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पोषक त×व 

 Ĥोटȣन (Protien)  

 ͪवटाͧमन ( Vitamin)  

 ͧमनरल ( Mineral)  

 काबȾहाइĜेट ( Carbohydrates)  

 वसा ( Fat)  

 पानी ( Water)  

 Fiber 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
1) Ĥोटȣन Protein :- 

Ĥोटȣन जीवɉ ɮवारा सबसे Ïयादा वांǓछत पोषण होता है| Ĥोटȣन के अनेकɉ फायदे एवं नुकसान हɇ| Ĥोटȣन कȧ सहायता 
से शरȣर मɅ हु ई ¢Ǔत को पूरा ͩकया जा सकता है| इसका मुÉय काय[ हȣ रोगɉ से लड़ने का और मरàमत एवं Ǔनमा[ण 

का होता है| 

Ĥोटȣन के İोत को यǑद एक Ēाम ͧलया जाए तो यह कुल 1 Ēाम Ĥोटȣन मɅ 4 कैलोरȣ देता है| ĤǓतǑदन सामाÛय 

मनुçय को 600 Ĥोटȣन कैलोरȣ कȧ ज़Ǿरत होती है|  

 

 
Ĥोटȣन के फायदे Benefits Of Protein 

 Ĥोटȣन से भूख Ǔनयंǒğत रहती है| भूख का संतुलन Ǔनधा[ǐरत होता है|  

 Ĥोटȣन के सेवन से मांसपेͧशया ँमजबूत होती हɇ|  
 Ĥोटȣन वजन कम करने मɅ काफȧ Ïयादा सहायक है|  

 Ĥोटȣन कȧ रोग ĤǓतरोधक ¢मता लाजवाब होती है|  

 Ĥोटȣन बालɉ और ×वचा को खोई हु ई रंगत लौटा देता है|  

 Ĥोटȣन के सेवन से शरȣर मɅ रÈतकोͧशका, नाखून, ×वचा, बाल और अÛय अंगɉ का Ǔनमा[ण एवं मरàमत 

होती हɇ|  
 Ĥोटȣन के सेवन से तनाव को कम ͩकया जा सकता है|  

 Ĥोटȣन कȧ मदद से ऊतकɉ एवं कोͧशकाओं कȧ मरàमत होती है| 

 Ĥोटȣन शरȣर कȧ काय[Ĥणालȣ को काफȧ हद तक सुरͯ¢त रखता है|  
 



Ĥोटȣन के नुकसान Disadvantage Of Protein 

 Ĥोटȣन के अ×यͬधक सेवन से ͩकडनी संबंͬधत रोग हो जाते हɇ| 
 Ĥोटȣन से मूğ संबंधी रोग होते हɇ| 
 Ĥोटȣन का ĤǓतशत दैǓनक जीवन कȧ कैलोरȣ मɅ केवल 30% होना चाǑहए|  

 Ĥोटȣन के अ×यͬधक सेवन से शरȣर मɅ कोलेèĚोल का èतर बढ़ जाता है और यह ǿदय के ͧलए काफȧ 
Ïयादा नुकसान होता है|  

 
Ĥोटȣन के İोत Sources Of Protein 

 अंडा, मीट, मछलȣ, सोयाबीन, राजमा, मू ंग, अरहर, कƧू के दाने इ×याǑद|  
 
2) ͪवटाͧमन और ͧमनरल Vitamin And Minerals 

जहा ंĤोटȣन शरȣर मɅ मरàमत का काय[ करते हɇ वहȣ ंͪवटाͧमन और ͧमनरल शरȣर मɅ काय[Ĥणालȣ को देखते हɇ, और 
शरȣर को सुचाǾ ढंग से चलाने मɅ मदद करते हɇ| यǑद भोजन मɅ ͪवटाͧमन और ͧमनरल को न रखा जाए तब वह 

संतुͧलत भोजन नहȣ ंकहलाता है| 

 ͪवटाͧमन कई Ĥकार के होते हɇ :- जैसे ͪवटाͧमन ए, बी, सी, डी, इ इ×याǑद| हर Ĥकार के ͪवटाͧमन का एक अलग 

काय[ होता है, जैसे ͪवटाͧमन ए का Ĥयोग आँखɉ के ͧलए ͩकया जाता है और यह रतɋधी नामक बीमारȣ को ठȤक करने 

मɅ सहायता करता है| 

ͪवटाͧमन ए, ͪवटाͧमन डी, ͪवटाͧमन ई एवं ͪवटाͧमन के, वसा का Ǔनमा[ण करते हɇ| यानी ͩक ये मांसपेͧशयɉ के 

Ǔनमा[ण एवं वृ ͪƨ मɅ काफȧ सहायक होते हɇ|  

 
ͪवटाͧमन और ͧमनरल के फायदे Benifits Of Vitamins And Minerals  

 ǿदय :- ͪवटाͧमन और ͧमनरल का सबसे Ïयादा फायदा हमारे ǿदय को होता है| दरअसल ͪवटाͧमन के 

कुछ Ĥकार :- ए, सी और ई के साथ बीटा केरोटȣन मɅ एंटȣ ऑÈसीडɅट गुण होते हɇ| ये ǿदय को शुƨ रखते हɇ 
और रÈत कȧ शुÚदता बनाए रखते हɇ| ͪवटाͧमन बी 3 और Ǔनयासीन कȧ मौजूदगी के कारण कोलेèĚोल 

लेवल भी काफȧ Ïयादा कम हो जाता है|  

 मेटाबोͧलÏम :– मेटाबॉͧलÏम एक Ĥकार कȧ ĤͩĐया है िजसके अंतग[त, पोषक त×वɉ को संĒǑहत ͩकया 
जाता है और उÛहे समय समय पर जलाया जाता है| ऐसे पोषक त×वɉ मɅ संĒǑहत होने वाले त×व केवल 

ͧमनरल और ͪवटाͧमन हȣ होते हɇ Èयू ंͩक इÛहȣ के अंदर संĒǑहत होने कȧ ͪवशेषता होती है|  

 ͪवटाͧमन एवं ͧमनरल हɬͫडयɉ कȧ èवèथता के ͧलए काफȧ Ïयादा आवæयक त×व हɇ| यǑद ͪवटाͧमन और 
ͧमनरल का शरȣर मɅ संतुलन न बना रहे तो हɬͫडया ं टूटने का खतरा काफȧ Ïयादा बढ़ जाता है Èयू ंͩक 

हɬͫडयɉ के जोड़ कȧ ĤǓतरोधी ¢मता खो जाती है| हɬͫडयɉ के ͧलए ͪवशेष Ǿप से आवæयक त×व ͪवटाͧमन 

डी और ͪवटाͧमन के हɇ| इन दोनɉ कȧ मौजूदगी के ǒबना हɬͫडया ंकैिãशयम Ēहण नहȣ ंकर सकती हɇ|  
 
ͪवटाͧमन और ͧमनरल के नुकसान Disadvantage of Vitamin and minerals  

 यǑद इÛहे ͬचͩक×सक के परामश[ के ǒबना नहȣ ंͧलया गया तो ये नकारा×मक काय[ करते हɇ|  
 ये फाèफोरस का Ǔनमा[ण करते हɇ िजससे कई सारे ऊतकɉ को नुकसान पहु ंचता है|  

 ͪवटाͧमन का यǑद Ïयादा सेवन ͩकया जाए तो पेट दद[, डायǐरया जैसी बीमाǐरया ंहो सकती है|  

 यǑद ĤǓतǑदन आप 10 ͧमलȣĒाम से Ïयादा ͪवटाͧमन बी का सेवन करते हɇ तो आपको लकवा मारने कȧ 
संभावनाएं कई गुणा बढ़ जाती हɇ|  

 ये िज़ंक का भी Ǔनमा[ण करते हɇ जो शरȣर कȧ ĤǓतरोधक ¢मता को ¢Ǔत पहु ंचाता है|  



 
ͪवटाͧमन और ͧमनरल के İोत Sources of vitamins and minerals  

 ͪवटाͧमन और ͧमनरल यू ंतो लगभग हर खाɮय पदाथ[ मɅ मौजूद होते हɇ लेͩकन मीट, सूखे मेवे और दालɅ 
इनकȧ मुÉय İोत हɇ|  

 
 
3) काबȾहाइĜेट Carbohydrate 

काबȾहाइĜेट सभी पोषकɉ मे सबसे ͪवशेष पोषक है Èयू ंͩक यह शरȣर को तुरÛत ऊजा[ Ĥदान करता है| काबȾहाइĜेट 

शरȣर मɅ पानी कȧ कमी को भी पूण[ करता है Èयू ंͩक इनमɅ पानी िजतना हȣ ऑिÈसजन और हाइĜोजन मौजूद होता 
है और आæचय[जनक कारक यह है ͩक मौजूद ऑिÈसजन और हाइĜोजन का अनुपात भी जल िजतना हȣ होता है|  

काबȾहाइĜेट ऊजा[ के मुÉय İोतɉ मɅ से एक है और यǑद भोजन मɅ इसका सेवन न ͩकया जाए तो शरȣर काय[ करना 
लगभग बंद कर सकता है|  

 

एक सामाÛय मनुçय को 225 से 335 Ēाम काबȾहाइĜेट कȧ आवæयकता हर Ǒदन होती है और यह कैलोरȣ मɅ ͬगना 
जाए तो यह लगभग नौ सौ से तेरह सौ कैलोरȣ Ĥदान करता है|  

काबȾहाइĜेट के Ĥकार Types of Carbohydrates  

काबȾहाइĜेट एक बेहद ͪवèतृत पोषक है और यह लगभग हर खाɮय पदाथ[ मɅ मौजूद होता है| काबȾहाइĜेट के 

ͪवèतार के कारण, काबȾहाइĜेट के कई Ĥकार भी खोजे गए हɇ| वे Ĥकार Ǔनàन हɇ :-  

 èटाच[ :- यह काबȾहाइĜेट का मुÉय Ĥकार होता है और यह काबȾहाइĜेट के अÛय Ĥकार शुगर के कारण 

होता है|  

 फाइबर :- फाइबर का Ǔनमा[ण भी शुगर के कारण हȣ होता है| यह मुÉय तौर पर पाचन तंğ मɅ सहायता 
करता है|  

 चीनी :- वे सभी खाɮय पदाथ[ जो मीठे होते हɇ उनमɅ काबȾहाइĜेट मौजूद होता है| इस Ĥकार के काबȾहाइĜेट 

से दैǓनक जीवन के कायɟ के ͧलए काफȧ Ïयादा ऊजा[ ͧमलती है|  

 
काबȾहाइĜेट के लाभ Benifits Of Carbohydrate  

 काबȾहाइĜेट शरȣर को तुरÛत ऊजा[ Ĥदान करते हɇ, एवं चुèत दुǽèत करने मɅ सहायक होते हɇ|  
 काबȾहाइĜेट शरȣर को ͪवͧभÛन तरह के रोगɉ से बचाता है|  

 यह पाचन तंğ को èवèथ रखता है|  

 काबȾहाइĜेट कȧ मदद से मोटापे को भी कम ͩकया जा सकता है|  



 
काबȾहाइĜेट के नुकसान Disadvantage of Carbohydrates  

 काबȾहाइĜेट यǑद अͬधकता से ͧलया जाए तो यह मोटापे को काफȧ तेजी से बढ़ाता है|  

 यǑद काबȾहाइĜेट का सेवन Ïयादा ͩकया जाए तब यह सीधा घात ǿदय पर करता है और इसका Ĥभाव 

हमारे Ǒदमाग पर भी पड़ता है|  

 यह Êलूकोज मɅ रÈत कȧ माğा बढ़ा देता है|  

 इसके कारण याददाæत पर नकारा×मक Ĥभाव पड़ता है|  

 काबȾहाइĜेट कȧ अͬधकता से बीमाǐरया ंजैसे :- डीमɅͧशया, एãजाइमर इ×याǑद होती हɇ|  
 
काबȾहाइĜेट के İोत Sources of Carbohydrates  

 काबȾहाइĜेट काफȧ Ïयादा ͪवèतृत पोषण है इस कारण यह काफȧ सारे खाɮय पदाथɟ मɅ पाया जाता है| 

इसके Ĥकार भी अलग अलग पदाथɟ मɅ पाया जाता है|  

 चीनी :- यह दूध और दूध से बने अÛय त×वɉ मɅ पाई जाती है| इसके अÛय İोत फल और सिÞजया ंहɇ|  
 èटाच[ :- èटाच[, बीÛस मटर और अÛय अनाजɉ मɅ पाई जाती हɇ|  
 फाइबर :- फाइबर, सिÞजयɉ साबुत अनाजɉ और अÛय Ĥकार के सूखे अनाजɉ एवं मेवɉ मɅ पाए जाते हɇ|  
 गौरतलब है ͩक काबȾहाइĜेट अलग अलग Ĥकार कȧ हर वह खाɮय वèतु िजसमɅ शक[ रा होती है, उसमɅ पाया 

जाता है|  
 
 
4) वसा Fat 

वसा हमारे शरȣर मɅ कई सारे मुÉय कायɟ के ͧलए जǾरȣ होता है| यह तुरÛत ऊजा[ Ĥदान करने से लेकर, ऊजा[ के 

संĒहण तक काय[ करता है|  

वसा के İोत Sources of Fat  

 वसा लगभग उन सभी खाɮय पदाथɟ मे मौजूद होती है, िजनमɅ काबȾहाइĜेट होते हɇ और इसके काय[ भी 
लगभग काबȾहाइĜेट जैसे हȣ होते हɇ|  

 वसा के मुÉय İोत हɇ :- दूध से बने पदाथ[, मांस, सूखे मेवे और हरȣ सिÞजया|ं  
 
शरȣर के ͧलए पोषण कȧ आवæयकता Èया है? What’s the need of Nutrition 

ͩकसी भी सजीव को जीͪवत रहने के ͧलए िजन ͩĐयाओं को करना होता और उन ͩĐयाओं को करने के ͧलए पोषण 

कȧ आवæयकता होती है| पोषण के Ǔनàन काय[ हɇ :-  

 ऊजा[ :- पोषण का काय[ ऊजा[ देने का सबसे अͬधक. है| ǒबना पोषण के ऊजा[ Ǒदए कोई भी सजीव जीͪवत 

नहȣ ंरह सकता है|  

 शारȣǐरक मरàमत :- पोषण का दूसरा काय[ शरȣर कȧ मरàमत करना भी होता है| िजस तरह आप देखते हɇ 
मशीन मɅ डाला गया Ƀधन केवल उसे चलाता है, वहȣ ंशरȣर मɅ ऊजा[ के ͧलए अवशोͪषत ͩकया गया Ƀधन न 

केवल ऊजा[ देता है बिãक शरȣर कȧ ¢ǓतपूǓत[ भी करता है|  

 पाचन Ǔनयंğण :- पोषण त×व शरȣर कȧ काय[Ĥणालȣ को सुचाǾ ढंग से चलाने मɅ काफȧ Ïयादा सहायक 

होते हɇ| ये पाचन तंğ से लेकर ǿदय Ĥणालȣ तक को èवèथ रखते हɇ|  
 
 
 



 
ĤǓतǑदन ͩकतने पोषण कȧ आवæयकता होती है? How many Nutritions I need per day 

पोषण कȧ जǾरत अलग अलग åयिÈत पर Ǔनभ[र करती है| यǑद ͩकसी åयिÈत का शरȣर èवèथ है तो उसे 

अपे¢ाकृत कम पोषण कȧ आवæयकता होगी वहȣं यǑद कोई åयिÈत बीमार है तो वह Ïयादा पोषण त×व कȧ मांग 

करेगा|  

वहȣं यǑद ͩकसी कȧ उĨ युवा है तो वह åयिÈत संतुͧलत आहार लेगा, वहȣ ंबचपन मɅ Ïयादा और बुढ़ापे मɅ कम 

पोषण कȧ आवæयकता होती है|  

सामाÛय तौर पर आपको Ǔनàन मानकɉ पर अलग अलग पोषण कȧ आवæयकता होती है|  

 Ĥोटȣन :- Ĥोटȣन कȧ आवæयकता कुल 64 Ēाम तरल पदाथȾ मɅ होती है और इतना हȣ लगभग ठोस पदाथɟ 
मɅ भी| गौरतलब है ͩक इतने Ĥोटȣन से आप कुल 256 कैलोरȣ ĤाÜत करते है और Ǒदन भर मɅ कुल 600 

कैलोरȣ Ĥोटȣन आवæयक होता है|  

 काबȾहाइĜेट :– काबȾहाइĜेट कȧ आवæयकता लगभग 900 से लेकर 1300 कैलोरȣ होती है, यǑद आप 

Ïयादा खाते हɇ तो यह आपके कुल भोजन का 45% से लेकर 65% तक होना चाǑहए|  

 ͧमनरल :- यह भोजन का कुल 50% होना चाǑहए|  

 ͪवटाͧमन :– ͪवटाͧमन कȧ आवæयकता आपकȧ संरचना पर Ǔनभ[र करती है| संपूण[ खाने का 55% 

ͪवटाͧमन होना आवæयक है| ͪवटाͧमन बी का सेवन 10 Ēाम से Ïयादा न करɅ|  
 वसा :- वसा का Ǔनधा[रण काबȾहाइĜेट पर Ǔनभ[र करता है| यǑद काबȾहाइĜेट कम हो तो वसा Ïयादा रखɅ|  
 िज़ंक :- 10-20 ĤǓतशत िज़ंक सेहत के ͧलए फायदेमंद होता है| यǑद इससे Ïयादा िज़ंक का सेवन ͩकया 

जाए तो वह हाǓनकारक Ǒदशा मɅ काय[ कर सकता है|  

 

 


