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िवīालयी बालकŌ म¤ पौिĶक तÂवŌ कì माँग तथा संतुिलत आहार  
 
 
 

डॉ. रिæम वमा[  
अिस. ÿो. आर. बी. जलान बेला कॉलेज,  
ल. ना. िम. िव. िव. कामेĵनगर, दरभंगा. 

 
 
ÿÖतावना 
 Óयिĉ के समú िवकास म¤ शैशवाÖथा, बाÐयावÖथा एवं िकशोरावÖथा, 
इन तीनŌ हé अवÖथाओं  का महßवपूणª  Öथान है। इनम¤ कोई भी अवÖथा ऐसी नहé 
है िजसेनकारा जा सके अथवा कम करके ऑका जा सके | जÆम के समय एक 
बालकिजसका वजन 2.5-3.00 KG तथा लÌबाई 48-50 सेमी. होती ह,ै वही बालक 
पूणª वयÖकहोकर 5-6 फìट कì लÌबाई तथा 50-60 kg. वजन ÿाĮ कर लेता है। 
परÆतु यह तभी सÌभव ह ै  जब बालकŌ को पयाªĮ माýा म¤ पौिĶक आहार िमले। 
शैशवावÖथा एवं Öकूलपूवª बालकŌ कì पोषण सÌबÆधी आवÔयकताओ ं  को Åयान 
म¤ रखकर हé आहार कìÓयवÖथा कì जानी चािहए | 
 
िवīालयी बालकŌ म¤ पौिĶक तßवŌ कì माँग (Nutritional Requirements of school children) : 
िवīालय जाने वाले बालकŌ के िलए िनÌनांिकत पौिĶक तÂवŌ कì जłरत¤ होती है  : 
1. कैलोरी (Calorie) : 
 िवīालयी बालक अÂयिधक िøयाशील होते ह§  | िøयाशीलता के कारणउÆह¤ अ¸छी भूख लगती है । साथ ही इस उă म¤ शारीåरक 
िवकास भी तेजी से होता ह,ै फलतः उनका “आधारीय चयापचय” (Basal Metabolism) भी अिधक होता है। इसिलए उÆह¤ कैलोरीयुĉ आहार 
पयाªĮ माýा म¤ देना आवÔयक है  अÆयथा उनका शारीåरक एवंमानिसक िवकास अवłĦ हो जाता है। भारतीय िचिकÂसा अनुसÆधान सिमित 
(ICMR) केभोºय िवशेष²Ō ने इस उă के बालकŌ के िलए 1800-2100 K.cal ऊजाª कì दैिनकआवÔयकता कì अनुशंसा कì ह ै । 
 भोजन एवं पोषण बोडª (Food and Nitration Board) U.S.A. ने 1600-3000 K.cal तथा U.K. Expert Panel ने 1800-3000 K.cal 
ÿितिदन कì आवÔयकता बतायीह|ै 
 
2. ÿोटीन (Protein) : 
 बाÐयावÖथा म¤ बालक कì लÌबाई, वजन एवं शरीर के अÆय अंगŌ म¤ व ृ िĦहोती है । अतः इस उă म¤ ÿोटीनयुĉ भोºय पदाथŎ कì 
िनताÆत आवÔयकता होती ह ै³यŌिक नवीन कोिशकाओं  के िनमाªण तथा टूटे-फूटे कोषŌ एवं तÆ ्तओुं  के िनमाªण केिलए ÿोटीन अÂयावÔयक 
है। 
 ICMR के भोºय िवशेष²Ō ने 41-54 úाम ÿोटीन ÿितिदन बालकŌ के िलए तथा 41-57 úाम ÿोटीन ÿितिदन बािलकाओं  के िलए 
ÿÖतािवत िकया है। भोजनएवं पोषण बोडª  (FNB, U.S.A) ने 30-60 úाम तथा U.K. Expert panelने 45-75 úामÿोटीन कì दै िनक माँग कì 
ÿÖतावना कì है। ÿोटीन कì पूितª हेतु बालकŌ को आहार म¤पयाªĮ माýा म¤ दूध, अंडा, मास, मछली, सोयाबीन एवं दालŌ को सिÌमिलत िकया 
जानाचािहए | 
 
3. लोहा (Iron) : 
 र³ तअÐपता से बचाव के िलए आहार म¤ लौह तßव का होना िनतानÆ ्तजłरी है। अतः इसकì पूितª  के िलए बालकŌ को हरी प°ेदार 
सिÊजयŌ एवं लौह तßव सेपåरपूåरत भोºय पदाथŎ को खाने के िलए ÿेåरत िकया जाना चािहए। ICMR के भोºय िवशेष²Ō ने बालकŌ के िलए 
26-34 mg ÿितिदन तथा बािलकाओ ं  के िलए 19-26 mg लौहतßव कì ÿÖतावना कì है । भोजन एवं पोषण बोडª  (FNB, U.S.A.) ने 10-18 mg 
तथाU.K. Expert Panel ने 8.15 mg ÿितिदन लौह तßव कì आवÔयकता बतायी है। 



 
 
िवīालयी बालकŌ म¤ पौिĶक तÂवŌ कì माँग तथा संतुिलत आहार                         vOlUme - 8 | issUe - 5 | feBRUaRY - 2019   

________________________________________________________________________________________ 

________________________________________________________________________________________ 
Journal for all Subjects : www.lbp.world 

2 
 

 

 4. कैिÐशयम (Calcium) : 
 बालकŌ के दाँतŌ एवं अिÖथयŌ के िवकास के िलए कैिÐशयम अÂयावÔयकहै। इस उă म¤ बालकŌ के “दूध के दाँत” (Milk Teeth) टूट 
जाते ह§ तथा उसके Öथानपर Öथायी दाँत उगते ह§। ऐसी पåरिÖथित म¤ उनके भोजन म¤  कैिÐशयम पयाªĮ माýा म¤ होनी चािहए। कैिÐशयम कì 
ÿािĮ के िलए दूध एवं दूध से बनी वÖतुओं  को िखलायाजाना चािहए | ICMR के िवशेष²Ō ने 400-600 mg ÿितिदन कैिÐशयम कì ÿÖतावना 
कìहै। भोजन एव पोषण िवशेष²Ō ने (FNB, U.S.A.) ने 800-1400 mg तथा U.K. Expert panel ने 500—700 mg ÿितिदन कैिÐसयम कì 
आवÔयकता बताई है। 
 
5. िवटािमन “ए”: 
 आँखŌ को ÖवÖथ ºयोित के िलए िवटािमन “ए” अÂयÆत ही महßवपूणª है।अतः बालकŌ के आहार म¤ पयाªĮ माýा म¤ िवटािमन “ए” 
युĉ खाī पदाथª सिÌमिलतिकया जाना चािहए | िवटािमन “ए” कì ÿािĮ के िलए हरी प°ेदार सिÊजया,ँ दूध, अंडा,गाजर, पपीता, आम एवं 

अÆय पीले फलŌ का समावेश करना चािहए। ICMR के भोºयिवशेष²Ō ने 600݃ߤ रेटीनॉल (Retional) तथा 2400 mg कैरोटीन (Carotene) कì 

दैिनकआवÔयकता बतायी है। FNB, U.S.A.ने 500-1000 I.Uतथा U.K. Expert panel ने300-750 ݃ߤ ÿितिदन िवटािमन “ए” कì ÿÖतावना कì 
है। 
 
6. िवटािमन “डी”: 
 अिÖथयŌ के समुिचत िवकास के िलए िवटािमन “डी” िनताÆत आवÔयकह|ै इसके िलए बालकŌ को िवटािमन “डी” युĉ भोजन 
िखलाना चािहए। ICMR Expert panel ने 400 I.U. िवटािमन “डी” कì दै िनक आवÔयकता कì ÿÖतावना कì है  l इस उă म¤ िवटािमन “डी”  कì 
माँग भोजन के माÅयम से कम हो जाती है  ³योिक बालक अिधकांश समय घर से बाहर धूप-छाँव म¤ खेलते रहते ह § । अतः िवटािमन “डी”कì 
पूितª सूयª  कì रोशनी से हो जाती है । FNB, U.S.A. नेतथा U.K. Expert panel नेभी 400.I.U िवटािमन “डी” कì दैिनक आवÔयकता बतायी है। 
 
7. थायिमन (Thiamine) : 
 इस उă म¤ बालकŌ को संøामक बीमाåरयाँ जÐदी घेर लेती है। उनसेबचाव के िलए आहार म¤ िवटािमन “सी” एवं "B-Complex" 
िनताÆत आवÔयक होता है।थायिमन बालकŌ को बेरी-बेरी (Beri-Beri) रोग से र±ा करता है। थायिमन कì ÿािĮ केिलए खमीरीयुĉ भोजन 
(इडली, डोसा, खमण) तथा सÌपूणª अनाजŌ एवं दालŌ कोसिÌलत करना चािहए l ICMR ने भोºय िवशेÔºयो ने .9 से 1. 1 mg थायिमन कì 
दैिनक आवÔयकता बतायी ह ै  l FNB, (U.S.A.) ने 1.0-1.5 mg थायिमन कì ÿÖतावना कì है। 
 
8. राइबोÉलैिवन (Riboflavin) : 
 िविभÆ न रोगŌ से बचाव के िलए राइबोÉलैिवन अÂयÆत आवÔयक है। यहहŌठŌ के िकनारŌ को फटने से बचाता है। ICMR के भोºय 
िवशेष²Ō ने 1.2- 1.3 mg ÿितिदन इस िवटािमन कì ÿÖतावना कì ह|ै FNB, U.S.A. तथा U.K. Expert panel नेøमशः 1.1-1.5 mg तथा .9-1.7 
mg राइबोÉलैिवन कì दै िनक आवÔयकता बतायी है| 
 
9. एÖकािबªक अÌल (Ascorbic Acid) : 
 बालकŌ को िविभÆ न रोगŌ से बचाव तथा रोग-रोधक ±मता (Immunity power) बढ़ाने के िलए पयाªĮ माýा म¤ एÖकािबªक अÌल 
(िवटािमन “सी”) अÂयावÔयकहै। िवटािमन “सी” मसूढ़Ō एवं दाँतŌ को ÖवÖथ रखता है। इसके अभाव म¤ दांतŌ से र³ तिनकलने लगता है  तथा 
Öकवê रोग हो जाता है। ICMR ने 40 mg एÖकािबªक अÌल कìआवÔयकता बतायी ह ै । FNB. U.S.A.ने 40-60 mg तथा U.K. Expert panel ने 
20-30 mg एÖकािबªक अÌल कì ÿÖतावना कì है। 
 
10. फोिलक एिसड (Folic Acid): 

 ICMR क॑ भोºय िवशेष²Ō ने 60-70݃ߤ(Öवतंý फोिलकअÌल) कì ÿÖतावना कì है। FNB-U.S.A ने 200-400݃ߤ तथा FAO/WHO 

Expert panel ने 100-200݃ߤकì द ै िनक आवÔयकता बतायी है। 
 
11. िवटािमन “B12” (Vitamin B12) : 
 बालकŌ के आहार म¤ िवटािमन "B12" का होना भी िनताÆत आवÔयक हैअÆयथा वे र³ तअÐपता एवं नाड़ी सÌबÆधी िवकारŌ से úÖत 

हो सकते ह§। ICMR केपोषण िवशेष²Ō ने .2-1.0݃ߤ ÿितिदन िवटािमन " B12" कì आवÔयकता बतायी है। FNB, USA ने 4-5݃ߤ तथा FAO/ 

WHO Expert panel ने 1.5-2.0 ݃ߤ इस िवटािमन कìअनुशंसा कì है। 
 
12. िनकोिटिनक अÌल (Nicotinic Acid) : 
 पेलाúा (Pellagra) से बचाव के िलए आहार म¤ िनकोिटिनक अÌल(Nicotinic Acid) का होना िनताÆत आवÔयक है | इसके अभाव म¤ 
बालकŌ को पेलाúा(Pellagra Disease) िजसे 3 "D" रोग भी कहते ह§, हो जाता है। ICMR के पोषणिवशेष²Ō ने 11-15 mgइस िवटािमन कì 
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दैिनक ÿÖतावना कì ह,ै जबिक FNB, U.S.A. तथा U.K. Expert panelने øमशः 11-20 mg तथा 10-19 mg िनयािसन का होना अÂयावÔयक 
बताया ह ै । 
 
िवīालयी बालकŌ क॑ िलए सÆतुिलत आहार (Balance Diets for school children):- 
 उ¸च आय वगª के बालकŌ के आहार म¤ महंगे फलŌ एवं सिÊजयŌ कासमावेश िकया जाता है। ÿोटीन कì पूितª  हेतु पशुजÆय ľोतŌ से 
ÿाĮ ÿोटीन का अिधक उपयोग िकया जाता ह,ै जैसे-दूध, माँस, मछली, अंडा, आिद lगरीब बालकŌ केआहार म¤ अनाजŌ का उपयोग अिधक 
िकया जाता है। ÿोटीन कì पूितª हेतु दालŌ काउपयोग िकया जाता है। 
 मÅयम आिथªक वगª के बालकŌ के संतुिलत आहार म¤ उ¸च आय वगêय बालकŌ कì अपे±ा अनाज एवं दालŌ कì माýा अिधक होती 
है। इनके आहार म¤ न तो अिधक मँहगे फलŌ एवं सिÊजयŌ को सिÌमिलत िकया जाता है  और न ही अिधक माýा म¤ दूध एवं सूखे मेवे का ही 
समावेश िकया जाता है। ÿोटीन कì पूितª के िलए दाल एवंमू ँगफली का ÿयोग िकया जाता है। 
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