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“आहार एवं पोषण का पररचय एवं पररभाषाएं” 

(Introduction Definition of food Nutrition) 

• आहार जीवन की प्राथमिक आवश्यकता है हि जो खाते है उसका शरीर िें पाचन मकया  जाता है हिें प्रकृमत ने मवमिन्न खाध 

पदाथो को िोजन का रूप मदया जाता है | 
• सिस्त संसार के प्रते्यक जीव का शरीर मनरन्तर आंतररक या वाह्य रूप से कोई न कोई कायय करता है| 
• आन्तररक को हि देख नही ंपाते परनु्त ये लगातार होती रहती है  

आहार एवं पोषण ववज्ञान  

आहार एवं पोषण मवज्ञान के मवषय िें जानकारी उपलब्ध है उनिें से अमधकांश 19 वी 

शताब्दी के िानव िन िें इस मवषय के प्रमत बहुत मदनो ंसे चली आ रही तीव्र मजज्ञासा 

रही है |  

  

1. प्राक्रमतक अनुयुग (Naturalistic Era) 
2. रासायमनक मवशे्लष्णात्मक अनुयुग (Chemical Analytical Era) 
3. जैमवक अनुयुग (Biological Era) 

1-प्राकृविक अनुयुग (Naturalistic Era) 400 B.C से 1750 A D महपोमक्रट्स 

(Hippocrates) औषधशास्त्र का मपता िाना जाता है | 

प्राकृमतक युग िें पोषण चिात्काररक शक्ति मचमकत्सा और अन्धमवश्वासो ंपर आधाररत था | 

2-रासायवनक ववशे्लषण अनुयुग (Chemical Analytical Era)  

इसका आरम्भ 18 वी ंशताब्दी िें लैवोमसयर (Lavosier) द्वारा हुआ मजसे पोषण मवज्ञान का मपता िाना जाता है | 

भोज्य पदार्थों में कावोहाइड्र ेट, वसा , प्रोटीन िर्था खवनज लवण के अलावा कुछ और भी ित्व मौजूद रहिे है  

Takaki (1887) ने एक ववशेष वसंड्र ोम का पिा लगाया जो बाद में बेरी – बेरी कहलाया वजसका वनदान-िाजा फल पत्तागोभी 

खखलाकर वकया गया | 

जैववक अनुयुग (Biological Era)- 

इसिें मवटामिनो ंके सिान गुणो ंवाले अनेक तत्ो ंकी खोज की गई | 

• 4 वसा िें घुलनशील – ADEK 

• 8 जल िें घुलनशील – BC 

4- सेलूलर अर्थवा मोलेकू्यलर एरा (Cellular or Molecular Era)- 1955 से इलेक्ट्र ान िाइक्रोस्कोप के मवकास से 

अल्ट्र ासेंटर ीफू्यज िाइक्रो केिीकल तकनीक तथा रेमियो एक्तक्ट्व आइसोटोप तथा इम्म्यूनो शेज का मवकास ने प्रते्यक कोमशका िें 

उपापचय करते हैं | 

• आज िी वैज्ञामनक मनरन्तर पोषण के के्षत्र िें अध्ययनरत हैं | 
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• सयंुि राष्ट्र  संघ की फूि एण्ड एग्रीकल्चर आगे्रनाइजेशन (F.A.O) 
• वर्ल्य हैल्थ आगे्रनाइजेशन (W.H.O)  

• युनाइटेि नेशन्स इन्टरनेशनल मचर्ल्र ेन एिरजेन्सी फण्ड (UNICEF) 
• पोषण का अध्ययन करने हेतू सवयप्रथि हिें रासायमनक तत्, अणु, परिाणु तथा यौमगक को जानना अमत आवश्यक है | 

रासायवनक ित्व (Chemical Element) 

मकसी पदाथय का वह सरलति रूप मजसको आगे मविामजत न मकया जा सके, रासायामनक तत् कहलाता है | 

रासायमनक तत् आपस िें मिलकर िोजन के पोमष्ट्क तत्ो ंका मनिायण करते हैं | जैसे-  

• काबयन   → C 

• हाइिर ोजन  → H 

• ओक्सीजन  → O 

• नाइटर ोजन  → N 

• आयरन   → Fe 

• िैग्नीमशयि  → Mg  

यौमगक Compounds जब दो या दो से अमधक तत् को एक मनमित अनुपात िें मिलाया जाता है तो उसे यौमगक कहते हैं | जैसे- 

तत् + तत्  →  यौमगक  

C + O  → CO 

यौमगक + यौमगक  → नया यौमगक  

H2O +CO2   → H2 CO3 

िोजन / िोज्य पदाथय िी यौमगक ही है जैसे – 

काबोहाइड्र ेट (Carbohydrate) → काबयन + हाइिर ोजन + ऑक्सीजन 

 

वसा – (Fat) → काबयन + हाइिर ोजन + ऑक्सीजन  

प्रोटीन – ( Protein ) → काबयन + हाइिर ोजन + ऑक्सीजन + नाइटर ोजन  मवटामिन्स िी यौमगक होते हैं | इसके उल्ट्ा खमनज तत् 

रासायामनक तत् (Chemical Element) होते हैं | 

जैसे – सोमियि  → Na 

आयरन  → Fe 

िैग्नीमशयि → Mg  

जब दो खमनज तत् मिलकर जो यौमगक बनाते हैं वह लवण  Salt कहलाता है – 
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सोमियि क्लोराइि        → Nacl 

पोटैमशयि क्लोराइि      → Kel  

भोजन का अर्थथ व पररभाषा 

(Meaning and Definition of food) 

भोजन (Food)- िानव जीवन की सवयप्रथि अमनवाययता िोजन को शब्दो ंिें पररिामषत करना मनमित रूप से आसान कायय नही ंहै | 

चैम्बसय मिक्शनरी के अनुसार- िोजन वह है जो पचाया जा सके| 

“ शरीर द्वारा ग्रहण मकये जा सकने तथा पचाने योग्य वह सिी पदाथय िोजन कहे जा सकते हैं जो व्यक्ति की शारीररक वृक्ति एवं मवकास की 

प्रगमत िें सहायक िी हैं | 

कोई िी पदाथय जो मनम्नमलक्तखत िें से एक अथवा अमधक गुण रखता हो उसे हि िोजन की संज्ञा दे  सकते हैं – 

• िोज्य पदाथय के तत् पाचक रसो ंिें धुलकर रि प्रवाह िें मिलने की योग्यता रखते हो ं| 

• िोज्य पदाथय के तत् पाचक एन्जाइिो ंद्वारा मवखक्तण्डत होने की योग्यता रखते हो ं| 

• िोज्य पदाथय शरीर को पोमषत करने की योग्यता रखता हो | 

Diet (आहार) – 

आहार वह ठोस अथवा तरल पदाथय है जो जीमवत रहनें, स्वास्थ्य को बनाये रखने, सािामजक एवं पाररवाररक सम्बन्धो की एकता हेतु 

संवेगात्मक तृक्ति सुरक्षा पे्रि आमद हेतु आवश्यक होता है | व्यक्ति शारीररक, िानमसक, संवेगात्मक और सािामजक क्षिता के सनु्तलन 

के मलए आहार अत्यन्त आवश्यक है | 

पोषण का अर्थथ व पररभाषा 

(Meaning and Definition of Nutrition) 

पोषण (Nutrition)- टनयर के अनुसार, “ पोषण शरीर िें होने वाली मवमिन्न मक्रयाओ ंका संगठन है, मजसके द्वारा जीमवत प्राणी ऐसे  

पदाथों को ग्रहण तथा उपयोग करता है जो शरीर के मवमिन्न कायों को मनयक्तित करता है, वृक्ति करता है तथा शारीररक टूट-फूट की 

िरम्मत करता है “ 

सुपोषण, कुपोषण िर्था अपयाथप्त पोषण  

पोषण की खिवियां (Nutritional Status) – 

तीन प्रकार की पोषण क्तिमतयााँ देखने िें आती हैं- 

• सुपोषण (Good Nutrition) 

• कुपोषण (Mal Nutrition) 

• अत्यमधक पोषण (Over Nutrition) 

• अपयायि पोषण (Under Nutrition) 

1- सुपोषण (Good Nutrition)- 

स्वस्थ्य शरीर िें केवल रोगो ंकी अनुपक्तिमत ही नही ंबक्ति शारीररक, िानमसक एवं सािामजक रूप से पूणयत: अचे्छ होने की क्तिमत है 

| 

एक सुपोमषत व्यक्ति वह है मजसिें मनम्नमलक्तखत मवशेषताएाँ  

पायी जाती हैं  

• शरीर का सुसंगमठत एवं सुमवकमसत होना | 

• उम्र के अनुसार एवं लम्बाई के अनुसार िार ग्रहण 

करना  

• सुद्रण एवं सुमवकमसत सुसंगमठत िांसपेमशयो ंका होना | 

• त्चा का काक्तन्तिान तथा स्वस्थ्य होना | 

• मचकने, चिकीले तथा एक ही रंग के बाल होना | 

• स्वस्थ्य, आशावान तथा चिक युि कांमतिान  नेत्र होना 

| 

• गहरी, मबना टूटने वाली तथा स्वप्न रमहत मनद्रा का होना | 

• दााँत चिकयुि, जबड़ो ं िें जड़े हुये तथा उमचत 

काययशीलता युि हो ंतथा जबड़े गुलाबी व िजबूत हो | 

• शे्लक्तिक मिल्ली गुलाबी रंग मलए हुए हो | 

• उत्ति आसन, तना हुआ मसर, उठा हुआ सीना, कंधे 

सपाट, पेट अन्दर हो  

• िूख अच्छी हो तथा पाचन संिान ठीक प्रकार कायय 

करता हो | 

• शरीर उत्सामहत तथा मबना थके कायय करने की क्षिता 

युि हो | 

• आशावान स्विाव तथा मचड़मचिाहट, क्रोध का कि से 

कि होना | 

• िल एवं अन्य व्यथय पदाथों का उमचत मनष्कासन | 

• रोग प्रमतरोधी क्षिता का पयायि होना | 
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2- कुपोषण (Mal Nutrition)- 

“ जब िोज्य पदाथय गुण व पररिाण िें अपयायि मलए जायें मजससे 

िोजन द्वारा शारीररक आवश्यकता की पूमतय न हो पाए तो वह कुपोषण 

की क्तिमत कहलाती है | यह उत्ति पोषण की ठीक मवपरीत अविा है| 

“ 

कुपोषण के कारण – 

• अपयायि िोजन (Inadequate Food) – यमद शरीर की 

आवश्यकता से कि िोजन ग्रहण मकया जाता है, तो उनिें मिलनें 

वाले पौमष्ट्क तत् िी कि होते हैं और उनपोषण  की क्तिमत उत्पन्न 

हो सकती है | 

• अनुमचत िोजन  (Improper Food)- कुछ िोज्य पदाथय पोषण के 

द्रमष्ट्कोण से शरीर के मलए अनुमचत होते हैं  जो शरीर की 

मक्रयाशीलता, वृक्ति एवं मवकास िें बाधा पहुाँचाते हैं  

• आयु शारीररक अविा एवं कायय की प्रकृमत से  अनुपयुि िोजन 

(Unsuitable Food) – मिन्न-मिन्न आयु, मलंग, काययशीलता तथा जीवन-चक्र की मवमिन्न अविाओ ंिें मिन्न-मिन्न िोजन उपयोगी 

होते हैं | उमचत िोजन उमचत पोषण प्रदान करता है | 

• सािामजक आमथयक कारण (Socio Economic Causes) – सािामजक-आमथयक कारण कुपोषण के प्रिुख कारणो ंिें से एक है | 

आमथयक क्तिमत के आधार पर िोज्य पदाथों की उपलब्धता मनियर करती है | 

• अज्ञानता (Unwareness) – िारतवषय तथा अन्य अमवकमसत एवं मवकासशील देशो ंिें कुपोषण का प्रिुख कारण अज्ञानता िी है | 

िोज्य पदाथय उपलब्ध होते हुए िी अमधकांश जनता की अज्ञानता उसे कुपोषण की ओर ढकेलती  है | 

• अस्विकर वातावरण (Inhealthy Conditions) – शुि वायु का अिाव, सूयय की पयायि रोशनी का अिाव, स्वच्छता का मनरन्तर 

अिाव िी कुपोषण को सहयोग देते हैं | 

• अमनद्रा एवं नीदं की किी (lack of Sheep) – नीदं व्यक्ति को तनावरमहत तथा स्वस्थ्य बनती है | पौमष्ट्क  िोजन िी नीदं के 

अिाव िें अपनी उपयोमगता खो बैठता है | 

• पाचन एवं अवशोषण का पूणय न होना – अनेक पररक्तिमतयो ंिें गृहण  मकये गये आहार का उमचत रूप से पाचन एवं अवशोषण 

नही ंहो पाता मजसके कारण कुपोषण की क्तिमत उत्पन्न हो जाती है | 

• िोजन सम्बन्धी आदतें –  

➢ िोजन सम्बन्धी  रूमच-अरुमच | 

➢ मवलम्ब अथवा अमधक अन्तराल पर िोजन लेना,|  

 कि अन्तरालो ंपर बार-बार िोजन लेना| 

➢ कि अन्तरालो ंपर बार-बार िोजन लेना | 

➢ अमधक तला िसाले युि िोजन लेने का अभ्यस्त होना |  

➢ िद्यिान अथवा अमधक चाय, कॉफ़ी, मसगरेट, तम्बाकू का प्रयोग करना | 

3- अत्यविक पोषण (Over Nutrition) – यह िी एक प्रकार का कुपोषण है मजसिें शरीर को आवश्यकता से अमधक िोजन गृहण 

करने पर िोटापा व उससे सम्बक्तित मबिाररयााँ देखी जाती हैं |  

4- अपयाथप्त पोषण अर्थवा अपोषण (Under Nutrition) – अपोषण की प्रिुख दो क्तिमतयां हो सकती हैं | 

1- आहार की नू्यन िात्रा | 

2- पौमष्ट्क गुणयुि आहार की किी | 

 

 Nutrients 

िनुष्य के शरीर िें मवमिन्न कायय करने के मलए मनम्नमलक्तखत पोषक पदाथों की आवश्यकता होती है| 
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Carbohydrates 

(काबोहाइड्र ेट) 

➢ काबयन, हाइिर ोजन और ऑक्सीजन के 1: 2: 1 के अनुपात से मिलकर बनने वाले यौमगक को काबोहायिर ेट कहा जाता है | 

➢ इसका िुख्य कायय प्रमतमदन शारीर को उजाय प्रदान करना है | 

➢ इनकी िात्रा आहार िें सवायमधक होती है हिारे शरीर िें लगिग 55 – 56 % उजाय की पूमतय काबोहायिर ेट से होती है | 

➢ 1 ग्राि काबोहायिर ेट द्वारा उत्पामदत उजाय 4.2 मकलो कैलोरी होती है | 

 

स्त्रोि :- 

सिी अनाज (गेहाँ, जौ, िक्का, चावल) शहद, आलू, केला, अिरुद, गुि, गन्ना, शकरकंद आमद| इसे शकय रा िी कहते हैं क्ोमंक यह स्वाद िें िीठे 

होते है | 

 

       काबोहाइड्र ेट 

 

 

 

िोनो सैकेराइि्स    िाई सैकेराइि्स     पॉली सैकेराइि्स 

(Monosaccharides)    (Disaccharides)    (Polysaccharides)  

 

(1) Monosaccharides (मोनो सैकेराइड््स) :- 

➢ यह 1 ही प्रकार के काबयन के अणुओ ंका बना होता है|  

➢ यह सबसे सरल काबोहायिर ेट होता है | 

पाचन की मक्रया िें इन्हें अंमति रूप से प्राि मकया जाता है | 

Ex – गू्लकोज़ (Glucose), फु्रक्ट्ोसे (Fructose),  गैलेक्ट्ोज़ (Galactose) आमद | 

i. Glucose (गू्लकोज़) – Glucose तुरंत उजाय (Instant Energy) प्रदान करता है | 

➢ Glucose का रासायमनक सूत्र 𝐶6𝐻12𝑂6 

➢ शरीर का ईंधन कहा जाता है |  

ii. फु्रक्ट्ोज़ :- दुमनया की सबसे िीठी प्राकृमतक शकय रा होती है | 

➢ फलो ंके िीठेपन का कारण होती है | 

 

➢ शहद की शकय रा िी कहा जाता है | 

 

iii. गलाक्ट्ोज़ :- यह आितौर पर प्रकृमत िें अन्य शकय राओ ंके साथ मिलकर बना होता है िेयरी उत्पाद, जैसे दूध/िक्खन, खट्टी क्रीि, 

आइसक्रीि और दही, लक्ट्ोज़ के रूप िें गलाक्ट्ोज़ के सबसे अचे्छ खाद्य स्त्रोत हैं | 

 

ड्ाई सैकेराइड््स (Disaccharides)   

जब दो िोनोसकाररि जुड़ते हैं तब यह एक अणु बनता है मजसे मदसकाररदेस कहा जाता है | 

गू्लकोज़ + फ्रक्ट्ोज = सुक्रोज 

गू्लकोज़ + गू्लकोज़ = िाल्ट्ोज़ 

गू्लकोज़ + गैलेक्ट्ोज = लैक्ट्ोज 

 

सुक्रोज :- जौ, ज्वर ; िक्का, गेहाँ एवं अंकुररत अनाज की शकय रा कहते हैं | 

- शराब िें पाई जाती है | 

 लक्ट्ोज़ – ढूध िें पाया जाता है | 

कार्बोहाइडे्रट 

(Carbohydrate) 
 

 

वसा  

(Fat) 
 

 

प्रोटीन  

(Protein) 
 

 

ववटामिन   

(Vitamin) 
 

 

खननज लवण  

(Minerals) 
 

 

जल  

(Water) 
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Polysaccharides 

(पॉली सैकेराइड््स) 

 

यह सबसे जमटल शकय रा होती है इसके मनिायण िें दो या दो से अमधक िोनोसकाररदेस िाग लेते हैं | 

यह िोजन को संमचत (Store) करने का कायय करता है | 

1. स्टाचय :- स्टाचय पौधो ंिें पाया जाने वाला सबसे आि खाद्य िण्डारण पोमलसकाररि्स है | 

- कैपू्सल िी स्टाचय का बना होता है | 

2. सेलु्यलोज – सेलु्यलोज पौधो ंिें पाया जाने वाला एक अन्य िहत्पूणय पोलीसकाररि्स है | 

3. गै्लकोज़न : गै्लकोज़न जानवरो ंिें प्रिुख िण्डारण पौली सकाररि्स है, गै्लकोज़न यकृत और िांसपेमशयो ंिें संग्रमहत होता है और जानवरों 

िें उजाय आरमक्षत के रूप िें कायय करता है | 

4. काईमटन : काईमटन एक नाइटर ोजन युि काबोहायिर ेट है जो िुख्य रूप से कवक िें पाया जाता है ‘कवक’ को कोमशका मिमत्त ‘काईमटन’ 

नािक यौमगक से बनी होती है | 

Fat (वसा) 

➢ वसा अथायत मचकनाई शरीर को मक्रयाशील बनाए रखने िें सहयोग करती है वसा शरीर के मलए उपयोगी है, मकनु्त इसकी अमधकता 

हामनकारक िी हो सकती है | 

➢ सािान्यता हिारे शरीर िें वसा मलमपि (Lipid) के रूप िें मिलती है | 

➢ इसिें काबयन, हाइिर ोजन एवं ऑक्सीजन मवमिन्न िात्राओ ंिें उपक्तित होते हैं | 

➢ वसा सािान्यत: 20
0
 C ताप पर ठोस अविा िें होते हैं परनु्त यमद वे इस ताप द्रव अविा िें हो तो उन्हें तेल कहते है | 

➢ सािान्यत: एक वयस्क व्यक्ति को 20 – 30% उजाय वसा से प्राि होती है | 

➢ 1 ग्राि वसा से  9.3 मकलो कैलोरी उजाय उत्पन्न होती है | 

 

वसा के स्त्रोत :- िक्खन, घी, दूध, पनीर, अंिे सग जदी, िांस, तेल आमद | 

 

वसा के प्रकार 

    

 

 

 

   संिृप्त वसा           असंिृप्त वसा                           टर ांसफैट  

 (Saturated Fat)               (Unsaturated fat)                                (Transfat) 

संिृप्त वसा – (Saturated Fat) :- संतृि वसा रि िें कोलेस्टर ोल के स्तर को बढाती है इस प्रकार की वसा का सेवन कि िात्रा िें मकया 

जाना चामहए| 

जैसे – िक्खन, पनीर, िांस, घी, िालिा आमद 

असंिृप्त वसा (Unsaturated Fat) :-  असंतृि वसा वास्तव िें हिारे स्वास्थ्य के मलए अच्छा है | यह हिारे मदल के स्वास्थ्य के मलए अच्छा है 

| यह हिारे मदल के स्वास्थ्य को बनाए रखता है और हिारे शरीर से हामनकारक कोलेस्टर ोल को हटाने िें िी सहायता करता है | 

जैसे – िंूगफली का तेल, सोयाबीन का तेल, जैतून का तेल, सूरजिुखी का तेल, काजू, बादाि | 

 

टर ांसै्फट (Transfat) :- टर ांस वसा इन्हें खाने से हिारे शरीर िें बुरे कोलेस्टर ोल की िात्रा बढ़ जाती है तथा अचे्छ कोलेस्टर ोल की िात्रा कि हो जाती 

हैं मजसके कारण हाटय (मदल) की बीिारी हो सकती है | 

जैसे – फ़ास्ट फ़ूि, मपज़्ज़ा, कुरकुरे  

 

वसा के कायथ :- 

(1) वसा आितौर पर शरीर िें उजाय का संग्रमहत स्त्रोत है जो त्चा के नीचे जिा होता है | 

(2) वसा मवशेष रूप से िानव शरीर िें एक सुरक्षात्मक परत का कायय करता है और सुरक्षा प्रदान करता है  

(3) वसा शरीर के अंगो ंको बाहरी आघात से बचाता है | 

(4) वसा शरीर के तापिान को िी बनाए रखता है | वसा स्वि कोमशका कायय को बढ़ावा देते है | 

 

प्रोटीन (Protein) 

प्रोटीन एक जमटल काबयमनक पदाथय हैं मजसका गठन काबयन, हाइिर ोजन, ऑक्सीजन एवं नाइटर ोजन तत्ो ंके अणुओ ंसे मिलकर होता है | 

शरीर को आवश्यक सिी प्रोटीन का मनिायण 20 प्रकार के एमिनो अम्ल से होता है | 
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शारीररक वृक्ति और अंगो ंकी िरम्मत दोनो ंकायों के मलए प्रोटीन उत्तरदाई होता है | 

िनुष्य के शरीर िें 20 प्रकार के प्रोटीन होते है |  

  प्रोटीन के प्रकार 

आवश्यक एमिनो अम्ल 10 – िोजन द्वारा 

अनावश्यक एमिनो अम्ल 10 – शरीर िें स्वयं मनमियत 

 

➢ अिीनो अम्ल मजस बंध के द्वारा जुड़कर प्रोटीन का मनिायण करते हैं उसे “पेप्टाइि बंध” कहते हैं| 

➢ िानव शरीर का लगिग 15 – 17% िाग प्रोटीन का बना होता है | 

➢ प्रोटीन प्रमतग्राि 4.2 मकलो कैलोरी उजाय प्रदान करती है | 

 

प्रोटीन के स्त्रोि :- ढूध, पनीर, दालें, िांस, िछली, अंिा आमद | 

 

प्रोटीन के कायथ –  

➢ प्रोटीन शरीर के मनिायणकारी पदाथय होते है | 

➢ यह कोमशकाओ ंतथा उतको ंका मनिायण िरम्मत व मवकास करते हैं | 

➢ यह शारीररक वृक्ति के मलए उत्तरदायी होते है | यह टूटे – फूटे अंगो ंकी िरम्मत करता है | 

 

प्राकृमतक रूप से सोयाबीन िें सबसे प्रचुर िात्रा िें प्रोटीन पाया जाता है | 

      

 

प्रोटीन  की प्राखप्त  

 

 

शरीर मे         भोजन से 

रि  

1) हीिोग्लोमबन       गेहाँ – गू्लटेन 

2) फैमिनोजन       गाज़र – कैरोमटन 

3) प्रोथोक्तम्बन       अंिा – सफ़ेद िाग – Albumin 

पीला िाग – मवलेमटन 

हड्डी – 1) कोलेजेन      ढूध – केसीन 

िााँसपेशी-  

1) एक्तक्ट्न 

2) ियोमसन 

 

Note – बाल, नाख़ून, सीगं, खुर, अल्फ़ा केरामतन कोलेजन िानव शरीर िें सबसे प्रचुर िात्र िें पाया जाने वाला प्रोटीन है | 

प्रोटीन की कमी से होने वाला रोग 

क्ववशओकथ र – (Kwashiorkar) – यह िुख्यत: बच्ो ंिें पाया जाने वाला रोग है इसके कारण शारीर एवं िानमसक वृक्ति रुक जाती है हाथ पैर 

सूख जातें हैं और पेट फूल जाता है | 

 

मैरास्मस – यह िी प्रोटीन की किी के कारण होता है इसे सूखा रोग िी कहते हैं मजसिे शरीर सूख जाता है और वजन कि हो जाता है | 
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खवनज लवण (Minerals) 

 

खमनज लवण अकाबयमनक पदाथय हैं िानव शरीर िें लगिग 29 खमनज तत्ो ंकी आवश्यकता होती है, इनकी आवश्यकता शरीर की मवमिन्न 

अमिमक्रयाओ ंके मलए होती है | 

 

Calicium (कैक्तल्शयि) – 

➢ हमड्डयो ंएवं दााँतो ंके मनिायण के मलए आवश्यक होता है | 

➢ ढूध, िांस, हरी पते्तदार सक्तियो ंआमद िें पाया जाता है | 

➢ इसकी किी से शरीर िें ‘ऑक्तस्टयोपोरोमसस’ नािक बीिारी हो जाती है मजसिे हमड्डयो ंिें ददय एक किज़ोर जाती हैं | 

Phosphorus – (फॉस्फोरस) 

यह हमड्डयो ंएवं दााँतो ंको िजबूती प्रदान करता है | 

यह तंमत्रका तंत्र को सही से कायय करने िें सहायक  होता है| 

यह चावल, िंूगफली, सोयाबीन एवं पनीर आमद से प्राि होता है | 

Iron (आयरन) :- 

➢ यह रि िें पाया जाने वाला हीिोग्लोमबन का घटक है| 

➢ यह रि मनिायण िें सहायक होता है | 

➢ यह हरी सक्तियो,ं अिरुद, अंगूर आमद िें पाया जाता है | 

➢ इसकी किी से रि क्षीणता (Anemia) नािक रोग हो जाता है | 

 

Iodine (आयोड्ीन) 

➢ यह थैरोइि गं्रमथ को सही से कायय करने िें सहायक होता है | 

➢ आयोिीन की किी से धेंधा (Goitre) रोग हो जाता है | 

➢ इसका स्त्रोत सिुद्री िोजन, ढूध, अंिा, िांस आमद है | 

 

 

Water (जल) 

➢ शरीर के मवकास के मलए जल अतं्यत आवश्यक होता है क्ोमंक िानव शरीर के िार का लगिग 65-70% िाग जल से ही मनमियत होता है| 

 

➢ शारीर िें उपक्तित अपमशष्ट् एवं मवषैले पदाथय जल िें घुलकर शरीर से बाहर मनकल जाते हैं | 

➢ जल हिारे शरीर के ताप को पसीना तथा वादपन द्वारा मनयंमत्रत करता है| 

➢ जल िोजन िें उपक्तित पोषक पदाथों के अवशोषण िें सहायक होता है | 
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