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���� 1: ���� �� ��	
��� �� ��
��� 

 

1.1 ��तावना     
1.2 उ	�ेय  
1.3 आहार एवं पोषण स�ब�धी प�रभाषाएँ 

1.4 पोषण क  ि�थितयाँ 
1.5 आहार के काय#  
1.6 भोजन का शरीर म' काय# के अनसुार वग+करण  
1.7 पोषक त,व- क  आव�यकता  
1.8 भोजन का पाचन एवं अवशोषण  

1.9 सारांश 

1.10 अ.यास �/- के उ0र 
1.11 िनबंधा,मक �/ 

  

1.1 ������� 

मानव जीवन क� सव��थम आव�यकता भोजन ह।ै भोजन हमारे शरीर को पोिषत करता ह।ै भोजन 
कहा जाने वाला हर पदाथ� िभ'न-िभ'न पोषण यो)यता एव ं,मता रखता ह।ै �-येक .यि
 को /व/थ 
रहने के िलए िनि0त मा1ा म2 पोषण क� आव�यकता होती ह।ै पोषण से अिभ�ाय ह ै4हण िकये गय े
भोजन 6ारा आव�यक पोषक त-व7 क� पिूत� होना। भो9य पदाथ; क� पौि=कता तथा उनके मह-व 
का >ान होना अ-य'त आव�यक ह।ै  

पोषण िव>ान के अ'तग�त आहार को 4हण करना, उसका पाचन, अवशोषण व चयापचय आते ह@। 
यह >ान शरीर के िविभ'न काय; जसै-े विृB, िवकास एव ं िनमा�ण से संबंध रखता ह।ै अ'ततः यह 
>ान शरीर के िलए .यथ� पदाथ; का िनFकासन करना व अ'य शारीGरक िHयाओ ंसे अवगत कराता 
ह।ै आहार हम2 मJुयतः छः पोषण त-व �दान करता हःै-  

	ोटीन, काब�हाइ�ेट, वसा, िवटािमन, खिनज लवण तथा जल   

/व/थ रहने के िलए इन सभी पोषक त-व7 का उिचत मा1ा म2 लेना अ-य'त आव�यक ह।ै  
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1.2 ��	
� 

• इस इकाई के अNययन के प0ात ्छा1 आहार एव ंपोषण को पGरभािषत कर पाय2ग।े 

• आहार एव ंपोषण से सPबंिधत पGरभाषाओ ंके बारे म2 जान पाय2ग।े  

• छा17 को आहार के काय; से संबंिधत िव/ततृ जानकारी िमल पाएगी।  

• आहार का शरीर म2 काय� के अनसुार वगQकरण, आहार के पाचन व अवशोषण तथा िविभ'न 
पोषण ि/थितय7 के बारे म2 जान पाएगं।े 

1.3 �ह�� ��� ���� ������ ��������� 

आहार एव ंपोषण िव>ान का अNययन करते समय िवशषे शRद7 का >ान होना आव�यक ह।ै  

1.3.1 भो�य पदाथ�  

शरीर 6ारा 4हण िकये गए, पचाए गए व े सभी भो9य पदाथ� जो .यि
 क� शारीGरक विृB एव ं
िवकास क� �गित म2 सहायक ह@।  

1.3.2 आहार  

इसे .यि
 के भोजन क� खरुाक भी कहा जाता ह।ै अथा�त ्.यि
 भखू लगने पर एक बार म2 िजतना 
भोजन 4हण करता ह ैउस .यि
 का आहार कहलाता ह।ै  

1.3.3 पोषक त�व 

भोजन म2 उपि/थत ऐसे रासायिनक पदाथ� जो शरीर को पोषण �दान करते ह@ पोषक त-व कहलाते ह@। 

1.3.4 पोषण िव ान  

पोषण िव>ान के अ'तग�त भोजन म2 पाए जाने वाले पोषक त-व7 के काय�, उनका चयापचय, उनके 
आपस म2 संबंध तथा /वा/Tय एव ंबीमारी से उनके संबंध आते ह@। वह सारी �िHया िजसके 6ारा 
.यि
 भोजन लेते ह@ जसैे- आहार 4हण करना, पचाना, उसे अवषोिशत करना, उसके काय� संप'न 
करना तथा काम न आने वाले पदाथ; का उ-सज�न पोषण िव>ान के अ'तग�त आते ह@।  

1.3.5 !वा!"य  

/व/थ शरीर म2 केवल रोग7 क� अनपुि/थित ही नहU वरन ्शारीGरक, मानिसक एव ं सामािजक Vप से 
पणू�तः अWछे होने क� ि/थित होती ह।ै ऐसी ि/थित को /व/थ होना माना  जाता ह।ै  
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1.4 ���� ��  �!���� � 

�-येक .यि
 भोजन 4हण करता ह ैतथा पोषण �िHया 6ारा शरीर उसका उपयोग करता ह।ै पर'त ु
िविभ'न कारणवश िनPन �कार क� पोषण ि/थितयां दखेने म2 आती ह@।  

1.4.1 सुपोषण  

सपुोषण से ता-पय� पोषण क� उस ि/थित से ह ैिजसम2 .यि
 शारीGरक एव ंमानिसक Vप से /व/थ 
हो तथा उसम2 अपनी उX के अनसुार काय� करने क� ,मता हो। इस ि/थित म2 .यि
 का /वा/Tय 
उ�म होता ह।ै  

1.4.2 कुपोषण  

यह पोषण ि/थित उ�म पोषण के ठीक िवपरीत अव/था ह।ै जब भो9य पदाथ� गणु व मा1ा म2 
अपया�Z िलये जाए ंिजससे भोजन 6ारा शारीGरक आव�यकता क� पिूत� न हो पाय,े वह कुपोषण क� 
ि/थित कहलाती ह।ै ऐसे .यि
य7 क� काय�,मता ,ीण हो जाती ह ैतथा वे िविभ'न बीमाGरय7 के 
िशकार हो जाते ह@। 

1.4.3 अपया�$ पोषण  

यह पोषण क� वह ि/थित ह ै िजसम2 पोषण .यि
 क� आयु व आव�यकता के अन[ुप न हो। इस 
ि/थित म2 एक अथवा एक से अिधक पोषक त-व7 क� कमी पाई जाती ह।ै ऐसी शारीGरक ि/थितयां 
भी हो सकती ह@ िजनके कारण भो9य पदाथ� अवशोिषत करने म2 बाधा उ-प'न हो। इस ि/थित म2 
शरीर क� बढ़त, विृB व शारीGरक िनमा�ण काय� नहU हो पाते। 

1.4.4 अ�यिधक पोषण  

यह भी एक �कार का कुपोषण ह।ै इसम2 शरीर क� आव�यकता से अिधक भोजन 4हण करने पर 
मोटापा व उससे सPबि'धत बीमाGरयाँ दखेी जाती ह@ जैसे ^दय रोग, अिधक र
चाप आिद।  

आजकल के यगु म2 जीवनशैली पGरवत�न के कारण आहार म2 अनेक पGरवत�न दखे ेजाते ह@ िजसके 
कारण िविभ'न पोषक त-व7 क� अ_पता, अथवा अिधकता दखेी जाती ह।ै इसी से सPबि'धत बढ़ती 
उX म2 िविभ'न िवकार जसै-े मधमुहे, ^दय सPब'धी रोग आिद दखे ेजाते ह@। इसी �कार यवुा वग� म2 
-वGरत आहार का �भाव भी दखेा जाता ह।ै जसैे अ-यिधक -वGरत आहार पर िनभ�र रहने के कारण 
मोटापा तथा अनेक /वा/Tय सPबि'धत सम/याए ं दखेी जाती ह@। अतः /व/थ शरीर के िलए हम2 
सभी पोषक त-व7 से भरपरू आहार का उिचत मा1ा म2 सेवन करना चािहए। इस �कार का आहार 
िजसम2 सभी आव�यक पोषक त-व सही मा1ा म2 हो, स'तिुलत आहार कहलाता ह।ै  
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अ&यास 	( 1 

1. Gर
 /थान7 क� पिूत� कर2। 
a. .यि
 भखू लगने पर एक बार म2 िजतना भोजन 4हण करता ह,ै वह उस .यि
 का 

..................कहलाता ह।ै 
b. उ�म पोषण के ठीक िवपरीत ................................. अव/था ह।ै 
c. .................................म2 शरीर क� आव�यकता से अिधक भोजन 4हण करने पर मोटापा 

व उससे सPबि'धत बीमाGरयाँ दखेी जाती ह@। 
d. पोषण क� वह ि/थित िजसम2 पोषण .यि
 क� आयु व आव�यकता के अन[ुप न 

हो...............................................कहलाता ह।ै 

1.5 �ह�� �	  ���"  

आहार के हमारे जीवन म2 तीन मJुय काय� ह@ - 

1.5.1 शारी�रक काय�  

शरीर को /व/थ बनाये रखना भोजन का सबसे �मखु शारीGरक काय� ह।ै इसके अितGर
 शरीर म2 
उिचत विृB एव ंिवकास करना, उसे िHया-मक बनाये रखने के िलए उजा� �दान करना तथा िविभ'न 
रोग7 से लड़ने क� शि
 दनेा भोजन के शारीGरक काय� ह@। 

1.5.2 सामािजक काय�  

भोजन हमारे सामािजक सPब'ध7 को बनाता ह ै व उनम2 घिनcता उ-प'न करता ह।ै लगभग सभी 
सामािजक काय�Hम भोजन के साथ ही सPप'न होते ह@। िशश ु ज'म, िववाह, मुडंन, नामकरण, 
ज'मिदन आिद म2 भोजन एक �मखु भाग होता ह।ै शोक के अवसर7 पर भी भोजन मह-वपणू� होता 
ह।ै बीमार .यि
य7 से िमलने जाते समय अपनी भावनाओ ंका �दश�न हम फल दकेर करते ह@। शभु 
सचूनाओ ंको सनुाने के साथ खशुी दशा�ने के िलए भी िमठाई भ2ट क� जाती ह।ै इस तरह से सुख व 
दखु के सभी सामािजक अवसर7 पर भोजन मह-वपणू� होता ह।ै  

1.5.3 मनोवै ािनक काय� 

भोजन एक ऐसा माNयम ह ैिजसके 6ारा हमारी भावनाओ ंजैसे eयार, सरु,ा क� भावना आिद क� भी 
संतिु= होती ह।ै मां जब अपने बWचे के िलए उसक� पसंद का भोजन बनाती ह ैतो यह उसका अपने 
बWचे के �ित eयार तथा लगाव दशा�ता ह।ै दसूरी तरफ अपनी पसंद का भोजन खाकर बWचा सरु,ा 
का अनभुव करता ह।ै िचरपGरिचत भोजन के अभाव म2 .यि
 /वयं को अकेला व असहाय महससू 
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करता ह।ै मानिसक संवेग7 क� िनकासी का माNयम भी कई बार भोजन ही बनता ह।ै जसैे हम अपना 
ग/ुसा �दिश�त करने के िलए भोजन से इ'कार या अकेलेपन म2 थोड़ी-थोड़ी दरे म2 कुछ न कुछ खाना, 
बWच7 को दडं या परु/कार दनेे के िलए भोजन का कई बार �योग िकया जाता ह।ै  

1.6 ��#� �� $��� %& ���" �	  '�(��� �)*���  

भोजन के शरीर म2 काय; के अनसुार भोजन को �मखु तीन वग; म2 बाँटा गया ह।ै 

1.6.1 ऊजा� 	दान करने वाले खा0  

िविभ'न शारीGरक िHयाओ ंके अितGर
 शरीर के तापमान को बनाये रखने के िलए, मांसपेिशय7 म2 
संकुचन के िलए, ^दय क� गित बनाये रखने के िलए तथा .यथ� पदाथ; के िनFकासन के िलए उजा� 
क� आव�यकता होती ह।ै वसा व काबfहाइgेट वाले भोजन को ऊजा� �दान करने वाला माना गया 
ह।ै जसैे तेल, घी, मiखन, गड़ु, जमै, साबदुाना, चावल, अनाज, केला, आल ूआिद ।  

1.6.2 िनमा�णा�मक भोजन  

�ोटीन य
ु खा� पदाथ� इस वग� म2 आते ह@। �ोटीन के 6ारा नई कोिशकाओ ंका िनमा�ण िकया जाता 
ह।ै साथ ही टूटी-फूटी कोिशकाओ ंका पनुः िनमा�ण भी होता ह।ै इसी कारण शरीर म2 विृB या बढ़त 
होती ह।ै दाल2, दधू, अडंा, मांस, मछली, सोयाबीन, भj इसका उदाहरण ह@।  

1.6.3 संर2ा�मक भोजन  

िवटािमन व खिनज लवण7 यु
 भो9य पदाथ� इस वग� म2 आते ह@। इस वग� के भो9य पदाथ� हमारे 
शरीर क� जिैवक िHयाओ ंको िनयंि1त करते ह@ तथा शरीर म2 िनयमन का काय� करने म2 सहायक होते 
ह@। इन त-व7 के असंतलुन से शरीर का िवकास �भािवत होता ह ैऔर .यि
 अनेक रोग7 से पीिड़त 
हो सकता ह।ै दधू, घी, प�देार हरी सिRजयां, अ'य सिRजयां, फल आिद इन पोषक त-व7 को पाने के 
अWछे साधन ह@।  

1.7 ���� �+�, �� ��
����  

भारतीय जनसमदुाय के िलए इिंडयन काउंिसल ऑफ मिेडकल Gरसच� (Indian Council of 
Medical Research) 6ारा पोषक त-व7 के दिैनक भ� ेका िनधा�रण िकया गया ह।ै जनसमदुाय 
पोषक त-व7 को आहार के Vप म2 4हण करता ह ै इसिलए जब पोषण क� बात होती ह ै तो हम 
िविभ'न भो9य समहू7 के संदभ� म2 बात करते ह@ तािक �-येक .यि
 अपने आहार को अपनी 



आहार एवं पोषण:एक प�रचय                                                                  DPHCN-01 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               6 

 

शारीGरक आव�यकतानुसार िदन भर म2 बाँट सके। इस तरह सभी पोषक त-व उिचत मा1ा म2 �ितिदन 
�ाZ हो सकते ह@।  

/वा/Tय और पोषण, मानव विृB एव ंिवकास म2 सधुार लाने वाले मJुय कारक ह@।  

आज के भारत म2 कुपोषण के अितGर
 िवटािमन ए क� अ_पता, पोषणजिनत र
 अ_पता या 
एनीिमया तथा आयोडीन क� कमी से होने वाले िवकार �मखु ह@। 

कृिष क� mि= से दखेा जाए तो अनाज7 व मोटे अनाज7 क� पैदावार संतोषजनक रहती ह।ै पर'त ुदाल7 
का उ-पादन आव�यकता के अनपुात म2 कम ह।ै इस तरह से दधू का उ-पादन भी �ित .यि
 क� 
आव�यकता परूी नहU कर सकता ह।ै .यि
 व पGरवार क� आिथ�क ि/थित भी भोजन क� उपलRधता 
को �भािवत करते ह@। जनसमदुाय का पोषण िवशषे मह-व रखता ह ैतािक एक बेहतर /व/थ समाज 
का िनमा�ण हो सके। जनसमदुाय म2 गभ�वती व धा1ी माताए ं तथा पवू�शालेय बालक वग� अिधक 
संवदेनशील माना जाता ह ैiय7िक इन वग; को पोषण क� अिधक आव�यकता होती ह।ै  
पहाड़ी ,े17 म2 खा� सरु,ा क� नीितय7 म2 पGरवत�न लाकर तथा 4ामीण7 क� आिथ�क ि/थित म2 
सधुार लाकर िवकास िकया जा सकता ह।ै पहाड़ी ,े1 म2 मिहलाए ंखा� सरु,ा चH का एक �मखु 
कारक ह@। पर'त ुमिहलाओ ंको बेहतर कृिष तकनीक7 का लाभ कम िमल पाता ह ैअतः पहाड़ म2 
खा� सरु,ा लाने के िलए बेहतर कृिष तकनीक7 को मिहलाओ ंतक पहnचंाना आव�यक ह ैतािक 
बेहतर कृिष उ-पादन हो सके और उससे पGरवार को उWच /तर का पोषण �ाZ करवाया जा सके। 
बेहतर पोषण /तर को बनाने के िलए पहाड़ म2 उगने वाले खा� पदाथ; को भी बढ़ावा दनेे क� 
आव�यकता ह ैiय7िक ये खा� पदाथ� पोषक त-व7 क� mि= से मह-वपूण� तथा लाभ�द ह@। इस तरह 
जाग[कता फैलाकर पहाड़ी ,े1 क� पोषणीय ि/थित म2 सधुार लाकर �दशे को बेहतर /वा/Tय के 
पथ पर अ4सर िकया जा सकता ह।ै 

1.8 ��� �� ���� ��� ������  

भोजन जिटल Vप म2 4हण िकया जाता ह।ै जिटल भो9य पदाथ; का साधारण तथा घिुलत अव/था 
म2 पGरवित�त होकर र
 म2 पहnचंने क� िHया को पाचन कहते ह@ तथा पाचन के प0ात ्पोषक त-व7 
का अवशोषण शVु होता ह।ै  

1.8.1 पाचन क3 ि4या 

भो9य पदाथ; का पाचन मुहं से श[ु होकर छोटी आतं के अिंतम भाग तक होता ह।ै पाचन िHया 
खा� मुहं म2 डालने पर �ारPभ हो जाती ह।ै सामा'यतः खा� साम4ी पकाकर ही �योग म2 लाई जाती 
ह।ै कुछ ही खा� पदाथ� ऐसे होते ह@ जसैे फल, सलाद आिद जो कWची अव/था म2 �योग म2 लाये 
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जाते ह@। सभी भो9य पदाथ� मुंह क� लार 6ारा नरम होकर दांत7 से चबाए जाते ह@। इससे बड़े कण 
महीन कण7 म2 बदल जाते ह@। िफर यह कुचला हnआ भोजन आहार नली क� मांसपेिशय7 के संकुचन, 
िवमोचन 6ारा आमाशय म2 पहnचंता ह।ै आमाशय क� िविभ'न एजंाइम िHयाओ ं6ारा यह और भी 
छोटे कण7 म2 टूटकर तथा अध�पचीय अव/था म2 छोटी आतं म2 पहnचंता ह।ै यहां पर उपि/थत एजंाइम7 
से भोजन पणू�तः पच जाता ह।ै  

1.8.2 अवशोषण 

पौि=क त-व7 का अवशोषण मJुय Vप से छोटी आतं7 म2 होता ह।ै छोटी आंत7 म2 भोजन के 
अवशोषण के िलए दीवार7 पर अगंलुीनमुा संरचना पाई जाती ह ैिज'ह2 िवलाई (villi) कहते ह@। ये 
इतने महीन होते ह@ िक सoूमदश�क यं1 6ारा ही दखे ेजा सकते ह@। िवलाई से अनेक पोषक त-व र
 
म2 िमलकर यकृत म2 पहnचंाए जाते ह@। यकृत शरीर क� आव�यकतानसुार उनका उपयोग करता ह।ै 
बड़ी आतं म2 मJुयतः पानी का अवशोषण होता ह।ै  
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अ&यास 	( 2 

1. आहार के हमारे जीवन म2 तीन मJुय काय� कौन से ह@? 

2. Gर
 /थान7 क� पिूत� कर2। 

a. ...........................................वाले भोजन को ऊजा� �दान करने वाला माना गया ह।ै 
b. �ोटीन य
ु खा� पदाथ� ....................................... वग� म2 आते ह@। 
c. भारतीय जनसमदुाय के िलए पोषक त-व7 के दिैनक भ� े का 

िनधा�रण........................................6ारा िकया गया ह।ै 
d. छोटी आतं7 म2 भोजन के अवशोषण के िलए दीवार7 पर अगंलुीनमुा संरचना पाई जाती ह ै

िज'ह2................................ कहते ह@। 

1.9 ������ 

अWछा पोषण एक लoय ह ैजो िकसी भी .यि
 Bारा �ाZ िकया जा सकता ह,ै जो इसक� इWछा 
रखता हो। यह .यि
 के /व/थ रहने तथा शरीर को काय�शील बनाए रखने के िलए अ-यंत 
आव�यक ह।ै आहार म2 सभी पोषक त-व7 का एक िनि0त मा1ा म2 होना ज[री ह।ै इसके िलए .यि
 
को चािहए िक वह आहार म2 िविभ'न �कार के पौि=क खा� पदाथ; को सिPमिलत करे। आजकल 
के यगु म2 जीवनशलैी म2 पGरवत�न के कारण आहार म2 अनेक बदलाव दखे ेजाते ह@ िजसके कारण 
िविभ'न पोषक त-व7 क� अ_पता अथवा अिधकता दखेी जाती ह।ै अतः .यि
 को /व/थ शरीर के 
िलए सभी आव�यक पोषक त-व7 से पGरपणू� स'तिुलत आहार लेना चािहए तथा �ाकृितक खा� 
पदाथ; के चयन को �ाथिमकता दनेी चािहए। 

1.10 '-��� �., �	  �/� 

अ&यास 	( 1 

1. Gर
 /थान7 क� पिूत� कर2। 
a. आहार 
b. कुपोषण  
c. अ-यिधक पोषण 
d. अपया�Z पोषण  

अ&यास 	( 2 
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1. आहार के हमारे जीवन म2 तीन मJुय काय�, शारीGरक काय�, सामािजक काय� एव ंमनोव>ैािनक 
काय� ह@। 

2. Gर
 /थान7 क� पिूत� कर2। 

a. वसा व काबfहाइgेट 
b. िनमा�णा-मक भोजन 
c. इिंडयन काउंिसल ऑफ मिेडकल Gरसच� (ICMR) 
d. िवलाई (Villi) 

1.11 ������+%� �. 

1. आहार के शरीर म2 iया काय� ह@?  
2. आहार के पाचन तथा अवशोषण पर िटeपणी िलिखए। 
3. भोजन को काय; के अनसुार वगQकृत कर2।  
4. िनPनिलिखत को पGरभािषत क�िजए  

• भोजन 

• पोषण 

• /वा/Tय  
5. िविभ'न पोषण ि/थितय7 का उ_लेख कर2।  
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���� 2: ���� �� 

 

2.1 ��तावना 
2.2 उ	�ेय 

2.3 �ोटीन 

   2.3.1 प�रचय एवं इितहास 

2.4 काब4हाई6ेट 

   2.4.1 प�रचय       

2.5 वसा 

   2.5.1 प�रचय 

2.6 जल 

2.7 ऊजा#   
   2.7.1 ऊजा# क  उ,पि0 

   2.7.2 ऊजा# का मापन 

   2.7.3 िविभ�न पोषक त,व- क  ऊजा# उ,पादन 9मता 
2.8 िवटािमन 

2.8.1 प�रभाषा 
2.8.2 वग+करण 

2.9 खिनज लवण (Minerals) 

2.10 सारांश 

2.11 अ.यास �/- के उ0र 
2.12 िनबंधा,मक �/ 

2.1 ������� 

शरीर के िलए आहार अिनवाय� ह।ै शरीर को ऊजा� �दान करने के िलए शरीर के त'तओु ंके िनमा�ण 
एव ं,ितपिूत� हतेु, िविभ'न रोग7 से बचने तथा शरीर के रखरखाव के िलए िनयिमत [प से आहार 
4हण िकया जाता ह।ै हम भोजन म2 िविभ'न साम4ी खाते ह@। कुछ .यि
 सिRजयाँ, रोटी, चावल, 
दाल2 अिधक खाते ह@। इससे िभ'न कुछ .यि
 अ�डा, मांस तथा मछली आिद का सेवन [िचपवू�क 
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करते ह@। भोजन का वा/तिवक उp�ेय अिनवाय� त-व 4हण करना होता ह।ै ये त-व आहार के पोषक 
त-व (Nutrients) कहलाते ह@। इ'ह2 िविभ'न �कार के खा� पदाथ; स े�ाZ िकया जा सकता ह।ै 
शरीर के पोषण के िलए छः त-व अिनवाय� होते ह@।  

ये त-व ह@ - 

• �ोटीन (Protein)   

• काबfहाइgेट्स (Carbohydrates)  

• वसा (Fat)   

• खिनज-लवण (Mineral)   

• िवटािमन (Vitamin)  

• जल (Water) 

2.2 ��	
� 

इस इकाई के अNययन के प0ात ्िश,ाथQ भोजन के आव�यक पोषक त-व7 के िवषय म2 जान पाएगं,े 
जसैे;  

• पGरचय 

• संगठन 

• वगQकरण 

• काय� 

• भोजन म2 मJुय qोत 

• दिैनक आव�यकताए ँ

• पाचन व अवशोषण 

• कमी के �भाव 

• अिधकता के �भाव 

हमारे आहार म2 इन सभी त-व7 का उिचत अनपुात म2 सिPमिलत होना अिनवाय� ह।ै इन सभी पोषक 
त-व7 का सामा'य पGरचय, �ािZ-qोत, मह-व तथा आव�यकता का िववरण िनPनविण�त ह।ै 
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2.3 ��0�� 

2.3.1 प�रचय एवं इितहास 

�ोटीन नाम सव��थम सन् 1938 म2 वै>ािनक म_ुडर (Mulder) 6ारा �/तािवत िकया गया। इस 
शRद का उrम 4ीक भाषा के ‘‘�ोिटयोस‘‘ (Proteose) शRद से हnआ िजसका आशय ह ै‘पहले 
आने वाला‘ (To come first)। यह नाम इसिलए �/तािवत हnआ iय7िक उस समय भी यह त-व 
जीवन के िलए सबसे �मखु त-व माना जाता था। 

मानव शरीर सoूमतम ्इकाईय7 कोिशकाओ ं(cells) से बना ह।ै मानव शरीर इन सoूम इकाइय7 से 
उसी �कार बनता ह ै िजस �कार कोई भवन ईट7 को एक के ऊपर एक चुनने से बनता ह।ै �ोटीन 
कोिशकाओ ंका मJुय अवयव ह।ै 

�ोटीन क� अिधकांश मा1ा मांसपेशीय ऊतक7 म2 पाई जाती ह ैतथा शषे मा1ा र
, अि/थय7, दाँत, 
-वचा, बाल, नाखनू तथा अ'य कोमल ऊतक7 आिद म2 पाई जाती ह।ै शरीर म2 पाई जाने वाली 
�ोटीन का 1/3 भाग माँसपेिशय7 (Muscles) म2, 1/5 भाग अि/थय7, उपि/थय7 (Cartilage), 
दाँत7 तथा -वचा म2 पाया जाता ह ैतथा शषे भाग ऊतक7 (Tissues) व शरीर के तरल sव7 जसैे र
-
हीमो)लोिबन, 4ि'थtाव आिद म2 पाया जाता ह।ै  

2.3.2 संगठन 

�ोटीन अपने आप म2 एक काब�िनक यौिगक ह,ै जो िविभ'न अमीनो अPल7 से बना ह।ै �ोटीन म2 
मJुय [प से काब�न, हाइgोजन, ऑiसीजन तथा नाइuोजन होते ह@। इससे अितGर
 �ोटीन के कुछ 
�कार7 म2 फॉसफोरस तथा स_फर क� भी अ_प-मा1ा िव�मान होती ह।ै �ोटीन म2 उपि/थत मJुय 
अवयव7 क� �ितशत मा1ा इस �कार होती ह-ै काब�न 50 �ितशत, हाइgोजन 7 �ितशत, 
ऑiसीजन 23 �ितशत, नाइuोजन 16 �ितशत, स_फर 0.3 �ितशत तथा फॉसफोरस 0.3 �ितशत। 

2.3.3 वग6करण 
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                                                �ोटीन 
 

गणु के अनसुार      रासायिनक िHयाओ ंके अनसुार 

         साधन के अनसुार 

   

        पश ु�ोटीन     वान/पितक �ोटीन 

   

उ�म                      मNयम           िनकृ= 

           

साधारण �ोटीन  संय)ुमी �ोटीन              .य-ुप'न �ोटीन 

आव�यक अमीनो अPल (Essential Amino Acid) 10 माने गए ह@: 

• िमिथयोिनन (Methionine) • िwयोिनन (Threonine) 

• लाइिसन (Lysine) • _यिूसन (Leusine) 

• विैलन (Valine) • िफनाइएलेिनन (Phenylalanine) 

• आइसो_यिूसन (Isoleucine) • िuपटोफेन (Tryptophan) 

• िहि/टिडन (Histidine) • आिज�िनन (Arginine) 

इन अमीनो अPल को भोजन म2 लेना अिनवाय� ह।ै अ'य अमीनो अPल ह@ जो भी आव�यक ह@, पर'त ु
इ'ह2 शरीर /वयं संxेिषत कर लेता ह।ै 

साधन क3 7ि8 से 	ोटीन को दो वग� म9 बाँटा गया हैः 

पशु जगत का 	ोटीन (Animal Source): सम/त पश ुजगत से �ाZ होने वाले पदाथ; म2 पाया 

जाने वाला �ोटीन इस वग� म2 आता ह।ै माँस, मछली, अ�डा, दधू और दधू से बनी हnई व/तओु ंम2 
यही �ोटीन होता ह।ै अ�डा सवf�म �ोटीन का उदाहरण ह,ै iय7िक इसम2 सभी आव�यक अमीनो 
अPल गणु और मा1ा म2 उपयु
 पाये जाते ह@। 



आहार एवं पोषण:एक प�रचय                                                                  DPHCN-01 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               14 

 

वन!पित जगत का 	ोटीन (Plant Source): पश ुजगत क� तरह वन/पित जगत से �ाZ होने 

वाले भो9य पदाथ; म2 पाई जाने वाला �ोटीन वन/पित �ोटीन कहलाता ह।ै यह िविभ'न �कार क� 
दाल7, सोयाबीन, अनाज7 और मवे7, मूगंफली आिद से �ाZ होती ह।ै 

गुण क3 7ि8 से 	ोटीन को तीन वग= म9 रखा गया हैः 

पूण� या उ@म 	ोटीन (Complete protein): वह भो9य पदाथ�, िजसम2 सभी आव�यक अमीनो 

अPल पाये जाते ह@, उ�म �ोटीन ह@। इनम2 सभी आव�यक अमीनो अPल उ�म अनपुात म2 होते ह@। 
इसिलए यह कोिशकाओ ं(Cells) के बनने म2 तथा शारीGरक िवकास के िलए सहायक ह।ै िवशषेकर 
पश ुजगत से �ाZ हnई �ोटीन उ�म �ोटीन का उदाहरण ह।ै दधू म2 पाई जाने वाली केसीन (casein) 
और अ�डे का �ोटीन उ�म �ोटीन ह।ै माँस, मछली भी उ�म �ोटीन के उदाहरण ह@। सोयाबीन का 
�ोटीन भी उ�म �कार का ह।ै 

आिंशक Bप से पूण� या मCयम 	ोटीन (Partially complete protein): वह भो9य पदाथ�, 

िजसम2 एक अथवा दो आव�यक अमीनो अPल अनपुि/थत रहते ह@, ये मNयम �कार का �ोटीन 
कहलाता ह।ै जब केवल इसी �ोटीन का �योग होता ह,ै तो उ�म �ोटीन क� भांित कोिशकाओ ंक� 
विृB तथा िवकास व पालन पोषण नहU होता। इसिलए यिद मनFुय केवल इसी �ोटीन का �योग 
करता ह ैतो शारीGरक बढ़वार [क जाती ह,ै िक'त ुवजन म2 कमी नहU आती। दाल7 म2 पाई जाने वाली 
�ोटीन मNयम �ोटीन का उदाहरण ह।ै  

अपूण� या िनकृ8 	ोटीन (Incomplete protein): िनकृ= �ोटीन वह ह,ै िजसम2 बहnत कम 

आव�यक अमीनो अPल होते ह@। इससे न तो शरीर क� विृB होती ह ै न ही नई कोिशकाओ ंका 
िनमा�ण होता ह ैऔर न ही अ'य िHयाए ंहोती ह@। इसका उदाहरण मiके क� ज़ीन �ोटीन (Zein 
protein) ह।ै यिद इस �ोटीन को अ'य उ�म व मNयम �ोटीन के साथ िमलाकर �योग िकया जाए 
तो ये भी उपयोगी बन सकता ह,ै जसैे रोटी के साथ दधू। इसे �ोटीन का सPपरूक मान 
(Supplementary value of protein) कहते ह@। 

रासायिनक िHया क� mि= से �ोटीन को तीन वग; म2 बाँटा गया ह ै- 

साधारण 	ोटीन (Simple protein): इस �ोटीन का िनमा�ण केवल अमीनो अPल के 6ारा होता 

ह ैतथा ये �ोटीन जल अपघटन (Hydrolysis) के प0ात ् िसफ�  अमीनो अPल म2 िवभ
 होते ह@। 
अ�डे का ए_बिुमन, र
 क� )लोिबन, मiके क� ज़ीन तथा -वचा व बाल का कॉलेजन व िकरेिटन 
आिद इस �ोटीन वग� म2 आते ह@। 
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संयुEमी 	ोटीन (Conjugated protein): संय)ुमी �ोटीन म2 अमीनो अPल के अितGर
 दसूरे 

पदाथ� क� भी उपि/थित होत ेह@, जसैे- 

• हीमो)लोिबन म2 �ोटीन के साथ लौह लवण क� उपि/थित होती ह।ै हीमो)लोिबन र
 म2 पाया 
जाता ह।ै 

• लाइपो�ोटीन- �ोटीन के साथ वसा क� उपि/थित होती ह।ै 
Fयु�पGन 	ोटीन (Derived protein): ताप व ए'जाइPस क� िHया तथा भौितक शि
य7 या 

जल-िवxेषण अिभकरण7 क� िHया 6ारा �ोटीन के आिंशक ख�डन के पGरणाम/व[प उ-प'न 
�ोटीन .य-ुप'न �ोटीन कहलाते ह@, जसैे जम ेहnए र
 म2 फाइिzन (Fibrin) �ोटीन तथा पकाए हnय े
अ�डे का ए_बिुमन। 
2.3.4 भोजन म9 Hोत 

�ोटीन पश ुजगत तथा वन/पित जगत दोन7 साधन7 से �ाZ होता ह।ै पश ुवन/पित �ोटीन का उपयोग 
कर अपने शरीर के अन[ुप बना लेता ह।ै मनFुय पश ुएव ंवन/पित दोन7 माNयम से �ोटीन का उपयोग 
करता ह।ै पश ु�ोटीन हमारे शरीर के अिधक समान होता ह,ै अतः पश ुजगत से �ाZ �ोटीन अिधक 
उपयोगी होता ह ैजसैे- माँस, मछली, अ�डा, प,ी, दधू, पनीर आिद। कुछ वन/पित �ोटीन भी हमारे 
शरीर के िलए बहnत उपयोगी होता ह ैजसैे सोयाबीन, सखू ेमवेे, मूगंफली आिद। फल एवं सिRजय7 
का �ोटीन अ-य'त िनPन कोिट का होता ह।ै 

कुछ 	मुख भो�य पदाथ= क3 	ोटीन क3 माJा  

भोजन 	ोटीन (Kाम/100 Kाम) 

अनाज 6-14 

दाल2 18-24 

नट्स व तेल बीज 6-40 

अ�डा (मगुQ) 13.3 

ताजा दधू 3-5 
मछली 14-20 

मांस, यकृत 18-22 

मटर, सेम, लोिबया 17-25 
Hोत: भारतीय आयुिव� ान एवं शोध प�रषद् (आई.सी.एम.आर) Mारा िलया गया  

2.3.5 दैिनक आवNयकताए ँ

 �ोटीन क� दिैनक मा1ा के िलए इकाई के अतं म2 दी गई तािलका दखे2। 
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2.3.6 	ोटीन का पाचन व अवशोषण 

 �ोटीन का अपने सरलतम Vप अथा�त अमीनो अPल म2 पGरवत�न ही उसका पाचन ह।ै पाचन क� यह 
िHया मुंह से सPभव नहU हो पाती iय7िक �ोिटयोलाइिटक ए'जाइम (�ोटीन को तोड़ने वाले 
ए'जाइम) यहां उपि/थत नहU रहते। आमाशियक रस (Gastric juice) म2 �ोटीन पर िHया करने 
वाले पेिeसन व रेिनन ए'जाइम उपि/थत रहते ह@, पर'त ु पेिeसन अिHयाशील अव/था म2 रहता ह।ै 
आमाशय म2 पाया जाने वाला हाइgोiलGरक अPल इसे िHयाशील Vप म2 ले आता ह।ै रेिनन 
इ'जाइम दधू पर िHया कर उसके �ोटीन केसीन को जमा दतेा ह।ै पेिeसन क� िHया से अपघिटत 
होकर �ोटीन पेeटोन व पेeटाइड म2 बदल जाते ह।ै पiवाशय (Duodenum) के रस म2 िuिeसनोजन 
तथा काइमोिuिeसनोजन ए'जाइम िनिFHय अव/था म2 पाये जाते ह@। छोटी आतँ से िनकलने वाला 
ए'uोकाइनेज ए'जाइम इन पर िHया कर उ'ह2 अपने िHयाशील [प िuपिसन व काइमोिuपिसन म2 
बदल दतेे ह@। �ोटीन पर इन दोन7 क� िHया होती ह,ै पGरणाम/व[प पॉलीपेeटाइड व पेeटाइड �ाZ 
होते ह@। अ'त म2 आतँ7 म2 पाये जाने वाले इरेिeसन इ'जाइम क� िHया से �ोटीन अमीनो अPल म2 
पGरवित�त हो जाते ह।ै यहाँ पाये जाने वाले ‘‘िवलाई‘‘ (villi) �ोटीन को अवशोिषत कर र
 �वाह 
म2 पहnचाते ह@ जहाँ से ये कोिशकाओ ं6ारा उपयोग म2 लाये जाते ह@। र
 �वाह से यह यकृत म2 भी 
लाये जाते ह@ जहाँ इन पर िविभ'न चयापचय क� िHयाए ंसPप'न होती ह@। 

2.3.7 	ोटीन के काय�  

�ोटीन शरीर के िलए अ-यिधक आव�यक एव ंउपयोगी त-व ह।ै यह त-व न केवल शरीर के िनमा�ण 
एव ंविृB के िलए आव�यक ह@, वरन ्शरीर के रखरखाव के िलए भी इनका िवशेष मह-व ह।ै �ोटीन 
क� शरीर के िलए उपयोिगता एव ंआव�यकता �ाणी क� ‘{णूाव/था‘ से ही �ारPभ हो जाती ह ैतथा 
जब तक शरीर रहता ह,ै तब तक िकसी न िकसी मा1ा म2 �ोटीन क� आव�यकता बनी रहती ह।ै शरीर 
के िलए �ोटीन के काय; एव ंउपयोिगता का पGरचय िनPनिलिखत िववरण 6ारा �ाZ होता हःै 

(1) शरीर क3 वृिO एवं िवकास के िलए उपयोगी- शरीर क� विृB एव ंिवकास के िलए �ोटीन 

का मह-वपणू� /थान ह।ै {णूाव/था से ही जसै-ेजसैे शरीर का िवकास होता ह,ै वसैे-वसैे और अिधक 
मा1ा म2 �ोटीन क� आव�यकता होती ह।ै     

(2) शरीर क3 2ितपूित� एवं रखरखाव के िलए उपयोगी- हमारे शरीर क� कोिशकाओ ंम2 िनर'तर 

टूटफूट होती रहती ह,ै इसिलए ,ितपिूत� आव�यक ह।ै शरीर क� इस ,ितपिूत� के िलए �ोटीन 
सहायक ह।ै यह शरीर के नए त'तओु ंके िनमा�ण तथा टूटी-फूटी कोिशकाओ ंक� मरPमत करता ह,ै 
इसिलए यिद कोई दघु�टनावश शरीर म2 चोट लग जाए, कट जाए या जल जाए तो शरीर के पनुः 
/व/थ होने के िलए उसे अितGर
 मा1ा म2 �ोटीन क� आव�यकता होती ह।ै िकसी कटे /थान स े
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बहने वाले र
 को रोकने म2 भी �ोटीन सहायक होती ह।ै हमारे र
 म2 फाइिzन नाम �ोटीन होती ह ै
जो र
 का थiका बनाती ह,ै फल/व[प र
 का बहना [क जाता ह।ै 

(3) शरीर म9 ऊजा�-उ�पादन के िलए उपयोगी- शरीर म2 आव�यक ऊजा� के उ-पादन के िलए भी 

�ोटीन उपयोगी ह।ै एक 4ाम �ोटीन से 4 कैलोरी ऊजा� उ-प'न होती ह।ै जब शरीर को पया�Z मा1ा म2 
वसा व काबfज �ाZ नहU होत,े तब शरीर को �ोटीन से ही ऊजा� एव ंशि
 �ाZ होती ह।ै 

(4) एजंाइPस तथा हाम=स के िनमा�ण के िलए उपयोगी- शरीर के सचुा[ [प से काय� करने के 

िलए एजंाइPस तथा हाम;स का िवशषे मह-व ह।ै िविभ'न एजंाइPस तथा हाम;स के िनमा�ण म2 �ोटीन 
िवशेष [प से सहायक होती ह।ै शरीर के िलए उपयोगी, िविभ'न नाइuोजनय
ु यौिगक7 के िनमा�ण म2 
भी �ोटीन सहायक होती ह।ै 

(5) रोग-िनरोधक 2मता उ�पGन करने म9 उपयोगी- शरीर पर िविभ'न रोग7 का आHमण होता 

रहता ह,ै पर'त ुशरीर अपनी /वाभािवक रोग-िनरोधक ,मता के कारण /व/थ बना रहता ह।ै �ोटीन 
शरीर म2 इस रोग िनरोधक ,मता को उ-प'न करने एव ंबनाए रखने म2 मह-वपणू� भिूमका िनभाता ह।ै  

(6) िविभGन ि4याओ ंम9 सहायक - �ोटीन शरीर क� िविभ'न मह-वपणू� िHयाओ ंम2 भी सहायक 

होता ह।ै यह र
 के �वाह को सचुा[ बनाने म2 सहायक होता ह।ै शरीर के र
 संगठन को भी 
संतिुलत बनाए रखने म2 �ोटीन सहायक होता ह।ै  

वा/तव म2 �ोटीन एक ऐसा त-व ह,ै जो �ारPभ से अ'त तक शरीर के िनमा�ण, िवकास, विृB तथा 
रखरखाव के िलए िविभ'न �कार से उपयोगी एव ंआव�यक ह।ै  

2.3.8 	ोटीन क3 कमी के 	भाव  

�ोटीन क� उिचत मा1ा हमारे आहार म2 सिPमिलत होना परम आव�यक ह।ै �ोटीन क� कमी के 
पGरणाम/व[प हमारे शरीर पर अ-यिधक बरुा �भाव पड़ता ह।ै ऐसा अनमुान ह ै िक भारतवष� म2 
�ितवष� लगभग दस लाख बWच7 क� म-ृय ु�ोटीन के अभाव एव ंकुपोषण के पGरणाम/व[प होती ह।ै 
�ोटीन ऊजा� कुपोषण ल,ण7 क� एक लPबी |ृंखला ह ैिजसके एक तरफ मरा/मस ह,ै जो ऊजा� व 
�ोटीन क� कमी से उ-प'न होता ह ैतथा दसूरी ओर iवािशओरकर ह ैजो िक �ोटीन क� कमी से होता 
ह।ै इन दोन7 के मNय अनेक ऐसे ल,ण दखे ेजा सकते ह@ जो �ोटीन तथा ऊजा� क� कमी से होते ह@। 

Rवािशयोरकर (Kwashiorkor) 

iवािशयोरकर का अथ� पवू� म2 िनPन �कार से िदया गया ‘‘दसूरे बWचे के ज'म से बड़े बWचे को होने 
वाली बीमारी‘‘। iय7िक बड़े बWचे को आकि/मक दधू िमलना ब'द हो जाता ह ैऔर यह वह समय 
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होता ह ैजब बWचे के िलए केवल दधू ही उ�म गणु7 वाला �ोटीन दनेे का qोत ह।ै इसम2 �ोटीन क� 
मा1ा-मक कमी हो जाती ह,ै पर'त ुऊजा� िमलती रहती ह।ै 

 

 

 

 

 

                          Child with Kwashiorkor 

इस रोग म2 बWचे क� सामा'य विृB [क जाती ह,ै सारे शरीर पर िवशषे [प से चेहरे पर सजून 
(Oedema) आ जाती ह,ै बWचे का /वभाव िचड़िचड़ा हो जाता ह ै और बाल7 और चेहरे क� 
/वाभािवक चमक घटने लगती ह।ै -वचा Vखी, शFुक हो जाती ह।ै खनू क� कमी, अितसार क� 
िशकायत, भखू का घटना तथा रोग �ितरोधक ,मता का घटना भी �ायः दखेा जाता ह।ै िवटािमन7 
क� 'यनूता भी होने लगती ह,ै यकृत बढ़ जाता ह,ै िजससे पेट िनकला हnआ िदखाई दतेा ह।ै 
 
मरा!मस (Marasmus) 

यह रोग उस ि/थित म2 होता ह ैजब बWचे के आहार म2 �ोटीन क� कमी के साथ ऊजा� या कैलोरी 
पोषण क� भी कमी होती ह।ै इससे �मखु ल,ण ह@- विृB [क जाना, उ_टी-द/त, बWचे का िदन-
�ितिदन सखूते जाना, पानी क� कमी, सामा'य से कम ताप, पेट का िसकुड़ना अथवा गसै से फूलना 
व कमजोर माँसपेिशयाँ। 
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कुछ मरीज7 म2 मरा/मस व iवािशयोकर के िमले-जलेु ल,ण भी पाये जाते ह@। �ोटीन क� कमी का 
�भाव .य/क7 पर भी पड़ता ह।ै कमी के कारण सामा'य भार का घटना व र
 क� कमी दखेी जाती 
ह।ै हड्िडयाँ कमजोर हो जाती ह@ तथा रोग �ितरोधक ,मता भी घटने लगती ह।ै 

2.4 ���1ह�23	0 

अब हम अगले पोषक त-व; काबfहाईgेट के िवषय म2 जान2ग।े 

2.4.1 प�रचय 

भो9य पदाथ; म2 काबfहाईgेट या काबfज का िवशेष /थान ह,ै iय7िक �कृित म2 यह अि6तीय काय� 
करता ह।ै वा/तव म2 काबोहाईgेट पश ुजगत के पोषण का मJुय साधन ह।ै पौध7 म2 पाये जाने वाले 
हरे त-व iलोरोिफल (chlorophyll) म2 असंJय रासायिनक पGरव�तन होते ह@। यह iलोरोिफल सयू� 
क� रोशनी क� उपि/थित म2 वाय ु म2 काब�नडाईआiसाईड (CO

2
) एव ं पTृवी क� सतह (Soil) स े

पानी (H
2
O) लेकर संxेिषत (Synthesis) िHया 6ारा काबfहाइgेट का िनमा�ण करते ह@। इस िHया 

को �काश संxेषण (Photosynthesis) कहते ह@। इस �कार काबfहाइgेट का मJुय qोत पौधे ही 
ह@। यह त-व �कृित म2 अिधक मा1ा म2 पाया जाता ह।ै /टाच� के [प म2 काबfज िविभ'न �कार के 
अनाज7 तथा पौध7 क� जड़7 म2 पाया जाता ह।ै चावल, शक� रा, आल,ू गहे},ँ बाजरा, अ'य सभी धा'य 
और जड़दार सिRजय7 म2 यह त-व बहnतायत म2 पाया जाता ह।ै  

2.4.2 संगठन  

काबfहाईgेट एक यौिगक ह,ै जो िविभ'न त-व7 के संयोग से बना ह।ै इसम2 िनिहत त-व ह@- काब�न, 
हाइgोजन तथा ऑiसीजन। इन तीन7 त-व7 के पार/पGरक रासायिनक संयोग के पGरणाम/व[प 
काबfहाईgेट का संगठन होता ह।ै 

2.4.3 वग6करण  

काबfहाइgेट 

 

मोनोसेHाइडस    डाइसेHाइडस   पॉलीसेHाइडस 

1) मोनोसै4ाइड (Monosaccharide) 

यह काबfहाइgट क� सबसे सरल इकाई ह।ै ये वह एकल रासायिनक इकाई ह ै िजसके संयोजन से 
जिटल काबfहाइgेट बनते ह@। मोनोसैHाइड म2 तीन �कार क� शक� रा पाई जाती ह ै- 
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Eलूकोज़ (Glucose)- सम/त काबfहाइgेट पदाथ� के पाचन के प0ात ्)लकूोज के [प म2 ही शरीर म2 

शोिषत होती ह।ै ये सबसे सरल शक� रा ह।ै 
URटोज़ (Fructose)- यह ठोस, रवदेार, /वाद म2 मीठा और पानी म2 घलुनशील ह।ै यह फल7 के 

रस म2 पाया जाता ह।ै 
EलेRटोज़ (Galactose)- यह शरीर म2 पाचन �िHया के दौरान उ-प'न होता ह।ै   
2) डाईसै4ाइड (Disaccharide) 

मोनोसैHाइड क� दो इकाई (units) िमलाकर डाईसैHाइड क� एक इकाई बनती ह।ै इसम2 तीन �कार 
क� शक� रा पाई जाती ह-ै 
मालटोज़ (Maltose)- यह िवशषेकर अकुंर िनकले अनाज7 म2 पाई जाती ह।ै 
लेRटोज़ (Lactose)- यह शक� रा दधू म2 पाई जाती ह,ै इसिलए इसे द)ुध शक� रा भी कहते ह@। 
स4ोज़ (Sucrose)- इसे ग'ने क� शक� रा कहते ह@। 
3) पॉली-सै4ाइड (Polysaccharide) 

ये काबfज पदाथ� दो से अिधक शक� रा इकाइय7 से िमलकर बनती ह@। यह िनPन [प7 म2 पाया जाता ह-ै 
!टाच� (Starch)- यह पौध7 क� जड़7 व बीज म2 पाया जाता ह।ै 
सैWयुलोज़ (Cellulose)- यह केवल पौध7 म2 पाया जाता ह ै तथा मनFुय7 म2 इसका पाचन नहU 

होता। 
डैRसXीन (Dextrin)- /टाच� य
ु भोजन को पकाने व भनूने से वह डैiसिuन म2 पGरवित�त हो जाता 

ह।ै  
Eलाईकोज़न (Glycogen)- इसे पश ु/टाच� (Animal starch) भी कहते ह@ iय7िक यह पशओु ंके 

यकृत म2 जमा होता ह।ै 
पेिRटन (Pectin)- पेिiटन पके हnए फल म2 उपि/थत होता ह।ै यह चीनी क� उपि/थित म2 जलैी का 

[प धारण कर लेता ह,ै अतः फल का पेिiटन जलैी जमाने के �योग म2 लाया जाता ह।ै 
2.4.4 भोजन म9 Hोत 

काबfहाइgेट क� �ािZ के सम/त qोत वन/पित जगत म2 ही िव�मान ह@। यह िविभ'न अनाज7, फल7, 
सिRजय7 तथा अ'य भो9य पदाथ; म2 िव�मान रहता ह।ै अनाज7 म2 मJुय [प से गहे},ँ चावल, मiका, 
9वार, बाजरा तथा चना आिद म2 काबfहाइgेट �चरु मा1ा म2 पाया जाता ह।ै खजरू, अंगरू, केला, 
िकशिमश, मनुiका, सखूी खबुानी तथा अजंीर जसैे फल भी काबfहाइgेट के अWछे qोत ह@। अनाज7 
एव ंफल7 के अितGर
 कुछ अ'य पदाथ; म2 भी काबfहाइgेट पया�Z मा1ा म2 पाया जाता ह।ै इस �कार 
के भो9य पदाथ� ह@- गड़ु, शहद, अरारोट, शीरा, शiकरकंद, आल ूआिद। वसैे 'यनूािधक मा1ा म2 
काबfहाइgेट �ायः सभी भो9य पदाथf म2 िव�मान रहता ह।ै 

 



आहार एवं पोषण:एक प�रचय                                                                  DPHCN-01 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               21 

 

िविभGन भो�य पदाथ= म9 काब�हाइ�ेट क3 माJा 

भो�य पदाथ� काब�हाइ�ेट (Kाम/100 Kाम) 

अनाज 63-79 

दाल2 56-60 

क'दमलू (आल,ू शiकरकंद आिद) 22-39 

नट्स व तेल बीज 10-25 

शiकर 99.4 

साबदूाना 87.1 

गड़ु 95.0 

Hोत: भारतीय आयुिव� ान एवं शोध प�रषद (आई.सी.एम.आर) Mारा िलया गया  

2.4.5 दैिनक आवNयकताए ँ

िविभ'न िवशेष> समहू (ICMR, FAO, WHO) 6ारा �/तािवत दिैनक आहारीय एव ंपोषक�य 
आव�यकताओ ंक� तािलकाओ ंके अ'तग�त भारतीय7 के िलए काबfहाइgेट क� दिैनक आव�यकता 
क� कोई मा1ा िनधा�Gरत नहU क� गयी ह।ै आहार िवशेष>7 के अनुसार वसा, �ोटीन आिद से शरीर 
को िजतनी मा1ा म2 कैलोरीज़ िमल जाये, बाक� शषे बची कैलोरीज़ काबfहाइgेट से ही �ाZ होनी 
चािहए। अतः लगभग 50-65 �ितशत कैलोरीज काबfहाइgेट से �ाZ होनी चािहए। 

2.4.6 पाचन एवं अवशोषण 

काबfहाइgेट का पाचन मुहँ से �ारPभ होता ह।ै जब भोजन चबाया जाता ह ैतो वह लार के सPपक�  म2 
आता ह।ै लार म2 एक तरह का अ_फाएमायलेज पाया जाता ह ैिजसे ‘टायिलन‘ कहते ह@। टायिलन 
क� िHया से /टाच� का पGरवत�न डैi/uीन तथा मा_टोज म2 हो जाता ह।ै पके हnए भो9य पदाथ; पर यह 
िHया अिधक अWछी तरह से होती ह ैiय7िक पकाने क� िHया के पGरणाम/व[प /टाच� कोिशकाओ ं
क� िभि�याँ फट जाती ह@ और इन पर ए'जाइम क� िHया शी~ता से होने लगती ह।ै आमाशय म2 
भोजन के पहnचँने पर इस ए'जाइम क� िHयाशील ब'द हो जाती ह।ै पाचन क� �मखु िHया छोटी 
आतँ म2 सPप'न होती ह ैऔर सरलतम शक� राए ंतैयार होती ह@। 

 



आहार एवं पोषण:एक प�रचय                                                                  DPHCN-01 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               22 

 

       टायिलन  

   !टाच�         माWटोज + आईसोमाWटोज  
         पेिG4एिटक व इGटसिटनल एमाइलेज  

            (Pancreatic and Intestinal Amylase) 

माWटेज  
  माWटोज     Eलूकोज+ Eलूकोज  

सू4ेज 
   सू4ोज     Eलूकोज + URटोज  

लेRटेज 
  लेRटोज     Eलूकोज + गैWRटोज 

पाचन के अ'त म2 एकल शक� रा इकाई म2 )लकूोज, �ुiटोज व गलेैiटोज बनते ह@ िजनका अवशोषण 
आतँ7 के 6ारा होता ह।ै काबfहाइgेटस के कुछ [प जो पच नहU सकते, जसैे- से_यलूोज, आिद .यथ� 
पदाथ; के साथ उ-सिज�त कर िदये जाते ह@। अवशोषण क� िHया छोटी आँत म2 होती ह।ै सरल 
शक� राए ंयकृत म2 पहnचँाई जाती ह@। )लकूोज का कुछ भाग माँसपेिशय7 6ारा भी ले िलया जाता ह।ै 
आव�यकता से अिधक )लकूोज यकृत म2 )लायकोज़न के [प म2 सं4िहत कर िलया जाता ह।ै 

2.4.7 काब�हाइ�ेट के काय� 

भोजन के एक अितआव�यक त-व के [प म2 काबfहाइgेट शरीर म2 िविभ'न मह-वपणू� काय� करता ह।ै 
शरीर के िलए काबfहाइgेट के काय; एव ंउपयोिगता का संि,Z िववरण इस �कार ह-ै 

1. ऊजा� 	दान करना- काबfहाइgेट का शरीर म2 सबसे अिधक मह-वपूण� काय� शरीर को िविभ'न 

काय; के िलए आव�यक ऊजा� दनेा ह।ै यह ऊजा� का उ�म qोत ह।ै एक 4ाम काबfहाइgेट से 
शरीर चार कैलोरी ऊजा� �ाZ कर सकता ह।ै इससे शरीर को �-य, [प से ऊजा� �ाZ होती ह ैतथा 
यह शरीर म2 सं4िहत होकर भी आव�यकता पड़ने पर ऊजा� �दान करता ह।ै 

2. 	ोटीन क3 बचत म9 सहायक- भोजन म2 4हण िकया गया काबfहाइgेट शरीर म2 सं4िहत �ोटीन 

क� बचत म2 भी सहायक ह।ै यिद हम पया�Z मा1ा म2 काबfहाइgेट 4हण करते ह@ तो इससे शरीर 
को समिुचत मा1ा म2 कैलोरी �दान होगी। अतः �ोटीन क� मा1ा अ'य काय; के िलए सरुि,त 
रहती ह।ै 

3. कैिWसयम के अवशोषण म9 सहायक- लैiटोज के [प म2 काबfहाइgेट शरीर म2 कुछ बैiटीGरया 

क� विृB म2 सहायक होता ह।ै लैiटोज शरीर म2 कैि_सयम के अवशोषण म2 सहायक होता ह।ै 
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4. वसा क3 बचत म9 सहायक- पया�Z मा1ा म2 काबfहाइgेट 4हण करने से यह शरीर म2 वसा क� 

बचत म2 सहायक होता ह।ै काबfहाइgेट वसा के अ-यिधक �9जवलन को रोकने म2 भी सहायक 
होता ह।ै 

5. पाचन सं!थान को !व!"य बनाना- से_यलूोज, नामक काबfहाइgेट हमारे शरीर म2 से .यथ� 

पदाथ; अथा�त मल के िवस�जन म2 सहायक होते ह@। इन काबfहाइgेट का कोई पोषण म_ूय तो नहU 
ह ैपर'त ुयह हमारी आत7 क� माँसपेिशय7 क� गित को ती�ता �दान करती ह।ै ये फ�के व रेशयुे
 
होते ह@। इ'ह2 रेशा कहते ह@। इसके 6ारा मल अिधक दरे आतँ म2 नहU रहता और मल 6ार से बाहर 
आ जाता ह ैिजससे कRज क� िशकायत नहU रहती। 

6. भोजन को !वाद 	दान करना- काबfहाइgेट य
ु �ायः सभी भो9य पदाथ� मीठे तथा उ�म 

/वाद वाले होते ह@। इस ि/थित म2 कहा जा सकता ह ैिक आहार म2 काबfहाइgेट य
ु भो9य पदाथ� 
के समावशे से भोजन अिधक /वािद= बनता ह ैतथा [िचपवू�क 4हण िकया जाता ह।ै 

7. अनेक गPभीर रोगY से सुर2ा- अिधक रेशा य
ु भो9य पदाथ; के सेवन से ^दय रोगी को 

आराम िमलता ह ैiय7िक ऐसे आहार म2 वसा, �ोटीन व काबfहाइgेट क� मा1ा कम रहती ह।ै यह 
कोले/uॉल क� मा1ा भी कम करने म2 भी सहायक ह।ै 

2.4.8 काब�हाइ�ेट क3 कमी  

िविभ'न भो9य पदाथ; म2 काबfहाइgेट क� समिुचत मा1ा िव�मान होने के कारण सामा'य [प से 
हमारे आहार म2 इसक� कमी नहU हnआ करती। काबfहाइgेट से शरीर मJुय [प से ऊजा� 4हण करता 
ह।ै कमी होने क� ि/थित म2 शरीर का वजन घटने लगता ह ैतथा -वचा म2 झGुर�याँ पड़ने लगती ह@। 
.यि
 दबु�लता महससू करने लगता ह ैतथा चेहरे से चमक भी कम होने लगती ह।ै 

2.4.9 काब�हाइ�ेट क3 अिधकता 

सामा'य से अिधक मा1ा म2 काबfहाइgेट 4हण करने से भी शरीर पर �ितकूल �भाव पड़ता ह।ै इसके 
पGरणाम/व[प मोटापा (obesity) हो जाता ह।ै वा/तव म2 जब शरीर म2 सामा'य से अिधक मा1ा म2 
काबfहाइgेट एक1 हो जाता ह ै तो वसा त'तओु ं (adipose tissue) के [प म2 बदल जाता ह।ै 
पGरणाम/व[प वजन म2 विृB हो जाती ह।ै शरीर क� च/ुती कम होने के कारण .यि
 साधारण पGर|म 
से ही थक जाता ह।ै इस ि/थित म2 मि/तFक क� िHयाशील तथा माँसपेिशय7 क� काय�,मता घट 
जाती ह।ै 

इस ि/थित म2 .यि
 को अपने दिैनक आहार म2 से काबfहाइgेट क� मा1ा को घटा कर िनयिमत [प 
से .यायाम करना चािहए। 

मधुमेह (Diabetes) 
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वा/तव म2 मधुमहे रोग काबfहाइgेट क� कमी से अथवा अिधकता से नहU होता। जब ‘काबfहाइgेट‘ 
का चयापचय नहU होता हो ऐसी अव/था म2 र
-शक� रा (Blood sugar) बढ़ जाती ह,ै उसका कुछ 
भाग म1ू के साथ शरीर म2 िवसिज�त होता रहता ह।ै साधारणतः र
 म2 शक� रा क� मा1ा रहती ह ैिक'त ु
मधमुहे म2 यह मा1ा बढ़ जाती ह।ै 

काबfज का चयापचय इ'सिुलन नामक हारमोन पर िनभ�र करता ह।ै इ'सिुलन अ'तः qावी 4ि'थ 
(Pancreas) से िनकलने वाला रस ह।ै जब शरीर म2 इ'सुिलन बनना कम हो जाता ह ै या िकसी 
कारणवश ब'द हो जाता ह ैतो )लकूोज़ र
 म2 बढ़ जाता ह।ै  

इसके मJुय ल,ण ह@- बार-बार पेशाब जाना, अिधक eयास व भखू लगना, कमजोरी, पैर7 म2 जलन, 
अिधक पसीना आना व िसर चकराना आिद। 

2.5 ��� 

2.5.1 प�रचय 

काबfहाइgेट व �ोटीन क� भाँित ही वसा भोजन का आव�यक पोषक त-व ह।ै वसा या िलिपड्स 
(lipids) भो9य-पदाथ; म2 पाये जाने वाली वह िचकनाई ह ैिजसके िलए हम2 ज'त ुव वन/पित दोन7 
पर ही िनभ�र रहना पड़ता ह।ै वसा ज'तओु ं के शरीर म2 चबQ के [प म2 तथा वन/पित पदाथ� जसै-े
अनाज, बीज व फल7 के तेल के [प म2 पायी जाती ह।ै 

वसा शरीर म2 ऊजा� �दान करने वाले मह-वपूण� qोत ह।ै इनका ऊजा� म_ूय काबfहाइgेट से दगुने से 
भी अिधक ह।ै काबfहाइgेट के 1 4ाम से जहाँ 4 कैलोरी ऊजा� �ाZ होती ह ैवहाँ 1 4ाम वसा से 9 
कैलोरी ऊजा� �ाZ होती ह।ै साधारणतया मiखन, घी, तेल, व अ'य खा� जो �-य, [प म2 वसामय 
िदखाई दतेे ह@, उनम2 वसा होती ह।ै 

2.5.2 संगठन 

वसा एक काब�िनक यौिगक ह।ै वसा का संगठन काब�न, हाइgोजन तथा ऑiसीजन त-व7 के 
रासायिनक संयोग से होता ह।ै वसा का िनमा�ण एक )लीसरॉल पदाथ� तथा एक वसीय अPल के 
संयोजन से होता ह।ै वसीय अPल (fatty acids) दो �कार के होते ह@- 

• संतZृ वसीय अPल (Saturated fatty acids)  

• असंतZृ वसीय अPल (Unsaturated fatty acids)  
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2.5.3 वग6करण 

िलिपड्स 

सरल िलिपड्स    यौिगक िलिपड्स            .य-ुपािदक िलिपड्स 

(Simple lipids)        (Compound lipids)           (Derived lipids) 

• वसा या तेल      

 

 

1) सरल िलिपड्स (Simple lipids): इ'ह2 साधारण िलिपड्स भी कहते ह@। ये वसीय अPल व 

िविभ'न ए_कोहल7 के साथ बनते ह@। 

वसा या तेल- इसम2 वसीय अPल के साथ )लीसरॉल होता ह।ै साधारण कमरे के ताप पर ठोस 

अव/था म2 वसा कहलाता ह ैतथा sव अव/था म2 वसा को तेल कहते ह@। 

(2) यौिगक िलिपड्स (Compound lipids): जब वसा के साथ अ'य पदाथ� भी उपि/थत होते 

ह@ तो उसे यौिगक िलिपड्स कहते ह@।  
फा!फोिलिपड्स (Phospholipids): इनम े वसीय अPल7 के साथ फा/फोGरक अPल तथा 

ए_कोहल होता ह।ै 
Eलाइकोिलिपड्स (Glycolipids): ये शक� राय
ु होते ह@। इनम2 वसीय अPल के साथ शक� रा पाई 

जाती ह।ै  
	ोिटयोिलिपड्स (Proteolipids): इनम2 िलिपड्स के साथ �ोटीन के अण ुजड़ेु होते ह@।  

(3) Fयु�पािदत िलिपड्स (Derived lipids): सरल तथा यौिगक िलिपड्स के जल-अपघटन 

अथवा ए'जाइPस 6ारा पाचन के बाद बने पदाथ� इस समहू म2 आते ह@। 

ि!टरॉल (Sterol): यह रासायािनक [प से वसा नहU कहलाते ह@। इनम2 वसीय अPल तथा 

ए_कोहल होते ह@। यह दो �कार के होते हःै- 

कोले!Xॉल (Cholesterol): यह पश ुजगत से �ाZ होता ह।ै मानव शरीर म2 यह ि/टरॉल -वचा के 

नीचे उपि/थत होता ह ैजो धपू क� िHया से िवटािमन ‘डी‘ म2 पGरवित�त हो जाता ह।ै व>ैािनक7 के 

• फा/फोिलिपड्स 

• )लाइकोिलिपड्स 

• �ोिटयोिलिपड्स 



आहार एवं पोषण:एक प�रचय                                                                  DPHCN-01 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               26 

 

मतानसुार र
 म2 कोले/uॉल क� मा1ा अिधक हो जाने पर यह धमिनय7 क� अ'दर क� दीवार पर जम 
जाता ह ैिजससे र
वािहनी संकुिचत हो जाती ह@ और र
 का दबाव बढ़ जाता ह।ै 

अग�!Xॉल (Ergosterol): यह वन/पित जगत से �ाZ होता ह।ै यह िवटािमन डी के चयापयय म2 

बहnत सहायक होता ह।ै 
िEलसरॉल (Glycerol): यह 3 काब�न अणओु ंवाले ए_कोहल ह ैतथा सभी खा� वासाओ ंम2 

पाया जाता ह।ै 
वसीय अPल (Fatty acids): वसीय अPल एक समान संJया वाली काब�न |खृंला होती ह।ै 

2.5.4 भोजन म9 Hोत 

वसा वन/पित व पश ुजगत दोनो ही वग; से �ाZ क� जा सकती ह।ै वसा �ािZ के साधन7 को हम दो 
वग; म2 िवभािजत करते ह@।  
पशजु'य साधन (Animal fat) 
वान/पितक साधन (Plant fat) 

पशुजGय साधन (Animal fat): इन qोत7 के अ'तग�त दधू, दधू के उ-पाद, मांस, मछली, अ�डे 

के पीले भाग आिद से �ाZ वसाय2 आती ह।ै 

वान!पितक साधन (Plant fat): वान/पितक वसा अलसी, सरस7, मूगंफली, ितल, िबनौला 

आिद के तेल7 तथा िविभ'न �कार के बीज7 तथा सखू ेमवे7 म2 पायी जाती ह।ै इसके अितGर
 कुछ 
अनाज7 आिद म2 भी कुछ मा1ा म2 वसा पायी जाती ह।ै सोयाबीन म2 अWछी मा1ा म2 वसा पायी जाती 
ह।ै 

2.5.5 दैिनक आवNयकताए ँ 

वसा क� दिैनक मा1ा के िलए इकाई के अतं म2 दी गई तािलका दखे2। 

2.5.6 पाचन एवं अवशोषण 

मुहँ तथा आमाशय म2 वसा क� कोई पाचन िHया नहU होती ह।ै भोजन म2 वसा क� मा1ा होने से 
भोजन आमाशय म2 अिधक देर तक रोककर रखा जाता ह ैइसी कारण पेट अिधक समय तक भरा 
महससू होता ह।ै जब भोजन आमाशय से छोटी आँत म2 आता ह ैतो वह अ)ना�य म2 बनने वाले रस 
म2 वसा पर िHया करने वाले लाइपेज़ तथा िप� रस भोजन क� वसा पर िHया करके वसा को छोटे-
छोटे कण7 म2 िवभ
 कर दतेे ह@ िजससे अवशोषण म2 मदद िमल सके। इ'ह2 काइलोमाइHोन कहते ह@। 
ये लिसका वािहिनय7 6ारा अवशोिषत हो जाता ह।ै 



आहार एवं पोषण:एक प�रचय                                                                  DPHCN-01 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               27 

 

वसा पाचन िHया 6ारा आतंो म2 )लीसरॉल व वसीय अPल म2 बंट कर आतँ म2 �वशे करते ह@ तथा परेू 
शरीर के िविभ'न काय; के उपयोग म2 लाये जाते ह@। जो अितGर
 वसा होती ह ैवह शरीर से एिडपोज़ 
(adipose) वसा के [प म2 जमा हो जाती ह।ै  

2.5.7 काय�  

वसा शरीर म2 िनPनिलिखत मह-वपणू� काय� करता ह:ै 

(1) ऊजा� 	दान करना: 1 4ाम वसा से 9 कैलोरी ऊजा� िमलती ह ैअतः यह ऊजा� का अWछा qोत 

माना जाता ह।ै 

(2) ऊजा� का संKह: शरीर म2 अितGर
 वसा क� मा1ा वसीय त'तओु ं(Adipose tissues) के [प 

म2 उपि/थत रहती ह।ै आव�यकता के समय यह संिचत वसा ऊजा� उ-पादन हते ु�य
ु होती ह।ै  

(3) शरीर का ताप4म िनयिGJत करना: -वचा के नीचे वसा क� एक सामा'य पत� रहती ह ैिजसके 

कारण शरीर का तापHम बा� वातावरणीय �भाव से िनयि'1त बना रहता ह।ै  

(4) वसा म9 घुलनशील िवटािमनY क3 	ाि$: कुछ वसा म2 घलुनशील िवटािमन जसैे - ए, डी, ई 

तथा के के अवशोषण के िलए वसा आव�यक होती ह।ै 

(5) आवNयक वसीय अPल 	दान करना: शरीर के िलए कुछ आव�यक वसीय अPल संxेिषत 

नहU हो पात,े इनक� पिूत� भोजन 6ारा होती ह।ै इनक� कमी से -वचा सPब'धी रोग हो जाते ह@। 

(6) शरीर के कोमल अंगो क3 सुर2ा करना: वसा शरीर के कोमल अगं7 जसैे- वiृक, ^दय 

आिद के बाहर गpनेमुा रचना बना कर बाहरी आघात7 से र,ा करता ह।ै  

(7) अिधक अविध तक सGतु8ी 	दान करना: वसा पाचक रस7 के qाव को धीमा करती ह ैअतः 

अिधक दरे तक भोजन क� स'तिु= महससू होती ह ैऔर भखू ज_दी नहU लगती। 

(8) 	ोटीन क3 बचत करना: शरीर म2 �ोटीन मJुय िनमा�णक त-व ह।ै यिद काबfहाइgेट 6ारा ऊजा� 

क� पिूत� नहU हो पाती ह ैतो यह काय� �ोटीन करता ह।ै पर'त ुयिद शरीर म2 वसा उपि/थत ह ैतो वह 
�ोटीन को ऊजा� उ-पादन म2 �य
ु होने से रोकती ह।ै इस �कार �ोटीन क� बचत होती ह।ै  

(9) भोजन को !वािद8 बनाना: वसा भो9य त-व7 को िविश= /वाद व ग'ध �दान करती ह।ै अतः 

वसा /वादवध�न का काय� भी करती ह।ै तले हnए खा� /वािद= लगते ह@। 
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(10) आमाशियक व आJं माग� को िचकना बनाये रखना: वसा आमाशियक व आ1ं माग� क� 

माँसपेिशय7 को (/नेहक [प म2) िचकना बनाये रखने म2 सहायक ह।ै  

2.5.8 कमी   

आव�यक वसीय अPल (Arachidonic acid, Linoleic acid, Linolenic acid) क� कमी के 
�भाव से विृB [क जाती ह,ै �जनन ,मता का �ास होता ह,ै तथा -वचा के िविभ'न रोग हो सकत े
ह@। बWच7 व �ौढ़ो म2 -वचा क� बीमारी म2 पीठ, पेट तथा टांगो म2 बा� तरफ छोटे-छोटे नकु�ले दाने 
िनकल आते ह@। इस ल,ण को टोड -वचा (Toad skin) कहते ह@। 

2.5.9 अिधकता  

भोजन 6ारा वसा अिधक मा1ा म2 लेने स े अितGर
 वसा शरीर म2 -वचा के नीचे पत� के [प म2 
एकि1त होने लगती ह।ै शरीर का भार बढ़ जाता ह ैऔर यह मोटापा कहलाता ह।ै मोटापा या /थलूता 
/वयं म ेकोई रोग नहU ह ै पर'त ुअनेक रोग7 का कारण बनने म2 सहायक ह।ै मोटापे क� ि/थित म2 
.यि
 डायिबटीज या मधुमहे से पीिड़त दखे ेजाते ह@। 

वसा क� अिधकता म2 रोग, कॉले/uोल क� मा1ा शरीर म2 अिधक लेने से होते ह@। कॉले/uाल पश ु
जगत के भो9य पदाथ; जैसे - दधू, H�म, मiखन, पनीर, घी, मलाई आिद म2 पायी जाती ह।ै आहार 
म2 ऐसे पदाथ� अिधक लेने से शरीर म2 कॉले/uाल क� मा1ा बढ़ जाती ह ैजो शरीर क� र
 वािहिनय7 
क� अदंVनी दीवार को अवरोिधत करता ह,ै िजससे र
-वािहिनयाँ संकुिचत हो जाती ह@ और र
 
का दबाव (Blood pressure) बढ़ता ह।ै इससे िदल का दौरा पड़ने का खतरा होता ह।ै 

अ&यास 	( 1 

1. सही अथवा गलत बताइए। 
a. शरीर म2 पाई जाने वाली �ोटीन का 1/5 भाग माँसपेिशय7 (Muscles) म2 पाया जाता ह।ै  
b. िमिथयोिनन (Methionine) एक आव�यक अमीनो अPल ह।ै  
c. काबfहाइgट क� सबसे सरल इकाई डाईसैHाइड ह।ै 
d. लैiटोज शरीर म2 कैि_सयम के अवशोषण म2 सहायक होता ह।ै 
e. फा/फोिलिपड्स म2 वसीय अPल के साथ शक� रा पाई जाती ह।ै  

 
2. Gर
 /थान भGरए 

a. �ोटीन नाम सव��थम सन ् 1938 म2 व>ैािनक............................................ 6ारा 
�/तािवत िकया गया। 
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b. हमारे र
 म2..................................... नामक �ोटीन होती ह ैजो र
 का थiका बनाती 
ह,ै फल/व[प र
 का बहना [क जाता ह।ै 

c. ग'ने क� शक� रा को.................................................... कहते ह@। 
d. आहार म2 लगभग.................................�ितशत कैलोरीज काबfहाइgेट से �ाZ होनी 

चािहए। 
e. एक 4ाम वसा स े....................... कैलोरी ऊजा� िमलती ह।ै 

2.6 � 

ऑiसीजन के बाद जीिवत �ािणय7 के िलए जल एक मह-वपणू� आव�यकता ह।ै सभी �ािणय7 के 
शरीर म2 जल क� कुछ न कुछ मा1ा अव�य ही रहती ह।ै मनFुय भोजन के िबना अनेक िदन7 तक 
जीिवत रह सकता ह ैिक'त ुजल के िबना य ेअसPभव ह।ै जल क� कमी (Dehydration) से म-ृय ुहो 
जाती ह।ै �ौढ़ .यि
 के शरीर म2 िशश ुक� अपे,ा कम जल रहता ह।ै दबुले-पतले .यि
 के शरीर म2 
जल का भाग अिधक होता ह।ै 

2.6.1 काय� 

जल शरीर म2 िनPनिलिखत काय� करता ह-ै 

(1) शरीर िनमा�णक काय�: जल शरीर म2 िविभ'न अगंो और sव7 क� रचना म2 भाग लेता ह।ै जल 

शरीर क� �-येक कोिशका के िनमा�ण म2 सहायता करता ह।ै शरीर क� �-येक कोिशका और ऊतक7 
म2 इसक� मा1ा अलग-अलग होती ह।ै जो अगं अिधक िHयाशील रहते ह@ या उनम2 चयापचय क� 
िHयाय2 अिधक तेजी से होती ह@ उनम2 जल क� मा1ा अिधक होती ह ैजसै-े यकृत और मि/तFक 
आिद। दाँत, वसाय
ु ऊतक7 तथा अि/थय7 जसैे अपे,ाकृत िनिFHय अंग7 म2 जल क� मा1ा Hमश: 
10 �ितशत होती ह।ै माँसपेिशय7 म2 जल क� मा1ा 80 �ितशत तक होती ह।ै 

(2) व!तुओ ंको घुलनशील बनाने म9: जल एक अWछा घोलक ह ैिजसम2 �ायः सभी व/तएु ँघलु 

जाती ह@। पोषक त-व7 को कोिशकाओ ंम2 पहnचँाने के यो)य बनाने के िलए पाचन िHया क� ज[रत 
होती ह।ै पाचन िHया म2 भी जल सहायक होता ह।ै जल पाचक रस7 को तरल [प दतेा ह ैतथा पाचक 
अगं7 म2 भोजन को गितशीलता �दान करता ह।ै पाचन के बाद भो9य त-व sव [प म2 ही आतँ7 से 
अवशोिषत होते ह@। वहाँ से ये र
 या लिसका 6ारा 4हण कर िलये जाते ह@। र
 या लिसका इन 
पोषक त-व7 क� कोिशकाओ ंम2 पहnचँाता ह।ै कोिशकाओ ंम2 जल के माNयम से अनेक रासायिनक 
िHयाय2 होती रहती ह@। कोिशकाओ ंम2 बने व9य� पदाथ� र
 के sव म2 अवशोिषत होकर फेफड़े तथा 
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वiृक म2 पहnचँते ह@। जहाँ से वह िनFकािसत हो जाते ह@। इस �कार जल घोलक के [प म2 जिैवक�य 
िHयाओ ंम2 सहायक होता ह।ै  

(3) ताप िनयGJक के ]प म9: जल शरीर म2 ताप िनय'1क के [प म2 भी काय� करता ह।ै जल 6ारा ही 

शरीर के िविभ'न भाग7 म2 सPब'ध रहता ह।ै जल का संवहन एक अगं से दसूरे अगं म2 होता रहता ह।ै 
इस तरह परेू शरीर क� -वचा का तापHम िनयामक रहता ह।ै जब भी शरीर का तापHम बढ़ जाता ह ै
जो हमारी -वचा व �ास सं/थान से जल वाFप या पसीने के [प म2 उ-सिज�त होने लगता ह।ै जब यह 
जल वाFप या पसीना बनकर उड़ता ह ै तो वाFप बनने के िलए जल शरीर से अितGर
 गमQ 
अवशोिषत कर लेता ह।ै इस तरह शरीर ठ�डा बना रहता ह ैऔर तापHम बढ़ने नहU पाता। यही 
कारण ह ै िक अ-यािधक िHयाशील रहने पर या गमQ के मौसम म2 9यादा पसीना आता ह ै िजससे 
शरीर से जल क� अिधक हािन होती ह।ै  

(4) पोषक त�वY का ह!ताGतरण: जल शरीर के पोषक त-व7 को एक /थान से दसूरे /थान पर 

पहnचँाने का काय� भी करता ह।ै उदाहरणाथ� अवशोषण िकये हnए )लकूोज का शरीर के िविभ'न अगं7 
म2 पहnचँाना। 

(5) शरीर के व�य� पदाथ� का बाहर िनकालना: जल शरीर म2 उ-प'न हnए बेकार पदाथ; को 

अिधकांश मा1ा म2 अपने म2 घोल लेता ह ैऔर उ'ह2 उ-सज�न अगं7 तक पहnचँा दतेा ह ैजहाँ से ये शरीर 
से बाहर िनकाल िदये जाते ह@। कुछ व9य� पदाथ� पसीने के [प म2 -वचा से भी बाहर िनकाल िदये जाते 
ह@। 

(6) शरीर के नाजुक अंगY क3 सुर2ा: िविभ'न नाजकु अगं एक थैली म2 ब'द रहते ह@। इस थैली म2 

sव भरा रहता ह।ै यह sव बाहरी झटक7 और आघात7 से अंग7 क� सरु,ा करता ह ैजसै-े^दय और 
मि/तFक के चार7 तरफ उपि/थत sव। 

(7) !नेहक (Lubricant) के ]प म9 काय�: जल सि'धय7 और आ'तGरक अगं7 के िलए /नेहक 

का काय� भी करता ह।ै शरीर के आ'तGरक अगं जल से िघरे रहते ह@। जल इनको नम बनाये रखता ह।ै 
इस काय� के कारण र
 वािहिनय7 तथा कोिशकाओ ंके बीच के आवागमन म2 सगुमता रहती ह।ै यह 
अगं7 म2 िHयाशीलता के समय घष�ण होने से भी रोकता ह।ै  

शरीर के िलए जल 	ाि$ के साधन 

शरीर को जल तीन साधन7 से �ाZ होता ह ै- 
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पेय के ]प म9 जल- पेय पदाथ� के [प म2 जल क� काफ� मा1ा ली जाती ह।ै यह पेयजल, चाय, 

कॉफ�, शब�त, जलजीरा, सपू आिद के [प म2 िलया जाता ह।ै एक .यि
 �ितदन लगभग 4 लीटर 
तक जल 4हण कर लेता ह।ै  

भो�य पदाथ= म9 उपि!थत जल- �-येक भो9य पदाथ� म2 भी कुछ न कुछ जल क� मा1ा उपि/थत 

रहती ह।ै वह भो9य पदाथ� जो शFुक कहलाते ह@ व ेभी जलयु
 होते ह@। एक िदन के औसतन आहार, 
िजसम2 दधू भी शािमल ह,ै लगभग एक लीटर जल होता ह।ै 

ऑRसीकरण Mारा 	ा$ जल- ऊजा� उ-प'न करने वाले पोषक त-व7 (�ोटीन, काबfहाइgेट, वसा) 

के चयापचय से भी जल उ-प'न होता ह ै िजसे ‘‘चयापचयी जल‘‘ (Metabolic water) कहा 
जाता ह।ै  

2.6.2 शरीर के िलए जल का िन_कासन  

शरीर से अिधकतर जल का िनFकासन गदु� (kidney) तथा -वचा के माNयम से होता ह।ै कुछ मा1ा 
म2 जल फेफड़7 तथा अमाशय व आ1ं माग� से भी िनFकािसत होता ह।ै शरीर से जल के िनFकासन क� 
मा1ा 4हण िकये हnये जल क� मा1ा, शरीर क� अव/था, वातावरण का तापHम और शरीर क� 
िHयाशीलता आिद से �भािवत होती ह।ै पेशाब क� मा1ा िलये गये जल क� मा1ा पर िनभ�र करती 
ह।ै यिद शरीर से पसीना तेजी से िनकल रहा हो, उस ि/थित म2 पेशाब क� मा1ा कम हो जाती ह।ै  

-वचा से जल का िनFकासन मJुय [प से पसीने के [प म2 होता ह।ै जल क� कुछ मा1ा -वचा के 6ारा 
िनर'तर वाFपीकृत होती रहती ह।ै गमQ के मौसम म2 अ-यािधक िHयाशील .यि
 के शरीर से पसीना 
और वाFपीकरण के 6ारा िनकली जल क� मा1ा अिधकतम 2 लीटर �ित घ�टा के िहसाब से Gरकाड� 
क� जा चकु� ह।ै लीटर �ित घ�टा जल क� हािन -वचा के 6ारा साधारण [प से हो पाती ह।ै यह हािन 
वातावरण क� ताप िHयाशीलता तथा शरीर के आकार पर िनभ�र करती ह।ै  

�ास के 6ारा बाहर िनकाली वाय ुम2 भी वाFप क� उपि/थित होती ह।ै सामा'य पGरि/थित म2 लगभग 
300 िमली जल �ितिदन इस िविध से िनFकािसत होता ह।ै यह िनFकासन वातावरण क� वाय ुक� 
शFुकता या आs�ता तथा .यि
 क� िHयाशीलता से �भािवत होता ह।ै 

आमाशय और आ1ं माग� 6ारा िनFकािसत जल क� मा1ा सामा'य [प से बहnत कम होती ह।ै लार, 
आमाशियक रस, िप� रस, पiवाशियक रस तथा छोटी आँत क� 4ि'थय7 से लगभग 8 लीटर sव 
पाचन सं/थान म2 रहता ह।ै पाचन िHया पणू� होने पर यह sव िफर से अवशोिषत हो जाता ह।ै 
अितसार तथा वमन आिद क� ि/थित म2 मल के 6ारा काफ� मा1ा म2 जल िनFकािसत होता ह।ै 
सामा'य [प से आमाशय आ1ं माग� 6ारा िनFकािसत जल क� मा1ा 100 िमली लीटर होती ह।ै 
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सं,ेप म2 शरीर से जल क� िनर'तर हािन िनPनिलिखत माNयम7 से होती रहती ह-ै 

• म1ू के [प म2। 

• -वचा से पसीने और �सन के [प म2। 

• फेफड़7 6ारा िन�ास के [प म2। 

• बड़ी आतँ से मल--याग के [प म2। 

• द)ुधqावी मिहलाओ ंम2 द)ुधqाव के [प म2। 

जल 4हण और हािन के भारतीय अनमुािनत आकँड़े िनPनिलिखत तािलका के अ'तग�त िदये गये ह@। 

वय!क पु]ष म9 जल-Kहण और हािन 

िववरण समशीतो_ण जलवायु 
(Temperate climate) 

(ml) 

उ_ण जलवायु 
(Tropical climate) 

(ml) 

जल 4हण- 

• पीने का जल 

• आहार म2 

• ऊतक7 म2 वसा, काबfहाइgेट और 
�ोटीन के ऑiसीकरण 6ारा  

 
1500 
1000 
300  

 

 
2000-5000 
1000-2000 
300-300 

 

योग  2800 3300-7300 

जल हािन -   

• म1ू के 6ारा    

• -वचा के 6ारा    

• फेफड़7 के 6ारा  

• मल के 6ारा   

 
1500 
800 
400 
100 

 
1800-1500 
1800-2500 
400-500 
100-200 

योग  2800  3300-7300 

Hोतः पाक�  के. ‘ए'वायरम2ट ए�ड ह_ैथ’ से िलया गया 
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2.6.3 शरीर म9 जल का संतुलन 

शरीर म2 जल का संतलुन रहना अित मह-वपणू� ह।ै शरीर म2 ली गयी जल क� मा1ा यिद िनFकािसत 
जल क� मा1ा के समान ह ैतो शरीर म2 जल का संतलुन कहलायेगा। शरीर म2 सामा'य Vप से जल का 
संतलुन बना रहता ह।ै य�िप ली गयी जल क� मा1ा �ितिदन िभ'न-िभ'न होती ह।ै 

सामाGय जल का संतुलन 

िलया गया जल Kाम िन_कािसत जल Kाम 

पेयजल 

पेय पदाथ; का जल 

ठोस भो9य �दाथ; का जल 

चयापचयी जल 

400 

580 

720 

320 

-वचा 

उWछवािसत वायु 

म1ू 

मल 

500 

350 

1100 

150 

कुल माJा 2020 कुल माJा 2100 

Hोतः /वामीनाथन एम. ‘एसेि'शय_स ऑफ फूड एडं 'यuूीशन’ से िलया गया 

जल का िनFकासन कुछ हामf'स के 6ारा िनयि'1त होता ह।ै यिद शरीर म2 ली गयी जल क� मा1ा 
िनFकािसत जल क� मा1ा से अिधक होती ह ै तो यह धना-मक जल संतलुन (Positive water 
balance) कहलाता ह।ै ऐसी ि/थित म2 जल ऊतक7 म2 एकि1त हो सकता ह।ै यह रोग एडीमा 
(Oedema) कहलाता ह।ै �ोटीन क� र
 म2 अ-यिधक कमी होने के कारण रसाकष�ण दबाव सामा'य 
नहU रहता िजससे ऊतक7 म2 sव भर जाता ह।ै  

अ-यिधक वमन होना, अितसार होना, र
 qाव होना, 9वर रहना, अिधक पसीना िनकलना तथा 
शरीर जल जाने क� ि/थित म2 शरीर से जल िनFकासन बढ़ जाता ह।ै इस तरह शरीर म2 जल क� बहnत 
कमी हो जाती ह।ै इस ि/थित को ऋणा-मक जल संतलुन (Negative water balance) कहते ह@। 
यिद शरीर से 10 �ितशत जल क� हािन हो जाती ह ैतो /वा/Tय क� ि/थित गPभीर हो जाती ह।ै इस 
ि/थित म2 भोजन का अवशोषण ठीक तरह से नहU हो पाता ह।ै शरीर का तापHम बढ़ जाता ह,ै र
 
पGरवहन ठीक नहU रहता ह ैतथा गदु� ठीक �कार से काय� नहU कर पाते ह@। 

2.6.4 जल क3 कमी का शरीर के जल-संतुलन पर 	भाव   

शरीर म2 म1ू, पसीने, िन�ास और मल के [प म2 जल क� हािन िनर'तर चलती रहती ह।ै यिद इसी 
मा1ा म2 जल 4हण नहU िकया जाये तो शरीर म2 जल क� मा1ा कम हो जाती ह ैऔर शरीर-sव7 
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(Body fluids) म2 पGरवत�न हो जाता ह।ै म1ू -याग क� मा1ा भी कम हो जाती ह।ै शरीर के भार म2 
शी~ता से कमी होने लगती ह ैऔर कोष7 का िनज�लीकरण (Dehydration) श[ु हो जाता ह।ै यिद 
िकसी वय/क .यि
 के शरीर म2 जल हािन क� मा1ा 5 से 10 लीटर तक पहnचँ जाये तो उसे गPभीर 
[प से अ/व/थ समझाना चािहए। यिद शरीर म2 जल हािन क� यह मा1ा 15 लीटर तक पहnचँ जाये तो 
.यि
 क� म-ृय ुहो जाती ह।ै  

जल क3 कमी से होने वाली हािन- शरीर म2 अ-यिधक जल क� कमी से व9य� पदाथ; के 

िनFकासन म2 बाधा आती ह,ै गदु� अपना काय� सचुा[ [प स ेनहU कर पात,े फलतः उनम2 िवकार आ 
जाता ह।ै मनFुय का वजन लगातार िगरता जाता ह।ै .यि
 को लगातार द/त या उ_टी होने क� 
अव/था म2 िनज�लीकरण (Dehydration) क� ि/थित आ जाती ह।ै इस अव/था म2 रोगी .यि
 को 
उिचत समय रहते उपचार न िदया जाये तो .यि
 क� म-ृय ुसPभािवत ह।ै  

2.6.5 जल क3 दैिनक 	!तािवत माJा 

सामा'य ि/थित म2 िजतनी eयास लग ेउतना ही जल 4हण कर िलया जाता ह।ै अितGर
 मा1ा म2 
िलया गया जल गदु; 6ारा िनFकािसत हो जाता ह।ै सामा'य मनFुय को �ितिदन 6-8 िगलास जल 
अव�य पीना चािहए। गम� वातावरण तथा अिधक िHयाशीलता इस आव�यकता को बढ़ा सकते ह@। 

व>ैािनक �माण ह ै िक एक कम िHयाशील .यि
 को 1 िमली. जल �ित आव�यक कैलोरी क� 
मा1ा के बराबर होता ह ैअथा�त ्यिद .यि
 क� ऊजा� क� आव�यकता 2500 कैलोरी ह ैतो उसे 
2500 िमली. जल आव�यक होगा। 

2.7 4#5   

ऊजा� शरीर म2 िनिहत एक शि
 ह ैजो शरीर म2 अपनी िविभ'न �कार क� िHयाओ ंके िलये �योग 
क� जाती ह।ै यह शि
 शरीर भो9य पदाथ; से �ाZ करता ह।ै भोजन म2 उपि/थत �ोटीन, काबfज 
तथा वसा पाचन िHया, अवशोषण तथा चयापचय िHया के बाद शरीर को ऊजा� �दान करते ह@। यह 
ऊजा� मनFुय के िलये ईधंन के समान होती ह।ै सोते-जागते, चलते-िफरते, ^दय क� धड़कन2, �ास के 
आवागमन, भोजन के पाचन आिद म2 भी ऊजा� का मह-वपूण� योगदान ह@। शरीर म2 िकसी भी �कार 
के नये िनमा�ण के िलये ऊजा� आव�यक ह।ै 

2.7.1 ऊजा� क3 उ�पि@ 

भोजन म2 तीन मह-वपूण� त-व ऊजा� �दान करने का काय� करते ह@- 

काबfहाइgेट, �ोटीन, वसा 
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2.7.2 ऊजा� का मापन 

ऊजा� मापने क� इकाई को ‘कैलोरी’ कहते ह@। शरीर 6ारा उ-प'न उFमा तथा शरीर 6ारा .यय क� जाने 
वाली ऊजा� कैलोरी 6ारा ही मापी जाती ह।ै एक कैलोरी का अथ� उस ऊजा� से होता ह ैजोिक एक 
लीटर पानी का तापHम 10C बढ़ा द।े इसे बड़ा ‘C’ (Capital C) से �दिश�त करते ह@। 

कैलोरी का माप करने के िलये िजस य'1 का सहारा िलया जाता ह ैउसे कैलोरीमीटर कहते ह@। 

ऊजा� मापने क3 िविधयाँ 

बौPब कैलोरीमीटर क3 सहायता से- 

इस िविध से एक /टील का पा1, िजसे बौPब कहते ह@, का �योग िकया जाता ह।ै इसम2 शBु 
ऑiसीजन भरी रहती ह।ै इस पा1 म2 खा� पदाथ� क� िनि0त मा1ा को िव�तु तार क� सहायता से 
जलाया जाता ह।ै बौPब के चार7 ओर पानी जमाकर रख िदया जाता ह।ै खा� पदाथ� के जलने से 
िनकलने वाली ऊFमा 6ारा पानी का तापHम बढ़ जाता ह।ै इस बढ़े हnए तापHम से ऊFमा क� मा1ा 
>ात कर ली जाती ह।ै इस िविध 6ारा िकसी भो9य पदाथ� से �ाZ होने वाली ऊजा� मापी जाती ह।ै 
शारीGरक ईधंन म_ूय कैलोरीमीटर से कम होता ह।ै यािन िकसी भी भो9य पदाथ� का ऊजा� म_ूय 
शारीGरक चयापचय (Metabolic) िHयाओ ं6ारा उनके वा/तिवक म_ूय7 क� तलुना से कुछ कम 
होता ह।ै 

2.7.3 िविभGन पोषक त�वY क3 ऊजा� उ�पादन 2मता 

�ित 4ाम के 9वलन 6ारा िनPनांिकत कैलोरी क� मा1ा �ाZ होती ह-ै 

1 4ाम काबfहाइgेट: 4 कैलोरी 

1 4ाम �ोटीन: 4 कैलोरी 

1 4ाम वसा: 9 कैलोरी 

खा0 पदाथ� के कैलोरी मूWय को 	भािवत करने वाले त�व: 

• जल क3 माJा- िजन खा� पदाथ; म2 जल क� मा1ा कम होती ह ैव ेउWच कैलोरी म_ूय वाले 

होते ह@, जसैे फल7 से 9यादा कैलोरी अनाज म2 होती ह।ै 
• भो�य पदाथ� को पकाने व तलने क3 	ि4या- पकाने या तलने से वसा (तेल या घी) चीनी, 

गड़ु आिद त-व और िमल जाने के कारण भो9य पदाथ; का कैलोरी म_ूय और अिधक हो जाता 
ह।ै 
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• भो�य पदाथ� सूखने से- भो9य पदाथ� का जलांश सखुा दनेे से उनका कैलोरी म_ूय बढ़ जाता 

ह,ै जसैे खोआ का कैलोरी म_ूय दधू क� अपे,ा अिधक होता ह।ै  

अ&यास 	( 2 

1. Gर
 /थान भGरए 
a. एक .यि
 �ितदन लगभग................................................तक जल 4हण कर लेता ह।ै  
b. यिद शरीर म2 ली गयी जल क� मा1ा िनFकािसत जल क� मा1ा से अिधक होती ह ैतो यह  

.......................................... कहलाता ह।ै 
c. ...................................................शरीर म2 ताप िनय'1क के [प म2 काय� करता ह।ै  

2. भोजन म2 कौन-से तीन मह-वपूण� त-व ऊजा� �दान करने का काय� करते ह@? 
...........................................................................................................................
........................................................................................................................... 

3. एक कैलोरी ऊजा� का अथ� iया ह?ै 
...........................................................................................................................
........................................................................................................................... 

2.8 �� ��!� 

�ोटीन, वसा, काबfज क� भाँित िवटािमन का भी भोजन म2 िलया जाना अितआव�यक ह।ै िवटािमन 
ऐसे त-व ह@ िजनक� अ-य_प मा1ा ही शरीर के िलये आव�यक होती ह।ै 

िवटािमन शRद सबसे पहले पोलै�ड के व>ैािनक केिसिमर फंक (Casimir Funk) 6ारा �योग म2 
लाया गया। यह शRद ‘Vital Amine’ से आया ह।ै  जीवन के िलए आव�यक ‘‘सरु,ा त-व‘‘ के 
कारण ही इसका नाम Vitamin िदया गया।  

2.8.1 प�रभाषा 

िवटािमन ऐसे सिHय काब�िनक यौिगक होते ह@ जो िक अ-य_प मा1ा म2 आव�यक होने पर भी शरीर 
के सम/त मJुय काय; जसैे आतंGरक िHयाए ंव पोषण म2 विृB क� �िHया के िलए अित आव�यक 
ह@। कुछ िवटािमन शरीर म2 ही संxेिषत हो जाते ह@। अिधकतर िवटािमन भोजन 6ारा ही �ाZ होते ह@।  

2.8.2 वग6करण 

िवटािमन 
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1. जल म9 घुलनशील िवटािमन     2. वसा म9 घुलनशील िवटािमन  

     िवटािमन बी समहू          िवटािमन ए 
     िवटािमन सी             िवटािमन डी  
            िवटािमन ई 
               िवटािमन के  

जल म9 घुलनशील िवटािमन (Water Soluble Vitamins) 

इस �कार के िवटािमन जल म2 घलुनशील होते ह@। जल म2 घलुनशील होने के कारण आव�यकता से 
अिधक शरीर म2 पहnचंने पर जल के साथ ही उ-सिज�त कर िदये जाते ह@। अतः इसक� अिधकता के 
�भाव से दFु�भाव कम अथवा नहU होते ह@। इस वग� म2 िवटािमन बी समहू व सी आते ह@।  

बी-समूह (B-Complex)  

यह एक िवटािमन न होकर कई िवटािमन7 का एक समहू ह।ै इन सब िवटािमन को सिPमिलत Vप से 
िवटािमन बी समहू कहते ह@। बी समहू के िवटािमन क� मNयम अ_पता दखेी जाती ह ै िजसम2 
कमजोरी, एका4ता म2 कमी, पाचन सं/थान म2 िवकार आिद ह@। इस समहू म2 आने वाले िवटािमन 
समहू िनPनिलिखत ह@।  

1.थायिमन (Thiamine) 

थायिमन िवटािमन क� खोज बेरी-बेरी रोग का उपचार ढंूढते समय हnई। सन 1885 म2 इस बीमारी को 
सव��थम तकाक� नामक डाiटर 6ारा पहचाना गया। उसने उन नेवी के लोग7 के आहार म2 पGरवत�न 
करके ि/थित म2 सधुार िकया जो इस बीमारी से पीिड़त थे। बाद म2 चावल क� उपरी परत म2 से इस 
िवटािमन को पथृक िकया गया िजससे बेरी-बेरी रोग का सफलतापवू�क उपचार िकया गया।  

गुण 

यह िवटािमन जल म2 घलुनशील ह,ै ताप का इस पर कोई �भाव नहU पड़ता ह।ै भोजन पकाते समय 
खाने का सोडा डालने से यह िवटािमन पणू�तः न= हो जाता ह।ै इसका /वािद= नमक�न तथा गधं 
खमीर के समान हो जाती ह।ै यह रंगहीन, रवदेार पदाथ� ह।ै ,ारीय माNयम म2 यह न= हो जाता ह।ै   

काय� 

• यह िवटािमन काबfहाइgेट के चयापचय म2 सहायक होता ह।ै  

• पाचन सं/थान क� मांसपेिशय7 क� गित को सामा'य रखता ह ैिजससे भखू सामा'य रहती ह।ै 

• तंि1का तं1 के भली-भांित काय� करने म2 इसक� उपि/थित अिनवाय� ह।ै 
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• शरीर के आतंGरक अवयव7 क� आव�यक िHयाशीलता हते ु शि
 पहnचंाने के िलए यह 
आव�यक ह।ै  

थायिमन क3 दैिनक माJा  

थायिमन क� दिैनक मा1ा के िलए इकाई के अंत म2 दी गई तािलका दखे2।  

भोजन म9 Hोत 

साबतु अनाज थायिमन िवटािमन के �मखु qोत ह@। अ'य साधन मटर, सेम, दाल2 व खमीर ह।ै सभी 
हरी सिRजयाँ, फल, मांस, मछली, यकृत, अडें का पीला भाग आिद म2 भी थायिमन क� अWछी मा1ा 
उपि/थत रहती ह।ै  

कमी  

थायिमन क� कमी के �भाव से मनुFय म2 बेरी-बेरी नामक रोग हो जाता ह।ै बेरी-बेरी के िनPनिलिखत 
ल,ण ह@: 

• थकान, काम म2 अ[िच, िचड़िचड़ाहट तथा िनराशा, ग/ुसा 

• वजन व र
 म2 कमी  

• अपच, कRज, िसरदद�, सांस फूलना आिद 

• शरीर म2 पानी भर जाना िजसे ईिडमा (Oedema) कहते ह@।  

• टांग7 म2 भारीपन, मांसपेिशय7 म2 फड़कन, तलव7 म2 जलन तथा स'ुन रहते ह@ जोिक तंि1का 
सं/थान संबंधी िवकार के �तीक ह@। 

• इसे पौली'यरूाइिडस (Polyneuritis) कहते ह@। 

• िदल क� धड़कन बढ़ जाना 

2. राइबोbलेिवन (Riboflavin) 

यह चमक�ला पीलापन िलये हnए पदाथ� ह ैजोिक शारीGरक बढ़त के िलए आव�यक ह।ै  

गुण  

यह जल म2 घलुनशील एक रवदेार पदाथ� ह ैजोिक चमक�ला पीलापन िलये हnए ह।ै ताप का इस पर 
कोई �भाव नहU पड़ता ह ैलेिकन यह िवटािमन ,ार तथा रोशनी म2 आसानी से न= हो जाता ह।ै  

काय� 
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राइबो�लेिवन �ोटीन, काबfहाइgेट व वसा के चयापचय म2 सहायक ह।ै राइबो�लेिवन नायिसन के 
िनमा�ण म2 भी सहायक ह।ै राइबो�लेिवन शारीGरक बढ़त के िलए अ-य'त मह-वपणू� ह।ै 

भोजन म9 Hोत  

राइबो�लेिवन िविभ'न वन/पित जगत भो9य पदाथ; म2 उपि/थत रहता ह।ै मांस, मछली, दधू व 
अनाज7 म2 इसक� अWछी मा1ा पाई जाती ह।ै यह ज'तओु ंके यकृत म2 सवा�िधक पाया जाता ह।ै दधू 
तथा दधू स ेबने भो9य पदाथ; म2 भी अWछी मा1ा म2 राइबो�लेिवन पाया जाता ह।ै अनाज म2 इस त-व 
क� मा1ा कम ही होती ह।ै  

दैिनक आवNयकता  

राइबो�लेिवन क� दिैनक आव�यकता के िलए इकाई के अतं म2 दी गई तािलका दखे2। 

कमी  

शरीर म2 राइबो�लेिवन क� हीनता अराइबो�लेिवनोिसस कहलाती ह।ै इसके ल,ण िनPनिलिखत ह@-  

• िचलौिसस (Cheilosis): आहार म2 इसक� कमी होने से ह7ठ7 के िकनारे क� -वचा फटने 

लगती ह।ै मुहं म2 छाले व घाव हो जाते ह@। 
• Eलोसाइिटस (Glossitis): जीभ व ह7ठ ब@गनी-लाल रंग के हो जाते ह@।  

• एGगुलर !टोमेटाइटस (Angular stomatitis): नाक के कोने म2 दाने व दरार2 पड़ जाती ह@। 

�ौढ़ प[ुष के वषृण क� थैली क� -वचा म2 दरार2 पड़ जाती ह@।  

3. नायिसन या िनकोिटिनक (Niacin or Nicotinic Acid)  

नायिसन त-व क� खोज पैला4ा रोग से हnई। पैला4ा िजसका अथ� भpी -वचा होता ह।ै इस रोग के 
कारण अिधकतर .यि
 मि/तFक के रोगी होकर म-ृय ुके िशकार हो जाते ह@। रोिगय7 के आहार म2 
खमीर शािमल करने से उनक� ि/थित म2 सधुार दखेा गया ह।ै खमीर म2 उपि/थत पैला4ा म2 सधुार 
करने वाले त-व को नायिसन नाम िदया गया। 

गुण 

यह सईु के आकार वाला सफेद रवदेार त-व ह।ै इसका /वाद कसैला होता ह।ै अPल, ,ार व ताप का 
इस पर कोई �भाव नहU होता ।  

काय�  
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• नायिसन -वचा, पाचन सं/थान तथा नाड़ी सं/थान क� सामा'य िHयाशीलता के िलए अ-य'त 
आव�यक त-व ह।ै  

• यह )लकूोज़ के ऊजा� म2 पGरवत�न तथा वसा के िनमा�ण म2 भी सहायक होता ह।ै  

• यह को-ए'जाइम का िनमा�ण करता ह।ै 

दैिनक आवNयकता  

नायिसन क� दिैनक आव�यकता के िलए इकाई के अंत म2 दी गई तािलका दखे2। 

भोजन म9 Hोत 

नायिसन का �मखु �ािZ साधन सखूा खमीर ह।ै इसके अितGर
 यह यकृत, साबतु अनाज, दाल2, 
मांस, मछली, दधू, अ�डा, तथा अ'य सिRजय7 म2 भी पाया जाता ह ै। 

कमी 

भोजन म2 नायिसन क� कमी कई महीन7 तक रहने पर पैला4ा के ल,ण �कट होने लगते ह@। इस रोग 
म2 �मखु Vप से पाचन सं/थान, -वचा तथा नाड़ी सं/थान �भािवत होते ह@। पैला4ा के ल,ण7 को 3-
डी (3-D) से पGरभािषत िकया जा सकता ह।ै  

• डरमटेाइिटस (Dermatitis): इसम2 -वचा पर खरुदरुी पपड़ी तथा दाने दखे ेजाते ह@, सजून आ 
जाती ह ैतथा धपू म2 जलने जसैी -वचा हो जाती ह।ै 

• डायGरया (Diarrhoea): इसम2 वमन, अितसार, थकावट, पीठदद�, र
हीनता जसैी सम/याए ं
दखेी जाती ह@। 

• डीमिे'शया (Dementia): .यि
 िच'ता, तनाव, िचड़िचड़ाहट महससू करता ह।ै /मरण शि
 
कम हो जाती ह ैव पागलपन क� ि/थित म2 आ जाता ह।ै  

 4. बी-6 या पाइरीडोिRसन (B
6
 or Pyridoxine) 

यह सफेद, गधंरिहत, /वाद म2 कसैला, रवदेार िवटािमन ह।ै यह ताप व सयू� क� िकरण7 म2 न= हो 
जाता ह।ै   
काय�  

यह बWच7 म2 विृB के िलए सहायक होता ह ैतथा नाड़ी सं/थान व लाल र
 किणकाओ ंको /व/थ 
रखने के िलए आव�यक होता ह।ै  
दैिनक आवNयकता  

पाइरीडोिiसन क� दिैनक आव�यकता के िलए इकाई के अतं म2 दी गई तािलका दखे2। 
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भोजन म9 Hोत  

सखूा खमीर, गहे} ंका अकुंर, मांस, यकृत, गदु�, साबतु अनाज, सोयाबीन, मूगंफली, मवेे, अडें, दधू 
आिद इसके �मखु साधन ह@। कंद मलू अ'य सिRजय7 व फल7 म2 इसक� कम मा1ा उपि/थत होती ह।ै  

कमी  

इसक� कमी से अिनsा, भखू क� कमी, जी िमचलाना, उि_टयां होना, -वचा क� खरुदरी, पपडीद़ार 
होना, ह7ठ व जीभ का �भािवत होना आिद ल,ण �कट होते ह@। बWच7 म2 इसक� कमी से विृB [क 
जाती ह।ै  

5. पेGटोिथिनक एिसड (Pantothenic Acid) 

यह पानी म2 घलुनशील अPल, ,ार व ताप से शी~ न= होने वाला, सफेद, गधंरिहत, ह_का कसैला 
िवटािमन ह।ै  

काय�  

यह िशश ुव बालक7 क� विृB म2 सहायक ह।ै यह िवटािमन सभी के कई िनयामक काय; म2 सहायक 
ह।ै  

दैिनक आवNयकता 

इसक� अ-य_प मा1ा ही शरीर के िलये आव�यक होती ह ैिजसक� पिूत� दिैनक संतिुलत आहार से 
हो जाती ह।ै 

भोजन के Hोत  

यह सखू ेखमीर, यकृत, चावल क� ऊपरी पत�, गहे} ंके अकुंर तथा अडें के पीले भाग म2 �मखु Vप से 
उपि/थत रहता ह।ै  

कमी 

भखू कम हो जाती ह,ै जी िमचलना, अपाचन, पेट म2 दद�, मानिसक तनाव तथा बांह व टांग7 म2 दद� 
आिद ल,ण �कट होते ह@। 

6. बायोिटन (Biotin) 

यह �ोटीन के �मखु qोत7 म2 पाया जाने वाला िवटािमन ह।ै कWचे अ�डे म2 एक ,ारीय �ोटीन 
एवीडीन (Avidin) होता ह ैजो बायोिटन को न= कर दतेा ह ैलेिकन पके अ�डे म2 ऐसा नहU होता ह।ै   
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काय� 

बायोिटन मJुय Vप से -वचा को /व/थ रखने म2 सहायक होता ह।ै यह शरीर म2 िविभ'न चयापचय 
िHयाओ ंम2 सहायक होता ह।ै  

दैिनक आवNयकता 

इसक� अ-य_प मा1ा ही शरीर के िलये आव�यक होती ह ैिजसक� पिूत� दिैनक संतिुलत आहार से 
हो जाती ह।ै 

भोजन म9 Hोत  

इसक� �ािZ खमीर, मूगंफली, सोयाबीन, यकृत, सभी अनाज7 व दाल7 से होती ह।ै  

कमी  

बायोिटन क� कमी से खरुदरुी -वचा िवशषेकर हाथ पैर पर, भखू क� कमी, र
 अ_पता, -वचा के रंग 
म2 पGरवत�न मानिसक ल,ण जैसे िन[-साह, आल/य आिद दखे ेजाते ह@।  

7. फोिलक एिसड (Folic acid) 

यह गहरी पीले रंग का रवदेार त-व होता ह।ै यह अPल तथा रोशनी म2 तरंुत न= हो जाता ह।ै 

काय� 

फोिलक एिसड क� आव�यकता शरीर के कुछ �ोटीन के िनमा�ण के िलए होती ह।ै यह लाल र
 
किणकाओ ंके िलए भी आव�यक होता ह।ै  

दैिनक आवNयकता   

फोिलक एिसड क� दिैनक आव�यकता के िलए इकाई के अंत म2 दी गई तािलका देख2। 

भोजन म9 Hोत 

इसका सखूा खमीर सबसे उ�म होता ह।ै अनाज, दाल2, पालक, मथेी, मटर, लौक�, सेम क� फली 
आिद तथा अ'य प�देार हरी सिRजयां, फल, दधू म2 भी यह पाया जाता ह।ै  

कमी 

फोिलक एिसड क� कमी से र
 अ_पता, बWच7 म2 iवािशयोरकार, द/त आिद सम/याए ंदेखी जाती 
ह@।  
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8. कोलीन (Choline)  

यह रंगहीन अ-य'त घलुनशील कसैले /वाद वाला रवदेार पदाथ� होता ह।ै  

काय�  

कोलीन शरीर म2 िविभ'न िनयामक काय� करता ह।ै �मखु Vप से यह यकृत म2 अिधक वसा एकि1त 
होने से रोकता ह।ै यह नाड़ी ऊतक7 क� संवदेन शि
 को बनाये रखता ह ैतथा शरीर क� विृB म2 
आव�यक ह।ै  

दैिनक आवNयकता  

इसक� अ-य_प मा1ा ही शरीर के िलये आव�यक होती ह ैिजसक� पिूत� दिैनक संतिुलत आहार से 
हो जाती ह।ै 

भोजन म9 Hोत  

कोलीन क� उपि/थित अडें के पीले भाग यकृत, गदु�, दाल2, साबतु अनाज, दधू, मांस आिद म2 �मखु 
Vप से होती ह।ै  

कमी  

सामा'य आहार म2 इसक� आव�यक मा1ा �ाZ हो जाती ह।ै मानव शरीर म2 अब तक इसके �भाव 
क� कोई सचूना नहU िमली।  

9. इनोसीटॉल (Inositol) 

यह /वाद म2 मीठा होता ह ैतथा ताप म2 ि/थर रहता ह।ै 

काय�   

यह यकृत पर वसा को जमने से बचाता ह।ै यह ^दय क� मांसपेिशय7 म2 अ-यिधक मा1ा म2 रहकर 
उनके संकुचन क� गित को िनयंि1त करता ह।ै  

10. पैरा-अमीनो बcजोइक एिसड (Para-Amino Benzoic acid) 

यह रंगहीन, रवदेार तथा ताप पर ि/थत िवटािमन होता ह।ै  

काय�  
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इसका मनFुय म2 कोई िनि0त काय� नहU दखेा गया ह ै पर अ'य ज'तओु ं के िलए यह िवटािमन 
मह-वपूण� होता ह।ै  

भोजन म9 Hोत  

यह गहे} ँके चोकर, खमीर, प�ा गोभी, केला, आलू, मूगँफली म2 अ-यिधक मा1ा म2 पाया जाता ह।ै 

कमी  

मानव शरीर म2 �ायः इसक� कमी नहU होती ह,ै िक'त ुजानवर7 म2 इसक� कमी से विृB [क जाती ह।ै 
इसक� दिैनक आव�यकताओ ंके िवषय म2 अभी तक पता नहU चल सका ह,ै िक'त ुस'तिुलत भोजन 
लेने से इसक� आव�यकता परूी हो जाती ह।ै 

11. िवटािमन बी-12 या साइनोकोबालािमन (Vitamin B-12 or Cyanocobalamine) 

यह गहरे लाल रंग का धपू म2 न= होने वाला िवटािमन ह।ै 

काय� 

यह लाल र
 किणकाओ ंके िलए अ-य'त आव�यक होता ह।ै यह िविभ'न �ोटीन के चयापचय म2 
सहायक होता ह ैतथा नाणी उ�क7 क� चयापचय िHयाओ ंम2 भी सहायक होता ह।ै 

दैिनक आवNयकता 

इसक� दिैनक आव�यकता के िलए िलए इकाई के अतं म2 दी गई तािलका दखे2। 

भोजन म9 Hोत   

िवटािमन बी-12 �मखु Vप से पश ुजगत के ऊतक7 6ारा ही �ाZ होता ह ैयकृत व गदु� इसके �मखु 
qोत ह@। दधू, पनीर, अ�डा, मांस आिद इसके अ'य साधन ह@।  

कमी  

िवटािमन बी-12 क� कमी से िवशेष �कार का एिनिमया रोग हो जाता ह।ै नाड़ी ऊतक7 म2 टूट-फूट 
क� िHया आिद होती ह।ै बWच7 म2 इस िवटािमन क� कमी से विृB Vक जाती ह।ै 

12. िवटािमन सी या ए!कािब�क एिसड (Vitamin C or Ascorbic acid) 

/कवQ नामक रोग अ4ंज7 क� नौसेना के याि1य7 को बहnत होता था iय7िक उनके आहार म2 शाक-
सिRजय7 का अभाव होता था। नािवक7 को दीघ�कालीन समsुी या1ा के दौरान िवशषे Vप से यह रोग 
हो जाता था। इस रोग से 4िसत .यि
 अिधकतर म-ृय ुका िशकार हो जाते थे। /कवQ नामक रोग के 
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कारण व उपचार ढँूढने के फल/वVप ही िवटिमन सी का आिवFकार हnआ। व>ैािनक इस िनFकष� पर 
पहnचेँ िक रसीले ताज े व खjे फल इस रोग क� ि/थित म2 लाभ�द रहते ह@। बाद म2 वै>ािनक7 ने 
स'तरा, नUब ूव अ'य इसी �कार के फल7 से िवटािमन ‘सी‘ के िH/टल अलग िकये। 

यह सफेद िH/टलीय पानी म2 घलुनशील िवटािमन ह।ै यह ताप 6ारा बहnत ज_द न= हो जाता ह।ै  

काय�  

िवटािमन सी िनPन मह-वपणू� काय� करता ह-ै 

• यह दाँत, अि/थय7 व र
 वािहिनय7 क� दीवार7 को /व/थ रखता ह।ै  

• घाव को भरने म2 सहायता करता ह।ै  

• यह आतँ 6ारा लौह लवण के अवशोषण म2 सहायता �दान करता ह।ै  

• िविभ'न रोग7 से िनरोधक ,मता बढ़ाता ह।ै 

• यह िवटािमन िविभ'न कोिशकाओ ंका जोड़ने वाला पदाथ� कोलेजन (Collagen) के िनमा�ण 
म2 सहायक ह।ै  

दैिनक आवNयकता  

िवटािमन सी क� दिैनक आव�यकता के िलए िलए इकाई के अतं म2 दी गई तािलका दखे2। 
भोजन म9 Hोत  

यह ताज ेखjे फल व सिRजय7 म2 अ-यिधक मा1ा म2 पाया जाता ह।ै आवँला व अमVद म2 यह �चरु  
मा1ा म2 पाया जाता ह।ै नUब ू का रस, संतरा, अनानास, आम, पपीता, टमाटर तथा हरी प�देार 
सिRजयां जसैे पालक, प�ा गोभी, धिनया प�ी, मलूी के प� ेआिद इसके अWछे qोत ह@। दधू म2 
इसक� मा1ा नहU होती।  
कमी 

िवटािमन ‘सी‘ क� लगातार लPबे समय तक कमी बने रहने से /कवQ नामक रोग हो जाता ह।ै /कवQ 
दो �कार क� होती ह-ै  

Fय!क !कव6- इसम2 मसड़ेू फूलने लगते ह@। उनम2 से खनू िनकलने लगता ह।ै दांत कमजोर होकर 

टूटने लगते ह@। जोड़ मलुायम हो जाते ह@ तथा उनम2 से र
 qाव होने लगता ह।ै इस कारण .यि
 
चलने-िफरने म2 असमथ� हो जाता ह।ै हड्िडयां व मांसपेिशयां कमजोर हो जाती ह@। घाव दरे से भरते ह@ 
तथा हड्िडयां हो कमजोर जाती ह@।   
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िशशुओ ंम9 !कव6- बWच7 म2 भखू समाZ हो जाती ह।ै हड्िडय7 म2 र
 जाम हो जाने से सजून आ 

जाती ह।ै आंतGरक र
 qाव के कारण शरीर म2 नीले चक�े पड़ जाते ह@, मसड़ेू सजू जाते ह@। सांस 
लेने म2 तकलीफ होती ह,ै शरीर एठंने लगता ह ैतथा बWचे क� म-ृय ुहो जाती ह।ै  

वसा म9 घुलनशील िवटािमन (Fat Soluble Vitamins) 

ये िवटािमन वसा म2 घलु जाते ह@ तथा शरीर से िवसिज�त नहU िकये जाते। आव�यकता से अिधक 
लेने से शरीर म2 जमा हो जाते ह@, अतः �ितिदन के आहार म2 इसका होना आव�यक नहU ह।ै 

1. िवटािमन ए (Vitamin A) 

िवटािमन क� खोज म2 सव��थम िवटािमन ए को ही खोजा गया था। व>ैािनक7 ने यह पाया िक मछली 
के तेल तथा मiखन म2 ऐसे त-व ह@ जो िक विृB के िलए सहायक होते ह@। इस त-व को ही िवटािमन 
ए के नाम से जाना गया।  
गुण 

जीवन स-व िवटािमन ए एक रवदेार पदाथ� ह ैजोिक वन/पित म2 ‘कैरोटीन‘ के Vप म2 उपि/थत होता 
ह।ै जब यह कैरोटीन य
ु फल, सRजी खाये जाते ह@ तो कैरोटीन यकृत म2 जाकर जीवन स-व 
िवटािमन ए म2 बदल जाता ह।ै  

काय� 

• इसका �मखु काय� शरीर क� सामा'य विृB करना ह।ै  

• शरीर को रोग �ितरोधक ,मता �दान करना। 

• आखं7 क� सामा'य mि= के िलए िवटािमन ए अ-य'त आव�यक ह।ै  
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• -वचा को सखूने से बचाता ह।ै  

• हड्िडय7 व दांत7 के /वाभािवक िवकास म2 सहायक होता ह।ै  

• tी-प[ुष के �जनन अगं7 तथा �जनन िHया को सचुा[ बनाने म2 सहायक होता ह।ै   

दैिनक आवNयकताए ं 

िवटािमन ए क� दिैनक आव�यकताओ ंके िलए इकाई के अतं म2 दी गई तािलका दखे2। 

भोजन म9 Hोत  

वन/पित जगत म2 यह उन शाक-सिRजय7 म2 पाया जाता ह ैजो पीले व लाल रंग के होते ह@। जसैे -
टमाटर, गाज़र, पपीता, आम व हरी प�देार सिRजयां जसैे - धिनया, पालक आिद। इसके अलावा 
यह मJुय Vप से मछली के यकृत के तेल म2 िमलता ह।ै अडंा, दधू व मiखन आिद म2 भी यह पया�Z 
मा1ा म2 िमलता ह।ै  

कमी  

शारी�रक विO- िवटािमन ए क� कमी से शरीर क� बाढ़ म2 [कावट आ जाती ह,ै हड्िडय7 का 

िवकास [क जाता ह।ै 

	जनन शिd- िवटािमन ए क� कमी से �जनन शि
 ,ीण हो जाती ह।ै 

िवटािमन ए क� कमी से आंख7 से संबंिधत िविभ'न रोग हो जाते ह@। 

आखंY पर 	भाव- 

• रतeधी (Night Blindeness): इसम2 कम रोशनी म2 दखेने म2 परेशानी होती ह।ै 

• कािन�या का िजरोिसस (Corneal Xerosis): इसम2 .यि
 क� अ| ु4ि'थ सखू जाती ह ै

िजससे कािन�या सखूा व �भावहीन हो जाता ह।ै  

• बाइटाट्स !पाट्स (Bitot’s Spot): इसम2 आखं7 क� ऊपरी िझ_ली पर सफेद भरेू रंग के 

धRबे पड़ जाते ह@ तथा पलक2  आपस म2 िचपकने लगती ह@।  
• कGजRटाइवा का जीरोिसस (Xerosis of Conjunctiva): इसम2 आखं7 म2 घाव बन 

जाते ह@ तथा आखं ेसूज जाती ह@। 
• जीरोbथालिमया (Xerophthalmia): इसम2 आखंो का भीतरी भाग धुंधला हो जाता ह ै

तथा िदखाई दनेा बंद हो जाता ह।ै  
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• कैरोटोमलेिशया (Keratomalacia): इसम2 आखं म2 कई संHमण हो जाते ह@ िजससे आखं 

क� रोशनी परूी तरह समाZ हो जाती ह।ै  

               

अिधकता  

िवटािमन ए क� अिधक मा1ा लेने से �ौढ़ .यि
य7 व बWच7 के /वा/Tय पर कु�भाव पड़ता ह।ै 
बWच7 म2 सांस लेने म2 परेशानी, िसरदद�, ख�ुक व खरुदरुी -वचा, जोड़7 म2 दद� व हड्िडयां कमजोर हो 
जाती ह@।  

2. िवटािमन डी (Vitamin D) 

व>ैािनक7 ने Gरकेट्स नामक रोग को कॉड� मछली के यकृत के तेल 6ारा ठीक िकया। बाद म2 इस रोग 
म2 लाभ�द िसB हnआ वह त-व जो इस तेल म2 उपि/थत हnआ उसे िवटािमन ‘डी‘ का नाम िदया 
गया।  

गुण 

यह सफेद गधंरिहत, वसा म2 घलुनशील िवटािमन ह।ै यह ताप से अ�भािवत होता ह।ै यही कारण ह ै
िक भोजन पकाने क� िविभ'न �िHयाओ ंके दौरान भी इसे कोई हािन नहU होती।  

काय�  

• िवटािमन डी कैि_शयम व फासफोरस के चयापचय म2 सहायक होता ह।ै  

• यह र
 म2 कैि_शयम व फासफोरस क� मा1ा को िनयंि1त करता ह।ै  

• यह हड्िडय7 व दांत7 के िनमा�ण म2 सहायक ह।ै  

• शारीGरक विृB के िलए आव�यक होता ह।ै  
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दैिनक आवNयकता  

इसक� आव�यक मा1ा क� पिूत� दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 

भोजन म9 Hोत  

यह िवटािमन मJुय Vप से मछली के यकृत के तेल म2 पाया जाता ह।ै इसके अितGर
 अंडे, दधू व 
पनीर 6ारा भी इसक� �ािZ होती ह।ै  

कमी  

िवटािमन डी क� कमी से बWच7 म2 Gरकेट्स व बड़7 म2 आि/टयोमलेिशया रोग हो जाते ह@।  

�रकेट्स- खोपड़ी क� हड्िडयां कोमल हो जाती ह@। लंबी अि/थय7 के िसरे बढ़ जाते ह@। पैर कमान के 

आकार (Bow-legs) के बन जाते ह@। पसली क� अि/थय7 के िसरे बढ़कर मोटे हो जात े ह@ 
(Rachitic Rosary) तथा रीढ़ क� हड्डी बढ़ जाती ह ै(Pigeon Chest), चलने पर घटुने टकराते 
ह@ िजसे ‘नॉक नी‘ (Knock Knee) कहा जाता ह,ै बWच7 का पेट बड़े आकार का व लटका हnआ 
िदखाई दतेा ह ै(Pot Belly) तथा विृB क� गित [क जाती ह,ै िजससे .यि
 बौना रह जाता ह ैऔर 
दांत सड़ने लगते ह@।  

  

ऑि!टयोमलेिशया- �ौढ़7 म2 िवटािमन डी क� कमी से हड्िडयां कोमल हो जाती ह@। रीढ़ क� हड्डी 

झकु जाती ह।ै गभ�वती िtय7 म2 {णू का िवकास ठीक से नहU हो पाता ह ैतथा गभ�पात क� आशकंा 
बनी रहती ह।ै दांत7 म2 कालापन आ जाता ह ैतथा हड्िडयाँ ज_दी टूटने लगती ह@ (Brittleness of 
bones)।  

अिधकता  
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िवटािमन डी क� अिधकता से भखू कम हो जाती ह ैजी िमचलाने लगता ह,ै eयास बढ़ जाती ह।ै 
बWच7 म2 मांसपेिशय7 का ,य होने लगता ह।ै अ-यिधक िवटािमन डी क� मा1ा शरीर म2 गदु�, 
धमिनय7 तथा फेफड़7 म2 अवरोध उ-प'न कर दतेी ह@ िजससे म-ृय ुहो सकती ह।ै  

3. िवटािमन ई (Vitamin E) 

िवटािमन ई मनFुय व ज'तओु ंम2 �जनन सं/थान क� िHयाशीलता हते ुअ-य'त आव�यक ह।ै  

गुण  

िवटािमन ई पर ताप व अPल क� िHया का कोई �भाव नहU पड़ता परंत ुसयू� क� िकरण7 के संपक�  म2 
आते ही यह िवटािमन न= हो जाता ह।ै  

काय�  

िवटािमन ई �जनन ,मता को िवकिसत करता ह।ै इसक� कमी से बांझपन आ सकता ह।ै {णू के 
िवकास म2 यह िवटािमन सहायक काय� करता ह।ै  
दैिनक आवNयकता  

संतिुलत आहार लेने से शरीर म2 िवटािमन ई �चरु मा1ा म2 पहnचं जाता ह।ै   
भोजन म9 Hोत  

िबनौले का तेल, सोयाबीन का तेल, गहे} ंका तेल, मiखन आिद म2 यह िवटािमन अिधक पाया जाता 
ह।ै 
कमी 

िवटािमन ई क� कमी �ायः मनुFय7 म2 कम ही होती ह।ै इसक� कमी से प[ुष7 म2 नपुंसकता तथा िtय7 
म2 बांझपन आ जाता ह।ै लाल र
 किणकाओ ं का िनमा�ण नहU हो पाता तथा र
ा_पता 
(Anaemia) हो जाता ह।ै  

4. िवटािमन के (Vitamin K) 

व>ैािनक7 ने अपने �योग7 6ारा यह िसB िकया िक िवटािमन के र
qाव को रोककर र
 थiका 
जमाने म2 सहायक होता ह।ै इसी िवशेषता के कारण िवटािमन का नाम र
 का थiका जमाने वाला 
िवटािमन (Coagulative vitamin) भी रखा गया ह।ै  

गुण 

िवटािमन के एक पीले रंग का पदाथ� ह ैजो ताप से अ�भािवत होता ह ैऔर सयू� के �-य, �काश म2 
न= हो जाता ह।ै  
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काय�  

यह र
 का थiका जमाने क� िHया (Coagulation of blood) म2 अ-यिधक सहायक ह।ै यह 
शरीर म2 �जनन संबंधी हारमो'स तथा िवटािमन डी के उपयोग को �भािवत करता ह।ै  

दैिनक आवNयकता  

िवटािमन के क� िनि0त मा1ा के बारे म2 /प= जानकारी नहU ह।ै संतिुलत आहार लेने से इस िवटािमन 
क� �चरु मा1ा शरीर म2 पहnचं जाती ह।ै  

भोजन के Hोत  

िविभ'न वन/पितय7 जसैे गोभी, सोयाबीन, हरी प� ेवाली सिRजय7 म2 यह मJुय Vप से पाया जाता 
ह।ै  

कमी  

िवटािमन के के अभाव म2 र
 का थiका नहU बन पाता िजससे र
 qाव क� ि/थित उ-प'न हो जाती 
ह।ै गभा�व/था म2 tी के आहार म2 िवटािमन के क� 'यनूता स ेिशश ुभी र
 संबंधी रोग7 स ेपीिड़त हो 
सकता ह।ै 

अिधकता  

िवटािमन के क� अिधकता साधारणतः नहU होती ह।ै आव�यकता से अिधक सेवन से जी िमचलना, 
उ_टी व लाल र
 किणकाओ ंक� 1ीव गित से टूट-फूट दखेी जाती ह।ै 

अ&यास 	( 3 

1. सही अथवा गलत बताइए। 
a. िवटािमन डी जल म2 घलुनशील िवटािमन ह।ै  
b. िचलौिसस (Cheilosis) म2 जीभ व ह7ठ ब@गनी-लाल रंग के हो जाते ह@।  
c. रत�धी (Night blindness) नामक रोग िवटािमन सी क� कमी के कारण होता ह।ै 
d. िवटािमन डी र
 म2 कैि_शयम व फासफोरस क� मा1ा को िनयंि1त करता ह।ै  
e. जीवन स-व िवटािमन ए एक रवदेार पदाथ� ह ै जोिक वन/पित म2 ‘कैरोटीन‘ के Vप म2 

उपि/थत होता ह।ै  
2. Gर
 /थान भGरए। 

a. नायिसन का �मखु �ािZ साधन....................................... ह।ै 
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b. कWचे अ�डे म2 एक ,ारीय �ोटीन...................................होता ह ैजो बायोटीन को न= 
कर दतेा ह ै

c. ताज ेखjे फल व सिRजय7 म2 अ-यिधक मा1ा म2................................. पाया जाता ह।ै 
d. .........................................र
 का थiका जमाने क� िHया म2 अ-यिधक सहायक ह।ै 
e. थायिमन क� कमी के �भाव से मनुFय म2.................................. नामक रोग हो जाता ह।ै 

2.9 खिनज लवण (Minerals) 

खिनज लवण शरीर म2 विृB व िनमा�ण म2 सहायक होता ह।ै वन/पित तथा ज'त ुऊतक7 को जलाने पर 
जो भ/म अवशेष रहती ह,ै वह वा/तव म2 खिनज ही ह।ै हमारे शरीर के भार का 4 �ितशत भाग 
खिनज त-व से ही बना ह।ै हमारे शरीर म2 िविभ'न खिनज लवण होते ह@। ये सभी त-व भोजन 6ारा 
शरीर म2 पहnचँते रहने चािहए। 

1. कैिWशयम (Calcium) 

शरीर म2 कैि_शयम क� मा1ा अ'य लवण7 से अिधक होती ह।ै 99 �ितशत शारीGरक कैि_शयम 
अि/थसं/थान म2 एव ं1 �ितशत कोमल तंतुओ ंम2 तथा तरल पदाथ; म2 पाया जाता ह।ै 

काय� 

• हड्िडयY एवं दातY के िनमा�ण हेतु आवNयक होता है- िविभ'न �कार के लवण7 के साथ 

िमलकर यह अि/थ एव ंदाँत7 को सJत एव ंि/थर बनात ेह@ िजससे परेू शरीर के आधार के Vप म2 
काम कर सक2 । 

• रd का जमना- कैि_शयम र
 जमाने म2 सहायक होता ह।ै कैि_शयम क� अनपुि/थित म2 र
 

जमने क� �िHया नहU हो पाती और शरीर से र
 बह सकता ह।ै कैि_शयम तथा िवटािमन ‘के‘ 
िमलकर एक बारीक जाल (fibrin) का िनमा�ण करती ह ैिजसम2 लाल र
 किणकाए ंफंस कर 
थiके के Vप म2 जम जाते ह@। 

• शारी�रक वृिO- यिद कैि_शयम कम होता ह ैतो शरीर म2 �ोटीन क� मा1ा भी कम हो जाती ह ै

िजससे शरीर क� सामा'य विृB पर �भाव पड़ता ह।ै 
• मांसपेिशयY के संकुचन पर िनयंJण- कैि_शयम मांसपेिशय7 के फैलने, िसकुड़ने क� िHया 

को िनयंि1त कर मांसपेिशय7 को िHयाशील बनाये रखता ह।ै ^दय के संकुचन को भी िनयंि1त 
करता ह।ै 

दैिनक आवNयकता 

कैि_शयम क� दिैनक आव�यकता के िलये इकाई के अंत म2 दी गई तािलका दखे2।  
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भोजन म9 Hोत  

ताजा दधू, मiखन िनकला, पाउडर या सूखा दधू तथा म�ा आिद कैि_शयम �ािZ के �मखु साधन 
ह@। कैि_शयम के अ'य साधन हरे प� ेवाली सिRजयाँ- प�ा गोभी, मथेी, पालक, हरी सरस7, दाल, 
सखू ेमवे ेआिद ह@। माँस तथा अनाज7 म2 इसक� मा1ा बहnत कम होती ह।ै 

कमी  

कैि_शयम क� कम मा1ा लेने के अि/थय7 व दांत7 म2 कैि_शयम जमने क� िHया नहU हो पाती ह।ै 
कैि_शयम क� कमी से िनPन सम/याए ंदखेी जाती ह@- 
• �रकेट्स (Rickets): इस रोग म2 बWचे क� शरीर क� विृB [क जाती ह,ै टांग7 क� हड्िडयां 

टेड़ी हो जाती ह@ (Bow legs), एड़ी एव ंकलाई चौड़ी हो जाती ह@, तथा छाती क� हड्िडय7 के 
िसरे मोटे हो जाते ह@ (Pigeon chest) व ज_दी टूटने वाली हो जाती ह@। माथे क� हड्डी 
अिधक उभरी हnई िदखाई दतेी ह ैिजसे ‘�'टल बॉिसंग‘ (Frontal bossing) कहते ह@। चलने 
पर घटुने टकराते ह@ िजसे ‘नॉक नी‘ (Knock knee) कहा जाता ह।ै 

• आि!टयोमलेिशया (Osteomalacia): �ौढ़ाव/था म2 कैि_शयम क� कमी से अि/थयां 

दबु�ल हो जाती ह@। आहार म2 कैि_शयम क� लगातार कमी रहने से मखेला (pelvic gurdle) 
संकुिचत हो जाती ह।ै ऐसी िtय7 के गभ�वती होने पर िशश ुका ज'म किठनता से होता ह।ै कभी 
कभी गभ�पात हो जाता ह।ै 

• र
 जमने म2 अिधक समय लगता ह।ै 

• मांसपेिशय7 क� गित अिनयंि1त हो जाती ह ै िजससे हाथ पैर कांपने लगते ह@, इस ि/थित को 
िटटैनी कहते ह।ै 

• ऑि/टयोपारोिसस (Osteoporosis): �ौढ़ .यि
य7 खासकर मिहलाओ ं म2 हड्िडय7 क� 
सघनता म2 कमी आ जाती ह।ै 

अिधकता  

कैि_शयम क� अिधकता से भखू कम हो जाती ह।ै वमन, कRज, मांसपेिशय7 का ढीला होना दखेा 
जाता ह।ै र
 म2 कैि_शयम क� मा1ा बढ़ने से गदु; म2 कैि_शयम अिधक एक1 होने लगता ह ैअथा�त ्
पथरी हो जाती ह।ै 

2. फासफोरस (Phosphorus) 
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कैि_शयम के बाद खिनज त-व7 म2 फासफोरस क� मा1ा अिधकतम होती ह।ै शरीर के िविभ'न अगं7 
के िनमा�ण करने वाले तंतओु ं(अि/थयां, मांसपेिशयाँ तथा /नाय ुसं/थान) म2 फासफोरस पाया जाता 
ह।ै 

काय� 

• फासफोरस अि/थय7 एव ंदांत7 के िनमा�ण म2 सहायक होता ह।ै 

• कैि_शयम के अवशोषण को बढ़ाता ह।ै 

• र
 म2 अPल ,ार स'तलुन बनाये रखता ह।ै 

• मांसपेिशय7 म2 संकुचन के िलये फा/फोरस मह-वपणू� भिूमका िनभाता ह।ै 

दैिनक आवNयकता 

फासफोरस क� आव�यक मा1ा क� पिूत� दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 

भोजन म9 Hोत  

वह सभी आहार िजनम2 अWछी मा1ा म2 कैि_शयम व �ोटीन क� उपि/थित होगी, उसम2 फासफोरस 
भी उपि/थत होगा। दधू, पनीर, अडें का पीला भाग, मांस, मछली तथा साबतु अनाज7 म2 इसक� 
उपि/थित होती ह।ै फल तथा सिRजय7 म2 फासफोरस क� उपि/थित कम होती ह।ै  

कमी  

इसक� कमी से अि/थय7 म2 िवकार उ-प'न हो जाते ह@। अि/थय7 व जोड़ (Joints) सJत हो जाते ह@। 
बWच7 म2 शारीGरक विृB [क जाती ह ैतथा थकान व भखू न लगने जसैे ल,ण िदखाई दतेे ह@।  

3. लौह लवण (Iron) 

लौह लवण क� उपि/थित हमारे शरीर के िलए बहnत मह-वपूण� ह।ै  

काय� 

• हीमो)लोिबन र
 का एक आव�यक अवयव ह ैजो लौह लवण व �ोटीन के साथ िमलकर 
बनाता ह।ै 

• लौह लवण हीमो)लोिबन का िनमा�ण करता ह।ै हीमो)लोिबन का मJुय काय� ऑiसीजन और 
काब�नडाई ऑiसाइड का आदान-�दान करना ह।ै  

• यह मांसपेिशय7 म2 संकुचन म2 अ-य'त उपयोगी ह।ै  

• यह �ितर,ी कोिशकाओ ंका िनमा�ण करता ह।ै  
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दैिनक आवNयकता 

लौह लवण क� दिैनक आव�यकताओ ंके िलए इकाई के अतं म2 दी गई तािलका दखे2।  

भोजन म9 Hोत  

अडंा, मांस, यकृत तथा सखू ेमवे ेइसक� �ािZ के �मखु साधन ह@। िविभ'न गहरे रंग क� प�ी वाली 
सिRजय7 म2 लौह लवण क� अWछी मा1ा उपि/थत रहती ह।ै अडें के पीले भाग, दाल2 तथा नट्स म2 
भी लौह लवण अWछी मा1ा म2 पाया जाता ह।ै गड़ु, खजरू, मनुiका आिद म2 भी लौह लवण अिधक 
मा1ा म2 उपि/थत ह।ै  

कमी 

शरीर म2 लौह लवण क� कमी से र
 म2 हीमो)लोिबन का िनमा�ण ठीक तरह से नहU हो पाता ह।ै अतः 
र
 म2 हीमो)लोिबन क� मा1ा कम हो जाती ह ैफल/व[प एनीिमया रोग हो जाता ह।ै अिधकतर लौह 
लवण का अभाव िtय7 म2 गभा�व/था तथा द)ुधापान क� अव/था म2 तथा बWच7 म2 होता ह।ै 
एनीिमया के रोगी को दबु�लता तथा थकावट का अनभुव होता ह।ै रोगी िचड़िचड़ा हो जाता ह ैतथा 
िदल क� धड़कन बढ़ जाती ह।ै हाथ, पांव और चेहरा पीला पड़ जाता ह ैतथा पांव म2 सजून आ जाती 
ह।ै   

4. सोिडयम (Sodium) 

सोिडयम शरीर क� सम/त बा� कोिशक�य sव7 और eलाजमा म2 उपि/थत रहता ह।ै इस खिनज 
लवण क� पिूत� आहार म2 यौिगक के Vप म2 सोिडयम iलोराइड (साधारण नमक) 6ारा क� जाती ह।ै  

काय� 

• सोिडयम शरीर म2 अPल व ,ारीय ि/थित म2 संतलुन बनाये रखने म2 सहायक होता ह।ै 

• ^दय क� मांसपेिशय7 व नाड़ी ऊतक7 क� संवदेन शि
 को िनयिमत रखता ह।ै 

• शरीर म2 पानी के संतलुन को ठीक रखना- मल, म1ू, पसीने के Vप म2 पानी का िनFकासन 
सोिडयम पर भी िनभ�र करता ह।ै 

दैिनक आवNयकता  

सोिडयम क� आव�यक मा1ा क� पिूत� दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 

भोजन म9 Hोत 
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�कृित म2 पाय ेजाने वाले सभी भो9य पदाथ; म2 सोिडयम अ_प या अिधक मा1ा म2 पाया जाता ह।ै 
दधू, नमक म2 पाया जाता ह।ै वन/पित पदाथ; म2 इसक� मा1ा कम ही होती ह।ै हरी प�देार सिRजय7 म2 
भी कुछ अशं म2 पाया जाता ह।ै 

कमी  

सोिडयम क� 'यनूता ती� अितसार, वमन व अिधक पसीना िनकलने म2 होती ह।ै फल/वVप जी 
मचलना, पेट व टांग7 क� मांसपेिशय7 म2 ऐठंन, थकावट आना, अPल व ,ार का असंतलुन आिद 
ल,ण िदखाई दतेे ह@। आव�यकता से अिधक िलया गया सोिडयम म1ू 6ारा उ-सिज�त कर िदया 
जाता ह।ै  

5. पोटेिशयम (Potassium) 

पोटेिशयम खिनज लवण क� उपि/थित कोिशक�य sव7, लाल र
 किणकाओ ंम2 होती ह।ै 

काय� 

• पोटेिशयम िवशषे Vप से ^दय क� धड़कन क� गित को िनयिमत रखने का काय� करता ह।ै 

• मांसपेिशय7 का संकुचन बनाये रखने म2 सहायक होता ह।ै 

• कुछ ए'जाइम का tाव बढ़ाने म2 मदद करता ह।ै 

दैिनक आवNयकता  

पोटेिशयम क� आव�यक मा1ा क� पिूत� दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 

भोजन म9 Hोत 

दधू व दधू स ेबनने वाले पदाथ; म2 पोटेिशयम त-व पाया जाता ह।ै रसदार फल7 जसै-े नUब,ू संतरा व 
केले आिद म2 पोटेिशयम उपि/थत रहता ह।ै मiके के आटे, खीरा, ककड़ी, टमाटर, आड़� , आल ूम2 
भी यह अ_प मा1ा म2 पाया जाता ह।ै 
6. Rलोराइड (Chloride) 

iलोराइड क� उपि/थित कोिशक�य sव7 व कोिशकाओ ंको घरेे रहने वाले sव7 म2 पाया जाता ह।ै 

काय� 

• शरीर म2 अPल व ,ार क� ि/थित का संतलुन बनाये रखने म2 सहायक होता ह।ै 

• उिचत शारीGरक विृB के िलये भोजन म2 iलोरीन क� उपि/थित अिनवाय� ह।ै 

भोजन म9 Hोत 
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�ायः iलोराइड क� अिधकांश मा1ा भोजन म2 नमक के 6ारा ली जाती ह।ै ज'त ुभो9य पदाथ� जसै-े 
पनीर, अ�डा, व मांस म2 इसक� उपि/थित अिधक मा1ा म2 होती ह।ै वन/पित फल व सिRजय7 म2 यह 
कम मा1ा म2 पाया जाता ह।ै 

कमी  

अiसर सोिडयम तथा iलोराइड क� कमी एक साथ दखेा जाती ह ैअतः ल,ण भी लगभग सोिडयम 
क� कमी वाले ही होते ह@ जसैे वमन, जी िमचलाना, थकावट आिद। 

7. मैEनीिशयम (Magnesium) 

यह लवण कैि_शयम के साथ िमलकर काय� करता ह।ै म)ैनीिशयम शरीर क� अि/थय7 म2 फा/फेट के 
साथ उपि/थत रहता ह।ै 

काय� 

• म)ैनीिशयम फासफोरस के चयापचय म2 सहायक होता ह।ै 

• यह ए'जाइम क� िHया बढ़ाता ह।ै 

• माँसपेिशय7, नाड़ी, ऊतक7 को िनयंि1त करने म2 सहायक होता ह।ै 

दैिनक आवNयकता 

म)ैनीिशयम क� आव�यक मा1ा क� पिूत� दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 

भोजन म9 Hोत 

यह फल, सिRजय7, अनाज, दाल7, कुछ मा1ा म2 दधू व दधू के बने पदाथ; म2 पाया जाता ह।ै 

कमी 

व े लोग िज'ह2 अिधक द/त क� िशकायत रहती ह ै या जो अिधक नश े का �योग करते ह@ उनम2 
म)ैनीिशयम क� कमी हो जाती ह,ै िजससे ऐठंन होने लगती ह ैइसके अलावा कंपकंपी होना व बेहोशी 
आना जसैी सम/याए ंदखेी जाती ह@। 

8. मcEनीज़ (Manganese) 

यह हड्िडय7 तथा यकृत म2 उपि/थत रहता ह।ै 

काय� 

• म@)नीज़ �जनन ,मता को बनाये रखने म2 सहायक ह।ै 
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• यह अि/थ िवकास म2 सहायक ह।ै 

दैिनक आवNयकता 

इसक� अ-य_प मा1ा ही शरीर के िलये आव�यक होती ह ैिजसक� पिूत� दिैनक संतिुलत आहार से 
हो जाती ह।ै 

भोजन म9 Hोत 

यह साबतु अनाज7, दाल7, मांस, मछली तथा हरी प�देार सिRजय7 म2 उपि/थत रहता ह।ै  

कमी 

म@)नीज़ क� कमी से �जनन ,मता घट जाती ह।ै इसके अभाव 4/त बWचे ज'म लेने पर अ_प समय 
तक ही जीिवत रह पाते ह@। अि/थ िवकास ठीक से न हो पाने के कारण शारीGरक िवकृित आ जाती 
ह।ै शरीर म2 बाँझपन आ जाता ह।ै 

 9. सWफर (Sulphur) 

स_फर �ोटीन के साथ संय
ु Vप म2 रहता ह।ै स_फर को ग'धक भी कहते ह@।  

काय� 

• �ोटीन के पाचन, अवशोषण म2 सहायक होता ह।ै 

• बाल, नाखनू, -वचा क� चमक के िलये आव�यक होता ह।ै 

भोजन म9 Hोत 

�ोटीनय
ु आहार म2 ग'धक क� �ािZ पया�Z मा1ा म2 होती ह।ै जसैे मूगंफली, पनीर, दाल2 आिद इसके 
अWछे साधन ह@।  

10. तांबा (Copper) 

शरीर म2 सम/त ऊतक7 म2 तांबे क� अ_प मा1ा उपि/थत होता ह।ै 

काय� 

शरीर म2 लौह लवण के अवशोषण व चयापचय म2 इसक� उपि/थित अिनवाय� ह।ै 

दैिनक आवNयकता 

तांबे क� आव�यक मा1ा क� पूित� दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 
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भोजन म9 Hोत 

तांबे क� उपि/थित मांस, यकृत, अनाज, कॉफ�, दधू म2 रहती ह।ै तांबे के बत�न म2 भरा हnआ पानी पीने 
से इसक� मा1ा शरीर म2 पहnचं सकती ह।ै 

कमी 

�ायः इस त-व क� हीनता कम ही होती ह ैiय7िक अनेक भो9य त-व7 म2 इसक� उपि/थित होती ह।ै 

अिधकता 

तांबे क� अिधकता से िव_सन क� बीमारी (Wilson’s disease) हो जाती ह।ै इसम2 यकृत तथा 
नाड़ी त'तओु ंम2 घाव बन जाते ह@। 

11. आयोडीन (Iodine) 

यह एक अ_पमा1ीय खिनज लवण ह ैजो शरीर म2 अ-य'त आव�यक होता ह।ै यह हमारे शरीर क� 
थायरॉइड 4'थी के थायरॉiसीन का अवयव ह।ै 
काय� 

• आयोडीन य
ु थायरॉiसीन शरीर क� विृB व िवकास के िलय ेअ-य'त आव�यक ह।ै शरीर के 
साथ-साथ यह मानिसक विृB म2 भी मह-वपणू� भिूमका िनभाता ह।ै 

• �ौढ़ .यि
 कमजोर हो जाते ह@ व हाथ-पैर7 म2 सजून आ जाती ह।ै 
दैिनक आवNयकता 

आयोडीन क� आव�यक मा1ा क� पिूत� दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 
भोजन म9 Hोत 

समsुी मछली, eयाज, आयोडाइ9ड नमक म2 इसक� अWछी मा1ा होती ह।ै पहाड़ी इलाके क� िमjी म2 
आयोडीन क� कमी होने के कारण इस इलाके म2 उपजी साग-सिRजय7 म2 आयोडीन नहU होता ह।ै 
इसिलए ऐसे इलाक7 म2 आयोडीन क� दिैनक आपिूत� हते ुआयोडाइ9ड नमक का सेवन करना अित 
आव�यक ह।ै   
कमी 

• घ9घा (Goiter): आयोडीन क� 'यनूता स ेथायराइड 4ि'थ का आकार बढ़ जाता ह ैजो गले म2 

सजून के Vप म2 िदखाई देता ह।ै साधारण ि/थित म2 घ2घा म2 दद� नहU होता। यिद 4ि'थ 9यादा बढ़ 
जाये तो �ास नली पर दबाव पड़ सकता ह ैिजससे �सन अवरोध उ-प'न होता ह।ै 

• 4ेिटिन�म (Cretinism): गभ�व/था म2 मिहलाओ ं6ारा अपने आहार म2 आयोडीन क� पया�Z 

मा1ा न लेने से �ायः िशशओु ंम2 यह रोग हो जाता ह।ै इसम2 बWचे क� शारीGरक व मानिसक Vप 
से विृB Vक जाती ह ैतथा वह असंतिुलत व अपGरपiव या अिवकिसत रहता ह।ै 
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• िमRसीिडमा (Myxedema): यह .य/क7 म2 दखेा जाता ह ैरोगी के बाल कड़े व सूख जाते ह@। 

-वचा मोटी व [खी तथा आवाज म2 भारीपन आ जाता ह।ै 
12. bलोरीन (Fluorine) 

य�िप यह खिनज लवण काफ� कम मा1ा म2 आव�यक होता ह ैपर'त ुदांतो के /वा/Tय म2 यह अित 
मह-वपूण� ह।ै 

काय� 

दांतो व अि/थय7 को /व/थ बनाता ह।ै 

दैिनक आवNयकता 

�लोरीन क� आव�यक मा1ा क� पिूत� दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 
भोजन म9 Hोत 

जल �लोरीन �ािZ का उ�म qोत ह।ै समsुी मछली व चाय म2 इसक� मा1ा पायी जाती ह।ै /थान 
िवशेष क� िमjी व जल म2 �लोरीन होने पर वहाँ उगने वाली सिRजय7 म2 भी यह त-व पाया जाता ह।ै 
कमी  

आहार म2 इसक� कमी होने पर दांत7 पर चॉक जसैा पदाथ� जमना शVु हो जाता ह।ै 

अिधकता 

आहार म2 इसक� अिधकता होने पर दांत व अि/थयां /व/थ नहU रह पातU, यह अव/था �लोरोिसस 
कहलाती ह।ै इसम2 दांत7 पर सफेद चनेू जसैी परत चढ़ जाती ह।ै दांत खरुदरे तथा �ौढ़ाव/था आने पर 
पीठ झकु जाती ह।ै 
 
13. िजंक (Zinc) 

इसे ज/ता कहते ह@। यह हमारे शरीर म2 दांत7 व हड्िडय7 म2 पाया जाता ह।ै 

काय� 

• इ'सिुलन हामfन का िनमा�ण करने म2 सहायक होता ह।ै 

• शरीर के कई ए'जाइम का िनमा�ण करता ह।ै 

• बाल7 के /वा/थ के िलये आव�यक होता ह।ै 

दैिनक आवNयकता 

िजकं क� आव�यक मा1ा क� पिूत� दिैनक संतिुलत आहार से हो जाती ह।ै 
भोजन म9 Hोत 



आहार एवं पोषण:एक प�रचय                                                                  DPHCN-01 

उ�राख�ड म
ु िव�िव�ालय                               61 

 

यह गहे} ंके अकुंर, यकृत आिद म2 पाया जाता ह।ै 

कमी 

इसक� कमी से शारीGरक विृB म2 कमी, बाल7 का झड़ना, र
ा_पता, बौनापन, �जनन शि
 म2 कमी 
दखेी जाती ह।ै अ-यिधक म�पान करने वाल7 म2 िजकं क� अ-यिधक कमी दखेी जाती ह।ै 
अिधकता 

िजकं का सेवन यिद आव�यकता से अिधक िकया जाए तो यकृत म2 लोह ेक� कमी हो जाती ह ैतथा 
शारीGरक विृB म2 कमी हो जाती ह।ै 

इसके अलावा क़ुछ अ'य खिनज लवण भी हमारे शरीर म2 अ-य_प मा1ा म2 पाये जाते ह@- 

• आस�िनक (Arsenic) 

• zोमीन (Bromine) 

• िनिकल (Nickel) 

• Hोिमयम (Chromium) 

• कैडिमयम (Cadmium) 

• िसिलकन (Silicon) 

• मॉिलिबिडनम (Molybdenum) 

• कोबा_ट (Cobalt) 

अ&यास 	( 4 

1. िनPन पGरभाषाओ ंके िलए एक शRद दीिजए। 
a. इस ि/थित म2 कैि_सयम क� कमी के कारण माथे क� हड्डी अिधक उभरी हnई िदखाई दतेी 

ह।ै......................................................  
b. शरीर म2 लौह लवण क� कमी से र
 म2 हीमो)लोिबन का िनमा�ण ठीक तरह से नहU हो पाता 

ह,ै फल/व[प यह रोग हो जाता ह।ै...............................................  
c. तांबे क� अिधकता से यह बीमारी हो जाती ह ैिजसम2 यकृत तथा नाड़ी त'तओु ंम2 घाव बन 

जाते ह@।...............................................................  
d. इस ि/थित म2 आयोडीन क� 'यनूता से थायराइड 4ि'थ का आकार बढ़ जाता ह ैजो गले म2 

सजून के Vप म2 िदखाई दतेा ह।ै......................................................  
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2.10 ������ 

इस इकाई म2 भारतीय िचिक-सा अनसंुधान पGरषद ् 6ारा सं/ततु सभी पोषक त-व7 क� िव/ततृ 
जानकारी दी गई ह।ै इन पोषक त-व7 के �कार, काय�, कमी के ल,ण तथा tोत7 क� जानकारी 
िश,ािथ�य7 को अWछे /वा/Tय हते ुइनके मह-व का म_ूयांकन करने के िलए स,म बनाती ह।ै इन 
सभी पोषक त-व7 का आहार म2 हमारे शरीर के िकसी न िकसी काय� के िलए उपि/थत होना 
आव�यक ह ैतथा इनक� कमी से .यि
 कई �कार के रोग7 से 4िसत हो सकता ह।ै अतः िनयिमत 
[प से स'तिुलत आहार का उपयोग शरीर को /व/थ रखने के िलए अित मह-वपणू� ह।ै    

2.11 '-��� �., �	  �/� 

अ&यास 	( 1 

1. सही अथवा गलत बताइए 
a. गलत 
b. सही 
c. गलत 
d. सही 
e. गलत 

2. Gर
 /थान भGरए 
a. म_ुडर (Mulder) 
b. फाइिzन 
c. सHोज़ (Sucrose) 
d. 50-65 
e. 9 (नौ) 

अ&यास 	( 2 

1. Gर
 /थान भGरए 
a. 4 लीटर  
b. धना-मक जल संतलुन (Positive water balance)  
c. जल 

2. भोजन म2 काबfहाइgेट, �ोटीन तथा वसा, ये तीन मह-वपणू� त-व ऊजा� �दान करने का काय� 
करते ह@। 
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3. एक कैलोरी का अथ� उस ऊजा� से होता ह ैजोिक एक लीटर पानी का तापHम 1°C बढ़ा द।े 

अ&यास 	( 3 

1. सही अथवा गलत बताइए 
a. गलत 
b. गलत 
c. गलत 
d. सही 
e. सही 

2. Gर
 /थान भGरए 
a. सखूा खमीर 
b. एवीडीन (Avidin) 
c. िवटािमन सी 
d. िवटािमन के 
e. बेरी-बेरी 

अ&यास 	( 4 

1. िनPन पGरभाषाओ ंके िलए एक शRद दीिजए। 
a. ‘�'टल बॉिसंग‘ (Frontal Bossing) 
b. एनीिमया (Anaemia) 
c. िव_सन बीमारी (Wilson’s disease) 
d. घ2घा (Goiter) 

2.12 ������+%� �. 

1. सभी पोषक त-व7 को सचूीबB क�िजये तथा काबfहाइgेट का वगQकरण बताइये। 
2. �ोटीन के काय; पर िटeपणी दीिजय।े 
3. शरीर म2 वसा के काय; का उ_लेख क�िजये। 
4. जल संतलुन से आप iया समझते ह@ ? 
5. िनPन क� भोजन म2 कमी से उ-प'न िवकार िलिखये- 

• िवटािमन ए 

• िवटािमन सी 
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6. �-येक पर िटeपणी कर2- 

• कैि_शयम के काय� 

• र
ा_पता 

• आयोडीन क� अ_पता 
7. िवटािमन डी समहू के काय� िलिखए। 
8. सोिडयम व पोटेिशयम क� हमारे शरीर म2 iया उपयोिगता ह?ै इनक� �ािZ के साधन तथा काय; 

का वण�न िकिजए। इनक� कमी से उ-प'न िवकार कौन-से ह@? 
9. शरीर म2 म@)नीिशयम व स_फर क� भिूमका िलिखए।
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Recommended Dietary Allowance (RDA) for Indian, ICMR 2010 

 
Group Particulars Body 

Wt. 
 

kg 

Net energy 
 
 

kcal/d 

Protein 
 
 

g/d 

Visible 
Fat 

 
g/d 

Cal 
cium 

 
mg/d 

Iron 
mg/d 

Vit. A  µg/d Thia 
mine 

 
mg/d 

Ribo 
flavin 

 
mg/d 

Niacin 
eqivalent 

 
mg/d 

Pyri- 
doxine 

 
mg/d 

Ascor- 
bic 

Acid 
mg/d 

Dietary 
folate 

 
µg/d 

Vit.B12 
 
 

µg/d 

Magnes 
ium 

 
mg/d 

Zinc 
 
 

mg/d 
Reti 
nol 

βcaro 
tene 

 
 

Man 

Sedentary work  
 

60 

2320  
 

60.0 

25  
 

600 

 
 

17 

 
 

600 

 
 

4800 

1.2 1.4 16  
 

2.0 

 
 

40 

 
 

200 

 
 

1.0 

 
 

340 

 
 

12 Moderate work 2730 30 1.4 1.6 18 

Heavy work 3490 40 1.7 2.1 21 

 
 
 
 
 

Woman 

Sedentary work  
 
 
 
 

55 

1900  
 

55.0 

20  
 

600 

 
 

21 

 
 

600 

 
 

4800 

1.0 1.1 12  
 

2.0 

 
 

40 

 
 

200 

 
 

1.0 

 
 
 
 
 

310 

 
 

10 Moderate work 2230 25 1.1 1.3 14 

Heavy Work 2850 30 1.4 1.7 16 

Pregnant woman +350 78 30 1200 35 800 6400 +0.2 +0.3 +2 2.5 60 500 1.2  
 

12 Lactation 0-6 m +600 74 30  
1200 

 
25 

 
950 

 
7600 

+0.3 +0.4 +4 2.5  
80 

 
300 

 
1.5 

6-12 m +520 68 30 +0.2 +0.3 +3 2.5 

 
 
 

Infants 

0 -    6 months 5.4 92 kcal/kg/d 1.16 
g/kg/d 

--  
 
 

500 

46µg/kg/ 
 

d 

 
 
 

350 

- 0.2 0.3 710 
µg/k 

0.1  
 
 

25 

 
 
 

25 

 
 
 

0.2 

30 --- 

6 – 12 months 8.4 80 kcal/kg/d 1.69 
 

g/kg/d 

19 05 2800 0.3 0.4 650 
 

µg/kg 

0.4 45 --- 

 
 

Children 

1-3 years 12.9 1060 16.7 27  
 

600 

09  
400 

 
3200 

0.5 0.6 8 0.9  
 

40 

80  
 

0.2-1.0 

50 5 

4-6 years 18.0 1350 20.1 25 13 0.7 0.8 11 0.9 100 70 7 

7-9 years 25.1 1690 29.5 30 16 600 4800 0.8 1.0 13 1.6 120 100 8 

Boys 10-12 years 34.3 2190 39.9 35 800 21   1.1 1.3 15 1.6  
40 

 
140 

 
0.2-1.0 

120 9 
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Group Particulars Body 
Wt. 

 
kg 

Net energy 
 
 

kcal/d 

Protein 
 
 

g/d 

Visible 
Fat 

 
g/d 

Cal 
cium 

 
mg/d 

Iron 
mg/d 

Vit. A  µg/d Thia 
mine 

 
mg/d 

Ribo 
flavin 

 
mg/d 

Niacin 
eqivalent 

 
mg/d 

Pyri- 
doxine 

 
mg/d 

Ascor- 
bic 

Acid 
mg/d 

Dietary 
folate 

 
µg/d 

Vit.B12 
 
 

µg/d 

Magnes 
ium 

 
mg/d 

Zinc 
 
 

mg/d     Girls 10-12 years 35.0 2010 40.4 35 800 27 Reti 
nol 

βcar
o 
tene 

1.0 1.2 13 1.6    160 9 

Boys 13-15 years 47.6 2750 54.3 45 800 32  
 

 
 

1.4 1.6 16 2.0  
40 

 
150 

 
0.2-1.0 

165 11 

Girls 13-15 years 46.6 2330 51.9 40 800 27   1.2 1.4 14 2.0    210 11 

Boys 16-17 years 55.4 3020 61.5 50 800 28   1.5 1.8 17 2.0  
40 

 
200 

 
0.2-1.0 

195 12 

Girls 16-17 years 52.1 2440 55.5 35 800 26   1.0 1.2 14 2.0    235 12 

भारतीय िचिक�सा अनसुंधान प�रषद ्"ारा िविभ#न वग% के 'यि
य( हते ुपोषक त�व( क+ मा,ा 

(Recommended Dietary Allowances, RDA) 
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���� 3: ��� �����	, 
����	 ��� 

�����	 
 

3.1 ��तावना 
3.2 उ�
ेय 

3.3 परर�ण 

3.4 खा� पदाथ� के खराब होने क� स�भावना के आधार पर वग"करण 

3.5 परर�ण करने क� िविधया ँ
3.5 परर�ण करने क� िविधया ँ
3.6 घरेल ूपरर�ण क� िविधयाँ  
3.7 खा� �सं�करण 

3.8 भोजन पकाने क� िविधया ँ
3.9 भोजन पकाने का पोषक त+व, पर �भाव 

3.10 भोजन पकाते समय -यान रखे जाने यो.य बात/  
3.11 खा� भ0डारण  
3.12 सारांश  

3.13 अ3यास �4, के उ5र 
3.14 िनबंधा+मक �4 

3.1 ������� 

ताज े खा� पदाथ� (म�ुयतः फल व सि�जय�) का समय रहते उपभोग न होने के कारण उनम& 
नकरा'मक प(रवत�न आते ह*, िजससे उनक+ ताज़गी, .वाद और पोषक त'व� क+ मा1ा एव ंगणुव�ा 
4भािवत होती ह।ै अतः व े खाने यो8य नह9 रह जाते ह।ै वष� भर खा� पदाथ: को खाने यो8य व 
सरुि;त रखने हते ुप(रर;ण िकया जाना आव<यक होता ह।ै 
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3.2 ��	
� 

• इस इकाई का म�ुय उ?<ेय छा1� का प(रर;ण क+ प(रभाषा, खा� पदाथ: के प(रर;ण क+ 
िविधय� तथा खा� पदाथ: को पकाने के िलए िविभBन 4कार क+ पाक िविधय� से प(रचय कराना 
ह।ै 

• इस इकाई के अDययन के पEात ्छा1 यह जान पाएगं ेिक भोजन पकाते समय पोषक त'व� पर 
Gया असर पड़ता ह,ै भोIय पदाथ: के पोषक त'व� को सरुि;त रखने क+ तथा खा� पदाथ: के 
सरुि;त भ�डारण करने क+ िविधयाँ कौन-सी ह*। 

तो आइए, इकाई क+ शMुआत कर&।  

3.3 ����� 

प�रर	ण क� प�रभाषा  

भोजन प(रर;ण का ता'पय� ह ै भोIय पदाथ� को लNबे समय तक सरुि;त Pप से संQिहत करके 
रखना। भोजन को सड़ने एव ंखराब होने से बचाने हते ुक+ जाने वाली सभी िRयाए ंभोजन प(रर;ण 
के नाम से जानी जाती ह*। दसूरे श�द� म& खा� पदाथ: म& िबना कोई हािनकारक व.त ुको िमलाये हTए 
उBह& खराब होने से रोकने या उनके खराब होने क+ गित को कम करने क+ िRया को प(रर;ण कहते 
ह*। जसैे फल� का प(रर;ण जैम, जलैी या जसू आिद बनाकर िकया जा सकता ह।ै 

3.3.1 खा� प�रर	ण के िस�ा�त  

िनNनिलिखत िसUाBत� का 4योग करने से खा� पदाथ: को प(ररि;त िकया जा सकता ह-ै 

• सVूम जीवाण ुका िवकास व गितिविध को रोककर, जसैे खा� पदाथ: को प(ररि;त करने के 
िलए कम तापRम व रासायिनक पदाथ: का 4योग करके, उBह& लNबे समय तक सरुि;त रखा 
जा सकता ह।ै 

• सVूम जीवाण ुको नW करके खा� पदाथ: को लNबे समय तक संQिहत िकया जा सकता ह।ै 
जसैे अिधक तापRम का 4योग व िविकरण (Irradiation) के Xारा प(रर;ण करना। 

• भोजन म& आ'म अपघटन (self-decomposition) म& दरेी या रोकथाम Xारा खा� पदाथ: को 
प(ररि;त िकया जा सकता ह।ै 

• िवशUु Pप से रासायिनक 4िRया म& दरेी Xारा खा� पदाथ: को प(ररि;त िकया जा सकता ह।ै 
जसैे एटंीऑGसीड&ट (antioxidant) के Xारा खा� पदाथ� म& ऑGसीकरण (oxidation) क+ 
दर को कम िकया जा सकता ह।ै 
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• खा� एंजाइम� क+ िRया को नW करके जो �लांिचंग (blanching) या उबालने के माDयम स े
िकया जा सकता ह।ै 

3.3.2 प�रर	ण के उ�े�य 

• खा� पदाथ: को जीवाण ुऔर रासायिनक त'व� से होने वाले नकुसान को रोकना अथवा कम 
करना। 

• खा� पदाथ: के पोषक त'व, रंग व .वPप बनाये रखना। 

• फल सि�जय� को बेमौसम म& भी उपल�ध करना। 

3.3.3 आहार प�रर	ण का मह�व 

• फल एव ंसि�जयाँ िजस मौसम म& अिधकता म& उपल�ध होती ह*, उस समय उBह& प(ररि;त कर 
परेू वष�भर उपल�ध कराया जा सकता ह।ै 

• खा� पदाथ: को प(ररि;त करके .थानाBत(रत करने से व ेखराब नह9 होते तथा आसानी से 
दसूरे .थान� पर पहTचँाए जा सकते ह*। 

• खा� पदाथ: को लNबे समय तक सरुि;त रख, प(रर;ण क+ िविध के माDयम से उBह& अिधक 
समय तक उपयोग म& लाया जा सकता ह।ै 

• खा� पदाथ: को प(ररि;त कर िवतरण को बढ़ाया जा सकता ह,ै िजससे वह खा� पदाथ� 
अिधक लोग� को उपल�ध कराये जाने म& सहायक िसU हो सकता ह।ै 

• खा� पदाथ� को प(ररि;त कर आहार म& उBह& सिNमिलत कर, उसम& िभBनता लाई जा सकती ह।ै 

• फल एव ंसि�जयाँ अपने मौसम म& अिधक मा1ा म& उपल�ध होती ह,ै इस कारण वह स.ती 
होती ह*। उBह& उस मौसम म& प(ररि;त कर धन क+ बचत करना भी सNभव हो सकता ह।ै 

3.4 ��� ����� �	  ���� ह��	 �� ������� �	  � �� �� �!"��� 

शी! खराब होने वाले खा� 
पदाथ( 

देर से खराब होने वाले खा� 
पदाथ( 

ल)बे समय तक खराब न 
होने वाले खा� पदाथ( 

• दधू व द8ुध पदाथ�  

• स�जी, फल 

• माँस और मछली आिद 

जलांश क+ मा1ा अिधक होने 

• अ�डे  

• जड़ वाली स�जी-आलू, 
]याज 

• फल - सेब व नाशपती 

• अनाज  

• दाल& 

• मवेे 

जल क+ मा1ा बहTत कम होने 
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के कारणवश यह भोIय पदाथ� 
एक से दो िदन के पEात ्खाने 
यो8य नह9 रहते ह*। 

जल क+ सीिमत मा1ा होने के 
कारणवश इBह& स^ाह से माह 
तक संQिहत िकया जा सकता 
ह।ै 

के कारण इBह& अिधक समय 
तक सरुि;त रखा जा सकता ह।ै 

 

3.4.1 भोजन खराब होने के कारण 

भोजन खराब होने के उपराBत खाने यो8य नह9 रह जाता ह।ै यह प(रव�तन खाने म& म�ुयतः 
िनNनिलिखत कारण� से होता ह।ै 

• एजंाइम क� ि-या .ारा उ�प�न प�रवत(न- एजंाइम खा� पदाथ� म& उपि.थत होते ह* एव ंभोIय 

पदाथ� म& उपि.थत जीवाण ुम& भी पाये जाते ह*। भोजन म& _या^ एजंाइम के कारण खा� पदाथ: म& 
रासायिनक प(रवत�न आते ह*। एजंाइम के 4भाव सकारा'मक एव ंनकारा'मक दोन� ही Pप म& 
दखे ेजा सकते ह*, उदाहरण- केले म& उपि.थत एजंाइम उसको पकाने म& सहायक होते ह* परBत ु
एक अविध के बाद यही एजंाइम फल को खराब कर गला सकते ह*, िजससे वह केले को खाने 
के िलए अयो8य बना दतेे ह*। एजंाइम क+ िRया के कारण फल� क+ सुगधं म& कमी आने लगती 
ह।ै एजंाइम 00C से 600C के बीच िRया करते ह*। इनक+ िRया क+ दर तापमान पर िनभ�र करती 
ह।ै 370C तापमान म& इनक+ िRया के िलए उपय
ु माना जाता ह ैपरBत ु370C म& सभी एजंाइम 
क+ िRया िनि`Rय हो जाती ह*। 

• भौितक प�रवत(न- खा� पदाथ� म& ऑGसीकरण (oxidation) क+ िRया िनरBतर होती रहती ह ै

िजससे उनके .वPप एव ं रंग म& प(रवत�न आ जाता ह।ै फल� एव ं सि�जय� म& वा`पीकरण 
(vapourization) क+ िRया Xारा उनक+ नमी घट जाती ह,ै िजसके प(रणाम.वPप उनके भार 
म& कमी आ जाती ह।ै कभी-कभी अित(र
 दबाव या ;ित होने के कारण फल� एव ंसि�जय� का 
कुछ भाग खराब हो जाता ह,ै िजससे उसम& दाग पड़ जाते ह*। 

• रासायिनक प�रवत(न- िविभBन रासायिनक िRयाओ ंके प(रणाम .वPप ही खा� पदाथ: म& 

नकारा'मक प(रवत�न आते ह*। जसैे- दधू म& अNल डालने के उपराBत उसका केसीन जम जाता ह।ै 
• सू1म जीवाणु .ारा प�रवत(न- सVूम जीवाण ुजसैे खमीर, फफँूदी एक तरफ तो खा� पदाथ: पर 

खमीरीकरण क+ िRया करके लाभदायक पदाथ� (जसैे bेड इ'यािद) बनाने म& अपना योगदान दतेे 
ह* व वह9 दसूरी ओर कई जीवाण ुखा� पदाथ: क+ शGकर को, एcकोहल म& प(रवित�त करके 
उBह& खाने के िलए अयो8य बनाते ह*।  
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• क�ड़े एवं चूह4 के कारण उ�प�न प�रवत(न- इनके मल म1ू से खा� पदाथ� खराब हो जाते ह*। 

चहू ेअनाज खाकर उनक+ बाहरी परत को नकुसान पहTचँाते ह*, िजससे अनाज म& जीवाण ुपनपने 
लगते ह* और व ेआसानी से खराब होने लगते ह*। 

• धातु के स)पक(  के कारण उ�प�न प�रवत(न- कई धात ुजसैे सीसा (lead), ताँबा (Copper) 

आिद के सNपक�  म& आने से भोजन िवषा
 बन जाता ह।ै 

इन सभी कारक� से यिद हम& खा� पदाथ: म& होने वाली हािन को रोकना ह,ै तो हम& प(रर;ण क+ 
िविध अपनानी चािहए। 

3.5 ����� ���	 �� � �� # 

प(रर;ण क+ िविधय� को म�ुयतः दो भाग� म& बाँटा जा सकता हःै 

• बैGटीरीयो.टैिटक िविध (Bacteriostatic method) 

• बैGटीरीसाइडल िविध (Bactericidal method) 

3.5.1 बै7टीरीयो9टैिटक िविध (Bacteriostatic method) 

इस िविध के उपयोग के दौरान सVूम जीवाण ुखा� पदाथ: म& अपनी विृU और िवकास करने म& 
असमथ� होते ह।ै जसैे खा� पदाथ: का प(रर;ण नमक, चीनी व अNल के Xारा करना, िहमीभतू 
करना (Freezing), 4शीतन (Refrigeration)। 

:शीतन (Refrigeration) 

इस िविध के अBतग�त भोIय पदाथ: को 30C से 50C के तापRम म& रखा जाता ह।ै भोIय पदाथ: के 
खराब होने का म�ुय कारण आe�ता और उ`णता होती ह*। खा� पदाथ: को प(ररि;त करने के िलए 
नमी (आe�ता) को हटाना अित आव<यक होता ह।ै परBत ुकुछ भोIय पदाथ: को खाने यो8य बनाये 
रखने के िलए आe�ता बनाये रखना भी आव<यक होता ह।ै इसिलए उनके संर;ण करने के िलए 
उनक+ आe�ता के .थान पर ऊ`णता को दरू करा जाता ह।ै इसके िलए भोजन को ठंडे .थान, बफ�  या 
रेg+जरेटर म& रखा जाता ह।ै खा� पदाथ: का घर पर प(रर;ण करने का यह सबसे उ�म साधन ह।ै 
इस साधन म& तापमान िहमांक (Freezing point) से ऊपर रहता ह।ै फल एव ं सि�जयाँ, माँस, 
पोciी, मछली, अ�डा, दधू एव ंद8ुध पदाथ� इस िविध Xारा दो िदन से एक स^ाह तक खाने यो8य बने 
रहते ह*। घर म& अित(र
 बचा हTआ भोजन भी इस िविध Xारा संरि;त िकया जा सकता ह।ै 4शीतन 
क+ िविध का कोcड .टोरेज क; म& भी 4योग िकया जाता ह।ै   
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िहमीभूत करना (Freezing)  

इस िविध के माDयम से खा� पदाथ: म& बैGटी(रया क+ विृU Mक जाती ह।ै प(रणाम.वPप भोIय 
पदाथ� का सड़ना भी Mक जाता ह।ै परBत ु इस िविध म& Bयून तापमान क+ वजह से खा� पदाथj म& 
कभी- कभी हािनकारक 4भाव पड़ते ह*। जसैे- सेब का अBदर से भरूा होना। इस िविध के अBतग�त 
तापRम -180C से -400C तक रहता ह ै िजस वजह से सVूम जीवाण ुक+ विृU तथा एंजाइम क+ 
िRया बहTत कम हो जाती ह।ै अिधकतर शीk खराब होने वाले भोIय पदाथ: को इस िविध Xारा 
लNबे समय तक प(ररि;त िकया जा सकता ह ै िजसम& उनका तापRम शीkता से कम (quick 
freeze) िकया जाता ह।ै  

िनNनिलिखत के 4योग Xारा भोIय पदाथ� को िहमीभतू करा जा सकता ह:ै 

• तरल नाइiोजन म& डुबोकर।  

• भोIय पदाथ� को उस कौइल (coil) के सNपक�  म& रखकर िजसम& रेिgजरेBट का 4वाह बहता हो। 

• �लासट g+िज़गं िजसके अBतग�त खा� पदाथ: म& ठ�डी हवा का 4वाह िकया जाता ह।ै 

िहमीभतू भोIय पदाथ: को जब सामाBय तापमान म& लाया जाता ह ैतो व ेअपनी ताजगी एव ं.वPप 
म& यथावत लौट जाते ह*। इस िविध म& भोIय पदाथ� के भीतर छोटे-छोटे बफ�  के कण बनते ह*, कई 
सVूम जीवाण ु इतने कम तापमान म& भी जीिवत बच जाते ह* तथा उपय
ु तापमान िमलने पर 
िRयाशील हो जाते ह* एव ंभोIय पदाथ: को खराब कर सकते ह*। िहमीभतू खा� पदाथ: को सदवै    
-50C से कम तापमान पर रखा जाना चािहए। साग-भािजय� को इस िविध Xारा प(ररि;त करने स े
पवू� �लांच (Blanch) िकया जाना चािहए िजससे उसम& उपि.थत एजंाइम नW हो जाए।ं 

;�ज़ =ाईगं (Freeze Drying) 

इस 4िRया म& भोIय पदाथ� को ठ�डे वातावरण म& जमा िदया जाता ह ैतथा उसम& उपल�ध पानी को 
वGैयमू म& बाहर िनकाल िदया जाता ह।ै इस तरह से पानी िबना तरल अव.था म& आये वा`प म& 
प(रवित�त हो जाता ह।ै इस 4िRया से भोIय पदाथ� अपना .वाभािवक .वाद न खोते हTए अपनी 
4ाकृितक अव.था म& प(ररि;त हो जाते ह*। इस तरह के प(ररि;त भोजन को ]लाि.टक एव ं
एलिुमिनयम फोइल म& नाइiोजन क+ उपि.थित म& पैक िकया जाता ह ैिजसे सामाBय तापमान म& भी 
संरि;त िकया जा सकता ह।ै हरी मटर, आल ूइस िविध Xारा संरि;त िकए जा सकते ह*।  

िनज(लीकरण (Dehydration) 
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इस िविध के अBतग�त खा� पदाथ: क+ नमी को सखुाकर अिधक समय तक सरुि;त रखा जाता ह।ै 
खा� पदाथ: म& जलांश क+ अिधक मा1ा होने पर हािनकारक जीवाण ुक+ विृU हो जाती ह,ै िजसक+ 
वजह से उBह& लNबे समय तक प(ररि;त नह9 िकया जा सकता। इसिलए खा� पदाथ� को लNबे समय 
तक सरुि;त रखने के िलए खा� पदाथ: म& उपि.थत जलांश को िन`कािसत करना आव<यक होता 
ह।ै िकसी भी खा� पदाथ� म& सड़न को रोकने के िलए नमी 12 4ितशत से कम होनी चािहए। 
िनज�लीकरण िविभBन 4कार से िकया जा सकता ह।ै 

• धूप म@ सुखाना (Sun drying)- यह खा� पदाथ� सखुाने क+ सबसे 4ाचीन व सवj�म िविध 

ह।ै इस िविध के अBतग�त खा� पदाथ: को सीधे सयू� क+ िकरण� के Xारा सखुाया जाता ह।ै जसैे 
आल ूके पापड़, आम का अमचरू। स�जी व फल� को आधा सेBटीमीटर मोटे टुकड़� म& काटकर 
धाग ेअथवा तार म& िपरोकर सखुाना उ�म होता ह।ै फल� को सखुाते समय यह Dयान दनेा चािहए 
िक वह अ'यिधक पके न ह� अBयथा खराब होने क+ सNभावना बढ़ जाती ह।ै फल� को टुकड़े 
करके सखुाना चािहए, छोटे रसय
ु फल� को साबतु सखुाया जाता ह।ै सेब व नाशपाती को 
काटकर सखुाना चािहए परBत ुये दोन� काटने के पEात भरेू हो जाते ह*, इसिलए इBह& काटकर 
पानी म& (12 Qाम नमक, 2 िक0Qा0 जल अनपुात म& डालकर) लगभग 10 िमनट तक िभगो कर 
रखना चािहए। सि�जय� को अिधकतर कlचा सखुाया जाता ह,ै यिद उBह& उबलते हTए पानी म& 1 
से 2 िमनट डालकर �लांच कर िफर ठंडे पानी से धोकर सखुाया जाए तो व े अlछी तरह से 
सखूती ह* तथा उनका रंग भी बना रहता ह।ै प(रि.थितय� के अनसुार सि�जय� को सुखाने म& 2-3 
घटें से लेकर 2-3 िदन तक का समय लग सकता ह।ै इससे अिधक समय म& सि�जयाँ झलुस जाती 
ह*। सि�जय� को iे म& रखकर समय-समय पर पलटते रहना चािहए। सखू जाने पर उBह& िड�बे म& 
बBद करके रखना चािहए।  

• 9मोिकंग (Smoking)- इस िविध Xारा म�ुयतः माँस व मछली को प(ररि;त िकया जाता ह।ै 

इस िविध के अBतग�त िवशेष 4कार क+ लकिड़य� का धुँआ एकि1त िकया जाता ह ैिजसम& भोIय 
पदाथ: को रखा जाता ह।ै धएुँ से खा� पदाथ: से नमी िन`कािसत हो जाती ह ैतथा उBह& खराब 
होने से बचाती ह।ै इस िविध से खा� पदाथ: म& एक िवशेष 4कार क+ गधं आ जाती ह।ै 

• मैकेिनकल =ाईगं- इस िविध म& खा� पदाथ� को मशीन� Xारा उपय
ु तापमान पर सखुाया जाता 

ह।ै इस िविध म& समय कम लगता ह ैएव ंखा� पदाथ� क+ पौिWकता बनी रहती ह।ै यह िविभBन 
उपकरण जसैे डीहाईnेटर, रोलर nायर, .4े nायर के माDयम से िकया जाता ह।ै  

• डीहाई=ेटर- इस उपकरण से खा� पदाथ� का तापमान व आe�ता को िनयंि1त िकया जाता ह।ै 

परBत ुखा� पदाथ: का रंग .वPप, बनावट व .वाद पहले क+ तरह बने रहते ह*। इस िविध स े 
पापड़, मटर, ]याज़, आल ूक+ पतली सतह काटकर धात ुक+ iे डीहाईnेटर म& रखकर सखुाया 
जाता ह।ै 
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• रोलर =ाईगं- इस िविध म& बारीक िपसे हTए तथा धलेु हTए खा� पदाथ� क+ पतली परत गम� 

प(रRमी nम ( hot revolving drum) पर लगाई जाती ह ैतथा गम� हवा 4वािहत क+ जाती ह ै
िजससे खा� पदाथ� सखू कर पाउडर बन जाता ह।ै जसैे - दधू का पाउडर, अडें का पाउडर। 

• 9:े =ाईगं- इस िविध म& बारीक िपसा तथा धलुा खा� पदाथ� nायर के क; म& .4े िकया जाता ह,ै 

जहाँ गम� हवा होती ह।ै इस िRया से खा� पदाथ� अपनी आe�ता को खोकर पाउडर बन जाते ह*। 
जसैे कॉफ+, दधू का पाउडर। 

अ�य रासायिनक पदाथB का :योग 

खा� पदाथ: को प(ररि;त करने के िलए म�ुयतः पोटेिशयम मटैाबाईसcफाईट (KMS), बेनजोईक 
एिसड नामक पदाथ: का 4योग होता ह।ै परBत ु इनके 4योग म& सावधानी बरतनी चािहए अBयथा 
इनक+ Iयादा मा1ा शरीर म& हािनकारक 4भाव भी डाल सकती ह।ै 

यह जीवाण ु क+ कोिशकाओ ं म& िRया करके उनक+ विृU को रोकते ह*, साथ ही साथ यह एक 
एटंीऑGसीडेBट (Antioxidant) क+ भांित भी काय� करते ह*। 

नमक व चीनी का :योग 

इस िविध Xारा अिधकतर फल व सि�जय� को प(ररि;त करते ह*। सि�जय� को प(ररि;त करने के 
िलए उBह& नमक के घोल म& डुबाया जाता ह ैया उन पर नमक रगड़ा जाता ह।ै फल� को संरि;त करने 
के िलए उBह& चीनी के साBe घोल म& डुबाया जाता ह।ै यह िविध परासरण (osmosis) के िसUाBत पर 
केिBeत ह।ै िजसम& कम सांeता से अिधक सांeता क+ तरफ e_य का .थानाBतरण होता ह ै
प(रणाम.वPप प(रि;त होने वाले खा� पदाथ: क+ कोिशकाओ ंम& _यापत आe�ता कम हो जाती ह ै
िजससे व ेिसकुड़कर छोटे हो जाते ह*। इस कारण जीवाणओु ंको पया�^ आe�ता न िमलने से अनक+ 
विृU Mक जाती ह।ै अचार को प(ररि;त करने के िलए नमक क+ मा1ा 10 से 15 4ितशत होनी 
चािहए। जमै, जलैी और माम�लेड बनाने के िलए चीनी क+ मा1ा फल के पcप का लगभग 55 
4ितशत होनी चािहए। फल� के रस के िलए चीनी 68 4ितशत होनी चािहए।  

अ)ल का :योग  

अNल क+ उपि.थित म& जीवाण ुजीिवत नह9 रह पाते ह*। िसरका, िसट(रक अNल, अचार, चटनी व 
सॉस को प(ररि;त करने म& मदद करते ह*। अNल फल� के जसू, जमै व जलैी को खराब होने से बचात े
ह*।  

तेल, मसाला और मोम क� परत 
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खा� पदाथ� जसैे अचार, जमै, जलैी को संQिहत करते समय बोतल व जार के ऊपर तेल या मोम क+ 
परत लगायी जाती ह।ै यह सभी त'व खा� पदाथ: के ऊपर परत बनाते ह*, िजसक+ वजह से नमी, 
हवा व ऑGसीजन खा� पदाथ: के सNपक�  म& नह9 आते ह* प(रणाम.वPप खा� पदाथ: पर जीवाण ु
पनप नह9 पाते ह*। इस 4कार यह खा� पदाथ: को खराब होने से बचाते ह*। इस िविध का 4योग 
अचार (अचार के उपर तेल क+ एक परत लगाने) को प(ररि;त करने के िलए िकया जाता ह।ै  

हcदी, िमच� व ह9ग का उपयोग .वाद व महक 4दान करने के िलए तो होता ही ह ैसाथ ही साथ यह 
भी जीवाण ुक+ विृU रोकने म& मदद करते ह*। जमै व जलैी को प(ररि;त करने के िलए मोम क+ परत 
लगायी जाती ह ैिजससे उसे लNबे समय तक सरुि;त रखा जा सकता ह।ै 

3.5.2 बै7टीरीसाइडल िविध (Bactericidal Methods) 

इन िविधय� का म�ुय उ?<ेय भोIय पदाथ: म& उपि.थत सVूम जीवाण ुका नाश करना होता ह,ै जसैे 
ड�बाबBदी से (canning), िविकरण से (irradiation)। अ'यिधक ताप एजंाइम क+ िRया को 
रोकता ह ैएव ंजीवाणओु ंक+ विृU व िवकास को रोक कर खा� पदाथ: को खराब होने से बचाता ह।ै 

उDच ताप क� िविधयाँ     

• पाFुरीकरण (Pastuerization) 1000C से नीचे ताप- यह िRया उन खा� पदाथ: के 

प(रर;ण के िलए 4योग होती ह,ै िजस पर अिधक ताप से अनचाह ेप(रवत�न उ'पBन होते ह*। यह 
म�ुय Pप से दधू व दधू से बने पदाथ: के िलए 4योग क+ जाती ह।ै इस िविध के अBतग�त दधू को 
पहले 720C ताप पर 15 सेकेBड तक गरम िकया जाता ह,ै त'पEात ्100C  या उससे कम ताप 
म& ठंडा कर उसी ताप पर संQिहत िकया जाता ह।ै इस 4िRया से सभी 4कार के जीवाण ुनW हो 
जाते ह*। इस िविध से दधू व उसके पदाथ: को एव ंबीयर को लNबे समय तक प(ररि;त रखा जा 
सकता ह।ै 

• उबालना (Boiling) 1000C ताप- यह िविध खा� पदाथ: को प(ररि;त करने क+ घरेलू 

िविध ह।ै इस िविध म& खा� पदाथ: को पानी म& 1000C तक उबाला जाता ह।ै जसैे चावल को 
पकाना, मीट पकाना। दधू को भी घर म& इसी िविध Xारा प(ररि;त रखा जाता ह।ै 

• डHबाब�दी (Canning) 1000C से ऊपर तापमान- इस िविध Xारा खा� पदाथ: क+ 

ड�बाबंदी होती ह।ै यह िविध इस िसUाBत पर केिBeत ह ै िक उlच तापमान होने के कारण 
जीवाणओु ंक+ विृU Mक जाती ह ैऔर व ेनW जाते ह*। इस िविध Xारा हरी मटर, िभ�डी, कम 
अNलीय खा� पदाथ� जसैे मछली, मीट व स�जी को प(ररि;त िकया जाता ह।ै इBह& नमी रिहत 
िड�बे म& 4ेशर कुकर या ऑटोGलेव (autoclave) क+ मदद से 1000C  स ेअिधक ताप पर 
संरि;त िकया जाता ह,ै जो Iयादा से Iयादा सVूम जीवाणओु ंक+ िRयाशीलता को रोकने म& 
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सहायक होता ह ैतथा बचे हTए जीवाण ुक+ िRया िड�बे के अBदर Mक जाती ह।ै ड�बाबंदी िकए 
गए पदाथ: को ठंडे .थान पर रखना चािहए तथा उBह& एक या दो साल के भीतर 4योग म& लेना 
चािहए। 

• रेिडएशन िविकरण (Irradiation)- यह िविध म�ुयतः पिEमी दशे� म& 4योग म& लाई जाती 

ह।ै इसके अBतग�त bैड, केक, माँस व पनीर प(ररि;त िकये जाते ह*। खा� पदाथ: के पैकेट बBद 
कर के पराबैगनी िकरण� (ultra violet rays) का 4योग िकया जाता ह*। इन िकरण� के कारण 
उपि.थत जीवाण ुक+ िRया या तो कम हो जाती ह ैया जीवाण ुनW हो जाते ह*। इस 4कार खा� 
पदाथ: को लNबे समय तक प(ररि;त रखा जा सकता ह।ै 

3.6 घ�	%& ����� �� � �� #     

कुछ 4योगा'मक िविधयाँ घरेल ूवातावरण म& खा� पदाथ: को प(ररि;त करने के िलए 4योग म& लाई 
जा सकती ह*। जसैे सुखाना, अचार बनाना, जमै, जलैी, मरु�बा व माम�लेड बनाना आिद। 

3.6.1 धूप म@ सुखाना  

यह खा� पदाथ: को प(ररि;त करने क+ सरल व घरेल ूतकनीक ह।ै इस िविध के माDयम से खा� 
पदाथ: को सीधे सयू� क+ िकरण� के Xारा सखुाया जाता ह ैिजससे उBह& लNबे समय तक उपयोग म& 
लाया जाता ह।ै 4ाचीन काल से यह तकनीक फसल क+ उपज के बाद अनाज, दाल एव ंितलहन को 
वष�भर तक उपयोग म& लाने के िलए 4योग म& लायी जाती ह।ै िविभBन 4कार के पापड़, आम को 
सखुाकर अमचरू बनाना आमतौर पर हर घर म& िकया जाता ह।ै 

अनाज व दाल� के िमpण से बनने वाले पापड़ को पतला बेल कर तेज धपू म& सुखाया जाता ह।ै 
सि�जय� को काट कर गम� पानी म& 2 से 5 िमनट तक डुबाकर �लाँच िकया जाता ह।ै त'पEात ्स�जी 
को उबलते पानी से िनकालकर पोटेिशयम मटैाबाईसcफाइट (KMS) (0.25-0.5%) के घोल म& 
डाला जाता ह।ै 4ितिकलोQाम स�जी के िलए आधा लीटर घोल पया�^ होता ह।ै स�जी को घोल से 
िनकालकर धपू म& सखुाया जाता ह।ै सखूी स�जी को नमी रिहत ड�ब� म& रखकर संQिहत िकया जाता 
ह।ै  

सHजी सुखाने क� िविध 
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सHजी सHजी तैयार करना उबलते पानी म@ 
डालना 

पोटेिशयम मैटाबाईसIफाइट 
के घोल म@ िभगोना 

आलू िच]स या 1 सेमी. मोटे 
टुकड़े 

1 से 2 िमनट
  

10 िमनट 0.125 4ितशत KMS 
का घोल 

गाजर 1 सेमी.मोटे टुकड़े 3 िमनट 10 िमनट 0.25 4ितशत KMS 
का घोल 

गोभी 1 इचं के टुकड़े म& 3 िमनट 10 िमनट 0.125 4ितशत KMS 
का घोल 

करेला    िछल कर सामाBय टुकड़� 
म& काट& 

10 िमनट
  

- 

हरी मटर  िछल कर -  3 िमनट उबलते 0.5 4ितशत 
KMS का घोल 

पालक/मथेी साफ़ करके धोय& - 3 िमनट उबलते 0.5 4ितशत 
KMS का घोल 

3.6.2 अचार बनाना  

भारत म& अचार भोजन का म�ुय अंग होता ह ैजो अिधकतर सि�जय� का प(रर;ण कर के बनाया 
जाता ह।ै अचार नमक (15-25 4ितशत), तेल व िसरका Xारा प(ररि;त होते ह*। म�ुयतः आम, न9बू, 
आवँला, अदरक, हरीिमच� का अचार बनाया जाता ह।ै 

• इस िविध म& भोIय पदाथ: को धोकर काटने के उपराBत, धपू म& सखुाया जाता ह ैतथा इसम& 
सखूा नमक िछड़का जाता ह ैया उBह& नमक के घोल म& डुबाया जाता ह।ै 

• इन पर मसाल� को िमलाकर, महीनाभर या कुछ समय तक खमीरीकरण के िलए रख िदया जाता 
ह।ै खमीरीकरण क+ िRया क+ वजह से अचार म& एक अलग महक व सगुBध आ जाती ह।ै 

• सVूम जीवाणओु ंक+ विृU को रोकने के िलए अचार क+ उपरी सतह नमक या तेल से ढक+ होनी 
चािहए तथा उसे नमी रिहत साफ शीशी म& रखा जाना चािहए। 
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3.6.3 ;�ज़ िकये हLए खा� पदाथ(  

घरेल ू.तर पर बेमौसमी सि�जय� को प(ररि;त करने म& g+िजगं का बहTत मह'वपणू� योगदान ह।ै इस 
4िRया म& खा� पदाथ: म& _या^ पानी, बफ�  के कण� म& प(रवित�त हो जाता ह ै िजस कारण सVूम 
जीवाणओु ंक+ विृU व िवकास नह9 हो पाता ह।ै इस िविध म& सि�जय� को धोकर, िफर �लाँच कर 
तरुBत बफ�  म& डुबाया जाता ह ैतथा त'पEात उसे पोलीथीन के छोटे-छोटे पैकेट� म& बBद करके g+ज़र 
म& रखा जाता ह।ै इस िविध Xारा खा� पदाथ: को कम स ेकम 6 महीने तक प(ररि;त रखा जा सकता 
ह।ै जसैे-मटर, फल, जसू व अBय तरल पदाथ�। 

3.6.4.Mयूरी (Puree)  

]यरूी म�ुयतः टमाटर क+ बनाई जाती ह।ै इसम& अिधक गदूे वाले टमाटर को छोटे-छोटे टुकड़� म& 
काटकर पकाया जाता ह,ै िफर उBह& छलनी म& रखकर लकड़ी क+ चNमच से दबाव बनाया जाता ह ै
तािक छना हTए गदूा बाहर िनकल जाये। ]यरूी को प(ररि;त रखने के िलए पोटेिशयम 
मटेाबाईसलफाइट (KMS) (1/8 चNमच 4ितिकलोQाम) का 4योग िकया जाता ह।ै उसके बाद ]यरूी 
को बोतल म& संQिहत कर सकते ह*।  

3.6.5 फल का जूस  

फल को धोकर उसका िछcका िनकाल िदया जाता ह।ै फल के गदू ेको चीनी के घोल के साथ तब 
तक िमलाते ह* जब तक अिBतम पदाथ� म& चीनी क+ आe�ता 5 से 10 4ितशत न हो । िफर इस िमpण 
को उबालकर गम� अव.था म& बोतल म& संQिहत िकया जाता ह।ै ऊपर पांच सेमी0 क+ जगह खाली 
छोड़ी जाती ह ै िजससे प(रर;ण करने वाले रसायन क+ गसै भरी रह सके। जसू के िलए पोटेिशयम 
मटैाबाईसcफाइड (KMS) प(रर;क के Pप म& 4योग म& लाया जाता ह।ै  

3.6.6 9कवैश  

फल का रस, पानी, चीनी व साइिiक एिसड को साथ िमलाकर बारीक कपड़े से छाना जाता ह।ै 
िमpण म& रंग एव ंखशुब ूतथा पोटेिशयम मटेाबाईसलफाइड (KMS) (1/8 चNमच 4ितिकलोQाम) 
डालकर त'पEात ्साफ़-सखूी बोतल म& भरना चािहए। बोतल के ऊपरी िसरे म& िपघली मोम डालकर 
संQिहत करना चािहए। 

3.6.7 जैम  

फल� को छोटा-छोटा काटकर या क?ूकस कर पानी के साथ मलुायम होने तक पकाया जाता ह।ै 
त'पEात ्फल� के गदू ेको चीनी क+ पया�^ मा1ा म& उबाला जाता ह,ै िजसके प(रणाम.वPप वह गाढ़ा 
हो जाता ह ै (जसैे 45 4ितशत फल के गदू े म& 55 4ितशत चीनी को िमलाया जाता ह ै तािक 
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घलुनशील ठोस पदाथ� क+ अिBतम आe�ता 68.5 4ितशत से कम न हो)। यिद खा� पदाथ� अNलीय 
न हो तो उसम& न9ब ूका रस (2 िकलोQाम फल पर दो बड़े चNमच) डाला जाता ह,ै िजससे उसम& 
पैिGटन िनकलने म& आसानी रहती ह ैव .वाद भी बेहतर हो जाता ह।ै   

जमै तैयार होने क+ पहचान उसके भार Xारा (सामाBयतः जमै क+ मा1ा कुल िमलाई गई चीनी का डेढ़ 
गनुा होना चािहए), थमा�मीटर Xारा (तैयार जमै का तापमान 1050C), शीट Xारा (पकते हTए जमै को 
एक चNमच Xारा िगराने पर यिद चNमच के नीचे भाग म& एक चादर सी बनती ह)ै िकया जाता ह।ै 
तैयार जमै को गरम-गरम चौड़े मुहं क+ साफ़ सखूी बोतल� म& भर& तथा ऊपर मौम क+ परत से सील 
कर&। 

3.6.8 जैली  

फल� के रस को चीनी तथा अNल क+ िनिEत मा1ा के साथ पकाये हTए पदाथ� को जलैी कहते ह* जो 
दखेने म& पारदश�क होती ह,ै छूने पर अगंलुी म& नह9 िचपकती ह ैतथा िजस बत�न म& जमायी जाये उसी 
का आकार Qहण कर लेती ह।ै जलैी बनाने के िलए फल� को काटकर पानी के साथ अNल िमलाकर 
पकाया जाता ह।ै पकाने स े फल का पेिGटन पानी म& आ जाता ह।ै पेिGटन य
ु फल के गदू े को 
मलमल के कपड़े म& छाना जाता ह।ै छानते समय कपड़े को टांग द& तािक रस .वयं िनकलता रह।े 
त'पEात ्छने हTए रस म& सही अनपुात म& चीनी (750 Qाम-1 िक.Qा.) िमलाकर पकाना चािहए। 
जलैी के तैयार होने पर इसे आचं से हटाकर तरुBत जलैी को साफ़ बोतल� म& भरकर ऊपर मोम 
डालकर तथा जलैी को सैट होने के िलए छोड़ िदया जाता ह ै

3.6.9 माम(लेड  

यह एक 4कार का जमै होता ह ैजो िवशषेकर रसदार फल (जसैे न9ब ू,संतरा आिद) से बनाया जाता 
ह।ै माम�लेड फल� के रस से तैयार िकया जाता ह ैतथा उसम& िछलक� को बारीक कतर कर डाल िदया 
जाता ह।ै यह खाने म& .वािदW होता ह।ै  

अNयास :O 1 

1. सही अथवा गलत बताइए। 
a. खा� एजंाइम� क+ िRया को नW करके खा� पदाथ: को प(ररि;त िकया जा सकता ह।ै  
b. जड़ वाली सि�जयाँ जसैे आलू तथा ]याज शीk खराब होने वाले खा� पदाथ: क+ pेणी म& 

आते ह*। 
c. 4शीतन (Refrigeration) िविध के अBतग�त भोIय पदाथ: को प(ररि;त करने हते ु30C से 

50C के तापRम म& रखा जाता ह।ै 
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d. नमक व चीनी के 4योग Xारा संर;ण िविध परासरण (Osmosis) के िसUाBत पर केिBeत 
ह।ै 

e. पाEरुीकरण (Pastuerization) प(रर;ण िविध िसफ�  दधू व दधू से बने पदाथ: के िलए 
4योग क+ जाती ह।ै 

3.7 ��� ��'���� 

भोजन म& _या^ सभी पौिWक त'व हमारे शरीर क+ विृU व िवकास के िलए अ'यिधक आव<यक ह।ै 
सभी 4कार के खा� पदाथ� जसैे अनाज, दाल&, माँस व सि�जय� को भोजन के Pप म& Qहण करने स े
पवू� पकाया जाता ह।ै पकाने से खा� पदाथ: क+ पौिWकता तो बढ़ती ही ह,ै साथ ही साथ वे अिधक 
आकष�क, सBुदर, सपुाlय एवं .वािदW भी हो जाते ह*। पकाने से भोजन म& िविवधता आती ह ैतथा 
एकरसता भी दरू हो जाती ह।ै जसैे गाजर से गाजर क+ स�जी, हलवा, खीर का बनाना। ‘‘ताप .ारा 
भोजन को पकाने को पाक ि-या कहते हP’’। अlछी पाक कला के Xारा प(रवार म& भोजन 

अिधक पौिWक होने के साथ प(रवार को .वीकाय� हो जाता ह।ै 

िकसी खा� पदाथ� को िकतना व िकस िविध से पकाना ह,ै यह तभी sात हो सकता ह,ै जब हम& 
उसके रासायिनक घटक� व उन पर ताप के 4भाव क+ जानकारी होती ह।ै अ'यिधक ताप म& दरे तक 
पकाने से भोजन के रासायिनक घटक� म& प(रवत�न आ जाता ह ैअतः उनक+ पौिWकता नW हो जाती 
ह।ै इसिलए पकाने क+ िविध का चयन इस 4कार स ेहोना चािहए, िजससे िक खा� पदाथ� सरुि;त 
तो रह ेसाथ ही साथ उसक+ पौिWकता भी बनी रह।े 

इस sान को समायोिजत कर हम खा� पदाथ: म& िविवधता, भरपरू .वाद के साथ िविभBन 4कार क+ 
बनावट 4दान कर सकते ह*। पाक कला लोग� के रहन- सहन, .थान व भोIय सNबBधी आदत� के 
अनPुप बदलती रहती ह।ै  

3.7.1 पाक ि-या के उ�े�य  

• खा� पदाथ( का Qप सुधारना- पकाने से भोIय पदाथ: म& .वाद व महक तो बढ़ती ह ैसाथ ही 

उसका बाt .वPप भी आकिष�त बन जाता ह।ै पकने के उपराBत खा� पदाथ: म& िविभBन रंग 
उजागर होते ह*, िजससे उनम& िविवधता आती ह।ै पकने के बाद खा� पदाथ� अपनी .वाभािवक 
गधं छोड़ दतेे ह*। जसैे मछली को पकाने से उससे अMिचकर गधं दरू हो जाती ह।ै 

• ल)बे समय तक संRिहत करना- पकाने क+ िRया खा� पदाथ� क+ खराब होने क+ अविध को 

बढ़ा दतेी ह,ै जसैे-दधू से मGखन, पनीर, फल� से जमै व मरु�बा। 
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• सू1म जीवाणु व क�टाणु का नाश करना- खा� पदाथ: म& _या^ सVूम जीवाण ु जो उBह& 

सड़ाकर खराब करते ह*, व ेभोIय पदाथ: के पकने क+ वजह स ेनW हो जाते ह*। 
• खा� पदाथB को सुपाDय बनाना- पकाने क+ िविध भोजन सामQी को नम� व पाचनशील 

बनाती ह,ै िजससे खा� पदाथ� आसानी से चबाने यो8य बन जाते ह* तथा पाचक रस सरलता स े
अपना 4भाव डाल सकते ह* जैसे ऊ`मा के सNपक�  म& आने से माँस के हीमो8लोिबन का िवघटन 
होने से उसका कlचा .वPप समा^ हो जाता ह,ै साथ ही .टाच� य
ु भोIय पदाथ� के कण पानी 
सोख लेते ह* तथा फूल कर फट जाते ह* िजससे वह सपुाlय हो जाते ह*। 

3.7.2 िविभ�न :कार के भोSय पदाथ( बनाने स)ब�धी तैयारी 

छीलना  

• अिधकतर सि�जय� व फल� को छीलकर ही 4योग म& लाया जाता ह,ै िजससे इBह& पकाने म& कम 
समय लगता ह।ै परBत ुछीलने क+ 4िRया के कारण सि�जय� म& पाये जाने वाले िवटािमन जो िक 
िछcके म& व उसके नीचे पाये जाते ह*, व ेनW हो जाते ह*।  

• छीलने क+ वजह से फल व सि�जय� म& सगुBध के साथ- साथ पोषक त'व कम हो जाते ह* तथा 
व ेजcदी खराब भी हो जाते ह*। इसके बचाव के िलए फल व स�जी का िछलका पतला उतारना 
चािहए।  

• सि�जय� को खाना बनाने स ेपवू� ही धोना चािहए।  

• यांि1क तकनीक Xारा िनकाले गये िछcके से पौिWक त'व नW हो जाते ह*। जसैे गाजर क+ ऊपरी 
परत म& काफ+ पोषक त'व होते ह*, जो छीलने क+ वजह से नW हो जाते ह*। इसिलए िछलका 
उतारने क+ बजाय खरुच दनेा चािहए। 

• उबाले जाने वाले खा� पदाथ: को िबना छीले ही पकाना चािहए। 

काटना   

सभी सि�जय� को खाने से पवू� काटा जाता ह,ै िजससे उनक+ सतह बढ़ जाती ह ैव उनम& हवा, ताप, 
एजंाइम का उिचत 4भाव पड़ता ह।ै  

• काटने क+ 4िRया से स�जी जcदी व समान Pप से पकती ह*। सि�जय� को हमशेा मोटा काटना 
चािहए। बारीक काटने पर सि�जय� का ;े1फल बढ़ जाता ह ै िजससे अिधक मा1ा म& पोषक 
त'व नW होते ह*। 

• स�जी एव ंरसीले फल� को काटने के उपराBत तरुBत उपयोग म& लाना चािहए।  
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• फल एव ंसि�जय� को िबना िछले एव ंकाटे ही धोना चािहए अBयथा पौिWक त'व नW हो जाते 
ह*। 

पीसना  

इस िRया म& खा� पदाथ: को बारीक कण� म& पीसा जाता ह।ै जसैे मसाले व चटनी बनाना। यह 
4िRया भोजन पकाने क+ तैयारी से अिधक दरे पहले नह9 करनी चािहए। पीसे हTए खा� पदाथ� को 
हमशेा ढककर रखना चािहए अBयथा उसके पोषक त'व� का ऑGसीकरण होने के कारण ही सगुBध 
व पोषक त'व� म& कमी आ जाती ह।ै मसाल� को भनूकर िफर सखुाकर पीसा जाये तो उसक+ सगुBध 
बढ़ जाती ह।ै 

िभगोना   

िकसी भी खा� पदाथ� को पानी म& डालकर कुछ समय तक रखने को िभगोना कहते ह*। यह 4ायः 
दाल� म& इ.तेमाल होता ह।ै 

• इस िRया से खा� पदाथ� नरम व मलुायम हो जाते ह* व आसानी से पकने के साथ ही साथ 
सपुाlय भी हो जाते ह*। 

• इस िRया म& खा� पदाथ� को Iयादा दरे तक नह9 िभगोना चािहए अBयथा पानी म& घलुनशील 
िवटािमन नW हो जाते ह*। िभगोने के िलए उतना पानी ही इ.तेमाल करना चािहए िजतने म& खा� 
पदाथ� आसानी से डूब सक& । यथासNभव खाना पकाते समय उसी पानी का 4योग करना चािहए 
िजसम& खा� पदाथ� िभगोया गया ह।ै 

अंकु�रत करना (Germination)   

अनाज� एव ंदाल� म& अकुंरण के समय अनेक रासायिनक प(रवत�न होते ह*। अकुंरण से एBजाइम क+ 
िRयाशीलता म& प(रवत�न होता ह।ै इन प(रवत�न� के फल.वPप ही बीज� का पौिWक मcूय बदल 
जाता ह।ै अकुंरण के िलए ऐसे वातावरण का होना आव<यक ह ै िजसम& अकुंर क+ �सन गित बढ़ 
सके। �सन क+ गित बढ़ने से वसा तथा काबjहाईnेट अिधक उपयोगी हो जाते ह*। 

• काबTहाई=ेट- काबjहाईnेट के Pप म& .टाच� 4मखु ह।ै अकुंरण क+ 4िRया Xारा .टाच�, 

माcटोज़ आिद अपने सरल Pप (8लकूोज) म& प(रवित�त हो जाते ह* िजसके कारण अनाज� व 
दाल� क+ पाचनशीलता बढ़ जाती ह।ै 

• :ोटीन- िविभBन एजंाइम जो बीज म& पाये जाते ह* अकुंरण के समय 4ोटीन को उसक+ सरलतम 

इकाई अमीनो अNल म& प(रवित�त कर दतेे ह*, फल.वPप 4ोटीन क+ पाचनशीलता म& विृU हो 
जाती ह।ै 
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• वसा- वसा अकुंरण Xारा ि8लसरॉल (Glycerol) तथा वसीय अNल (Fatty acid) म& 

प(रवित�त हो जाते ह*। प(रपGव बीज� म& वसा य
ु पदाथ� बड़े आकार क+ गोिलकाओ ं
(Globules) के Pप म& होते ह* जो अकुंरण के समय छोटी-छोटी गोिलकाओ ंम& टूट जाते ह*। 
अतः वसा भी आसानी से पच जाता ह।ै 

• िवटािमन- अकुंरण Xारा थायिमन, राइबोvलेिवन, िनयािसन तथा ए.कॉिब�क अNल क+ मा1ा 

अिधक बढ़ जाती ह।ै अकुंरण क+ िRया से अनाज� का लौह लवण म
ु Pप म& आ जाता ह ै
िजस कारण उसका अवशोषण शीkता से होता ह।ै 

• भोजन क� पाचनशीलता म@ वृि�- इस 4िRया से अनाज� के ऊपर सेcयूलोज 

(Cellulose) क+ परत मलुायम हो जाती ह,ै िजससे अनाज सपुाlय हो जाता ह।ै साबतु दाल� 
क+ वाय ुअथवा गसै उ'पBन करने वाली सम.या से भी अकुंरण िनजात िदलाता ह।ै  

• हािनकारक त�व4 क� माVा म@ कमी- अनाज� व दाल� म& टैिनन (tannin) एव ं फाइटेट 

(phytate) आिद पाये जाते ह*। िजसक+ वजह से उनके पोषक त'व� क+ उपल�धता कम हो 
जाती ह।ै अकुंरण क+ 4िRया Xारा इन हािनकारक पदाथ: से िनजात पाई जा सकती ह।ै 

• कम समय म@ पकने का पौिWकता पर :भाव- भीग ेबीज नरम पड़ जाते ह* िजससे उनको 

पकाने के िलये अिधक तापमान एव ंसमय क+ आव<यकता नह9 होती ह,ै साथ ही पकाते समय 
िवटािमन क+ मा1ा का कोई नुकसान नह9 होता ह।ै 

• उपचारा�मक आहार के Qप म@ :योग- अकुं(रत अनाज क�ज के मरीज के िलये फायदेमदं 

होता ह।ै सपुाlय होने के कारण इसे बीमार _यि
 को दनेा भी लाभदायक होता ह।ै 
• भोजन म@ िविवधता लाना- अकुं(रत अनाज को सलाद के Pप म& या पकाकर जसैे-चीला, 

कटलेट, डोसा या िफर भाप म& भनूकर खाया जा सकता ह ैिजससे भोजन म& िविवधता आती ह।ै 
• माIट बनाना- अनाज� को िभगोकर, अकुं(रत कर सुखाकर, भनूकर पीसा जाता ह।ै इस 

4िRया को माcट बनाना (malting) कहते ह*। इस आटे से िविभBन खा� बनाये जाते ह*। इस 
4िRया से खा� पदाथ� सपुाlय हो जाते ह*। 

खमीरीकरण (Fermentation)  

 खमीरीकरण म&, जीवाणओु ं (micro-organisms) अथवा एBजाइम क+ उपि.थित म& जिटल 
काब�िनक पदाथ� को धीरे-धीरे सरलतम पदाथ� म& बदलना होता ह,ै खमीरीकरण क+ िRया Xारा 
पौिWक त'व� क+ मा1ा म& बहTत विृU होती ह ैसाथ ही .वाद म& नवीनता आ जाती ह।ै खमीरीकरण 
क+ िRया म& यी.ट (yeast), लाभदायक अण ुजीवी (fermentative organism or bacteria) 
एव ंएBजाइम क+ अनिगनत विृU होती ह।ै  
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इसके िलए िनNन बात� का Dयान होना आव<यक ह-ै 

• तापमान (Temperature)- खमीरीकरण के िलए एक उिचत तापमान क+ आव<यकता 

पड़ती ह।ै िgज (Refrigerator) म& रखी हTई व.तओु ंका खमीरीकरण नह9 होता ह ैऔर न ही 
उबलते हTए पानी म&। खमीरीकरण के िलए उिचत तापमान 280C से 350C के बीच होना चिहए।  
280C से नीचे तापमान पर यी.ट क+ विृU बहTत कम हो जाती ह ैतथा 500C पर यी.ट नW होने 
लगता ह।ै  

• आX(ता (Moisture)- अlछे खमीरीकरण के िलए थोड़ी नमी क+ भी आव<यकता होती ह।ै  

खमीरीकरण के लाभ  

• पोषक त�व4 के जैिवक मूIय (biological value) म@ वृि�- खमीरीकरण के Xारा 

आव<यक अमीनो अNल क+ उपल�धता बढ़ जाती ह।ै िवशषेकर दाल� व फिलय� का 
खमीरीकरण से 4ोटीन का पोषण मcूय बढ़ जाता ह।ै यी.ट िवटािमन-बी कॉNपलेGस का बहTत 
अlछा wोत होता ह।ै खमीरीकरण के बाद म�ुयतः राइबोvलेिवन  नायिसन, थायिमन क+ मा1ा 
बढ़ जाती ह।ै 

• भोSय पदाथB का सुपाDय हो जाना- खमीरीकरण के उपराBत भोIय पदाथ� बहTत ही नम� हो 

जाते ह* एव ंउनका वजन भी हcका हो जाता ह ैसाथ ही पाचन भी बहTत आसान हो जाता ह।ै  
• भोSय पदाथ( को Yिचकर एवं 9वािदW बनाना- खमीरीकरण से भोIय पदाथ: क+ 

अNलीयता बढ़ जाती ह ै िजससे उसम े िवशषे 4कार का खxा .वाद आ जाता ह ैऔर भोजन 
अिधक .वािदW हो जाता ह।ै  

• भोSय पदाथ( के आयतन म@ वृि�- खमीरीकरण से उ'पBन गसै& भोIय पदाथ: का आयतन 

बढ़ा दतेी ह*। गसै का िनमा�ण िजतना अिधक होगा आयतन म& विU भी उतनी अिधक होगी। 
• भोSय पदाथB का संर	ण- खमीरीकरण क+ िRया के उपराBत बचे हTये रासायिनक पदाथ� 

(जसैे लैिGटक अNल व एcकोहल) से भोजन म& हािनकारक जीवाणओु ंक+ विृU Mक जाती ह ै
िजससे भोIय पदाथ� खराब होने से बच जाता ह।ै 

• िवटािमन बनाने क� फैि7Zय4 म@- खमीरीकरण क+ िRया के बाद भोIय पदाथ: म& िवटािमन 

‘बी‘ कॉNपलेGस क+ मा1ा काफ+ बढ़ जाती ह।ै इस गणु को िवटािमन बनाने वाली फैिGiयाँ 
उपयोग म& लाती ह*। 

• भोजन म@ िविवधता- खमीरीकरण क+ िविध के Xारा िविभBन _यंजन जसैे इडली, ढोकला, 

डोसा, डबलरोटी आिद बनाये जाते ह*। यह न केवल खाने म& .वािदW होते ह* बिcक पौिWक व 
सपुाlय भी होते ह*। 
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3.8 ��� ����� �� ������ � 

भोजन पकाने के माDयम (वायु, जल आिद) को प(रवित�त कर भोजन को पकाया जाता ह।ै ताप के 
4भाव से खाना पकाने के म�ुयतः चार तरीके से दखेा जा सकता ह।ै 

• जल के माDयम से 

• वाय ुके माDयम से  

• िचकनाई के माDयम से  

• वा`प के माDयम स े

3.8.1 जल के मा[यम से 

इस िRया को गीली िविध भी कहा जाता ह।ै इस िRया म& पानी के माDयम से ताप को खा� पदाथ� 
तक पहTचँ जाता ह ैअथा�त ्खा� पदाथ� पानी व ताप क+ उपि.थित म& पकता ह।ै  

• खदकाना (Simmering)- इस िविध म& कम ताप (850C से 900C) के 4भाव म& खाना 

पकाया जाता ह,ै पानी का तापRम कम होने के कारण पानी के बलुबलेु ऊपरी सतह पर पहTचंने 
से पवू� ही फूट जाते ह*। इस िRया म& भाप धीरे-धीरे बनती ह,ै िजसक+ वजह से खा� पदाथ: के 
पकने म& अिधक समय लगता ह।ै इस िविध म& अ'यिधक पोषक त'व नW नह9 होत,े खा� पदाथ� 
का रंग, आकार व .वाद बरकरार रहता ह।ै इस िविध के माDयम से अिधक 4ोटीन यु
 पदाथ� 
जसैे- मछली, अ�डा पकाये जाते ह* Gय�िक तीy तापRम म& 4ोटीन कड़ी हो जाती ह ैतथा अBदर 
का भाग कlचा रह जाता ह।ै 

• उबालना (Boiling)- इस िविध के अतंग�त खा� पदाथ: को पानी म& डुबाया जाता ह ैत'पEात 

पानी को 1000C ताप िदया जाता ह ै िजससे वह उबलने लगता ह।ै पानी के भीतर रखा गया 
भोIय पदाथ� उबलने क+ िRया से पक कर नरम एव ंसपुाlय हो जाता ह।ै इस िविध Xारा चावल 
आिद पकाये जाते ह*। खा� पदाथ� को अिधक उबालने से .वाद पर 4ितकूल 4भाव पड़ता ह ै
तथा जल म& घलुनशील िवटािमन व खिनज लवण पानी म& आ जाते ह*। अिधक उबालने से 
सि�जय� का रंग भी नW हो जाता ह।ै  

• िसझाना (Stewing)- इस िविध म& खाना धीमी गित से पकता ह।ै खा� पदाथ: को कम पानी 

डाल कर पकाया जाता ह।ै इस िविध म& भोजन को पकाने म& अिधक समय लगता ह ै परBत ु
भोजन अिधक .वािदW बनता ह।ै सखूी सि�जयाँ एव ंमांस 4ायः इस िविध Xारा ही बनाये जाते 
ह*। यह िविध उबालने क+ तुलना म& अिधक उ�म होती ह ैGय�िक भोजन सपुाlय होता ह।ै   
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3.8.2 वायु .ारा खा� पदाथ( पकाना 

इस िRया को 4'य; ऊ`मा पाक िविध भी कहते ह*। इस 4िRया म& ताप का सीधा 4भाव खा� 
पदाथ� के कण� म& पहTचँता ह।ै सीधे आचँ के ऊपर पकने क+ वजह से खा� पदाथ: म& पोषक त'व� पर 
कभी-कभी नकारा'मक 4भाव भी पड़ता ह।ै 

• सेकना/भूनना (Roasting)- इस िविध म& खा� पदाथ� सीधे आचँ के सNपक�  म& रहता ह ैतथा 

उसे बार-बार घमुाया जाता ह,ै िजसक+ वजह से वह अlछी तरह से पक जाता ह।ै इस िविध Xारा 
खा� पदाथ: के .वाद म& विृU होती ह।ै ब*गन, आलू, पापड़ व भxुा इस िविध Xारा भनेू जाते ह*। 

• भ\ी म@ पकाना- यह िविध सेकना का ही प(र`कृत Pप ह।ै इस िविध के Xारा खा� पदाथ� चार� 

िदशा म& एक समान पकता ह।ै जसैे कबाब, सीक कबाब, नान, तBदरूी। 
• धातु के बत(न म@ भूनना (Pan Broiling)- इस िRया म& भी खा� पदाथ: को भनूा जाता ह।ै 

परBत ुयहाँ खा� पदाथ� सीध ेआचँ के सNपक�  म& न आते हTए िकसी और माDयम से आचँ के 
सNपक�  म& आते ह*। जसैे मूगंफली, मGका भनूने के िलए बाल,ू रेत व नमक का 4योग, तव ेपर 
चपाती सेकना, सजूी व दिलया को कढ़ाई म& भनूना। 

• िRिलंग (Grilling)- इस िविध के अBतग�त खा� पदाथ� को धात ुक+ छड़ी पर लगा कर सीध े

या जाली के माDयम से आग पर रखा जाता ह।ै पकने के उपराBत खा� पदाथ� का रंग भरूा हो 
जाता ह।ै यह िविध समाBयतः मांस व मछली को भनूने म& करागर होती ह ैजसैे िQcड िफश।  

• बेिकंग (Baking)- यह ओवन के माDयम से क+ जाती ह।ै खा� पदाथ� को बत�न पर रखकर, 

गम� ओवन म& रखा जाता ह ैयहाँ उपि.थत गम� हवा सीिमत प(रिध म& रहती ह ै िजसके कारण 
खा� पदाथ� पक जाता ह।ै इस िविध Xारा बने खा� पदाथ� कुरकुरे, सनुहरे व अBदर से नरम होते 
ह*, जसैे bेड, िबि.कट, केक। 

3.8.3 िचकनाई के मा[यम से पकाना 

इस िविध म& खा� पदाथ: को पकाने का माDयम वसा य
ु पदाथ� जसै-े घी, तेल ह।ै अथा�त ्सव�4थम 
ऊ`मा तेल व घी को गरम करती ह ैत'पEात ्उस उ`मा के Xारा भोIय पदाथ� पकते ह*। भोIय पदाथ: 
म& 4योग होने वाली वसा के अनसुार यह म�ुयतः तीन pेिणय� Xारा िकया जाता ह।ै 

• उथला तलना (Shallow frying)- इस िविध म& कम घी व तेल इ.तेमाल होता ह।ै इस 

िविध म& खा� पदाथ� को चपटे पzृ वाले बत�न म& बनाते ह*, िजससे घी Bयनूतम मा1ा म& लगता 
ह।ै घी व तेल के 4योग स ेखा� पदाथ� िचपकते नह9 ह* तथा खा� पदाथ� िसक जाते ह*। जसै े
चीला, िटGक+, डोसा, पराठा। 
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• गहरा तलना (Deep frying)- इस िविध म& तेल व घी क+ अिधक मा1ा का 4योग होता ह ै

तािक उसम& खा� पदाथ� परूी तरह से डूब कर िसक जाता ह।ै इस िविध Xारा बना हTआ भोजन 
अ'यBत Mिचकर होता ह ैजसैे परूी, समोसा। इस 4कार के भोIय पदाथ� .वा.{य क+ |िW स ेकम 
खाने चािहए Gय�िक घी, तेल का अ'यिधक सेवन हो जाता ह,ै जो शरीर म& िवपरीत 4भाव 
डालता ह।ै  

• शु]क तलना (Dry frying)- इस िविध के अBतग�त उन खा� पदाथ: का तलना होता ह,ै 

िजनम& 4ाकृितक Pप से वसा क+ पया�^ मा1ा होती ह,ै इस िविध म& घी या तेल बाहर से नह9 
डाला जाता ह,ै Gय�िक उन पदाथ: म& इतनी िचकनाई होती ह ै िक गम� होने म& वह .वयं ही 
िनकलने लगती ह ै िजससे वह कढ़ाई म& िचपकत ेनह9 ह।ै जसै-े बेकन (Bacon) एव ंसौसजे 
(Sausage) 

3.8.4 वा]प के मा[यम से पकाना  

इस िविध के अBतग�त खा� पदाथ: को पकाने का माDयम वा`प होती ह।ै भाप का तापमान 1000C 
से  अिधक होता ह ैिजस कारण भोIय पदाथ� शीk पक जाते ह*। 

• भापना (Steaming)- इस िविध के अBतग�त बत�न म& उबलते हTए जल से िनकली वा`प Xारा 

व.तओु ंको पकाया जाता ह ैजसैे मछली के बड़े-बड़े टुकड़� को केले के प�/ेकागज म& लपेट 
कर रखना िजससे घलुनशील पोषक त'व संरि;त तो रहते ह* साथ ही उसके टुकड़े भी न टूटत े
ह*। इस िविध हते ुिवशेष बत�न� का उपयोग भी िकया जाता ह,ै जसैे ढGकन म& जालीदार थाली 
सी लगी होती ह,ै िजसम& खा� पदाथ: को रखकर भाप Xारा पकाया जाता ह।ै इस िविध Xारा 
इडली, मोमो, ढोकला आिद बनाये जाते ह*। 

• वा]प के दबाव .ारा पकाना (Pressure cooking)- यह िविध इस िसUाBत पर केिBeत ह ै

िक तरल पदाथ� Xारा वा`प उ'पBन होने के कारण दबाव बढ़ता ह,ै िजसक+ वजह से ऊ`णता का 
घन'व बढ़ जाता ह।ै दबाव क+ मा1ा बढ़ने के अनुPप ही जल का eवणांक (boiling point) 
भी बढ़ जाता ह।ै अथा�त पानी अब अिधक ताप पर उबलता ह ैिजससे खा� पदाथ� को अिधक 
ऊ`मा एव ंताप िमलता ह ैिजस कारण खा� पदाथ� जcदी पक जाता ह।ै उदाहरण- 4ेशर कुकर 
म& इसी िसUाBत का 4योग िकया जाता ह।ै इस िविध म& वा`प का तापRम अिधक होने के 
कारण खाना शीk पकता ह ैतथा भाप Xारा पकने क+ वजह से खा� पदाथ: के पौिWक त'व भी 
सरुि;त रहते ह*। 
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3.9 ��(� ����	 �� ��)� �*�+ �� ���� 

भोजन पकाने से उसम& उपि.थत सभी भोIय त'व 4भािवत होते ह*। सं;ेप म& भोIय त'व� के 4भाव 
को िनNन 4कार समझा जा सकता ह-ै 

• काबTहाइ=ेट- पकाने के माDयम से भोIय पदाथ� म& उपि.थत .टाच� के कण पानी सोखकर फूल 

जाते ह* तथा फटकर पानी के साथ िमलकर िचपिचपा िमpण बना लेते ह*, िजससे वह अिधक 
पाचनशील हो जाते ह*। जब .टाच� को शु̀ क ताप पर स&का जाता ह ैतो भी .टाच� शीk पाचन 
यो8य हो जाता ह ैजसैे डबल रोटी को स&कना । अिधक शु̀ क ताप म& भोIय पदाथ� क+ पौिWकता 
नW हो जाती ह।ै 

• वसा- उिचत तापRम म& वसा क+ पौिWकता म& कोई प(रव�तन नह9 होता ह ैपरBत ुअिधक ताप के 

4भाव से वसा ि8लसरॉल एव ंवसीय अNल (fatty acid) म& टूट जाता ह।ै ि8लसरॉल तीy गम� 
होने के पEात एRोिलन (acrolein) नामक िवषलैी गसै उ'पBन करता ह ै िजसके 
प(रणाम.वPप आँख� म& हािनकारक 4भाव पड़ता ह।ै 

• :ोटीन- उिचत ताप म& पकाया गया 4ोटीन पदाथ� सपुाlय होता ह ैपरBत ुअिधक ताप के 4भाव 

से यह स�त हो जाता ह ैतथा इसके पौिWक त'व नW हो जाते ह*। 
• खिनज लवण- भोIय पदाथ� को शु̀ क अव.था म& पकाने स ेखिनज लवण क+ कोई हािन नह9 

होती,परBत ुभोIय पदाथ: को उबालने से शषे बचा पानी फ& क दनेे से पानी म& आये कैिcशयम, 
पोटेिशयम, सोिडयम, मगैनीिशयम आिद त'व� क+ हािन हो जाती ह।ै  

• िवटािमन- जल म& घलुनशील होने वाले िवटािमन बी समहू एव ंिवटािमन सी पकने क+ िRया 

के दौरान भोजन के जल म& 4वेश कर जाते ह*। िजसे फ& क दनेे से इनक+ हािन होती ह।ै भोजन को 
अिधक ताप म& पकाने स,े ताँबे के बत�न म& रखने, खलेु म& रखने से उसका िवटािमन सी नW हो 
जाता ह।ै जल म& अघलुनशील िवटािमन ए, वाय ुके सNपक�  म& आने से ऑGसीकरण के कारण 
नW हो जाता ह।ै  

3.10 ��(� ����	 �,� -��� ��	 (��	 ��.� ���/  

• खा� पदाथ� को अिधकतर जल के माDयम से अथवा भाप Xारा पकाया जाना चािहए, Gय�िक 
यह पकाने का सबसे उ�म तरीका होता ह।ै इसके माDयम से पकाये गये खा� पदाथ: का पोषक 
मान सीधे आचँ या तलने क+ िविध से अिधक होता ह।ै 

• खा� पदाथ: को हमशेा ढGकन लगाकर कम दरे तक पकाया जाना चािहए उससे उनके पोषण 
त'व� म& 4ितकूल 4भाव नह9 पड़ता ह।ै 
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• स�जी को पकाने के िलए खौलते हTए पानी का 4योग करना चािहए तथा आव<यकतानसुार ही 
पानी डालना चािहए। पकने के बाद, यिद पानी बच जाए तो उसे सपू, दाल इ'यािद म& 4योग 
करना चािहए। 

• अिधक दरे तक पकने स ेअडंा, माँस स�त हो जाते ह* तथा आसानी से पचाए नह9 जा सकते ह*, 
इसिलए उBह& सीिमत अविध तक पकाना चािहए।  

• अिधक पॉिलश वाला चावल नह9 खाना चािहए Gय�िक पॉिलिशगं के समय खा� पदाथ: स े
जल म& घलुनशील िवटािमन व खिनज लवण नW हो जाते ह*। 

• भोजन पकाने के बाद तरुBत उसे परोस&, अBयथा बार- बार गम� करने से उसक+ पौिWकता म& कमी 
आ जाती ह।ै 

• चावल पकाते समय थोड़ा सा िसरका, न9ब ूया घी डालने से वह एक दम िखले-िखले बनते ह*। 

• सेब, नाशपती तथा अBय फल� को काटने के बाद उन पर न9ब ूका रस िनचोड़ दनेे से वह भरेू 
नह9 पड़ते Gय�िक न9ब ू म& _या^ िवटािमन- सी ऑGसीकरण क+ िRया को रोक कर उसम& 
उपि.थत पोषक त'व� को नW होने स ेबचाता ह।ै  

3.11 ��� �01���  

खा� पदाथ: का भ�डारण उBह& सरुि;त रखने के िलये िकया जाता ह।ै भ�डारण के माDयम से सूख े
भोIय पदाथ� जसै-ेअनाज, दाल�, घी, तेल आिद को लNबे समय तक सरुि;त रखा जाता ह।ै उिचत 
Pप से भ�डारण न करने पर भोIय पदाथ: के रंग, Pप, गधं व .वाद म& अMिचकर प(रवत�न आते ह*। 
इसके अलावा चहू ेव क+ड़े-मकौड़े भोIय पदाथ: को नW कर दतेे ह* िजससे उनम& घनु, फफंूदी व जाले 
लग जाते ह*। 

3.11.1 खा� भ^डारण हेतु [यान म@ रखने यो_य बात@ 

अनाज व दाल@ 

• भडंार म& रखने से पवू� अनाज व दाल� म& से धलू, कंकड़, प'थर, क+ड़े छाँट कर साफ़ कर&। 

• अनाज व दाल� को अlछी तरह सखुा ल&, िजससे उसम& नमी न रह।े 

• भ�डारण से पवू�, खा� पदाथ: म& 4ाकृितक व.तओु ंजसैे नीम क+ प�ी, हcदी लगाकर धूप म& 
सखुाकर संरि;त कर&। 

• भ�डारण क; क+ दीवार& पGक+ होनी चािहए अBयथा पानी के अBदर (रसाव होने से नकुसान क+ 
सNभावना बढ़ जाती ह।ै भ�डारण क; हवादार होना चािहये। 
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• क+ड़�- मकौड़� व चहू ेसे िनदान पाने के िलए दवाई, .4े व चहूदेानी का इ.तेमाल िकया जाना 
चािहए।  

• भ�डार गहृ का समय-समय पर िनरी;ण करते रहने चािहए िजससे यथा शीk खराब खा�ान क+ 
पहचान कर उसे अBय खा�ान� से दरू िकया जा सके। 

• यिद भ�डार गहृ म& अनाज आिद (आटा, िब.कुट, दिलया, सजूी आिद) का रंग खराब हो, गाठ&  
बनने लग ेया क+ड़े व फफँूद लगी हो, तो इसे भ�डार म& न रख& Gय�िक ये अBय व.तओु ंको 
खराब कर सकते ह* तथा इसका उपयोग नह9 करना चािहए। 

• अनाज व दाल से बने पदाथ: को हमशेा साफ-सथुरे, नमी रिहत व पणू�तः बBद होने वाले ढGकन 
सिहत िड�ब� म& भ�डारण कर&। 

घी, वसा व तेल  

• वसा म& एंजाइम, हवा व पानी क+ नकारा'मक िRया होने के कारण तेल व घी का लNबे समय 
तक भ�डारण करने म& किठनाइयाँ उ'पBन होती ह*।  

• लNबे समय तक घी या तेल को संQिहत करने से उस पर अMिचकर महक आ जाती ह ै िजसे 
िवकृत गिंधता (Racidity) कहते ह*। 

• वसा या तेल को आग व ताप से दरू एक ठंडे .थान पर भ�डा(रत करना चािहए। 

कDचे फल व सिHजयाँ 

• स�जी को संQह करने से पवू� खराब स�जी को छाँट कर अलग कर उBह& शीk उपयोग म& लाना 
चािहये। 

• सखूी सि�जय� को हवादार तथा सखू े.थान पर रखना चािहये। 

• सि�जय� और फल को अlछे ढंग से साफ़ कर&, उसक+ सतह से पानी सखुने के बाद ही 
भ�डा(रत कर&। 

• हरी स�जी को गीले कपड़े म& लपेट कर भ�डारण कर&। 

दूध व दूध से बने पदाथ(  

• दधू व द8ुध पदाथ: के भ�डारण से पवू� परी;ण करना चािहये िक उसम& खxापन या दगु�Bध तो 
नह9 आ रही ह।ै दधू को समय-समय पर उबालने से वह शीk खराब नह9 होता ह।ै 

• घरेल ूप(रवशे म& इन पदाथj को िgज म& भंडा(रत कर&। 

माँस व मछली 
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• मांस पदाथ: को पॉलीथीन म& बBद कर िgज म& भ�डा(रत कर&। 

चीनी व गुड़ 

• चीनी व गड़ु बड़ी आसानी से नमी Qहण कर लेते ह*, इसिलए इBह& नमी रिहत, पणू�तः बBद होने 
वाले िड�बे म& संQिहत कर&। 

सही भंडारण करने के िलए िन)न कारक4 पर [यान देना जQरी है: 

• भ^डारण गृह का तापमान- शीk ;यशील खा� पदाथ� जसैे फल सि�जयाँ, माँस, पके हTए 

पदाथ�, दधू व द8ुध पदाथ� आिद को रेg+जरेटर म& रख&। कम नमी वाले खा� पदाथ� जसैे चावल, 
दाल, ]याज, लहसनु आिद को ठंडे सखू ेकमरे पर भडंा(रत कर&। 

• भ^डारण गृह क� नमी- भडंार गहृ खलुा, हवादार व नमीरिहत होना चािहए अBयथा नमी क+ 

अिधकता से जीवाण ुविृUकर, खा� पदाथ: को खराब कर सकती ह।ै 

• भ^डार गृह म@ चूह4, क�ड़े एवं ग�दगी क� उपि9थित- क+ड़े, मक़ौड़� व चहू� से िनदान पाने 

के िलए भडंार गहृ क+ िनयिमत सफाई करनी चािहए। 

अNयास :O 2 

1. (र
 .थान भ(रए। 
a. वसा अकुंरण Xारा........................तथा..............................म& प(रवित�त हो जाती ह।ै 
b. अनाज� को िभगोकर, अकुं(रत कर सखुाकर, भनूकर पीसा जाता ह।ै इस 4िRया 

को................................... कहते ह*। 
c. .....................................स ेनीचे तापमान पर यी.ट क+ विृU बहTत कम हो जाती ह ैतथा 

500C पर यी.ट नW होने लगता ह।ै  
d. ..................................................िविध म& तेल व घी क+ अिधक मा1ा का 4योग 

होता ह ैतािक उसम& खा� पदाथ� परूी तरह से डूब कर िसक जाए। 
e. लNबे समय तक घी या तेल को संQिहत करने से उस पर अMिचकर महक आ जाती ह ैिजसे     

.............................................कहते ह*। 
2. भोIय पदाथ: के सही भडंारण हते ुकौन से कारक� पर Dयान दनेा जPरी ह?ै  

3.12 ������ 

खा� पदाथ: के प(रर;ण का म�ुय उ?<ेय खा� पदाथ: को लNबे समय तक संQिहत व सरुि;त 
करना व उनका पोषक त'व, रंग एव ं .वPप बनाये रखना होता ह।ै खा� पदाथ� अिधक मा1ा म& 
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उपल�ध हो तब उनका प(रर;ण िकया जाता ह ैतािक वह वष�भर 4ा^ हो सक& । आमतौर पर कोcड 
.टोरेज, g+िजगं, िgज म& रखना, उबालना,पाEरुीकरण, िविकरण, ड�बाबBदी, सखुाना, रासायिनक 
पदाथ: का 4योग कर खा� पदाथ: को संQिहत िकया जा सकता ह।ै खा� पदाथ: को खराब करने 
वाले म�ुय कारण एजंाइम क+ िRया, क+ड़े-मकौड़� व चहू� Xारा हािन, सVूम जीवाण ुका सNपक�  व 
धात ुके सNपक�  म& आने स ेहािन ह।ै खा� पदाथ: को आकष�क, सBुदर, सपुाlय व .वािदW बनाने के 
िलए भोIय पदाथ: को पकाना अित आव<यक ह।ै ताप Xारा भोIय पदाथ: को पकाने को पाक िRया 
कहते ह*। भोIय पदाथ: के पोषक त'व के प(रर;ण हते ुिविभBन बात� का Dयान रखना चािहए। फल� 
व सि�जय� को काटने एव ंपकाने से पहले धोना चािहए तथा जहाँ तक हो सके बहTत बारीक िछलका 
उतारना चािहए। िभगोने व पकाने म& 4य
ु जल को नह9 फ& कना चािहए इससे पोषक त'व� क+ हािन 
हो जाती ह।ै अकुंरण व खमीरीकरण क+ िRया से भोIय पदाथ: क+ गणुव�ा बढ़ाई जा सकती ह।ै 
भोजन को पकाने के िलए उिचत िविध का 4योग कर&। भोजन को म�ुयतः चार िविधय� से पकाया 
जाता ह।ै जल के माDयम से, सीधे आचँ के माDयम से, िचकनाई के माDयम से व वा`प के माDयम से। 
जल के माDयम से पकाये गये भोIय पदाथ: क+ पोषकता सीधे आचँ के माDयम से पकाये गये भोIय 
पदाथ: से अिधक होती ह।ै इसिलए इसे पाक 4िRया क+ सवj�म िविध माना जाता ह।ै िचकनाई के 
माDयम स ेबने भोIय पदाथ: का .वा.{य पर हािनकारक 4भाव पड़ता ह।ै खा� पदाथ� को भ�डारण 
से पवू� भ�डारण गहृ का तापमान, नमी का िनरी;ण कर, उसे चहू� एव ंक+ट� रिहत कर लेना चािहए।  

3.13 23��� �4+ �	  �5� 

अNयास :O 1 

सही या गलत बताइए।  

a. सही 
b. गलत 
c. सही 
d. सही 
e. गलत 

अNयास :O 2 

1. (र
 .थान भ(रए 
a. ि8लसरॉल (glycerol), वसीय अNल (fatty acid) 
b. माcट बनाना (Malting) 
c. 280C 
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d. गहरा तलना (Deep frying) 
e. िवकृत गिंधता (Rancidity) 

2. भ�डारण गहृ क+ नमी, भ�डारण गहृ का तापमान तथा भ�डार गहृ म& चहू�, क+ड़े एव ंगBदगी 
क+ उपि.थित । 

3.14 ��' �*,� �4 

1. खा� पदाथ: के खराब होने के म�ुय कारण� का िववरण दीिजए। 
2. खा� पदाथ: के प(रर;ण के म�ुय िसUाBत व उ?<ेय Gया ह*? 
3. भोIय पदाथ: को घर म& प(ररि;त िकये जाने वाले िविभBन तरीक� का वण�न क+िजए। 
4. भोजन को पकाने क+ म�ुय िविधयाँ कौन सी ह*? 
5. खा� भ�डारण हते ुDयान म& रखने यो8य बात� का वण�न क+िजए। 
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���� 4: ���� ����� �� ���	�� ��	��� 


����� 
 

4.1 ��तावना 
4.2 उ�
ेय 

4.3 भो7य पदाथ� म/ पोषणीय गणुव5ा को सधुारने के उपाय  
4.3.1 खा� का �बलीकरण (Fortification of food) 

4.3.2 स�प:ुीकरण (Enrichment)  

4.3.3 �थानाप;न (Sustitution) 

4.3.4 स�परूकता और स�परूक आहार  
4.4 सारांश 

4.5 अ3यास �4, के उ5र 
4.6 िनबंधा+मक �4 

 

4.1 ������� 

मानव शरीर के पोषण का .तर भोजन Xारा 4ा^ पौिWक त'व� पर िनभ�र करता ह।ै िजस 4कार का 
भोजन Qहण िकया जाता ह ै उसी के आधार पर उ�म पोिषत, िनNन पोिषत या अ'यिधक पोिषत 
शरीर होता ह।ै यिद भोजन म& पौिWक त'व उिचत मा1ा म& उपि.थत ह* तो उस भोजन को Qहण करने 
वाला शरीर उ�म पोिषत होता ह।ै इस तरह से भोजन का पोषक त'व� से प(रपणू� होना भी आव<यक 
होता ह ैअBयथा िकसी पोषणीय बीमारी से Qिसत होने क+ सNभावना बढ़ जाती ह,ै जसैे िवटािमन-सी 
क+ कमी से .कव�, िवटािमन-ए क+ कमी से रत�धी आिद। 

हमारे दशे क+ अिधकतर जनता का आहार, 4धान खा� पदाथ� जसैे अनाज व दाल� पर केिBeत ह।ै 
इसके कारण शरीर को पणू� पोषण 4ा^ नह9 हो पाता तथा पोषक त'व� क+ कमी से शरीर कमजोर 
पड़ जाता ह ैएव ंआसानी से बीमा(रय� से Qिसत हो जाता ह।ै इस परेशानी के िनवारण के िलए हम& 
अपने आहार म& सभी 4कार के खा� वग: (जसैे अनाज, दाल, दधू स�जी व फल) को शािमल करना 
चािहए। फल और स�जी सVूम पोषक त'व� के उ�म wोत होते ह*। दिैनक आहार म& इनक+ कमी से 
हम& सVूम पोषक त'व सNबBधी कुपोषण हो सकता ह।ै 
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4धान खा� पदाथ: व मसाल� म& सVूम पोषक त'व� के जड़ुने से बड़े पैमाने पर फैली हTई बीमा(रय� 
क+ रोकथाम क+ जा सकती ह।ै िकसी िविशW जनसं�या या आबादी म& फैली हTई पोषक त'व� क+ 
कमी को दरू करने के िलए िकसी भोIय पदाथ� म& एक या अिधक (चाह ेभोजन म& सामाBय Pप म& 
िनिहत हो या नह9) सVूम त'व� को जोड़ सकते ह*। सVूम पोषक त'व सNबBधी कुपोषण से बचने के 
िलए हम& जनता को जागMक करने तथा उBह& खा� पदाथ: म& आव<यक पोषक त'व� को जोड़ने के 
सNबBध म& जानकारी दनेा आव<यक होता ह।ै 

4.2 ��	
� 

• इस इकाई के अDययन के पEात ्छा1 सVूम पोषक त'व सNबBधी कुपोषण के िवषय म& जान 
पाय&ग।े 

• छा1� को भोIय पदाथ: म& पोषणीय गणुव�ा को सधुारने के उपाय� से संबंिधत िव.ततृ जानकारी 
िमल पाएगी।  

• भोIय पदाथ: का िमिpत उपयोग व इसके लाभ के बारे म& जान पाएगं।े 

4.3 ��6� ����� ,/ ��)��� !7��5� �� �7 ���	 �	  ����  

• :बलीकरण (Fortification): इस 4िRया के अBतग�त भोIय पदाथ: म& िकसी ऐसे पोषक 

त'व को िमलाया जाता ह ैजो उसम& 4ाकृितक Pप से अनपुि.थत होता ह।ै  
• स)पुWीकरण (Enrichment): इस 4िRया के अBतग�त भोIय पदाथ: म& ऐस ेपोषक त'व या 

त'व� को िमलाया जाता ह ैजो उसम& सीिमत मा1ा म& होते ह*।  
• स)पूरकता (Supplementation): भोजन का िमिpत उपयोग कर पौिWकता को बढ़ाना 

होता ह।ै 

• 9थानाप�न (Substitution): पोषक त'व 4दान करने वाले भोIय पदाथ� के .थान पर दसूरे 

भोIय पदाथ� को 4योग म& लाना .थानापBन कहलाता ह।ै  

4.3.1 खा� का :बलीकरण (Fortification of food) 

4बलीकरण के िलए खा� पदाथ: म& अनपुि.थत पोषक त'व� को सिNमिलत िकया जाता ह।ै खा� 
4बलीकरण सVूम पोषक त'व� को (खिनज लवण व िवटािमन) जोड़ने क+ एक साव�जिनक .वा.{य 
नीित ह ैिजसके माDयम से Bयूनतम आहार आव<यकताओ ंको सिुनिEत िकया जा सकता ह।ै 4धान 
खा� पदाथ: पर आधा(रत सरल आहार म& थोड़ी िविभBनता के साथ अGसर कुछ पोषक त'व� क+ 
कमी रह जाती ह ैGय�िक या तो वो ;े1 क+ िमxी म& पया�^ मा1ा म& मौजदू नह9 होते ह* या आहार म& 
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उनक+ अपया�^ मा1ा होती ह।ै उदाहरण के िलए नमक म& आयोडीन जोड़ना खा� 4बलीकरण का 
िविशW उदाहरण ह।ै _यापक परी;ण से पता चला ह ै िक आयोडीन वाले नमक के उपयोग से 
आयोडीन क+ अcपता क+ ि.थित म& सधुार लाने और आयोडीन अcपता िवकार क+ _यापकता को 
कम करने म& अ'यिधक सफलता िमली ह।ै 

िविभ�न भोSय पदाथB का :बलीकरण (Fortification of different food products) 

• आटे का :बलीकरण (Fortification of Flour): आटे क+ िमल� म& आटे को िवटािमन 

व खिनज लवण� Xारा 4बलीकृत िकया जाता ह।ै  
• `ेड का :बलीकरण (Fortification of Bread): bेड को 4बलीकृत करने के िलए 

आजकल इसम& थायिमन, नायिसन, राइबोvलेिवन, िवटािमन डी, लौह लवण तथा कैिcशयम 
िमलाए जाते ह*। 

• चावल4 का :बलीकरण (Fortification of Rice): इसम&  चावल म& थायिमन, नायिसन 

तथा लौह लवण को पादप 4जनन Xारा बढ़ा िदया जाता ह।ै इसके 4योग से बी िवटािमन समहू 
को बढ़ाया जा सकता ह ैएव ंबेरी-बेरी नामक रोग को समा^ िकया जा सकता ह।ै 

• मै-ोनी पदाथB का :बलीकरण (Fortification of Macaroni Products): मैRोनी 

पदाथ: को पकाते समय उपयोग म& लाया जाने वाला पानी सामाBयतः फ& क िदया जाता ह।ै इस 
कारण इन पदाथ: से अिधक मा1ा म& िवटािमन व खिनज लवण� क+ हािन हो जाती ह।ै इस 
कारणवश मRैोनी पदाथ: म& िवटािमन व खिनज लवण� क+ अित(र
 मा1ा िमलाई जाती ह।ै 

• अनाज4 से िनिम(त ना�ते के पदाथB का :बलीकरण (Fortification of Breakfast 
Cereals): अनाज� Xारा ना<ते के पदाथ� िनिम�त करते समय कई िवटािमन नW हो जाते ह*। नW 

हTए पोषक त'व� क+ पिूत� के िलए इन पदाथ: को 4बलीकृत िकया जाता ह।ै 

• दूध तथा दूध से बने पदाथB का :बलीकरण (Fortification of milk and milk 
products): गाय के दधू म& िवटािमन डी, िवटािमन सी, फोिलक एिसड तथा लौह लवण क+ 

मा1ा कम होती ह।ै सपरेटा दधू (skim milk) तथा सपरेटा दधू पाउडर (skim milk 
powder) दोन� म& ही िवटािमन ए तथा िवटािमन डी क+ आव<यक मा1ा को िमलाकर इस े
4बलीकृत कर इBह& पौिWक बनाया जाता ह।ै  

• वन9पित घी का :बलीकरण (Fortification of Hydrogenated Fat): भारत म& घी 

(शUु िकये हTए मGखन क+ वसा) के .थान पर वन.पित घी का बहTत 4योग िकया जाता ह।ै 
इसके िलए वन.पित घी को िवटािमन ए व डी Xारा 4बलीकृत िकया जाता ह।ै  
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4.3.2 स)पुWीकरण (Enrichment)  

इस 4िRया के Xारा उ'पादन तथा 4सं.करण (Processing) के दौरान, खा� पदाथ: म& .वाभािवक 
Pप से िव�मान पोषक त'व� को पनुः खा� पदाथ: म& िमलाया जाता ह ैGय�िक 4सं.करण के समय 
कुछ पोषक त'व नW हो जाते ह*। जसैे- आटे म& लाइिसन आव<यक अमीनो अNल कम हो जाता ह।ै 
डबलरोटी म& लाइसीन क+ अित(र
 मा1ा िमलाकर इस कमी को पूरा िकया जाता ह।ै 

4.3.3 9थानाप�न (Sustitution) 

.थानापBन से अिभ4ाय ह ै िक एक पौिWक त'व 4दान करने वाले भोIय पदाथ� के .थान पर दसूरे 
भोIय पदाथ� को 4योग म& लाना। जब िकसी 4ाकृितक भोIय पदाथ� के दसूरे Mप म& .थनापBन िकया 
जाता ह ैतब इस भोIय पदाथ� के दसूरे Mप म& कुछ आव<यक पोषक त'व� को िमला िदया जाता ह,ै 
िजससे उसका पोषण मcूय 4ाकृितक भोIय पदाथ� के पोषण मcूय के बराबर हो सके। 

उदाहरण: 

• दधू के .थान पर म�ा व R+म रिहत दधू का 4योग करके भी उ�म कैिcशयम 4ा^ िकया जा 
सकता ह।ै 

• माँस 4ोटीन के .थान पर दाल 4ोटीन का 4योग करके 4ोटीन क+ कमी को परूा िकया जा सकता 
ह।ै 

• िवटािमन ए 4ा^ करने के िलए अ�डे के .थान पर गाजर का 4योग िकया जा सकता ह।ै 

4.3.4 स)पूरकता और स)पूरक आहार (Supplementation and Supplementary 
Food Products) 

दिैनक आहार म& उपयोग िकये जाने वाले कुछ भोIय पदाथ: म& पौिWक त'व बहTतायत म& पाये जाते 
ह*, व कुछ पोषक त'व Bयनू मा1ा म& होते ह*। िजसके प(रणाम.वPप यिद हम एक ही 4कार के आहार 
का उपयोग कर& तो कुछ समय बाद इसका कु4भाव हमारे शरीर पर िदखाई दतेा ह ैजसै-े 4ितिदन 
Iवार तथा मGका खाने वाल� को पैलाQा रोग तथा िमल Xारा .वlछ िकये गये चावल� का उपयोग 
करने वाले लोग� को बी समहू िवटािमन क+ कमी हो जाती ह।ै अतः इन रोग� को दरू रखने के िलए 
यह जMरी ह ैिक अनाज� का िमिpत उपयोग िकया जाये। दो भोIय पदाथ: के िमिpत उपयोग से एक 
भोIय पदाथ� क+ कमी को दसूरे से परूा करके आहार क+ पौिWकता को बढ़ाया जा सकता ह।ै जसैे- 
अनाज� म& लायिसन आव<यक अमीनो अNल क+ कमी पायी जाती ह ैऔर दाल� म& िमिथयोिनन 
आव<यक अमीनो अNल क+ कमी होती ह ैजबिक िमिथयोिनन अनाज� म& तथा लायिसन दाल� म& 
4चरु मा1ा म& पाया जाता ह।ै इस 4कार यिद हम अपने आहार म& केवल अनाज या केवल दाल� का 
उपयोग कर& तो अनाज एव ंदाल� के 4ोटीन क+ उपयोिगता कम रह जायेगी। ऐसी ि.थित म& दाल� 
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तथा अनाज� के िमpण का उपयोग करके 4ोटीन क+ उपयोिगता को बढ़ाया जा सकता ह ैजो हमारी 
शारी(रक 4िRया के िलए लाभकारी होता ह।ै अतः दाल व अनाज आपस म& एक-दसूरे के सNपरूक 
ह* और इसी को सNपरूकता (Supplementation) कहते ह*।  

स)पूरक भोSय पदाथB के Yप म@ कुछ िवशेष भोSय पदाथ( 

भारत म& हTए अDययन� से पता चला ह ैिक मूगंफली के दधू से िनिम�त पदाथ� बालक� के आहार के 
िलए अlछे परूक होते ह*। भ*स के दधू, e_य, 8लकूोज़ और मूगंफली से अलग िकये गये 4ोटीन पर 
आधा(रत संसािधत वन.पित दधू का उ'पादन केBeीय आहार तकनीक+ अनसुBधान केBe Central 
Food Technology Institute (CFTRI), मसैरू म& िकया जा चकुा ह।ै उनके अनसुार संसािधत 
(processed) दधू एक 4भावकारी सNपरूक पदाथ� ह ैऔर .तनपान छुड़ाये हTए िशशओु ंके िवकास 
म& िवशेष Mप से सहायक होता ह।ै  

िशशुओ ंके िलए भोSय पदाथ( (Infant foods): िशशओु ंके िलए भोIय पदाथ� के िनमा�ण क+ 

आधिुनक िविधयाँ िनNन पर आधा(रत ह*: 

• पणू�तः सोयाबीन 

• सोयाबीन + मूगंफली का 4ोटीन 

• मूगंफली का 4ोटीन + मलाई िनकले हTए दधू का पाउडर 

ये िविधयाँ भारतीय िवशेषs� Xारा िवकिसत क+ गई ह*। िशशओु ंम& इनके पोषणीय 4योग� से पता 
चलता ह ै िक ये भोIय पदाथ� िशशओु ंका अlछा िवकास करने म& सहायक होते ह*। मूगंफली से 
अलग िकये गये 4ोटीन को भ*स के दधू म& िमलाकर संसािधत वन.पित दधू बनाकर भी उपयोग 
िकया जा सकता ह।ै इस 4कार के पदाथ: का _यापक पैमाने पर िनमा�ण िकये जाने से दधू क+ कमी 
और िशशओु ंम& होने वाले कुपोषण को समा^ करने म& सहायता होगी। 

• :ोटीन से प�रपूण( अनाजयुc भोSय पदाथ( (Protein Enriched Cereal Foods): 

.तनपान छुड़ाये गये िशशओु ं और पवू�शालेय बालक� के आहार के िलए कई 4कार के 
4ोटीनय
ु भोIय पदाथ: का िनमा�ण िकया गया ह,ै जो परूक पदाथ: के Mप म& उपय
ु होत ेह*। 
ये सभी भोIय पदाथ� िवटािमन एव ंखिनज पदाथ: से य
ु होते ह*। .तनपान छुड़ाये गये िशशओु ं
तथा पवू�शालेय बालक� को इन भोIय पदाथ: क+ पया�^ मा1ा दनेे स ेइनके सामाBय आहार म& 
20 Qाम अित(र
 4ोटीन 4ितिदन 4ा^ होती ह।ै यह आहारीय कमी क+ पूित� तथा बालक� के 
अlछे िवकास म& भी सहायक होते ह*।  
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• अिधक :ोटीनयुc भोSय पदाथ( (High Protein Foods): िवटािमन और खिनज 

पदाथ: से प(रपणू� ितलहन एव ंमछली को आटे म& िमिpत कर कई 4कार के अिधक 4ोटीनय
ु 
भोIय-पदाथ� तैयार िकये जाते ह*। शालेय बालक� को 4ितिदन परूक पदाथ� के Mप म& इन 
आहार� क+ करीब 40-50 Qाम मा1ा दी जाती ह,ै िजससे करीब 20 Qाम 4ोटीन, कैिcशयम, 
िवटािमन ए, राइबोvलेिवन तथा िवटािमन डी क+ पया�^ मा1ा िमलती ह।ै इनसे बालक� क+ 
विृU तथा पोषणीय अव.था म& काफ+ सधुार होता ह।ै इन भोIय पदाथ: का उपयोग गभ�वती 
और धा1ी माताओ ंके िलए तथा पवू� शालेय बालक� म& होने वाले 4ोटीन कुपोषण के उपचार 
म& परूक पदाथ� के Mप म& भी िकया जाता ह।ै  

• भारतीय बहLउ�ेशीय भोSय पदाथ( (Indian Multipurpose Food M.P.F.): यह 

पदाथ� C.F.T.R.I. मसैरू के Xारा िनिम�त िकया गया ह।ै इसम& िवटािमन ए, िवटािमन डी, 
थायिमन, राइबोvलेिवन एव ंकैिcशयम काबjनेट से प(रपणू� कम वसाय
ु मूगँफली और चने के 
आटे का िमpण 75:25 के अनपुात म& होता ह।ै इसम& करीब 42 4ितशत 4ोटीन होता ह।ै इस 
आहार क+ 25 Qाम मा1ा 4ितिदन लेने के लगभग 10 Qाम 4ोटीन और िवटािमन ए, 
कैिcशयम एव ंराइबोvलेिवन क+ दिैनक आव<यकता क+ आधी मा1ा 4ा^ होती ह।ै पवू� शालेय 
बालक� म& उनके सामाBय आहार के साथ इस आहार को परूक Mप म& दनेे से उनके िवकास और 
पोषणीय अव.था म& काफ+ मह'वपणू� सधुार दखेने को िमलता ह।ै 

• माIटयुc भोSय पदाथ( (Malt Food): C.F.T.R.I. मसैरू म& िवकिसत िकये गये इस 

पदाथ� म& अनाज के माcट (40 भाग), कम वसाय
ु मूंगफली के आटे (40 भाग), भनेू हTए चने 
के आटे (20 भाग) का िमpण िवटािमन और कैिcशयम लवण� से य
ु होता ह।ै इसम& करीब 
28 4ितशत 4ोटीन होता ह।ै इसक+ करीब 40 Qाम दिैनक मा1ा परूक Mप म& दनेे से करीब 10 
Qाम 4ोटीन और िवटािमन ए, कैिcशयम तथा राइबोvलेिवन क+ दिैनक आव<यकता क+ आधी 
मा1ा 4ा^ होती ह।ै पवू�शालेय बालक� के आहार म& इसे परूक Mप म& दनेे स ेउनके शारी(रक 
िवकास क+ गित तथा पोषणीय अव.था म& काफ+ सुधार दखेने को िमलता ह।ै  

• बाल-आहार (Bal-Ahar): C.F.T.R.I. मसैरू Xारा िवकिसत इस आहार म& िवटािमन और 

कैिcशयम से प(रपणू� गहे� ँके आटे (70 भाग), मूगँफली के आटे (20 भाग) और भनेु हTए चने 
के आटे (10 भाग) का िमpण होता ह।ै इससे करीब 20 4ितशत 4ोटीन िमलता ह।ै इसक+ 50 
Qाम मा1ा आहार के परूक Mप म& दनेे से करीब 10 Qाम 4ोटीन और िवटािमन ए, कैिcशयम 
तथा राइबोvलेिवन क+ पया�^ मा1ा 4ा^ होती ह।ै इस 4कार यह पवू�शालेय बालक� के आहार 
म& होने वाली कमी को परूा करने म& सहायक ह।ै 

• स)पूरक भोSय पदाथ( (Supplementary Food Product): भनेू हTए गहे� ँके आटे (30 

भाग), हरे चने के आटे (20 भाग), मूगंफली (8 भाग) और शGकर या गड़ु (20 भाग) के 
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िमpण पर आधा(रत सNपरूक भोIय-पदाथ� नेशनल इ.ंटीट्यटू ऑफ Bयiूीशन, हदैराबाद Xारा 
तैयार िकया गया ह।ै इस आहार म& करीब 12.5 4ितशत 4ोटीन होता ह।ै इस आहार क+ 80 
Qाम मा1ा 4ितिदन परूक Mप से दनेे पर पवू� शालेय बालक� के िवकास क+ गित म& काफ+ 
मह'वपूण� सधुार दखेने को िमलता ह।ै   

अNयास :O 1 

1. एक श�द म& प(रभािषत क+िजए। 

• इस 4िRया के अBतग�त भोजन का िमिpत उपयोग कर पौिWकता को बढ़ाना होता ह।ै 

• C.F.T.R.I. मसैरू Xारा िवकिसत इस आहार म& िवटािमन और कैिcशयम से प(रपणू� गहे� ँके 
आटे (70 भाग), मूगँफली के आटे (20 भाग) और भनेु हTए चने के आटे (10 भाग) का 
िमpण होता ह।ै 

• नमक म& आयोडीन जोड़ना भोIय पदाथ: म& पोषणीय गणुव�ा को सधुारने के इस उपाय का 
िविशW उदाहरण ह।ै 

• दधू के .थान पर म�ा व R+म रिहत दधू का 4योग करके उ�म कैिcशयम 4ा^ िकया जा 
सकता ह,ै यह इस 4िRया का िविशW उदाहरण ह।ै 

4.4 ������ 

भारत वष� म& अिधकतर जनता गरीबी रेखा से नीचे जीवन _यतीत करती ह।ै अतः कम आमदनी के 
चलते परेू प(रवार को पोषण नह9 िमल पाता ह।ै इसिलए प(रवार का पोषण 4धान खा� पदाथ� जसैे 
अनाज व दाल� पर केिBeत होता ह।ै िजसके प(रणाम.वPप सVूम पोषक त'व सNबBधी कुपोषण हो 
जाता ह।ै सVूमपोषक त'व सNबBधी कुपोषण क+ दर को कम करने के िलए जनता को जागMक करना 
अित आव<यक ह।ै िजससे वह िनयिमत िदनचया� म& फल व स�जी का अिधक 4योग कर& (फल व 
स�जी सVूम पोषक त'व� के उ�म wोत ह*) खा� पदाथ: का 4बलीकरण (सVूम पोषक त'व� को 
जोड़ना) कर आम जनता म& फैली बीमारी एव ंकुपोषण को कम िकया जा सकता ह।ै खा� पदाथ: म& 
4सं.करण (Processing) Xारा आयी पोषक त'व� क+ कमी को पणू� करने के िलए संपWुीकरण 
(Enrichment) क+ 4िRया का उपयोग िकया जाता ह।ै वय.क व बlच� के बेहतर .वा.{य के 
िलए िनयिमत भोजन के साथ सNपरूक आहार िदया जाना अित आव<यक ह।ै आजकल बाजार म& 
सNपरूक आहार (िजसम& िवटािमन और खिनज लवण� को जोड़ा जाता ह)ै िमलते ह*, जो बlच� के 
पोषण के सNपरूक होते ह* तथा उनके बेहतर .वा.{य िनमा�ण म& लाभदायक होते ह।ै 
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4.5 23��� �4+ �	  �5� 

अNयास :O 1 

1. एक श�द म& प(रभािषत क+िजए। 
a. सNपरूकता (Supplementation) 
b. बाल-आहार (Bal-Ahar) 
c. खा� 4बलीकरण (Food Fortification) 
d. .थानापBन (Substitution) 

4.6 ��' �*,� �4 

1. 4बलीकरण क+ प(रभाषा दकेर उदाहरण सिहत .पW क+िजए। 
2. संपWुीकरण से भोजन क+ पौिWकता कैसे सधुारी जा सकती ह?ै 
3. सNपरूक आहार Gया होते ह*? भारत Xारा िवकिसत सNपरूक आहार का वण�न क+िजये। 
4. .थानापBन से पौिWकता का सधुार कैसे िकया जा सकता ह?ै 
5. िट]पणी क+िजए: 

• िशशओु ंके िलए भोIय पदाथ� 

• अिधक 4ोटीनय
ु भोIय पदाथ�  

• माcटय
ु भोIय पदाथ�  

• बाल-आहार 
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���� 5: ��� ����� �  ��!��" 
 

5.1 ��तावना 
5.2 उ�
ेय  
5.3 खा� पदाथ� म/ िमलावट क� परभाषा 
5.4 खा� पदाथ� म/ िमलावट के उ�
ेय 

5.5 खा� पदाथ� म/ िमलावट के �कार 
5.6 खा� पदाथ� म/ िमलावट का परी�ण 

5.7 खा� पदाथ� म/ िमलावट से बचने के उपाय 

5.8 खा� पदाथ� क� गणुव5ा हते ुमानक 

5.9 खा� िमलावट रोकने के मानक 

5.10 खा� पदाथ� म/ रंग एवं �वाद के िलए िमि@त िकए जाने वाले पदाथA 
5.11 �वादवधAन के िलए िमि@त िकये जाने वाले पदाथA 
5.12 परर�ण हते ुिमि@त िकये जाने वाले पदाथA 
5.13 सारांश 

5.14 अ3यास �4, के उ5र 
5.15 िनबंधा+मक �4  

5.1 ������� 

आजकल के बदलते हTए प(रवशे म&, खा� पदाथ: क+ सरु;ा सिुनिEत करना मह'वपणू� काय� ह।ै 
अ'यिधक लाभ कमाने क+ इlछा म& िवRेता खा� सामQी म& िमलावट कर सामान को बेचने लग ेह* 
िजसके प(रणाम.वPप इसका उपभोग करने वाले _यि
 कई 4कार क+ बीमा(रय� से Qिसत हो जाते 
ह*। िमलावट के Xारा खा� पदाथ: के मौिलक Pप एव ंगणु� म& अBतर आ जाता ह,ै िजससे भोजन क+ 
पौिWकता कम हो जाती ह ै परBत ु उसका बाt .वPप अिधक आकिष�त िदखाई पड़ता ह।ै अतः 
िमलावटी खा� पदाथ� के सेवन से होने वाली बीमा(रय� एव ंजन.वा.{य क+ |िW से खा� पदाथ: म& 
क+ जाने वाली िमलावट के िवषय म& जानना आव<यक हो गया ह।ै 
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5.2 ��	
�  

• इस इकाई का म�ुय उ?<ेय छा1� को खा� पदाथ: म& होने वाली िमलावट, उसके 4कार 
िमलावट से होने वाले नकुसान के बारे म& जानकारी दनेा ह।ै 

• इस इकाई के अDययन के पEात ्छा1 खा� पदाथ: म& िमलावट क+ परी;ण िविधय� के बारे म& 
जान पाएगं े तथा खा� पदाथ: क+ गणुव�ा हते ु मानक और खा� िमलावट रोकने सNबBधी 
अिधिनयम क+ जानकारी 4ा^ कर सक& ग।े 

5.3 ��� ����� ,/ ,%��8 �� ����)� 

िकसी भी खा� पदाथ� म& अखा� पदाथ� के िमpण िकये जाने को िमलावट कहते ह*। दसूरे श�द� म& 
िमलावट का ता'पय� खा� पदाथ: म& िनNन pेणी के भोIय पदाथ� को िमलाना होता ह।ै इससे िवRेता 
के लाभ का 4ितशत बढ़ जाता ह ैपरBत ुउसे Qहण करने से उपभो
ा को आिथ�क नकुसान के साथ 
ही उसके .वा.{य पर भी 4ितकूल 4भाव पड़ता ह।ै  

िमलावट म�ुयतः दो 4कार से क+ जाती ह:ै 

• िमलावट मलू पदाथ� म& िकसी अBय व.त ुको िमिpत करके क+ जाती ह ैिजससे खा� सामQी क+ 
गणुव�ा .वतः ही कम हो जाती ह।ै जसैे दधू म& पानी को िमलाना। 

• िमलावट मलू पदाथ� म& सिNमिलत कोई पोषक त'व को हटा कर भी क+ जाती ह।ै जसैे दधू म& स े
वसा हटाकर। 

5.4 ��� ����� ,/ ,%��8 �	  ��	
� 

• खा� पदाथ� म& अखा� व.तु िमलाकर उसके वजन को अिधक िकया जाता ह,ै िजससे िक 
िनिEत तोल म& कम खा� सामQी उपभो
ा तक पहTचेँ, ऐसा कर अिधक मनुाफा कमाया जा 
सकता ह।ै उदाहरणः जसैे अनाज, दाल� आिद म& कंकड़, िमxी, बाल,ू प'थर, आिद िमलाना। 

• खा� पदाथ: क+ मांग के अनPुप पिूत� न होने क+ वजह से भी िमलावट क+ जाती ह।ै जैसे घी म& 
वन.पित घी को िमलाना। 

5.5 ��� ����� ,/ ,%��8 �	  ���� 

खा� पदाथ� िनषधे अिधिनयम (Prevention of Food Adulteration, P.F.A.) 1954 के तहत 
खा� पदाथ: म& िमलावट दो 4कार क+ हो सकती ह।ै 
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• अनजाने म& हTई िमलावट (Incidental Adulteration) 

• इराद ेसे क+ गयी िमलावट (Intentional Adulteration) 

5.5.1 अनजाने म@ हLई िमलावट (Incidental Adulteration) 

अनजाने म& हTई िमलावट मानवीय भलू अथवा खा� पदाथ: म& अकारण अखा� पदाथ: का िमpण 
से होती ह।ै उदाहरणः 

• गहे� ँ म& कंकड़ या चावल म& छोटे- छोटे प'थर या घास-फूस का िमल जाना। इनका कारण 
भ�डारण के समय सफ़ाई न बरतना होता ह।ै िजससे अनेक बीमा(रय� के साथ-साथ आBत(रक 
अगं� को भी नकुसान पहTचँता ह।ै 

• खा� पदाथ: म& .वतः सVूम जीवाण ु(खमीर, फफँूदी आिद) क+ उ'पि� होने क+ वजह से उसक+ 
गणुव�ा एव ंपौिWकता म& कमी आती ह ैतथा वह खाने के यो8य भी नह9 रहते। 

• सरस� क+ फसल के साथ आिज�मोन क+ फसल होना। दोन� ही बीज एक समान होते ह*, परBत ु
आिज�मोन के बीज िवषलेै होते ह*। अतः इनसे िनकलने वाला तेल भी िवषलैा होता ह,ै जो सरस� 
के तेल को भी िवषलैा कर दतेा ह।ै इसके सवेन से �दय पर नकारा'मक 4भाव पड़ता ह।ै  

• फसल उगने के दौरान क+ड़े-मकौड़� से बचाव के िलए िछड़क+ जाने वाली दवाईयाँ (मलैािथयॉन 
इ'यािद) अगर िनधा�(रत मा1ा से अिधक डाली जाए तो वह अनाज को िवषलैा बनाती ह,ै 
िजससे .वा.{य को हािन पहTचँती ह।ै 

5.5.2 इरादे से क� गई िमलावट (Intentional Adulteration) 

इराद ेसे क+ गई िमलावट खा� पदाथ: म& जानबझू कर क+ जाती ह।ै िजसका म�ुय उ?<ेय अिधक 
मनुाफा कमाना होता ह।ै 

• घी या मGखन म& वन.पित घी को िमलाकर बेचना। 

• अरहर क+ दाल म& खसेरी दाल को िमलाना। दोन� के रंग, Pप समान होने पर भी अरहर क+ दाल 
के मकुाबले खसेरी दाल स.ती िमलती ह।ै इन दोन� म& केवल मcूय एव ंगणुव�ा का अBतर होता 
ह।ै इसिलए दकुानदार इन दोन� व.तओु ं को िमिpत कर बेच दतेे ह*, िजसके फल.वPप 
िमलावटी दाल के 4योग से _यि
 लैथाइ(रज़म (Lathyrism) नामक बीमारी से Qिसत हो जाते 
ह*। 

• दधू म& अशUु जल िमलाकर अथवा उससे वसा िनकालकर िमलावट करना, िजससे उदर रोग 
होने क+ सNभावना बढ़ जाती ह।ै 

• सैR+न िमलाकर शGकर का वजन बढ़ाना। 
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• अनाज, दाल, मसाले आिद म& धलू, कंकड़, िमxी को िमलाकर बेचना, िजसके फल.वPप दाँत 
टूटने का डर रहता ह ैसाथ ही पाचन सं.था सNबBधी रोग भी हो सकते ह*। 

5.6 ��� ����� ,/ ,%��8 �� ����� 

दिैनक आव<यकता क+ व.तओु ंम& क+ जाने वाली िमलावट का परी;ण घरेल ू.तर म& आसानी स े
िकया जा सकता ह।ै सझू-बझू एव ंघरेल ू4योग� के माDयम से खा� पदाथ: क+ जाँच कर उनका 
शUुीकरण िकया जा सकता ह।ै 

खा� पदाथ( म@ िमलावट का परी	ण 

खा� 
सामRी 

िमलावट हेतु पदाथ( िमलावट का प�र	ण 

घी या मGखन वन.पित एक चNमच घी अथवा मGखन म& हाईडोGलो(रक अNल 
(HCl) एव ं चीनी (sugar) िमलाय&गे। तीन� सामQी 
िमलाने के पEात ्एक िमनट तक िहलाय&ग।े 5 िमनट बाद 
उसक+ जाँच कर&गे। यिद िमpण म& लाल रंग (red 
colour) उ'पBन होने लगता ह ैतो इस घी या मGखन म& 
वन.पित उपि.थत होना िसU होता ह।ै 

िविभBन 4कार के .टाच� 
क+ िमलावट 

.टाच� क+ िमलावट क+ जाँच के िलए एक चNमच घी 
लेकर चटुक+ भर आयोडीन िमलाय&गे। यिद इससे 
आयोडीन का वा.तिवक रंग भरेू से नीले रंग म& प(रवित�त 
हो जाये तो खा� सामQी म& .टाच� उपि.थत होना िसU 
होता ह।ै 

दधू 
 

पानी लेGटोमीटर यB1 से दधू क+ जाँच करने पर यिद 
लेGटोमीटर क+ माप (lactometer reading)1.026 से 
कम होती ह ैतो दधू म& पानी क+ िमलावट उपि.थत होना 
िसU होता ह।ै 
.टील का बत�न म& दधू को कोने से िगराने पर यिद वह 
आसानी से बह जाता ह,ै तो इसम& पानी क+ िमलावट ह।ै 
यिद वह आसानी से नह9 बहता तथा बहते समय दाग 
छोड़ जाता ह ैतो समझा जाना चािहय े िक दधू म& पानी 
क+ िमलावट नह9 ह।ै 
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दधू म& .टाच� क+ 
िमलावट 

दधू म& एक चटुक+ आयोडीन िमलाने पर आयोडीन भरेू 
से नीला रंग का हो जाने पर दधू म& .टाच� का उपि.थत 
होना िसU होता ह।ै 

खोआ खोये म& .टाच� क+ 
िमलावट 

खोये म& एक चटुक+ भर आयोडीन िमलाने पर यिद रंग 
भरेू से नीला हो जाये तो खोये म& .टाच� का उपि.थत 
होना िसU होता ह।ै 

खा� तेल आरिजमोन 
(Argemone) 

तेल म& नाईिiक अNल (Nitric acid or HNO
3
) को 

िमला कर थोड़ी दरे तक िहलाय&ग।े यिद तेल म& लाल भरेू 
रंग क+ सतह उ'पBन हो जाती ह ैतो तेल म& आरिजमोन 
क+ िमलावट ह।ै 

 िमनरल तेल 
(Mineral Oil) 

2ml तेल ल&ग,े उसम& पोटाश िमलाय&गे। इस िमpण को 
15 िमनट गरम कर 10ml पानी िमलाय&गे। यिद तेल म& 
धुँधलापन उ'पBन होगा तो िमनरल तेल क+ िमलावट 
होना िसU होता ह।ै 

 अर�डी का तेल 
(Castor Oil) 

तेल म& पेiोिलयम ईथर (Petroleum ether) िमलाय&ग।े 
उसे बफ�  म& ठंडा होने के िलए रख ल&गे। अगर 5 िमनट म& 
उसम& धुँधलापन उ'पBन हो जाए तो उसम& अर�डी तेल 
क+ िमलावट होना िसU होता ह।ै 

अरहर दाल खसेरी दाल दाल म& 50 उस हाइडेाGलो(रक अNल (HCl) िमलाकर 
उसे 15 िमनट के िलए कम तापमान म& गरम करने पर 
यिद गलुाबी रंग उ'पBन होगा तो दाल म& िमलावट होती  
ह।ै 

ह9ग सोप .टोन (सेलखड़ी) 
(Soapstone/Pumice 
stone) 

ह9ग को पानी म& िमलाय&गे। उसम& सोप .टोन इ'यािद ह ै
तो वह गBदगी के Pप म& पानी के तले म& एकि1त हो 
जायेगा। 

चायप�ी  4योग के बाद बची हTई 
चायप�ी 

इसक+ जांच के िलए पि�य� को एक कागज म& फैलाय&। 
अगर उसम& िमलावट होगी तो कागज म& रंग आ जायेगा। 

चीनी   चॉक का पाउडर   इसक+ जाँच के िलए चीनी को पानी म& डाल&ग ेतो चॉक 
पाउडर पानी क+ तले म& एकि1त हो जायेगा। 

काली िमच� पपीते के बीज पपीते के बीज म& आकार, रंग और सगुBध के आधार पर 
इसक+ िमलावट का पता िकया जा सकता ह।ै पपीते के 
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बीज अडंाकार होते ह*, इनका रंग हरा या भरूा होता ह ै
तथा इनक+ सगुBध काली िमच� क+ सगुBध से भी िभBन 
होती ह।ै 

हcदी मटेैिनल यलो 
(Metanil Yellow) 

इसक+ जाँच के िलए हcदी म& हाईnोGलो(रक अNल 
(HCl) िमलाय&गे। यिद इसम& ब*गनी रंग उ'पBन होगा, जो 
पानी म& िमलाने पर अ|<य हो जायेगा, तो उसम& मटेैिनल 
यलो क+ िमलावट नह9 होगी। यिद पानी क+ मा1ा बढ़ाने 
के उपराBत भी रंग रहगेा तो िमलावट िसU होगी। 

गड़ु चॉक का पाउडर गड़ु को पानी म& डालने परं यिद उसम& चॉक का पाउडर 
िमिpत िकया गया हो तो चॉक पानी क+ तलहटी म& 
एकि1त हो जायेगा। 

कॉफ+ िचकोरी पाउडर कॉफ+ को पानी क+ सतह पर िछड़काय&। कॉफ+ पानी पर 
तैरती ह ैपरBत ुिचकोरी पाउडर सतह पर जमा होने लगता 
ह।ै 

लाल िमच� 
पाउडर 

ईट का चरूा, रंगीन 
बरुादा 

िमच� पाउडर को िगलास म& पानी के साथ िमलाया जाता 
ह,ै बरुादा हcका होने पर सतह म& तैरने लगता ह।ै चरूा 
एव ंखिड़या भार के कारण सतह पर बैठ जाते ह*। 

5.7 ��� ����� ,/ ,%��8 �	 �9�	 �	  ���� 

 िमलावटी खा� पदाथ: को पहचान कर आम जनता के संsान म& लाना किठन होता ह।ै परBत ु
जागMकता व थोड़ी समझदारी से इस सम.या का िनदान िकया जाना मिु<कल नह9 ह।ै इससे बचने के 
िलए िनNन उपाय िकये जा सकते ह*: 

• पैक ब�द खा� पदाथB का उपयोग: पैक बBद सामान क+ अपे;ा खलेु सामान म& िमलावट 

क+ सNभावनाय& अिधक होती ह।ै अतः हमेशा पैक बBद खा� पदाथ: को 4ाथिमकता दनेी 
चािहए व खा� सामQी 4मािणत मानक िच� वाली खरीदनी चािहए। िपसे हTए मसाले खरीदते 
हTए यह Dयान रखना चािहए िक उसम& एगमाक�  का लेबल लगा हो तथा प(ररि;त खा� पदाथ� 
जसैे सॉस, जसू आिद खरीदते समय gूड 4ोडGटस आड�र (FPO) का िनशान आव<य दखेना 
चािहए। पैGड खा� पदाथ� खरीदते समय शाकाहारी (हरी िबBदी) अथवा माँसाहारी व.तओु ं
(लाल िबBदी) का 4योग दखेना भी आव<यक होता ह।ै 

• िवdसनीय दुकान4 से खरीददारी: हमशेा एक दकुानदार से सामान खरीदना चािहए, जो    

आपका प(रिचत भी हो। इससे िमलावटी सामान िमलने को जोिखम कम होता ह।ै 
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• सहकारी दुकान4 से खरीद- सहकारी दकुान� क+ पUित लगभग सभी राIय� म& होती ह।ै इनके 

माDयम से खा� पदाथ� थोक मा1ा म& खरीदा जाता ह।ै इसे साफ़ करके पैक कराया जाता ह ै
िजसको शहर� म& .थािपत सहकारी उपभो
ा केBe� के माDयम से िवत(रत िकया जाता ह।ै इस 
माDयम से पदाथ: म& िमलावट होने क+ सNभावनाय& कम हो जाती ह*। 

• सरकार .ारा िनधा(�रत खा� मानक- खा� मानक िच� वाली व.तओु ंम& गणुव�ा सिुनिEत 

होती ह।ै ये मानक सरकारी 4योगशालाओ ंम& गणुव�ा क+ जाँच के उपराBत ही िदये जाते ह*। 
जसैे- ए8माक� , बी0आई0एस0, एफ0पी0ओ0 एव ंएम0पी0ओ0।  

5.8 ��� ����� �� !7��5� ह	�7 ,��� 

5.8.1 अिनवाय( व9तु अिधिनयम (Essential Commodity Act, 1955)  

इस अिधिनयम का 4मखु उ?े<य उपभो
ाओ ं को अिनवाय� व.तओु ं क+ आसानी से उपल�धता 
सिुनिEत कराना तथा धोखा दनेे वाले _यपा(रय� के शोषण से उनक+ र;ा करना होता ह।ै इस 
अिधिनयम के अBतग�त दिैनक उपयोग क+ व.तओु ंके िवतरण व मcूय िनधा�रण को िविनयिमत तथा 
िनयंि1त करने क+ _यव.था क+ गयी ह।ै इनक+ आपिूत� बनाये रखने या बढ़ाने तथा उनका समान 
िवतरण 4ा^ करने और उिचत मcूय पर उनक+ उपल�धता के िलये अिनवाय� घोिषत िकया गया ह।ै 
15 फरवरी 2002 म& संशोिधत इस अिधिनयम के तहत _यापारी ग&ह�, धान, चावल, मोटा अनाज, 
शक� रा, ितलहन, खा� तेल� क+ म
ु खरीददारी कर सकते ह* तथा भ�डारण, िबR+ िवतरण के िलये 
कोई लाइस&स क+ आव<यकता नह9 होती ह।ै आव<यक व.त ुअिधिनयम के अBतग�त खा� पदाथ: 
क+ शUुता, सरु;ा एव ं गणुव�ा सNबBधी मानक सुिनिEत करने के िलए िविभBन 4कार के 
अिधिनयम जोड़े गए जसैे फल उ'पादन आदशे  (Fruit Product Order), दधू एव ंदधु पदाथ� 
आदशे (Milk and Milk Product Order), माँस एव ंमाँस उ'पादन आदशे (Meat and Meat 
Product Order, MMPO). साथ ही साथ भारतीय प(रवेश म& भोIय पदाथ� क+ गणुव�ा बनाए 
रखने के िलए दो मानक, एगमाक�  (AGMARK) एव ंभारतीय मानक �यरूो (Bureau of Indian 
Standards, BIS), को भी शािमल िकया गया। 

• फल उ�पादन आदेश (Fruit Product Order, FPO): यह िच� फल तथा सि�जय� क+ 

गणुव�ा के िलए िदया जाता ह।ै इस मानक फैGटरी व अBय उ'पाद .थान� म& सफाई, पैिकंग, 
िड�ब� क+ लेबिलंग आिद से सNबिBधत िनयम� का िनधा�रण होता ह।ै इस अिधिनयम को 
सव�4थम 1946 म& अिधिनयिमत िकया गया। परBत ु1955 म& यह आव<यक व.त ुअिधिनयम के 
तहत लाग ू िकया गया। यह भारत सरकार के खा� 4सं.करण म1ंालय Xारा िRयािBवत िकया 
जाता ह।ै यह अिधिनयम सभी फल इकाईय� के िलए लाइस&स लेना अिनवाय� करता ह।ै इकाई 
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Xारा िनिम�त खा� पदाथ� मानक के अनPुप होना चािहए अBयथा तैयार उ'पाद को बाजार म& 
बेचने क+ अनमुित 4दान नह9 क+ जाती ह,ै साथ ही इकाई का लाइसेBस र? कर िदया जाता ह।ै 

• माँस एवं माँस उ�पादन आदेश (Meat and Meat Product Order, MMPO): यह 

िच� माँस से सNबिBधत व.तओु ंके गणुव�ा परक होने के सNबBध म& िदया जाता ह।ै जसै-े माँस, 
मछली इ'यािद म& इस अिधिनयम के अBतग�त मानव उपभोग के िलए तैयार िकये जाने वाले माँस 
एव ंउसके उ'पाद के .वlछता एव ंगणुव�ा सNबBधी मानक िनिम�त िकए जाते ह*। माँस उ'पाद 
िनमा�ण करने वाली हर इकाई के पास लाइसेBस होना अिनवाय� होता ह।ै इस अिधिनयम के तहत 
माँस उ'पाद क+ साफ़-सफ़ाई, रख-रखाव एव ं .वlछता पर अिधक मह'व िदया जाता ह।ै इस 
अिधिनयम के अBतग�त माँस उ'पाद क+ पैिकंग, लेबिलंग एव ंअकंन क+ _यव.था .थािपत क+ 
जाती ह।ै 

• दूध एवं दु_ध पदाथ( आदेश (Milk and Milk Product Order, MMPO): इस 

अिधिनयम का म�ुय उ?<ेय आम एव ंजPरतमदं जनता को .वlछ, सरुि;त एव ंगणुव�ा य
ु 
दधू क+ आपिूत� करना होता ह।ै साथ ही दधू व द8ुध पदाथ� का उ'पादन, िवतरण एवं 4.संकरण 
िनयंि1त करना भी होता ह।ै इस अिधिनयम के अBतग�त इकाईय� को दधू एव ं द8ुध पदाथ� क+ 
साफ़-सफ़ाई एव ं.वlछता बनाये रखने के िलए िनद�िशत िकया जाता ह।ै  

5.8.2 एगमाक(  (AGMARK)   

एगमाक�  िवशषेतया कृिष उ'पाद� पर िदया जाता ह,ै जसैे- आटा, सजूी, मदैा आिद, खा� तेल जसैे  
मूगँफली का तेल, सरस� का तेल आिद। ए8माक�  िचB� वाली व.तओु ं का िवsापन कई बार  
अखबार�, पि1काओ,ं टेलीिवजन म& भी 4सा(रत िकया जाता ह।ै यह मानक भोIय पदाथ: म& Bयूनतम 
गणुव�ा बनाये रखने के िलए तैयार िकया गया। यह िच� भोIय पदाथ� के भौितक, रासायिनक 
उपि.थत पौिWक त'व� क+ मा1ा के आधार पर िदया जाता ह।ै एगमाक�  िच� खा� वा.तओु ंक+ 
उ�म गणुव�ा के िलए 4दान िकया जाता ह,ै िजसके होने से यह .पW होता ह ैिक उस खा� पदाथ� के 
4योग से मानव शरीर म& कोई 4ितकूल 4भाव नह9 होत ेह*। कृिष उ'पाद� के Qेिडंग तथा माक� िटंग 
अिधिनयम, 1937 के अतंग�त सभी कृिष उ'पाद� को यह िच� िदया जाता ह।ै जसैे िविशW pेणी Qेड 
1, उ�म pेणी Qेड 2, अlछी pेणी Qेड 3, साधारण pेणी Qेड 4। मानक के अनPुप खा� पदाथ� होने 
पर ही यह िचB� 4दान िकया जाता ह।ै   

5.8.3 भारतीय मानक Hयूरो (BIS) 

 इस अिधिनयम क+ शPुआत ISI Certification Mark Act, 1952 के अBतग�त क+ गयी थी। 
िजसम& सन ्1961 म& समयानसुार आव<यक संशोधन िकये गये। यह िच� 4ोसे.ड खा� पदाथ: जसैे 
बेकरी, िमठाइय�, दधू एव दधू से बने पदाथ: तथा पेय पदाथ: आिद के िलए िदया जाता ह।ै इसका 
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म�ुय उ?<ेय खा� पदाथ: को गणुव�ा सNबBधी मानक 4मािणत करना होता ह।ै इसके Xारा केवल 
उBह9 उ'पादक� को लाइसेBस िदया जाता ह ैिजनका उ'पाद बी0आई0एस0  Xारा िदये गये मानक� के 
अनसुार होता ह।ै खा� पदाथ� िनषधे अिधिनयम (PFA, 1954) के अतंग�त कुछ खा� पदाथ: म& यह 
मानक होना अिनवाय� होता ह।ै जसैे पैGड पेयजल क+ गणुव�ा बी0आई0एस0 के अनPुप होनी 
चािहए।  

5.9 ��� ,%��8 ����	 �	  ,���    

5.9.1 खा� पदाथ( िनषेध अिधिनयम (Prevention of Food Adulteration, PFA 
1954) 

खा� पदाथ� िनषधे अिधिनयम (PFA) का म�ुय उ?<ेय, उपभो
ाओ ंको खा� पदाथ: म ेहो रही 
िमलावट व संदषूण से बचाना ह।ै इस काननू के अBतग�त उन िवRेताओ ंके अपराध को पकड़ कर 
दिंडत िकया जाता ह,ै जो अिधक लाभ पाने के िलए खा� पदाथ: म& अखा� सामQी क+ िमलावट 
करते ह*। पी0एफ0ए0 अिधिनयम खा� पदाथ: म& इ.तेमाल िकए जाने वाले रासायिनक पदाथ�, 
क+टनाशक, सगुBध और अBय िमिpत पदाथ: के उपयोग को िनयंि1त करता ह।ै इस काननू Xारा 
खा� पदाथ: क+ गणुव�ा भी बढ़ाई जाती ह ै जसैे वन.पित तेल को िवटािमन ए से, नमक को 
आयोिडन से। 

इस अिधिनयम के अBतग�त िकसी भी िववाद क+ ि.थित म& िमलावटी नमनेू को Bयायालय Xारा िकसी 
भी केBeीय 4योगशालाओ ं(कोलकाता, गािजयाबाद, मसैरू और पणु)े म& जाँच हते ुभजेा जाता ह,ै जो 
उस पर िमलावटी होने क+ अिBतम सलाह दतेे ह*।  

पी0एफ0ए0 अिधिनयम के अBतग�त दशे भर म& राIय/;े1ीय/िजला .तर पर लगभग 82 खा� 
4योगशालाय& काय�रत ह*, राIय सरकार को खा� पदाथ: क+ आपिूत�, संQहण व Rय- िवRय के 
िलए साव�जिनक िव�ेषक तथा खा� िनरी;क अिधका(रय� क+ िनयिु
 का अिधकार िदया जाता 
ह।ै इनका काय� खा� पदाथ: क+ गणुव�ा .तर िनधा�(रत करते हTए उ'पादन दर िनयंि1त करना, खा� 
पदाथ: को बेचने, पैक करने व लेबल करने का लाइसेBस दनेा तथा उसम& िमिpत िकये जाने वाले 
पदाथ: पर िनयं1ण करना होता ह।ै  

यिद िकसी के Xारा यह अिधिनयम तोड़ा जाता ह ैतो उसे पहली बार म& उसे अिधकतम 1 साल क+ 
सज़ा या Bयनूतम 2 हजार Pपये का जुम़ा�ना हो सकता ह।ै बार- बार अिधिनयम तोड़ने पर _यि
 को 
6 साल क+ सज़ा व उसका लाइसेBस र? िकया जा सकता ह।ै हािनकारक पदाथ: Xारा िमलावट एवं 
संदिूषत खा� पदाथ� पाये जाने पर उसक+ सज़ा के तौर पर िनमा�ता के उ'पादन पर रोक लगाई जा 
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सकती ह।ै अगर इस 4कार के उ'पादन से उपभो
ाओ ंके शरीर पर हािन या मौत हो जाती ह ैतो 
उ'पादक� को इिंडयन पीनल कोड क+ धारा 320 के तहत दि�डत िकया जा सकता ह।ै 

5.9.2 उपभोcा फोरम (Consumer Forum) 

उपभो
ाओ ं से अिधक से अिधक धन कमाने के लालच म&, िवRेताओ ं Xारा हो रह े शोषण को 
रोकने के िलए तथा उपभो
ाओ ंके िहत� को संरि;त करने के िलए भारत सरकार Xारा 1986 म& 
उपभो
ा संर;ण अिधिनयम लाग ूिकया गया। इसके अBतग�त अनिुचत _यापार रोकने, उपभो
ाओ ं
को िनिव�रोध सेवाय& उपल�ध कराने व उनक+ िशकायत� को शीk तथा िनःशcुक िनपटाने के िलय,े 
यह अिधिनयम अ'यिधक लाभ4द ह।ै वत�मान म& उपभो
ा संर;ण व सलाह सं.था के Xारा भी 
िमलावटी खा� 4दाथ� सNबBधी जागMकता उ'पBन क+ जा रही ह।ै िविभBन 4कार के 4चार-4सार के 
माDयम जसैे रेिडयो, टेलीिवज़न व 4दश�नी के माDयम से उपभो
ाओ ंको जागMक िकया जाता ह,ै 
िजससे व ेअपने िहत� का संर;ण कर सक& । खा� पदाथ: के नमनेू जांच हते ु4योगशालाओ ंम& भजे े
जाते ह* तथा िमलावटी पदाथ: के िवषय म& उपभो
ाओ ंके संsान म& लाया जाता ह*। इस सं.था Xारा 
“क+मत” नामक 4काशन भी िनकाला जाता ह।ै िजसके माDयम से उपभो
ा  खा� पदाथ: म& हो रही 
िमलावट के 4ित जागMक रहते ह* तथा उBह& घरेल ू िविध Xारा िमलावट पहचानने का उपाय भी 
बताया जाता ह।ै 

5.9.3 बाँट एवं माप-तौल अिधिनयम (Weights and Measures Act, 1956)  

इस अिधिनयम के अBतग�त भारत म& नाप व तौल के िलये मिैiक 4णाली को अपनाया गया ह।ै 
इसका म�ुय उ?<ेय Qाहक� को उनके Xारा िकये गये _यय के अनPुप उिचत मा1ा म& व.तएु ं एव ं
सेवाय& उपल�ध करवाना होता ह।ै साव�जिनक आपिूत� िवभाग अपने नाप-तौल िनदशेालय के  Xारा 
उपभो
ाओ ंको माप तौल के मानक+करण के 4ित जागMक करता ह ैतथा उनके िहत� का संर;ण 
भी करता ह।ै सन ्1977 म& इस अिधिनयम को संशोिधत कर बाँट व माप मानक (पैकेज म& रखी 
व.तएु)ँ अिधिनयम Standards of Weights and Measures Act (Packaged 
commodities), 1977 बनाया गया ह,ै िजसके अBतग�त पैक बBद व.तओु ंको शािमल िकया गया। 
इस अिधिनयम के अनसुार जो व.तएु ंपैक बBद बेची जाती ह*, उसम& व.त ुका िवशUु वजन, उ'पादन 
का वष�/माह, उ'पादक का नाम एव ंपता तथा मcूय अिंकत होना अितआव<यक होता ह।ै 

5.9.4 पंजीकरण एवं Zेड माक(  अिधिनयम (Trade and Merchendisers Act, 1958)  

इस अिधिनयम के Xारा व.तओु ंपर उपयोग िकय ेजाने वाले नकली एव ंधोखा-धड़ी के iेड माक�  के 
4योग को रोका जाता ह।ै यह अिधिनयम पेट&ट्स िडज़ाइन और iेड माक�  के क�iोलर जनरल के 
आधीन िRयािBवत होता ह।ै 
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5.9.5 :ीव@शन ऑफ Hलैक मॉकg िटंग ए^ड म@निटने�स ऑफ सMलाइज़ ऑफ एश@िशयल 
कॉमोिडिटज़ अिधिनयम, (Prevention of Black Marketing and Maintenance of 
Supplies of Essential Commodities Ordinance, 1979)  

इस अिधिनयम का म�ुय उ?<ेय बाजार म& व.तओु ंक+ बढ़ती क+मत को िनयंि1त करना होता ह।ै सन ्
1982 म& इस अिधिनयम को संशोिधत कर, िज़लािधकारी एव ं पिुलस आय
ु को सश
 कर 
दोिषय� को सजा दनेे का 4ावधान लाग ू िकया गया। उपभो
ाओ ंके िहत� क+ र;ा करने के िलये 
तथा व.तओु ं क+ गणुव�ा, मा1ा, मcूय को िनयंि1त करने के िलये इस अिधिनयम को कई बार 
संशोिधत िकया गया ह।ै इसके अतंग�त उपभो
ाओ ंके आिथ�क संर;ण, व.तओु ंके चयन, बाजार 
4विृत एव ं उनक+ िशकायत� को संबंिधत अिधका(रय� के सम; रखने का 4यास िकया गया ह।ै 
इसके िलये खा� एव ंआपिूत� िवभाग को अिधका(रक Pप से उ�रदायी बनाया गया ह।ै 

5.10 ��� ����� ,/ �'! :�' ���� �	  %: ,;� ��� ��� �� � 

����< 

खा� पदाथ: म& रंग� का 4योग, उBह& अिधक आकष�क व उनक+ बेहतर िबR+ हते ु िकया जाता ह।ै 
परBत ु रंग� का 4योग एक सीिमत मा1ा म& ही करना चािहए। पी0एफ0ए0 के िनयमानसुार खा� 
पदाथ: म& िमिpत िकए जाने वाले रंग 4ायः दो 4कार के होते ह*। 

• :ाकृितक रंग- इस रंग का उपयोग भरपरू मा1ा म& िकया जा सकता ह ैGय�िक इसके 4योग से 

मानव शरीर पर कोई हािनकारक 4भाव नह9 पड़ता ह।ै जसैे हcदी, केसर। 

• अ:ाकृितक रंग- इस रंग का उपयोग PFA के Xारा िदये गये मानक के अनPुप करना चािहए। 

अBयथा इसका अिधक मा1ा म& उपयोग Xारा मानव शरीर पर नकारा'मक 4भाव पड़ता ह।ै यह 
4ायः दो 4कार के होते ह*। 

खाने के :योग हेतु अ:ाकृितक रंग 

खा� पदाथ: म& उपयोग िकये जाने वाले अ4ाकृितक रंग म�ुयतः दो भाग� म& िवभािजत िकये जात े
ह*- खा� रंग, अखा� रंग। 

• खा� रंग 

इन रंग� को 4योग करने क+ अनमुित उनके अBदर _यापत िवषा
ता का परी;ण के बाद िमलती ह।ै 
पी0एफ0ए0 Xारा भारत म& केवल आठ माBयता 4ा^ अ4ाकृितक रंग ही खाने म& 4योग करने यो8य 
ह*। इसका इ.तेमाल खा� पदाथ: म& एक िनधा�(रत मा1ा तक करने क+ अनमुित होती ह।ै ये म�ुयतः 
आठ 4कार के होते ह* और खा� पदाथ: को िविभBन शडे 4दान करते ह* जसैे टारटराजीन व सनसैट 
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यcलो-पीले रंग के िलए, कारमोजीन, पोनसीयफूोर आर, इरीथरोजीन-लाल रंग के िलए, bीिलएBट 
बcयू-नीले रंग के िलए, व फा.ट Qीन व इBडीगो कारमीन हरे रंग के िलए। खा� म& रंग� के इ.तेमाल 
को पी0एफ0ए0 अिधिनयम िनयंि1त करता ह,ै िजसे राIय .तर पर, राIय .वा.{य एव ं खा� 
अिधकारी और .थानीय .तर पर नगरपािलका या .थानीय .वा.{य एव ंखा� अिधकारी लाग ूकरते 
ह*। पी0एफ0ए0 काननू के अनसुार ये आठ रंग केवल सात खा� वग: म& उपयोग िकये जा सकते ह*। 
खा� पदाथ: के सात वग� इस 4कार ह*: 

खा� पदाथ� िजनम& अ4ाकृितक रंग� का 4योग िकया जाता ह:ै 
1. आइसR+म, दधू, खास .वाद वाला दधू, दही, आइसR+म पाउडर, दधू से बनी टॉफ+। 
2. िब.कुट, वफेस�, पे.iी, केक, कै�डीज, िमठाई, केक, चॉकलेट, मसालेदार खा� पदाथ�, जसैे 

दाल मोठ, साबदुाना पापड़ इ'यािद। 
3. मटर, .iोबेरी और चैरीज, सील बBद िड�ब� म& प(ररि;त और कटा हTआ पपीता, िड�बा बBद 

खा� पदाथ� जसैे टमाटर का जसू, फल� का रस, फल� का .कवॉश, फल� का गदूारिहत जसू, 
जलैी, जमै, मरु�बा, चीनी लग ेखा� पदाथ�। 

4. शराब रिहत काब�िनकृत व अकाब�िनकृत कृि1म पेय पदाथ�, शरबत, फल� के रस, कोcड िnंक। 
5. क.टड� पाउडर। 
6. जलैी िR.टल और आइसक* डी। 
7. काब�िनकृत व अकाब�िनकृत पेय के .वाद के िलए िमpण अथवा पे.ट। 

• अखा� रंग 

इन रंग� को खा� पदाथ: म& उपयोग क+ अनमुित नह9 होती ह ै जसैे लेड ऑGसाईड। इन रंग� के 
इ.तेमाल से मानवीय अगं� को नकुसान होता ह,ै जसैे एलज�, आतँ� को नकुसान तथा क* सर भी हो 
सकता ह।ै 

5.11 ����� <� �	  %: ,;� ��	 (��	 ��%	 ����< 

भोIय पदाथ: म& .वाद बढ़ाने के िलए िविभBन 4कार के .वादवध�क पदाथ: का उपयोग िकया जाता 
ह।ै जसैे- िसिiक ऐिसड, टाट(रक ऐिसड का 4योग जमै, जलैी व मरु�बे म& िकया जाता ह।ै 

5.12 ����� ह	�7 ,;� ��	 (��	 ��%	 ����< 

खा� सामQी को लNबे समय तक संरि;त करने के िलए खा� प(रर;क का 4योग िकया जाता ह।ै ये 
4ाकृितक या कृि1म रासायिनक Pप म& हो सकते ह*। प(रर;क पदाथ: को म�ुयतः दो pेणीय� म& बाँटा 
गया ह:ै 
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• :थम hेणीः सादा नमक, चीनी, शहद, मसाले, खाने यो8य वन.पित तेल, िसरका, डेGसiोज़। 

इस pेणी के प(रर;क पदाथ� को तरुBत परोसने के खा� पदाथ: म& 4योग कर सकते ह*। 
• ि.तीय hेणीः सोिडयम बैBजोएट, ब*जोियक एिसड, पोटेिशयम नाइiेट, सोिडयम डाई ऐिसटेट।  

प(ररि;त खा� पदाथ: म& मा1 सोिडयम ब*जोएट का 4योग िकया जा सकता ह।ै िसिiक ऐिसड .वाद 
वध�क के साथ-साथ प(रर;क का काय� भी करता ह।ै िसरका प(रर;क के Pप म& टमाटर का सॉस, 
टमाटर क+ ]यरूी तथा अचार म& 4योग म& लाया जाता ह।ै 

अNयास :O 1 

1. खा� पदाथ� िनषधे अिधिनयम (Prevention of Food Adulteration Act), 1954 के 
अतंग�त खा� पदाथ: म& िमलावट िकतने 4कार क+ हो सकती ह?ै 
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….. 

2. सही िमलान क+िजए 
a. खसेरी दाल      i. कृिष उ'पाद  
b. हcदी       ii. मटेैिनल यलो 
c. Essential Commodity Act    iii. 1954 
d. एगमाक�        iv. 1952 
e. ISI Certification Mark Act    v. लैथाइ(रज़म 
f. Prevention of Food Adulteration Act, PFA  vi. 1955 

3. खा� पदाथ: म& उपयोग िकय े जाने वाले खा� रंग म�ुयतः िकतने 4कार के होते ह*? उBह& 
सचूीबU क+िजए। 
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….. 

4. सोिडयम बैBजोएट, ब*जोियक एिसड, पोटेिशयम नाइiेट, सोिडयम डाई ऐिसटेट रासायिनक 
पदाथ� खा� प(रर;क रासायिनक पदाथ: क+ इस pेणी के अतं�गत आते ह*।  
………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………
…………………………………………………………………………….. 
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5.13 ������ 

अिधक मनुाफा पाने क+ इlछा म& अिधकतर दकुानदार खा� पदाथ: म& अखा� पदाथ: को िमला दतेे 
ह* िजसके प(रणाम.वPप उपभो
ाओ ं को िमलावटी सामQी िमलती ह ै तथा खा� पदाथ: क+ 
गणुव�ा भी घट जाती ह।ै िमलावट म�ुयतः दो 4कार से होती ह,ै अनजाने म& हTई िमलावट व 
जानबझू कर क+ गयी िमलावट। पैक बBद खा� पदाथ: के उपयोग, िव�सनीय दकुान� व सहकारी 
दकुान� से खरीददारी सरकार Xारा िनधा�(रत खा� मानक िचBह वाले खा� पदाथ: के उपयोग से 
खा� पदाथ: म& िमलावट कम हो सकती ह।ै साथ ही साथ सहकारी दकुान� व िव�सनीय दकुान� स े
खरीदारी से भी िमलावटी सामान क+ िबR+ .वतः ही कम हो जाती ह।ै ि4वBेशन ऑफ फूड 
एडciेशन (PFA) काननू, उपभो
ा संर;ण अिधिनयम Xारा उपभो
ाओ ंको खा� पदाथ: म& हो 
रही िमलावट संदषूण से बचाता ह,ै िजसका म�ुय उ?<ेय िमलावट करने वाले िवRेताओ ंको दि�डत 
करना होता ह।ै खा� पदाथ: म& म�ुयतः दो 4कार के रंग� का 4योग िकया जाता ह-ै 4ाकृितक तथा 
अ4ाकृितक रंग। 4ाकृितक रंग� का उपयोग भरपरू मा1ा म& िकया जा सकता ह ैिकBत ुअ4ाकृितक रंग� 
का 4योग (PFA) के Xारा िदय ेगये माप के अनसुार िकया जा सकता ह।ै  

5.14 23��� �4+ �	  �5� 

अNयास :O 1 

1. दो 4कार, अनजाने म& हTई िमलावट (Incidental Adulteration) तथा इराद े से क+ गयी 
िमलावट (Intentional Adulteration) । 

2. सही िमलान क+िजए। 
1. खसेरी दाल      i. लैथाइ(रज़म 
2. हcदी       ii. मटेैिनल यलो 
3. Essential Commodity Act    iii. 1955 
4. एगमाक�        iv. कृिष उ'पाद 
5. ISI Certification Mark Act    v. 1952 
6. Prevention of Food Adulteration Act, PFA  vi. 1954 
 

3. खा� रंग म�ुयतः आठ 4कार के होते ह*। टारटराजीन व सनसैट यलो-पीले रंग के िलए, 
कारमोज़ीन, पोनसीयफूोर आर, इरीथरोज़ीन-लाल रंग के िलए, bीिलएBट बcयू-नीले रंग के 
िलए तथा फा.ट Qीन व इिBडगो कारमीन हरे रंग के िलए। 

4. िXतीय pेणी 



आहार एवं पोषण
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5.15 ��' �*,� �4 

1. िमलावट से आप Gया समझते ह*
2. िविभBन खा� पदाथ: 

आहार एवं पोषण:एक प�रचय                                                          

म
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खा� पदाथB म@ उपयोग िकये जाने वाले मानक िच�j

िच�j खा� मानक

 

हरी िबBदी शाकाहारी खा� पदाथ:

लाल िबBदी मांसाहारी खा� पदाथ: के िलये।

 

एगमाक�  खा� पदाथ: क+ शUुता एव ंगणुव�ा

 

एफ0पी0ओ0 4सं.कृत फल एव ंसि�जय� से बने खा� पदाथ: 
के िलये। 

 

 

आई0एस0आई0 

 

 

उपभो
ा संर;ण/फोरम माक�

��' �*,� �4  

िमलावट से आप Gया समझते ह*? िमलावट के 4कार� को उदाहरण सिहत समझाइए।
िविभBन खा� पदाथ: म& होने वाली िमलावट व उसके जाँच के उपाय बताइए।
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म@ उपयोग िकये जाने वाले मानक िच�j 

खा� मानक 

हरी िबBदी शाकाहारी खा� पदाथ: के िलये। 

लाल िबBदी मांसाहारी खा� पदाथ: के िलये। 

क+ शUुता एव ंगणुव�ा के िलये। 

4सं.कृत फल एव ंसि�जय� से बने खा� पदाथ: 

 माक�  

फोरम माक�  

उदाहरण सिहत समझाइए। 
होने वाली िमलावट व उसके जाँच के उपाय बताइए।  
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• घी या मGखन 

• खा� तेल 

• हcदी 

• कॉफ+ 

• खोया 
3. खा� पदाथ: म& िमलावट से बचने के दो उपाय बताइए। 
4. पी0एफ0ए0 काननू Gया ह?ै इस काननू का 4योग िकसिलए िकया जाता ह?ै  
5. खा� पदाथ: म& िमिpत िकये जाने वाले पदाथ: व रंग� पर िट]पणी िलख&। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


