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पोषण

टन�ल के अनुसार-" पोषण शर�र म� होने वाली �विभ�न ��याओं का सगंठन है, �जसके �ारा जी�वत

�ाणी ऐसे पदाथ� का को �हण करते ह� जो शर�र क� �विभ�न ��याओं को िनयं��त, व�ृ� तथा शार��रक

ऊतको क� टूट-फूट एवं मर�मत का काय� करते ह�।

उ�म पोषण- �व�थ शर�र, केवल रोग� क� अनुप��थित ह� नह�ं व��क शार��रक, मानिसक एवं सामा�जक

�प से पणू�ता अ�छे होने क� ��थित है। इस ��थित म� �य�� के चमकदार दांत, तना हुआ सीना, स�ुढ़

मांसपेिशयां, उ�साह�, काय� �मता से भरपरू कांितमय �वचा तथा सगु�ठत शर�र और पणू� �ितरोधक

�मता यु� होता है।

कुपोषण - ऐसा भोजन �जसम� पौ��क त�व� क� अिधकता या कमी हो शर�र को रोग क� अव�था म� पहंुचा

देता है। यह ��थित कुपोषण क� ��थित कहलाती है, इसके म�ुय कारण- अ�ानता, गर�बी, बेरोजगार�,

अ�यिधक जनस�ंया, स�ंमण, अपया�� भोजन, िन�न आिथ�क �तर, खा� पदाथ� के उ�पादन म� कमी

एवं उनका असमान �वतरण, द�ूषत जल एवं वातावरण, �ढ़�वा�दता, परंपराएं और भोजन क� दोषपणू�

आदत� आ�द ह�, जो �य�� को कुपोषण क� दशा म� पहंुचाती ह�। कुपोषण क� दो ��थितयां ह�-

1- आव�यकता से अ�धक पोषण- शर�र क� आव�यकता से अिधक �वा��तक तब तो लेने से अ�यिधक



पोषण क� ��थित आ जाती है जसेै काब�हाइ�ेट और बसा लेने से मोटापा हो जाता है।

2- अ�प पोषण- शर�र क� आव�यकता से कम पौ��क त�व� को लेने से अ�प पोषण क� ��थित आ जाती

है। यह��थित �वशेषकर ब�च� म� होती है, जसेै- आहार म� �ोट�न और काब�हाइ�ेट क� कमी से �ोट�न

कैलोर� कुपोषण हो जाता है �जसके अतंग�त �वशेष का दो बीमा�रयां हो जाती ह�-जसेै सखूा रोग,

मेरे�मसकर, इसम� ब�चा 3 वष� क� आयु पणू� होने से पवू� ह� मर जाते ह�।

पोषण का मह�व :- पोषण क� सम�या परेू �व� क� सम�या है। भारत व चीन म� अिधकतर ब�च� को पेट

भर भोजन नह�ं िमल पाता है, परंतु अमे�रका म� खाने क� मा�ा से �यादा खाने के गुण पर �यान �दया

जाता है। पोषण को सुधारने वाली स�ंथाएं खाने क� व�तओुं को कम दाम� म� �य��य� को उपल�ध कराती

ह� �जससे पोषण को कुपोषण न बनने �दया जाए। साथ ह� �य�� क� ज�रत के अनुसार भोजन और

उ�पादन को भी बढ़ाया जाए �जससे �क ��येक �य�� का �वा��य उ�म रहे, �जसके आधार पर रा�ीय

नीित �ारा बनाई जाती है, �जसका उ�लेख �व�थ जनसं�या के �प म� �कया जाता है। पोषण क� सम�या

आज के समय म� आिथ�क एवं श�ै�क सम�याओं के समान ह� मानी गई है। व�ैािनक� ने अनेक� खोज� क�

है �जसम� मनु�य के पोषण क� खोज भी शािमल है �जसम� बताया गया है �क �य�� को कैसा आहार लेना

चा�हए एवं इस बात का भी �यान �दया गया है �क �य�� को �या खाना चा�हए और �या नह�ं। अिधकतर

खाने क� आदत�, जो ब�च� म� पनपती ह�, �ह�णय� �ारा रसोई म� �या बनाया जाए इस पर िनभ�र करती ह�।

�ह�णय� �ारा बनाया जाने वाला भोजन पणू�तया पो��क होना चा�हए। पोषण उसे कहते ह� �जसम� भोजन

के सभी त�व सह� मा�ा म� िलए जाएं।

सतं�ुलतआहार- सतंुिलत आहार वह आहार है �जसम� �ोट�न, काब�हाइ�ेट, वसा, �वटािमन, खिनज लवण

व जल सह� मा�ा म� स��मिलत हो।

 �ोट�न - शर�र के िनमा�ण म� �ोट�न सवा�िधक मह�वपणू� है। यह शर�र म� जी�वत �ोट�न के �प म�



मांसपेिशय�, ऊतक�, अ��थय�, उपा��थय�, ��य� जसेै- र� �ला�मा एवं कोिशका ��य आ�द तथा

मतृ �ोट�न के �प म� बाल, नाखनू, इंजाइ�स व हाम�न आ�द म� पाई जाती है। �ोट�न तीन आधार

पर वग�कृत �कया गया है- �ाि� के साधन के आधार पर, अमीनो अ�ल के आधार पर एवं

रासायिनक सगंठन के आधार पर।

a. �ा��त के साधन के आधार पर �ोट�न - यह �ोट�न वन�पित एवं जतंु जगत दोन� ह� साधन�

से �ा� होती है। जतंु �ोट�न मांस, मछली, अडंा, दधू, पनीर आ�द म� पाई जाती है, जब�क

वन�पित �ोट�न सोयाबीन, सखेू मेवे, दाल�, मूगंफली व सेम के बीज इ�या�द म� पाई जाती है।

b. अमीनो अ�ल के आधार पर- शर�र को जी�वत रखने, सुर��त रखने एवं िनमा�ण करने व

�ोट�न म� उप��थत आव�यक अमीनो अ�ल क� मा�ा एवं स�ंया के आधार पर इसे तीन भाग�

म� �वभा�जत �कया गया है-

i- पूण� �ोट�न- �ोट�न म� सभी अमीनो अ�ल पाए जाते ह�। यह �ोट�न व�ृ� और �वकास के

िलए आव�यक होती है यथा- दधू, अडंा, मांस एवं मछली आ�द । इनम� ए-�ेड �ोट�न पाई

जाती है।

ii- आं�शक �प से पूण� �ोट�न- इस �ोट�न म� एक या एक से अिधक अमीनो अ�ल क� कमी

होती है, जसेै- गेहंू, दाल� आ�द। यह बी - �ेड �ोट�न कहलाती है

iii- अपूण� �ोट�न- इस �ोट�न के लेने या ना लेने से व�ृ� तथा �वकास पर �भाव नह�ं पड़ता है

�य��क इसम� कोई भी अमीनो अ�ल नह�ं पाए जाते जसेै- म�के से �ा� �ोट�न।

c. रासाय�नक सगंठन के आधार पर- इस �कार के �ोट�न को तीन भाग� म� �वभा�जत �कया गया

है - साधारण �ोट�न, संयु�मी �ोट�न, �यु�प�न �ोट�न।



�ोट�न के काय�- �ोट�न के िन�निल�खत �मखु काय� ह�-

1- �ोट�न शार��रक व�ृ� तथा िनमा�ण का काय� करता है,

2- �ोट�न नए ऊतक� का िनमा�ण करता है,

3- �ोट�न र� �वाह को रोकने म� मदद करता है,

4-�ोट�न से इंजाइम एवं हारम�स का िनमा�ण होता है,

5-�ोट�न ह�मो�लो�बन के िनमा�ण म� सहायक होता है,

6-शर�र म� पानी का सतंुलन बनाए रखने म� सहायक होता है,

7-�ोट�न शर�र क� �ितरोधक �मता को बनाए रखता है,

8-�ोट�न शर�र म� काब�हाइ�ेट व बसा कम होने पर ऊजा� देने का काय� करता है, उदाहरणाथ�- 1 �ाम

�ोट�न से 4 कैलोर� ऊजा� उ�प�न होती है।

काब�हाइ�ेट - यह भोजन का मु�य त�व है जो शर�र को ऊजा� देता है। यह काब�न, हाइ�ोजन एवं

ऑ�सीजन से बना योिगक है। 1 �ाम काब�हाइ�ेट से 4 कैलोर� ऊजा� �ा� होती है। काब�हाइ�ेट के म�ुय

तीन �ोत ह�-

1. �टाच� - �टाच� म�ुय �प से आलू, अरबी, गेहंू, चावल, चना, बाजरा, म�का, मूगं, मसूर, उड़द, अर

हर, मदैा, अखरोट, सजूी, साबदूाना एवं क�चा केला आ�द म� �चरु मा�ा म� पाया जाता है।

2. शक� रा - शक� रा �लकूोस �ु�टोज गैले�टोज के �प म� पाई जाती है। �लकूोज काब�हाइ�ेट क�

सरलतम इकाई है �कसका पाचन नह�ं होता है यह सीधी अवशो�षत हो जाती है। इसी कारण से

मछूा� आने पर �लकूोज पानी म� घोल कर �दया जाता है। अगंूर म� �लकूोज, केला तथा गुड म�



��टोज तथा सेव क� गुठली म� �ले�टोज िमलता है। ग�ने म� सु�ोज पाया जाता है, इसीिलए

ग�ने को शक� रा या चीनी कहा जाता है। दधू म� लै�टोज पाया जाता है मां के दधू म� ल�ैटोज सबसे

�यादा पाया जाता है। अकुं�रत अनाज� म� मा�टोस पाया जाता है �जसे मा�टा शक� रा कहते है।

3. स�ेयूलोज- यह अपचनशील रेशेदार पदाथ� है, जो रासायिनक �प म� पॉलीसेकेराइट है। यह साक-

स�जी, िछलके, बीज तथा फल� म� पाया जाता है। पालक, मेथी, क�,ू संतरा व िछलके वाली दाल� म�

पाया जाता है। शर�र म� इसको पचाने वाला कोई इ�जाइम नह�ं होता है इसिलए यह पचता नह�ं है

यह आहार निलका को सकुंिचत करता है तथा मल को भार �दान करता है �जससे मल �यागने म�

आसानी हो जाती है और पानी का अवशोषण भी करता है इसिलए मल मलुायम हो जाता है और

क�ज नह�ं उ�ह� पाता है साथ ह� साथ वजन भी कम करता है।

काब�हाइ�ेट के काय� - काब�हाइ�ेट म�ुय �प से िन�निल�खत काय�कता� है-

1- शर�र को ऊजा� �दान करता है,

2- नाड़� स�ंथान को सामान बनाए रखने म� मदद करता है,

3- �ोट�न क� बचत करता है �जससे �ोट�न िनमा�ण काय� कर सक� ,

4- काब�हाइ�ेट क� िन��त मा�ा बढ़ाकर ऑ�सीकरण को सामान रखता है,

5- कै��शयम के अवशोषण म� सहायता करता है �जससे यह आसानी से पच जाता है इसिलए

इसका सेवन आहार म� 65% से 90% तक �कया जाता है,

7- स�जी तथा फल का िनयिमत सेवन करने से क�ज दरू रहती है,

8- आहार म� रेश� का भरपरू �योग करने से क� सर तथा �दय सबंंधी रोग का खतरा कम हो जाता है,



9- दैिनक आव�यकता म� �यादा काब�हाइ�ेट अिधक प�र�म करने वाले �य��य� को लेना चा�हए

सामा�य के िलए 3 से 4 �ाम काब�हाइ�ेट �ित �कलो वजन के अनुसार �ित�दन आव�यक होता

है।

वसा- यह भोजन का वह त�व है जो िचकनाई यु� होता है। यह पानी म� घुलनशील है तथा

वन�पित एवं जीव जतंु दोन� म� पाया जाता है, जसेै- सरस� का तेल, ना�रयल का तेल और मछली

का तेल, म�खन, घी इ�या�द। यह भी काब�हाइ�ेट क� तरह काब�न हाइ�ोजन और ऑ�सीजन से

बना योिगक है। इसम� ऑ�सीजन क� मा�ा अपे�ाकृत कम है इसिलए यह अ�यिधक �वलनशील

होता है, 1 �ाम वसा से 9.12 कैलोर� ऊजा� �ा� होती है।

वसा के काय� :- वसा के िन�निल�खत �मखु काय� ह�-

1- ऊजा� का साधन है,

2- यह शर�र का ताप�म िनयं��त करता है,

3- यह घुलनशील �वटािमन को स�ं�हत करता है,

4- यह वसीय अ�ल� क� �ाि� का साधन है,

5- यह गहर� चोट से शर�र क� र�ा करता है,

6-वसा यु� भोजन से भखू देर से लगती है,

7- काब�हाइ�ेट और वसा ऊजा� देने का काय� करते ह� तो �ोट�न क� बचत होती है और यह

िनमा�णा�मक काय� ठ�क से कर पाती है,

8- मांसपेिशय� के संकुचन म� सहायक है,



9-भोजन को �वा�द� बनाता है,

10- शर�र के वसीय ऊतको म� चब� जमा होने से उपवास या अिधक समय तक भोजन न करने पर

यह जमा वसा ऊजा� देने का काय� करती है।

वसा क� �ा��त के साधन- वसा वन�पित जगत एवं �ाणी जगत दोन� से ह� �ा� होती है। �ाणी

जगत म� वसा कपास, अलसी, सरस�, मूगंफली, ितल, ना�रयल, बादाम व काजू आ�द से अिधक

मा�ा म� �ा� होती है जब�क सोयाबीन तथा अनाज म� कम मा�ा म� उपल�ध होती है। �ाणी जगत

�ारा वसा म�खन, घी, मांस, मछली, अडंा अभी से �ा� होती है।

वसा क� कमी का �भाव - आहार म� वसा क� कमी से �वचा संबंधी रोग - फाइनोडमा� आ�द हो

जाता है वसा क� कमी से व�ृ� तथा �जनन श�� पर भी �ितकूल �भाव देखा गया है।

बसा क�अ�धकता का �भाव- वसा क� अिधकता के कारण शर�र का भार अिधक हो जाता है, �जसे

मोटापा कहते ह�। वसा क� अिधकता से मधमेुह, उ�च र�चाप तथा �दल का दौरा पड़ने जसैी

��थितयां पदैा हो जाती ह� अतः आहार म� बेड - कोले��ॉल बढ़ाने वाले वसायु� पदाथ� का कम

मा�ा म� सेवन करना चा�हए ता�क उ�च र�चाप एवं �दय सबंंधी रोग� से बचा जा सके।


