
Unit I 

पोषण क्या है: What is nutrition  

सजीव  (मनुषय् समेत सभी जीव जंतु) के शर र म जै वक याओं (biological function) के संचालन के लए उजा क  

आव यकता होती है। यह ऊजा भोजन से ा त होती है। सजीव  वारा भोजन (पोषक पदाथ ) का अ त हण(भोजन को 
शर र म पहु ंचाने क  या), पाचन, अवशोषण और वांगीकरण करने एवं अपच पदाथ का प र याग करने क  स पूण 

या को पोषण कहते ह। ऊजा उ पादन, शार रक वृ  और टूट-फूट क  मर मत के लए आव यक पदाथ  को पोषक 

पदाथ कहते ह। 

पोषक ततव्  के कार: Types of nutrients 

हमारे आहार म ऐसे फूड शा मल होने चा हए जो सह  मा ा म पोषक त व  क  आपू त कर सके। इस तरह के आहार को 
संतु लत आहार कहा जाता है। ऊजा, ऊतक  के रखरखाव और शार रक याओं के लए हर यि त को 6 पोषक त व  

क  ज रत होती है। िजसम ोट न, वटा मन, काब हाइ ेट, वसा, पानी और ख नज शा मल है। आइए व तार से इनके 

बारे म जानते ह। 

 ोट न (Protein): 
शर र के पोषण लए ोट न एक बहु त ज र  यू एं स है िजसका सेवन हर कसी को करना चा हए। हमारे शर र क  अ छे 

तरह काम करने के लए, मांसपे शय  के नमाण तथा हमारे शर र क  को शकाओ ंको बनाने और सुधारने के लए ोट न 

अ यंत ज र  है। साथ म ोट न हमारे शर र क  ऊजा का ोत भी है। ोट न के समृ  ोत म अंडा, मछल , मीट और बी स 

शा मल है। ोट न शर र को अमीनो ए सड दान करता है। 
 वटा मन (Vitamin): 

हमारे शर र को वटा म स क  बहु त ह  ज रत है। य द कसी भी कारण कोई वटा मन हमारे शर र को न मल पाए तो 
हमारा शर र वटा मन ज नत रोग  से सत हो सकता है। वटा मन वह पदाथ होते ह, जो आपके शर र को ो करने म 

सहायता करत ेह। यह आपके इ यून स टम को मजबूत करत ेह तथा कई बीमा रय  से दूर रखत ेह। यादातर वटा मन 

हम फल और स जी से ा त होता है। 
 मनर स (Minerals): 

मनर स एक अ छा यू शन है। कुछ मह वपूण मनरल या ख नज हमारे शर र के ठ क ढंग से काम करने के लए ज र  

होत ेह। यह न केवल शर र के मेटाबॉि जम को सह  करता है बि क आपके वा य को भी अ छा रखता है। इसके ोत म 

फल, स जी, डेयर  उ पाद, मांस और मछल  शा मल है। 
 काब हाइ ेट (Carbohydrate): 

काब हाइ ेट के प म टाच या मंड मुख भो य पदाथ ह जो कई तरह के खा य पदाथ म पाया जाता है। आल,ू साबूदाना, 
चावल, साबूत आनाज, पा ता, रोट , म का आ द म पया त मा ा म काब हाइ ेट पाया जाता है। इसे खाने से शर र को उजा 
मलती है तथा यह पाचन म भी मह वपूण भू मका अदा करता है। 

 वसा (Fat): 
वसा या फैट हमारे आहार का मु य घटक है और शर र म कई काम करता है। इसके आव यक ोत म डेयर  ोड ट, मांस, 

बीज, और नट तथा वन प त तेल जैसे खा य पदाथ शा मल है। फैट, फैट  ए सड म पच जाता है, िजसका उपयोग ऊजा 
ोत के प म कया जाता है। 

 पानी (Water): 
पानी को भी हम यू शन म शा मल करत ेह। शर र का लगभग 60 तशत ह सा पानी से बना है। यह पया त एच2ओ 

पीने से शर र म तरल संतुलन को बनाए रखने म सहायता मलती है, जो शर र म पोषक त व  के प रवहन म मदद करता 
है, शर र के तापमान को नयं त करता है और भोजन को पचाने म सहायता करता है। इस लए कभी अपने शर र म पानी 
क  कमी न होने द। 

 
 



शर र के लए पोषण क  उपयो गता क्या है?: What is the usefulness of nutrition  

कसी भी सजीव के लए पोषण ज र  है, इसके लए शर र याएं संभव नह ं है। िजस कार से कसी वाहन के लए 

धन क  ज रत पड़ती है उसी कार हमारे शर र को पोषक ततव्  क  आवशय्कता होती है। आइए वसत्ार से पोषक 

ततव्  क  आवशय्कता के बारे म जानते ह। 

 ऊजा (Energy): 
शर र के व भ न काय  के संचालन हेत ुआव यक ऊजा के व भ न अवयव  मु यतः काब हाइ ेट एव ंवसा के ऑ सीकरण 

से ा त होती है। 
 शार रक मर मत: 

भोजन शर र क  वृ  एव ं त त अंग  एव ंऊतक  क  मर मत म योगदान करता है। इस काय को ोट न, ख नज, 

लवण, वटा म स आ द स प न करने म योगदन करत ेह। 
 उपापचयी नय ण: 

भोजन शर र के व भ न अंग  एव ंज तुओ ंको उ चत दशा म बनाए रखता है और उनका उ चत संचालन कर उपापचयी 
याओ ंपर नय ण रखने म योगदान करता है। इस काय म वटा म स, ख नज, लवण एव ंजल क  मह वपूण भू मका 

होती है। 
 इमय्ू नट : 

स तु लत भोजन शर र म रोग तरोधक शि त को बढ़ाता है। ोट न, ख नज लवण, वटा मन आ द इस काय के लए 

मह वपूण पदाथ ह। इस कार भोजन शर र क  रोग  से र ा करता है। 

 

पाचन वह या है िजसम भोजन को यां क य और रासाय नक प से छोटे छोटे घटक  म वभािजत कर दया 

जाता है ता क उ ह र तधारा म अवशो षत कया जा सके. पाचन एक कार क  अपचय या है: िजसम आहार के बड़े 
अणुओं को छोटे-छोटे अणुओं म बदल दया जाता है। 

तनपायी ा णय  वारा भोजन को मु ंह म लेकर उसे दांत  से चबाने के दौरान लार ं थय  से नकलने वाले लार म 
मौजूद रसायन  के साथ रासाय नक या होने लगती है। यह भोजन फर ासनल  से होता हुआ उदर म जाता है, जहां 
हाइ ो लो रक अ ल सवा धक दू षत करने वाले सू माणुओं को मारकर भोजन के कुछ ह से का यां क वभाजन 
(जैसे, ोट न का वकृ तकरण) और कुछ ह से का रासाय नक प रवतन आरंभ करता है। हाइ ो लो रक अ ल का 
पीएच (pH) मान कम होता है, जो क क वक  के लये उ तम होता है। कुछ समय (आम तौर पर मनु य  म एक या दो 
घंटे, कु त  म 5-6 घंटे और बि लय  म इससे कुछ कम अव ध) के बाद भोजन के अवशेष छोट  आंत और बड़ी आंत से 

गुज़रते ह और मल याग के दौरान बाहर नकाल दए जाते ह।[1] 

अ य जीव  म भोजन के पाचन क  अलग-अलग याएं होती ह। 

 
 
 
 
 
 



चयापचय 
 

 
कोए ज़ाइम एडीनोसाइन ायफ़ो फेट का संरचना, उजा मेटाबॉ ल म म एक क  म यवत  

उपापचय (metabolism) जीव  म जीवनयापन के लये होने वाल  रसाय नक त याओ ंको कहते ह। ये 

याएं जीव  को बढ़ने और जनन करने, अपनी रचना को बनाए रखने और उनके पयावरण के त 

सजग रहने म मदद करती ह। साधारणतः उपापचय को दो कार  म बांटा गया है। अपचय काब नक 

पदाथ  का वघटन करता है, उदा. को शक य वसन से ऊजा का उ पादन. उपचय ऊजा का योग करके 

ोट न  और ना भक य अ ल  जैसे को शकाओ ंके अंश  का नमाण करता है। 

उपापचय क  रसाय नक त याए ंउपापचयी माग  म संचा लत होती ह, िजनम एक रसायन को 
एंजाइम  क  ंखला वारा कुछ चरण  म दूसरे रसायन म बदला जाता है। एंजाइम उपापचय के लये 

मह वपूण होते ह, य क वे जीव  को ऐसी अपे त त याए,ं िजनम ऊजा क  आव यकता होती है 

और जो वतः नह  ंघट सकती ह, उ ह उन वतः होने वाल  त याओ ंके साथ युगल प म होने म 

मदद करते ह, िजनसे ऊजा उ प न होती है। चू ं क एंजाइम उ ेरक का काम करते ह, इस लये वे इन 

त याओ ंको तेजी से और य़थे ट प से होने देते ह। एंजाइम को शका के पयावरण म प रवतन  या 
अ य को शकाओ ंसे ा त संकेत  के अनुसार चयापचयी माग  के नयं ण म भी सहायता करते ह। 
 

 


