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प रचय 

ब चे चाहे िकसी भी मानवीय समुदाय के  य  न हो उनका 
जीवन अनमोल होता है। वे भिव य म कैसी िश ा पाऐंगे, उनका 

वा य कैसा होगा एवं वे  या बनगे, ये सभी उनके प रवा रक एवं 
सामािजक कारक  पर पूण तया  िनभर करता है। इसके साथ ही 
उ ह उिचत समय पर उिचत मा ा म पौि क आहार िदया जाना 
चािहये य िक बचपन म माता-िपता ारा पालन-पोषण क  णाली 
ब च  के भिव य के िलए अहम ् होती है।  यिद ब च  क  पालन-
पोषण सही एवं उिचत तरीके से नह  होती है तो उसका 
नकारा मक ब च  के भिव य पर पड़ता हे। ब च  का वा य के साथ-साथ उसक  दैिनक ि याकलाप, िश ा एवं 
जीवन क  अ य घटनाएँ नकारा मक प से भािवत होती है। वचपन से ही सही आहार लेने पर उसका वा थ ओर 
पोषण स बंिधत आदते एक िनि त िदशा लेती है l 

 
पोषण क  अवधारणा (Concept of Nutrition) : 

भोजन (Food), पोषण (Nutrition), तथा वा य, ये तीन  आपस म, गाढ़ प से जुड़े हए मानव जीवन के ऐसे 
प  (intimately connected aspect) ह,ै िजस पर जीवन का चलना तथा उसका सवक याण (well-being) िनभर करता 
है। भोजन, हमारे ाण, जीवन और स पूण अि त व (exstence) का आधार है। भोजन, मानव, समुदाय, उसके समाज, 
उसके रा ीय एंव धािमक जीवन का अिभ  न अंग है। भोजन के मा यम से हम, आपसी नेह, यार, स ाव िम ता तथा 
सामािजक वीकृित का इजहार करते है। भोजन से यि  क  सांवेिगक और भावना मक ज रत भी पूरी होती है। 
इससे सुर ा क  भावना ( Sence of security), यार-दुलार और अपन व, यानाकषण आिद सू म भावना मक प  क  
संतु ती का अहसास होता है l भोजन शरीर का पोषण करता है। इसके अतंगत वे सभी खाने-पीने के पदाथ आते है 
िज ह हम हण करते है। जब खायी गयी चीज शरीर म वेश करती है तो वे शरीर के पाचन तं  म पहँच कर, वहाँ 
उ प न ए जाइम  के स पक म आकर िवखि डत होती है। पाचन-िकया क  इसी सिकयता से उपल ध हए पोषक त व  
को शरीर अवशोिषत कर लेता है। ये पोषण त व, र  ्तधारा म वािहत होकर स पूण शरीर म पहँच जाते ह। इ ह  पोषण 
त व  क  सहायता से स पूण शरीर के िविवध अंग- यंग  एवं पोषण स ब धी िमलती रहती है तो शरीर ठीक-ठीक ( in 
a state of well - being) रहता है। इनक  कमी से, शरीर म अ व थता के ल ण िदखाई देने लगते है। पोषक त व  का 

ोत भोजन ही होता है। पोषक त व शरीर मे वतः िनिमत नह  होते है। भोजन, इनका पूववत  ( prerequisite ) व प 
होता है। पोषक त व, भोजन के वे संधटक ( components) होते है िजनक  उिचत मा ा, शरीर के िवकास, पुन पादन, 
िनमाण और सामा य प से ( normally) व थ जीवन िबताने के िलए ज री है। भोजन उपल ध पोषक त व र  धारा 
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म पहँच कर, सभी जगह िवत रत हो जाते है। इ ह  से शरीर पनपता ह,ै प रप व होता ह,ै प रवि त होता ह,ै सुडौल और 
सुगिठत बनता ह,ै साथ ही स पूण क  सुर ा होती है तथा जीवन-या ा सकुशलतापूवक अ सर होती रहती ह ै। 

 
भो य पदाथ  के पोषक त व िन निलिखत है।:- 
1. काब हाइ ेट या काब ज 
2. वासा 
3. ोटीन 
4. िवटािमन 
5. खिनज लवण 
6. जल तथा  
7. फोक पदाथ 

भो य पदाथ म ि थत, पोषक त व जल, ोटीन, वसा. काब ज, खिनज था िवटािमन होते है। इ ह सश  ( 
proxmiate) त व इसिलए कहा जाता है य िक संरचना क  ि  से ये शरीर के ऊतक  के सवािधक समीप रहते है तथ 
त काल उनम िवलीन हो जाने यो य होते है। ये मु य पोषक त व हजार  पदाथ  ( substances) को उ पािदत करते ह जो 
जीवन को बनाए रखने के िलए ज री है तथा शरीर को समुपयु ा और द ता (fitness and affiance) क  ि थित म 
बनाए रखते ह|ै तथा पाचन म अहम भूिमका िनभाते है।  शरीर म भोजन से ा  पोषक त व  के मुख काय ह,ै िनमाण 
करना। ज म के बाद से ही शरीर को संधा रत रखना, िविवध आ त रक काय  के अ तगत स प न होने वाली 
िकयाओ ं  के प रणाम व प होनेवाली दूट-फूट क  मर मत करना तथा शरीर को, बाहय तथा आ त रक ि याओ ंके 
िलये आव यक ऊजा देना ये सभी भोजन का ही काय है। शरीर को ऊजा क  िनर तर आव यकता रहती है। यह भोजन 
से ही िमलती है। शरीर को छत और सं मण  से सुर ा भी इसी से िमलती है। इसी से शरीर म रोग  का सामना करने क  
शि  (resistance) आती है। इस तरह से पोषण सुर ा मक (protective) काय भी करता है। इसके अित र  शरीर क  
आव यक ि याओ ं  का िनयमन करना भी पोषण त व  के ारा होता है जो हम भोजन स ही ा  होते है। 

 
मानवीय आहार  

मानवीय आहार ऐसा होना चािहए जो उिचत मा ा म तथा आव यकता के अनुकूल पोषण त व दान कर 
सके। लोग  क  पोषक त व स ब धी आव यकता के बारे म यथाभूत पता लगाना, िवशेष  के िलए किठन है।  य िक 
कई कारण  से इसक  मा ा एक यि  से, िभ  न होती है। एक िकसान खेती म भारी शारी रक काय करता है उसक  
कैलोरी संबंधी आव यकता ह के काम करने वाले लोग  से िभ  न होती ह|ै ये कैलोरी िकस यि  को िकस ोत से 
िमलनी चािहए, इसम भी अंतर होता है। गभवती ी, बढ़ते ब च  क  पोषण संबंधी आव यकता म अ य ि थितय  से 
अतंर रहता है। इस तरह क  अनेक बाते ह िजसके आधार पर अनुशंसा ( सभी प रि थितक सा य  को देखते हए) 
करनी चािहए िक िकस कार का आहार "एक उपयु  संतुिलत आहार" होता ह,ै िजससे हर यि  एक 'कुशल जीवन” 
जी सके तथा व थ और स म रहते हए अपनी स पूण स भा य मताओ ं  को फुिटत और मुख रत होने का अवसर 

ा  कर सके | 
ऊतक  और भो य पदाथ  के पोषक त व  क  रचना म वै ािनक अनुसंधान  ने यह िस  कर िदया है िक 

मानव-शरीर कोिशकाओं का एक समूह है। कोिशकाओ ं  से ऊतक और ऊतक  से शरीर के िभ न-िभ न अंगो का 
िनमाण हआ है। अगर रसायन-वे ा क  ि  से कोिशकाओं  को देखा जाए, तो यह पता चलेगा िक ये कई कार के 
सरल एवं जिटल रासायिनक य  से बनी है। वह सजीव पदाथ िजससे ऊतक तथा वन पितय  के शरीर बनते ह,ै जीव 

य कहलाता है। ाणी शरीर और भो य त व दोन  क  रचना म िन नांिकत रासायिनक पदाथ पाए जाते ह:ै 
 

1. सरल रासायिनक पदाथ यथा; जल, हाइ ो लो रक अ ल। 
2. जिटल रासायिनक पदाथ: यथा; काबन, हाइ ोजन, ऑ सीजन, नाइ ोजन,  
कैि शयम, फॉ फोरस, लोराइड, सोिडयम, पोटैिशयम, लौह लवण, मै नीिशयम, आयोडीन, ताबा आिद | 
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उपयु  पदाथ  म से दो या दो से अिधक िभ  न-िभ  न भौितक पदाथ  के संयोग से अनेक सरल एवं जिटल 
रसायन पदाथ बनते ह,ै जो शरीर म वतमान रहते है, तथा, काबन  के साथ ऑ सीजन िमलने से काबन – डाइ – 
ऑ साइड , हाइ ोजन ओर ऑ सीजन से जल, सोिडयम ओर लोरीन के सि म ण से सोिडयम लोराराइड, 
हाइ ोजन और लोरीन के संयोग से हाइ ा लो रक अ ल , कैि शयम, काबन और ऑ सीजन के िम ण से 
कैि शयम काब नेट, फॉ फोरस , कैि शयम और ऑ सीजन के संयोग से कैि शयम फॉ फेट बनता है। कोिशकाओं  म 
ि थर जीव- य म िनर तर ती  गित से रासायिनक िकया होती रहती ह,ै िजससे अित जिटल रासायिनक पदाथ 
िनिमत हो जाते है। इस तरह िनज व त व  से जीव- य का िनमाण होता है। कुछ ऐसे संयोिगक रसायान है जो कंवल 
पौध , मनु य  और पशु-पि य  के शरीर  म ही पाये जाते है। इ ह काबिनक (origanic) रसायन कहते है। ऐसे रसायन म 
कुद काबन का अंश रहता है। मनु य का शरीर एक जीिवत मशीन के समान है िजसम आ त रक ि याएँ होती रहती है। 
कोिशकाएँ टूटती- टती है तथा वतः ठीक भी होती जाती ह ैऔर उनक  व ृ ि  भी होती रहती है। इन ि याओ ं  के िलए 
शि  देने तथा व ृ ि  करने वाले त व  क  आव यकता होती ह,ै जो हम भोजन से िमलते है। िजन त व  से शरीर का 
िनमाण हआ है उनम काबन, हाइ ोजन, ऑ सीजन और नाइ ोजन, मुख है। जो शरीर म ोटीन, काब हाइ ेट और 
वसा के प म उपि थत रहते है। ये सब काबिनक यौिगक है। एक सामा य मुन य के शरीर म 65 ितशत ऑ सीजन, 
18 ितशत हाइ ोजन, 3 ितशत नाइ ोजन गैस पाई जाती है। शेष 4 ितशत खिनज लवण  से पूरा होता है। काबन, 
ऑ सीजन, हाइ ोजन एवं नाइ ोजन जीव- य का िनमाण करते ह|ै शरीर म िजतने भी त व वतमान रहते है वे सब 
हम िविभ  न भो य पदाथ से ा  होते है। खिनज लवण  का मु य काम शरीर-िनमाण एवं िवकास और शारी रक 
ि याओ ं  के समुिचत संचालन एवं िनयमन के िलए आव यक होता है। 

कृित ने मनु य  के िलए अनेक पदाथ िदये है।  या वे सभी भोजन के प म यु  िकये जा सकते ह?ै यह 
जानना आव यक है िक कौन से पदाथ भोजन कहे जा सकते है और कौन से नह । िजन पदाथ  म िन निलिखत गुण 
पाए जाते ह ैउ हे ही भोजन क  सं ा दी जा सकती है : 
1. भो य पदाथ  क  रासायिनक संरचना ऐसी हो िक उनके पोषक त व मानव के पाचन नली के रस  म धुल जाए और 
िफर कोिशकाओ ं क  िभि य  से होकर र  त- वाह म िमल जाए। यथा, नमक भोजन के प म यु  िकया जाता ह,ै यह 
मु ँह म ही धुलकर र  म शी  िमल जाता है। यही ि थित शकरा क  होती है। 
2. भोजन क  रासायिनक रचना ऐसी होनी चािहए जो पाचन ए जाइम  ारा िवखि डत हो सक और उसके सू म कण 
रकत- वाह म पहँच सक। मांस एव मछली ऐसे भोजन है िजन पर ए जाइम  क  िकया होती है और उनका खंडन होता 
है तथा उनके पोषक त व सहज ही र  ्त- वाह म िमल जाते है। 
4. शरीर का पोषण करने वाले पदाथ भोजन कहलाता है। अथात भो य पदा्थ  क  रासायिनक संरचना ऐसी होनी 
चािहए जो रक्  त- वाह म पहँच कर ऊतक  क  आव यकता पूरी कर सके। भो य पदाथ के पोषक त व र  म 
अवशोिषत होने यो य हो एवं उ ह शरीरोपयोगी होनी चािहए। यथा, प ैराफ न क ज क  ि थते म सेवन करते है पर तु 
यह िबना अवशोिषत हए मल के साथ िनकल जाता है। सैक रन का िमठास के प म उपयोग l 
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