
पाठ -३ पोषण

फल� एवं स��जय� क� �कान सजी थी। अचानक गाजर उठकर पालक से बोला- देखो! म�
तो ब�त काम का �ँ। जो मुझे खाता है, म� उसक� आँख� क� रोशनी बढ़ाता �ँ �य��क म�
�वटा�मन ‘ए’ से भरपूर �ँ। तभी पालक ने कहा- तो �या? म� भी कोई कम नह� �ँ। म� न
र�ँ तो मेरी कमी से लोग� के शरीर म� खून क� कमी हो सकती है। मेरे अ�दर लौह त�व
ब�त अ�धक मा�ा म� पाया जाता है। इसी �कार सेब, टमाटर, मूली, केला आ�द सभी
फल� एवं स��जय� ने बारी-बारी से अपने अंदर पाए जाने वाले गुण� को बताया। खाने हेतु
�यु� सेब, टमाटर तथा अ�य खा�-साम�ी हमारे शरीर का पोषण करते ह�।

आओ जान� पोषण है �या?

भोजन म� पाए जाने वाले पोषक त�व� �ारा शारी�रक आव�यकता� क� पू�त� करना ही
पोषण है। जैसे- शारी�रक वृ�� करना, �व�भ� रोग� से शरीर क� सुर�ा करना, सम�त
अंग� का समु�चत �वकास करना आ�द। शरीर के पोषण के �लए हम �जन भो�य पदाथ�
को �हण करते ह�, उसे भोजन कहते ह�। हम� ��त�दन भोजन म� दाल, चावल, रोट�,
स�जी, फल एवं �ध एक �न��त मा�ा म� अव�य लेना चा�हए।

य�द भूख लगने पर हम� भोजन न �मले तो कैसा अनुभव होता है ? �या हम
अ�े ढंग  से काय� कर पाते ह� ? 

भोजन आव�यक �य� ?



हमारे जीवन म� भोजन का ब�त मह�व है। भोजन म� पाए जाने वाले �व�भ� पोषक त�व�
से हमारे शरीर का पोषण, �नमा�ण, वृ�� एवं �व�भ� रोग� से सुर�ा होती है। भोजन क�
आव�यकता �ब��वार �न�नवत् है-

काय� करने के �लए ऊजा� एवं ऊ�मा �ा�त होती है।
शारी�रक वृ�� एवं बु�� का �वकास होता है।
शरीर का �व�भ� रोग� से बचाव एवं ह��याँ मजबूत होती ह�।

आओ जान� पोषक त�व ह� �या ?

भोजन म� �व�भ� �कार के पोषक-त�व पाए जाते ह� �जनके �ोत एवं काय� �च� म� दशा�ए
गए ह�-

इस �कार हमने जाना �क भोजन म� पाए जाने वाले �व�भ� �कार के पोषक-त�व� से
हमारा शरीर पूरी तरह �व� रहता है एवं भोजन को तरल बनाने एवं र� �नमा�ण करन� म�
जल का मह�वपूण� �ान है।

भोजन पकाकर खाने से लाभ



हम �ायः भोजन पकाकर खाते ह�। कुछ भो�य-पदाथ� क�े भी खाए जाते ह�। भो�य
पदाथ� को पकाने के मु�य उ�े�य �न�नवत् ह� -

1. पचाने यो�य बनाना - भोजन पकाने के प�ात् आसानी से चबाने यो�य हो जाता है।
ठ�क �कार से चबाया गया भोजन आसानी से पच जाता है।

2. �वाद बढ़ाना - पकाने से भो�य साम�ी �वा�द� एवं वा� �व�प म� आकष�क बन
जाती है, ऐसा भोजन ��च से खाया जाता है।

3. हा�नकारक क�टाणु का न� होना- भोजन पकाए जाने से स��जय� आ�द म� पाए
जाने वाले हा�नकारक क�टाणु न� हो जाते ह� एवं शरीर �व� रहता है।

अतः यह भी जानना आव�यक है �क हम जो भी खाते ह� उसे �कस �कार पकाकर खाए।ँ
भोजन को पकाकर खाने क� �व�ध पर ही उसके पौ��क त�व� क� उपल�ता �नभ�र
करती है।

भोजन पकाने से पूव� �यान देने यो�य बात�

1. साग-स�जी धोने के प�ात् ही काट�।

2. चावल पकाते समय माड़ न �नकाल�।

3. आटा छानकर रोट� न बनाए।ँ चोकर स�हत आटे से बनी रो�टयाँ पौ��क होती ह�।

4. भोजन पकाने वाला बत�न, �ान एवं �वयं भी �व� रहना चा�हए।

5. भोजन पकाने से संबं�धत साम�ी अपने पास रख लेनी  चा�हए।

आइए देख� कौन-कौन से तरीके ह� भोजन पकाने के-

भोजन पकाते समय यह जानना ब�त आव�यक है �क उसे �कस �कार पकाया जाए �क
उसक� पौ��कता न� न हो। भोजन पकाने क� �न�नवत् �व�धयाँ �योग म� लाई जाती ह�-



1. जल �ारा पकाना

(अ) उबालना - दाल, चावल एवं रेशेदार स��जयाँ आ�द व�तुए ँउबालकर तैयार क� जाती
ह�। इन व�तु� को उबालते समय उतना ही पानी डाल� �जतनी व�तु के पकने के �लए
पया��त हो।

(ब) सूप बनाना - सूप बनाने के �लए, �जस व�तु का सूप बनाना हो उसे जल म� डालकर
उबालते ह�, ता�क व�तु के पोषक त�व जल म� आ जाए।ं सूप बनाने म� पानी अ�धक मा�ा
म� होना चा�हए।

2. भाप �ारा पकाना

(अ) वा�प �ारा पकाना - इस �व�ध म� भो�य पदाथा� म� पाई जाने वाली नमी ही उसको
पकाने म� सहायक होती है। इसम� पानी नह� डालते ह�।

(ब) भपाना - इस �व�ध म� भगौने म� पानी रखकर उसके मुँह पर कपड़ा बाँध देत ेह� तथा
पानी गम� करते ह�। जब पानी उबलने लगता है तो उसक� भाप बाहर �नकलती है। �जस
व�तु को पकाना हो, कपड़े के ऊपर रखकर पका लेते ह�, जैसे- बेसन का फरा, चावल का



फरा, बेसन का ढोकला आ�द। इस �व�ध से पकाने के कई लाभ ह�-(।) पोषक त�व� क�
��त कम मा�ा म� होती है। (।।) भोजन ह�का एवं अ�धक सुपा�य होता है।

3. �चकनाई �ारा पकाना 

इस �व�ध म� भो�य-पदाथ� पकाने का मु�य मा�यम घी, तेल अथवा �चकनाई वाले पदाथ�
होते ह�। पका भोजन �वा�द� होता है तथा पचने म� समय लेता है। इस �व�ध से पकाने के
तरीके �न�नवत् दो �कार के ह�-

(क) कम घी या तेल �ारा पकाना - इस �व�ध को तलने क� उथली �व�ध कहते ह�। इसम�
भो�य-पदाथ� स�कने या तलने के �लए कम मा�ा म� तेल या घी का �योग करते ह�। इस
�व�ध से पराठा, चीला, दोसा, आलू क� �ट�कया पकाते ह�।

(ख) अ�धक तेल या घी �ारा पकाना - इस �व�ध को तलने क� गहरी �व�ध कहते ह�।
इसम� भो�य पदाथ� तलने के �लए अ�धक मा�ा मं◌� घी या तेल कड़ाही म� डालते ह�। पकने
वाली व�तु घी या तेल म� डूब कर पकती है। इस �व�ध से पकौड़ी, पूड़ी, कचैड़ी या �ेड-
पकौड़ा तल कर पकाते ह�।

4. आग क� आँच म� पकाना-  इस �व�ध के दो तरीके ह�-

(क) भूनना - इस �व�ध म� पकाने वाली व�तु आग क� कम आँच पर पकाते है जैसे-
आलू, ब�गन, शकरकंद को भूनते ह�।

(ख) स�कना - इस �व�ध म� आग क� आँच थोड़ी �यादा होती है। �जसम� तं�री रोट� एवं
बाट� स�क� जाती ह�। तं�री रोट� पकाने के �लए एक गहरा चू�हा होता है �जसे तं�र कहते



ह�- तं�र क� द�वार पर रोट� �चपका कर उसक� आँच से उसे पकाते ह�। इसी �कार बाट�
कंडे के अंगार� म� रखकर स�क� जाती है।

उपयु�� सम�त �व�धय� म� भोजन पकाने म� यह �यान रख� �क उ�ह� अ�धक नह� तल� या
भून�। अ�धक तलने/भूनने से पके भो�य पदाथ� क� पौ��कता न� हो जाती है।

  क�े खाए जाने वाले भो�य-पदाथ�

फल� एवं हरी स��जय� म� �वटा�मन, ख�नज लवण एवं जल जैसे पौ��क त�व ब�त
अ�धक मा�ा म� होते ह�। फल  को 

धोकर एवं क�ा खाना चा�हए, जैसे- अम�द, केला, संतरा, अन�ास आ�द। न�बू,
संतरा, आँवला एवं अम�द म� �वटा�मन ‘बी’ व ‘सी’ ब�त अ�धक मा�ा म� पाए जाते ह�।
पकाने से उनके �वटा�मन न� हो जाते ह�। फल� को धोने के प�ात् काटने से उनके
ख�नज-लवण उनके अंदर सुर��त बने रहते ह�।

स��ज़य� म� भी चुकंदर, गाजर, मूली, प�ा गोभी आ�द क�ा ही खाना लाभकर ह�।
अंकु�रत चना-मँूग खाने म� �वा�द� तथा पौ��क होता है।

आइए चचा� कर� संतु�लत आहार है �या ?

सुबह �ई। म�मी ने आवाज लगाई- मीरा उठो! �श करके �ध पी लो। मीरा अनमने मन से
उठ� और बुदबुदायी- �फर वही �ध। �या �ध पीना ज�री है म�मी? म�मी ने कहा- ”�ध



नह� �पओगी तो तु�हारी ल�बाई ठ�क से नह� बढेग़ी तथा दाँत एवं ह��याँ कमजोर हो
जाय�गी।“

आपने �ायः घर� म� कहते �ए सुना होगा �क दाल, चावल, रोट�, सलाद एवं स�जी सब
कुछ खाना चा�हए। �या आपने कभी �वचार �कया है �क ऐसा �य� कहते ह�? 

वा�तव म� शरीर को �व� रखने के �लए �व�भ� पोषक त�व� क� आव�यकता होती है।
�जस भोजन म� सम�त आव�यक पोषक-त�व उ�चत मा�ा म� �व�मान रहते ह� तथा शरीर
क� सम�त आव�यकता� क� पू�त� करते ह�, वह संतु�लत आहार कहलाता है। अ�ा
�वा�य बनाए रखने के �लए हमारे भोजन म� �व�भ� पोषक त�व- काब�हाइ�ेट, �ोट�न,
वसा, �वटा�म�स, ख�नज लवण एवं जल आ�द उपयु� मा�ा म� स��म�लत होने चा�हए।

अ�सर लोग� म� �ा��त होती है �क कुछ भी खाकर पेट भर गया, तो भोजन कर �लया।
कुछ ब�े केवल दाल-चावल खाना पसंद करते ह� तथा कुछ ब�े केवल रोट�-स�ज़ी।
ऐसा भोजन संतु�लत भोजन नह� कहलाता है। संतु�लत भोजन म� दाल, चावल, रोट�,
स�ज़ी, �ध, फल एवं सलाद का एक �न��त मा�ा म� होना आव�यक है। य�द संभव हो
तो ��त�दन अलग-अलग �कार क� दाल एवं स�ज़ी का �योग कर�।



यह आव�यक नह� है �क जो आहार एक ��� के �लए संतु�लत है वह �सर े��� के
�लए भी संतु�लत हो। वह ��� क� आयु, ��याशीलता एवं प�र���तय� पर �नभ�र करता
है। बढ़ती उ� के ब��, �खलाड़ी, मज�र वग� एवं अ�धक शारी�रक �म करने वाले
���य� को अपे�ाकृत अ�धक मा�ा म� संतु�लत आहार लेना चा�हए।

 आप अपने भोजन म� कौन-कौन सी चीज� खाना पसंद करते ह� ? �या वे
संतु�लत आहार है ?

संतु�लत भोजन म� �न�नवत् बात� का �यान �दया जाना आव�यक है-

1. ज�म से पूव� ब�े क� देखभाल गभ�वती माँ के �ारा �लए जाने वाले भोजन से ही
�ार� हो जाती है। गभ�वती माता� को संतु�लत आहार के अंतग�त ��त�दन दाल,
चावल, रोट�, स�ज़ी, �ध, दही एवं सलाद उ�चत मा�ा म� द�। भोजन म� लौह-त�व� हेतु हरी



प�ेदार स��ज़याँ, चुकंदर तथा कै��शयम हेतु �ध, दही, पनीर आ�द जो भी संभव हो द�।
आयोडीन क� पू�त� हेतु स�ज़ी म� �याज एवं आयोडीन यु� नमक का �योग कर�।

2. ब�े के ज�म के छः माह प�ात् ही उसके खान-पान पर �यान �दया जाना
आव�यक है। �ोट�न के �लए �ध, दाल का पानी ब�े को द�। काब�हाइ�ेट क� पू�त� के
�लए चावल का माड़, रोट� का �छलका दाल के पानी म� मसल कर द�।

3. बढ़ते �ए ब�� को ��त�दन के भोजन म� दाल, चावल, रोट�, स�ज़ी, सलाद, �ध
एवं दही देना आव�यक है। सभी दाल� को �मलाकर बनी �ई �म�स दाल भी ब�त पौ��क
होती है।

4. �कशोराव�ा या 12 वष� क� उ� होने पर बा�लका� को संतु�लत आहार देने के
साथ ही कुछ ऐसे भो�य पदाथ� भी द�, �जनम� लौह-त�व पया��त मा�ा म� ह�। लौहयु�-
त�व� क� पू�त� के �लए हरी प�ेदार स��ज़याँ, गुड़, चुकंदर आ�द द�।

5. ��त�दन के ना�ते म� पूड़ी, पराठा आ�द कम �योग कर�। अंकु�रत चना, मूँग,
द�लया, मौसमी फल, �ध, दही ये सभी पौ��क होने के साथ-साथ भोजन केा ठ�क ढंग से
पचाने म� सहायक ह�।



6. यह आव�यक नह� है �क ब�त अ�धक मँहगे भो�य-पदाथ� यथा- काजू, बादाम,
सेब आ�द पौ��क त�व� से भरपूर होते ह�। मौसमी फल एवं स��जयाँ जैसे- अम�द,
गाजर, नाशपाती, चुकंदर, बेर एवं केला आ�द भी पौ��क त�व� से भरपूर होते ह�।

7. जंक फूड(fastfood) एवं को� ���क क� जगह फल� का रस, ल�सी, म�ा, शब�त
का �योग करना चा�हए �य��क जंकफूड (बग�र, �प�ा, चाऊमीन आ�द) हमारे �वा�य
के �लए हा�नकारक होते ह�।

अ�यास

1.ब��वक�पीय ��-

सही �वक�प के सामने �दए गए गोल घेरे को काला क�रए-

(1) ना�ते म� लेना चा�हए- 

 (क) चाऊमीन    

 (ख) �प�ा

 (ग)   को����क   

 (घ) अंकु�रत चना, मंूग

(2) �कशोराव�ा म� बा�लका� केा अ�धक पोषक त�व क� आव�यकता होती है-

 (क) �ोट�न     

 (ख) लौह त�व

 (ग)   वसा   

 (घ) आयोडीन



2.अ�तलघु उ�रीय ��-

 (क) फल एवं हरी स��जय� से कौन सा पोषक-त�व �ा�त होता है ?

 (ख) काब�हाइ�ेट का �मुख काय� �या है ?

3.लघु उ�रीय ��-

 (क) संतु�लत आहार �कसे कहते ह� ?

 (ख) भोजन पकाने क� �व�धय� के नाम �ल�खए।

4.द�घ� उ�रीय ��-

 (क) भोजन को पका कर खाने से �या लाभ है ?

 (ख) भोजन पकाने से पूव� �कन-�कन बात� का �यान रखना आव�यक है ?

�ोजे�ट वक� -

एक ह�ते म� ��त�दन के ना�ते एवं खाने क� सूची बनाइए-

संतु�लत आहार का चाट� बनाकर अपनी क�ा म� लगाइए। 


