
1 www.teachersadda.com | www.sscadda.com| www.bankersadda.com | www.adda247.com 

 
 

 

 

खाद्य और पोषण – भाग I 
 

भोजन वे पदाथथ हैं जो ककसी जीव की वृद्धि और द्धवकास के द्धिए आवश्यक हैं। सभी जीद्धवत जीवों को भोजन की आवश्यकता 

होती ह,ै कुछ जीव जैसे पौधे प्रकाश संशे्लषण की प्रकिया द्वारा अपना भोजन बनाते हैं जबकक पशु पौधों और अन्य जानवरों से 

अपना भोजन प्राप्त करते हैं। 

 

पोषण:  

  पोषक तत्व या भोजन प्राप्त करने की प्रकिया को पोषण कहा जाता ह।ै 

  पोषक तत्व काबथद्धनक या अकाबथद्धनक पदाथथ हैं जो हमारे जीद्धवत रहने और उद्धित स्वास््य को बनाए रखने में मदद 

करते हैं। 

  शरीर द्वारा आवश्यक मात्रा के आधार पर पोषक तत्वों को दो श्रेद्धणयों में वगीकृत ककया जाता ह:ै 

1. सकू्ष्म पोषक तत्व: इन पोषक तत्वों को शरीर द्वारा बडी मात्रा में आवश्यक होता ह।ै जैसे काबोहाइडे्रट, वसा और 

प्रोटीन.  

2. सकू्ष्म पोषक तत्व: इन पोषक तत्वों की आवश्यकता केवि द्धमनट या बहुत कम मात्रा में होती है, जैसे, खद्धनज और 

द्धवटाद्धमन। सूक्ष्म पोषक तत्व मूि रूप से शरीर के द्धवद्धभन्न कायों के द्धनयमन में मदद करते हैं. 

 

(A) भोजन के द्धवद्धभन्न घटक 

(a) काबोहाइडे्रट:  

वे रासायद्धनक रूप से काबथन, हाइड्रोजन और ऑक्सीजन से बने होते हैं। यह जीव को ऊजाथ प्रदान करता ह ैऔर यह पृ्वी पर 

रहने वािे सभी जीवों के द्धिए ऊजाथ का प्राथद्धमक स्रोत ह।ै 

ये ऊजाथ के सबसे सस्ते स्रोत हैं। भोजन में तीन प्रकार के काबोहाइडे्रट होते हैं जो पशु खाते हैं। ये हैं (i) स्टािथ, (ii) शकथ रा (इन) 

सेिूिोज़. 

 

I. काबोहाइडे्रट के सामान्य स्रोत 

 स्टािथ अनाज (गेह,ं िावि और मक्का), बाजरा (बाजरा, ज्वार, जौ की जडें 

और कंद (शकरकंद, टैद्धपओका और आिू)। 

 शकथ रा: गन्ना, िुकंदर की जड, फि (केिा, आम, सपोता या िीकू), दधू, शहद 

आकद। सेिूिोज़ फि, सद्धजजयों और अनाज की सेि की दीवारें  

 • पािन के दौरान स्टािथ और शकथ रा दोनों ग्िूकोज के रूप में अवशोद्धषत होते 

हैं। अद्धधशेष ग्िूकोज को ग्िाइकोजन में बदि कदया जाता ह ै जो बाद के 

उपयोग के द्धिए यकृत में संग्रहीत होता ह.ै  

  सेल्युिोज एक रेशेदार पदाथथ ह ै जो मानव शरीर द्वारा पिता नहीं ह।ै 

हािांकक, यह िारा के रूप में कायथ करता ह ैऔर मि त्याग (मि) की सुद्धवधा 

प्रदान करता ह।ै 
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  एक सामान्य व्यद्धि को आहार में प्रद्धतकदन िगभग 400-500 ग्राम काबोहाइडे्रट की आवश्यकता होती ह।ै एक बढ़ता 

हुआ बच्चा, एक स्तनपान कराने वािी मााँ और कठिन शारीठरक श्रम करने वािे व्यद्धि को अपनी अद्धधक ऊजाथ 

आवश्यकताओं के कारण औसत व्यद्धि की तुिना में अद्धधक काबोहाइडे्रट की आवश्यकता होती है. 

 

I. काबोहाइडे्रट के द्धवद्धभन्न कायथ 

  िैक्टोज शुगर आंतों के बैक्टीठरया के द्धवकास को बढ़ावा देता ह ैजो कैद्धल्शयम के अवशोषण को सुद्धवधाजनक बनाता 

ह।ै 

  अद्धतठरि काबोहाइडे्रट ग्िाइकोजन में पठरवर्ततत होते हैं और ऊजाथ के आरद्धित स्रोतों के रूप में काम करते हैं। 

  ग्िूकोज कें द्रीय तंद्धत्रका तंत्र के द्धिए ऊजाथ का एकमात्र स्रोत है. 

 

(b) वसा: 

वसा भी काबथन, हाइड्रोजन और ऑक्सीजन का यौद्धगक ह,ै िेककन इसमें अद्धधक काबथन और हाइड्रोजन और कम ऑक्सीजन ह।ै 

वसा द्धिद्धपड पठरवार के सदस्य हैं; वे पानी में अघुिनशीि हैं, िेककन काबथद्धनक द्धविायक में घुिनशीि हैं. 

 वे ऊजाथ के सबसे संपन्न स्रोत हैं िेककन ऊजाथ के प्राथद्धमक स्रोत नहीं हैं। ऑक्सीकरण पर वसा का एक ग्राम ऊजाथ का 

िगभग 9.0 kcal (37 ककिोजूि) देता ह।ै 

 वसा घी, मक्खन, तेि, मांस, पनीर, दधू, केक, िीम आकद से प्राप्त की जाती ह।ै वसा शरीर में कई कायथ करते हैं जैसे 

(i)  ऊजाथ के स्रोत के रूप में। 

(ii)  कोद्धशका और ऊतकों के घटक के रूप में। 

(iii)  वसा कई वसा घुिनशीि द्धवटाद्धमन (ए, डी, ई, के) के अवशोषण में मदद करता ह।ै 

(iv)  वसा शरीर में द्धवटाद्धमन डी और स्टेरॉयड हामोन के संशे्लषण में मदद करता ह।ै 

(v)  वसा शरीर में जमा हो जाती ह ैऔर िंड के मौसम और ककसी भी बाहरी आघात के द्धिए एक इन्सुिेटर के रूप में 

कायथ करती है. 

 

(c) प्रोटीन: 

प्रोटीन मुख्य रूप से काबथन, हाइड्रोजन, ऑक्सीजन, नाइट्रोजन से बने जठटि काबथद्धनक अणु हैं, िेककन कभी-कभी इसमें सल्फर 

और फॉस्फोरस भी होते हैं.  

 प्रोटीन कई अमीनो एद्धसड से बने होते हैं। तो, अमीनो एद्धसड प्रोटीन की बुद्धनयादी इकाइयााँ हैं। अमीनो एद्धसड दो प्रकार 

के होते हैं 

1.  आवश्यक अमीनो एद्धसड: ये अमीनो एद्धसड मानव शरीर में संशे्लद्धषत नहीं होते हैं, इसद्धिए उन्हें भोजन के रूप में 

बाहर से िेना बहुत महत्वपूणथ ह।ै 

2. गैर-आवश्यक अमीनो एद्धसड: य े अमीनो एद्धसड पशु शरीर में संशे्लद्धषत 

होते हैं.  

 दाि, फद्धिया,ं नट्स, दधू, मछिी, द्धजगर, अंडा, पनीर आकद से प्रोटीन प्राप्त 

ककया जा सकता ह।ै 

 प्रोटीन कई कायथ करता ह ैऔर उनमें से कुछ द्धनम्नद्धिद्धखत हैं 

 प्रोटीन शरीर के संरिनात्मक घटक हैं और शरीर के ऊतकों के द्धनमाथण और 

रखरखाव में आवश्यक हैं.  

 एंजाइम प्रोटीन से बने होते हैं और ये एंजाइम पािन में मदद करते हैं 

इसद्धिए प्रोटीन पािन में भूद्धमका द्धनभाते हैं। 
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 कई हामोन प्रोटीन से बने होते हैं, इसद्धिए प्रोटीन शरीर के द्धवद्धभन्न कायों के द्धनयमन में महत्वपूणथ भूद्धमका द्धनभाता 

ह।ै 

 प्रोटीन भी पठरवहन में एक महत्वपूणथ भूद्धमका द्धनभाता है, उदा। हीमोग्िोद्धबन रि में ऑक्सीजन के पठरवहन में 

मदद करता ह ै

 प्रोटीन ककसी भी बीमारी और संिमण से िडने में मदद करते हैं।  

 

(d)  द्धवटाद्धमन:  

 वे बहुत कम मात्रा में शरीर द्वारा आवश्यक रासायद्धनक पदाथथ हैं। 

 वे शरीर के उद्धित ियापिय कायों, शरीर के अच्छे स्वास््य और द्धवद्धभन्न रोगों से शरीर की रिा के द्धिए आवश्यक हैं। 

 द्धवटाद्धमन डी को छोडकर शरीर में द्धवटाद्धमन का संशे्लषण नहीं होता है, इसद्धिए उन्हें बाहर से िेना ज़रूरी ह।ै 

 द्धवद्धभन्न द्धवटाद्धमनों के कायथ, स्रोत और दैद्धनक आवश्यकता द्धनम्न ताद्धिका में दी गई ह ै

 

द्धवटाद्धमन: उनके कायथ और स्रोत 

द्धवटाद्धमन  13 - 15 वषथ के बच्च े

के द्धिए दैद्धनक 

आवश्यकता 

कायथ  सबस ेअच्छा स्रोत 

द्धवटाद्धमन बी 1  

(थायद्धमन) 

1.3 mg (िडका)  

1.2 mg (िडकी) 

काबोहाइडे्रट ियापिय; भूख को 

तेज करता है; हृदय, तंद्धत्रका और 

मांसपेद्धशयों का कायथ। 

खमीर; द्धजगर, दधू; पनीर; पते्तदार 

सद्धजजयां, मांस; पूणथ अनाज दद्धिया। 

द्धवटाद्धमन बी 2  

(राइबोफ्िेद्धवन) 

1.6 mg (िडका)  

1.4 mg (िडकी)  

काबोहाइडे्रट और प्रोटीन 

ियापिय; त्विा को स्वस्थ रखता 

ह।ै 

दधू, द्धजगर का मांस: अंडे मटर, 

खमीर; साबुत अनाज; हरे पते्त वािी 

सद्धजजयां। 

द्धवटाद्धमन बी 3  

(द्धनयाद्धसन) 

1.8 mg (िडका)  

1.5 mg (िडकी) 

प्रोटीन, वसा और काबोहाइडे्रट 

ियापिय। त्विा को स्वस्थ रखता 

ह।ै 

मछिी; अंडे; मांस; फद्धियां; साबुत 

अनाज; पते्तदार सद्धजजयां, मूंगफिी; 

सेम; टमाटर: आिू। 

द्धवटाद्धमन बी 12  

(साइनोकोबािाद्धमन) 

0.2 - 100 mg रि गिन, तंद्धत्रका ऊतक 

ियापिय, न्यूद्धक्िक एद्धसड 

संशे्लषण। 

द्धजगर; मछिी; पनीर; दधू, अंडे, 

मांस। 

द्धवटाद्धमन सी  

(एस्कॉर्तबक एद्धसड) 

40 mg संिमण का प्रद्धतरोध; दांत, मसूडों 

और जोडों को स्वस्थ रखना; 

कटौती और घावों का उपिार, 

संयोजी ऊतक का रखरखाव। 

अद्धमया, गोभी; टमाटर, नींबू, 

नारंगी; आम; द्धमिथ, अमरूद, 

अनानास; अंकुठरत िने। 

द्धवटाद्धमन ए  

(रेठटनॉि) 

750 mg ददृ्धि और त्विा का रखरखाव; दशृ्य 

वणथक के संशे्लषण के द्धिए आवश्यक 

ह।ै 

दधू, पनीर, मक्खन, अंडे, जैतून का 

तेि, गाजर, आम, पपीता, पीिा 

कद्द,ू पािक, शकरकंद। 

द्धवटाद्धमन डी 20 mg दांतों और हद्धियों को स्वस्थ रखें, 

कैद्धल्शयम और फॉस्फोरस का 

अवशोषण। 

हल्का, पनीर; अंडे की जदी; मछिी, 

मछिी मक्खन; सूयथ के प्रकाश के 

संपकथ  में। 
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(e) खद्धनज  

ये सूक्ष्म पोषक तत्व भी हैं, वे शरीर के उद्धित कामकाज और द्धवकास में महत्वपूणथ भूद्धमका द्धनभाते हैं। 

खद्धनज एक अकाबथद्धनक घटक ह ैजो प्रोटीन को सामान्य कायथ करने में मदद करता ह।ै 

आयोडीन थायरोद्धक्सन हामोन के कायथ में मदद करता है; खद्धनज मांसपेद्धशयों और हद्धियों के द्धवकास और द्धवकास को बढ़ावा देते 

हैं। यह द्रव संतुिन और तंद्धत्रका तंत्र के कामकाज को बनाए रखने में मदद करता है. 

 खद्धनजों को दो वगों में वगीकृत ककया गया ह:ै प्रमखु तत्व और मामूिी तत्व उनकी दैद्धनक आवश्यकताओं के आधार पर.  

 प्रमुख तत्वों के उदाहरण कैद्धल्शयम, फास्फोरस, पोटेद्धशयम, सोद्धडयम, क्िोरीन और िोहा हैं। मामूिी तत्वों के उदाहरण 

हैं: आयोडीन, मैग्नीद्धशयम, कोबाल्ट आकद. 

 

खद्धनज: उनके स्रोत और महत्व 

खद्धनज 

पदाथथ 
सतू्रों का कहना ह ै महत्त्व दैद्धनक आवश्यकता 

िोहा हरी सजजी जैसे आंविा, पािक, सेब, 

गेह,ं गुड, अनाज, शिजम, मांस, अंडे। 

हीमोग्िोद्धबन का गिन 25 – 30 

द्धमिीग्राम  

कैद्धल्शयम हरी सद्धजजयां, दधू और दधू से बने 

पदाथथ, अंडे। 

मजबूत हद्धियों और दांतों के द्धिए 1.2 ग्राम 

फास्फरोस अंडा, मांस, मछिी, पूरी, अनाज, दधू मजबूत हद्धियों और दांतों के द्धिए 1.2 ग्राम 

आयोडीन समुद्री भोजन और आयोडीन युि 

नमक 

थायरॉयड ग्रंद्धथ के समुद्धित कायथ के द्धिए 20 द्धमिीग्राम 

सोद्धडयम टेबि नमक, सद्धजजयां, प्रोसेस्ड फूड उद्धित द्रव संतुिन, तंद्धत्रका संिरण और 

मांसपेद्धशयों के संकुिन को बनाए रखें 

2.5 ग्राम 

पोटैद्धशयम दधू, मांस, सद्धजजयां, फि द्रव संतुिन, तंद्धत्रका संिरण और मांसपेद्धशयों के 

संकुिन को बनाए रखें 

1 ग्राम 

मैगनीद्धशयम सद्धजजयां, फद्धियां, नट और बीज हद्धियों में पाया जाता है, मांसपेद्धशयों के संकुिन के 

द्धिए महत्वपूणथ, प्रोटीन कामकाज के द्धिए महत्व 

बहुत सूक्ष्म राद्धश में 

आवश्यक 

 

(f) स्थिूखाद्य 

यह कुछ खाद्य पदाथों जैसे फिों और सद्धजजयों में मौजूद फाइबर ह।ै हािांकक स्थूिखाद्य खाना नहीं है, िेककन यह हमारे आहार 

का एक महत्वपूणथ द्धहस्सा ह।ै स्थूिखाद्य में मुख्य रूप से सेल्युिोज होते हैं। स्थूिखाद्य 

के कुछ कायथ हैं 

 यह मि त्याग में मदद करता ह।ै 

 यह हमारे पािन तंत्र को साफ करता ह ै और पािन संबंधी बीमाठरयों से 

बिाता ह।ै 

 यह कजज से बिाता ह।ै 

 यह शरीर में पानी को बनाए रखने में मदद करता ह।ै 

 यह रि शकथ रा और कोिेस्ट्रॉि के इितम स्तर को बनाए रखने में मदद करता 

ह ै
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(g) पानी: 

 यह हमारे आहार का एक महत्वपूणथ घटक ह।ै द्धशशु शरीर का 75% और वयस्क शरीर का 70% पानी के अिावा कुछ 

नहीं ह।ै जि के द्धवद्धभन्न कायथ इस प्रकार हैं 

1. खाद्य सामग्री के पठरवहन और पािन के द्धिए आवश्यक। 

2. किरे को बाहर द्धनकािता ह।ै 

3. शरीर के तापमान को बनाए रखता ह।ै 

4. शरीर में द्धवद्धभन्न प्रद्धतकियाओं में द्धविायक के रूप में कायथ करता ह।ै 

 पानी पीने योग्य पानी, फिों के रस, दधू, िाय, कॉफी, सद्धजजयों और फिों आकद को पीने से प्राप्त होता है. 

 

(B) संतदु्धित आहार: 

उद्धित स्वास््य बनाए रखने के द्धिए, सही मात्रा में सही भोजन की आवश्यकता होती ह।ै आवश्यकता आम तौर पर उम्र, लिग, 

काम के प्रकार और शरीर की द्धस्थद्धत आकद के साथ बदिती ह।ै संतुद्धित आहार वह होता ह ैद्धजसमें आवश्यक ऊजाथ प्रदान करने 

और शरीर को स्वस्थ द्धस्थद्धत में रखने के द्धिए उपयुि अनुपात में सभी आवश्यक पोषक तत्व होते हैं। 

संतुद्धित आहार में द्धनम्नद्धिद्धखत गुण होते हैं 

 यह शरीर की पोषक आवश्यकता को पूरा करता ह।ै 

 इसमें द्धवद्धभन्न प्रकार के खाद्य पदाथथ होते हैं 

 यह पयाथप्त मात्रा में ऊजाथ प्रदान करता ह.ै  

 

(I) बढ़ते बच्चों के द्धिए पोषण संबंधी आवश्यकताएं: 

बढ़ते बच्चों को अपने शरीर के वजन के अनुपात में अद्धधक भोजन की आवश्यकता होती ह।ै उन्हें जरूरत है 

 वृद्धि के द्धिए नए ऊतक बनाने के द्धिए अद्धतठरि प्रोटीन। 

 हद्धियों और मांसपेद्धशयों की कोद्धशकाओं के द्धनमाथण के द्धिए अद्धधक कैद्धल्शयम और फॉस्फोरस। 

 स्वस्थ ददृ्धि के द्धवकास के द्धिए द्धवटाद्धमन ए 

 सामान्य स्वास््य के द्धिए द्धवटाद्धमन सी 

 स्वस्थ हद्धियों के द्धिए द्धवटाद्धमन डी 

 

(II) गभाथवस्था और स्तनपान के दौरान पोषण सबंधंी आवश्यकताएं: 

एक गभथवती मद्धहिा को द्धवकासशीि भू्रण को द्धखिाना पडता ह,ै इसद्धिए, अद्धतठरि पोषक तत्वों की द्धवशेष आवश्यकता होती ह।ै 

गभथवती मद्धहिा और स्तनपान कराने वािी माताओं को िेना िाद्धहए 

 ऊतक वृद्धि के द्धिए अद्धतठरि प्रोटीन। बचे्च की हद्धियों को बनाने के द्धिए 

अद्धधक कैद्धल्शयम और फॉस्फोरस। 

  बचे्च का पयाथप्त रि बनाने के द्धिए अद्धधक आयरन। 

 अपने द्धिए अद्धधक काबोहाइडे्रट क्योंकक भू्रण से जुडी सभी द्धनमाथण प्रकियाओं 

को पूरा करने के द्धिए अद्धतठरि ऊजाथ की आवश्यकता होती ह।ै 
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