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पोषक त व 

 ोट न (Protien)  

 वटा मन ( Vitamin)  

 मनरल ( Mineral)  

 काब हाइ ेट ( Carbohydrates)  

 वसा ( Fat)  

 पानी ( Water)  

 Fiber 
 

 
 
 
 
 
 
 
 



 
1) ोट न Protein :- 

ोट न जीव  वारा सबसे यादा वां छत पोषण होता है| ोट न के अनेक  फायदे एवं नुकसान ह| ोट न क  सहायता 
से शर र म हु ई त को पूरा कया जा सकता है| इसका मु य काय ह  रोग  से लड़ने का और मर मत एवं नमाण 

का होता है| 

ोट न के ोत को य द एक ाम लया जाए तो यह कुल 1 ाम ोट न म 4 कैलोर  देता है| त दन सामा य 

मनु य को 600 ोट न कैलोर  क  ज़ रत होती है|  

 

 
ोट न के फायदे Benefits Of Protein 

 ोट न से भूख नयं त रहती है| भूख का संतुलन नधा रत होता है|  

 ोट न के सेवन से मांसपे शया ँमजबूत होती ह|  

 ोट न वजन कम करने म काफ  यादा सहायक है|  

 ोट न क  रोग तरोधक मता लाजवाब होती है|  

 ोट न बाल  और वचा को खोई हु ई रंगत लौटा देता है|  

 ोट न के सेवन से शर र म र तको शका, नाखून, वचा, बाल और अ य अंग  का नमाण एवं मर मत 

होती ह|  

 ोट न के सेवन से तनाव को कम कया जा सकता है|  

 ोट न क  मदद से ऊतक  एवं को शकाओं क  मर मत होती है| 

 ोट न शर र क  काय णाल  को काफ  हद तक सुर त रखता है|  
 



ोट न के नुकसान Disadvantage Of Protein 

 ोट न के अ य धक सेवन से कडनी संबं धत रोग हो जाते ह| 

 ोट न से मू  संबंधी रोग होते ह| 

 ोट न का तशत दै नक जीवन क  कैलोर  म केवल 30% होना चा हए|  

 ोट न के अ य धक सेवन से शर र म कोले ोल का तर बढ़ जाता है और यह दय के लए काफ  

यादा नुकसान होता है|  

 
ोट न के ोत Sources Of Protein 

 अंडा, मीट, मछल , सोयाबीन, राजमा, मू ंग, अरहर, क  ूके दाने इ या द|  
 
2) वटा मन और मनरल Vitamin And Minerals 

जहा ं ोट न शर र म मर मत का काय करते ह वह  ं वटा मन और मनरल शर र म काय णाल  को देखते ह, और 
शर र को सुचा  ढंग से चलाने म मदद करते ह| य द भोजन म वटा मन और मनरल को न रखा जाए तब वह 

संतु लत भोजन नह  ंकहलाता है| 

 वटा मन कई कार के होते ह :- जैसे वटा मन ए, बी, सी, डी, इ इ या द| हर कार के वटा मन का एक अलग 

काय होता है, जैसे वटा मन ए का योग आँख  के लए कया जाता है और यह रत धी नामक बीमार  को ठ क करने 

म सहायता करता है| 

वटा मन ए, वटा मन डी, वटा मन ई एवं वटा मन के, वसा का नमाण करते ह| यानी क ये मांसपे शय  के 

नमाण एवं वृ  म काफ  सहायक होते ह|  

 
वटा मन और मनरल के फायदे Benifits Of Vitamins And Minerals  

 दय :- वटा मन और मनरल का सबसे यादा फायदा हमारे दय को होता है| दरअसल वटा मन के 

कुछ कार :- ए, सी और ई के साथ बीटा केरोट न म एंट  ऑ सीडट गुण होते ह| ये दय को शु  रखते ह 

और र त क  शु दता बनाए रखते ह| वटा मन बी 3 और नयासीन क  मौजूदगी के कारण कोले ोल 

लेवल भी काफ  यादा कम हो जाता है|  

 मेटाबो ल म :– मेटाबॉ ल म एक कार क  या है िजसके अंतगत, पोषक त व  को सं हत कया 
जाता है और उ हे समय समय पर जलाया जाता है| ऐसे पोषक त व  म सं हत होने वाले त व केवल 

मनरल और वटा मन ह  होते ह यू ं क इ ह  के अंदर सं हत होने क  वशेषता होती है|  

 वटा मन एवं मनरल ह डय  क  व थता के लए काफ  यादा आव यक त व ह| य द वटा मन और 
मनरल का शर र म संतुलन न बना रहे तो ह डया ं टूटने का खतरा काफ  यादा बढ़ जाता है यू ं क 

ह डय  के जोड़ क  तरोधी मता खो जाती है| ह डय  के लए वशेष प से आव यक त व वटा मन 

डी और वटा मन के ह| इन दोन  क  मौजूदगी के बना ह डया ंकैि शयम हण नह  ंकर सकती ह|  
 
वटा मन और मनरल के नुकसान Disadvantage of Vitamin and minerals  

 य द इ हे च क सक के परामश के बना नह  ं लया गया तो ये नकारा मक काय करते ह|  

 ये फा फोरस का नमाण करते ह िजससे कई सारे ऊतक  को नुकसान पहु ंचता है|  

 वटा मन का य द यादा सेवन कया जाए तो पेट दद, डाय रया जैसी बीमा रया ंहो सकती है|  

 य द त दन आप 10 मल ाम से यादा वटा मन बी का सेवन करते ह तो आपको लकवा मारने क  

संभावनाएं कई गुणा बढ़ जाती ह|  

 ये िज़ंक का भी नमाण करते ह जो शर र क  तरोधक मता को त पहु ंचाता है|  



 
वटा मन और मनरल के ोत Sources of vitamins and minerals  

 वटा मन और मनरल यू ंतो लगभग हर खा य पदाथ म मौजूद होते ह ले कन मीट, सूखे मेवे और दाल 

इनक  मु य ोत ह|  
 
 
3) काब हाइ ेट Carbohydrate 

काब हाइ ेट सभी पोषक  मे सबसे वशेष पोषक है यू ं क यह शर र को तुर त ऊजा दान करता है| काब हाइ ेट 

शर र म पानी क  कमी को भी पूण करता है यू ं क इनम पानी िजतना ह  ऑि सजन और हाइ ोजन मौजूद होता 
है और आ चयजनक कारक यह है क मौजूद ऑि सजन और हाइ ोजन का अनुपात भी जल िजतना ह  होता है|  

काब हाइ ेट ऊजा के मु य ोत  म से एक है और य द भोजन म इसका सेवन न कया जाए तो शर र काय करना 
लगभग बंद कर सकता है|  

 

एक सामा य मनु य को 225 से 335 ाम काब हाइ ेट क  आव यकता हर दन होती है और यह कैलोर  म गना 
जाए तो यह लगभग नौ सौ से तेरह सौ कैलोर  दान करता है|  

काब हाइ ेट के कार Types of Carbohydrates  

काब हाइ ेट एक बेहद व तृत पोषक है और यह लगभग हर खा य पदाथ म मौजूद होता है| काब हाइ ेट के 

व तार के कारण, काब हाइ ेट के कई कार भी खोजे गए ह| वे कार न न ह :-  

 टाच :- यह काब हाइ ेट का मु य कार होता है और यह काब हाइ ेट के अ य कार शुगर के कारण 

होता है|  

 फाइबर :- फाइबर का नमाण भी शुगर के कारण ह  होता है| यह मु य तौर पर पाचन तं  म सहायता 
करता है|  

 चीनी :- वे सभी खा य पदाथ जो मीठे होते ह उनम काब हाइ ेट मौजूद होता है| इस कार के काब हाइ ेट 

से दै नक जीवन के काय  के लए काफ  यादा ऊजा मलती है|  

 
काब हाइ ेट के लाभ Benifits Of Carbohydrate  

 काब हाइ ेट शर र को तुर त ऊजा दान करते ह, एवं चु त दु त करने म सहायक होते ह|  

 काब हाइ ेट शर र को व भ न तरह के रोग  से बचाता है|  

 यह पाचन तं  को व थ रखता है|  

 काब हाइ ेट क  मदद से मोटापे को भी कम कया जा सकता है|  



 
काब हाइ ेट के नुकसान Disadvantage of Carbohydrates  

 काब हाइ ेट य द अ धकता से लया जाए तो यह मोटापे को काफ  तेजी से बढ़ाता है|  

 य द काब हाइ ेट का सेवन यादा कया जाए तब यह सीधा घात दय पर करता है और इसका भाव 

हमारे दमाग पर भी पड़ता है|  

 यह लूकोज म र त क  मा ा बढ़ा देता है|  

 इसके कारण याददा त पर नकारा मक भाव पड़ता है|  

 काब हाइ ेट क  अ धकता से बीमा रया ंजैसे :- डीम शया, ए जाइमर इ या द होती ह|  

 
काब हाइ ेट के ोत Sources of Carbohydrates  

 काब हाइ ेट काफ  यादा व तृत पोषण है इस कारण यह काफ  सारे खा य पदाथ  म पाया जाता है| 

इसके कार भी अलग अलग पदाथ  म पाया जाता है|  

 चीनी :- यह दूध और दूध से बने अ य त व  म पाई जाती है| इसके अ य ोत फल और सि जया ंह|  

 टाच :- टाच, बी स मटर और अ य अनाज  म पाई जाती ह|  

 फाइबर :- फाइबर, सि जय  साबुत अनाज  और अ य कार के सूखे अनाज  एवं मेव  म पाए जाते ह|  

 गौरतलब है क काब हाइ ेट अलग अलग कार क  हर वह खा य व तु िजसम शकरा होती है, उसम पाया 
जाता है|  

 
 
4) वसा Fat 

वसा हमारे शर र म कई सारे मु य काय  के लए ज र  होता है| यह तुर त ऊजा दान करने से लेकर, ऊजा के 

सं हण तक काय करता है|  

वसा के ोत Sources of Fat  

 वसा लगभग उन सभी खा य पदाथ  मे मौजूद होती है, िजनम काब हाइ ेट होते ह और इसके काय भी 
लगभग काब हाइ ेट जैसे ह  होते ह|  

 वसा के मु य ोत ह :- दूध से बने पदाथ, मांस, सूखे मेवे और हर  सि जया|ं  
 
शर र के लए पोषण क  आव यकता या है? What’s the need of Nutrition 

कसी भी सजीव को जी वत रहने के लए िजन याओं को करना होता और उन याओं को करने के लए पोषण 

क  आव यकता होती है| पोषण के न न काय ह :-  

 ऊजा :- पोषण का काय ऊजा देने का सबसे अ धक. है| बना पोषण के ऊजा दए कोई भी सजीव जी वत 

नह  ंरह सकता है|  

 शार रक मर मत :- पोषण का दूसरा काय शर र क  मर मत करना भी होता है| िजस तरह आप देखते ह 

मशीन म डाला गया धन केवल उसे चलाता है, वह  ंशर र म ऊजा के लए अवशो षत कया गया धन न 

केवल ऊजा देता है बि क शर र क  तपू त भी करता है|  

 पाचन नयं ण :- पोषण त व शर र क  काय णाल  को सुचा  ढंग से चलाने म काफ  यादा सहायक 

होते ह| ये पाचन तं  से लेकर दय णाल  तक को व थ रखते ह|  

 
 
 



 
त दन कतने पोषण क  आव यकता होती है? How many Nutritions I need per day 

पोषण क  ज रत अलग अलग यि त पर नभर करती है| य द कसी यि त का शर र व थ है तो उसे 

अपे ाकृत कम पोषण क  आव यकता होगी वह ं य द कोई यि त बीमार है तो वह यादा पोषण त व क  मांग 

करेगा|  

वह ं य द कसी क  उ  युवा है तो वह यि त संतु लत आहार लेगा, वह  ंबचपन म यादा और बुढ़ापे म कम 

पोषण क  आव यकता होती है|  

सामा य तौर पर आपको न न मानक  पर अलग अलग पोषण क  आव यकता होती है|  

 ोट न :- ोट न क  आव यकता कुल 64 ाम तरल पदाथ  म होती है और इतना ह  लगभग ठोस पदाथ  

म भी| गौरतलब है क इतने ोट न से आप कुल 256 कैलोर  ा त करते है और दन भर म कुल 600 

कैलोर  ोट न आव यक होता है|  

 काब हाइ ेट :– काब हाइ ेट क  आव यकता लगभग 900 से लेकर 1300 कैलोर  होती है, य द आप 

यादा खाते ह तो यह आपके कुल भोजन का 45% से लेकर 65% तक होना चा हए|  

 मनरल :- यह भोजन का कुल 50% होना चा हए|  

 वटा मन :– वटा मन क  आव यकता आपक  संरचना पर नभर करती है| संपूण खाने का 55% 

वटा मन होना आव यक है| वटा मन बी का सेवन 10 ाम से यादा न कर|  
 वसा :- वसा का नधारण काब हाइ ेट पर नभर करता है| य द काब हाइ ेट कम हो तो वसा यादा रख|  

 िज़ंक :- 10-20 तशत िज़ंक सेहत के लए फायदेमंद होता है| य द इससे यादा िज़ंक का सेवन कया 
जाए तो वह हा नकारक दशा म काय कर सकता है|  

 

 


