
Unit I 

पोषण क्या है: What is nutrition  

सजीवɉ (मनुषय् समेत सभी जीव जंतु) के शरȣर मɅ जैͪवक ͩĐयाओं (biological function) के संचालन के ͧलए उजा[ कȧ 
आवæयकता होती है। यह ऊजा[ भोजन से ĤाÜत होती है। सजीवɉ ɮवारा भोजन (पोषक पदाथɟ) का अÛतĒ[हण(भोजन को 
शरȣर मɅ पहु ंचाने कȧ ͩĐया), पाचन, अवशोषण और èवांगीकरण करने एवं अपच पदाथ[ का पǐर×याग करने कȧ सàपूण[ 
ĤͩĐया को पोषण कहते हɇ। ऊजा[ उ×पादन, शारȣǐरक वृ ͪƨ और टूट-फूट कȧ मरàमत के ͧलए आवæयक पदाथɟ को पोषक 

पदाथ[ कहते हɇ। 

पोषक ततव्ɉ के Ĥकार: Types of nutrients 

हमारे आहार मɅ ऐसे फूड शाͧमल होने चाǑहए जो सहȣ माğा मɅ पोषक त×वɉ कȧ आपूǓत[ कर सके। इस तरह के आहार को 
संतु ͧलत आहार कहा जाता है। ऊजा[, ऊतकɉ के रखरखाव और शारȣǐरक ͩĐयाओं के ͧलए हर åयिÈत को 6 पोषक त×वɉ 
कȧ जǾरत होती है। िजसमɅ Ĥोटȣन, ͪवटाͧमन, काबȾहाइĜेट, वसा, पानी और खǓनज शाͧमल है। आइए ͪवèतार से इनके 

बारे मɅ जानते हɇ। 

 Ĥोटȣन (Protein): 
शरȣर के पोषण ͧलए Ĥोटȣन एक बहु त जǾरȣ ÛयूǑĚएंɪस है िजसका सेवन हर ͩकसी को करना चाǑहए। हमारे शरȣर कȧ अÍछे 

तरह काम करने के ͧलए, मांसपेͧशयɉ के Ǔनमा[ण तथा हमारे शरȣर कȧ कोͧशकाओ ंको बनाने और सुधारने के ͧलए Ĥोटȣन 

अ×यंत जǾरȣ है। साथ मɅ Ĥोटȣन हमारे शरȣर कȧ ऊजा[ का İोत भी है। Ĥोटȣन के समृƨ İोत मɅ अंडा, मछलȣ, मीट और बीÛस 

शाͧमल है। Ĥोटȣन शरȣर को अमीनो एͧसड Ĥदान करता है। 
 ͪवटाͧमन (Vitamin): 

हमारे शरȣर को ͪवटाͧमÛस कȧ बहु त हȣ जǾरत है। यǑद ͩकसी भी कारण कोई ͪवटाͧमन हमारे शरȣर को न ͧमल पाए तो 
हमारा शरȣर ͪवटाͧमन जǓनत रोगɉ से Ēͧसत हो सकता है। ͪवटाͧमन वह पदाथ[ होते हɇ, जो आपके शरȣर को Ēो करने मɅ 
सहायता करत ेहɇ। यह आपके इàयून ͧसèटम को मजबूत करत ेहɇ तथा कई बीमाǐरयɉ से दूर रखत ेहɇ। Ïयादातर ͪवटाͧमन 

हमɅ फल और सÞजी से ĤाÜत होता है। 
 ͧमनरãस (Minerals): 

ͧमनरãस एक अÍछा ÛयूǑĚशन है। कुछ मह×वपूण[ ͧमनरल या खǓनज हमारे शरȣर के ठȤक ढंग से काम करने के ͧलए जǾरȣ 
होत ेहɇ। यह न केवल शरȣर के मेटाबॉिãजम को सहȣ करता है बिãक आपके èवाèØय को भी अÍछा रखता है। इसके İोत मɅ 
फल, सÞजी, डेयरȣ उ×पाद, मांस और मछलȣ शाͧमल है। 

 काबȾहाइĜेट (Carbohydrate): 
काबȾहाइĜेट के Ǿप मɅ èटाच[ या मंड Ĥमुख भोÏय पदाथ[ हɇ जो कई तरह के खाɮय पदाथ[ मɅ पाया जाता है। आल,ू साबूदाना, 
चावल, साबूत आनाज, पाèता, रोटȣ, मÈका आǑद मɅ पया[Üत माğा मɅ काबȾहाइĜेट पाया जाता है। इसे खाने से शरȣर को उजा[ 
ͧमलती है तथा यह पाचन मɅ भी मह×वपूण[ भूͧमका अदा करता है। 

 वसा (Fat): 
वसा या फैट हमारे आहार का मुÉय घटक है और शरȣर मɅ कई काम करता है। इसके आवæयक İोत मɅ डेयरȣ ĤोडÈट, मांस, 

बीज, और नट तथा वनèपǓत तेल जैसे खाɮय पदाथ[ शाͧमल है। फैट, फैटȣ एͧसड मɅ पच जाता है, िजसका उपयोग ऊजा[ 
İोत के Ǿप मɅ ͩकया जाता है। 

 पानी (Water): 
पानी को भी हम ÛयूǑĚशन मɅ शाͧमल करत ेहɇ। शरȣर का लगभग 60 ĤǓतशत Ǒहèसा पानी से बना है। यह पया[Üत एच2ओ 

पीने से शरȣर मɅ तरल संतुलन को बनाए रखने मɅ सहायता ͧमलती है, जो शरȣर मɅ पोषक त×वɉ के पǐरवहन मɅ मदद करता 
है, शरȣर के तापमान को Ǔनयंǒğत करता है और भोजन को पचाने मɅ सहायता करता है। इसͧलए कभी अपने शरȣर मɅ पानी 
कȧ कमी न होने दɅ। 

 
 



शरȣर के ͧलए पोषण कȧ उपयोͬगता क्या है?: What is the usefulness of nutrition  

ͩकसी भी सजीव के ͧलए पोषण जǾरȣ है, इसके ͧलए शरȣर ͩĐयाएं संभव नहȣं है। िजस Ĥकार से ͩकसी वाहन के ͧलए 

Ƀधन कȧ जǾरत पड़ती है उसी Ĥकार हमारे शरȣर को पोषक ततव्ɉ कȧ आवशय्कता होती है। आइए ͪवसत्ार से पोषक 

ततव्ɉ कȧ आवशय्कता के बारे मɅ जानते हɇ। 

 ऊजा[ (Energy): 
शरȣर के ͪवͧभÛन कायɟ के संचालन हेत ुआवæयक ऊजा[ के ͪवͧभÛन अवयवɉ मुÉयतः काबȾहाइĜेट एव ंवसा के ऑÈसीकरण 

से ĤाÜत होती है। 
 शारȣǐरक मरàमत: 

भोजन शरȣर कȧ वृ ͪƨ एव ं¢ǓतĒèत अंगɉ एव ंऊतकɉ कȧ मरàमत मɅ योगदान करता है। इस काय[ को Ĥोटȣन, खǓनज, 

लवण, ͪवटाͧमÛस आǑद सàपÛन करने मɅ योगदन करत ेहɇ। 
 उपापचयी ǓनयÛğण: 

भोजन शरȣर के ͪवͧभÛन अंगɉ एव ंजÛतुओ ंको उͬचत दशा मɅ बनाए रखता है और उनका उͬचत संचालन कर उपापचयी 
ͩĐयाओ ंपर ǓनयÛğण रखने मɅ योगदान करता है। इस काय[ मɅ ͪवटाͧमÛस, खǓनज, लवण एव ंजल कȧ मह××वपूण[ भूͧमका 
होती है। 

 इमय्ूǓनटȣ: 
सÛतुͧलत भोजन शरȣर मɅ रोग ĤǓतरोधक शिÈत को बढ़ाता है। Ĥोटȣन, खǓनज लवण, ͪवटाͧमन आǑद इस काय[ के ͧलए 

मह××वपूण[ पदाथ[ हɇ। इस Ĥकार भोजन शरȣर कȧ रोगɉ से र¢ा करता है। 

 

पाचन वह ͩĐया है िजसमɅ भोजन को यांǒğकȧय और रासायǓनक Ǿप से छोटे छोटे घटकɉ मɅ ͪवभािजत कर Ǒदया 

जाता है ताͩक उÛहɅ रÈतधारा मɅ अवशोͪषत ͩकया जा सके. पाचन एक Ĥकार कȧ अपचय ͩĐया है: िजसमɅ आहार के बड़े 
अणुओं को छोटे-छोटे अणुओं मɅ बदल Ǒदया जाता है। 

èतनपायी Ĥाͨणयɉ ɮवारा भोजन को मु ंह मɅ लेकर उसे दांतɉ से चबाने के दौरान लार Ēंͬथयɉ से Ǔनकलने वाले लार मɅ 
मौजूद रसायनɉ के साथ रासायǓनक ĤͩĐया होने लगती है। यह भोजन ͩफर Ēासनलȣ से होता हुआ उदर मɅ जाता है, जहां 
हाइĜोÈलोǐरक अàल सवा[ͬधक दू ͪषत करने वाले सूêमाणुओं को मारकर भोजन के कुछ Ǒहèसे का यांǒğक ͪवभाजन 
(जैसे, Ĥोटȣन का ͪवकृǓतकरण) और कुछ Ǒहèसे का रासायǓनक पǐरवत[न आरंभ करता है। हाइĜोÈलोǐरक अàल का 
पीएच (pH) मान कम होता है, जो ͩक ͩकÖवकɉ के ͧलये उ×तम होता है। कुछ समय (आम तौर पर मनुçयɉ मɅ एक या दो 
घंटे, कु×तɉ मɅ 5-6 घंटे और ǒबिãलयɉ मɅ इससे कुछ कम अवͬध) के बाद भोजन के अवशेष छोटȣ आंत और बड़ी आंत से 

गुज़रते हɇ और मल×याग के दौरान बाहर Ǔनकाल Ǒदए जाते हɇ।[1] 

अÛय जीवɉ मɅ भोजन के पाचन कȧ अलग-अलग ĤͩĐयाएं होती हɇ। 

 
 
 
 
 
 



चयापचय 
 

 
कोएÛज़ाइम एडीनोसाइन Ěायफ़ोèफेट का संरचना, उजा[ मेटाबॉͧलóम मɅ एक कɅ ġ मÚयवतȸ 

उपापचय (metabolism) जीवɉ मɅ जीवनयापन के ͧलये होने वालȣ रसायǓनक ĤǓतͩĐयाओ ंको कहते हɇ। ये 

ĤͩĐयाएं जीवɉ को बढ़ने और Ĥजनन करने, अपनी रचना को बनाए रखने और उनके पया[वरण के ĤǓत 

सजग रहने मɅ मदद करती हɇ। साधारणतः उपापचय को दो Ĥकारɉ मɅ बांटा गया है। अपचय काब[Ǔनक 

पदाथɟ का ͪवघटन करता है, उदा. कोͧशकȧय æवसन से ऊजा[ का उ×पादन. उपचय ऊजा[ का Ĥयोग करके 

Ĥोटȣनɉ और नाͧभकȧय अàलɉ जैसे कोͧशकाओ ंके अंशɉ का Ǔनमा[ण करता है। 

उपापचय कȧ रसायǓनक ĤǓतͩĐयाए ंउपापचयी मागɟ मɅ संचाͧलत होती हɇ, िजनमɅ एक रसायन को 
एंजाइमɉ कȧ Įंखला ɮवारा कुछ चरणɉ मɅ दूसरे रसायन मɅ बदला जाता है। एंजाइम उपापचय के ͧलये 

मह×वपूण[ होते हɇ, Èयɋͩक वे जीवɉ को ऐसी अपेͯ¢त ĤǓतͩĐयाए,ं िजनमɅ ऊजा[ कȧ आवæयकता होती है 

और जो èवतः नहȣ ंघट सकती हɇ, उÛहɅ उन èवतः होने वालȣ ĤǓतͩĐयाओ ंके साथ युगल Ǿप मɅ होने मɅ 
मदद करते हɇ, िजनसे ऊजा[ उ×पÛन होती है। चू ंͩक एंजाइम उ×Ĥेरक का काम करते हɇ, इसͧलये वे इन 

ĤǓतͩĐयाओ ंको तेजी से और य़थेçट Ǿप से होने देते हɇ। एंजाइम कोͧशका के पया[वरण मɅ पǐरवत[नɉ या 
अÛय कोͧशकाओ ंसे ĤाÜत संकेतɉ के अनुसार चयापचयी मागɟ के Ǔनयंğण मɅ भी सहायता करते हɇ। 
 

 


