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प रचय 
 पोषण िव ान को, आहार के िव ान तथा वा य से उसके स ब ध (food and its relationship to 
health) के प म प रभािषत िकया जाता है। भो यपदाथ  म कुछ िवशेष पोषक त व बहत अिधक मा ा म रहते 
है और अ य पोषक त वकुछ मा ा म भी रहत है। उस भो य पदाथ को िजसम वे बहत अिधक रहते ह ै उ ह उसी 
क  उपलि ध का बहल साधन माना जाता है। पोषक त व  का शरीर पर अितिविश , सुिनदिशत तथा पूण प 
से िनि त चयापचियक भाव पड़ता ह|ै कुछ पोषक त व अित आव यक यािन बहत ज री (very essential) 

ेणी के होते है। कुछ पोषकत व  को अपे ाकृत कुछ कम ज री (non - essential) ेणी म रखा गया है। 
कुछपोषक त व वे होते ह ै िज ह मानव शरीर वत: सं े िषत (synthesize) करने म,असमथ रहता है। फलतः 
उनका ोत भोजन ही होता है। ऐसे पोषण त व, िवटािमन,खिनज, ऐमीनो एिसड, फैटी एिसड तथा क॒छ 
काब हाइ ेट (ऊजा के ोत के प म)होते है। कुछ कम ज री पोषक त व वे होते है िजनको शरीर, अ य 
संयोजक  (other compounds) को सं े िषत कर के, ा  करता है तथा कुछ सीमा तक भोजन केज रए से भी 

ा  कर लेता है। 
 
पोषक त व  क  ेणी :- 
 पोषक त व  को दो मु य ेिणय  व ृहद्  पोषक त व  (macro - nutrients)तथा सू म पोषक त व  
(micro - nutrients) के प म रखा गया है। ऐसे भो य पदाथिजनम मु यतः: ब ृहत्  पोषक त व रहते ह ै उनसे 
हमारे भोजन का अिधकांश भाग संधिटतरहता है और उसी से शरीर को ऊजा (energy) िमलती है। शरीर क  
व ृि  (growth)और िनमाण करते है तथा उसक  संधा रता (maintenance) एवं अ या य याओ(ंactivities) को 
बनाए रखते है। ये पोषक त व ह-ै ोटीन, वसा, काब हाइ ेट,खिनज तथा जल। काब हाइ ेट, ोटीन, वसा 
आपस म ऊजा दान करने क  ि  सेअ तरिविनमेय यो य (interchangeable) होते है। ज रत पड़ने पर, कुछ 
सीमा तक ये,एक दूसरे के काम को संभाल देने क  मता रखते है। इनम से वसा के ित ाम से 9 कैलोरी 
िमलती है तथा ोटीन और काब हाइ ेट के ित ाम से 4 कैलोरी िमलतीहै। जल का शरीर म अनेकानेक काम 
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होते है। यह कह सकते ह  िक सभी पोषक त व,इसी से िमलकर अपना--अपना काम पूरा करते है तथा 
कोिशकाएँ जल म प रपोिषत होता रहता है। खिनज, कई तरह से काम करने के अित र  ब ृहत ् पोषक त व  
क िकयाओं को स प न कराने म मदद करते है। ब ृहत्  पोषक त व  को शरीर के सबसेसमीप समझा जाता है 

 य िक इ ह  से स पूण शरीर िनिमत होता है। 
 सू म पोषक त व  क  ेणी म आने वाले िवटािमन और खिनज के लेशत व (trace elements) होते है। 
शरीर को इनक  बहत कम मा ा म आव यकता रहती है। िवटािमन और खिनज  के लेश त व, ऐसे पोषक 
त व होते है िज ह शरीर भोजन केसाथ ही अित अ प मा ा म हण कर लेता है और ये आवेजक त व  (act as 
catalysts) के प म काम करते हए शरीर म होनेवाली, अ य िति याओ ं (other reaction in the body) को 
उकसाते है। खिनज के लेश त व अकाविनक पदाथ(inorganic substances) होते है  जो िविवध व प क  
चयापचियक िकयाओं  ममह वपूण योगदान करते है। साथ ह, ये ोटीन, वसा एवं लाइकोजन त व  
क िस थेिसस म योग देते है। अनेक अ ययन  म पाया गया है िक सू म पोषण त व(micro nutrients) आयु 
बढ़ाने के साथ-साथ सेहत के िलए अ यिधक ज री होतेजाते ह|ै इनम सवािधक मह वपूण है िजंक (zink) 
lिजंक तमाम ए  ्जाइमेिटक िकयाओंको सि य बनाकर, बढ़ती आयु के िविवध कार के संकट  को दूर करने 
म मददकरता है तथा अ य आयुजिनत य  से बचाव करने का ब ध करता है। इसी कारसे कई िवषा  
पदाथ  को (जैसे; लीड, कैडिमयम, ए युिमिनयम, मकरी इ यािद)िन कािसत करने म मदद करता है। इसी 

कार से मैगनीिशयम, मि त क के कोिशकाओंका चूिणयन (calcification) से बचाव करता है। पोटैिशयम, 
सोिडयम, ोिमयम,आयरन, कॉपर भी इस तरह के, भीतर के अ य त सू म काय  म मदद करके, वा यक  
र ा करते है। िवशेष  का इस संबंध म मत है िक “Micro-nutrients are the parts of the yeast nutrients the 
contain the vitamins, minerals in contrast to the macro-nutrients that provide nitrogen etc.”  
 
पोषण त व  क  कमी के प रणाम:- 
 माइ ो यु ीए ट्स के अभाव सेअ धापन होता है। िशशु मे यह नह  होता है पर तु कूल जाने वाली 
आयु का होते-होतेब च  म ि हीनता उ प न हो जाती है। इससे बचाव के िलए िवटािमन ए' क  दवा क सघन 
खुराक दी जाती है तथा िवटािमन 'ए' से यु  भरपूर खाने क  चीज दी जाने क अनुशंसा क  गई है। आयरन के 
अभाव से शारी रक काय करने क  द ता म कमी आजाती ह ै lमानिसक िवकास अव  हो जाता हे। मातृ  
अ व थता दर तथा बालमृ यु दरम बढ़ोतरी हो जाती है। मूक-बिधर ब चे ज म लेते है। आयोिडन के अभाव म 
बौनापन(creationism) होता हे जो एक गंभीर जन वा य सम या है। ब चे-बड़  म शारी रकिवकृित होने 
लगती है तथा घेघा (goiter) रोग स पूण आबादी म फैलने लगता है।िजससे भािवत लोग  का मानिसक 
िवकास अव  हो जाता है। माइ ो यु ीए ट्स केमह व का, इ ह  त य  से, हम पता लगता है और वा य 
म इनक  अहम ् भूिमका काअनुमान लगता है। 
 िन न आिथक वग के बालक  के आहार म अनाज  एवं दाल  क  मा ाअिधक होती है। ोटीन क  पूित 
हेतु भोजन म दाल, अंि त चना, अंकु रत मू ँग एवंभूनी हई मू ँगफली का योग िकया जाता है। श कर के थान 
पर गुड़ का उपयोग अिधकक िकया जाता है।  यिक गुड़ म लोहे क  मा ा अिधक होती है। दूध एवं माँस,मछली 
का उपयोग बहत कम िकया जाता है। स ते फल  एवं सि जय  का समावेशिकया जाता है। 
 लगभग 100,000बालक  म िवटािमन “ए” क  कमी से आँख  का रोग हो जाता है तथा इनम से 
आघेबालक इसक  कमी के कारण अपनी आँख सदा के िलए गँवा देते ह और जीवनपय तअंधा होकर शािपत 
जीवन जीने के िलए िववश हो जाते ह l  
 िवशेषकर, भारत म िन न आय वग के प रवार  म बालक  को उपयु भो य पदाथ उपल ध नह  होते 
ह। दूध, सूखे मेवे एवं फल  का योग केवल उ च आयवग के बालक  को ही नसीब होता है। अतः: अिधकतर 
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लगभग 70 ितशत भारतीयप रवार  म िव ालयी बालक-बािलका को उनके शारी रक आव यकतानुसार 
पोषण ा  नह  होता है। अिधकांश भारतीय माँस, मछली, अंडा, यकृत आिद पशुज य ख्◌्रोत से ा  भो य 
पदाथ  को हण भी नह  करते ह । इस कारण वे उ च कोिट के ोटीनसे वंिचत रह जाते ह। इतना ही नह , वे 
माँसाहारी भो य पदाथ  को ध ृणा क  ि  सेदेखते ह । अतः आज आव यकता है लोग  म जाग कता प ैदा 
करने क , तािक वेिविभ  न तरह के भो य पदाथ  से स तुिलत मा ा म पौि क भोजन ा  कर सक। 
 िव ालयी बालक  क  पोषण स ब धी आव यकताओं पर िवशेष प से यान िदया जाना चािहए | नये 
त तुओ ं  के िनमाण, ऊजा उ पादन, ीण त तुओ ं  क  मर मत,सं मण से बचाव आिद के िलए पोषक त व 
आव यक होते ह। अतः िव ालयी बालक के आहार का िनयोजन बहत ही सोच-समझकर िववेकपूण तरीके से 
िकया जानाचािहए तािक उनका सम  िवकास (Whole Development) हो और आगे चलकर वेएक स य, 
सुसं का रत, ईमानदार व िज मेदार नाग रक बन सक। 
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