
शरीर को स्वस्थ जल संतुलन की आवश्यकता क्यों है? 

मानव शरीर तीन दिनों से अधिक समय तक पानी के बिना जीववत नहीीं रह सकता है। पानी शरीर में कई 

महत्वपूर्ण कायण करता है: 

                1. पाचन। पाचन की प्रक्रिया में पाचन रस की आवश्यकता होती है जजसमें पानी की मात्रा अधिक 

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

िहुउदे्दशीय तरल पिाथण है: यह ननगलने की सुवविा िेता है; अस्खमलत िोलने के मलए मुींह को 

धचकनाई िेता है; मुींह, मसूडों और िाींतों को साफ रखता है; और भोजन में स्टाचण को पचाता है। 

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

और भोजन के 1-2 घींटे िाि पानी पीना पाचन तींत्र में भोजन को अधिक प्रभावी ढींग से पचाने में 

मिि करता है। भोजन के साथ पानी पीने से पाचन रस पतला होता है; जजससे पाचन शजतत 

कमजोर हो जाती है। धचक्रकत्सा का आयुवेदिक ववज्ञान  इस अभ्यास को हतोत्सादहत करता है।  

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

साींस लेने के माध्यम से ननयींबत्रत 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 

िनाए रखने के मलए सािे पानी का पयाणप्त जल आयोजन आवश्यक है।  

3. शारीररक काययप्रणालल में सुधार। माींसपेमशयों की ताकत और सहन शजतत के मलए एक स्वस्थ 

जल सींतुलन महत्वपूर्ण है। एक घींटे के एक गहन अभ्यास के िौरान, एक एथलीट शरीर के वजन 

का 10% तक पानी खो सकता है। गहन शारीररक गनतववधि या व्यायाम के िौरान अपयाणप्त 

पानी का सेवन ननजणलीकरर् और माींसपेमशयों में ऐींठन का कारर् िन सकता है (शारीररक 

प्रमशक्षर् के मलए ननजणलीकरर् और पानी / इलेतरोलाइट की जरूरत के सींकेत के मलए नीचे दिए 

गए अनुभाग िेखें)।  

4. कब्ज की रोकथाम। पौिों के प्राकृनतक फाइिर खाद्य पिाथों और पानी से पयाणप्त जलयोजन 

कब्ज से िचने की कुीं जी है।  

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

सेवन कम कर िेता है। इसके अनतररतत, पानी थमोजेनेमसस को िढाता है, जजससे शरीर की 

अधिक कैलोरी जलाने की क्षमता िढ जाती है।  



6. ववलशष्ट रोग स्स्थनतयों की रोकथाम और ननयंत्रण में मदद करता है जैसे: 

• व्यायाम प्रेररत अस्थमा 

• मूत्र पथ के सींिमर् 

• पथरी 

• उच्च रतत चाप  

7. त्वचा को स्वस्थ रखता है। स्वस्थ त्वचा का राज समग्र रूप से सींतुमलत भोजन और स्वस्थ 

जलयोजन है। 

8. मनोदशा में ववृि और भलाई की भावना। -  पानी की कमी से वयस्क या िच्चा धचडधचडा और िखुी 

हो जाता है। ताजा पानी का एक धगलास रवैया तुरींत ििल सकता है !! 😊 

 


