
वजन घटान ेके ववशेषज्ञ उचित मात्रा में जल पीने का वर्णन क्यों करते हैं? 

शरीर को अपनी प्राकृतिक िरल पदार्थ की जरूरिों को पूरा करने के ललए सादा पानी चाहिए। वजन से 

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

िक िोिा िै। अस्वास््यकर शकथ रा वाले खाद्य पदार्ों के अलावा, एक अन्य मित्वपूर्थ कारर् जजसन े

मोटापे और संबंधिि बीमाररयों को वैजववक मिामारी बनाने में योगदान हदया िै, वि िै प्राकृतिक, पौजटटक, 

सादे पानी के स्र्ान पर शकथ रा वाले पेय और फलों के रस पीने की आदि। वजन घटाने के ववशेषज्ञ इस 

सरल सत्य से अवगि िैं और इसललए, व ेशकथ रा पेय की जगि सादे जलपेय लेने की सलाि देिे िैं। 

अधिक पानी पीने के/ सेवन करने के कुछ वैज्ञातनक कारर् िैं: 

1. भोजन से 30-60 लमनट पिले पानी पीने से भूख कम िो जािी िै। 

2.  पानी की जगि मीठे पेय ने  ली िैं, जो िेजी से रक्ि शकथ रा के स्िर को बढािे िैं। उच्च ग्लूकोज 

स्िर, बदले में, अत्यधिक इंसुललन के स्िर का कारर् बनिा िै। उच्च इंसुललन का स्िर भोजन की िीव्र 

इच्छा पैदा करिा िै और अधिक भोजन खाने को बढावा देिा िै, जजससे मोटापा बढिा िै। 

3. पीने का पानी, र्मो जेनेलसस नामक एक प्रक्रिया द्वारा गमी उत्पादन कर ऊजाथ व्यय बढिा िै, जो 

कैलोरी का उपयोग करिा िै। 

4. पानी पीने से शरीर में अतिररक्ि चीनी और नमक को खत्म करने में मदद लमलिी िै। व्यावसातयक 

रूप से पैक और पिले से िैयार फास्ट फूड नमक, चीनी और रासायतनक परररक्षकों से भरपूर िोिे िैं। इन 

खाद्य और पेय पदार्ों का सेवन शिरवालसयों में एक आम चलन बन गया िै। मूत्र के माध्यम से शरीर 

से अवांतछि नमक और कृत्रत्रम परररक्षकों को बािर तनकालने के ललए बिुि सारे पानी की जरुरि िोिी िै। 

5. चीनी की लि- शकथ रा युक्ि पेय और शकथ रा युक्ि खाद्य पदार्थ जीभ पर स्वाद की कललयों को पुन: 

उच्चिर शकथ रा की इच्छा के अनुरूप बनािे िैं। मुंि में जजिनी अधिक चीनी डालोगे, उिनी िी उसकी की 

लालसा अधिक िोिी जायेगी। चीनी की लि की िुलना कोकीन की लि से की गई िै क्योंक्रक दोनों 

मजस्िटक के एक िी क्षेत्र को उत्िेजजि करिी िैं। 
 


