
पाठ -३ पोषक त�व और पोषण

क�ा म� �न�ध �यामप� पर �लखे गए वा�य� को ठ�क ढंग से काॅपी पर नह� उतार पाती
थी। उस े �लख े�ए वा�य� को पढ़ने म� भी असु�वधा होती थी। एक �दन �व�ालय म�
�वा�य-परी�ण हेेतु �च�क�सक दल आया। सभी ब�� के साथ �न�ध का भी �वा�य-
परी�ण �कया गया। �च�क�सक ने बताया �क �न�ध के आँख� क� रोशनी कम हो रही है
�य��क उसके शरीर म� �वटा�मन ‘ए’ क� कमी हो गई। �न�ध के  माता-�पता से बातचीत
करन ेसे पता चला �क �न�ध ठ�क ढंग से भोजन नह� करती है। वह �व�ालय आन ेसे पूव�
भी �ध या ना�ता नह� लेती है। तब अ�यापक ने उसके माता-�पता को बताया �क डाॅ0 ने
 �न�ध को ऐसे भो�य पदाथ� को �दए जाने को कहा है, �जसम� �वटा�मन ‘ए‘ पया��त मा�ा
म� उपल� ह� जैसे- गाजर, पपीता, गोभी, एवं टमाटर आ�द। इन पदाथ� का सेवन करनेे
स े

�न�ध क� सम�या �र हो सकती है।

शरीर म� पोषक त�व� क� कमी हो जान ेसे शरीर रोग��त हो जाता है। अतः हम� ��त�दन
के आहार म� ऐसा भो�य-पदाथ� लेना चा�हए जो उ� एवं शरीर क� आव�यकतानुसार
पोषक त�व� क� पू�त� कर सके।



�न�ध ने घर आकर अपनी द�द� से पूछा, �क  पोषक त�व �या होते ह�? द�द� ने बताया,
�क हम जो भोजन करते ह� उसम� कई �कार के त�व पाए जाते ह� जो हमारे शरीर को
�व� एवं �नरोग रखते ह�, पोषक त�व कहलाते ह�। भोजन म� काब�हाइ�ेट, �ोट�न, वसा,
�वटा�मन, ख�नज लवण एवं जल आ�द पोषक त�व� का होना आव�यक है। 

�व�भ� पोषक त�व� म� जल का भी मह�वपूण� �ान है। शरीर म� जल क� मा�ा लगभग
55-70 ��तशत होती है। जल का काय� भोजन को घुलनशील बनाना, शरीर के
अनाव�यक पदाथ� को पसीने एवं मू� �ारा बाहर �नकालना है। जल �व�भ� पोषक त�व�
को शरीर के �व�भ� अंग� तक प�ँचाने का काय� करता है। शरीर म� उप��त जल, �वचा
को नम�, मुलायम एवं कां�तवान बनाते ह�। हम� ��त�दन 8-10 �गलास पानी अव�य पीना
चा�हए। 

आइए, म� आपको �व�भ� �कार के पोषक त�व� के बारे म� बताती �ँ-

�व�भ� पोषक त�व� क� �ा��त के �मुख �ोत, काय� तथा कमी से होने वाली हा�नयाँ



आइए जान� - संतु�लत भोजन �या है ?

संतु�लत आहार कोई �वशेष भोजन नह� है। हम ��त�दन जो कुछ खाते ह� उसम� दाल,
चावल, रोट�, हरी  स�जी, �ध, घी, सलाद  एवं फल क� उ�चत मा�ा ही संतु�लत भोजन
है। �जनम� मु�यतः रोट� एवं चावल से काब�हाइ�ेट  तथा दाल एवं स�जी से हमारे शरीर
म� �ोट�न, �वटा�मन एवं ख�नज लवण क� पू�त� होती हैै। घी, तेल से वसा जैस ेपोषक-



त�व� क� पू�त� होती है। शरीर क� आव�यकता� के आधार पर भोजन म� पाए जाने वाले
पोषक त�व� को �न�न�ल�खत तीन भाग� म� बाँट सकते ह�-

1. शारी�रक वृ�� करने वाले - �ोट�न (दाल, सोयाबीन, �ध, अ�डा, मांस, मछली)

2. शरीर को ऊजा� �दान करने वाले -काब�हाय�ेट (चीनी, गुड़, चावल, गे�ँ, आ�द)
और वसा (घी, तेल)

3. शरीर क� �व�भ� रोग� से र�ा करने वाले-�वटा�मन एवं ख�नज लवण (हरी
स��जयाँ, फल आ�द।)

संतु�लत आहार वह आहार है �जसम� सभी पोषक त�व जैस े �ोट�न,
काब�हाइ�ेट, वसा, �वटा�मन, ख�नज लवण एवं जल आ�द एक �न��त मा�ा
म� पाए जाते ह�।

�ोट�न यु� भो�य पदाथ�

�न�ध ने अपनी बड़ी बहन से पूछा �क �या संतु�लत भोजन क� मा�ा सभी ���य� के
�लए एक सी होनी चा�हए। द�द� ने बताया, नह� यह आव�यक नह� है �क जो भोजन एक
��� के �लए संतु�लत है वह �सरे ��� के �लए भी संतु�लत हो। बढ़ती उ� के ब��
को �ौढ़� क� अपे�ा अ�धक �ोट�न, काबा�हाइ�ेट एवं वसायु� भोजन लेना चा�हए।
ब�� क� शारी�रक वृ�� होने के कारण उ�ह� अ�धक �ोट�न क� आव�यकता होती है।
उ�ह� आहार म� दाल अ�धक मा�ा म� लेना आव�यक है।

काब�हाय�ेट यु� भो�य-पदाथ�



�न�ध न ेपुनः पूछा, �क द�द� ��� के काय� करने के आधार पर भोजन क� मा�ा �या
होनी चा�हए? �या अ�धक काय� एवं कम काय� करने वाले ���य� को बराबर मा�ा म�
संतु�लत भोजन देना ठ�क होगा? द�द� ने कहा, �क  नह�, �खलाड़ी तथा अ�धक
 शारी�रक �म करने वाले ���य� को अ�धक भोजन क� आव�यकता होती है। शारी�रक
�म करन ेपर उनके  शरीर से अ�धक ऊजा� �य होती है �जसक� पू�त� हेतु शरीर म�
काब�हाइ�ेट एवं वसा यु� भो�य पदाथ� क� मा�ा अ�धक होनी आव�यक है। 

शारी�रक �म करने वाले को अ�धक पौ��क त�व� क� आव�यकता
होती है

उसके बाद भी �न�ध क� उ�सुकता कम नह� �ई। उसने पुनः पूछा, �क द�द� �कस आधार
पर संतु�लत भोजन क� मा�ा लेना तय करते ह�। द�द� ने बताया, �क हम �जन भो�य
पदाथ� को खाते ह�, उनस ेऊ�मा या गम� �ा�त होती है �जस ेएक इकाई से नापते ह� उस
इकाई को ”कैलोरी“ कहते ह�। आइए हम जान�-

पोषक त�व मा�ा  �ा�त कैलोरी

�ोट�न  1 �ाम 4.1 कैलोरी

काब�हाइ�ेट 1 �ाम 4.1 कैलोरी

वसा  1 �ाम 9.0 कैलोरी

आय ुएव ंकाय� के अनुसार औसतन आव�यक ऊजा�:

कम शारी�रक �म करने वाले ��� को - लगभग 2400-2600 कैलोरी
अ�धक शारी�रक �म करने वाले ��� को - लगभग 3600-4000 कैलोरी



कुछ �वशेष प�र���तय� यथा- गभ�वती म�हला, �तनपान कराने वाली म�हला� को भी
संतु�लत भोजन म� �ध, दाल, फल एवं हरी स��जयाँ अ�धक मा�ा म� लेना आव�यक है।
गभ�वती म�हला को आयरन एवं कै��सयम यु� भो�य पदाथ�ं के अंतग�त हरी प�ेदार
स��जयाँ जैसे- चुकंदर, गाजर, �ध, दही, पनीर एवं सलाद लेना चा�हए।

 वसा यु� भो�य-पदाथ�

यह आव�यक नह� है �क अ�धक मंहग ेफल एवं मेवा जैसे- काजू, बादाम, सेब आ�द ही
पौ��कता से भरपूर होते ह� वरन्- �ानीय, स�ते एवं मौसमी फल जैसे  - अम�द, केला,
बेर, मूँगफली भी उतने ही अ�धक पौ��क एवं लाभ�द ह�। 

मौसमी एवं �ानीय खाने-पीने क� स�ती एवं ताजी व�तुए ंआसानी से उपल� हो जाती
ह�। सरलता स े�मलने के कारण हम उनका अ�धक सेवन कर सकते ह�। हम� यह जानना
आव�यक है �क �कन-�कन भो�य-पदाथ� म� कौन-कौेन से पोषक त�व पाए जाते ह�। हम
मौसम के अनुसार मौसमी पदाथ� को स��म�लत कर भोजन को पौ��क एवं संतुु�लत बना
सकत ेह�।

  य�द आपके भोजन म� �ोट�न क� मा�ा न हो तो �या-�या परेशा�नयाँ
ह�गी ? . 

 नीचे ता�लका म� कुछ ऐसी भो�य-साम�ी दशा�ई गई ह� जो स�ते दाम म� उतनी ही
अ�धक पौ��क ह� �जतने �क महँगे भो�य पदाथ� ह�-



अ�यास

1. ब��वक�पीय ��

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

(1)  1 �ाम काब�हाइ�ेट से �कतने कैलोरी ऊ�मा �ा�त होती है-

 (क) 3 कैलोरी     

 (ख) 8 कैलोरी  

 (ग) 4.1 कैलोरी    

 (घ) 9 कैलोरी  

(2) शरीर को ऊजा� �दान करन ेवाला पोषक त�व ह�-

  (क) काब�हाइ�ेट   

  (ख) �वटा�मन   

  (ग) �ोट�न    

  (घ) ख�नज लवण  

2. अ�तलघ ुउ�रीय ��

 (क) �वटा�मन ‘बी‘  क� कमी से कौन सा रोग होता है ?  

 (ख) घी व तेल म� कौन सा पोषक त�व पाया जाता है ?

3 लघु उ�रीय ��



 (क) शरीर को ऊजा� देने भो�य पदाथ� के नाम �ल�खए ?

 (ख) संतु�लत आहार �कसे कहते ह� ? 

4. द�घ� उ�रीय ��

 (क) शरीर के �लए हरी स��जय� एवं फल� का सेवन �य� आव�यक है?

 (ख) जल शरीर के �लए �य� आव�यक है ?

�ोजे�ट वक� -

आप अपन ेघर म� चचा� करके ��त�दन �लए जाने वाले उन भो�य पदाथ� क� सूची बनाइए
�जसम� �न�न�ल�खत पौ��क-त�व पाए जाते ह�-

 भोजन म� पाए जाने वाले पौ��क त�व एवं भो�य पदाथ�

 काब�हाइ�ेट -चावल, गे�ँ,...................

 �ोट�न -...........

 वसा-...............

 �वटा�मन (ए, बी, सी, डी)-...........

 ख�नज लवण-............


