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िव ालयी बालक  म पौि क त व  क  माँग तथा संतुिलत आहार  
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ल. ना. िम. िव. िव. कामे नगर, दरभंगा. 

 
 

तावना 
 यि  के सम  िवकास म शैशवा था, बा याव था एवं िकशोराव था, 
इन तीन  ह  अव थाओं  का मह वपूण थान है। इनम कोई भी अव था ऐसी नह  
है िजसेनकारा जा सके अथवा कम करके ऑका जा सके | ज म के समय एक 
बालकिजसका वजन 2.5-3.00 KG तथा ल बाई 48-50 सेमी. होती ह,ै वही बालक 
पूण वय कहोकर 5-6 फ ट क  ल बाई तथा 50-60 kg. वजन ा  कर लेता है। 
पर तु यह तभी स भव ह ै  जब बालक  को पया  मा ा म पौि क आहार िमले। 
शैशवाव था एवं कूलपूव बालक  क  पोषण स ब धी आव यकताओ ं  को यान 
म रखकर ह  आहार क यव था क  जानी चािहए | 
 
िव ालयी बालक  म पौि क त व  क  माँग (Nutritional Requirements of school children) : 
िव ालय जाने वाले बालक  के िलए िन नांिकत पौि क त व  क  ज रत होती है  : 
1. कैलोरी (Calorie) : 
 िव ालयी बालक अ यिधक ि याशील होते ह  | ि याशीलता के कारणउ ह अ छी भूख लगती है । साथ ही इस उ  म शारी रक 
िवकास भी तेजी से होता ह,ै फलतः उनका “आधारीय चयापचय” (Basal Metabolism) भी अिधक होता है। इसिलए उ ह कैलोरीयु  आहार 
पया  मा ा म देना आव यक है  अ यथा उनका शारी रक एवंमानिसक िवकास अव  हो जाता है। भारतीय िचिक सा अनुस धान सिमित 
(ICMR) केभो य िवशेष  ने इस उ  के बालक  के िलए 1800-2100 K.cal ऊजा क  दैिनकआव यकता क  अनुशंसा क  ह ै । 
 भोजन एवं पोषण बोड (Food and Nitration Board) U.S.A. ने 1600-3000 K.cal तथा U.K. Expert Panel ने 1800-3000 K.cal 

ितिदन क  आव यकता बतायीह|ै 
 
2. ोटीन (Protein) : 
 बा याव था म बालक क  ल बाई, वजन एवं शरीर के अ य अंग  म व ृ ि होती है । अतः इस उ  म ोटीनयु  भो य पदाथ  क  
िनता त आव यकता होती ह ै य िक नवीन कोिशकाओं  के िनमाण तथा टूटे-फूटे कोष  एवं त  ्तओुं  के िनमाण केिलए ोटीन अ याव यक 
है। 
 ICMR के भो य िवशेष  ने 41-54 ाम ोटीन ितिदन बालक  के िलए तथा 41-57 ाम ोटीन ितिदन बािलकाओं  के िलए 

तािवत िकया है। भोजनएवं पोषण बोड (FNB, U.S.A) ने 30-60 ाम तथा U.K. Expert panelने 45-75 ाम ोटीन क  दै िनक माँग क  
तावना क  है। ोटीन क  पूित हेतु बालक  को आहार मपया  मा ा म दूध, अंडा, मास, मछली, सोयाबीन एवं दाल  को सि मिलत िकया 

जानाचािहए | 
 
3. लोहा (Iron) : 
 र  तअ पता से बचाव के िलए आहार म लौह त व का होना िनतान  ्तज री है। अतः इसक  पूित के िलए बालक  को हरी प ेदार 
सि जय  एवं लौह त व सेप रपू रत भो य पदाथ  को खाने के िलए ेरत िकया जाना चािहए। ICMR के भो य िवशेष  ने बालक  के िलए 
26-34 mg ितिदन तथा बािलकाओ ं  के िलए 19-26 mg लौहत व क  तावना क  है । भोजन एवं पोषण बोड (FNB, U.S.A.) ने 10-18 mg 
तथाU.K. Expert Panel ने 8.15 mg ितिदन लौह त व क  आव यकता बतायी है। 
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 4. कैि शयम (Calcium) : 
 बालक  के दाँत  एवं अि थय  के िवकास के िलए कैि शयम अ याव यकहै। इस उ  म बालक  के “दूध के दाँत” (Milk Teeth) टूट 
जाते ह तथा उसके थानपर थायी दाँत उगते ह। ऐसी प रि थित म उनके भोजन म कैि शयम पया  मा ा म होनी चािहए। कैि शयम क  

ाि  के िलए दूध एवं दूध से बनी व तुओं  को िखलायाजाना चािहए | ICMR के िवशेष  ने 400-600 mg ितिदन कैि शयम क  तावना 
क है। भोजन एव पोषण िवशेष  ने (FNB, U.S.A.) ने 800-1400 mg तथा U.K. Expert panel ने 500—700 mg ितिदन कैि सयम क  
आव यकता बताई है। 
 
5. िवटािमन “ए”: 
 आँख  को व थ योित के िलए िवटािमन “ए” अ य त ही मह वपूण है।अतः बालक  के आहार म पया  मा ा म िवटािमन “ए” 
यु  खा  पदाथ सि मिलतिकया जाना चािहए | िवटािमन “ए” क  ाि  के िलए हरी प ेदार सि जया,ँ दूध, अंडा,गाजर, पपीता, आम एवं 

अ य पीले फल  का समावेश करना चािहए। ICMR के भो यिवशेष  ने 600݃ߤ रेटीनॉल (Retional) तथा 2400 mg कैरोटीन (Carotene) क  

दैिनकआव यकता बतायी है। FNB, U.S.A.ने 500-1000 I.Uतथा U.K. Expert panel ने300-750 ݃ߤ ितिदन िवटािमन “ए” क  तावना क  
है। 
 
6. िवटािमन “डी”: 
 अि थय  के समुिचत िवकास के िलए िवटािमन “डी” िनता त आव यकह|ै इसके िलए बालक  को िवटािमन “डी” यु  भोजन 
िखलाना चािहए। ICMR Expert panel ने 400 I.U. िवटािमन “डी” क  दै िनक आव यकता क  तावना क  है  l इस उ  म िवटािमन “डी”  क  
माँग भोजन के मा यम से कम हो जाती है  योिक बालक अिधकांश समय घर से बाहर धूप-छाँव म खेलते रहते ह । अतः िवटािमन “डी”क  
पूित सूय क  रोशनी से हो जाती है । FNB, U.S.A. नेतथा U.K. Expert panel नेभी 400.I.U िवटािमन “डी” क  दैिनक आव यकता बतायी है। 
 
7. थायिमन (Thiamine) : 
 इस उ  म बालक  को सं ामक बीमा रयाँ ज दी घेर लेती है। उनसेबचाव के िलए आहार म िवटािमन “सी” एवं "B-Complex" 
िनता त आव यक होता है।थायिमन बालक  को बेरी-बेरी (Beri-Beri) रोग से र ा करता है। थायिमन क  ाि  केिलए खमीरीयु  भोजन 
(इडली, डोसा, खमण) तथा स पूण अनाज  एवं दाल  कोसि लत करना चािहए l ICMR ने भो य िवशे यो ने .9 से 1. 1 mg थायिमन क  
दैिनक आव यकता बतायी ह ै  l FNB, (U.S.A.) ने 1.0-1.5 mg थायिमन क  तावना क  है। 
 
8. राइबो लैिवन (Riboflavin) : 
 िविभ  न रोग  से बचाव के िलए राइबो लैिवन अ य त आव यक है। यहह ठ  के िकनार  को फटने से बचाता है। ICMR के भो य 
िवशेष  ने 1.2- 1.3 mg ितिदन इस िवटािमन क  तावना क  ह|ै FNB, U.S.A. तथा U.K. Expert panel ने मशः 1.1-1.5 mg तथा .9-1.7 
mg राइबो लैिवन क  दै िनक आव यकता बतायी है| 
 
9. ए कािबक अ ल (Ascorbic Acid) : 
 बालक  को िविभ  न रोग  से बचाव तथा रोग-रोधक मता (Immunity power) बढ़ाने के िलए पया  मा ा म ए कािबक अ ल 
(िवटािमन “सी”) अ याव यकहै। िवटािमन “सी” मसूढ़  एवं दाँत  को व थ रखता है। इसके अभाव म दांत  से र  तिनकलने लगता है  तथा 

कव  रोग हो जाता है। ICMR ने 40 mg ए कािबक अ ल क आव यकता बतायी ह ै । FNB. U.S.A.ने 40-60 mg तथा U.K. Expert panel ने 
20-30 mg ए कािबक अ ल क  तावना क  है। 
 
10. फोिलक एिसड (Folic Acid): 

 ICMR क॑ भो य िवशेष  ने 60-70݃ߤ( वतं  फोिलकअ ल) क  तावना क  है। FNB-U.S.A ने 200-400݃ߤ तथा FAO/WHO 

Expert panel ने 100-200݃ߤक  दैिनक आव यकता बतायी है। 
 
11. िवटािमन “B12” (Vitamin B12) : 
 बालक  के आहार म िवटािमन "B12" का होना भी िनता त आव यक हैअ यथा वे र  तअ पता एवं नाड़ी स ब धी िवकार  से त 

हो सकते ह। ICMR केपोषण िवशेष  ने .2-1.0݃ߤ ितिदन िवटािमन " B12" क  आव यकता बतायी है। FNB, USA ने 4-5݃ߤ तथा FAO/ 

WHO Expert panel ने 1.5-2.0 ݃ߤ इस िवटािमन क अनुशंसा क  है। 
 
12. िनकोिटिनक अ ल (Nicotinic Acid) : 
 पेला ा (Pellagra) से बचाव के िलए आहार म िनकोिटिनक अ ल(Nicotinic Acid) का होना िनता त आव यक है | इसके अभाव म 
बालक  को पेला ा(Pellagra Disease) िजसे 3 "D" रोग भी कहते ह, हो जाता है। ICMR के पोषणिवशेष  ने 11-15 mgइस िवटािमन क  
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दैिनक तावना क  ह,ै जबिक FNB, U.S.A. तथा U.K. Expert panelने मशः 11-20 mg तथा 10-19 mg िनयािसन का होना अ याव यक 
बताया ह ै । 
 
िव ालयी बालक  क॑ िलए स तुिलत आहार (Balance Diets for school children):- 
 उ च आय वग के बालक  के आहार म महंगे फल  एवं सि जय  कासमावेश िकया जाता है। ोटीन क  पूित हेतु पशुज य ोत  से 

ा  ोटीन का अिधक उपयोग िकया जाता ह,ै जैसे-दूध, माँस, मछली, अंडा, आिद lगरीब बालक  केआहार म अनाज  का उपयोग अिधक 
िकया जाता है। ोटीन क  पूित हेतु दाल  काउपयोग िकया जाता है। 
 म यम आिथक वग के बालक  के संतुिलत आहार म उ च आय वग य बालक  क  अपे ा अनाज एवं दाल  क  मा ा अिधक होती 
है। इनके आहार म न तो अिधक मँहगे फल  एवं सि जय  को सि मिलत िकया जाता है  और न ही अिधक मा ा म दूध एवं सूखे मेवे का ही 
समावेश िकया जाता है। ोटीन क  पूित के िलए दाल एवंमू ँगफली का योग िकया जाता है। 
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