
ประโยชน์ของการด่ืมน ้า  

 

 



น ้ำเป็นสิ่งจ้ำเป็นต่อร่ำงกำย ยิ่งถ้ำคุณเป็นคนออกก้ำลัง

กำยหนัก และ ก้ำลังลดน ้ำหนักอยู่ละก็ น ้ำเป็นตัวช่วยที่

ส้ำคัญในกำรสร้ำงควำมสดชื่นให้กับร่ำงกำย ขับของเสีย 

ช่วยลดอุณหภูมิ และกำรไหลเวียนโลหิต 

อย่ำงทรำบกันดี น ้ำเป็นสิ่งจ้ำเป็นส้ำหรับสิ่งที่มีชีวิต มักมี

ผู้กล่ ำว ไว้ ว่ ำถ้ ำปรำศจำกน ้ ำก็ปรำศจำกสิ่ งมีชี วิต 

โดยทั่วไปคนสำมำรถอดอำหำรได้หลำยสัปดำห์ แต่ถ้ำอด

น ้ำจะเสียชีวิตภำยใน 2–3 วัน โดยกำรศึกษำวิจัยที่ผ่ำนมำ

พบว่ำ น ้ำมีประโยชน์มำกมำยแก่ร่ำงกำยของสิ่งมีชีวิต 

นอกเหนือจำกคุณสมบัติที่เด่นที่สุดของโมเลกุลน ้ำ ที่เป็น

ตัวท้ำละลำยที่ดีและ มีประโยชน์ต่อกำรด้ำรงชีวิตของ

สิ่งมีชีวิตทุกชนิด และกว่ำ 90% ของคนทั่วไปมักหลงลืม

และไม่ใส่ใจกับกำรด่ืมน ้ำ 

 

น ้ำกับสิ่งมีชีวิต 

ร่ำงกำยมนุษย์มีน ้ำเป็นส่วนประกอบประมำณร้อยละ 70 

ในเลือดมีน ้ำเป็นองค์ประกอบร้อยละ 92 ในสมองมีน ้ำเป็น



องค์ประกอบร้อยละ 85 ถ้ำพิจำรณำในแต่ละเซลล์จะมีน ้ำ

เ ป็ น อ งค์ ป ร ะ กอบ ร้ อ ยล ะ  60 นอกจ ำกนี น ้ ำ เ ป็ น

ส่วนประกอบส้ำคัญและจ้ำเป็นของเซลล์ทุกชนิด ไม่ว่ำจะ

เป็นเซลพืช เซลล์สัตว์ และเซลล์มนุษย์ ทุกเซลล์ล้วน

ประกอบด้วยน ้ำทั งนั น ในเซลล์มนุษย์และเซลล์สัตว์มีน ้ำ

ประมำณ 2 ใน 3 ของน ้ำหนักร่ำงกำย ในพืชบกมีน ้ำ

ประมำณร้อยละ 50–75 ถ้ำเป็นพืชน ้ำอำจมีน ้ำมำกกว่ำร้อย

ละ 95 โดยน ้ำหนัก 

 

หน้ำที่ส้ำคัญที่สุดของน ้ำ 

เป็นตัวกลำง ในกำร เกิดปฏิกิ ริยำ เคมีทุกชนิด ใน

กระบวนกำรเมตำบอลิซึมของร่ำงกำย ปฏิกิริยำเคมีใน

ร่ำงกำยทุกชนิดต้องอำศัยน ้ำ เซลล์จะไม่สำมำรถท้ำงำนได้

ถ้ำไม่มีน ้ำ ตัวอย่ำงที่เห็นได้ชัดเจน ได้แก่ กระบวนกำรกำร

ย่อยอำหำร กระบวนกำรดูดซึมอำหำร และกระบวนกำร

ขับถ่ำยของเสียออกจำกร่ำงกำย น ้ำที่เป็นของเหลวของ

เลือด ท้ำหน้ำที่ขนส่งอำหำรและออกซิเจนให้แก่เซลล์ อีก



ทั งน้ำของเสียและก๊ำซคำร์บอนไดออกไซด์จำกเซลล์มำ

ขับถ่ำยออกจำกร่ำงกำย กระบวนกำรไหลเวียนเลือด และ

กระบวนกำรขับถ่ำยของเสียในร่ำงกำยไม่สำมำรถเกิดขึ น

ได้ 

นอกจำกนี น ้ำช่วยให้กำรขับถ่ำยกำกอำหำรในล้ำไส้ใหญ่

เป็นไปโดยสะดวก ควำมผิดปกติของกำรถ่ำยอุจจำระ

เกิดขึ น เนื่องจำกขำดสมดุลของกำรดูดซึมน ้ำกลับเข้ำสู่

เซลล์ล้ำไส้ เชื อโรคที่เป็นสำเหตุให้เกิดโรคอุจจำระร่วง

หลำยชนิด สร้ำงสำรพิษที่มีผลต่อกลไกกำรควบคุม

สมดุลสำรน ้ำภำยในล้ำไส้ 

สำรพิษรวมทั งสำรเคมีในร่ำงกำยที่อำจเป็นพิษ ถูกก้ำจัด

ออกจำกร่ำงกำยโดยอำศัยน ้ำ เลือดท้ำหน้ำที่ขนส่งสำร

เหล่ำนั นไปทั่วร่ำงกำยซึ่งสำรนั นละลำยในน ้ำ ตับเป็น

อวัยวะส้ำคัญในกำรท้ำลำย หรือเปลี่ยนแปลงสำรพิษด้วย

กลไกทำงเคมีมำกมำย หลำยชนิด บำงคนกล่ำว

เปรียบเทียบว่ำตับเป็นโรงงำนผลิตเอนไซม์ที่ทรงพลัง 

มำกกว่ำโรงงำนใด ๆ ในโลก กระบวนกำรขับถ่ำยสำรพิษ



เกิดขึ นร่วมกับกำรขับถ่ำยทำงปัสสำวะและอุจจำระ และน ้ำ

ช่วยควบคุมอุณหภูมิของร่ำงกำย และช่วยรักษำระดับ

ควำมเป็นกรดด่ำงของเลือดรวมทั งของเหลวต่ำง ๆ ใน

ร่ำงกำย น ้ำช่วยระบำยควำมร้อนของร่ำงกำยในรูปของ

เหงื่อ ซึ่งถือเป็นกลไกที่มีประสิทธิภำพยิ่ง 

 

กำรสูญเสียน ้ำ 

ร่ำงกำยเรำมีกำสูญเสียน ้ำรวมทั งสิ นประมำณ 3–5 ลิตร 

ซึ่งใกล้เคียงกับปริมำณที่ได้รับเลยทีเดียว ปริมำณของน ้ำ

ในร่ำงกำยคนไม่แน่นอน ขึ นกับอำยุ ปริมำณของไขมันใน

ร่ำงกำย และกิจกรรมของแต่ละคน คนที่ท้ำงำนหนัก

กลำงแจ้งอำจสูญเสียน ้ำ 5 –12 ลิตรต่อวัน หรือคนที่มี

โรคภัยไข้เจ็บก็อำจเสียสมดุลของน ้ำในร่ำงกำยได้ง่ำย โดย

ร่ำงกำยจะสูญเสียน ้ำทำง 

- ผิวหนัง มีทั งที่เรำมองเห็นออกมำในรูปของเหงื่อ และ

น ้ำที่ระเหยไปโดยที่เรำมองไม่เห็น 



- ปอด โดยกำรหำยใจออก 

- ทำงอุจจำระ 

- ทำงปัสสำวะ 

 

แล้วเรำควรดื่มน ้ำ ปริมำณ หรือ มำกแค่ไหนใน 1 วัน ?? 

เรำควรพยำยำมดื่มน ้ำให้เป็นนิสัยโดย ส้ำหรับผู้ชำยควร

ดื่มไม่น้อยกว่ำ  3.7 ลิตร/วัน และหญิงควรไม่น้อยกว่ำ 2.7 

ลิตรต่อวันหรือวิธีง่ำยๆ ก็สังเกตสีของปัสสำวะ ถ้ำหำก

ปัสสำวะมีสีเข้มแสดงว่ำเรำดื่มน ้ำน้อยไป ถ้ำหำกสีปัสสำวะ

ต้องมีสีเหลือจำงๆสภำพใส ไร้มูกหรือสิ่งเจอปนถือว่ำอยู่

ในระดับปกติ 

 

หวังว่ำทุกคน คงจะให้ควำมส้ำคัญกับกำรดื่มน ้ำมำกขึ น

และ ฝึกให้เป็นควำมเคยชินถึงแม้บำงครั งเรำไม่รู้สึกหิว

กระหำยน ้ำก็ตำม และลดกำรดื่มน ้ำหวำน น ้ำอัดลม กำแฟ 

ชำนมไข่มุก มำดื่มน ้ำเปล่ำในอุณหภูมิห้องปรกติเป็น



ประจ้ำเป็นทำงเลือกที่ดีที่สุด ส้ำหรับคนที่ออกก้ำลังกำย 

ระหว่ำงออกควรจิบน ้ำไปด้วยเป็นระยะ จิบ เพรำะขณะที่เรำ

ออกก้ำลังกำยร่ำงกำยเรำจะสูญเสียน ้ำเพื่อระบำยควำม

ร้อน ออกมำในรูปของเหงื่อ ถ้ำเรำไม่จิบน ้ำอำจเกิดภำวะ

ร่ำงกำยขำดน ้ำได้ง่ำย 
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