
रोज कितना पानी पीना चाहिए? 

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

और पके हुए सामान और ममठाई जैसे ऊजाा-घने खाद्य पदार्थों के मिए सच नह ीं है। कच्ची सब्जजयाीं 

(ताजा सिाद) और ताजे फि पानी की मात्रा, फाइबर, आवश्यक खननज, ववटाममन और रोग-प्रनतरोधक 

क्षमता बढाने वािे एींट ऑक्सीडेंट से भरपूर होते हैं। 

 अमररकी यूएस इींस्ट ट्यूट ऑफ मेडडमसन पानी के सेवन के मिए ननम्नमिखखत मसफाररशें करता है:  

 • महहिाएीं िगभग 2.5 ि टर / हदन  

 • पुरुष िगभग 3 ि टर / हदन  

 • बच्चे 4-8 साि 1-1.5 ि टर / हदन  

 • 9-13 वषा के बच्चे िगभग 2-2.5 ि टर / हदन  

 • ब्जन बच्चों की आयु 13 वषा से अधधक है, उन्हें वयस्क पुरुषों और महहिाओीं के समान ह  सेवन        

करना चाहहए। 

एक मध्यम आकार का ग्िास िगभग 8-10 औींस होता है, और न्यूनतम पानी पीने के मिए शे्रष्ठ ननयम 

8 x 8 का है - यानी, आठ गुना 8-औींस धगिास, जो कक कुि 2.5 ि टर होता है। यह ननयम भारत जैसे 

गमा उष्णकहटबींधीय जिवायु के क्षेत्र में अधधक होगा: 8 X10 या 8 X12। गहन शार ररक गनतववधध और 

प्रनतस्पधी खेिों में िगे एर्थि टों को ववशेष रूप से 5-6 घींटे के मिए एक ि टर / घींटे तक की उच्च 

आवश्यकताएीं होती हैं। सादे पानी पीने से मध्यम शार ररक गनतववधध की पानी की जरूरतें पूर  होती हैं। 

हािाींकक, तीव्र व्यायाम / खेि गनतववधध या शार ररक श्रम के बाद पानी के नुकसान की भरपाई के मिए 

ऊजाा के मिए इिेक्रोिाइट्स और चीनी के सार्थ पानी की आवश्यकता होती है। (नीचे घरेि/ू होममेड 

स्पोट्ास डर ींक की रेमसपी देखें) 
 


