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संतु लत आहार का अथ 

साधारणत: एक मनु य त दन कौन-कौन व तु कतनी- कतनी मा ा म खाये, िजससे उसक  शार रक 
आव यकताएँ पूर  हो जाय और वह रोग  से बचा रहकर उ तम वा य और ल बी आयु ा त कर। 

1. र त म ार व और अ ल व क  उपि थ त क  ि ट से संतु लत भोजन  
2. मोटे हसाब से संतु लत भोजन  
3. सबसे स ता संतु लत भोजन  
4. एक प र मी का संतु लत भोजन  
5. ौढ़ यि त के लए संतु लत दै नक भोजन  

संतु लत आहार वह भोजन है, िजसम व भ न कार के खा य पदाथ ऐसी मा ा व समानुपात म ह  क िजससे 
कैलोर  ख नज लवण, वटा मन व अ य पोषक त व  क  आव यकता समु चत प से पूर  हो सके।  
इसके साथ-साथ पोषक त व  का कुछ अ त र त मा ा म ावधान हो ता क अपया त मा ा म भोजन मलने क  
अव ध म इनक  आव यकता क  पू त हो सके। य द इस प रभाषा को यान से पढ़ तो पायगे क इनम 3 मु य 
बात ह- 
 



1. संतु लत आहार आहार म व भ न खा य पदाथ शा मल होते ह।  
2. संतु लत आहार शर र म पोषक त व  क  ज रत  को पूरा करता है।  
3. संतु लत आहार अपया त मा ा म भोजन मलने क  अव ध के लये पोषक त व दान करता है।  

संतु लत आहार क  प रभाषा 

संतु लत आहार क  प रभाषा - संतु लत आहार उसे कहते ह, िजसम सभी भो यावयक आव यक मा ा म उपि थत 
ह  ता क उनसे उपयु त मा ा म शि त ा त होने के साथ शर र क  वृ  तथा रख-रखाव संबंधी सभी पोषक त व 
ा त ह  और आहार अनाव यक प से मा ा म अ धक भी न हो। 

संतु लत आहार के घटक 

1. जल- जीवन के लये जल अ त आव यक है। जीव  के शर र म जल क  मा ा 50 तशत से 85 तशत तक 
होती है। मनु य के शर र का 70 तशत भार जल के कारण है। जल म मु य काय- 

1. संरचना-जीव य का मु य अवयव है।  
2. पदाथ  का प रवहन।  
3. पसीने इ या द वारा शर र के ताप म को कम करना।   
4. मू  वारा अप श ट पदाथ  का उ सजन-सम थै तकता बनाये रखना।  

2. ख नज लवण- यह शर र म काब नक एवं अकाब नक अणुओं एवं आयन  के प म होते ह। शर र म पाये जाने 
वाले मु य ख नज लवण इस कार ह। 

1. गंधक - गंधकयु त एमीन  ए सड ोट न नमाण म सहायक ह। 
2.  कैि शयम- फॉ फोरस के साथ मलकर ह डय  व दाँत  के नमाण म सहायक। 
3.  फॉ फोरस- को शका कला क  संरचना हेतु फॉ फो ल पड का नमाण। 
4.  सो डयम तथा पोटै शयम- को शका के अ दर तरल क  मा ा को नयं त करना। 
5.  लोर न- पाचन रस म हाइ ो लो रक अ ल का मु य अवयव। 
6.  लौह- ऑ सीजन संवहन, ह मो लो बन का मुख भाग। 
7.  आयोडीन- थॉयरॉि सन हाम न का मुख अवयव, उपापचय पर नयं ण। 
8.  मगनीज- वसीय अ ल  का ऑ सीकरण।  
9.  मॉ ल डेनम- नाइ ोजन वारा नाइ ोजन ि थर करण म सहायक। 

3. काब हाइ ेट - रासाय नक प से ये जलयोिजत काब नक यौ गक या पॉल हाइ ॉ सी एि डहाइ स व क टो स 
होते ह। काब हाइ ेट को शकरा वाले यौ गक भी कहा जाता है। भोजन म यह घुलनशील शकराओं तथा अघुलनशील 
मंड के प म होते ह। अ धकांश काब हाइ ेट शर र म ऊजा उ पादन के काम आते ह। काब हाइ ेट के काय- 

1. यह जीव  म मु य ऊजा ोत है।  
2. वसन के समय लूकोस के टूटने से ऊजा उ प न होती है।  
3. अनेक ज तुओं म धर म लूकोस ह  धर शकरा के प म होती है। को शकाएँ इसे ऑ सीकृत करके 

ऊजा ा त करती ह।  
4. तन ं थय  म लूकोस तथा गैले टोस दूध क  लै टोस शकरा बनाते ह।  
5. मांड व लाइकोजन के प म काब हाइ ेट का शर र म सं ह कया जाता है। इसे सं चत ईधन कहते ह।  



4. वसा- वसा काबन, हाइ ोजन और ऑ सीजन के यौ गक ह, क तु इनम ऑ सीजन परमाणुओं क  सं या 
काब हाइ ेट क  अपे ा कम होती है। रासाय नक प म ये वसा अ ल तथा ि लसरॉल के ए टर ह।  वसा के काय- 

1. शर र को ऊजा दान करते ह, भोजन का मह वपूण घटक है।  
2. ये जीवधा रय  म सं चत ऊजा के ोत के प म वचा के नीचे एडीपोज ऊतक क  को शकाओं म सं चत 

रहते ह। यहा ँपर रहकर ये ताप अवरोधक का काय करते ह और ठ ड से बचाते ह।  
3. वटा मन ए, डी, तथा ई के लये वलायक का काय करते ह।  

5. ोट न- ोट न अ धक आि वक भार वाले अ य धक ज टल रासाय नक यौ गक ह। ये जीवधा रय  म उनके 
शर र म मु य घटक के प म पाये जाते ह। ये को शकाओं के घटक  का संरचना मक ढांचा बनाते ह। तथा 
जीव य म चुर मा ा म पाये जाने वाले ठोस पदाथ ह। ये शर र का 14 तशत ोट न होते ह। ोट न  के काय- 

1. ए जाइम के प म, हाम स के प म।  
2. ये इ यूनो लो यू ल स ह। ये बा य पदाथ के भाव को समा त करते ह।  
3. धर म पाये जाने वाले Thrombin तथा Librinogen ोट न चोट लगने पर धर का थ का बनने म 

सहायक होते ह।  
4. प रवहन- कुछ ोट न कुछ व श ट कार के अणुओं से जुड़कर धर वारा उनके प रवहन म सहायक 

है। उदाहरण के लये ह मो लो बन फेफड़  से ऑ सीजन लेकर ऊतक  को पहु ँचाता है।  

6. यूि लक ए सड- ये यू रन एवं पाइ र मडनी यूि लओटाइ स के रै खक म म व य सत बहु लक ह। ये 
बहु त अ धक आि वक भार व ज टल संरचना वाले काब नक अण ुह। काय- 

1. DNA जीव  के आनुवं शक ल ण  को एक पीढ़  से दूसर  पीढ़  म पहु ँचाता है।  
2. कुछ यूि लयोटाइ स सहए जाइम के प म काय करते ह।  
3. जीव  के शर र क  मूल परेखा छ। वारा ह  बनायी जाती है।  
4. यूि लयो ोट स अ य पदाथ  से अपने समान पदाथ सं ले षत कर सकते ह।  

7. वटा मन - वटा मन ऊजा दान नह  ंकरते, वरन ्सभी ऊजा-स ब धी रासाय नक याओं का नयं ण करते 
ह। इनक  कमी से ु टपूण उपापचय के कारण ा णय  म अनेक रोग होते ह। इसी कारण इ ह वृ  त व कहते ह। 
ाणी वटा मन का सं लेषण नह  ंकरते, इनक  ाि त का एकमा  ोत भोजन है। 

संतु लत आहार कैसा हो  

1. संतु लत आहार म यि तगत आव यकताओं के अनुसार पोषक त व  क  मा ाएँ शा मल होनी चा हए।  
2. उसम सभी पोषक त व  को थान मलना चा हए।  
3. संतु लत आहार ऐसा होना चा हए क वशेष पोषक त व साथ-साथ हो। जैसे- ोट न और वसा, ोट न 

और काब हाइ ेट आ द।  
4. उस आहार म सभी पोषक त व उ चत अनुपान म होने चा हए।  
5. आहार उ चत मा ा म ऊजा दान करने वाला होना चा हए।  
6. शर र म एक त होने वाले पोषक त व  क  मा ा आहार म अ धक होनी चा हए।  
7. संतु लत आहार म सभी भो य समूह  से भो य पदाथ शा मल होने चा हए।  
8. आहार आकषक, सुगि धत, वा द ट एवं चकर होना चा हए।  



संतु लत आहार का मह व 

संतु लत आहार के बारे म जानना और व थ रहने के लये संतु लत आहार लेना कतना आव यक एवं 
मह वपूण है। संतु लत आहार के मह व को आप न न ब दुओं के मा यम से समझ सकते है- 

1. शर र को पोषण त व दान करना- संतु लत आहार के कारण शर र को सभी पोषक त व जैसे क काब हाइ ेट, 
वसा, ोट न, वटा मन, ख नज लवण तथा जल पया त एवं समु चत मा ा म ा त होते है।  

2. अपया त मा ा म भोजन मलने क  अव ध म शर र को अ त र त पोषक त व दान करना- संतु लत आहार म 
पोषक त व अ त र त मा ा म भी उपल ध रहते है। कुद ऐसा इस लये ता क जब कभी भोजन पया त मा ा म 
ा त न हो सके तो शर र को इससे कसी भी कार क  त ना हो। उसे पया त मा ा म उजा मलती रहे। 

3. शर र नमाण एवं बु  हेतु आव यक- शर र संबधन क  ि ट से भी संतु लत आहार का अ य त मह व है। 
आहार के संतु लत होने पर ह  शर र का ठ क ढंग से नमाण तथा उ  के अनुसार सह  शार रक वकास होता है।  

4. शार रक याओं का सुचा  संचालन- िजस कार कसी व युत उपकरण को चलाने के लये बजल  क  
आव य ता होती है। उसी कार शर र क  सम त ग त व धया ठ क-ठ क चलती रहे, इसके लये पया त मा ा म 
उज ् ◌ा◌ा क  आव य ता होती है, जो संतु लत आहार से ह  ा त होती है।  

5. शर र क  सुर ा के लये- य द आहार हमारा संतु लत हो तो इससे शर र क  रोग तरोध मता का भी वकास 
होता है। अत: रोग  से शर र क  सुर ा क  ि ट से भी संतु लत आहार का वशेष मह व है। 

6. धातु नमाण हेतु आव यक- स त धातुओं(रस, र त, मांस, मेद, अि थ, म जा,शु ) के पोषक के लये आहार म 
सभी पोषक त व  का समु चत मा ा म होना अ य त आव यक है। 

7. शि त या ऊजा नमाण हेतु आव यक- शर र हमारा बलवान या शि तशाल  तभी बनता है, जब आहार संतु लत 
हो। अत: उजा के नमाण क  ि ट से संतु लत आहार आव यक है। 

8. सम  वा य क  ि ट से आव यक- जैसा क आप अब तक यह समझ ह  चुके ह क आहार का संबंध केवल 
हमारे शर र से ह  नह  ंबि क यह हमारे मन, भावनाओं और यहा ँतक क  हमार  आ मा पर भी भाव डाले बना 
नह  ंरहता है य क आहार का सू म भाव भी होता है, जो हम आ त रक प से भा वत करता है।  
 

Energy Metabolism: 

ह क  फुलक  कसरत से खून क  आपू त बेहतर होती हे और शर र ऑ सीजन यु त कसरत के लए तैयार हो जाता 

है। कसरत के दौरान ऑ सीजन के इ तेमाल हो जाने के कारण पे शय  म ऑ सीजन क  कमी हो जाती है। इस कमी 

को पूरा होने म कर ब एक घ टा लगता है। पर तु अगर एक यि त न बहु त अ धक कसरत कर ल  हो जैसे क कई 

कलो मीटर चलना - तो लाईकोजन क  आपू त होने म ५-६ दन भी लग जाते ह। 

 

चलना, कूदना, तैरना, साइ कल चलाना, दौड़ना और तेज़ खेल जैसे फुटबॉल अ छ  ऑ सीजन यु त कसरत ह। 

पर तु यह कसरत कम से कम २० मट रोज़ करना ज़ र  है। 

 



 

अनेरो बक कसरत 

अचानक तेज़ी से कए गए याकलाप - जैसे बस पकड़ने के लए भागने म, या केट के खेल म फ डर के बाल 

पकड़ने के लए भागने मे - शर र क  पे शयॉ ं शर र म इक ी उजा का इ तेमाल कर लेती ह। यह या हवा के 

ऑ सीजन के इ तेमाल के बना होती है। इस लए इसे बना हवा क  कसरत (अनेरो बक) कहते ह। अगर यह 

याकलाप १५ सैके ड से यादा चलता है तो इससे लैि टक ऐ सड पे शय  से खून म बहने लगता है। इससे गम  भी 

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

उभरने म कर ब आधा घ टा लग जाता है। वजन उठाना, िज नाि टक, छोट  दौड आ द अनेरो बक क मक  कसरत 

है। 

 

ऑ सीजन यु त/वातपे ी/ऑ सीजनी कसरत (ऍरा बक कसरत) 

िजसम दम सॉ ं स यादा चलता है उसको हवाई यायाम (ऐरो बक) कहते है- जैसे दौड़, पहाड़ चढ़ना, हॉक  आ द खेल। 

१० से ५० सेके ड क  स यता के बाद, पे शय  म ताज़ा खून आ जाता है। इसके बाद उजा लूकोस और ऑ सीजन के 

संयोगसे से पैदा होती है। इसम उजा क  आपू त और उ सिजत पदाथ  का बाहर नकलना दोन  ठ क से नयं त होते 

ह। इस लए इस या म कोई बेचैनी नह  ंहोती। 

 

दमसांसवाले यायाम सबसे मह वपूण है। कोई भी म २-३ म नट  से यादा करने पर सांस और नाडी तेज चलती 

है। दौडना, पहाड चढना, तैरना, सायक लंग, तेज चलना, दंडबैठक और अनेक क म के खेल इस वग म है। एरो ब स 

से दय और फेफड  क  मता और म नरंतरता बढती है। 

आपके शर र को आराम करते समय कुछ बे सक ज रत  जैसे, सकुलेशन (Circulation), ी दंग (Breathing), 
को शका उ पादन (Cell production), यू एंट ोसे संग (Nutrient processing), ोट न संथे सस 
(Protein synthesis) और आयन ांसपोट (Ion transport) के लए एनज  क  ज रत होती है। 
इसके अलावा दय (Heart), फेफड़े (Lungs), कडनी (Kidneys), नवस स टम (Nervous system), आंत 
(Intestines), लवर (Liver), से स ऑगन (Sex organs), मांसपे शय  (Muscles) और ि कन (Skin) के 
लए भी एनज  क  ज रत होती है। इन सभी म बन हु ई कैलोर  को बीएमआर कहते ह। 
यादातर लोग  क  कुल एनज  (कैलोर ) क  70%  मटेनस म, 20 तशत फिजकल एि ट वट  म और 10% 

एनज  का इ तेमाल भोजन को पचाने म होता है। इसे थम जेने सस (Thermogenesis) भी कहा जाता है। 
बीएमआर के कार (Types of BMR) 



 
ए सपट बेसल मेटाबॉ लक रेट (Basal Metabolic Rate, BMR) और आराम करने वाल  / रेि टंग मेटाबॉ लक 
रेट (Resting metabolic rate, RMR) का इ तेमाल करते ह। ये दोन  श द बहु त समान ह। ले कन BMR क  
प रभाषा और RMR क  प रभाषा म थोड़ा अंतर है।  
बेसल मेटाबॉ लक रेट : BMR आपके शर र क  बु नयाद  (बेसल) काय  (Body's most basic / basal 
functions) को करने के लए ज र  कैलोर  का नंबर है। जैसे सकुलेशन (Circulation), ी दंग (Breathing), 
को शका उ पादन (Cell production)। बीएमआर बहु त ह  रेि ि टव कंडीशन (Restrictive conditions) म 
योगशाला म सट क प से मापा जाता है। 

 
RDA (Recommended Dietary Allowances) 
 
 


