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 संघटक :- भोजन बनाने के िलए हम� कई चीजो ंकी आव�कता पड़ती है िजसे संघटक कहते है।

जैसे :- क�ी स��यां , नमक , मसाला , तेल आिद।

खा� पदाथ� के �ोत :- िजन-िजन चीजो ंसे हम अपना भोजन �ा� करते ह� उ�� ही खा� पदाथ� का �ोत कहते
है।

1. पौधे :- ग�� , धान , दाल , स�ी , तथा फल आिद।

2. जंतुओ ं:- दूध , अंडा , माँस , घी , दही तथा पनीर आिद।

भोजन के �प :– पौधे हमारे भोजन का एक मु� �ोत है।

खाने यो� भाग :- कुछ पौधो ंके दो या दो से अिधक भाग खाने यो� होते है।

तना , जड़ ,फल , प�ा ,फूल आिद ।जैसे :-

1.आलु का तना खाया जाता है।

2. मूली का जड़ खाया जाता है।

3.लौकी का फल खाया जाता है।

4.पालक का प�ा खाया जाता है।

5. सीताफल के फूल पकौड़े बनाए जाते है।

 अंकुरण :- बीज से िशशु पौध� का उगाना अंकुरण कहलाता है।

अंकु�रत :- अंकुर बीजो ंसे एक सफेद रंग की धागे जैसी संरचना िनकलती है िजसे अंकु�रत कहते है।

मकरंद :- मधुम��यो ं�ारा इक�ा की गई फूलो ंसे मकरंद ( मीठे रस ) एकि�त करके छ�े म� भंडा�रत करती है
जो बाद म� शहद बन जाती है।

 मधुम��यो ं�ारा भंडा�रत भोजन का शहद के �प म� उपयोग करते ह�।

 खा� �ोत के आधार जंतुओ ंको तीन वग� म� िवभािजत िकया गया है।

1. शाकाहारी :- जो जंतु केवल पादप खाते ह�। जैसे – िहरण , गाय , बकरी , खरगोश आिद।

2. मांसाहारी :- जो जंतु केवल जंतुओ ंको ही खाते ह�। जैसे – शेर , बाघ , लोमड़ी , आिद।

3. सवा�हारी :- जो जंतु पादप और दूसरे �ाणी , दोनो ंको ही खाते ह�। मनु� , कौआ , कु�ा आिद।
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हमारे भोजन के मु� �ोत पौधे तथा जंतु ह�।

भारत म� िविभ� �देशो ंम� पाए जाने वाले भोजन म� ब�त अिधक िविवधता है।
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 खा� पदाथ� :- ��ेक �ंजन एक या एक से अिधक �कार की क�ी साम�ी से बना होता है , जो हम� पादपो ंया
जंतुओ ंसे िमलते ह�।

पोषक :- वे त� जो हम� वृ�� और काय� करने के िलए ऊजा� देते है उ�� पोषक कहते है।

पोषक त� :- काब�हाइड� ेट , �ोटीन , वसा , िवटािमन तथा खिनज लवणो ंको पोषक त� कहते है।

काब�हाइड� ेट :- हमारे भोजन म� पाए जाने वाले मु� काब�हाइड� ेट , मंड तथा शक� रा के �प म� होते ह�।

काब�हाइड� ेट मु� �प से हमारे शरीर को ऊजा� �दान करते ह�।

काब�हाइड� ेट के �ोत :- चावल , गे�ँ , आलू , शकरकंदी , म�ा , पपीता आिद।

�ोटीन :- ब�गनी रंग खा� पदाथ� म� �ोटीन की उप��थित दशा�ता है।

�ोटीन की आव�कता शरीर की वृ�� तथा ��थ रहने के िलए होती है।

�ोटीन के �ोत :- पादप से चना , मटर , राजमा , मँूग ,सोयाबीन जंतु से मांस , अंडे , मछली , दूध , पनीर आिद।

वसा :- कागज पर तेल का ध�ा खा� पदाथ� म� वसा की उप��थित दशा�ता है।

वसा से हमारे शरीर को ऊजा� िमलती है।

वसा के �ोत :- पादप से मँूगफली , ितल , िग�र , तेल जंतु से अंडे , मछली , मांस , दूध , घी , म�न आिद।

िवटािमन :- िवटािमन कई �कार के होते ह�, िज�� अलग नामो ंको जाना जाता है।

िवटािमन A , िवटािमन B , िवटािमन C , िवटािमन D , िवटािमन E , िवटािमन K के नाम से जाना जाता है।

िवटािमनो ंके एक समूह को िवटािमन B-कॉ��ै� कहते है।

हमारे शरीर मे अ� मा�ा म� आव�कता होती है।

िवटािमन A :- हमारी �चा तथा आँखो ंको ��थ रखता है।

िवटािमन C :– रोगो ंसे लड़ने म� हमारी मदद करता है।

िवटािमन D :- हमारी अ��थयो ंऔर दाँतो के िलए कै��यम का उपयोग करने म� हमारे शरीर की सहायता करता
है।

हमारा शरीर भी सूय� के �काश की उप��थित से िवटािमन D बनाता है।
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खिनज लवण :- हमारे शरीर के उिचत िवकास तथा अ�े �ा� के िलए ��ेक खिनज लवण की आव�कता
है।

खिनज लवण के �ोत :- आयोडीन , अदरक , केकड़ा ।

फा�ोरस के �ोत :- दूध , केला , ग��ँ ।

लोहे के �ोत :- पालक , सेब , यकृत ।

कै��यम के �ोत :- दूध , अंडा आिद ।

��ांश :- हमारे शरीर को आहारी रेशो ंतथा जल की भी आव�कता होती है।

आहारी रेशे ��ांश के नाम से भी जाने जाते ह�।

��ांश के मु� �ोत :– साबुत खा�ा� , दाल , आलू , ताज़े फल , और स��यां है।

��ांश िबना पचे भोजन को बाहर िनकालने म� हमारे शरीर की सहायता करता है।

जल भोजन म� उप��थत पोषको ंको अवशोिषत करने म� हमारे शरीर की सहायता करता है।

यह कुछ अपिश�– पदाथ� , जैसे िक मू� तथा पसीने को शरीर से बाहर िनकालने म� सहायता करता है।

आहार :- सामा�तः  पूरे िदन म� जो कुछ भी हम खाते ह� , उसे आहार कहते ह�।

संतुिलत आहार :- हमारे शरीर की वृ�� और अ�े �ा� को बनाए रखने के िलए हमारे आहार म� वे सभी
पोषक त� उिचत मा�ा म� होने चािहए िजनकी हमारे शरीर को आव�कता है।

1.दाल� , मँूगफली , सोयाबीन , अंकु�रत बीज ( मँूग व चना )

2. केला , पालक , स�ू , गुड़ , फल व स��याँ आिद ।
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