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भोजन 

ऐसा कोइ भी पदार्थ जो शकथ रा (कार्बोहाइड्र ेट), वसा, जल तर्ा/अर्वा प्रोटीन से र्बना हो और 
जीव जगत द्वारा ग्रहण ककया जा सके, उसे भोजन कहते हैं। जीव न केवल जीकवत रहने के 
कलए र्बल्कि स्वस्र् और सकिय जीवन कर्बताने के कलए भोजन करते हैं। 

   

भोजन क्ोों आवश्यक हैं 
सभी सजीव अर्थात पेड़ पौधे तर्थ जथनवर को भोजन की आवश्यकतथ होती है। बिनथ भोजन के 
कोई भी सजीव नह ीं रह सकतथ है। सभी सजीवों को जीववत रहने तर्थ कथर्ा करने के लिए उजथा 
की आवश्यकतथ होती है, इस उजथा को वे भोजन से प्रथप्त करते हैं। 

उजथा के अिथवे भी कई अन्य पदथर्ा हमें देतथ है, जो हमें ववभभन्न प्रकथर की िीमथररर्ों से िचथतथ है 
तर्थ हमथरे शर र को ववकससत होने में सहथर्क होतथ है। 

भोजन के घटक 

भोजन में पथरे् जथने वथि ेपोषक तत्वों को भोजन के घटक कहत ेहैं। ववभभन्न खथद्य पदथर्ों में 
ववभभन्न तरह के पोषक तत्व पथरे् जथते हैं। 

भोजन के घटक मुख्यत: पथ ाँच प्रकथर के हैं, रे् हैं कथिोहथइड्र ेट, वसथ, प्रोटीन, ववटथभमन तर्थ 
खबनज। इनके अबतररक्त हमथरे भोजन में रूक्थींश तर्थ जि भी शथभमि हैं, लजनकी हमथरे शर र 
को आवश्यकतथ है। 

खाद्य पदार्थ 
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खथद्य पदथर्ा दो तरह के होते हैं। एक मनुष्य के लिए और दसुरथ जथनवरों के लिए। जो पदथर्ा 
कुदरत ने मनुष्य के लिए िनथए और मथनव शर र जो हजम कर पथतथ है और लजसमें सथरे खबनज 
भमिते हैं, वह खथद्य पदथर्ा है। प्रत्येक व्यींजन एक र्थ एक से अभधक प्रकथर की कच्ची सथमग्री से 
िनथ होतथ है, जो हमें पथदपों र्थ जींतुओ ीं से भमिते हैं। 

पोषक तत्व 

वैसे तत्व जो पोषण देते हैं, पोषक तत्व कहिथते हैं। 

वे तत्व जो हमें वृलि और कथर्ा करने के लिए ऊजथा देते है भोजन में सभी पोषक तत्व सह  मथत्रथ, 
अनुपथत व सींतुिन में होनथ आवश्यक होतथ है। रे् ववभभन्न प्रकथर के 50 पोषक तत्व हैं, जो शर र 
को स्वस्थ रखते हैं। ग्रहण ककरे् जथने वथिे ववभभन्न प्रकथर के भोज्य पदथर्ा - अनथज, दथिें, 
सब्जिर्थ ाँ, फि, दूध, मथींस-मछिी-अणे्ड एवीं खथद्य तेि से भी पोषक तत्व प्रथप्त होते हैं। उन्हें 
पोषक कहत ेहै। 
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कथिोहथइड्र ेट, प्रोटीन, वसथ, ववटथभमन तर्थ खबनज िवणों को पोषक तत्व कहते है। इन खथद्य 
पदथर्ों में कई अिग-अिग पोषक तत्व ववद्यमथन होते हैं। इन पोषक तत्वों को मुख्य रूप से छ: 
समूहों में ववभक्त ककर्थ गर्थ है- 

• कथिोहथइड्र ेट  
• प्रोटीन 
• वसथ 
• खबनज िवण 
• ववटथभमन 
• जि 
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कार्बोहाइड्र ेट:- भोजन में कथिोहथइडे्े् रट्स, मोनोसैकरथइड्स (Monosaccharides), ड्थइसकैरथइड्स 
(Disacchrides) एवीं पॉिीसैकरथइड्स (Polysaccharides) के रूप में पथर्थ जथतथ है। 
मोनोसैकरथइड्स शका रथ कथ सरितम रूप है, जो हमथरे द्वथरथ ग्रहण ककरे् गरे् भोजन में ग्लूकोज, 
फ्रक्टोस एवीं गैिेक्टोज के रूप में उपस्थस्थत रहतथ है। ड्थइसैकरथइड्स, सुक्रोज, मथल्टोज एवीं िेक्टोज 
तर्थ पॉजीसैकरथइड्स, स्टथचा, डे्क्सटर ीन तर्थ सैल्युिोज के रूप में उपस्थस्थत रहतथ है।  

  

  
कथिोहथइडे्े् रट्स आहथर में ऊजथा प्रदथन करने वथि ेतत्वों में प्रमुख है। आहथर में इसकी कमी होने पर 
ऊजथा की कमी हो जथती है। हमथरे भोजन में पथए जथने वथि ेमुख्य कथिोहथइड्र ेट, मींड् तर्थ शका रथ 
के रूप में होते हैं। कथिोहथइड्र ेट मुख्य रूप से हमथरे शर र को ऊजथा प्रदथन करते हैं। कथिोहथइडे्े् रट्स 
मुख्य रूप स ेचथवि, आिू, फि तर्थ कन्द वथिे भोज्य पदथर्ों में पथरे् जथते हैं। अत: र्ह ऊजथा 
प्रथप्तप्त कथ सिसे सस्तथ सथधन है। बनम्न आर् वगा के आहथर की 80 प्रबतशत ऊजथा की 
आवश्यकतथ इसी से पूणा होती है। आर् िढ़ने के सथर्-सथर् इसके द्वथरथ पूणा की जथने वथि ेऊजथा 
के प्रबतशत में कमी आती जथती है।  कथिोहथइड्र ेट के स्रोत :- चथवि, गेहाँ, आिू, शकरकंदी, मक्का, 

पपीतथ आकद। 



 
 

(5) 
 

भोजन के घटक 01 

 
प्रोटीन :- हमथरे शर र को प्रोटीन की आवश्यकतथ मथ ाँस-पेलशर्ों के बनमथाण तर्थ बनष्क़िर् 
कोलशकथओ ीं व ऊतकों के पुनर्ननमथाण के लिए होती है। हमथर  पेलशर्थ ाँ, अींग तर्थ र्हथ ाँ तक कक 
हमथरथ रक्त, अभधकतर प्रोटीन से िन ेहोते हैं। र्कद हम अपने आहथर में प्रोटीन कथ सेवन नह ीं 
करेंगे तो हमथर  क्बतग्रस्त कोलशकथओ ीं कथ पुनर्ननमथाण र्थ नई कोलशकथओ ीं कथ बनमथाण नह ीं हो 
पथएगथ। हमथरे आहथर में प्रोटीन, पश ुतर्थ पौधों, दोनों स्रोतों से प्रथप्त होतथ है। प्रोटीन कथ अर्ा 
होतथ है, ‘‘पहि ेआन ेवथिथ, क्योंकक प्रोटीन अन्य पोषक तत्वों में एक महत्वपूणा तत्व है। पथनी के 
िथद शर र कथ सिसे िड़थ घटक प्रोटीन होतथ है। जैववक कक्रर्थओ ीं में प्रोटीन की प्रमुख भूभमकथ 
होती है। िथि आरु् वगा को दैबनक औसतन 60 ग्रथम प्रोटीन की आवश्यकतथ होती है। प्रोटीन 
प्रथणीज व वनस्पबतज दोनों ह  तरह के खथद्य पदथर्ों से प्रथप्त होतथ है। मुख्य रूप से प्रोटीन मथींस-
मछिी-अणे्ड, दूध एवीं दूध से िन े 

 
पदथर्ों से भमितथ है। मध्यम मथत्रथ में सूखे मटर, अनथज, दथिें एवीं सब्जिर्ों से भमितथ है। िैंगनी 
रींग खथद्य पदथर्ा में प्रोटीन की उपस्थस्थबत दशथातथ है। प्रोटीन की आवश्यकतथ शर र की वृलि तर्थ 
स्वस्थ रहन ेके लिए होती है। 
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प्रोटीन की मात्रा (Protein ki matra): 

नेशनि इींस् टीट्यूट ऑफ न् रू्टर ीशन के मुतथबिक जहथीं एक वर्स् क पुरुष को प्रबतकदन 50 ग्रथम 
प्रोटीन की आवश् र्कतथ होती है, वह ीं एक महहिथ को 46 ग्रथम प्रोटीन की आवश् र्कतथ होती है. 
एक गभावती महहिथ और स् तनपथन करथ रह  महहिथ कथ प्रोटीन इींटेक ज् र्थदथ होनथ चथहहए. उन् हें 
प्रबतकदन 72 ग्रथम प्रोटीन की आवश् र्कतथ होती है 

र्ह सच है कक प्रोटीन सेहत के लिए िहुत फथर्देमींद है िेककन इसकथ मतिि र्ह नह ीं कक आप 
िॉड्ी िनथने के लिए कदन भर प्रोटीन ह  खथते रहें। आजकि िथजथर में प्रोटीन शेक, प्रोटीन िथर, 
प्रोटीन सप्लीमेंट आकद चीजें भमिन ेिगी हैं िेककन इनकी िजथर् प्रथकृबतक चीजों से प्रोटीन 
हथससि करनथ ज्यथदथ फथर्देमींद होतथ है। 

रथष्ट्र ीर् पोषण सींस्थथन के अनुसथर सथमथन्य रुप से भथरतीर् िोगों को प्रबत ककिो वजन के हहसथि 
से एक ग्रथम प्रोटीन कथ सेवन करनथ चथहहए। इसे ऐसे समझें कक अगर ककसी पुरुष कथ वजन 60 
kg है तो उसे एक कदन में 60 gm प्रोटीन र्थ अगर ककसी महहिथ कथ वजन 45 kg है तो उसे एक 
कदन में 45 gm प्रोटीन कथ सेवन करनथ चथहहए। 

हथिथींकक नवजथत लशशओु ीं, रु्वथओ ीं और गभावती महहिथओ ीं को रोजथनथ के लिए जरुर  प्रोटीन की 
मथत्रथ िदि भी सकती है जैसे कक िच्चों और गभावती महहिथओ ीं को र्ोड़ी अभधक मथत्रथ में प्रोटीन 
चथहहए होतथ है। इसलिए रथष्ट्र ीर् पोषण सींस्थथन ने उम्र और लििंग के आधथर पर भी प्रोटीन की 
रोजथनथ की जरुरत बनधथाररत की है। आइर् ेउस िथरे में जथनते हैं: 

निजात शशशु और र्बच्च े: 
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िच्चों के लिए भी प्रोटीन उतनथ ह  ज़रुर  है लजतनथ िड़ों के लिए। प्रोटीन िच्चों के शथर ररक 
ववकथस में अहम भूभमकथ बनभथतथ है। आइर् ेइस तथलिकथ से समझें कक िच्चों को एक कदन में 
ककतने ग्रथम प्रोटीन खखिथनथ चथहहए। 

0-6 मह ने :   6.26 gm 

6-12 मह ने : 14. 20gm 

1 से 3 सथि : 16.70 gm 

4 से 6 सथि : 20.10 gm 

7 से 9 सथि : 29.50 gm 

ककशोरािस्था :  ककशोरथवस्थथ में आकर िड़के और िड़ककर्ों दोनों के लिए ह  प्रोटीन की ज़रुरत 
िढ़ जथती है। उन्हें प्रबतकदन नीचे ितथए गरे् तथलिकथ के अनसुथर प्रोटीन कथ सेवन करनथ चथहहए। 
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10 से 12 सथि (पुरुष) :     39.90 gm 

10 से 12 सथि (महहिथर्ें) : 40.40 gm 

13 से 15 सथि (पुरुष) :      54.30 gm 

13 से 15 सथि (महहिथर्ें) : 51.90 gm 

16 से 18 सथि ( पुरुष):     61.50 gm 

16 से 18 सथि (महहिथएीं) :  55.50 gm 

ियस्क : आमतौर पर वर्स्कों में प्रोटीन की रोजथनथ की मथत्रथ उनके जीवनशैिी के अनसुथर 
बनधथाररत की गर्ी है। 

पुरुष (18 सथि से अभधक) : 60 gm 

 
महहिथर्ें (18 सथि से अभधक) : 55 gm 

 
गभाािस्था एिं स्तनपान : 

गभथावस्थथ और स्तनपथन के दौरथन महहिथओ ीं को प्रोटीन कथ सेवन नीचे कदए तथलिकथ के अनुसथर 
करनथ चथहहए। 
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गभथावस्थथ : 78 gm 

स्तनपथन (0-6 मह न)े : 74 gm 

स्तनपथन ( 6-12 मह ने) : 68 gm 

प्रोटीन के स्रोत :- पथदप से चनथ, मटर, रथजमथ, मूाँग,सोर्थिीन जींतु से मथींस, अींडे्, मछिी, दूध, 
पनीर आकद। 

 
प्रोटीन के शाकाहारी और मांसाहारी स्रोत 

प्रोटीन के शाकाहारी स्रोत 
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सोयार्बीन : सोर्थिीन को प्रोटीन कथ सिसे अच्छथ स्रोत मथनथ जथतथ है। रथष्ट्र ीर् पोषण सींस्थथन के 
अनुसथर 100 gm सोर्थिीन में िगभग 36.9 gm प्रोटीन पथर्थ जथतथ है। लजससे रोजथनथ के लिए 
ज़रुर  प्रोटीन कथ एक िड़थ हहस्सथ आप हथससि कर सकते हैं. आप ककसी भी कड्श में सोर्थिीन कथ 
उपर्ोग कर सकते हैं। 

पनीर : दूध से िनी चीजों में भी प्रोटीन की मथत्रथ िहुत ज्यथदथ होती है। आपको ितथ दें कक 100 
ग्रथम पनीर में िगभग 26.9 gm प्रोटीन भमितथ है. इसके अिथवथ खोआ, प्तस्कम्ड् भमल्क में भी 
िगभग इतनी ह  मथत्रथ में प्रोटीन भमितथ है। प्रोटीन के लिए आप नथश्ते में पनीर र्थ प्तस्कम्ड् 
भमल्क कथ सेवन कर सकते हैं। 

दाल : िचपन से आप पढ़ते आ रहे हैं कक दथि में िहुत अभधक मथत्रथ में प्रोटीन भमितथ है। र्ह 
िथत पूर  तरह सच है आप चथहे ककसी भी दथि कथ सेवन करें आपको उससे प्रोटीन की ज़रुर  मथत्रथ 
आसथनी से भमि जथती है। आींकड़ों के अनसुथर 100 gm दथि में प्रोटीन की मथत्रथ िगभग 22.6 
gm होती है जो आपके लिए पर्थाप्त है। इसलिए रोजथनथ िींच और कड्नर में दथि कथ सवेन करें।   

ड्र ाई फू्रट्स : कथजू और िथदथम भी प्रोटीन के अचे्छ स्रोत हैं। आींकड़ों के अनुसथर 100 ग्रथम कथजू र्थ 
िथदथम में िगभग 20.2 gm प्रोटीन भमितथ है। आप शथम को स्नकै्स के रुप में इनकथ सेवन कर 
सकते हैं। 

दधू : दूध में ववटथभमन और खबनजों कथ भींड्थर होतथ है इसीलिए कुछ िोग इसे सींपूणा आहथर 
मथनते हैं। आपकी जथनकथर  के लिए ितथ दें कक दूध में प्रोटीन की पर्थाप्त मथत्रथ में पथर्थ जथतथ है। 
आींकड़ों के अनसुथर 100 gm गथर् र्थ भैंस के दूध में िगभग 3.6 gm प्रोटीन पथर्थ जथतथ है। 
इसलिए रोजथनथ एक भगिथस दूध पीने से शर र की प्रोटीन की जरुरत कथफी हद तक पूर  हो जथती 
है। 
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मूंगफली : मूींगफिी में कैिोर  और ववटथभमन के सथर् प्रोटीन भी उभचत मथत्रथ में भमितथ है। 
मूींगफिी शर र को भरपूर पोषण देती है। आींकड़ों के अनसुथर 100 gm मूींगफिी में िगभग 20.2 
gm प्रोटीन भमितथ है। आप इसे शथम को स्नकै्स में िे सकते हैं। 

प्रोटीन के मांसाहारी स्रोत : 

शथकथहथर  चीजों की तिुनथ में मथींसथहथर  चीजों में प्रोटीन अभधक मथत्रथ में भमितथ है. अगर आप 
नॉन वेज खथने के शौकीन हैं तो आप आसथनी से प्रोटीन हथससि कर सकते हैं। आइरे् प्रोटीन के 
मुख्य मथींसथहथर  स्रोतों के िथरे में जथनते हैं। 

 
मछली : सी-फ़ूड् खथन ेवथिों के लिए र्ह िहुत अच्छी िथत है कक उन्हें प्रोटीन कथ सवेन करने के 
लिए ज्यथदथ इधर उधर भटकन ेकी जरुरत नह ीं है क्योंकक मछलिर्ों में पहि ेसे ह  प्रोटीन की 
मथत्रथ अभधक होती है। रथष्ट्र ीर् पोषण सींस्थथन द्वथरथ ितथए गए आींकड़ों के अनुसथर 100 ग्रथम 
मछिी से िगभग 24.6 gm प्रोटीन भमितथ है। 

चिकन : मछिी के अिथवथ भचकन भी प्रोटीन कथ अच्छथ स्रोत है। 100 ग्रथम भचकन से आप 
िगभग  22.8 gm प्रोटीन हथससि कर सकत ेहैं। आपकी जथनकथर  के लिए ितथ दें कक भग्रल्ड 
भचकन कथ सवेन करनथ ज्यथदथ फथर्देमींद मथनथ जथतथ है। 

मीट : भचकन और मीट दोनों में ह  प्रोटीन की मथत्रथ िगभग िरथिर होती है। 100 ग्रथम मीट में 
िगभग 22.2 gm प्रोटीन भमितथ है। प्रोटीन की मथत्रथ ज्यथदथ होने की वजह से िहुत अभधक 
मथत्रथ में मीट के सवेन से परहेज करनथ चथहहए। 
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अंडे् : अींडे् भी प्रोटीन के अचे्छ स्रोत है। अींड्ों से प्रोटीन के अिथवथ िथकी कई अन्य जरुर  पोषक 
तत्व और ववटथभमन भी शर र को आसथनी से भमि जथते हैं। रोजथनथ सुिह नथश्ते में अींड्ों कथ सेवन 
करनथ िहुत फथर्देमींद मथनथ जथतथ है. 100 ग्रथम अींडे् से िगभग 15.7 gm प्रोटीन भमि जथतथ है। 

प्रोटीन सप्लीमेंट (Protein Supplement) : 

प्रोटीन के प्रथकृबतक स्रोतों के अिथवथ कुछ िोग प्रोटीन सप्लीमेंट कथ भी इस्तेमथि करते हैं। 
वथस्तव में इसकी जरुरत ति पड़ती है जि प्रथकृबतक स्रोतों से आपकी रोजथनथ की ज़रुरत पूर  नह ीं 
हो पथती है। आमतौर पर जो िोग िहुत ज्यथदथ मेहनत करते हैं जसैे एर्िीट र्थ खखिथड़ी, इनकी 
प्रोटीन की जरुरत ससफा  ड्थइट से पूर  नह ीं हो सकती है. इसलिए इन्हें प्रोटीन सप्लीमेंट िेन ेकी 
जरुरत पड़ती है। र्ह  कथरण है कक एर्िीट र्थ खखिथड़ी र्थ िॉड्ी बिस्थल्डिंग वथिे िड़के इसकथ 
इस्तेमथि ज्यथदथ करते हैं। र्ह िथत हमेशथ ध्यथन में रखें कक ससफा  लजम टर ेनर के कहने पर ह  
प्रोटीन सप्लीमेंट िेनथ शुरु नथ करें िप्तल्क पहि ेभचककत्सक की सिथह िें उसके िथद इसे अपनथएीं। 

िसा :- र्ह शर र को ऊजथा प्रदथन करतथ है तर्थ आवश्यक ववटथभमन A, D, E और K के वसथ में 
घुिनशीि होने के कथरण शर र को इन ववटथभमनों की आपूर्नत करतथ है। वसथ में प्रथप्त वसीर् 
अम्ल ऊतकों को स्वस्थ रखते हैं। कथगज पर तेि कथ धब्बथ खथद्य पदथर्ा में वसथ की उपस्थस्थबत 
दशथातथ है।  

 
वसथ से हमथरे शर र को ऊजथा भमिती है। वसथ शर र के तथपक्रम को स्थस्थर िनथर्े रखने में 
सहथर्तथ करती है। शर र के कोमि अींगों जसैे हृदर्, फेफड़े, गुदे, आकद के चथरों ओर वसथ की 
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एक सुरक्थत्मक परत पथई जथती है, जो आकस्थिक आघथतों से इन अींगों को सुरक्थ प्रदथन करती 
है। वसथ द्वथरथ भोजन कथ स्वथद रूभचकर िनतथ है एवीं व्यक्तक्त के खथने की इच्छथ तीव्र होती है। 
अत: भोजन में वसथ की एक बनलित मथत्रथ कथ होनथ आवश्यक होतथ है। 

वसथ के स्रोत :- पथदप से मूाँगफिी, बति, भगरर, तेि जींतु से अींडे्, मछिी, मथींस, दूध, घी, क्रीम, 
मक्खन आकद। 

िसा 

वसथ अर्थात भचकनथई शर र को कक्रर्थशीि िनथए रखने में सहर्ोग करती है। वसथ शर र के लिए 
उपर्ोगी है, ककिं तु इसकी अभधकतथ हथबनकथरक भी हो सकती है। र्ह मथींस तर्थ वनस्पबत समूह 
दोनों प्रकथर से प्रथप्त होती है। इससे शर र को दैबनक कथर्ों के लिए शक्तक्त प्रथप्त होती है। 

 
िसा का सही मात्रा में सेिन 

स्वस्थ वर्स्कों के लिए, वसथ से भमिन ेवथिी कैिोररर्थीं आपकी कुि कैिोररर्ों के 30 प्रबतशत से 
अभधक नह ीं होनी चथहहए। इस 30 प्रबतशत में कुि कैिोररर्ों कथ 7 से 10 प्रबतशत सींतपृ्त वसथओ ीं 
से, 10 से 15 प्रबतशत मोनोअनसैचुरेटेड् वसथओ ीं से और 10 प्रबतशत िहुअसींतृप्त वसथओ ीं से आनथ 
चथहहरे्। 
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खननज:- हमथरे शर र के उभचत ववकथस तर्थ अचे्छ स्वथस्थ्य के लिए प्रत्येक खबनज िवण की 
आवश्यकतथ है। 

 
खननज लिण के स्रोत :- आर्ोड्ीन, अदरक, केकड़थ। 

फथस्फोरस के स्रोत :- दूध, केिथ, गेंहाँ। िोहे के स्रोत :- पथिक, सिे, र्कृत। 

कैब्जिर्म के स्रोत :- दूध, अींड्थ आकद। खबनज ऐसे अकथिाबनक पदथर्ा हैं, जो अस्थस्थर्ों, दथींतो, 
रक्त, हथमोन आकद के बनमथाण के लिए आवश्यक हैं। रे् ऐसे सुरक्थत्मक भोज्य पदथर्ा हैं, 

 
जो शर र को ववभभन्न रोगों से सुरक्थ प्रदथन करतथ है। हमथरे शर र में ववभभन्न खबनज िवणों की 
आवश्यकतथ होती है, इनमें से प्रमुख खबनज कैक्तिर्म एवीं आर्रन है। 

विटाममन :- ववटथभमन ऐसे पदथर्ा हैं, जो शर र को स्वस्थ रखने और ववकथस के लिए जरूर  होते 
हैं। रे् तत्वों कथ एक समूह है जो शर र की कोलशकथओ ीं के कथर्ा, वृलि और ववकथस के लिए जरूर  
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होते हैं। रे् शर र को ठीक तरह से कथर्ा करन ेमें मदद करते हैं।मखु्य तौर पर 13 तरह के 
ववटथभमन्स होत ेहैं 

विटाममन के प्रकार 

ववटथभमन मुख्य रूप स े13 प्रकथर के होते हैं। इन्हें दो भथगों में िथींटथ गर्थ है। ववटथभमन कथ एक 
भथग वसथ में घुिनशीि (Fat-Soluble) और दूसरथ भथग पथनी में घुिनशीि (Water-
Soluble) होतथ है 

• ववटथभमन ए (रेहटनॉि) 
• ववटथभमन िी1 (र्थर्भमन) 
• ववटथभमन िी2 (रथइिोफे्लववन) 
• ववटथभमन िी3 (बनर्थससन) 
• ववटथभमन िी5 (पैंटोर्ेबनक एससड्) 
• ववटथभमन िी6 (पथइररड्ोक्सीन) 
• ववटथभमन िी7 (िथर्ोहटन) 
• ववटथभमन िी9 (फोिेट र्थ फोलिक एससड्) 
• ववटथभमन िी12 (स्यथनोकोििथमीन) 
• ववटथभमन सी (एसकोर्निक एससड्) 
• ववटथभमन ड्ी (कैब्जिफेरॉि) 
• ववटथभमन ई (टोकोफेरोि) 
• ववटथभमन के (कफिोक्तिनोन) 
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िसा में घुलनशील विटाममन (Fat-soluble Vitamins) – 

ववटथभमन कथ र्ह प्रकथर शर र के वसथरु्क्त ऊतकों में जमथ होते हैं। इसमें मुख्य रूप से ववटथभमन 
ए, ड्ी, ई, और के शथभमि है। रे् ववटथभमन्स ड्थइटर  फैट के रूप में शर र में आसथनी से अवशोषषत 
हो सकतथ है। 

 
पानी में घलुनशील विटाममन (Water-Soluble Vitamins) – 

ववटथभमन के अभधकतर प्रकथर पथनी में घुिनशीि होते हैं, रे् मुख्य रूप से 9 हैं। वसथ में 
घुिनशीि ववटथभमन की तरह र्ह शर र में जमथ नह ीं होते हैं, िप्तल्क पथनी में घुिकर मतू्र के 
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मथध्यम से शर र से िथहर बनकि जथते हैं। शर र में इन ववटथभमन के कमी को रोकन ेके लिए उन्हें 
बनर्भमत रूप से िेनथ पड़तथ है। हथिथींकक, इनमें ववटथभमन िी12 एकमथत्र ऐसथ पथनी में घिुन े
वथिथ ववटथभमन है, जो िीवर में सथिों तक स्टोर रह सकतथ है। 

 
पौविक आहार का सिेन न करना – 

मनुष्य के शर र को खथद्य पदथर्ों के जररए ह  पोषक तत्व भमि पथते हैं। ऐसे में उच्च गुणवत्तथ 
वथिे खथद्य पदथर्ा खथन ेसे शर र में ववटथभमन कथ स्तर सींतुलित रहतथ है। वह ीं, जि शर र को 
पौष्ष्ट्क आहथर नह ीं भमि पथतथ तो ववटथभमन की कमी हो सकती है। कई िथर जरूर  ववटथभमन की 
कमी कुपोषण कथ कथरण भी िन सकती है । 

 
मालअब्जॉर्प्ान (Malabsorption) – 
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ववटथभमन की कमी कथ एक कथरण मथिअिॉर्प्ान भी हो सकतथ है। दरअसि, र्ह स्वथस्थ्य 
सींिींधी स्थस्थबत है, लजसमें शर र भोजन से पोषक तत्वों को अवशोषषत करने में असफि होतथ है। 
र्ह स्थस्थबत छोटी आींत में ककसी प्रकथर की समस्यथ के कथरण उत्पन्न हो सकती है। 

 
शारीररक समस्या – 

ककसी तरह की गींभीर शथर ररक समस्यथ र्थ िीमथर  के कथरण भी ववटथभमन की कमी हो सकती है। 
दरअसि, सीलिएक रोग (Celiac Disease – ग्लूटेन सींवेद  आींत रोग), क्रोहन रोग (Crohn 
Disease – पथचन तींत्र से जुड़ी समस्यथ), सींक्रमण, लिवर सींिींधी िीमथररर्ों के कथरण भी 
ववटथभमन की कमी की समस्यथ हो सकती है। स्वथस्थ्य सींिींधी समस्यथ के कथरण शर र जरूर  
पोषक तत्वों र्थ ववटथभमन को अवशोषषत नह ीं कर पथतथ, जो ववटथभमन की कमी कथ कथरण िन 
सकतथ है। 

सूरज की रोशनी कम ममलना – 

सूरज की रोशनी ववटथभमन ड्ी कथ सिसे अच्छथ स्रोत होतथ है। एनसीिीआई (National Center 
for Biotechnology Information) की विेसथइट पर प्रकथलशत ररपोटा के मुतथबिक, दबुनर्थ भर 
में ववटथभमन ड्ी की कमी िगभग 50 फीसद  जनसींख्यथ में देखी जथ सकती है। आींकड़ों के 
अनुसथर, दबुनर्थभर में िगभग 1 अरि िोगों में ववटथभमन ड्ी की कमी पथई जथ सकती है। इसकथ 
मुख्य कथरण जीवनशिैी से जुड़थ हुआ होतथ है। दरअसि, िथहर  गबतववभधर्थीं कम करन ेर्थ खरथि 
पर्थावरण सूर्ा के प्रकथश के सींपका  को कम कर सकतथ है । वजह से शर र को सरूज की रोशनी 
कम भमि सकती है और र्ह ववटथभमन ड्ी की कमी कथ कथरण िन सकतथ है 
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ववटथभमन की कमी कथ एक कथरण व्यक्तक्त की उम्र भी हो सकती है। ितथ दें कक गभावती व 
स्तनपथन करथन ेवथिी महहिथओ ीं और रु्वथ िच्चों में ववटथभमन की कमी होने कथ जोखखम सिसे 
अभधक हो सकतथ है| 

जल 

 
जि र्थ पथनी एक आम रथसथर्बनक पदथर्ा है लजसकथ अणु दो हथइड्र ोजन परमथणु और एक 
ऑक्सीजन परमथणु से िनथ है - H2O। र्ह सथरे प्रथलणर्ों के जीवन कथ आधथर है। आमतौर पर 
जि शब्द कथ प्रर्ोग द्रव अवस्थथ के लिए उपर्ोग में िथर्थ जथतथ है पर र्ह ठोस अवस्थथ (िफा ) 
और गैसीर् अवस्थथ (भथप र्थ जि वथष्प) में भी पथर्थ जथतथ है। पथनी जि-आत्मीर् सतहों पर 
तरि-कक्रस्टि के रूप में भी पथर्थ जथतथ है। 

पृथ्वी कथ िगभग 71% सतह को 1.460 पीटथ टन (पीटी) (1021 ककिोग्रथम) जि से आच्छकदत 
है जो अभधकतर महथसथगरों और अन्य िड़े जि बनकथर्ों कथ हहस्सथ होतथ है इसके अबतररक्त, 
1.6% भूभमगत जि एिीफर और 0.001% जि वथष्प और िथदि (इनकथ गठन हवथ में जि के 
बनिींबित ठोस और द्रव कणों से होतथ है) के रूप में पथर्थ जथतथ है।खथरे जि के महथसथगरों में 
पृथ्वी कथ कुि 97%, हहमनदों और ध्रुवीर् िफा  चोहटओ ीं में 2.4% और अन्य स्रोतों जैसे नकदर्ों, 
झीिों और तथिथिों में 0.6% जि पथर्थ जथतथ है। पृथ्वी पर जि की एक िहुत छोटी मथत्रथ, पथनी 
की टींककओ ीं, जैववक बनकथर्ों, ववबनर्ममत उत्पथदों के भीतर और खथद्य भींड्थर में बनहहत है। िफीीिी 
चोहटओ ीं, हहमनद, एिीफर र्थ झीिों कथ जि कई िथर धरती पर जीवन के लिए सथफ जि 
उपिब्ध करथतथ है। 
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जि िगथतथर एक चक्र में घूमतथ रहतथ है लजसे जिचक्र कहत ेहै, इसमे वथष्पीकरण र्थ 
टर थींप्तस्परेशन, वषथा और िह कर सथगर में पहुचनथ शथभमि है। हवथ जि वथष्प को स्थि के ऊपर 
उसी दर से उड़थ िे जथती है लजस गबत से र्ह िहकर सथगर में पहुींचतथ है िगभग 36 Tt (1012 
ककिोग्रथम) प्रबत वषा। भूभम पर 107 Tt वषथा के अिथवथ, वथष्पीकरण 71 Tt प्रबत वषा कथ 
अबतररक्त र्ोगदथन देतथ है। सथफ और तथजथ पेर्जि मथनवीर् और अन्य जीवन के लिए 
आवश्यक है, िेककन दबुनर्थ के कई भथगों में खथसकर ववकथसशीि देशों में भर्ींकर जिसींकट है 
और अनमुथन है कक 2025 तक ववश्व की आधी जनसींख्यथ इस जिसींकट से दो-चथर होगी।जि 
ववश्व अर्ाव्यवस्थथ में एक महत्वपूणा भूभमकथ बनभथतथ है, क्योंकक र्ह रथसथर्बनक पदथर्ों की एक 
ववस्तृत श्ृींखिथ के लिए वविथर्क के रूप में कथर्ा करतथ है और औद्योभगक प्रशीतन और पररवहन 
को सुगम िनथतथ है। मीठे जि की िगभग 70% मथत्रथ की खपत कृषष में होती है। 

पदथर्ों में स ेहै जो पृथ्वी पर प्रथकृबतक रूप से सभी तीन अवस्थथओ ीं में भमिते हैं। जि पृथ्वी पर 
कई अिग अिग रूपों में भमितथ है: आसमथन में जि वथष्प और िथदि; समुद्र में समुद्र  जि 
और कभी कभी हहमशिै; पहथड़ों में हहमनद और नकदर्थीं ; और तरि रूप में भूभम पर एिीफर के 
रूप में। 

जि में कई पदथर्ों को घोिथ जथ सकतथ है जो इसे एक अिग स्वथद और गींध प्रदथन करते है। 
वथस्तव में, मथनव और अन्य जथनवरों समर् के सथर् एक दृष्ष्ट् ववकससत हो गर्ी है लजसके मथध्यम 
से वो जि के पीने को र्ोग्यतथ कथ मलू्यथींकन करने में सक्म होते हैं और वह िहुत नमकीन र्थ 
सड़थ हुआ जि नह ीं पीते हैं। मनुष्य ठीं डे् से गनुगुनथ जि पीनथ पसींद करते हैं; ठीं डे् जि में 
रोगथणुओ ीं की सींख्यथ कथफी कम होने की सींभथवनथ होती है। शुि पथनी H2O स्वथद में फीकथ होतथ 
है जिकक सोते (झरन)े के पथनी र्थ िवलणत जि (भमनरि वथटर) कथ स्वथद इनमे भमि ेखबनज 
िवणों के कथरण होतथ है। सोते (झरने) के पथनी र्थ िवलणत जि की गुणवत्तथ से अभभप्रथर् इनमे 
ववषैिे तत्वों, प्रदषूकों और रोगथणुओ ीं की अनपुस्थस्थबत से होतथ है। 
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जल का हमारे शरीर में महत्व है 

पूरे शर र में ऑक्सीजन पहुींचथने कथ कथम भी पथनी ह  करतथ है. - मनुष्य के शर र के अभधकतर 
अींगों में पथनी पथर्थ जथतथ है. िेहद कम िोग जथनते होंगे िेककन ठोस और कड़ी महसूस होने 
वथिी हमथर  हषिर्ों में भी 22% पथनी होतथ है. हमथरे दथींतों में 10%, प्तस्कन में 20%, कदमथग में 
74.5%, मथींसपेलशर्ों में 75.6% जिकक खून में 83% पथनी होतथ है 

 
संतुशलत आहार 

ऐसथ आहथर लजसमें वे सभी चीजें उभचत मथत्रथ में मौजूद हों जो शर र बनवथाह के लिए आवश्यक है। 
ऐसे ह  भोजन से शर र कथ भिी-भथ ाँबत पोषण होतथ है। उससे पर्थाप्त शक्तक्त और तथप की 
उपिप्तब्ध होती है तर्थ स्वथस्थ्य एवीं आरु् की वृलि होती है। सींतुलित आहथर में कथिोज, वसथ, 
प्रोटीन, खबनज िवण, जि तर्थ सभी प्रकथर के ववटथभमन उभचत मथत्रथ में होते हैं लजनसे शर र की 
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सभी आवश्यकतथओ ीं की पूर्नत हो जथती है। र्कद इन खथद्य तत्वों में से ककसी एक ह  खथद्य तत्व कथ 
सेवन ककर्थ जथएगथ तो स्वथभथववक है कक उससे शर र की अन्य अनकेों आवश्यकतथएाँ पूर  न हो 
सकें गी, फितः शर र धीरे-धीरे पूणा पोषण न भमि पथने के कथरण क्ीण हो जथएगथ। भोजन के 
ववभभन्न प्रकथर के पोषक तत्वों कथ अिग-अिग कथर्ा होतथ है। इनके ठीक अनुपथत में होन ेसे ह  
हमथरथ शर र स्वस्थ िनथ रहतथ है। अतः ववभभन्न प्रकथर के खथद्य पदथर्ों के भमश्ण से िन ेउस 
आहथर को जो हमथरे शर र को सभी पौष्ष्ट्क तत्व हमथर  शथर ररक आवश्यकतथओ ीं के अनसुथर 
उभचत मथत्रथ में प्रदथन करतथ है, सींतुलित आहथर कहते हैं। 

हमथरथ शर र आहथर सींतुलित ति ह  कहिथरे्गथ जि हमथर  शथर ररक जरूरतों को पूरथ कर 
पथरे्गथ। हमथर  शथर ररक जरूरतें कई कथरणों पर बनभार करती है, जसैे आरु्, लििंग, जिवथरु्, 
शथर ररक कथर्ा आकद। हमथरथ सींतलुित आहथर भी इन्ह ीं कथरणों पर बनभार है। 

 
सींतुलित आहथर वह भोजन है, लजसमें ववभभन्न प्रकथर के खथद्य पदथर्ा ऐसी मथत्रथ व समथनपुथत में 
हों कक लजससे कैिोर  खबनज िवण, ववटथभमन व अन्य पोषक तत्वों की आवश्यकतथ समभुचत रूप 
से पूर  हो सके।  

इसके सथर्-सथर् पोषक तत्वों कथ कुछ अबतररक्त मथत्रथ में प्रथवधथन हो तथकक अपर्थाप्त मथत्रथ में 
भोजन भमिन ेकी अवभध में इनकी आवश्यकतथ की पूर्नत हो सके। र्कद इस पररभथषथ को ध्यथन से 
पढ़ें तो पथर्ेंगे कक इनमें 3 मुख्य िथतें हैं- 

सींतुलित आहथर आहथर में ववभभन्न खथद्य पदथर्ा शथभमि होते हैं।  
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सींतुलित आहथर शर र में पोषक तत्वों की जरूरतों को पूरथ करतथ है।  

सींतुलित आहथर अपर्थाप्त मथत्रथ में भोजन भमिन ेकी अवभध के लिरे् पोषक तत्व प्रदथन करतथ है। 

संतुशलत भोजन क्या है 

सथधथरणतः एक मनुष्य प्रबतकदन कौन-कौन वस्तु ककतनी-ककतनी मथत्रथ में खथर्े, लजससे उसकी 
शथर ररक आवश्यकतथएाँ पूर  हो जथर्ें और वह रोगों से िचथ रहकर उत्तम स्वथस्थ्य और िम्बी आरु् 
प्रथप्त करें। 

रक्त में क्थरत्व और अम्लत्व की उपस्थस्थबत की दृष्ष्ट् से सींतुलित भोजन  

मोटे हहसथि से सींतुलित भोजन  

सिसे सस्तथ सींतुलित भोजन  

एक पररश्मी कथ सींतुलित भोजन  

प्रौढ़ व्यक्तक्त के लिए सींतुलित दैबनक भोजन 

संतुशलत आहार की पररभाषा – 

सींतुलित आहथर उसे कहत ेहैं, लजसमें सभी भोज्यथवर्क आवश्यक मथत्रथ में उपस्थस्थत हों तथकक 
उनसे उपरु्क्त मथत्रथ में शक्तक्त प्रथप्त होने के सथर् शर र की वलृि तर्थ रख-रखथव सींिींधी सभी 
पोषक तत्व प्रथप्त हों और आहथर अनथवश्यक रूप से मथत्रथ में अभधक भी न हो। 
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संतुशलत आहार के प्रमुख घटक 

सींतुलित आहथर के प्रमुख घटकों कथ वणान बनम्न है – 

1. जल 

जीवन के लिरे् जि अबत आवश्यक है। जीवों के शर र में जि की मथत्रथ 50 प्रबतशत से 85 
प्रबतशत तक होती है। मनुष्य के शर र कथ 70 प्रबतशत भथर जि के कथरण है। जि में मखु्य 
कथर्ा- 

सींरचनथ-जीवद्रव्य कथ मुख्य अवर्व है।  

पदथर्ों कथ पररवहन।  

पसीने इत्यथकद द्वथरथ शर र के तथपक्रम को कम करनथ।   

मूत्र द्वथरथ अपलशष्ट् पदथर्ों कथ उत्सजान-समस्थैबतकतथ िनथर् ेरखनथ।  

2. खननज लिण 
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र्ह शर र में कथिाबनक एवीं अकथिाबनक अणुओ ीं एवीं आर्नों के रूप में होते हैं। शर र में पथरे् जथने 
वथिे मुख्य खबनज िवण इस प्रकथर हैं। 

गींधक - गींधकरु्क्त एमीनों एससड् प्रोटीन बनमथाण में सहथर्क हैं। 

 कैल्शियम- फॉस्फोरस के सथर् भमिकर हषिर्ों व दथ ाँतों के बनमथाण में सहथर्क। 

 फॉस्फोरस- कोलशकथ किथ की सींरचनथ हेतु फॉस्फोलिषपड् कथ बनमथाण। 

 सोकड्र्म तर्थ पोटैलशर्म- कोलशकथ के अन्दर तरि की मथत्रथ को बनर्ींष्त्रत करनथ। 

 क्लोरीन- पथचन रस में हथइड्र ोक्लोररक अम्ल कथ मुख्य अवर्व। 

 िौह- ऑक्सीजन सींवहन, ह मोग्लोबिन कथ प्रमुख भथग। 

 आर्ोड्ीन- र्ॉर्रॉक्तक्सन हथमोन कथ प्रमखु अवर्व, उपथपचर् पर बनर्ींत्रण। 

 मैंगनीज- वसीर् अम्लों कथ ऑक्सीकरण।  

 मॉलिणे्डनम- नथइटर ोजन द्वथरथ नथइटर ोजन स्थस्थर करण में सहथर्क। 

3. कार्बोहाइड्र ेट 

रथसथर्बनक रूप से रे् जिर्ोलजत कथिाबनक र्ौभगक र्थ पॉिीहथइड्र ॉक्सी एस्थल्डहथइड्स व कीटोन्स 
होते हैं। कथिोहथइड्र ेट को शका रथ वथिे र्ौभगक भी कहथ जथतथ है। भोजन में र्ह घुिनशीि 
शका रथओ ीं तर्थ अघुिनशीि मींड् के रूप में होते हैं। अभधकथींश कथिोहथइड्र ेट शर र में ऊजथा उत्पथदन 
के कथम आते हैं। कथिोहथइड्र ेट के कथर्ा- 

र्ह जीवों में मुख्य ऊजथा स्रोत है।  

श्वसन के समर् ग्लूकोस के टूटने से ऊजथा उत्पन्न होती है।  

अनेक जन्तुओ ीं में रूभधर में ग्लूकोस ह  रूभधर शका रथ के रूप में होती है। कोलशकथएाँ इसे 
ऑक्सीकृत करके ऊजथा प्रथप्त करती हैं।  

स्तन ग्रींभर्र्ों में ग्लूकोस तर्थ गैिेक्टोस दधू की िैक्टोस शका रथ िनथते हैं।  
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मथींड् व ग्लथइकोजन के रूप में कथिोहथइड्र ेट कथ शर र में सींग्रह ककर्थ जथतथ है। इसे सींभचत ईधन 
कहते हैं।  

4. िसा 

वसथ कथिान, हथइड्र ोजन और ऑक्सीजन के र्ौभगक हैं, ककन्तु इनमें ऑक्सीजन परमथणुओ ीं की 
सींख्यथ कथिोहथइड्र ेट की अपेक्थ कम होती है। रथसथर्बनक रूप में रे् वसथ अम्ल तर्थ ब्जग्लसरॉि के 
एस्टर हैं।  वसथ के कथर्ा- 

शर र को ऊजथा प्रदथन करते हैं, भोजन कथ महत्वपूणा घटक है।  

रे् जीवधथररर्ों में सींभचत ऊजथा के स्रोत के रूप में त्वचथ के नीचे एड्ीपोज ऊतक की कोलशकथओ ीं में 
सींभचत रहते हैं। र्हथ ाँ पर रहकर रे् तथप अवरोधक कथ कथर्ा करते हैं और ठण्ड से िचथते हैं।  

ववटथभमन ए, ड्ी, तर्थ ई के लिरे् वविथर्क कथ कथर्ा करते हैं।  

5. प्रोटीन 

प्रोटीन अभधक आस्थिक भथर वथि ेअत्यभधक जहटि रथसथर्बनक र्ौभगक हैं। रे् जीवधथररर्ों में 
उनके शर र में मुख्य घटक के रूप में पथरे् जथते हैं। रे् कोलशकथओ ीं के घटकों कथ सींरचनथत्मक 
ढथींचथ िनथते हैं। तर्थ जीवद्रव्य में प्रचुर मथत्रथ में पथरे् जथने वथि ेठोस पदथर्ा हैं। रे् शर र कथ 14 
प्रबतशत प्रोटीन होते हैं। प्रोटीन के कथर्ा- 

एन्जथइम के रूप में, हथमोन्स के रूप में।  

रे् इम्यूनोग्लोब्यूलिन्स हैं। रे् िथह्य पदथर्ा के प्रभथव को समथप्त करते हैं।  

रूभधर में पथरे् जथने वथि ेThrombin तर्थ Librinogen प्रोटीन चोट िगन ेपर रूभधर कथ र्क्कथ 
िनने में सहथर्क होते हैं।  

पररवहन- कुछ प्रोटीन कुछ ववलशष्ट् प्रकथर के अणुओ ीं से जुड़कर रूभधर द्वथरथ उनके पररवहन में 
सहथर्क है। उदथहरण के लिरे् ह मोग्लोबिन फेफड़ों से ऑक्सीजन िेकर ऊतकों को पहुाँचथतथ है। 

संतुशलत आहार कैसा हो 
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• सींतुलित आहथर में व्यक्तक्तगत आवश्यकतथओ ीं के अनुसथर पोषक तत्वों की मथत्रथएाँ शथभमि 

होनी चथहहए।  
• उसमें सभी पोषक तत्वों को स्थथन भमिनथ चथहहए।  
• सींतुलित आहथर ऐसथ होनथ चथहहए कक ववशेष पोषक तत्व सथर्-सथर् हो। जैसे- प्रोटीन और 

वसथ, प्रोटीन और कथिोहथइड्र ेट आकद।  
• उस आहथर में सभी पोषक तत्व उभचत अनुपथन में होने चथहहए।  
• आहथर उभचत मथत्रथ में ऊजथा प्रदथन करने वथिथ होनथ चथहहए।  
• शर र में एकष्त्रत होने वथिे पोषक तत्वों की मथत्रथ आहथर में अभधक होनी चथहहए।  
• सींतुलित आहथर में सभी भोज्य समूहों से भोज्य पदथर्ा शथभमि होन ेचथहहए।  
• आहथर आकषाक, सुगप्तित, स्वथकदष्ट् एवीं रूभचकर होनथ चथहहए। 

संतुशलत आहार का महत्व 

सींतुलित आहथर के िथरे में जथननथ और स्वस्थ रहन ेके लिरे् सींतुलित आहथर िेनथ ककतनथ 
आवश्यक एवीं महत्त्वपूणा है। सींतुलित आहथर के महत्व को आप बनम्न बिन्दओु ीं के मथध्यम से 
समझ सकते है- 

1. शरीर को पोषण तत्व प्रदान करना- सींतलुित आहथर के कथरण शर र को सभी पोषक तत्व 
जैसे कक कथिोहथइड्र ेट, वसथ, प्रोटीन, ववटथभमन, खबनज िवण तर्थ जि पर्थाप्त एवीं समुभचत मथत्रथ 
में प्रथप्त होते है।  

2. अपर्थाप्त मथत्रथ में भोजन भमिने की अवभध में शर र को अबतररक्त पोषक तत्व प्रदथन करनथ- 
सींतुलित आहथर में पोषक तत्व अबतररक्त मथत्रथ में भी उपिब्ध रहत ेहै। कुद ऐसथ इसलिरे् तथकक 
जि कभी भोजन पर्थाप्त मथत्रथ में प्रथप्त न हो सके तो शर र को इससे ककसी भी प्रकथर की क्बत नथ 
हो। उसे पर्थाप्त मथत्रथ में उजथा भमिती रहे। 

3. शरीर ननमााण एिं र्बुशि हेतु आिश्यक- शर र सींिधान की दृष्ष्ट् से भी सींतुलित आहथर कथ 
अत्यन्त महत्व है। आहथर के सींतलुित होन ेपर ह  शर र कथ ठीक ढींग से बनमथाण तर्थ उम्र के 
अनुसथर सह  शथर ररक ववकथस होतथ है।  
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4. शारीररक कियाओ ंका सुिारु संिालन- लजस प्रकथर ककसी ववद्यतु उपकरण को चिथने के 
लिरे् बिजिी की आवश्यक्तथ होती है। उसी प्रकथर शर र की समस्त गबतववभधर्थ ठीक-ठीक 
चिती रहे, इसके लिरे् पर्थाप्त मथत्रथ में उजे्ााथाथ की आवश्यक्तथ होती है, जो सींतुलित आहथर से 
ह  प्रथप्त होती है।  

5. शरीर की सुरक्षा के शलये- र्कद आहथर हमथरथ सींतलुित हो तो इससे शर र की रोग प्रबतरोध 
क्मतथ कथ भी ववकथस होतथ है। अत: रोगों से शर र की सरुक्थ की दृष्ष्ट् से भी सींतुलित आहथर कथ 
ववशषे महत्व है। 

6. धातुननमााण हेतु आिश्यक- सप्त धथतओु ीं(रस, रक्त, मथींस, मेद, अस्थस्थ, मज्जथ,शकु्र) के 
पोषक के लिरे् आहथर में सभी पोषक तत्वों कथ समुभचत मथत्रथ में होनथ अत्यन्त आवश्यक है। 

7. शल्शि या ऊजाा ननमााण हेतु आिश्यक- शर र हमथरथ ििवथन र्थ शक्तक्तशथिी तभी िनतथ 
है, जि आहथर सींतुलित हो। अत: उजथा के बनमथाण की दृष्ष्ट् से सींतलुित आहथर आवश्यक है। 

8. समग्र स्वास्थ्य की दृवि से आिश्यक- जैसथ कक आप अि तक र्ह समझ ह  चुके हैं कक 
आहथर कथ सींिींध केवि हमथरे शर र से ह  नह ीं िप्तल्क र्ह हमथरे मन, भथवनथओ ीं और र्हथ ाँ तक की 
हमथर  आत्मथ पर भी प्रभथव ड्थिे बिनथ नह ीं रहतथ है क्योंकक आहथर कथ सूक्ष्म प्रभथव भी होतथ है, 
जो हमें आन्तररक रूप से प्रभथववत करतथ है। 

अभािजन्य रोग 

वे रोग जो िींिी अवभध तक पोषकों के अभथव के कथरण होते हैं, उन्हें अभथवजन्य रोग कहत ेहैं। 
र्कद कोई व्यक्तक्त अपने भोजन में पर्थाप्त प्रोटीन नह ीं िे रहथ है तो उसे कुछ रोग हो सकते हैं जैसे 
वृलि कथ अवरुि होनथ, चेहरे पर सूजन, िथिों के रींग कथ उड़नथ, त्वचथ की िीमथररर्थ ाँ और पेभचश 
आकद । 
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NCERT SOLUTIONS 
प्रश्न (पृष्ठ संख्या 17) 

प्रश्न 1. हमथरे भोजन के मुख्य पोषक तत्त्वों के नथम लिखखए। 

उत्तर- हमथरे भोजन के मुख्य पोषक तत्व बनम्नलिखखत हैं 

• कथिोहथइड्र ेट 
• वसथ 
• ववटथभमन 
• प्रोटीन 
• खबनज इत्यथकद 

प्रश्न 2 बनम्नलिखखत के नथम लिखखए 

a. पोषक जो मुख्य रूप से हमथरे शर र को ऊजथा देते हैं। 
b. पोषक जो हमथरे शर र की वृलि और अनुरक्ण के लिए आवश्यक हैं। 
c. वह ववटथभमन जो हमथर  अच्छी दृष्ष्ट् के लिए आवश्यक है। 
d. वह खबनज जो अस्थस्थर्ों के लिए आवश्यक है। 

उत्तर-  

a. कथिोहथइड्र ेट और वसथ  
b. प्रोटीन  
c. ववटथभमन A 
d. कैक्तिर्म 

प्रश्न 3 दो ऐसे खथद्य पदथर्ों के नथम लिखखए लजनमें बनम्न पोषक प्रचुर मथत्रथ में उपिब्धे् होते हैं 

a. वसथ 
b. मींड् 
c. आहथर  रेश े
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d. प्रोटीन 

उत्तर 

a. वसथ - घी और दूध  
b. मींड् - चथवि और आिू  
c. आहथर  रेशे - सिी और फि  
d. प्रोटीन - पनीर और रथजमथ 

प्रश्न 4 इनमें सह  कर्न को ( √ ) अींककत कीलजए: 

(क) केवि चथवि खथने से हम अपने शर र की पोषण आवश्यकतथओ ीं को पूरथ कर 

सकते हैं। ( ) 

(ख) सींतलुित आहथर खथकर अभथवजन्य रोगों की रोकर्थम की जथ सकती है। (  ) 

(ग) शर र के लिए सींतलुित आहथर में नथनथ प्रकथर के खथद्य पदथर्ा होने चथहहए। ( ) 

(घ) शर र को सभी पोषक तत्त्व उपिब्धे् करथने के लिए केवि मथींस पर्थाप्त है। ( ) 

उत्तर:  

(क) ( x )  

(ख) ( √ ) 

(ग) ( √ ) 

(घ) ( x ) 

प्रश्न 5. ररक्त स्थथनों की पूर्नत कीलजए: 

(क) ------------------ ववटथभमन D के अभथव से होतथ है। 

(ख) ------------------ की कमी से िेर -िेर  नथमक रोग होतथ है। 

(ग) ववटथभमन C के अभथव से ------------------ नथमक रोग होतथ है। 

(घ) हमथरे भोजन में ------------------ के' अभथव से रतौंधी होती है। 
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उत्तर  

(क) ररकेट 

(ख) ववटथभमन B 

(ग) स्कवीी 


	भोजन
	ऐसा कोइ भी पदार्थ जो शर्करा (कार्बोहाइड्रेट), वसा, जल तथा/अथवा प्रोटीन से बना हो और जीव जगत द्वारा ग्रहण किया जा सके, उसे भोजन कहते हैं। जीव न केवल जीवित रहने के लिए बल्कि स्वस्थ और सक्रिय जीवन बिताने के लिए भोजन करते हैं।

