, भारत जैसे गमण वातावरर् वाले देश  में   

व्यावसानयक रूप से बेिने के ललए इस्तेमाल की जाने वाली पतली प्लान्स्टक की बंद बोतलों में 

पानी के साथ  प्लान्स्टक िुल जाता है। ये रसायन स्वास््य के ललए हाननकारक हैं। 

3. भोजन से 30-60 लमनट पहले और भोजन के 1-2 घंटे बाद पानी वपएं। भोजन के दौरान पानी 

पीने से पािक रस पतला हो जाता है न्जससे पािन शन्क्त हीन हो जाती है (आयुवेद की 

लसफाररशें भी यही हैं)। 

4. यहद आप भोजन के दौरान पानी पीना िाहते हैं, तो छोटे घंूट में वपएं। एक महत्वपूर्ण स्वास््य 

रहस्य यह है कक भोजन की तैयारी में पयाणप्त पानी होना िाहहए, इसललए पानी के ललए कोई 

आग्रह न रहे। अच्छे उदाहरर् हैं ताजा सब्जी सलाद, दाल सूप, पतली नमकीन लस्सी, आहद । 

  5. किज का या बफण  का पानी न वपए ंन्जससे आंतों की परत और मांसपेलशयों में ऐंठन होती है। 

उचित पािन के ललए आंतों को बेहतर रक्त प्रवाह की आवश्यकता होती है (आयुवेद में जठर-
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अन्ग्न कहा जाता है)। लमट्टी के बतणन (मटके) मौसम के अनुकूल आदशण तापमान पर पानी को  

बनाये रखते हैं। 

    6. पानी पीने का एक आदशण समय पहली िीज सुबह खाली पेट है। सुबह के समय में , गमण या 

गुनगुना पानी और भारतीय मसालेदार हबणल िाय (वेबसाइट के नुस्खा अनुभाग में नुस्खा देखें) 

पीएं। यह अभ्यास कब्ज को खत्म करेगा, आपको सुबह के समय हाइरटेेड रखेगा, भूख को कम 

करेगा और वश में रखेगा। 

    7. हाइरशेन की न्स्थनत का आकलन करने के ललए मूत्र के रंग और पेशाब की आवनृ्त्त की ननगरानी 

करें। मूत्र का रंग हदन में 4-5 बार हल्का भूरा रंग और आवनृ्त्त वाला होना िाहहए। पानी, नमक, 

िीनी का सेवन, शारीररक गनतववचि और पयाणवरर् (गमण, ठंडा या आिण) पर ननभणर है। 

वातानुकूललत वातावरर् ठंडा और सूखा है, इसललए उन लोगों के ललए पयाणप्त पानी का सेवन 

करने की लसफाररश की जाती है जो अपने हदन का अचिकांश समय एक वातानुकूललत वातावरर् 

में बबताते हैं क्यंू कक उनको प्यास का संकेत नहीं लमलता। 

 सामान्य दैननक मूत्र उत्पादन क्या है? 

जैसा कक ऊपर उन्ल्लखखत है, मूत्र उत्पादन नमक, िीनी, रासायननक खाद्य सेवन, वातावरर् और 

शारीररक गनतववचि के अनुसार लभन्न होता है। इन कारर्ों के आिार पर, औसत मूत्र उत्पादन 800-

2,000 लमलीलीटर / हदन से हो सकता है। मूत्राशय को खाली करने की इच्छा तब होती है जब मूत्राशय में 

250-300 लमलीलीटर मूत्र होता है। मूत्र ववसजणन औसतन 4-5 बार / हदन है। 

कम मूत्र उत्पादन- हदन में 2-3 बार से कम गहरे रंग के मूत्र ववसजणन न्स्थती को ननजणललत अवस्था 

माना जाता है। जब मूत्र उत्पादन 24 घंटे में घटकर 500 लमलीलीटर तक या कम हो जाता है, तो ककसी 

को गंभीर ननजणलीकरर् की न्स्थनत में माना जाता है, न्जसके ललए तत्काल हस्तक्षेप की आवश्यकता होती 

है। यहद पानी पीने से मूत्र उत्पादन में साथ सुिार नहीं होता, तो चिककत्सा पर ध्यान देना आवश्यक 

होता है। 

पानी पीने का सही प्रकार क्या है?  कृपया िीनी नहीं ! 

जैसे-जैसे वैन्श्वक आबादी अचिक स्वास््य के प्रनत जागरूक होती जा रही है, वाखर्न्ययक पेय उद्योग 

स्वस्थ खेल पेय, ववटालमन पानी, कैफीन, खननज पानी के साथ ऊजाण पेय और क्षारीय पानी के लेबल के 
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तहत िीनी पेय की एक ववस्ततृ और वववविता वाली शकण रा पेय बनाने के प्रनत  अगे्रसर है। ये  सूिी 

अंतहीन हो रही है। 

ववलशटट पेय की एक ववस्ततृ सरर्ी की उपलब्िता ने लोगों को इस की उपयोचगता, स्वस्थ या 

आवश्यकता  पर भ्रलमत करती है। ननस्संदेह, एक सुडोल रोग-मुक्त शरीर रखने और पैसे बिाने के ललए 

एक समझदार दृन्टटकोर् सादे स्वच्छ पेयजल के साथ रहना है। मल्टीबबललयन डॉलर की कमलशणयल ड्रकं 

कंपननयॉ ंननन्श्ित रूप से अचिक बबिी बढ़ाने की रुचि से हर साल लाखों डॉलर खिण करते हैं और अपने 

सैकडों महंगे ववशेष पेय का प्रिार करते हैं। 

सुरक्षक्षत और समझदार ववकल्प बनाने में सक्षम होने के ललए ववलभन्न पेय का कायणशील ज्ञान 

होना जरुरी है। ननस्संदेह, सादा पानी हमेशा पसंदीदा पेय है। 

1. सुगस्न्धत वाखर्स्ययक शीतल पेय। मीठी सोडा, कोला पेय, स्पोर्टणस ड्रकं, कैफीन युक्त शकण रा युक्त 

ऊजाण पेय तीन प्रकार के लमठास का उपयोग करते हैं, न्जनमें से कोई भी स्वास््य के ललए उपयुक्त नहीं 

है, और कुछ अन्य की तुलना में खराब हैं:  

• गन्ने से बनी ननयलमत िीनी। 

• उच्ि िुक्टोज कॉनण लसरप (HFCS) - कॉनण स्टािण के रासायननक प्रसंस्करर् से ननलमणत, HFCS 

िुक्टोज से भरपूर होता है। िुक्टोज की अचिकता से फैटी लीवर और इंसुललन प्रनतरोि पैदा होता 

है। इन न्स्थनतयों में मोटापा, टाइप 2 डायबबटीज, मेटाबॉललक लसरंोम, पीसीओएस (युवा महहलाओं 

का पॉलीलसन्स्टक ओवेररयन ड्डजीज), उच्ि रक्त दबाव, और हृदय रोग जैसे अचिकांश आिुननक 

भोजन और जीवनशैली से जुडी बीमाररयां हैं।  

• कृबत्रम लमठास (आहार पेय और शून्य कैलोरी पेय) - मोटापे के नए आगामी महामारी को रोकने 

के ललए 1970 के दशक में शून्य-कैलोरी आहार पेय पेश ककए गए थे। दभुाणग्य से, मोटापे के 

मामलों की सखं्या कम होने के बजाय कई गुना बढ़ गई। इसललए शून्य-कैलोरी पेय  अलभयान 

अपेक्षक्षत रूप से ववफल रहा। कृबत्रम लमठास ननयलमत िीनी की तुलना में 200-300 गुना अचिक 

मीठी होती है और शऱीर और ययादा लमठास की मागं करता है और वह लमठास की भावना को 

व्यसनी बनाती है। 2018 में, अमेररकन हाटण एसोलसएशन सलाहकार सलमनत ने कृबत्रम लमठास की 
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सुरक्षा और भोजन और जीवन शैली के रोगों के कारर् में उनकी भूलमका का ननिाणरर् करने के 

ललए और अचिक शोि की लसफाररश की है।  

वैन्श्वक स्तर पर, पेय उद्योग के बड ेपमैाने पर बहु-लमललयन डॉलर के ववपर्न अलभयानों के कारर् 

वाखर्न्ययक पेय पदाथों की खपत में नाटकीय रूप से ववृद्ध हुई है। चिककत्सा ववज्ञान ने स्पटट रूप से 

मोटापे, इसके संबंचित रोगों और वाखर्न्ययक शीतल पेय की खपत के बीि एक सकारात्मक जोड (संबंि) 

हदखाया है। वतणमान में, दनुनया भर की सरकारों द्वारा शीतल पेय उद्योग के खखलाफ अत्यचिक दृश्यमान 

सावणजननक स्वास््य नीनत के प्रयास ककए जा रहे हैं। बिटेन, िांस और संयुक्त रायय अमेररका के कुछ 

राययों ने स्कूलों में शीतल पेय की बबिी पर प्रनतबंि लगा हदया है। वाखर्न्ययक पेय उद्योग बड ेपैमाने 

पर मीड्डया अलभयानों द्वारा ववश्व स्तर पर लड रहा है। वाखर्न्ययक शकण रा पेय की समस्या को दरू करने 

का एकमात्र तरीका है मूलभूत सावणजननक लशक्षा अलभयान से जनता में जागरूकता लाना। 

2. फलों का रस। आम िारर्ा के ववपरीत, औसत मानव के ललए 100% ताजा फलों का रस एक स्वस्थ 

पेय नहीं है। जो खाने में असमथण है, उनके ललए ये एक उत्कृटट पूरक पेय है । फलों का रस न्यूनतम या 

बबना फाइबर वाले िुक्टोज शुगर युक्त होता है, जो तेजी से 2-3 लमनट में पूरा हो जाता है। अचिक मात्रा 

में िक्टोज शुगर का सेवन करने से फैटी ललवर और इंसुललन प्रनतरोि होता है, जो मोटापे और संबंचित 

बीमाररयों के मूल कारर् हैं। 

3. काबोनेटेड पानी / थपाकण मलगं या क़िजी पानी। शकण रा सोडा के ववकल्प में काबोनेटेड पानी का ताजा 

और सुगंचित संस्करर् लोकवप्रय हो रहा हैं। इस में दबाव के तहत, पानी के माध्यम से काबणन 

डाइऑक्साइड को संिलमत करने के ललए काबोनेशन प्रकिया का उपयोग होता है जो एक छोटी मशीन 

से  पूरी हो सकती है। काबोनेशन मशीन के घरेलू संस्करर् उचित मूल्य पर उपलब्ि हैं। काबोनेशन 

ननस्संदेह वाखर्न्ययक शक्कर सोडा का बहुत सस्ता ववकल्प है। 

काबोनेटेड पानी थोडा अम्लीय है। काबणन डाइऑक्साइड पानी के साथ प्रनतकिया कर काबोननक 

एलसड नामक एक कमजोर एलसड बनाता है। यह एलसड मुंह की तंबत्रका अंत को उत्तेन्जत कर एक 

सुखद झुनझुनी पैदा करता है। अपने आप से कमजोर काबोनेटेड एलसड दांतों को नुकसान नहीं 

पहंुिाता। पर, अगर काबोनेशन प्रकिया िीनी और अन्य योजक जैसे कक कोला पेय से संयोन्जत हो 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AE%E0%A5%82%E0%A4%B2%E0%A4%AD%E0%A5%82%E0%A4%A4/%E0%A4%AE%E0%A5%82%E0%A4%B2%E0%A4%AD%E0%A5%82%E0%A4%A4-meaning-in-english
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जाती है, तो यह दांतों के ललए हाननकारक हो जाता है। यहद ककसी को शकण रा कोला पेय की लत है, 

तो उससे काबोनेटेड पेय एक अच्छा स्वस्थ ववकल्प हो सकता है। 

4. क्षारीय पानी। क्षारीय पेयजल पर एक नया आकषणर् है। क्षारीय पानी बनाने की मशीनें तेजी से 

लोकवप्रय हो रही हैं, और कई ननमाणता महंगा बोतलबंद क्षारीय पानी बेि रहे हैं। क्षारीय पानी 

को समझने के ललए, पीने के पानी के पीएि का थोडा ज्ञान होना जरुरी है। पीएि एक माप है 

जो बताता है कक कोई पदाथण अम्लीय, क्षारीय या तटस्थ है। 

   • अम्लीय पानी का मतलब 7.0 से कम पानी का पीएि है। 

   • क्षारीय पानी का मतलब 8.0 से अचिक पीएि है।   

   • तटस्थ पानी 7.0 के करीब पीएि पर है। - अंतराणटरीय मानकों के अनुसार नल के पानी में 

6.5 और 8.0 के बीि लगभग तटस्थ पीएि है। 
  

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

पाइपों के ललए संक्षारक होगा और समय के साथ पाइपों को नुकसान पहंुिाएगा । 

 
  

   

 

6.5 से 8.0 के पानी पी टैप करें 
 

क्षारीय जल, जो नया आकषणर् हैं, न्जस की पीएि सीमा 8.0 से 9.0 तक है। औसतन शरीर का पीएि 

7.4 पर थोडा क्षारीय होता है। क्षारीय पानी के समथणक दावा करते हैं कक क्षारीय पानी बीमारी को रोकता 

है। हालांकक, अचिक मात्रा में क्षारीय पानी पीने से पेट की अम्लता कम हो सकती है, जो प्रोटीन को 

पिाने और भोजन में हाननकारक बैक्टीररया को मारने के ललए महत्वपूर्ण है। 
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क्षारीय पानी पर अंनतम शब्द है कक कोई वैज्ञाननक प्रमार् नहीं है कक क्षारीय पानी नल से 

ननयलमत पीने के पानी न्जसका पीएि 6.5-8.0 है, से बेहतर है। यहद कोई शरीर को क्षारीय रखने 

की इच्छा रखता है, तो अचिक ववश्वसनीय ववचि उन खाद्य पदाथों को खाना है जो शरीर में 

क्षारीय अपलशटट बनाते हैं और शरीर में अम्लीय अवशेष बनाने वाली भोजन से बिना है।  
 

 

अम्लीय बनाम अल्कलाइन फूड्स (शारीररक क्षारीय) 
  

नल का पानी शुि करने के मलए जल ननथपंदन 

पानी के ननस्पंदन की प्रकिया पानी में मौजूद रसायनों और अन्य दवूषत पदाथों को ननकालकर उसे नरम, 

स्वाहदटट और पीने के ललए सुरक्षक्षत बना देती है। घर माललकों के ललए पानी के ननस्पंदन उपकरर् को 

कफट करना आम बात है ताकक वे नल के पानी का इलाज कर सकें । पानी के कफल्टर द्वारा सभी रोगार् ु

और संदषूक नहीं ननकलते हैं, लेककन ये पानी को नरम और पीने के ललए स्वाहदटट बनाने के ललए 

अनतररक्त ववलेय को खत्म करने में एक उत्कृटट काम करते हैं। पानी में कुल घुललत ठोस (टीडीएस) को 
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मापने के ललए एक सरल, सस्ती कलम-प्रकार के उपकरर् का उपयोग ककया जाता है। पानी के स्वाद का 

आिार टीडीएस की मात्रा पर है और उच्ि टीडीएस वाला पानी के स्वाद में कहठन और खराब होता है। 
 

टीडीएस थतर 
(ममलीग्राम / लीटर) 

पानी का थवाद 

300 से कम है अनत उत्कृटट 

300-600 अच्छा 
600-900 ननटपक्ष 

900-1,200 गरीब 

1,200 से अचिक गवारा नही ं
  

पीने के पानी के ललए आदशण टीडीएस 300 से कम है, और अचिकतम अनुमेय स्तर 600 है। कम 

टीडीएस स्तर के पानी से संबंचित स्वास््य समस्याएं नहीं हैं। गुदे की बीमारी वाले मरीजों को 100 से 

कम के टीडीएस वाला पानी पीना िाहहए। घर पर पानी के ननस्पंदन लसस्टम के ललए टीडीएस स्तर की 

लसफाररश एक इटटतम पानी के स्वाद के ललए 300 या उससे कम है। 

व्यायाम के थतर के दौरान पानी की जरूरत 

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

हुई मात्रा प्रलशक्षर् की तीव्रता पर ननभणर करती है। 

 मध्यम व्यायाम । 1 घंटे के ललए मध्यम व्यायाम जैसे कक िीमी गनत से बाइक िलाना, तेज िलना, और 

िीमी गनत से एक घंटे तक दौडने वालों के ललए 1-1.5 लीटर सादे पीने के पानी की भरपाई करना 

आवश्यक है। 

जोरदार/ कठोर व्यायाम। (प्रनतस्पिाणत्मक खेल जैसे कक फुटबॉल, टेननस, तेज दौडना,आहद) या कहठन 

पररश्रम - गनतववचि से पहले पानी और इलेक्रोलाइट संतुललत 1-2 लीटर इलेक्रोलाइट पानी की 

आवश्यकता होती है। गनतववचि की अवचि के दौरान, 250-300 लमलीलीटर (एक मध्यम चगलास) हर 10-

20 लमनट में कुल एक लीटर / घंटा इलेक्रोलाइट पानी पीते हैं। बाजार में उपलब्ि अचिकांश स्पोर्टणस 

ड्रकं्स में िीनी की मात्रा अचिक होती है। एक 32-औसं (लगभग एक लीटर की बोतल) व्यावसानयक 

स्पोर्टणस ड्रकं में 50-75 ग्राम या 10-15 िम्मि िीनी होती है। प्राकृनतक सामचग्रयों से  घर पर स्वाहदटट, 
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स्वस्थ स्पोर्टणस ड्रकं बना सकते है, जो िीनी में कम होता है और इसमें इलेक्रोलाइर्टस का एक स्वस्थ 

लमश्रर् होता है। 
 
  

वाखर्स्ययक बनाम घर का बना प्राकृनतक खेल पेय 

3-5 घंटे तक िलने वाले गहन व्यायाम और प्रनतस्पिी खेल गनतववचि के ललए स्पोर्टणस ड्रकं में 

इलेक्रोलाइर्टस के साथ-साथ िीनी के रूप में ऊजाण की आवश्यकता होती है, जो मांसपेलशयों के ललए 

आवश्यक ग्लूकोज का तैयार स्रोत प्रदान करता है। मांसपेलशयों की गनतववचि पािन तंत्र से अवशोवषत 

ग्लूकोज का 80% हहस्सा लेती है। व्यायाम और िलने के दौरान ययादातर तरल पदाथण की कमी पसीने 

के माध्यम से होती है, जो सोड्डयम, पोटेलशयम और क्लोराइड से भरपूर होता है। 

वाखर्न्ययक स्पोर्टणस ड्रकं्स में ये इलेक्रोलाइर्टस और अलग-अलग मात्रा में िीनी होती है। कैफीन जैसे 

ऊजाण बूस्टर का स्वस्थ स्पोर्टणस ड्रकं में कोई स्थान नहीं है क्योंकक यह हृदय गनत और चितंा को बढ़ाता 

है, न्जससे व्यन्क्त को घबराहट महसूस होती है। ययादातर व्यावसानयक स्पोर्टणस ड्रकं्स की प्रनत लीटर 

प्लान्स्टक की बोतल में इलेक्रोलाइर्टस और िीनी होती है। 

लोकवप्रय खेल पेय की संरिना 
सोड्डयम 400-500 

लम.ग्रा 
पोटैलशयम 130-150 

लमलीग्राम 

िीनी 50-60 ग्राम 

    

उपरोक्त घटकों से युक्त व्यावसानयक पेय तैयार बोतलों या लमक्स पाउडर रूपों में अत्यचिक कीमतों पर 

बेिी जाती है। हर घर की रसोई में उपलब्ि सामग्री से घर पर इन पेय को आसानी से तैयार ककया जा 

सकता है। 
  

नो-कॉथट होममेड नेिुरल लेमन-फ्लेवडण थपोर्टणस ड्रकं 

 

पानी 8 कप (दो लीटर) 
समुिी नमक १/२ िम्मि 

गुड का िूरा 2 बड ेिम्मि (30 ग्राम) 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AE%E0%A4%BF%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B8/%E0%A4%AE%E0%A4%BF%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B8-meaning-in-english
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नींबू का रस 2-3 िम्मि (एक नींबू) 
  

कुल रालश = दो लीटर 

 उपरोक्त सभी सामचग्रयों के बारे में अचिक जानकारी इस प्रकार है : 
 

1. गुड़: गुड, पोटेलशयम, सुिोज और िुक्टोज के रुप में िीनी और मैग्नीलशयम में समदृ्ध है। गुड को 

गन्ने या ताड के रस या नाररयल के रस से बनाया जाता है। दो िम्मि (28 ग्राम) गन्ने के गुड में 

शालमल हैं: 
िीनी 30 ग्राम 

पोटैलशयम 300-350 

लमलीग्राम 

मैगनीलशयम 25-30 लम.ग्रा 
  

2. समुद्री नमक: एक आिा िम्मि में शालमल हैं: 
 

सोड्डयम 1,200 लम.ग्रा 
  

एक मलटर कममशणयल वसेज होममेड थपोर्टणस ड्रकं के मुख्य तत्व इस प्रकार है : 

 

  व्यावसानयक घर का बना 
िीनी (ग्राम) 50-60 25-30 

सोड्डयम 
(लमलीग्राम) 

400-500 500-600 

पोटेलशयम 
(लमलीग्राम) 

130-150 300-350 

  

 

घर के बने प्राकृनतक स्पोर्टणस ड्रकं में प्रनत लीटर कम िीनी, सोड्डयम की समान मात्रा और व्यावसानयक 
स्पोर्टणस ड्रकं्स की तुलना में अचिक लेककन सुरक्षक्षत पोटेलशयम की मात्रा होती है। 
 

 

 

 

 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%A4%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%B5/%E0%A4%A4%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%B5-meaning-in-english
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