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Abstract (साराांश): 

स्वस्थ जीवन का आधार पौतिक भोजन को माना गया ह।ै पौतिक आहार में उपतस्थि िभी पोषक ित्वों की उतिि एवं पयााप्त मात्रा शारीररक एवं मानतिक प्रभावों को तनधााररि करने में 

िहायक मानी गयी ह।ै शरीर द्वारा आहार िबंधंी िमस्ि आवश्यकिाओ ंके अिंगाि पोषक ित्वों की प्रातप्त के तलए अच्छा पोषण या उतिि आहार िवेन महत्वपूणा ह।ै तनयतमि शारीररक 

गतितवतधयों के िाथ पयााप्त  का स्वास््य अच्छे आहार ििंुतलि एवं उतिि आहार ह।ै पोषण की मांग स्वस्थ तवकाि की बतुनयादी तस्थतियों का तनधाारण करिी ह।ै पोषण आवश्यकिा 

व्यति तक आय,ु तलंग, उम्र, भार िथा लंबाई आतद पैमानों पर तभन्न तभन्न होिी ह ैिूंतक तभन्न तभन्न शारीररक क्षमिाओ ंवाले व्यतियों में उनके काया के अनुिार ऊजाा की खपि होिी ह ै

तजिकी आपूतिा पोषण द्वारा की जा जािी ह।ै अि तकिी भी व्यति की पोषण आवश्यकिा का तनधाारण उिकी शारीररक अतभक्षमिाओ ंिथा उिके द्वारा तकये जाने वाले कायों के आधार 

पर ही तकया जा िकिा ह।ै  

 

Keywords (कूटशब्द):   कबोहाइडे्रट, प्रोटीन िथा विा, पोषण, अकाबातनक लवण 

 

Introduction (प्रस्तावना): 
 

आहार प्रत्येक जीव िथा वनस्पतियों हिेु अत्यंि आवश्यक स्रोि ह ैअन्यथा आहार के अभाव में जीव 

यिु इि ग्रह पर जीवन की पररकल्पना ही व्यथा ह।ै प्रत्येक िकू्ष्म जीवों पेड़ पौधों िथा वनस्पतियों िे 

लेकर तवशालकाय जीवों िथा होमोिेतपयंि की िभी प्रजातियों हिेु आहार बेहद जरूरी ह।ै पेड़ पौधे 

िथा वनस्पतियों द्वारा आहार को हमारे वािावरण में उपतस्थि काबान डाइऑक्िाइड िथा अकाबातनक 

लवण के रूप में ग्रहण तकया जािा ह ैिथा ियूा के प्रकाश िे प्रकाश िंशे्लषण की तिया द्वारा अपने 

भीिर कबोहाइडे्रट, प्रोटीन िथा विा जैिे अन्य पदाथो का उत्पादन करिे हैं।  पृ् वी पर आहार के 

इतिहाि िे िंबंतधि प्रमाण मानव जाति की उत्पति िे भी प्रािीन माने गए हैं। तजनके पयााप्त प्रमाण 

प्रािीन काल िे देखन े को तमलिे हैं। आहार मानव जीवन का आधार ह ै अि प्रािीन काल में 

आतदमानव वनों में तनवाि तकया करिे थे िथा आहार हिेु कंद मलू फ़लों िथा कच्िे भोज्य पदाथों 

का िेवन करिे थे। शनै शनै शिातब्दयों के बीि जाने पर कच्िे आहार का स्थान पके हुए भोजन ने 

ले तलया ित्पश्चाि इिमें और पररविान आिे रह ेमानवों द्वारा िंिुतलि, शदु्ध एवं पौतिक आहार की 

पररकल्पना ने जन्म तलया। आहार की यह ऐतिहातिक यात्रा कई महत्वपणूा पड़ावों िे गुजरिी हुई 

विामान में भी तवतभन्न शोधों िथा अनुिंधानों का तवषय बनी हुई ह।ै  
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आहार, अथा, पररभाषा 

 

आहार िे अतभप्राय भोज्य पदाथों की मात्रा िे ह।ै  मनषु्य द्वारा भखू िथा 

कमजोरी महििू तकय ेजान ेकी अवस्था में ग्रहण तकय ेजाने वाले भोज्य 

पदाथों की खरुाक को ही आहार कहा जािा ह।ै आहार की मात्रा व्यति की 

भखू पर तनभार करिी ह ै।  आहार प्रत्येक जीव हिेु अतनवाया ह।ै   वास्िव में 

आहार शरीर के ऊिकों के रखरखाव, पुनतनामााण एवं कोतशकाओ ंको ऊजाा 

प्रदान करन ेका प्रमखु स्रोि ह।ै  िूंतक मानव एक कायाशील प्राणी ह ैअि 

अपन ेजीवन यापन हिेु उि ेश्रम करना पड़िा ह।ै श्रम हिेु शारीररक िथा 

मानतिक शति का होना अति आवश्यक ह।ै इिी शति की आपूतिा हिेु मानव 

ऊजाा यिु भोज्य पदाथों का िेवन करिा ह।ै  आहार वह ठोि अथवा िरल 

पदाथा ह ै जो जीतवि रहने  ,स्वास््य को बनाये रखने ,िामातजक एवं 

पाररवाररक िम्बन्धों की एकिा हिेु िंवेगात्मक ितृप्त ,िरुक्षा , पे्रम आतद हिेु

आवश्यक होिा ह।ै व्यति की शारीररक  ,मानतिक ,िंवेगात्मक और 

िामातजक क्षमिा के िंिुलन के तलए आहार अत्यन्ि आवश्यक ह।ै 

 

हरैी बेंजातमन के शब्दों में - आहार उन उपादानों को पणूा करिा ह ैजो शारीररक 

वतृद्ध  ,तनमााण िथा शारीररक अवयवों के उपयिु िंिालन हिेु अत्यंि ही  

आवश्यक हैं। यह िम्पणूा मानव शरीर के कायों को िाम्यावस्था में रखिा ह ै

तजििे शरीर रूपी यंत्र अपनी शतिपयान्ि काया करिा ह।ै अंग्रेजी में इिे ‘फूड ’

कहिे हैं। 

 

आहार के काया 

आहार के प्रमखु रूप िे िीन काया बिाये गए हैं।  

I. शारीररक काया 

II. मनौवेज्ञातनक काया 

III. िामातजक काया 

 

शारीररक काया  

 

1. शारीररक अंगो को तियाशील बनाये रखन ेहिे ुऊजाा प्रदान करना 

शारीररक अंगों को तनरंिर तियाशील बनाये रखन ेहिेु आवश्यक ऊजाा का 

उत्पादन शरीर को तमलने वाले आहार की आपतूिा द्वारा होिा ह।ै काया करने 

के दौरान शारीररक कोतशकाओ ंकी ऊजाा मे कमी आन ेलगिी है और हमारा 

शरीर थकान का अनभुव करन ेलगिा ह ैतजिका प्रमखु कारण शारीररक ऊजाा 

का क्षय होने िे होिा है अि ise ऊजाा की आपतूिा आहार में उपतस्थि पोषक 

ित्वों द्वारा कर ली जािी ह।ै अि आहार शरीर में पनुः ऊजाा का िंिार करने 

में िक्षम होिा ह।ै  

 

2. दतैहक कोतशकाओ ंिथा ऊिकों के टूटने फूटने की अवस्था में मरम्मि एव ं

नवीन कोतशकाओ ंका तवकाि करना। 

शरीर की िकू्ष्मिम इकाई कोतशका को कहा गया ह ैजो कायाात्मक रूप िे 

शरीर का तनयंत्रण करन े हिेु उत्तरदायी होिी ह ै । एक कोतशका िे दिूरी 

कोतशका और तफर इनिे अिंख्य कोतशकाओ ंका जाल उिकों के रूप में 

शरीर में तनरंिर तवभाजन द्वारा तनतमाि होिा रहिा ह।ै कोतशकाओ ंके तवभाजन 

के दौरान ऊजाा का प्रमखु स्रोि ATP के रूप में िंरतक्षि ऊजाा ही होिी है 

तजिका प्रमखु आधार आहार ही होिा है। तकिी िोट या खरोि की तस्थति 

में िंबंतधि स्थान की कोतशकाओ ंअथवा उिकों की टूट फुट हो जाने की 

अवस्था के दौरान पवूा विी मिृ कोतशकाओ ंके स्थान पर नवीन कोतशकाएाँ 

आ जािी है इि प्रकार कोतशकाओ ंकी मरम्मि के दौरान भी आहारीय ऊजाा 

की महत्वपणूा भतूमका रहिी ह।ै  

 

3. व्यातध तनवारण हिे ुशति प्रदान करना।  

रोग प्रतिरोधकिा का अथा शरीर की  रोगों िे लड़ने की क्षमिा िे ह।ै आहारीय 

ऊजाा न केवल शारीररक अंगो को शति प्रदान करन ेका काम करिी ह ैबतल्क 

पािन, श्विन एवं रि पररवहन के िंपूणा अंगों को पोषक ित्वों द्वारा मजबूिी 

एवं ऊजाा देन ेका काम भी करिी ह।ै शरीर के भीिर रोगों िे लड़ने की स्थायी 

क्षमिा का तवकाि आहार में उपतस्थि ित्वों की मात्रा पर तनभार करिा ह।ै यह 

रोग प्रतिरोधकिा िंिमण कारी वाइरिों के प्रति एंटी वाइरिों का तनमााण 

करन ेएवं वाइरिों को खत्म कर शरीर को स्वस्थ रखने िे िंबतधि होिी ह।ै  

 

मनौवेज्ञातनक काया 

तवतभन्न शोध इि बाि की पतुि कर िकेु हैं तक पयााप्त आहारीय आवश्यकिा 

को प्राप्त करने वाल ेव्यतियों की िुलना में अपयााप्त रूप िे आहार लेने वाले 

व्यतियों का मानतिक स्िर अपेक्षाकृि मंद पाया जािा है इिके अलावा 

तवतभन्न तवपरीि पररतस्थतियों के दौरान भी पयााप्त मात्रा में आहार लेने वाले 

व्यतियों में मानतिक िंिुलन मजबूि पाया जािा ह।ै तवद्यालय स्िर पर भी 

बालको के शैक्षतणक प्रदशान में पररविान हिेु उत्तरदायी कारकों में आहारीय 

आवश्यकिा का प्रमखु स्थान पाया गया ह।ै भखू की तस्थति हमें दिूरों िे 

कमजोर एवं तिड़ तिड़ा बना देिी ह ै पररणामस्वरूप िोध, लडाई, झगडे़ 

आतद िमस्याएं उत्पन्न हो िकिी ह ैअि आहार का मानतिक तवकाि पर 

काफी गहरा प्रभाव पड़िा ह।ै  

 

िामातजक काया 

आहार का िभी काया िमों एवं खाि अविरों पर एक अलग ही स्थान तदया 

गया है । तकिी भी हषा उल्लाि एवं दुखद तस्थति में अपन े अनभुवो एवं 

अनभुतूियों को प्रदतशाि करने में  आहार ही माध्यम बनिा ह।ै तकिी तवशेष 

अनषु्ठान में गरीब, तनधानो एवं दीनो  को आहार उपलब्ध कराया जािा ह ैजो 

इिके िामातजक स्वरूप का द्योिक होिा ह।ै  

 

आहार का वगीकरण 

आहार को प्रमखु रूप िे दो आधारों पर बााँटा गया है जो तक तनम्न प्रकारेण 

हैं।  

 

I. पोषक ित्वो के आधार पर 

िभी आहार पोषक ित्वों िे भरपरू होिे हैं इनमे काबोहाइडे्रट, विा, प्रोटीन, 

तवटातमन, खतनज आतद पाए जािे हैं।। इन्ही ित्वों िे प्राप्त ऊजाा का िंगठन 

एवं काया तभन्न तभन्न होिे हैं।  काबोहाइडे्रट यिु आहारों में शका रा प्रिरु मात्रा 

में उपतस्थि रहिी होिी ह।ै ये शका रा के अण ुऊजाा के िबि ेवहृद स्रोि माने 

गए हैं। इिी प्रकार विीय आहारों द्वारा शरीर को आवश्यक मात्रा में केलोरीज् 

की आपतूिा की जािी ह ैएवं ऊजाा का िंरक्षण विीय अणओु के रूप में कर 

तलया जािा  ह।ै प्रोटीन िे भरपरू आहार शरीर के आंिररक अंगो एवं महत्व 

पणूा ग्रंतथयो के स्रावों को तनयंतत्रि करन ेमें िहायक तिद्ध होिे हैं।  इिी प्रकार 

खतनजों एवं तवटातमन यिु आहारों द्वारा शरीर को आवश्यक मात्रा में पोषण 

शति प्रदान की जािी ह।ै  

 

II.  

III.  
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काया के अनिुार  

आहार के प्रमखु कायों के आधार पर इिे िीन भागों में तवभि तकया जा 

िकिा ह।ै  

 

1. तनमााणकारी आहार 

ये ऐिे आहार होिे हैं जो शरीर तनमााण में अपना योगदान देिे हैं। इनका प्रमखु 

काया कोतशका तवभाजन द्वारा शरीररक अंगो की वतृद्ध एवं तवकाि को 

ितुनतश्चि करना होिा ह।ै इनके अंिगाि प्रोटीन प्रमखु रूप िे पाया जािा ह।ै 

इिके अतिररि पनीर, अंडा, हरी  ितब्जयों में पाया जाने वाला कैतल्शयम, 

मनुक्का, बाजरा आतद में तमलने वाला लौह ित्व शरीर के आवश्यक अंगों 

के तवकाि में िहायक होिे हैं 

 

2. ऊजाा प्रदान करने वाल ेआहार 

ये ऐिे आहार होिे हैं तजनका प्रमखु उद्देश्य केवल शरीर को ऊजाा देना ह ैएवं 

शरीर को िदैव स्फूतिावान बनाये रखने में अति महत्व पणूा होिे हैं। इनके 

अंिगाि काबोहाइडे्रट एवं प्रोटीन प्रमखु ित्व हैं जो तक िीनी, गुड, शहद, 

दालों, िोयाबीन, मछली, अंडो आतद में पाए जािे हैं।  

 

3. िरुक्षा दने ेवाल ेआहार 

ये ऐिे आहार हैं को शरीर को बाह्य एवं आंिररक रूप िे मजबूिी देन ेका 

काया करन ेके अलावा रोगों िे लड़ने की क्षमिा का भी तवकाि करिे हैं। 

इनके अंिगाि तवटातमन, खतनज लवण एवं प्रोटीन को काफी महत्व पणूा माना 

गया ह।ै ये आहारीय ित्व प्रमखु शारीररक अंगो की ििुारु एवं स्वस्थ तस्थति 

के पररिायक होिे हैं।  

 

आहार के लाभ एवं उद्दशे्य 

 

शारीररक वतृद्ध एवं तवकाि 

शारीररक वतृद्ध िे िात्पया शरीर की मजबूिी, शारीररक लंबाई, भार एव ंवजन 

उठाने की क्षमिा िे ह।ै गभावस्था के दौरान गभास्थ तशश ुमािा की प्लेिेंटा 

(गभा नाल) द्वारा अपनी आहारीय आवश्यकिाओ ंकी आपतूिा करिा रहिा 

ह ैिथा शाररररकीय तवकाि करने में िक्षम होिा ह।ै जन्म के उपरांि तशश ु

अवस्था में प्रारंतभक भोजन के रूप में माि ृदगु्ध ही तशशु को आहारीय शति 

प्रदान करिा ह।ै तजििे तशश ुका शारीररक तवकाि िीव्र गति िे होिा ह।ै 

बाल्यावस्था में खेल कूद के दौरान शरीर की ऊजाा का ह्वाि अत्यतधक होिा 

ह ैतजिकी आपूतिा बालक आहार के रूप में खाना खािे हैं अि इिी अवस्था 

के दौरान कोमल हड्तडयााँ मजबूि होन ेलगिी ह ैिथा उछल कूद वाले खेलों 

िे बालकों की लंबाई मे भी वतृद्ध होिी है।  

 

मानतिक वतृद्ध एव ंतवकाि  

1. मानतिक वतृद्ध एवं तवकाि िे िात्पया मन की शति या तवकतिि रूप 

िे मानतिक क्षमिा िे ह।ै तनयतमि रूप िे  शदु्ध िथा पौतिक आहार 

ग्रहण करन े िे मानतिक स्वास््य की तस्थति उत्तम बनिी ह।ै तदमाग 

कतठन िीजों को िमझने मे िक्षम हो पािा ह ैिथा जतटल गणनाओ ं

को िरलिापवूाक हल करन ेकी शति का तवकाि होिा ह।ै आहार मे 

उपतस्थि पौतिक ित्व तदमागी शति को िकरात्मक रूप िे प्रभातवि 

करिे हैं।  

2. स्थलू शरीर को शतिमान बनाये रखने हेिु।  

3. शरीर में बल की वतृद्ध करने हिेु।  

4. रोग प्रतिरोध क्षमिा को बढाने में।  

5. शरीर का पोतषि करने हिेु।  

6. मानतिक स्वास््य स्िर को बढाने हिेु।  

7. आध्यातत्मक स्वास््य का िंरक्षण करने में।  

8. शरीर  ,मन एवं आत्मा को स्वस्थ रखने में  

9. ित्त्व बुतद्ध का तवकाि करने में।  

10. आहार शुतद्ध िे ित्त्व शतुद्ध करने हिेु।  

11. शारीररक शति क्षय को रोकने हिेु।  

12. शरीर में उतिि िाप को प्रदान करने हिेु।  

13. िपुाच्य एवं बलकारक - पतुिकारक बनने हिेु।  

14. स्वास््य के तलये तहिकर एवं कल्याणकारी तिद्ध होने के तलए।  

 

पोषण की अवधारणा 

पोषण आहार िे तभन्न िंकल्पना ह ैयातन पोषण एवं आहार दोनों शब्दों में 

काफी तभन्निा ह।ै आहार भखू को तमटाने वाली एक खरुाक या भोजन की 

मात्रा होिी ह ैजबतक पोषण एक तवस्ििृ प्रतिया ह।ै पोषण के अंिगाि भोजन 

ग्रहण करन ेिे लेकर उिके पािन एवं अवशोषण िक िभी तियाएाँ शातमल 

होिी हैं। पोषण पोषक ित्वों िे भरपरू आहार होिे हैं। पोषक ित्व ही स्वस्थ 

जीवन एवं शारीररक मजबूिी के पररिायक मान े गए हैं।  तकिी भी 

तवकािशील राष्र की उन्नति एवं तवकाि  उि राष्र की िंपूणा आबादी के 

स्वास््य स्िर पर तनभार करिी ह।ै मानवीय स्वास््य का यह स्िर भोजन में 

उपतस्थि पौतिक गुणों की गुणवत्ता िथा मात्रा पर तनभार करिा ह।ै पोषण का 

इतिहाि अत्यंि ही प्रािीन माना गया ह।ै वास्िव में पोषण, तवज्ञान का वह 

अंग ह ैजो मनषु्य को यह बिािा ह ैतक भोजन में पौतिक ित्वों का उपयोग 

कैिे, तकिना, कब और क्यों करना ह।ै पोषण की उि प्रतिया कई िरणों िे 

होकर गुजरिी ह ै तजिके अंिगाि भोजन अंिग्राहण िे लेकर, पािन एवं 

ियापिय िक की अवस्थाएाँ आिी हैं।  

 

टनार के शब्दो में पोषण, शरीर में होन ेवाली तवतभन्न तियाओ ंका िंगठन ह,ै 

तजिके द्वारा जीतवि प्राणी ऐिे पदाथों को ग्रहण िथा उपयोग करिा ह ैजो शरीर 

के तवतभन्न कायों को तनयंतत्रि करिा ह,ै वतृद्ध करिा ह ैिथा शारीररक टूट फूट 

की मरम्मि करिा ह।ै  

 

कौंतिल ऑफ फूड्ि एंड न्यतूरशन ऑफ द अमेररकन मेतडकल एिोतिएशन 

द्वारा पोषण को तनम्न प्रकार पररभातषि तकया गया ह,ै पोषण भोजन, पोषक 

ित्वों िथा उिमें पाए जान ेवाल ेअन्य ित्वों के काया, उनके आपि में िंबंध 

िथा स्वास््य एवं बीमारी िे िंबंध, िंिलुन िथा वह िारी प्रतिया तजिके द्वारा 

जीव भोजन को लेिे हैं जिेै पिाना, अवशोतषि करना, पररवहन, प्रयोग िथा 

उत्िजान आतद का तवज्ञान ह।ै  

 

िैंबिा तडक्शनरी के अनिुार, Act of process of nourishing यातन भोजन 

िषूक काया । यहााँ िूषक शब्द िे िात्पया भोजन के प्रमखु ित्वों को खींिकर 

शरीर के अंगों का िंगठन बनाना ।  

 

पोषण के ित्व 

पोषण के ित्व ही पोषक ित्व कहलािे हैं। ये पोषक ित्व ही ऊजाा के प्रिरु 

स्रोि होिे हैं। प्रत्येक पोषक ित्व शरीर के तवतभन्न अंगों की आवश्यकिा के 

अनिुार ऊजाा प्रदान करने वाले प्रमखु ित्व हैं। पोषक ित्वों को उत्तम तस्थति 

उत्तम स्वास््य की द्योिक होिी ह।ै तकिी भी आहार में पोषकों की मात्रा िथा 
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उनकी गुणवत्ता एक महत्वपणूा कारक के रूप में हमारे स्वास््य को प्रभातवि 

करिी ह।ै इन िभी पोषक ित्वों के काया भी शरीर में तभन्न तभन्न होिे हैं 

तजिके आधार पर पोषक ित्वों को िीन वगों में तवभि तकया जा िकिा ह।ै  

 

A. वतृद्धकारी पोषक ित्व - ये पोषक ित्व शारीररक अंगों की वतृद्ध िथा तवकाि 

में िहायक होिे हैं।  

 

B. ऊजाा उत्पादक पोषक ित्व- ये पोषक ित्व ऊजाा के प्रिरु स्रोि होिे हैं िथा 

शारीररक को काया करिे रहन ेहिेु आवश्यक ऊजाा का उत्पादन करिे हैं।  

 

C. िंरक्षात्मक पोषक ित्व- ये पोषक ित्व शरीर को स्वस्थ बनाने में एवं रोग 

प्रतिरोधकिा के तवकाि में काफी कारगर तिद्ध होिे हैं।  

 

इन्ही िीनों वगों के अंिगाि हम 6 प्रकार के पोषक ित्वों का अध्ययन करिे 

हैं तजन्ह ेतनम्न प्रकार िमझा जा िकिा है।  

 

काबोहाइडे्रट  

शरीर को िवाातधक मात्रा में ऊजाा प्रदान करन ेवाला प्रमखु ित्व काबोहाइडे्रट 

होिा ह।ै काबोहाइडे्रट का 1 ग्राम अण ु4 तकलो कैलोरी ऊजाा प्रदान करिा 

ह।ै यह भोज्य पदाथों में शका रा के रूप में पाया जािा ह।ै  

 

विा 

काबोहाइडे्रट के पश्चाि विा ऊजाा का दिूरा िबि ेबड़ा स्रोि होिा ह।ै कतठन 

पररश्रम करन ेवाले लोगों को अतधक ऊजाा की आवश्यकिा होिी ह ैअि 

विीय अम्लो यिु खाद्य पदाथो का िेवन इनके द्वारा तकया जािा ह।ै विा 

की 1 ग्राम मात्रा 9 तकलो कैलोरी ऊजाा उत्पन्न करिी ह।ै 

 

प्रोटीन 

शरीर की लगभग िभी तियाओ ंमें प्रोटीन का महत्वपणूा स्थान ह।ै यह रि 

पररवहन, श्विन, पािन आतद के दौरान घतटि होन ेवाली रािायतनक तियाएाँ 

प्रोटीन की उपतस्थति में ही िंपन्न हो पािी हैं। गभाावस्था एवं बालक की 

शैशव अवस्था में प्रोटीन को प्रिरु मात्रा में तलए जाने िे ही दोनो का एक 

स्वस्थ शारीररक एवं मानतिक तवकाि िंपन्न हो िकिा ह।ै  

 

तवटातमन 

तवटातमन की अल्प मात्रा भी शरीर की आंिररक तियाओ ंएवं  पोषण में वतृद्ध 

की प्रतिया हिे ुअत्यंि महत्वपणूा होिी है। ये ित्व शरीर में पोषको की कमी 

िे होने वाले दषु्प्रभावों हिेु प्रतिरोधकिा का तनमााण करन ेमें िक्षम होिे हैं।  

 

खतनज लवण 

खतनज लवणों के अंिगाि कैतल्शयम, आयरन, फॉस्फोरि, आयोडीन आतद 

ित्व आिे हैं तजनका शरीर तनमााण में काफी योगदान होिा ह।ै  

 

जल 

जल मानव शरीर तनमााण का लगभग 75% भाग का तनधाारण करन ेवाला 

तवतशि ित्व ह।ै जल के अभाव में जीवन की कल्पना कर पाना अिंभव ह।ै  

 

 

 

पोषण के प्रकार 

उपरोि उल्लेतखि पोषक ित्वों की अतधकिा एवं कमी िंपणूा पोषण प्रतकया 

को प्रभातवि कर िकिी ह ैअि इनका मात्रात्मक एवं गुणात्मक वगी करण 

तकया जाना अति आवश्यक ह ैइितलए पोषण की तस्थतियों को यहााँ िमझना 

बेहद आवश्यक ह।ै पोषण को मखु्यि िीन भागों में बााँटा जा िकिा ह।ै  

 

1. िपुोषण 

िपुोषण उत्तम पोषण की वह तस्थति होिी ह ैतजिमे िभी पोषक ित्व िमान 

िंगठन एवं मात्रा में उपतस्थि रहिे हैं इनकी उपतस्थति का प्रमखु आधार 

आहार ग्रहण करन ेवाले प्राणी ( मानव) की उम्र एवं काया क्षमिा होिी ह।ै 

िपुोषण न केवल शारीररक तवकाि को ही प्रभातवि करिा है बतल्क यह 

मानतिक स्वास््य पर भी अपना प्रभाव डालिा ह।ै िपुोषण द्वारा पोतषि मानव 

शारीररक िथा मानतिक रूप िे अत्यंि ितिय तस्थति में रहिे है बजाय 

कुपोषण िे ग्रतिि मानवों के।  

 

2. कुपोषण 

कुपोषण पोषण की वह तस्थति होिी ह ै तजिके िंगठन में पोषण ित्वों का 

िवादा अभाव पाया जािा ह।ै कुपोषण एक गंभीर शारीररक एवं मानतिक 

अवरोधों की तस्थति होिी ह।ै कुपोषण िे पोतषि मानवों का शारीररक िथा 

मानतिक तवकाि अवरुद्ध हो जािा ह।ै कुपोषण की गंभीर तस्थति आज 

पीतढयों को िमाप्त कर रही ह ैअि ये अपन ेआप मे एक गंभीर िनुोिी ह ै।  

 

3. अपयााप्त पोषण 

यह पोषण की वह तस्थति ह ैतजिमें पोषक ित्वों का िंगठन शारीररक काया 

क्षमिा एवं आयु के मिुातबक िंिुतलि अवस्था में नही होिा ह।ै इि प्रकार के 

पोषण में एक या एक िे अतधक पोषक ित्वों का अभाव देखा जा िकिा ह।ै 

इिके कारण मानव का शारीररक तवकाि एवं वतृद्ध का स्िर काफी तगर जािा 

ह ैव्यति आलि एवं तनबालिा का अनभुव करिा ह।ै  

 

पोषण को प्रभातवि करने वाल ेकारक 

 

1. पररवशे, पररतस्थतियााँ और वशंानिुम 

वंशानिुम शारीररक तवकाि एवं शारीररक ढांिे को प्रभातवि करिा ह।ै  प्राय 

यह देखा गया है तक पाररवाररक पररतस्थतियााँ अथवा पररवेश पोषण की 

तस्थतियों को प्रभातवि करिा ह।ै हम अक्िर देखिे हैं तक मनषु्य तजि तकिी 

वािावरण में रहिा ह ै उिका िकरात्मक एवं नकारात्मक प्रभाव उिके 

तवकाि एवं वतृद्ध पर भी तदखाई देिा ह।ै ठीक इिी प्रकार पोषण को प्रभातवि 

करन ेमें भी पररवेश की महत्वपणूा भतूमका होिी ह।ै िूंतक स्वछंद वािावरण 

में ही स्वच्छ िथा िाजा आहार उपलब्ध हो िकिा ह ैअि पोषण हिेु एक 

आदशा तस्थति का तनमााण हो पािा ह।ै  

 

2. आतथाक तस्थति 

आतथाक तस्थति भी पोषण की प्रतिया को प्रभातवि करिी ह।ै आतथाक रूप 

िे तपछडे़ पररवारों को पोषण स्िर को देखन ेिे ज्ञाि हो पािा ह ैतक अपयााप्त 

पोषण तवतभन्न प्रकार के डेतफतिएंिी रोगों को आमंतत्रि करिा ह।ै अतधक 

पाररवाररक िदस्य एवं न्यनूिम आमदनी के फलस्वरूप िभी िदस्यों को 

पयााप्त पोषण नहीं तमल पािा है जो िीधे िौर पर हमारे स्वास््य को प्रभातवि 

करिा ह।ै  
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3. आराम िथा नींद 

आराम अथवा नींद को मानव शरीर हिेु अत्यंि ही आवश्यक माना गया है 

िातक मानव देह तनरंिर काया कर िकने में िमथा हो िथा तवतभन्न रोगों िे 

बिा जा िके। प्राय यह देखा जािा रहा ह ैतक पोषण की कम मात्रा एवं अतधक 

शारीररक श्रम अिामतयक नींद का कारण बनिा है जो काया की िफलिा में 

बाधा बनिा ह।ै अि पयााप्त पोषण एवं नींद भी एक कारक के रूप में पोषण 

को प्रभातवि करिा ह।ै  

 

4. पोषण के प्रति अनतभज्ञिा 

तशक्षा का अभाव या अनतभज्ञिा पोषण के िम्बन्ध में कम जानकारी या 

अपणूा ज्ञान भी पोषण को प्रभातवि करिा ह।ै क्या खाना ह?ै तकिना खाना ह?ै 

कब खाना है? इनके िंबंध में अनतभज्ञिा की तस्थति मानव पोषण को 

प्रभातवि करिी ह।ै बाल्यकाल में पोषण पणूा ना तमल पान े की तस्थति में 

शारीररक तवकाि अवरूद्ध हो िकिा है अि बालक की आवश्यकिा के 

अनिुार ही पोषण देना अति आवश्यक होिा ह ै िातक शरीर स्वस्थ एवं 

स्फुिुावान ्रह िके।  

 

5. पवूााग्रह, रूतदवातदिा 

िामातजक एवं धातमाक रीति ररवाज पवूाा ग्रह पोषण को प्रभातवि करिे है प्राय 

यह देखा जािा ह ैतक आस्था के फेर में लंबे िमय उपवाि रखने एवं तकिी 

खाि िरह की िब्जी या खाने के िेवन की मनाही िे शरीर को पोषण नही 

तमल पािा है फलस्वरूप शरीर रोगो का तशकार हो जािा ह।ै  

 

ननष्कर्ष 

भ्रणू िे तशशु , तशश ुिे बालक, तकशोर एवं पररपक्व मानव बनने िक के 

िंपणूा िरणों के दौरान पोषण अत्यन्ि महत्वपणूा भतूमका  तनभािा ह।ै पोषण 

में उपतस्थति पोषक ित्व पोषण की गुणवत्ता एवं महिा को प्रभातवि करने 

वाले प्रमखु कारक होिे हैं। एक स्वस्थ एव ंआदशा पोषण के स्थान पर 

खराब गुणवत्ता का पोषण या कुपोषण जैिी पोषण तस्थतियों के हातनकारक 

दषु्पररणाम देखन ेको तमलिे हैं। शारीररक क्षमिाओ ंमें तवतभन्निा हिेु पोषण 

आवश्यकिा एक गंभीर पहल ूह ैतजि तवषय में आधतुनक तवज्ञान एवं गहृ 

तवज्ञान के तवषय में तनरंिर होन ेवाली खोजों ने इि तवषय के्षत्र का दायरा 

बढाने में काफी प्रयाि तकय ेहैं। पोषण आवश्यकिा शरीर द्वारा ऊजाा प्रातप्त 

हिे ुपोषण की मांग को ितुनतश्चि करिा ह।ै अि इि अध्ययन के अंिगाि 

शारीररक स्िरों हिेु पोषण की आवश्यकिा को िमझने का प्रयाि तकया 

गया ह।ै 
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