
  

पानीका फाइदाह�
 

�नज�लीकरणको 
ल�णह�

 
 

वजन ( kg ) X 30（ml）÷ 250（ml）
= �सफा�रस ग�रएको दै�नक सेवन (कप)

ज�तै：70 kg X 30 ml ÷ 250 ml = 8.4 कप
 

�वा�य ए�स�ेस अंक 130

पानीको रह�य

वय�कह�को ला�ग दै�नक पानी सेवन गणना
 

Dकाम गदा� वा �ायाम गदा� प�सनाको मा�ामा

�नभ�र गद�छ, अ�धक पानी �पउनुपछ�  ।

वय�क मा�नसह�को शरीरमा 60 ��तशत पानी ��छ । तसथ�, हामी बाँ�नको
ला�ग पया��त पानी आव�यक छ । वा�तवमा, हा�ो शरीरको ��येक भागलाई
काम गन�को ला�ग पानी चा�ह�छ, ज�तै पोषक त�व��को संचारगन�, र�
संचार कायम रा�न आ�द ।

सु�खा खोक�

�र�गटा ला�नु

ओठ र आँखा सु�खा �नु

गाढा पह�लो �पसाब आउनु

थकान ला�नु

टाउको ��ने

भोक नला�ने

कम �पसाब ला�ने

मुख र �ज�ो सु�खा �नु

क��जयत रो�न

पाचन सहज बनाउन म�त गन�

�वषा� पदाथ�ह�लाई शरीरबाट बा�हर फा�न

छालाको �वा�यलाई बढावा �दन

��तर�ा �णाली बढाउन

मृगौलाको प�रीको उपचार गन� मदत गन�

शरीरको ताप�म �ठक रा�न

अंगह� र त�तुह�को र�ा गन�

को�शकाह�लाई पोषक त�व र अ��सजन

पुर्याउन

इले��ोलाइट (सो�डयम) स�तुलन कायम रा�न



References：
 Centre for Health Protection 
        Consumer Council
    Centre for Food Safety

The above information 
is for reference only.
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lहामीले भरपद� पसलह�बाट बोतलमा �याक ग�रएको पानी �क�ु पछ�, र �याद नाघेको बोतलको पानी साथै
अनु�चत �पमा �सल ग�रएको वा ��त��त �याके�जङह� �क� वा �पउनबाट जो�गनु पछ� । पानीको बोतल
खो�लसकेप�छ ज�तस�दो चाँडो �पउनुपछ� ।

l कमजोर ��तर�ा �मता भएका मा�नसह�ले �ड��टलेसन वा �रभस� ओ�मो�सस ज�ता ���याबाट बनेको
बोतलको पानी रो�नुपछ� । �पउने पानी वा कडा क�टेनरको पानी उमालेर खानुपछ� ।

l�शशुह�को हेरचाह गन� मा�नसह�का ला�ग, उनीह�ले य�द �शशुको ला�ग फमु�ला तयार गन� पानीको
�ड�े�सरबाट पानी �योग गरेमाउमा�नु पछ� । तयारीको ला�ग �योग ग�रएको पानीको तापमान 70 �ड�ी
से��सयस भ�दा कम �नु �ँदैन । घोलेको�म�ण पाउडर ग�रएको �शशुको ला�ग फमु�ला �यसप�छ खानाको
ताप�ममा �चसो गरी तु��तै सेवन गराउनु पछ� । �मनरल वाटर �शशुको ला�ग फमु�ला तयार गन� उपयु� �ँदैन
।

�ड��ट� वाटर �व�� �मनरल वाटर

 
हामीले पया��त मा� होइन, गुण�तरीय प�न पानी �पउनुपछ� । य�द �पउने पानी

���षत छ, वा ध�मलो छ भने, सबैभ�दा �भावकारी र सु�वधाजनक समाधान

भनेको बोतलको पानी �क�ु हो । य��प, �यहाँ �व�भ� �कारका बोतलमा �याक

ग�रएको पानीह� पाइ�छ, के �तनीह�मा कुनै �भ�ता छ ? हामीले �तनीह�लाई

छनौट गदा� के हेनु�पछ� ?

�ड��ट� वाटर 

 

�मनरल वाटर

 

बोतलको पानीको ला�ग नोटह�:

 

�मनरल वाटर(ख�नज भएको पानी) सामा�यतया उ� पव�तमा वा भू�मगत

मुहानबाट आउँछ । यसमा �ाकृ�तक ख�नजह� ��छन् जसले र�चाप कम गन�

र क��जयत हटाउन योगदान �दन स�छ ।

WHO को "�पउने पानीको गुण�तरका ला�ग �दशा�नद�शह�" अनुसार, �पउने पानीको ला�ग
सबभ�दा रा�ो अनुकूल अव�ा pH �समा 6.5 दे�ख 8 स�म ��छ । pH मू�यले जलीय
घोलको अ�लता वा �ारीयतालाई जनाउँछ । मू�य 0 दे�ख 14 स�म ��छ, र 0 दे�ख 7 भ�दा
कम अ�लीय ��छ । ज�त सानो मू�य, �य�त नै ब�लयो अ�लीयता, र ज�त ठूलो मू�य, अ�धक
�ारीय घोल ��छ ।

pH मू�य(�या�यु)

 

�फ�टर र �ड��टलेसन प�छ, पानीमा कुनै पोषक त�व बाँक� रहँदैन । यसमा भएका सबै

ख�नजह� प�न हराइसकेका ��छन्, �यसैले यो सबैभ�दा शु� पानी हो ।
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