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संतुͧलत आहार का अथ[ 

साधारणत: एक मनुçय ĤǓतǑदन कौन-कौन वèतु ͩकतनी-ͩकतनी माğा मɅ खाये, िजससे उसकȧ शारȣǐरक 
आवæयकताएँ पूरȣ हो जायɅ और वह रोगɉ से बचा रहकर उ×तम èवाèØय और लàबी आयु ĤाÜत करɅ। 

1. रÈत मɅ ¢ार×व और अàल×व कȧ उपिèथǓत कȧ Ǻिçट से संतुͧलत भोजन  
2. मोटे Ǒहसाब से संतुͧलत भोजन  
3. सबसे सèता संतुͧलत भोजन  
4. एक पǐरĮमी का संतुͧलत भोजन  
5. Ĥौढ़ åयिÈत के ͧलए संतुͧलत दैǓनक भोजन  

संतुͧलत आहार वह भोजन है, िजसमɅ ͪवͧभÛन Ĥकार के खाɮय पदाथ[ ऐसी माğा व समानुपात मɅ हɉ ͩक िजससे 
कैलोरȣ खǓनज लवण, ͪवटाͧमन व अÛय पोषक त×वɉ कȧ आवæयकता समुͬचत Ǿप से पूरȣ हो सके।  
इसके साथ-साथ पोषक त×वɉ का कुछ अǓतǐरÈत माğा मɅ Ĥावधान हो ताͩक अपया[Üत माğा मɅ भोजन ͧमलने कȧ 
अवͬध मɅ इनकȧ आवæयकता कȧ पूǓत [ हो सके। यǑद इस पǐरभाषा को Úयान से पढ़Ʌ तो पायɅगे ͩक इनमɅ 3 मुÉय 
बातɅ हɇ- 
 



1. संतुͧलत आहार आहार मɅ ͪवͧभÛन खाɮय पदाथ[ शाͧमल होते हɇ।  
2. संतुͧलत आहार शरȣर मɅ पोषक त×वɉ कȧ जǾरतɉ को पूरा करता है।  
3. संतुͧलत आहार अपया[Üत माğा मɅ भोजन ͧमलने कȧ अवͬध के ͧलये पोषक त×व Ĥदान करता है।  

संतुͧलत आहार कȧ पǐरभाषा 

संतुͧलत आहार कȧ पǐरभाषा - संतुͧलत आहार उसे कहते हɇ, िजसमɅ सभी भोÏयावयक आवæयक माğा मɅ उपिèथत 
हɉ ताͩक उनसे उपयुÈत माğा मɅ शिÈत ĤाÜत होने के साथ शरȣर कȧ वृ ͪƨ तथा रख-रखाव संबंधी सभी पोषक त×व 
ĤाÜत हɉ और आहार अनावæयक Ǿप से माğा मɅ अͬधक भी न हो। 

संतुͧलत आहार के घटक 

1. जल- जीवन के ͧलये जल अǓत आवæयक है। जीवɉ के शरȣर मɅ जल कȧ माğा 50 ĤǓतशत से 85 ĤǓतशत तक 
होती है। मनुçय के शरȣर का 70 ĤǓतशत भार जल के कारण है। जल मɅ मुÉय काय[- 

1. संरचना-जीवġåय का मुÉय अवयव है।  
2. पदाथɟ का पǐरवहन।  
3. पसीने इ×याǑद ɮवारा शरȣर के तापĐम को कम करना।   
4. मूğ ɮवारा अपͧशçट पदाथɟ का उ×सज[न-समèथैǓतकता बनाये रखना।  

2. खǓनज लवण- यह शरȣर मɅ काब[Ǔनक एवं अकाब[Ǔनक अणुओं एवं आयनɉ के Ǿप मɅ होते हɇ। शरȣर मɅ पाये जाने 
वाले मुÉय खǓनज लवण इस Ĥकार हɇ। 

1. गंधक - गंधकयुÈत एमीनɉ एͧसड Ĥोटȣन Ǔनमा[ण मɅ सहायक हɇ। 
2.  कैिãशयम- फॉèफोरस के साथ ͧमलकर हɬͫडयɉ व दाँतɉ के Ǔनमा[ण मɅ सहायक। 
3.  फॉèफोरस- कोͧशका कला कȧ संरचना हेतु फॉèफोͧलͪपड का Ǔनमा[ण। 
4.  सोͫडयम तथा पोटैͧशयम- कोͧशका के अÛदर तरल कȧ माğा को Ǔनयंǒğत करना। 
5.  Èलोरȣन- पाचन रस मɅ हाइĜोÈलोǐरक अàल का मुÉय अवयव। 
6.  लौह- ऑÈसीजन संवहन, हȣमोÊलोǒबन का Ĥमुख भाग। 
7.  आयोडीन- थॉयरॉिÈसन हामȾन का Ĥमुख अवयव, उपापचय पर Ǔनयंğण। 
8.  मɇगनीज- वसीय अàलɉ का ऑÈसीकरण।  
9.  मॉͧलÖडेनम- नाइĚोजन ɮवारा नाइĚोजन िèथरȣकरण मɅ सहायक। 

3. काबȾहाइĜेट - रासायǓनक Ǿप से ये जलयोिजत काब[Ǔनक यौͬगक या पॉलȣहाइĜॉÈसी एिãडहाइɬस व कȧटोÛस 
होते हɇ। काबȾहाइĜेट को शक[ रा वाले यौͬगक भी कहा जाता है। भोजन मɅ यह घुलनशील शक[ राओं तथा अघुलनशील 
मंड के Ǿप मɅ होते हɇ। अͬधकांश काबȾहाइĜेट शरȣर मɅ ऊजा[ उ×पादन के काम आते हɇ। काबȾहाइĜेट के काय[- 

1. यह जीवɉ मɅ मुÉय ऊजा[ İोत है।  
2. æवसन के समय Êलूकोस के टूटने से ऊजा[ उ×पÛन होती है।  
3. अनेक जÛतुओं मɅ Ǿͬधर मɅ Êलूकोस हȣ Ǿͬधर शक[ रा के Ǿप मɅ होती है। कोͧशकाएँ इसे ऑÈसीकृत करके 

ऊजा[ ĤाÜत करती हɇ।  
4. èतन Ēंͬथयɉ मɅ Êलूकोस तथा गैलेÈटोस दूध कȧ लैÈटोस शक[ रा बनाते हɇ।  
5. मांड व Êलाइकोजन के Ǿप मɅ काबȾहाइĜेट का शरȣर मɅ संĒह ͩकया जाता है। इसे संͬचत ईधन कहते हɇ।  



4. वसा- वसा काब[न, हाइĜोजन और ऑÈसीजन के यौͬगक हɇ, ͩकÛतु इनमɅ ऑÈसीजन परमाणुओं कȧ संÉया 
काबȾहाइĜेट कȧ अपे¢ा कम होती है। रासायǓनक Ǿप मɅ ये वसा अàल तथा िÊलसरॉल के एèटर हɇ।  वसा के काय[- 

1. शरȣर को ऊजा[ Ĥदान करते हɇ, भोजन का मह×वपूण[ घटक है।  
2. ये जीवधाǐरयɉ मɅ संͬचत ऊजा[ के İोत के Ǿप मɅ ×वचा के नीचे एडीपोज ऊतक कȧ कोͧशकाओं मɅ संͬचत 

रहते हɇ। यहा ँपर रहकर ये ताप अवरोधक का काय[ करते हɇ और ठÖड से बचाते हɇ।  
3. ͪवटाͧमन ए, डी, तथा ई के ͧलये ͪवलायक का काय[ करते हɇ।  

5. Ĥोटȣन- Ĥोटȣन अͬधक आिÖवक भार वाले अ×यͬधक जǑटल रासायǓनक यौͬगक हɇ। ये जीवधाǐरयɉ मɅ उनके 
शरȣर मɅ मुÉय घटक के Ǿप मɅ पाये जाते हɇ। ये कोͧशकाओं के घटकɉ का संरचना×मक ढांचा बनाते हɇ। तथा 
जीवġåय मɅ Ĥचुर माğा मɅ पाये जाने वाले ठोस पदाथ[ हɇ। ये शरȣर का 14 ĤǓतशत Ĥोटȣन होते हɇ। Ĥोटȣन  के काय[- 

1. एÛजाइम के Ǿप मɅ, हामȾÛस के Ǿप मɅ।  
2. ये इàयूनोÊलोÞयूͧलÛस हɇ। ये बाéय पदाथ[ के Ĥभाव को समाÜत करते हɇ।  
3. Ǿͬधर मɅ पाये जाने वाले Thrombin तथा Librinogen Ĥोटȣन चोट लगने पर Ǿͬधर का थÈका बनने मɅ 

सहायक होते हɇ।  
4. पǐरवहन- कुछ Ĥोटȣन कुछ ͪवͧशçट Ĥकार के अणुओं से जुड़कर Ǿͬधर ɮवारा उनके पǐरवहन मɅ सहायक 

है। उदाहरण के ͧलये हȣमोÊलोǒबन फेफड़ɉ से ऑÈसीजन लेकर ऊतकɉ को पहु ँचाता है।  

6. ÛयूिÈलक एͧसड- ये Üयूǐरन एवं पाइǐरͧमडनी ÛयूिÈलओटाइɬस के रैͨखक Đम मɅ ͪवÛयͧसत बहु लक हɇ। ये 
बहु त अͬधक आिÖवक भार व जǑटल संरचना वाले काब[Ǔनक अण ुहɇ। काय[- 

1. DNA जीवɉ के आनुवंͧशक ल¢णɉ को एक पीढ़ȣ से दूसरȣ पीढ़ȣ मɅ पहु ँचाता है।  
2. कुछ ÛयूिÈलयोटाइɬस सहएÛजाइम के Ǿप मɅ काय[ करते हɇ।  
3. जीवɉ के शरȣर कȧ मूल Ǿपरेखा Èछ। ɮवारा हȣ बनायी जाती है।  
4. ÛयूिÈलयोĤोटȣÛस अÛय पदाथɟ से अपने समान पदाथ[ संæलेͪषत कर सकते हɇ।  

7. ͪवटाͧमन - ͪवटाͧमन ऊजा[ Ĥदान नहȣ ंकरते, वरन ्सभी ऊजा[-सàबÛधी रासायǓनक ͩĐयाओं का Ǔनयंğण करते 
हɇ। इनकȧ कमी से ğुǑटपूण[ उपापचय के कारण Ĥाͨणयɉ मɅ अनेक रोग होते हɇ। इसी कारण इÛहɅ वृ ͪƨ त×व कहते हɇ। 
Ĥाणी ͪवटाͧमन का संæलेषण नहȣ ंकरते, इनकȧ ĤािÜत का एकमाğ İोत भोजन है। 

संतुͧलत आहार कैसा हो  

1. संतुͧलत आहार मɅ åयिÈतगत आवæयकताओं के अनुसार पोषक त×वɉ कȧ माğाएँ शाͧमल होनी चाǑहए।  
2. उसमɅ सभी पोषक त×वɉ को èथान ͧमलना चाǑहए।  
3. संतुͧलत आहार ऐसा होना चाǑहए ͩक ͪवशेष पोषक त×व साथ-साथ हो। जैसे- Ĥोटȣन और वसा, Ĥोटȣन 

और काबȾहाइĜेट आǑद।  
4. उस आहार मɅ सभी पोषक त×व उͬचत अनुपान मɅ होने चाǑहए।  
5. आहार उͬचत माğा मɅ ऊजा[ Ĥदान करने वाला होना चाǑहए।  
6. शरȣर मɅ एकǒğत होने वाले पोषक त×वɉ कȧ माğा आहार मɅ अͬधक होनी चाǑहए।  
7. संतुͧलत आहार मɅ सभी भोÏय समूहɉ से भोÏय पदाथ[ शाͧमल होने चाǑहए।  
8. आहार आकष[क, सुगिÛधत, èवाǑदçट एवं Ǿͬचकर होना चाǑहए।  



संतुͧलत आहार का मह×व 

संतुͧलत आहार के बारे मɅ जानना और èवèथ रहने के ͧलये संतुͧलत आहार लेना ͩकतना आवæयक एवं 
मह××वपूण[ है। संतुͧलत आहार के मह×व को आप Ǔनàन ǒबÛदुओं के माÚयम से समझ सकते है- 

1. शरȣर को पोषण त×व Ĥदान करना- संतुͧलत आहार के कारण शरȣर को सभी पोषक त×व जैसे ͩक काबȾहाइĜेट, 
वसा, Ĥोटȣन, ͪवटाͧमन, खǓनज लवण तथा जल पया[Üत एवं समुͬचत माğा मɅ ĤाÜत होते है।  

2. अपया[Üत माğा मɅ भोजन ͧमलने कȧ अवͬध मɅ शरȣर को अǓतǐरÈत पोषक त×व Ĥदान करना- संतुͧलत आहार मɅ 
पोषक त×व अǓतǐरÈत माğा मɅ भी उपलÞध रहते है। कुद ऐसा इसͧलये ताͩक जब कभी भोजन पया[Üत माğा मɅ 
ĤाÜत न हो सके तो शरȣर को इससे ͩकसी भी Ĥकार कȧ ¢Ǔत ना हो। उसे पया[Üत माğा मɅ उजा[ ͧमलती रहे। 

3. शरȣर Ǔनमा[ण एवं बुͪƨ हेतु आवæयक- शरȣर संबध[न कȧ Ǻिçट से भी संतुͧलत आहार का अ×यÛत मह×व है। 
आहार के संतुͧलत होने पर हȣ शरȣर का ठȤक ढंग से Ǔनमा[ण तथा उĨ के अनुसार सहȣ शारȣǐरक ͪवकास होता है।  

4. शारȣǐरक ͩĐयाओं का सुचाǽ संचालन- िजस Ĥकार ͩकसी ͪवɮयुत उपकरण को चलाने के ͧलये ǒबजलȣ कȧ 
आवæयÈता होती है। उसी Ĥकार शरȣर कȧ समèत गǓतͪवͬधया ठȤक-ठȤक चलती रहे, इसके ͧलये पया[Üत माğा मɅ 
उज ् [◌ा◌ा कȧ आवæयÈता होती है, जो संतुͧलत आहार से हȣ ĤाÜत होती है।  

5. शरȣर कȧ सुर¢ा के ͧलये- यǑद आहार हमारा संतुͧलत हो तो इससे शरȣर कȧ रोग ĤǓतरोध ¢मता का भी ͪवकास 
होता है। अत: रोगɉ से शरȣर कȧ सुर¢ा कȧ Ǻिçट से भी संतुͧलत आहार का ͪवशेष मह×व है। 

6. धातुǓनमा[ण हेतु आवæयक- सÜत धातुओं(रस, रÈत, मांस, मेद, अिèथ, मÏजा,शुĐ) के पोषक के ͧलये आहार मɅ 
सभी पोषक त×वɉ का समुͬचत माğा मɅ होना अ×यÛत आवæयक है। 

7. शिÈत या ऊजा[ Ǔनमा[ण हेतु आवæयक- शरȣर हमारा बलवान या शिÈतशालȣ तभी बनता है, जब आहार संतुͧलत 
हो। अत: उजा[ के Ǔनमा[ण कȧ Ǻिçट से संतुͧलत आहार आवæयक है। 

8. समĒ èवाèØय कȧ Ǻिçट से आवæयक- जैसा ͩक आप अब तक यह समझ हȣ चुके हɇ ͩक आहार का संबंध केवल 
हमारे शरȣर से हȣ नहȣ ंबिãक यह हमारे मन, भावनाओं और यहा ँतक कȧ हमारȣ आ×मा पर भी Ĥभाव डाले ǒबना 
नहȣ ंरहता है Èयɉͩक आहार का सूêम Ĥभाव भी होता है, जो हमɅ आÛतǐरक Ǿप से Ĥभाͪवत करता है।  
 

Energy Metabolism: 

हãकȧ फुलकȧ कसरत से खून कȧ आपूǓत[ बेहतर होती हे और शरȣर ऑÈसीजन युÈत कसरत के ͧलए तैयार हो जाता 

है। कसरत के दौरान ऑÈसीजन के इèतेमाल हो जाने के कारण पेͧशयɉ मɅ ऑÈसीजन कȧ कमी हो जाती है। इस कमी 

को पूरा होने मɅ करȣब एक घÖटा लगता है। परÛतु अगर एक åयिÈत न बहु त अͬधक कसरत कर लȣ हो जैसे ͩक कई 

ͩकलो मीटर चलना - तो Êलाईकोजन कȧ आपूǓत[ होने मɅ ५-६ Ǒदन भी लग जाते हɇ। 

 

चलना, कूदना, तैरना, साइͩकल चलाना, दौड़ना और तेज़ खेल जैसे फुटबॉल अÍछȤ ऑÈसीजन युÈत कसरतɅ हɇ। 

परÛतु यह कसरतɅ कम से कम २० ͧमट रोज़ करना ज़Ǿरȣ है। 

 



 

अनेरोǒबक कसरत 

अचानक तेज़ी से ͩकए गए ͩĐयाकलाप - जैसे बस पकड़ने के ͧलए भागने मɅ, या ͩĐकेट के खेल मɅ फȧãडर के बाल 

पकड़ने के ͧलए भागने मे - शरȣर कȧ पेͧशयॉ ं शरȣर मɅ इक͡ी उजा[ का इèतेमाल कर लेती हɇ। यह ĤͩĐया हवा के 

ऑÈसीजन के इèतेमाल के ǒबना होती है। इसͧलए इसे ǒबना हवा कȧ कसरत (अनेरोǒबक) कहते हɇ। अगर यह 

ͩĐयाकलाप १५ सैकेÖड से óयादा चलता है तो इससे लैिÈटक ऐͧसड पेͧशयɉ से खून मɅ बहने लगता है। इससे गमȸ भी 

पैदा होती है। इससे थकान और बैचेनी होती है। कभी-कभी इससे दद[ और ऐंठन भी हो जाती है। शरȣर को इस घटना से 

उभरने मɅ करȣब आधा घÖटा लग जाता है। वजन उठाना, िजàनािèटक, छोटȣ दौड आǑद अनेरोǒबक ͩकèमकȧ कसरत 

है। 

 

ऑÈसीजन युÈत/वातपे¢ी/ऑÈसीजनी कसरत (ऍराǒबक कसरत) 

िजसमɅ दम सॉ ं स óयादा चलता है उसको हवाई åयायाम (ऐरोǒबक) कहते है- जैसे दौड़, पहाड़ चढ़ना, हॉकȧ आǑद खेल। 

१० से ५० सेकेÖड कȧ सͩĐयता के बाद, पेͧशयɉ मɅ ताज़ा खून आ जाता है। इसके बाद उजा[ Êलूकोस और ऑÈसीजन के 

संयोगसे से पैदा होती है। इसमɅ उजा[ कȧ आपूǓत[ और उ×सिज[त पदाथɟ का बाहर Ǔनकलना दोनɉ ठȤक से Ǔनयंǒğत होते 

हɇ। इसͧलए इस ĤͩĐया मɅ कोई बेचैनी नहȣ ंहोती। 

 

दमसांसवाले åयायाम सबसे मह××वपूण[ है। कोई भी Įम २-३ ͧमǓनटɉ से Ïयादा करने पर सांस और नाडी तेज चलती 

है। दौडना, पहाड चढना, तैरना, सायकͧलंग, तेज चलना, दंडबैठक और अनेक ͩकèम के खेल इस वग[ मɅ है। एरोǒबÈस 

से ǿदय और फेफडɉ कȧ ¢मता और ĮमǓनरंतरता बढती है। 

आपके शरȣर को आराम करते समय कुछ बेͧसक जǾरतɉ जैसे, सकु[ लेशन (Circulation), ĦीǑदंग (Breathing), 
कोͧशका उ×पादन (Cell production), ÛयूǑĚएंट Ĥोसेͧसंग (Nutrient processing), Ĥोटȣन ͧसंथेͧसस 
(Protein synthesis) और आयन Ěांसपोट[ (Ion transport) के ͧलए एनजȸ कȧ जǾरत होती है। 
इसके अलावा ǿदय (Heart), फेफड़े (Lungs), ͩकडनी (Kidneys), नव[स ͧसèटम (Nervous system), आंत 
(Intestines), ͧलवर (Liver), सेÈस ऑग[न (Sex organs), मांसपेͧशयɉ (Muscles) और िèकन (Skin) के 
ͧलए भी एनजȸ कȧ जǾरत होती है। इन सभी मɅ बन[ हु ई कैलोरȣ को बीएमआर कहते हɇ। 
Ïयादातर लोगɉ कȧ कुल एनजȸ (कैलोरȣ) कȧ 70%  मɅटेनɅस मɅ, 20 ĤǓतशत ͩफिजकल एिÈटͪवटȣ मɅ और 10% 
एनजȸ का इèतेमाल भोजन को पचाने मɅ होता है। इसे थमȾजेनेͧसस (Thermogenesis) भी कहा जाता है। 
बीएमआर के Ĥकार (Types of BMR) 



 
एÈसपट[ बेसल मेटाबॉͧलक रेट (Basal Metabolic Rate, BMR) और आराम करने वालȣ / रेिèटंग मेटाबॉͧलक 
रेट (Resting metabolic rate, RMR) का इèतेमाल करते हɇ। ये दोनɉ शÞद बहु त समान हɇ। लेͩकन BMR कȧ 
पǐरभाषा और RMR कȧ पǐरभाषा मɅ थोड़ा अंतर है।  
बेसल मेटाबॉͧलक रेट : BMR आपके शरȣर कȧ बुǓनयादȣ (बेसल) कायɟ (Body's most basic / basal 
functions) को करने के ͧलए जǾरȣ कैलोरȣ का नंबर है। जैसे सकु[ लेशन (Circulation), ĦीǑदंग (Breathing), 
कोͧशका उ×पादन (Cell production)। बीएमआर बहु त हȣ रेिèĚिÈटव कंडीशन (Restrictive conditions) मɅ 
Ĥयोगशाला मɅ सटȣक Ǿप से मापा जाता है। 
 
RDA (Recommended Dietary Allowances) 
 
 


