




कॅल्शियम म्हणजे काय आणण ते काय करते? 
कॅल्शियम हे आपण तरुण असताना मजबूत, दाट हाडे तयार करण्यासाठी आणण 

वयानुसार त्ाांना मजबूत आणण णनरोगी ठेवण्यासाठी आवश्यक आहे.  

कॅल्शियम युक्त आहार (दुग्ध, नट, पालेभाज्या आणण माश्याांसह) आपली हाडे 

तयार करण्यास आणण सांरणित करण्यास मदत करते. 

 कॅल्शियम हे एक खणनज आहे जे जीवनासाठी आवश्यक आहे. हाडे 

बनणवण्याबरोबरच त्ाांना णनरोगी ठेवण्याव्यणतररक्त, कॅल्शियम आपले रक्त गणठत 

करण्यास, आपले स्नायू सांकुणचत करण्यास आणण आपल्या हृदयाला धडधडण्यास 

सिम करते. आपल्या िरीरात सुमारे 99% कॅल्शियम आपल्या हाडे आणण दात 

असतात. 

 दररोज, आपण आपली त्वचा, नखे, केस, घाम, लघवी आणण मल 

याांच्याद्वारे कॅल्शियम गमावतो. आपले िरीर स्वतः चे कॅल्शियम तयार करू िकत 

नाही. म्हणूनच आपण खात असलेल्या पदाथाातून पुरेसे कॅल्शियम णमळणवणे 

महत्वाचे आहे. जेव्हा आपल्याला आपल्या िरीरास आवश्यक असलेले कॅल्शियम 

णमळत नाही तेव्हा ते आपल्या हाडाांपासून घेतले जाते. एकदा हे ठीक आहे, परां तु 

हे बर् याचदा झाल्यास हाडे कमकुवत होतात आणण बे्रक करणे सोपे होते. 



खाली चाांगले स्रोत आहेतः  

दही, दूध, दुग्धजन्य दुधाचे णवकल्प जसे की सोया दुधा, साणडान आणण सॅमन, 

चीज, टोफू 

णहरव्या पालेभाज्या, जसे की ब्रोकोली, सलगम नावाची पाने, वॉटरपे्रस आणण 

काळे 

फळाांचा रस मजबूत, नट आणण णबया, णविेषत: बदाम, तीळ आणण णचया, िेंग 

आणण धाने्य, कॉनामेल आणण कॉना टॉणटाला 

पालकाांसारख्या काही गडद णहरव्या भाज्याांमधे्य कॅल्शियम असते. तथाणप, 

त्ामधे्य ऑकॅ्सणलक ऍणसड चे उच्च प्रमाण देखील असते. अभ्यासानुसार 

ऑकॅ्सणलक .णसड कॅल्शियम िोषून घेण्याची िरीराची िमता कमी करते.  

 

पुरेसे कॅल्शियम न णमळाल्यास काय होते? 

 कॅल्शियमचे अपुरे सेवन अल्पावधीत स्पष्ट लिणे तयार करत नाही 

कारण िरीर हाडातून घेऊन रक्तात कॅल्शियमची पातळी राखते. 

दीघाकाळापयंत, णिफारस केलेल्या पातळीपेिा खाली असलेल्या कॅल्शियमचे 

सेवन केल्याने आरोग्याचे दुष्पररणाम होतात, जसे की कमी हाडाांचा समूह 

(ऑल्िओपेणनया) होतो आणण ऑल्िओपोरोणसस आणण हाडाांच्या फॅ्रक्गरचा धोका 

वाढतो. 



 गांभीर कॅल्शियमच्या कमतरतेच्या लिणाांमधे्य बोटाांनी सुन्न होणे 

आणण मुांग्या येणे, आकुां चन येणे आणण हृदयाचे असामान्य ताल असणे 

आवश्यक आहे ज्यामधे्य सुधारणा झाली नाही तर मृतू् होऊ िकतो. ही 

लिणे गांभीर आरोग्य समस्या असणार् या णकां वा काही वैद्यकीय उपचार घेत 

असलेल्या लोकाांमधे्य नेहमीच आढळतात.  

 

अभ्यासाांनी असेही सुचवले आहे की पुरेसे कॅल्शियम सेवन केल्याने: 

 गभाधारणेदरम्यान उच्च रक्तदाब असणार् या णवकसनिील 

पररल्थथतीचा धोका कमी असतो 

 तरुण लोकाांमधे्य रक्तदाब कमी होतो 

ज्याांच्या माताांनी गभाधारणेदरम्यान पुरेसे कॅल्शियम खाले्ल त्ाांच्यामधे्य 

 रक्तदाब कमी होतो 

सुधाररत कोलेिर ॉल मूले्य राखण्यास मदत करते  





लोह  
रक्तातील ऑल्क्सजन वाहतुकीसाठी आवश्यक असलेल्या प्रणथने णहमोग्लोणबनच्या 

योग्य कायाासाठी लोह आवश्यक आहे. लोहाची िरीरातील इतर महत्वाच्या 

प्रणहृयाांमधे्य देखील भूणमका असते.लोह कमतरतेमुळे अिक्तपणासह गांभीर 

आरोग्याच्या अनेक समस्या उद्भवू िकतात.  भारतात सुमारे ७५% णकिोरवयीन 

मुली ां सोबतच मुलाां मधे्य देखील लोह कमतरतेमुळे णनमााण होणाऱ्या समस्याांचे  

णनदान झाले आहे. 

जास्त प्रमाणात लोहामुळे यकृत कका रोग आणण मधुमेहाचा धोका वाढू िकतो. 

जेव्हा वनस्पती-आधाररत आहारात केवळ आहारातील उपायाांद्वारे लोकाांना पुरेसे 

लोहाचे सेवन करणे अवघड होते तेव्हा लोह पूरक उपयुक्त ठरू िकतात. लोह 

िोषणात अडथळा आणणारे घटक आणण लोह-समृद्ध पदाथांचे सेवन केल्यामुळे 

णकां वा कमी करून केवळ आहारात पुरेसे सेवन करण्याचा प्रयत्न करणे चाांगले 

आहे. 

याचे कारण असे आहे की बर् याच लोहयुक्त पदाथांमधे्य इतर आरोग्यासाठी 

उपयुक्त असे अनेक पौणष्टक पौणष्टक घटक देखील असतात. 



फायदे  

लोह िरीरातील अनेक महत्वाची काये जपण्यास मदत करते, ज्यात सामान्य ऊजाा 

आणण फोकस, गॅिर ोइां टेिाइनल (gastrointestinal) प्रणहृया, रोगप्रणतकारक 

िक्ती आणण िरीराच्या तपमानाचे णनयमन याांचा समावेि आहे.  

लोहाचे  फायदे बयााचदा दुलाणित केले जातात. लोहाची कमतरते मुळे  

अिक्तपणा, थकवा, हृदयाची धडधड, णनसे्तज त्वचा आणण धाप लागण्यास 

कारणीभूत ठरू िकते. णनरोगी गभाधारणा, थकवा आणण अिक्तपणा यावर णवजय 

णमळवायचा असेल तर िरीराला आवश्यक लोहाची पूताता करणे गरजेचे आहे.  

लोह, जरी िरीरात उणे प्रमाणात असले तरी, सवा वयोगटातील पुरुष आणण 

ल्ियाांसाठी इष्टतम चयापचय, वाढ आणण णवकास सुणनणित करण्यासाठी अत्ांत 

आवश्यक आहे.  

खरां  तर, वर्ल्ा हेल्थ ऑगानायझेिन (WHO) एकाणधक मायहृोनू्यणटर एां ट पैकी 

लोहाला मध्यवती घटकाांपैकी एक म्हणून ओळखते 



काये:  
लोह हा िरीरात कमी प्रमाणात आढळणारा घटक आहे जो िरीरातील 

णकते्क महत्त्वपूणा कायांमधे्य सामील आहे जसेः   

• रक्तातील ऑल्क्सजन वाहून नेण्यासाठी महत्त्वपूणा असलेल्या प्रणथने 

णहमोग्लोणबनचा िरक्गरल भाग तयार करतो  

• अपेणित आई आणण णवकसनिील गभााच्या दोघाांच्या पौणष्टक गरजा 

भागवून णनरोगी आणण सुरणित गभाधारणेची हमी देते.  

• िरीराची रोगप्रणतकारक णहृया वाढवते  

• णनयणमत जैवरासायणनक भूणमका पार पाडण्यासाठी, पेिी ांना उजेची 

आवश्यकता पूणा करण्यात मदत होते  

• िरीराचे तापमान णनयांणित करते, ते सामान्य तापमानात 37 ते 38 

सेल्िअस ठेवते   

• पचन आणण आतड्ाांच्या आरोग्यास प्रोत्साहन देते  

• मेंदूचे काया, स्मरणिक्ती आणण एकाग्रता वाढवते  



लोहाचे स्रोत : 
लोह मुबलक असलेल्या काही सामान्य अन्न िोताांमधे्य हे समाणवष्ट आहे: 

• णहरव्या सोयाबीनचे आणण मटार 

मूग डाळ, उडीद डाळ, तूर डाळ, चन्ना अिा डाळी, नाचणी, ओट्स, 

ल्िनोआ सारखी सांपूणा धाने्य 

• पालक, ब्रोकोली, िेवग्याची पाने, फूलकोबीची पाने, हरभऱ्याची पाने 

यासारख्या णहरव्या भाज्या 

• टोफू, खारीक, काळ्या मनुका, आळीव, खोबरां , िेंगदाणे, गूळ  इ.  

• माांसाहारी अन्नात लोह सवाातजास्त कलेजी मधे्य असतां   



लोह पूरक आहार: 
 

बर् याच वेळा असे णदसून येते की, वाढणारी मुले, पौगांडावथथेतील मुले 

आणण अगदी तरुण प्रौढ देखील णनरोगी सांतुणलत आहार घेत नाहीत, 

त्ामुळे िरीरात रक्त पेिी ांना आवश्यक प्रमाणात लोह णमळत नाही. 

म्हणूनच, जेवणाच्या नांतर णदवसातून एकदा घेतले जाणारे लोह पूरक 

गोळ्या, नेहमीच्या जैवरासायणनक एां झाइमॅणटक काये करण्यासाठी, 

णसिमच्या लोहाच्या आवश्यकतेची मोठ्या प्रमाणात पूताता करण्यासाठी 

आवश्यक असतात. 

 

सामान्यतः  या गोळ्या फेरस सले्फट लवणाांच्या टॅबे्लटच्या स्वरूपात असते, 

काहीवेळा ल्व्हटॅणमन सी देखील जोडला जातो कारण ल्व्हटॅणमन सी एक 

िल्क्तिाली अँणटऑल्क्सडेंट आहे ज्यामुळे ऊती ांद्वारे लोहाचे िोषण देखील 

वाढते. 



कमतरता: 
िरीरात लोहाची कमतरते मुले, णनरोगी लाल रक्त पेिी कमी प्रमाणात 

तयार होतात.  यामुळे िरीरात णहमोग्लोणबनची कमतरता णनमााण होते. 

तसेच स्नायू आणण इतर ऊती ांना त्ाांचे सामान्य काया करण्यासाठी 

ऑल्क्सजन पुरवठा होत नाही.  

ही एक ल्थथती आहे ज्यात लोहाची कमतरते मुले अनेणमया होतो, ज्याची 

सामान्य लिणे थकवा, चक्कर येणे आणण श्वास घेण्यास िास होणे णह आहेत 

.  

लोह पदाथांनी समृद्ध आहार घेतल्यास आणण णनयणमतपणे लोह पूरक 

आहार घेतल्यास अिक्तपणाची लिणे दूर होण्यास मदत होते. तथाणप, 

लोह सप्लीमेंट घेण्याच्या कालावधी आणण डोसच्या सांदभाात नेहमीच 

वैद्यकीय सल्ल्यासाठी डॉक्टराांचा सल्ला घ्या. 





फॉस्फरस म्हणजे काय आणण ते महत्वाचे का आहे? 
 

कॅल्शियम नांतर फॉस्फरस आपल्या िरीरातील दुसर् या हृमाांकाचा भरपूर 

प्रमाणात आढळणारा खणनज पदाथा आहे. कचरा णफल्टर करणे आणण 

ऊतक आणण पेिी दुरुस्त करणे यासारख्या अनेक कायांसाठी आपल्या 

िरीरात फॉस्फरसची आवश्यकता असते. 

 

बहुतेक लोकाांना त्ाांच्या दैनांणदन आहाराद्वारे आवश्यक असलेल्या 

फॉस्फरसची मािा णमळते. खरां  तर, आपल्या िरीरात फारच कमी 

प्रमाणात फॉस्फरस असणे अणधक सामान्य आहे. मूिणपांडाचा रोग 

झाल्यास णकां वा आपल्या आहारातुन जास्त फॉस्फरस खाण्यात आल्यास 

आणण पुरेसे कॅल्शियम न घेतल्यास फॉस्फरसचा आपल्या िरीरात जास्त 

प्रमाणात साठा होतो. 

 

तथाणप, काही आरोग्याच्या पररल्थथती (जसे की मधुमेह आणण मद्यपान) 

णकां वा औषधे (जसे की काही अँटाणसड्स) यामुळे आपल्या िरीरात 

फॉस्फरसची पातळी खूप कमी होऊ िकतात. 



फॉस्फरसची पातळी णकती जास्त णकां वा कमी आहे यावर आपल्याला होणारे 

हृदयरोग, साांधेदुखी णकां वा थकवा यासारख्या वैद्यकीय गुांतागुांती अवलांबून 

असतात  

 

फॉस्फरस काय करते? का आवश्यक आहे: 

 

हाडे मजबूत आणण णनरोगी राहतात  

ऊजाा णनमााण करण्यात मदत कराते  

आपले स्नायुची हलचाल योग्य ठेवते  

 

याव्यणतररक्त, फॉस्फरस यास मदत करते: 

 

मजबूत दात तयार कराते  

आपले िरीर सांचणयत करते आणण उजाा वापरते व ते व्यवथथाणपत करा 

व्यायामा नांतर स्नायू वेदना कमी करते  

आपल्या मूिणपांडातील कचरा बाहेर टाकते णफल्टर कराते  

ऊतक आणण पेिी वाढवते , देखरेख कराते  आणण दुरुस्ती कराते  



िरीराचे अनुवाांणिक इमारत अवरोध म्हणजेच डीएनए आणण आरएनए तयार करते 

-  

ल्व्हटॅणमन बी आणण डी सारख्या जीवनसते्त्व सांतुणलत कराते  आणण त्ाचबरोबर 

आयोडीन, मॅगे्नणियम आणण णझांक सारख्या इतर खणनज पदाथांना सांतुणलत कराते  

आणण वापराते  

णनयणमत हृदयाचा ठोका कायम ठेवाते  

मज्जातांतू वहन सुलभ कराते  

 

कोणत्या पदाथाांमधे्य फॉस्फरस आहे? 
 

बहुतेक पदाथांमधे्य फॉस्फरस असतो. प्रणथने समृद्ध असलेले अन्न हे फॉस्फरसचे 

उतृ्कष्ट स्रोत आहे. जसे णक  

माांस आणण कोांबडी 

मासे 

दूध आणण इतर दुग्धजन्य पदाथा 

अांडी 

जेव्हा आपल्या आहारात पुरेसे कॅल्शियम आणण प्रणथने असतात तेव्हा आपल्याकडे 

पुरेसे फॉस्फरस असते. कारण कॅल्शियमचे प्रमाण जास्त असलेले अन्न देखील 

फॉस्फरसमधे्य जास्त आहे. 



काही प्रोटीन नसलेल्या खाद्य िोताांमधे्य फॉस्फरस देखील असतो. 

उदाहरणाथा: 

 

अके्ख दाणे 

बटाटे 

लसूण 

सुकामेवा 

काबोनेटेड पेये (फॉस्फोररक acidणसड काबोनेिन तयार करण्यासाठी 

वापरली जाते) 

बे्रड आणण सीररयलच्या सांपूणा धान्य आवृत्त्ाांमधे्य पाांढर् या णपठापासून 

बनणवलेल्या फॉस्फरसचे प्रमाण जास्त असते. 

तथाणप, काजू, णबयाणे, धान्य आणण सोयाबीनचे मधील फॉस्फरस 

फायटेटला बाांधील आहे, जे असमाधानकारकपणे िोषले जाते. 





आयोडीन हा एक घटक आहे जो मातीच्या लँडमासमधे्य तसेच 

पृथ्वीवरील समुद्राच्या पाण्याांमधे्य नैसणगाकररत्ा उद्भवतो. णिवाय, 

थायरॉईड सांपे्ररकाांचे सांशे्लषण आणण मेंदूची काये जपण्यासह णवणवध 

मध्यवती भूणमकाांसाठी मानवी िरीराला आवश्यक असणारा हा 

महत्त्वपूणा खणनज पदाथा आहे. 

सामान्यत: प्रणालीमधे्य आयोणडड आयनच्या रूपात अल्स्तत्त्वात असते, 

ही मुख्य पोषक पेिी, ऊती ांमधे्य अांतभूातपणे स्राव होऊ िकत नाही 

आणण म्हणूनच त्ाांना आहाराद्वारे पुरणवणे आवश्यक आहे.  

असांख्य भाज्या, कोरडे फळे, डेअरी आणण सीफूड िोताांमधे्य भरपूर 

प्रमाणात आयोडीन असते, तर या खणनजाची कमाल पातळी 

व्यावसाणयकपणे णवकल्या जाणाऱ्या आयोडीन युक्त  मीठात आढळते. 

काळे  मीठ, दगडी मीठासारख्या इतर सेंणद्रय प्रकाराांपेिा, समुद्रातून 

काढलेले कचे्च मीठ, १९०० च्या दिकापासून प्रकािात आले, कारण 

अमेररकेत आयोडीनची कमतरता त्ा काळात मोठ्या प्रमाणात णदसून 

आली. 



थायरॉईड सांपे्ररक सांशे्लषण आणण काया करण्यात आयोडीनची प्रमुख भूणमका 

असल्याने, सुमारे 70 ते 80 टके्क खणनज गळ्यामधे्य असलेल्या थायरॉईड 

ग्रांथीमधे्य असतो. उवाररत 20 ते 30 टके्क आयोडीन सामान्यत: रक्त, अांडािय, 

स्नायू या इतर िारीररक ऊती ांमधे्य साठवले जाते. 

 

काये: 
आयोडीन मानवी िरीरातील अनेक गांभीर कायांमधे्य सामील आहे, जसे की: 

थायरॉईड उते्तजक सांपे्ररक (टीएसएच) चे टर ायडोथायटेररन (टी 3) आणण 

थायरोल्क्सन (टी 4) मधे्य रूपाांतरण करून, सामान्य सांशे्लषण आणण थायरॉईड 

सांपे्ररकाचे ऑपरेिन ठेवणे, यामुळे रोग प्रणतकारिक्ती, हृदयाचे कल्याण आणण 

चयापचय 

हायपोथायरॉईडीझमच्या घटनेस प्रणतबांणधत करणे, म्हणजे एक अांडेरेणटव्ह 

थायरॉईड ग्रांथी 

गरोदरपणात वाढत्ा गभााची इष्टतम णवकास सुणनणित करणे 

गोयटर ेचा धोका कमी करणे, ज्यामुळे थायरॉईड ग्रांथीचा णवस्तार होतो 



सृ्मती, एकाग्रता, बुल्द्धमत्ता, तका िुद्ध णवचारसरणी आणण असांख्य इतर मेंदूच्या 

ऑपरेिन्सला प्रोत्साणहत करणे 

 

थायरॉईड कका रोगाच्या घटना आणण गे्रव््हस ’रोगासारख्या इतर स्व-प्रणतरणित 

पररल्थथतीस प्रणतबांणधत करणे 

 

णप्रल्िप्िन आयोडीन-आधाररत हृीम म्हणून, त्वचेचे सांहृमण आणण जखमा 

बरे करणे 

 

अन्न स्रोत: 

सामान्य, णनरोगी व्यक्तीसाठी आयोडीनची रोजची आवश्यकता, पुरुष आणण 

ल्ियाांसाठी १ .० मायहृोग्राम आहे. तथाणप, गभाधारणेच्या कालावधीत 

आयोणडन गभााच्या मेंदूत योग्य वाढ होण्याची हमी देत   असल्याने, गभावती 

मणहलाांना जास्त प्रमाणात 220 मायहृोग्रामची आवश्यकता असते आणण 

स्तनपान देणाऱ्या  मणहलाांनी दररोज 290 मायहृोग्रामपयंत आयोडीनचे प्रमाण 

जास्त प्रमाणात खायला हवे. 



अन्नामधे्य आयोडीन भरपूर प्रमाणात असते, हे दोन्ही वनस्पती आणण प्राण्याांच्या 

स्रोताांमधून प्राप्त होते.  

आयोडीनयुक्त मीठ, णनणमात मसाला, ज्यामधे्य णनयणमतपणे समुद्री मीठ 

आयोडीनने मजबूत केले जाते 

दूध, दही, चीज यासह दुग्धिाळा 

अांडी आणण सीफूड 

हूृसीफेरस भाज्या जसे की ब्रोकोली, कोबी, फुलकोबी 

कोांबू कॅल्प, नोरी आणण वाकामे यासारख्या सीवेड 

वाळलेल्या मनुका असलेले फळ, ज्याला prunes, केळी असेही म्हणतात 

कमतरता: 
नेहमीच्या आधारावर आयोडीन कमी प्रमाणात घेतल्याने उद्भवणारी मुख्य 

कमतरता णडसऑडार म्हणजे हायपोथायरॉईडीझम. जेव्हा आयोडीनने णदलेला 

फॉमा आहार केवळ णमणनटाांच्या खांडाांमधे्य असतो, दररोज 10 ते 20 मायहृोग्राम 

कमी असतो तेव्हा थायरॉईड उते्तजक सांपे्ररक त्ाचे िारीररक काया करू िकत 

नाही. हे गरोदर म्हणून ओळखले जाणारे, गळ्यातील थायरॉईड ग्रांथीमधे्य 

महत्त्वपूणा सूज द्वारे दिाणवले जाते. 



हायपोथायरॉईडीझममुळे तीव्र थकवा, थकवा आणण िरीराची कमजोरी 

देखील उद्भवते. णिवाय, रोगप्रणतकारक णहृया, ऊजाा चयापचय आणण 

पचन सुलभ करण्यासाठी थायरॉईड सांपे्ररक आवश्यक असल्याने, 

आयोडीनच्या कमतरतेमुळे आणण हायपोथायरॉईडीझमच्या पररणामी 

पररल्थथतीमुळे या सवा यांिणा णवस्कळीत झाल्या आहेत. यामुळे, 

बद्धकोष्ठता, वारांवार खोकला आणण सदी, खराब स्मरणिक्ती, िरीराचे 

वजन चढउतार आणण मज्जासांथथेचे काया कमी होणे याांना जन्म देते. 





पाण्याचे महत्त्व 
पाणी हे एक आवश्यक पोषक आहे आणण मानवी िरीरात महत्त्वपूणा भूणमका 

बजावते. आपण अनेक आठवडे अन्नाणिवाय जगू िकतो पण काही णदवस 

पाण्याणिवाय. िरीरात पेिी आणण ऊती ांपासून ते आवश्यक अवयवाांपयंत 

प्रते्क यांिणेला काया करण्यासाठी पाण्याची आवश्यकता असते.  

आपणास हे माणहत आहे काय: 
 

पाणी आपल्या िरीरातील सवा पेिी ांना पोषक आणण मेंदूमधे्य ऑल्क्सजन 

आणतेपाणी िरीरास खणनजे, जीवनसते्त्व, अमीनो idsणसडस्, गू्लकोज आणण 

इतर पदाथांचे िोषण आणण आत्मसात करण्यास अनुमती देते 

हे लाळ तयार करण्यात मदत करते 

हे आपले उती, पाठीचा कणा आणण साांधे याांचे सांरिण करते 

हे िारररीक कामणगरीला जास्तीत जास्त मदत करते 

हे बद्धकोष्ठता प्रणतबांणधत करते 

हे पचनास मदत करते 

हे आपले वजन कमी करण्यास मदत करते 



पाणी णवष आणण कचरा बाहेर वाहते 

पाणी िरीराचे तापमान णनयणमत करण्यास मदत करते 

हे आजार सोडणवण्यासाठी मदत करते 

हे उजाा वाढणवण्यात मदत करते 

हे सांज्ञानात्मक कायाामधे्य मदत करते 

हे मूड सुधारण्यास मदत करते 

हे त्वचा उज्ज्वल ठेवण्यास मदत करते 

हे एकूणच णनजालीकरण प्रणतबांणधत करते 

पाणी साांधे आणण स्नायूांसाठी वांगण म्हणून काया करते 

 

२०१० मधे्य, युरोणपयन फूड सेफ्टी अथॉररटीने (ईएफएसए) पाण्यासाठी 

आहारणवषयक सांदभा मूल्याांवर आपले वैज्ञाणनक मत प्रणसद्ध केले, जे 

आपल्या पुरुष व ल्ियाांना दररोज आपल्या णपण्याच्या पाण्याच्या 

प्रमाणात, त्ाांच्या वयानुसार स्पष्ट णिफारसी देतात. या मतातून दररोज 

पाण्याचे सेवन करण्यासाठी राष्टर ीय मागादिाक तते्त्व जारी करण्याचा 

मागाही मोकळा झाला आहे. 



णपण्याच्या पाण्याचे आरोग्यणवषयक फायदे चाांगल्याप्रकारे दस्तऐवजीकरण 

केलेले आहेत आणण २०११ मधे्य जेव्हा त्ाांनी पाण्यािी सांबांणधत आरोग्याच्या 

दाव्याांवरील वैज्ञाणनक मत प्रणसद्ध केले (तेव्हा दुवा जोडा) तेव्हा युरोणपयन खाद्य 

सुरिा प्राणधकरणाने त्ास मान्यता णदली. EFSA ने याची पुष्टी केली की, 

णिफारस केलेली रक्कम घेताना, पाणी सामान्य िारीररक काये तसेच सामान्य 

सांज्ञानात्मक काये राखण्यासाठी योगदान देते. णिवाय, िरीराचे सामान्य 

थमोरेगु्यलेिन णटकवून ठेवण्यासाठी पाण्याचे योगदान आहे. 

आपल्याला हे माणहत आहे काय:  
पाण्याचे वयस्क व्यक्तीच्या िरीराचे वजन सरासरी 60% असते, ते हाडे 31% 

पासून फुफु्फसाांमधे्य 83% पयंत असते.  
मानवी िरीर पाणी साठवू िकत नाही. दररोज आपण श्वास घेत असतानाही घाम 

गाळत असताना आणण मूि आणण मल याांच्यातून बाहेर पडत असताना सतत पाणी 

गमावत आहोत. हरवलेल्या द्रव्याांची वेळेवर पूताता केली जाते आणण आपले िरीर 

योग्यररत्ा हायडर ेट होते हे सुणनणित करणे चाांगल्या आरोग्यासाठी आणण िरीरास काया 

करण्यासाठी आवश्यक आहे.  

पाण्यात प्रौढ व्यक्तीच्या िरीराचे वजन सरासरी 60% असते, ते हाडे 31% पासून 

फुफु्फसाांमधे्य 83% पयंत असते. 



 


